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Precti si dany text a pokus se rozdélit text do péti odstavcu. Zacdtek odstavce vZdy vyznac
barevné. Popfemyslej nad tim, proc jsi takto volil.

Nezapominejte na pitny rezim!

Pitny rezim je neoddélitelnou soucdsti zdravého zZivotniho stylu. Ale jak ho spravné
dodrzovat? Kolik tekutin je akorat, kolik je moc, kolik je malo? Co vse se do pitného rezimu
pocitd? Co naopak ne? A je pitny rezim vlastné tak dulezity? Pitny reZim je celodenni pfijem
tekutin, ktery by mél ¢lovék dodrzovat, aby se tésil dobrému zdravi a jeho télo fungovalo ve
spravné kondici. Optimalni doporucena davka tekutin za den jsou 2 — 3 litry. Nicméné
mnozstvi tekutin, které bychom méli skute¢né denné prijmout je zavislé na mnoha faktorech
jako napriklad pohlavi, vék, vyska, vaha, krevni tlak, zdravotni stav, teplota vzduchu a
podobné. Nedostatecny pitny rezim mUze stat v pozadi bolesti hlavy, u starsich lidi i stavd
zmatenosti. Pit bychom méli v pribéhu celého dne, neni dobré pit narazové ve velkych
davkach. Vhodnymi tekutinami, které patfi do pitného rezimu, jsou voda, idealné pfimo z
kohoutku, slabé mineralizované mineralni vody s nizsim obsahem sodiku, ovocné Caje a
slabsi cerné a zelené Caje. Do pitného rezimu patfii mléko. K celkovému pfijmu tekutin
prispivaji také polévky, mlééné vyrobky, ovoce a zelenina. V pfipadé dospélych se jednd i o
kavu. ,,Pro déti jsou kofeinové napoje nevhodné.” fikd vyzivova poradkyné PhDr. Karolina
Hlavata PhD.. Naopak tekutiny, které se pro udrzeni pitného rezimu nehodi, jsou sladké
napoje a nefedéné dZusy, protozZe skryvaji velké mnoZstvi sacharidd. Stejné tak jsou
nevhodné zejména u déti colové ndpoje. U nich je negativem i obsazena kyselina fosfore¢na,
ktera narusuje rovnovahu vapniku. Nadbytek sladkych napojli u déti nejen zvysuje riziko
obezity, zubniho kazu, ale obira déti i o cenné Ziviny, protoze dité pijici sladké ndpoje nemiva
dostatecnou chut na ,,normalni“ jidlo. A jak je to s pitnym reZimem pfi cviceni? Cvi¢eni mize
vést i ke zna€nym ztratam tekutin, a to az 2 ¢i 3 litrd tekutin za hodinu. Soucasné se ztratou
tekutin dochazi i ke ztratam soli, zvlasté sodiku a chléru. Casteéné dochazi i ke ztraté drasliku
a horciku. "Intenzivni ztraty tekutin a soli nemusi byt provazeny pouze pocitem zizné, ale pfi
vétsich ztratach se objevi zvySeni srdecni ¢innosti, pocity na zvraceni a podobné,”
upozoriuje doktorka Hlavata. Je dileZité zminit opét kofein, ktery je obsazen napfiklad v
energetickych napojich. Jeho nadbytek muze prohlubovat dehydrataci, zvlast pokud ¢lovék
cvici a poti se. Naopak doktorka Hlavata pfi cviéeni doporucuje popijet slabé slazeny ¢aj nebo
vodou rfedény dzus, diky kterym se vyhneme Unavé a dehydrataci.

https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nezapominejte-na-pitny-
rezim! s10010x9077.html
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