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Nedostatečný pitný režim škodí zdraví,
nárazové přepití je ale horší

    I.  Přečti si text
    Ke správné životosprávě patří i vhodný pitný režim. To mnozí lidé vědí. I to, že naopak při nedostatku tekutin je mohou čekat různé zdravotní komplikace. Už málokdo ale ví, že nebezpečné je i tzv. přepití organismu.

    Nedostatečný přísun tekutin představuje zdravotní rizika, nárazové přepití je podle lékařů také nebezpečné.

    Jídlo a pití - dvě věci, které ke svému životu lidé potřebují. Jejich přísun dodržují všichni, bohužel ne vždy v takové míře, která je vhodná. S jídlem se to často přehání, pitný režim naopak mnozí nedodržují tak, jak by se mělo. Jsou ale i případy, kdy lidé pitný režim dodržují, a ve snaze, aby něco nezanedbali, ho mnohdy i nastavují. Nadbytek tekutin přece tělu neuškodí, může znít argument. Co „bude navíc“, to tělo vyloučí. Tak jednoznačné to ale není.

    I v příjmu tekutin totiž platí, že nic se nemá přehánět. Byť to mnozí nevědí, tělo je za hodinu schopno zpracovat 800 mililitrů až maximálně litr tekutin. To znamená, že i když se nadměrně potíte, neměli byste během hodiny vypít více než litr vody. Pokud tedy chodíte například pravidelně cvičit (do posilovny, na aerobic, tanec atd.), na klasickou šedesátiminutovou lekci vám bohatě stačí litrová lahev s pitím.

    Pokud toho v krátké době do sebe „nalijete“ mnoho, hrozí vám tzv. přepití, což může vyústit i v akutní život ohrožující stav. Správný příjem tekutin by měl představovat zhruba kolem 2,5 litru denně, v závislosti na teplotě ovzduší a fyzické aktivitě se může dávka zvýšit.

     „Zdravé je pít průběžně během celého dne, a ne nadměrné množství najednou,“ vysvětluje MUDr. Kateřina Konopásková z FN v Motole a doporučuje: „Co se týká režimu pití, měli bychom pít během dopoledne, po obědě, a poslední dávku tekutin doplnit během večera, ne však bezprostředně před spaním.“
Kolik tekutin tělo potřebuje

Váha 
minimálně
maximálně

                      50 kg       
1,5 litru      
3,5 litru

                      60 kg       
1,7 litru      
3,8 litru

                      70 kg       
2 litry         
4 litry

                      80 kg       
2,2 litru      
4,2 litru

    „Jestliže toho v krátké době vypijete moc, ledviny, které mají na starost řízení obsahu vody a solí v těle, nestíhají filtrovat vodu z krve, takže je příliš zředěná. Když voda s minimem rozpuštěných solí začne omývat buňky v těle, začnou se zvětšovat. Většina z nich s takovým rozpínáním nemá problémy, pokud se ovšem v jejich blízkosti nalézá tuková nebo svalová tkáň, tak se rozestoupí,“ dodává.

     Podle jejích slov to však neplatí pro mozkové buňky - mezi pevně srostlými kostmi lebky není totiž pro rozpínání prostor: „Důsledkem „přepití“ vodou je takzvaný osmotický otok mozku a jeho následné vyhřeznutí v místě nejmenšího odporu - v oblasti velkého týlního otvoru. To může vést k zástavě dechu, křečím a následné smrti,“ upozorňuje lékařka.

    II.  Otázka
Které shrnutí nejpřesněji vystihuje vyznění textu?

A – 
Stejně jako je důležité přiměřeně jíst, je důležité i přiměřeně pít. Kdo pije málo, škodí si, ale není pravda, že čím víc se pije, tím se organismu prospívá víc, protože i nepřiměřeně hojné pití tělo může vážně ohrozit.
B – 
Člověk, který hodně jí, musí i hodně pít, aby se jeho zažívání nezastavilo. Neměli bychom ale nejvíce jídla a pití spotřebovat večer, protože riskuje klidný spánek.

C – 
V nedávné minulosti se soudilo, že je dobře hodně pít. Nejnovější výzkumy ale zjistily, že to není pravda. Naopak, pít se má jen tolik, aby člověk necítil žízeň. Ani ve velkém vedru nebo při cvičení se nemá vypít víc než litr tekutin za hodinu.
    III.  Úkol
Popiš, jak působí na buňky lidského těla nadměrný příjem tekutin.

………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
    IV.  Otázka
Které tělní buňky mohou být nejsnáze poškozeny nadměrným pitím?
………………………………………………………………………
    V.  Úkol
Vysvětli proč.

………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
    VI.  Úkol
Pokus se najít česká synonyma pro následující cizí výrazy v textu:
komplikace
………………………………………………………………………
riziko
………………………………………………………………………
argument
………………………………………………………………………
    VII.  Otázka
Které (která) české přísloví nebo moudré výroky se hodí k vystižení výše obsažených doporučení?

A -
Dělají-li dva totéž, není to totéž.

B -
Všeho moc škodí.

C -
Všeho s mírou.

D -
Tak dlouho se chodí se džbánem pro vodu, až se ucho utrhne.

E -
Ranní ptáče dál doskáče.

F -
Snídej sám, obědvej s přítelem, večeři dej svému nepříteli.
Název školy: Základní škola Rudná

Číslo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3172

          Název projektu: Moderní škola

Inovace v čtenářské gramotnosti

Metodický list č. 59
Vzdělávací oblast: Člověk a společnost
Název DUM: Nadměrné pití
Autor: Mgr. Jaroslava Kučerová
Předmět: Výchova k občanství
Ročník: 8.
Metody výuky: práce s textem

Formy výuky: samostatná práce žáků

Cíl hodiny: rozvoj čtenářské gramotnosti

Klíčové kompetence: k učení, k řešení problémů, komunikativní
Pomůcky: pracovní list

Zdroje a citace: 
Webová stránka:

bok, Novinky, Právo.  Novinky [online].  Vystaveno  23. 1. 2013 [citováno 23. 1. 2013].  < http://www.novinky.cz/zena/zdravi/286845-nedostatecny-pitny-rezim-skodi-zdravi-narazove-prepiti-je-ale-horsi.html>.
Software:

Microsoft®Office Word 2010. Vers. 14.0.6024.1000, SP1 MSO 14.0.6106.5005. Microsoft Office Corporation 2010, 2010. Computer software.

