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Kdyz venkovni

teploty stoupaji, je
hydratace dulezitéjsi
nez kdy jindy.
V horku totiz télo
Ztraci vice tekutin,
a proto je nutné pit
I} castéji. Vedle napoju_gH
#  «mohou pomoci
[N i potraviny s vysokym
% obsahem vody.
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feterd chutna.

orko zpuisobuje zvy$ené poceni, coZ

muZe vést k nedostatku tekutin v lid-

ském téle. To miZe mit za nasledek

nevolnosti, zavraté, poruchy soustfe-
déni &i bolesti hlavy a kardiovaskularni poti-
ze. Kdyz se dostavi pocit Zizné, je jiz vétSinou
pozdé, proto je nutné dodrzovat pravidelny
pitny rezim.

»~Dospéli by méli denné vypit 30-45ml te-
kutin na kilogram své hmotnosti. U batolat
se za doporuené minimdlni mnozstvi po-
vazuje 0,81 a u déti 1,0-1,31 tekutin za den.
Pii vysokych teplotach se ale potieba miiZe
zvysit az ¢tyindsobné. Idedlni je voda z ko-
houtku ¢i minerdlka, neslazené bylinné ¢&i
ovocné Caje a pifipadné ovocné a zelenino-
vé stavy. Naprosto nevhodné jsou slazené
napoje,” upozoriuje Ing. Monika Zabojniko-
v4, koordindtorka projektu Pl talife, ktery
se zabyva vyvaZenym stravovanim Cechu.

Hydratace na taliri
Piijem tekutin v sobé skryva i vodu pfijatou
potravou. ProtoZe v 1été &asto klesa chut
k jidlu, idedlni volbou mohou byt lehké po-
krmy, které nasSe télo nezatizi a zaroven mu
dodaji tekutiny i dalezité latky. Co je tedy
dobré do jidelni¢ku zatadit? Mezi potraviny
s nejvys$sim obsahem vody patii okurka, kte-
1a je tvorena z 96procent praveé vodou. Di-
ky své svézi chuti a univerzdlnimu vyuZziti
se skvéle hodi do salatd, jako rychla svaci-
na nebo soudast letnich népoji. Dalsi letni
stdlici jsou rajcata. ,Obsahuji az 94 procent
vody a cenné antioxidanty, které télu poma-
haji 1épe zvladnout vysoké teplotni rozdily.
V kombinaci s dalSimi ¢erstvymi surovina-
mi tvoii idedlni zaklad lehkého a vyvazené-
ho jidla,” vysvétluje Monika Zabojnikova.
Ze zeleniny jsou na vodu bohaté i papri-
ky, brokolice, mrkev nebo cukety. Vysoky

obsah vody maji také Zampiony ¢i zeli. Ty-
to potraviny maji nejen osvéZujici chut, ale
Casto i nizkou energetickou hodnotu. Pro
hydrataci je idealni sdhnout také po ovoci.
Napiiklad vodni meloun obsahuje az 92 pro-
cent vody, jahody, broskve, jablka nebo ci-
trusy navic jesté vitamin C.

AZ 90procent vody mohou na nasem taliti
obsahovat polévky. Diky pfitomnosti soli na-
vic pomahaji télu lépe udrzet tekutiny. Skve-
lou variantou jsou pro doplnéni tekutin ta-
ké mlééné vyrobky. Polotuéné mléko, jogurt
a kefir obsahuji pfiblizné 90 procent vody, tva-
roh a cottage cheese 80-85procent, zatimco
syry maji obsah vody mezi 50-70procenty.
Zapomenout nesmime ani na vafené sacha-
ridové pfilohy - ryZe, téstoviny a brambory,
ve kterych je 50-80procent vody.

JAK POZNAME, ZE JE ZLE?

Dehydratace organismu je stav, kdy
télo nema dostatek tekutin, tedy ztraci
vice tekutin, nez pfrijima.

Nedostatek vody ovliviiuje nejen fyzické
zdravi, ale mlZe se vyrazné podepsat

i na psychické pohodé. Dehydratace byva
spojena s podrazdénosti, Gizkostmi,
zhorSenou paméti a celkovym poklesem
mentaini vykonnosti. Dlouhodobé miize
narusovat spanek a negativné ovliviiovat
kvalitu Zivota. U Zen m(ize zhorsovat
priznaky premenstruacniho syndromu
nebo narusovat menstruacni cyklus.
Sportovci se pfi ni potykaji se zhorsenou
koordinaci, delSimi reakcemi a vyssim
rizikem zranéni.




