CO V LETE PiT? VODA NAD ZLATO!

Praha, 5.srpen 2021 — V horkych letnich dnech roste vyznam spravného pitného rezZimu. Mnohymi
podceriovana dehydratace nam miZe pfivodit nemalé i dlouhodobé zdravotni problémy.
Bezprostiedné také zvysSuje riziko nehody nebo uUrazu, a zvlasté pro fidice je velmi zradnda a
nebezpecna. A tak se nabizi otazka: jak, a zejména, co v lété pit?

Dehydratace pfichazi nenapadné. Nedostatek tekutin nas nijak neboli. Nic nas nevaruje. Projevi se az
napfriklad bolesti hlavy, kdy uz byva pozdé, protoze v tu chvili uz trpime silnou dehydrataci. Odbornici
proto doporucuji, abychom v teplych letnich dnech vypili kazdou hodinu a pul alespon pal litru tekutin.
V ptipadé, Ze uz na sobé citime pfiznaky dehydratace, tedy zacind nas bolet hlava nebo o¢i, pak by toto
mnozstvi mélo byt vétsi. Idedini je pit prabézné, tfeba co 15 minut nékolik douskd vhodného napoje.

Dehydratace nezplisobuje jenom bolesti hlavy, ale ma vliv i na nasi psychiku a soustfedéni, prodluzuje
se reakéni doba a dochazi ke ztraté koncentrace, co? je nebezpe¢né zejména pro fidic¢e. Rizeni auta
¢asto bereme jako samoziejmost, oviem pozornost a soustfedéni, které od nas bezpecné fizeni
v dnesnim provozu vyzaduje, na nas klade znacné naroky a jedna se o velmi ndro€nou cinnost pro nas
organismus. | v pripadé fizeni v klimatizovaném auté se potime a ztracime tekutiny. Navic jsou tady
prudké zmény teplot, naptiklad pfi zastavkach, snimiz se naSe télo vyrovnava. V suchém
klimatizovaném prostfedi auta také dochazi ke zvySenému vysuSovani organismu. Velmi zradnad je
dehydratace u déti, u nichZz bychom na doplfiovani tekutin a vhodné obleceni zajistujici dostateénou
vzdusnost méli dbat zejména.

CO PIT?

Vhodny ndpoj by nemél byt pfilis sladky, pfilis studeny, ale ani pfilis syceny nebo dokonce s alkoholem.
IdedlIni je oby&ejnad voda. Cistd neochucend voda oviem nechutnd kaidému. ,Tady mohu misto
dochuceni néjakou Stdvou, videdInim pripadé pfirodni, vodu ovonét hrsti trochu pomackaného
bobulového ovoce tak, aby pustilo stavu, nebo hrsti bylinek Ci tfeba okurky. Takto prirodni cestou
ochucené vody jsou daleko zdravéjsi, a také vice osvézi, protoZe télu dodaji i dalsi Idtky. Vice pak osvézi
voda mirné (nikoli pIné€) sycend. Dospéli mohou zkusit tfeba i, uZ i u nds nabizené, espreso-tonic, tim, Ze
ndpoj je nahorkly a mirné syceny, tak skutecné osvéZi,” doporucuje nutri¢ni terapeutka PENNY Hana
Stfitecka. Pro letni osvéZeni jsou v tomto pfipadé idedlni pramenité vody TANJA z Chranéné krajinné
oblasti Treborsko, které nabizi i ochucené a mirné sycené varianty. Napoj samotny by také nemél byt
pfilis studeny. ,PfestoZe ndm logika rikd, Ze napijeme-li se velmi studeného ndpoje, musime se o to vice
zchladit, je to jen prvotni subjektivni pocit. Pro télo jsou optimdlni teploty okolo 16°C. Télo md vlastni
termoregulaci, a pfi pfechodech z chladnéjsiho prostredi, napfiklad klimatizovaného, do teplejsiho
prostoru md tendenci lokdlné ochlazend mista zpét ohrivat. U citlivéjsich jedinct tak piti pfilis studenych
ndpoji mizZe za urcitych okolnosti v lepsim pfipadé zplsobit chrapot, v horsim paradoxné v lété i
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nachlazeni,” varuje Hana Sttitecka.
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Velmi oblibené jsou pak v dnesni dobé kolové ndpoje. V tomto pripadé plati, Ze napoje s kofeinem
mohou fidi¢e povzbudit na dlouhé cesté. Jedna se ovSsem o kratkodoby efekt, stejné jako u kavy. Oddali
Unavu, kterd pak ovSsem nastoupi jesté s vétsi razanci. Obdobné je to v pfipadé energetickych napoju.
Kolové napoje, stejné jako kava navic plsobi mocopudné, cozZ v disledku zvysuje riziko nedostatku

tekutin.

A co alkohol? Ackoliv pro mnohé z nés k |étu a dobé odpocinku neodmyslitelné patfi, je potfeba s nim
Setfit a alkoholické napoje bychom neméli vyuzivat k uhaseni Zizné. “Vyssi teploty a pripadny pobyt na
primém slunci udélaji své. Nejen, Ze je clovék drive opily, ale miZe si pak kvili dehydrataci, kterou vyssi
ddvky alkoholu zpusobi, privodit dalsi zdravotni potiZe. Nepijete-li zrovna pivo, tak nezapominejte na
dostatecné mnoZstvi obycejné vody, kterou budete proklddat sklenicky vina nebo michanych letnich
ndpoji, “ radi Hana Sttitecka.
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