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VLIV PITNEHO REZIMU NA
ZDRAVY ZIVOT

Spravny pitny rezim je nedilnou soucasti zdravé-
ho stravovani. Nedostatek tekutin zpUsobuje Una-
vu, podrazdénost a bolesti hlavy. Pfi dlouhodo-
bém nedostatku tekutin dochazi ke vzniku zacpy,
zvysuje se riziko vzniku mocovych infekci i rozvoji
obezity. Doporucovany pfijem tekutin je 2 az 3 litry
denné. Dllezitou podminkou je jejich rovhomérny
pfisun béhem celého dne.

Pocit zizné se obje-
vuje pfi ztraté tekutin
v objemu 2% télesné
hmotnosti, a pokud
potfeba tekutin nenf
v€as uspokojena, po-
cit Zizné vymizi a mize
byt nahrazen pocitem
hladu. Ke vzniku nad-
vahy a obezity pfispi-
véa nejen nedostatecny
pfijem tekutin, ale také
nevhodny vybér napo-
jb — napfiklad sladké limonéady, které obsahuiji ve
100ml az 180 kJ.

A JAK SETO MA S JEDNOTLIVYMI DRUHY
NAPOJU?

Pitna voda - voda z vodovodu nebo neperlivé
stolni vody jsou zakladem pitného rezimu
Pramenité stolni vody — pro svij nizky obsah mi-
nerélnich latek jsou vhodné pro dennf piti, ochu-
cené ovocnou pfichuti a slazené aspartamem
jsou idealni'i pro hubnoucf

Mineralni vody — pro bézné pitl se pfili§ nedo-
poruCuji, protoze obsahuji znané mnozstvi solf;
jednotlivé mineralni vody se li8i svym slozenim
a mély by byt uzivany pouze jako Iék

Sladké limonady — obsahuji velké mnozstvi jed-
noduchych sacharidl, nadbyte¢ny obsah cukru
zvy8uije riziko vzniku zubniho kazu a obezity
Dzusy - vzhledem k vysokému obsahu cukru
nemohou tvofit zaklad pitného rezimu pro osoby
s nadvahou nebo obezitou; moznym feSenim je
fedéni vodou minimalné v pomeru 1:1

Bylinné a ovocné ¢aje — z bylinkovych ¢ajd jsou
ideélni Caje pfipravené z malinikového, ostruzini-
kového nebo jahodnikového listi, jable¢nych slu-
pek, plodd borlvek nebo ostruzin; ovocné caje
tvofené ovocnou slozkou jsou nedilnou soucastf
pitného rezimu

Caj — c¢aj zeleny, ¢erny, bily, oolong, aromatizo-

vany a lisovany C€aj mohou vyznamné prispivat
k obohaceni pithého rezimu; pouze silny cerny
¢aj by nemél byt zapocitavan do pitného rezimu,
protoze odvodniuje organismus

Sycené napoje — oxid uhli¢ity zplsobuje, Ze pocit
Zizné je uhasen dfive, nez vypijeme dostatecné
mnozstvi tekutin — perlivé napoje by proto nemely
tvorit zaklad pitného rezimu

Kava — kava obsahuje kofein, ktery stimuluje or-
ganismus, zlepSuje soustfedéni a pamét; do pit-
ného rezimu se ale nezapocitava, protoze stejné
jako Cerny Caj odvodnuje organismus

Vino — klinickymi studiemi bylo prokazano, ze mir-
na konzumace vina (do 2dl u zen a do 4dl u mu-
70) zvysuje hladinu ochranného HDL cholesterolu;
bilé vino je méné kalorické nez Cervené

Pivo — diky obsazenym hotkym latkam z chme-
le zvySuje chut k jidlu, proto nenf pfili§ vhodné
v ramci hubnutf

Alkohol — v ramci redukéniho rezimu se doporu-
Suje vyrazné omezit pfijem alkoholu — dlvodem je
jeho vysoka energeticka hodnota

NOVOROCNI PREDSEVZETI -
TIPY JAK ZACIT ZIiT ZDRAVE

e Pokud chcete zacit hubnout, sepiste si dlvody,
které vas k tomu vedou.

* Najdéte si v okruhu svych blizkych nékoho, kdo
ma podobny cil a bude vas podporovat.

* Najdéte si kazdy den alespon pul az jednu ho-
dinu pro sebe.

e ZaCnéte se vice hybat — cviCte nékolikrat tydné
alespon 30 az 40 minut.

e Zacnéte chodit ve v8ech budovach pésky ales-
pon do 3. patra.

e Pokud jezdite MHD, vystupte jednou za &as
o stanici dfive a zbytek dojdéte pésky.

* Naucte se sledovat, jaké na vas maji pohybové
aktivity ucinky.

e ZaCnéte jist pravidelné.
Hlidejte si, abyste snédli
4 a7 5 mensich porci jidla
denné.

e Snazte se kazdy den po-
fadné nasnidat. Snidané
je pro vas zdravy zivot
velice dllezita.

e Kazde jidlo si vice vychut-

navejte a nepfejidejte se.

Dékujeme za spolupraci odbornikiim z novin
Obesity News.
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