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Něco málo úvodem:Něco málo úvodem:

•• ČČlověk denně v průměru vyloučí asi lověk denně v průměru vyloučí asi 2,5 l2,5 l vody vody 
močí, stolicí, dýcháním i kůžímočí, stolicí, dýcháním i kůží

•• Nutno opět doplnit:Nutno opět doplnit:
Denní tvorba tzv. „nové vody“ metabolickou Denní tvorba tzv. „nové vody“ metabolickou 
činností                činností                0,3l0,3l
příjem z jídla příjem z jídla 0,9l0,9l
musíme aktivně vypítmusíme aktivně vypít 1,5l1,5l

•• Rovnováha je nutná pro zachování zdraví, duševní Rovnováha je nutná pro zachování zdraví, duševní 
pohody i pracovní výkonnostipohody i pracovní výkonnosti



Proč vlastně pít?Proč vlastně pít?

•• Pro správnou činnost ledvin a vylučování Pro správnou činnost ledvin a vylučování 
škodlivých látekškodlivých látek

•• Pro zachování plné výkonnosti tělesných i Pro zachování plné výkonnosti tělesných i 
duševních funkcíduševních funkcí

•• Podpora normálního vzhledu pokožkyPodpora normálního vzhledu pokožky
NEDOSTATEKNEDOSTATEK-- dehydratace:dehydratace:
•• Bolesti hlavy, únava, malátnost, pokles Bolesti hlavy, únava, malátnost, pokles 
výkonnosti,výkonnosti,

((ztráta vody na úrovni 2% tělesné hmotnostiztráta vody na úrovni 2% tělesné hmotnosti--
ztráta výkonnosti o 20%)ztráta výkonnosti o 20%)



Mírný ale dlouhodobýMírný ale dlouhodobý
nedostatek tekutinnedostatek tekutin

kromě bolestí hlavy i zažívacích  potíží kromě bolestí hlavy i zažívacích  potíží 
(zácpy), poruch činnosti ledvin, (zácpy), poruch činnosti ledvin, 

je i zvýšené riziko tvorby kamenů, riziko je i zvýšené riziko tvorby kamenů, riziko 
infekce močových cest, zánětu slepého infekce močových cest, zánětu slepého 
střeva, přispívá vzniku nádorových střeva, přispívá vzniku nádorových 

onemocnění onemocnění -- zejména střev, riziko vzniku zejména střev, riziko vzniku 
trombózy žiltrombózy žil



Kolik pít?Kolik pít?
•• Potřeba tekutin je individuální, Potřeba tekutin je individuální, 
•• Záleží na : věku, pohlaví, stylu života, Záleží na : věku, pohlaví, stylu života, 

vnější teplotě prostředí, zdravotním stavu, vnější teplotě prostředí, zdravotním stavu, 
oblékáníoblékání

•• Průměrná potřeba přímého příjmu tekutin jePrůměrná potřeba přímého příjmu tekutin je
1,5 litru denně1,5 litru denně

•• POZOR!POZOR!
Žízeň není prvním signálem  k napití ale již prvním Žízeň není prvním signálem  k napití ale již prvním 
příznakem dehydratace (odvodňování). Objeví se až při příznakem dehydratace (odvodňování). Objeví se až při 
ztrátě 2% tělesných tekutinztrátě 2% tělesných tekutin

•• Pít se musí pravidelně a nečekat na žízeň!!Pít se musí pravidelně a nečekat na žízeň!!
•• Vyšší riziko je u malých dětí a starších lidíVyšší riziko je u malých dětí a starších lidí-- mají mají 
menší množství  tělesné vody a každá nedoplněná menší množství  tělesné vody a každá nedoplněná 
ztráta se dříve projeví. ztráta se dříve projeví. 

•• Ve vyšším věku je menší potřeba pít a menší Ve vyšším věku je menší potřeba pít a menší 
schopnost ledvin zpětně vstřebávat vodu  schopnost ledvin zpětně vstřebávat vodu  



•• Nedostatek  tekutinNedostatek  tekutin se hlásí nejen žízní ale ise hlásí nejen žízní ale i
pocitem suchosti v ústech, oschlými rty a jazykem, pocitem suchosti v ústech, oschlými rty a jazykem, 
malým množstvím tmavší moče, tendencí k zácpě, malým množstvím tmavší moče, tendencí k zácpě, 
škytavkou při jídle, tlakem v okolí žaludku, suchou škytavkou při jídle, tlakem v okolí žaludku, suchou 
pokožkou.pokožkou.

•• Nadbytek tekutinNadbytek tekutin se projeví častým močením v se projeví častým močením v 
noci (odlišit od diabetických potíží), klidovým noci (odlišit od diabetických potíží), klidovým 
pocením při normální teplotě, jsou i vlhké ruce či pocením při normální teplotě, jsou i vlhké ruce či 
nohy, bolest bodu vzadu uprostřed lýtka (při stisku nohy, bolest bodu vzadu uprostřed lýtka (při stisku 
prstem) prstem) 
Dochází k přetěžování ledvin a srdce až k jejich Dochází k přetěžování ledvin a srdce až k jejich 
oslabováníoslabování



Co vlastně pít?Co vlastně pít?

•• NejzdravějšíNejzdravější a a nejlevnější nejlevnější je čistá vodaje čistá voda
•• Je však možné si dopřát pestřejší skladbu nápojůJe však možné si dopřát pestřejší skladbu nápojů

!! ((pozor na zavádějící reklamypozor na zavádějící reklamy-- jde téměř vždy o jde téměř vždy o 
obchodní zájmyobchodní zájmy))

Vhodné nápoje:Vhodné nápoje:
•• Základ je čistá Základ je čistá voda z vodovoduvoda z vodovodu (veřejné vodovody i (veřejné vodovody i 
studny jsou pod trvalou kontrolou)studny jsou pod trvalou kontrolou)

! Pozor na soukromé studny! Pozor na soukromé studny-- rozbory vodyrozbory vody



Balené vody Balené vody –– pestrá nabídkapestrá nabídka
•• Kojenecké vodyKojenecké vody –– z kvalitního podzemního zdroje, z kvalitního podzemního zdroje, 
vhodná pro děti i dospělé k trvalému pití, má zcela vhodná pro děti i dospělé k trvalému pití, má zcela 
původní přírodní složení , celkové minerály do původní přírodní složení , celkové minerály do 
500mg/l vody.500mg/l vody.

•• Pramenité vodyPramenité vody (dříve stolní) raději neperlivé, je (dříve stolní) raději neperlivé, je 
stejná jako kojenecká jen obsah minerálních látek stejná jako kojenecká jen obsah minerálních látek 
může být až do 1000mg/l vody. Bývá i perlivá (s může být až do 1000mg/l vody. Bývá i perlivá (s 
COCO22).).

•• Minerální vodyMinerální vody –– z přírodního minerálního zdroje , z přírodního minerálního zdroje , 
lze přidávat oxid uhličitý, ale jen ty mírně přírodně lze přidávat oxid uhličitý, ale jen ty mírně přírodně 
mineralizované (do 500mg/l vody)mineralizované (do 500mg/l vody)
a bez oxidu uhličitéhoa bez oxidu uhličitého! Pozor  oxid uhličitý ! Pozor  oxid uhličitý –– COCO2 2 
(překyselení žaludku)(překyselení žaludku)



Pramenité vodyPramenité vody



•• Balená pitná vodaBalená pitná voda-- je to voda pitná neliší se je to voda pitná neliší se 
od vody z vodovodu, lze ji doplnit minerálními od vody z vodovodu, lze ji doplnit minerálními 
látkami při výrobě. Musí to být na etiketě látkami při výrobě. Musí to být na etiketě 
„mineralizovaná pitná voda“ (Ca, Mg,Na, K). „mineralizovaná pitná voda“ (Ca, Mg,Na, K). 
Bývá i sycenáBývá i sycená-- pak je to vlastně sodovka.pak je to vlastně sodovka.

•• Balená léčivá vodaBalená léčivá voda-- z přírodních zdrojů, je z přírodních zdrojů, je 
zde asi 7 druhů,zde asi 7 druhů,

! ! Pozor, často je zaměňována za minerálkuPozor, často je zaměňována za minerálku..
nejsou tak přísné požadavky na kvalitu, pouze nejsou tak přísné požadavky na kvalitu, pouze 
na mikrobiologickou jakost zdrojů, užívá se jen na mikrobiologickou jakost zdrojů, užívá se jen 
na doporučení lékaře dle onemocnění a jen po na doporučení lékaře dle onemocnění a jen po 
určitou dobu, není počítána do běžného pitného určitou dobu, není počítána do běžného pitného 
režimurežimu



A jak minerálky celkově?A jak minerálky celkově?
•• Minerální vody s obsahem minerálů více Minerální vody s obsahem minerálů více 
než 500mg/l  nejsou pro běžné pití než 500mg/l  nejsou pro běžné pití 
vhodné. vhodné. 

•• Příliš solí Příliš solí –– nevhodné pro hypertoniky a nevhodné pro hypertoniky a 
nemocné s ledvinami a KVO, kloubními nemocné s ledvinami a KVO, kloubními 
nemocemi i pro těhotnénemocemi i pro těhotné

•• Jsou Jsou jen občasným doplňkem pro jen občasným doplňkem pro 
zpestření pitného režimu zdravých osobzpestření pitného režimu zdravých osob, , 
max.  ale ty středně mineralizované (do max.  ale ty středně mineralizované (do 
1500mg/l)1500mg/l)



Minerální vodyMinerální vody



Minerální vodyMinerální vody



Sodovky a perlivé vody?Sodovky a perlivé vody?

•• Jen výjimečně pro osvěženíJen výjimečně pro osvěžení
Sycené vody dráždí a překyselují žaludek, Sycené vody dráždí a překyselují žaludek, 
mohou až napodobit bolesti na hrudníku mohou až napodobit bolesti na hrudníku 
jako při infarktu (jako při infarktu (RoemheldůvRoemheldův syndrom), syndrom), 
zvyšují TF, překyselení krvezvyšují TF, překyselení krve



Další nápoje?Další nápoje?

•• Mléko a kakaoMléko a kakao-- jsou spíše počítány do tekuté jsou spíše počítány do tekuté 
výživy než do nápojůvýživy než do nápojů

•• Limonády, kolové nápoje, ochucené Limonády, kolové nápoje, ochucené 
minerálky, nektaryminerálky, nektary –– cukr, umělá sladidla, cukr, umělá sladidla, 
COCO22 (spolu s ochucovadly(spolu s ochucovadly-- ničí sklovinu), kofein ničí sklovinu), kofein 
v kolových nápojíchv kolových nápojích-- odvodňuje a kyselina odvodňuje a kyselina 
fosforečná vyplavuje Ca z kostífosforečná vyplavuje Ca z kostí-- osteoporózaosteoporóza





•• Káva, alkoholické nápojeKáva, alkoholické nápoje nejsou nejsou 
součástí pitného režimu (naopak je nutno součástí pitného režimu (naopak je nutno 
doplnit vodu) doplnit vodu) 

•• 0,5l piva, 0,5l piva, nebonebo 2dcl vína  denně  2dcl vína  denně  je je 
vhodnévhodné

nebonebo



Kdy pít?Kdy pít?
•• V průběhu dne po menších dávkách, V průběhu dne po menších dávkách, 
•• Ráno ihned vypít sklenici vody (doplnit Ráno ihned vypít sklenici vody (doplnit 
noční ztráty pocením a metabolickými noční ztráty pocením a metabolickými 
procesy)procesy)

•• V horkých dnech nejlépe nakyslé a V horkých dnech nejlépe nakyslé a 
nahořklé nápoje  (sladká chuť zvyšuje nahořklé nápoje  (sladká chuť zvyšuje 
pocit žízně)pocit žízně)

•• Pít klidně před a při jídle ale Pít klidně před a při jídle ale NE 20 minutNE 20 minut
po jídle!!po jídle!! (ředí se žaludeční šťávy nutné (ředí se žaludeční šťávy nutné 
pro trávení potravy)pro trávení potravy)



Závěrem pár rad pro využívání balených vod:Závěrem pár rad pro využívání balených vod:

•• Nejvhodnější jsou vody kojenecké a Nejvhodnější jsou vody kojenecké a 
pramenité pramenité ––neperlivé, je možno doplnit neperlivé, je možno doplnit 
slabě minerálními vodami (do 0,5l denně)slabě minerálními vodami (do 0,5l denně)

•• Věnujte pozornost etiketámVěnujte pozornost etiketám-- základním základním 
údajům, datu spotřeby, pijte jen čerstvé údajům, datu spotřeby, pijte jen čerstvé 
vody, neskladujte dlouho!vody, neskladujte dlouho!

•• Nekupujte slazené  nápoje!Nekupujte slazené  nápoje!
•• Ukládejte v chladu a temnu!Ukládejte v chladu a temnu!
•• Nikdy nepijte přímo z lahve, načatou láhev Nikdy nepijte přímo z lahve, načatou láhev 
dopijte do 3 dnůdopijte do 3 dnů



Samozřejmostí jsou i Samozřejmostí jsou i čaječaje a a ovocné šťávyovocné šťávy

•• ALE!  Příliš ALE!  Příliš ovocného čaje ovocného čaje -- překyselení překyselení 
žaludku, nejlepší je čaj zelený a obecně žaludku, nejlepší je čaj zelený a obecně 
čaje sypané než v čaje sypané než v nálevovýchnálevových sáčcíchsáčcích

•• Nelouhovat sáček dlouho!Nelouhovat sáček dlouho!

•• Ovocné šťávyOvocné šťávy z přírodního ovoce z přírodního ovoce ANOANO
ale ředit nesycenou vodou ale ředit nesycenou vodou -- překyselení překyselení 
žaludku, či alergická reakcežaludku, či alergická reakce

•• Bylinné čajeBylinné čaje-- omezeně na nutnou dobu omezeně na nutnou dobu 
a střídat!!a střídat!!



ZÁVĚRZÁVĚR

Zlaté pravidlo: Zlaté pravidlo: 
VŠEHO S MÍROU A ROZUMEMVŠEHO S MÍROU A ROZUMEM

PRAVIDELNOST, PESTROST,PRAVIDELNOST, PESTROST,
NEPODLÉHAT REKLAMÁMNEPODLÉHAT REKLAMÁM


