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Edukacni material

DENNI PITNY REZIM - DETI A DOSPIVAJICI

1 Proc pit

Nedostatek vody v téle zplsobuje zdravotni problémy. Pocit Zizné je uz pfiznakem mirné dehydratace, pijte
proto jesté drive, nez Zizen pocitite — nejlépe pravidelné cely den po mensich davkach (napf. sklenicka kazdou
hodinu az hodinu a pl).

Prvnim znamenim nedostatku tekutin je tmavsi zbarveni modi. Vaznéjsi nedostatek tekutin se projevuje bolesti
hlavy, Unavou, ospalosti a hlavné poklesem celkové télesné i dusevni vykonnosti.

Dlouhodoby nedostatek tekutin miize mit zavazné zdravotni dlsledky - bolesti kloub(, zacpa, poruchy funkce
ledvin a dalSich organ(, zvySena krevni srazlivost, mocové, zZluCové a ledvinové kameny, ndmahové astma,
infekce mocovych cest, vysoky krevni tlak, srdec¢né-cévni choroby....

Velmi zavazny nedostatek tekutin mize vést az k bezvédomi, selhani krevniho obéhu a amrti.

Zdravotni potize mize naopak zpUsobit i nadmérny prijem tekutin, zvlasté pokud prekroci nékolik hodin po
sobé pfijem 1 litru na hodinu.

2 Kolik pit

V potravé pramérné prijmeme asi 0,9 | tekutin a zbytek (asi 1-1,5 litru) musime do téla dostat pfimo ve
formé tekutin. Pro déti a dospivajici pomohou zjednodusit predstavu o spravném pfijmu tekutin 2
jednoducha pravidla:

¢ Denné vypijte alespon 7 porci tekutiny velikosti své pésti
e Pijte tak, aby barva vasi moc¢i zlistavala stale svétla

PFi zvySené pohybové aktivité, horkém pocasi, onemocnéni s horeckou nebo pfi snizovani nadvahy je potreba
prijem tekutin zvysit tak, aby moc zlstala svétla i pres zvySené ztraty tekutin. Pfi vyraznéjsim poceni by méla byt
cast tekutin pfijata ve formé mineralni vody, protoze pocenim se kromé tekutin ztraci z téla i soli. Jak vhodné
vybrat mineralni vodu naleznete na konci textu.

3 Co pit
NejzdraveéjSim napojem je Cista voda. MiZeme si ale doprat i pestiejsi skladbu napoju:
Napoje, vhodné pro kazdodenni pitny rezim:

e pitna voda ("kohoutkova" nebo z kontrolované studny). Mizete ji ochutit tim, ze pridate platky ovoce
nebo napf. matové listky. Pozor na kvalitu vody v "automatech na vodu" - nadoby nesmi byt otevieny
déle, nez je doporucenad doba, mély by byt vzdy chranény pred svétlem (tmavy obal ), je potreba
pravidelné Cistit vSechny ¢asti automatu - jinak se mnozi bakterie, plisné, sinice...



VFN PRAHA

VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE

Oddéleni nutri¢nich terapeutt |
U Nemocnice 499/2, 128 08 Praha 2 | IC: 00064165, tel. 224 961 111

Informace pro pacienty | IP-ONT-030 | strana 2 z 3 | verze 2
Zpracoval: Mgr. Marcela Floridnkova | Schvalil: Mgr. Lucie Rzi¢kova, vedouci ONT, dne 18. 12. 2019
Edukacni material

DENNI PITNY REZIM - DETI A DOSPIVAJICI

balené vody - vhodné jsou kojenecké, pramenité a slabé mineralizované prirodni vody (viz prehled na
konci). U vsSech balenych vod je potfeba dbdt na dodrzeni data doporucené spotreby a uchovdvdni v temnu
a chladu (pred otevienim maximdlné do pokojové teploty)

vodou rFedéné ovocné a zeleninové stavy (Obsah stavy maximdlné 10 %, lépe nizsi. PFi redukci nadvahy
se jim vyhnéte a pijte radéji vodu ochucenou pdr kapkami citronu, pomerance apod.)

neslazené a ne moc silné caje (doporucovdny jsou zvldste zelené)

ndpoje z prazeného obili - napr. Caro, Melta apod. — u starsich déti, pokud toleruji lepek

ny

ovocné "caje"” - opatrné u osob se sklonem k tvorbé ledvinovych a mocovych kamen(

bylinné "caje" - s podminkou, Ze budou jednotlivé byliny stfidany a vhodné druhy bylin konzultovany
se zdravotnikem vzhledem ke zdravotnimu stavu

Napoje, vhodné pro obcasné popijeni
mineralni vody stfedné mineralizované - (prehled nize)

Jsou pro své chutové vlastnosti vyhledavany a oblibeny, ale nejsou vhodné jako zaklad pitného
rezimu, ani je nelze pit pri urcitych poruchach zdravotniho stavu. Jejich trvalé popijeni zvysuje riziko
vysokého krevniho tlaku, ledvinovych a mocovych kamend. Denni pfijem stfedné mineralizovanych vod
by nemél presahnout 0,5 litru, pfijem silné mineralizovanych vod by mél byt jesté nizsi

vody sycené oxidem uhlicitym - jejich casté piti mGze pUsobit zaludecni a travici obtize, zvysuji dychaci
a tepovou frekvenci, jsou nevhodné pro diabetiky. Proto by mély byt konzumovany jen vyjimecné a v
omezeném mnozstvi. Jejich nebezpedi je také to, ze pfilis brzy utisuji zZizen a vypijeme tak méné, nez
potrebujeme

7 o0

Napoje nevhodné, pijte pouze velmi vyjimecné
,soft drinky”: limonady, kolové napoje

ochucené a slazené mineralni vody

energetické napoje

nektary a koncentrované dzusy

Obsahuji mnoho cukru, zvysuji pocit zizné, riziko obezity, cukrovky, zubniho kazu atd. U ndpojd vnimame
sladkou chut’ méné a snadno tak pfijmeme najednou hodné cukru a energie. Kolové napoje navic zvysuiji riziko
osteopordézy.

6

Rozdéleni mineralnich vod podle obsahu mineralnich latek

Slabé mineralizované mineralni vody (obsah min. latek 50-500 mg/I):
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Jsou velmi vhodné k zajisténi pitného rezimu, na naSem trhu jsou to napr. Bonaqua, Dobra voda, Toma, Rajec,
Horsky pramen, Aquilla, Aqua Bella, Sumavsky pramen, Fromin, Korunni kojenecka a dalsi mineralni vody
s podobnou mineralizaci.

¢ Stiedné mineralizované mineralni vody (obsah min. latek 500-1500 mg/I):

Nejsou vhodné jako vylucny zdroj tekutin, pouze ke ,stfidani”. Mezi stfedné mineralizované mineralky patfi napf.
Korunni mineralni, Magnesia, Mattoni, Ondrasovka a dalsi mineralni vody s podobnou mineralizaci. Stredné

Vyjimkou jsou sportovci s vyraznou pohybovou aktivitou, ktefi ztraceji pocenim i vy$$i mnozZstvi soli, a potiebuji
je tedy Castéji doplnovat.
¢ Silné mineralizované mineralni vody (obsah min. latek 1500-5000 mg/I):

Do kategorie silné mineralizovanych mineralek patfi napf. Hanacka kyselka, Podébradka, Aqua Bohemia,
nékteré lazenské vody a kyselky. Pro déti i dospélé jsou pro pfilis vysoky obsah mineralnich latek nevhodné,
vyjimkou jsou sportovci s vysokym stupném fyzické aktivity — u nich je mozno i tyto mineralni vody obcas v
malych mnozstvich podavat k dopInéni soli.

Minerdlni vody s obsahem minerdlnich latek pod 50 mg/l a nad 5000 mg/! jsou pro déti nevhodné, mohou byt
podavdny jen na doporuceni lékare a jen po dobu, kterou urci lékar.

7 Pokud dité odmita neslazené napoje

Pokud dité dosud vSechny neslazené napoje odmita, podavejte napoje slazené a postupné snizujte obsah cukru.
Cast cukru mlzete nahradit napf. stéviovym sladidlem, ale i takto slazené néapoje postupné nahrazujte
neslazenymi.

V pripadé dotazll kontaktujte nutricniho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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