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Clovék denng v priméru vyloudi asi 2,5 litru vody mogi, stolici, dychanim i kazi.
Organismus v3ak musi mit vyrovnanou vodni bilanci atak, aby tyto ztréty uhradil, musi vodu
prijimat. Asi tretina litru ,,nové" vody se denné vytvori v téle metabolickou ¢innosti, vody
vazané v potravé prijmeme asi 900 ml. To znamena, Ze zbytek (asi 1,5 litru) musime do téla
dodat piimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely Zivot. Za 70 let to predstavuje 40 tisic litri
vody (tekutin).

Kvalita téchto tekutin a jejich prabézny piijem ve spravném mnozstvi jsou dalezitym
piedpokladem zachovéni zdravi, duSevni pohody i pracovni vykonnosti. Tento ¢lanek by mél
pomoci lidem, ktefi se zajimaji 0 své zdravi nebo o zdravi svych bliznich ¢i zaméstnanci, jak
zdravé napliiovat pitny reZim a orientovat se ve vSudypritomné reklamé na ,nejlepsi“,
»hejchutnéjsi“, , nejzdravejsi* ¢i , nejprirodnéjSi“ napoje a vody, které bychom si (podle
reklamy) méli doprévat kazdy den v co nejvétsSim mnozstvi.

Pro¢ vlastné pit?

Dogatek tekutin zajistuje nejen ldkovou vyménu a dobrou funkci ledvin cili
vylucovani 3kodlivych latek, které v téle vznikaji. UmoZziuje také plnou vykonnost doslova
vSech ogtatnich organd, télesnych i duSevnich funkci a v neposledni fadé stoji i podpora
normalniho vzhledu pokoZzky. Naopak nedostatek vody v organismu (tzv. dehydratace)
zpusobuje problémy akutni i chronické povahy.

Akutnimi priznaky mirné dehydratace jsou bolesti hlavy, Unava a malénost, pokles
fyzické a duSevni vykonnosti véetné poklesu koncentrace. Ztréa tekutin na Urovni 2 %
télesné hmotnosti predstavuje ztratu az 20 % vykonu. U déti se tak sniZzuje schopnost sledovat
vyucovani, coz miaze neptiznivé ovlivnit jejich Skolni vysledky. Pri 5 % dehydrataci jiz hrozi
piehiati, ob¢hové selhéni a Sok.

Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani
neregistrujeme, pak maZze mit za nésledek i vazné zdravotni poruchy. Vedle opakované
bolesti hlavy nebo zacpy miZze dochazet k porucham funkce ledvin a vzniku ledvinovych a
mocovych kamenu. Dehydrataci se také zvy&uje riziko vzniku infekce mo¢ovych cest, zangtu
slepého stfeva, neékterych druha rakoviny (napt. rekta a mocového meéchyie) i
kardiovaskularnich chorob. Navic se piedpoklada, Ze i fada jinych tzv. civilizatnich chorob je
dusledkem nesprévné Zivotospravy veéetné nedostatku tekutin, resp. Ze nékteré civilizaéni
choroby jsou bud’ prvnim piiznakem nebo nasledkem trvalé mirné dehydratace.

Kolik pit?

V nékterych reklamnich, populdrnich i odborné se tvéricich textech se Ize dogist, Ze
kazdy by m¢l denné vypit nejméné 2 az 3 nebo dokonce 3 aZ 4 litry vody (tekutin), coZ je ale
pro vétSinu populace nespravné a neadekvatné nadsazené doporuceni, které mozné plati ,,ve
Spickéch” (extrémné horké dny nebo velka fyzicka zéatez), ale ne v bézném Zivoté.

Potieba tekutin je prisné individualni zalezitost (!), kterd zalezi na mnoha vnéjSich i
vnitinich faktorech — napt. na télesné hmotnosti, véku a pohlavi, sloZeni a mnoZstvi stravy
(obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné aktivité, teploté a vihkosti prostiedi veetné
proudéni vzduchu, druhu obleceni a teploté téla, aktudlnim zdravotnim stavu, zavodnéni
organismu atd.
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Kazdy ¢lovéek méa svou optimalni potiebu volnych tekutin, kterd se navic v ¢ase meni.
Tato potieba se mize pohybovat od méné nez jednoho litru za den (u ¢loveka se sedavym
zaméstnanim, ktery konzumuije prevazné zeleninova, obilninova a ludténinova jidla s nizkym
obsahem soli) aZ po nékolik litra za den (u ¢lovéka, ktery konzumuje prilis slanou i sladkou
stravu s malym obsahem tekutin a vysokym obsahem energie a fyzicky intenzivné pracuje,
sportuje nebo se pohybuje v horkém prostiedi). U druhé kategorie pak miaze denni potieba
piesdhnout tieba i pét litra. Kazdy s musi nalézt (resp. stdle nalézat) své optimalni
mnoZzstvi tekutin!

Na potrebu piti nds miZe upozornit Zizen, ale je dobré védét, Ze Zizen neni ¢asnou
zndmkou potieby vody, protoZe se objevuje az v okamziku 1-2% dehydratace. Pocit Zizn¢ se
navic snizuje ve vysSim véku. Na druhou stranu zvySeny pocit Zizné maze byt i priznakem
nékterych chorob (napt. cukrovky) a existuje i tzv. navykova Zizen, ktera nemusi byt
znamkou potieby tekutin.

VySSi riziko dehydratace je u malych déti, které maji maly objem celkové télesné vody
(CTV) abeézné denni ztraty predstavuiji jeho znatny podil, a u starych lidi, u nichZ se objem
CTV rovnéz snizuje, zhorsuje se schopnost ledvin vstiebavat vodu a pocit Zizné byva oslaben.
Pfi hledani individudlini potieby tekutin se mizeme oprit o nékolik z&kladnich priznaka.
Priznakem nedostatku tekutin je vedle pocitu Zizné také sucho v Ustech, oschlé rty a jazyk,
malé mnozstvi tmaveé Zluté moci, tendence k zacpe, Skytavka pri jidle, tlak v okoli Zaludku
nebo such& pokozka. Naopak piiznaky nadbytku tekutin jsou: ¢asté mocéeni (zvlasté v noci),
klidové poceni v normalnich teplotnich podminkach, vihké ruce ¢i nohy, bolestivost bodu
vzadu uprostied lytka (pri stisku prstem).

| kdyZ nedostatek tekutin se poji sviceriziky, je nutnéfici, Zze ani jejich stdly nadbytek
—tedy piti vyrazné vysSiho mnozstvi tekutin nez télo potiebuje — neni pro organismus zdravy.
Dochézi tim k pretéZzovani ledvin a srdce, coz mize postupné vést k odabovani az selhavani
jgjich funkci.

Covlastné pit?

| kdyZ nejzdravéjSim napojem je Cistd voda, ¢lovék si muZze bez obav doprévat
pestigjSi skladbu napojii. Je vSak nutné preferovat vhodné népoje a omezovat spotiebu
nevhodnych a zachézet opatrné stémi ndpoji, které mohou byt podminéné vhodné ci
nevhodné podle toho, kolik ajak ¢asto je pijeme.

Vhodné napoje

Ke stdlému piti pro osoby bez rozliSeni véku a zdravotniho stavu jsou nejvhodnéjsi
Cisté vody — pitné zvodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a slabé
mineralizované prirodni minerani vody bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody |ze konzumovat bez
omezeni mnozstvi umeérné k potiebdm organismu. Podrobnosti o balenych vodach jsou
uvedeny v dokumentu Rady spotiebitelim balenych vod na www.szu.cz/chzp/vodal.

U pitné vody z vodovodu mé dnes spotiebitel fadu prav, o kterych ¢asto ani nevi. Ma
napt. pravo ziskat od vodarny aktudlni vysledky kvality vody nebo informaci, jaké latky se
k Gpravé pouzivgji. Pokud voda, kterd je jinak pod pravidelnou kontrolou, v nékterém
ukazateli nevyhovuje a hygienicky organ doc¢asné udéli vyjimku, musi byt spotiebitel o té&o
skutecnosti informovan a rovnéz o tom, nevyplyvaji-li z ni néjaka omezeni konzumace (napt.
pro kojence ¢&i t&hotné Zeny). Obecné |ze Fici, Ze pitna voda z verejnych vodovodi ma v CR
velmi dobrou kvalitu. Je vSak pravdou, Ze ne v3ude a vZdy jsou piné vyhovujici i jeji pach
nebo chut’.

K vhodnym népojum patti téZ vodou fedéné ovocné a zeleninové &avy, neslazené a
ne moc silné ¢aje (vhodné jsou zvladte zelené) nebo napoje z prazeného obili. Bylinné ¢aje,
pokud nejde o cilenou l&cbu, by se mely pit radéji slabé a je vhodné je stiidat.
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Omezena konzumace — napoj e podminéné vhodné

Minerdni vody stiedné¢ a silné mineralizované nejsou vhodné jako zé&klad pitného
rezimu ani je nelze pit pri ur¢itych poruchach zdravotniho stavu (napi. minerdlky svysSim
obsahem soli by neméli pit lidé s hypertenzi, obéhovymi problémy, ledvinovymi kameny
apod.). Naproti tomu nékteré mineralni vody mohou byt u nékterych nemoci prospésné nebo
vhodnym zdrojem n¢kterych esencidlnich prvki. Jako lécivé nebo podparné Ié&Civé se viak
uzivaji v ¢asové omezenych karach, nikoliv trvale. Minerdni vody jsou pro své chutové
vlastnosti n¢kdy vyhledavany a oblibeny, ae trvald konzumace stiedné a silng
mineralizovanych vod predstavuje jiz zvySené riziko vysokého tlaku, ledvinovych, mocovych
a Zluctovych kamend, nekterych kloubnich chorob, téhotenskych komplikaci nebo poruch
fyzického vyvoje u déti. Denni prijem stiedné mineralizovanych vod by tedy v praméru
nemél presdhnout 0,5 litru; piijem silné mineralizovanych vod by mél byt je&té nizsi. Vhodné
je minerani vody, kterymi pitny rezim dopliujeme, stiidat.

Vody sycené oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim népojem, ale jgjich
zdravotni nevyhody prevaZzuji nad vyhodami a proto by nemély byt konzumovéany pravidelng,
ale jen omezené a vyjimecné. Uhlicité prirodni minerdni vody (kyselky) lIze, tam kde je to
potireba, cilené vyuZzit k posileni diurézy (tvorby moc¢i) nebo k obecnému povzbuzeni funkce
traviciho Gstroji — v davkovani dle doporuceni Iékare. Ale na druhou stranu perlivé vody
mohou zpiasobit Zalude¢ni a travici obtize a tzv. Roemheldiuv syndrom (bolesti na hrudniku
imitujici infarkt), zvy&uji dychaci a tepovou frekvenci, zpasobuji posun k acidoze
(prekyseleni) krve. Navic jich nelze vypit moc najednou a maji diuretické vlastnosti, takze
rozhodné nejsou idedlnim napojem k Ghradé chybgjicich tekutin.

MIéko a kakao jsou spise tekutou vyZivou nez ngpojem a jejich vypité mnozstvi by se
nemelo pocitat do potiebného denniho objemu tekutin.

Nevhodné napoje

K ndpojum, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen velmi
vyjimecne, patii predevsim rizné ., soft drinky*: limonédy, kolové napoje, ochucené mineralni
vody, energetické népoje, nektary apod. Divodem je cukr, ktery jen zvy3uje pocit Zizné, a
jeho , prézdné kalorie"; dale uméla sladidla, z nichz nektera zvy3duji chut’ k jidlu, nebo oxid
uhli¢ity, ktery spolu organickymi kyselinami (ochucovadla) poskozuje zubni sklovinu a mé i
dalSi nevyhody uvedené vySe. Kofein v kolovych népojich je diuretikum (zvySuje tvorbu
moci, takZe se vice tekutin z téla odvede, nez by se m¢lo vypitim ndpoje ziskat). Je to také
lehce navykova latka, ktera vede k hyperaktivité u déti. Kyselina fosforecna, ktera je rovnéz
soucésti kolovych ngpoju, pravdépodobné zvyauje riziko osteoporozy.

Kéava (kofein) a alkoholické ndpoje nejsou soucasti pitného rezimu (nelze je pocitat do
pottebného denniho objemu tekutin), mohou byt pouze chutovym dopliikem stravy.
Rozhodn¢ by se mély uZivat s mirou. Ani zdravy dospély ¢lovek by nemél vypit denné vic
nez 0,5 litru pivanebo 0,2 litru vina. Kéva by se méla pit se sklenici ¢isté vody.

Zvla&nosti pitnéhorezimu
Pro ,,zdravou“ hydrataci neni dulezity jen piijem tekutin a jejich sloZeni, ale i sloZeni
stravy.
Je nutné pit v pribéhu celého dne a to jiz od réna (Slek ¢aje ¢i kavy nestaci uhradit
noéni ztraty vody). Clovék neni velbloud, aby se napil jednou denné¢ do zésoby. Je
potieba regulovat spotiebu tekutin podle aktudlni zatéZe a potieby.
Nejvhodngjsi tekutiny pro horké pocasi jsou cistd voda nebo nakyslé ¢i nahoiklé
ndpoje. Sladké a prechlazené napoje zvy3auji pocit Zizné.
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Voda pro kojence. Pokud pitnA voda zvodovodu (studny) odpovidd vem
poZadavkim na pitnou vodu, je bezpetna i pro kojence. Kojenecka voda balend
piedstavuje urcity nadstandard a vySSi stupen kvality, protoZe limity jsou stanoveny
mnohem piisnéji nez u pitné vody. Minerdlni vody stiedné a silné mineralizované by
se kojencim nemély viibec davat.

U vrcholového sportu a nékterych néro¢nych profesi mizZe byt nutné do sortimentu
zaradit i zvl&stni druhy népoju — iontové, obohacené, energetické, proteinove apod. U
normalni populace je piijem takovych napoju zbytecny a ve vétSim mnoZstvi maze byt
dokonce kodlivy.

Pitny rezim pri [é&eni fady chorob ma urcité zvl&stnogti — je potieba zvysit nebo jindy
naopak omezit celkovy piijem tekutin, nékteré vody a ndpoje mohou byt vyuZity jako
podpurnd lécba, ale jiné mohou byt prisné¢ kontraindikovany. Nekteré napoje a
minerdni vody maji sléky rizné interakce. O tom v3em je vhodné se poradit
s o&etiujicim |ékairem.
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