tiskova zprava n atl_] ra

,Pijte do polopita“ plati i u vody

Praha, 8. srpna 2007 — Sucha a s nimi spojeny nedostatek vody se v Ceské republice stavaji
opakovanym tématem. Lidsky organismus stejn € jako p Firoda je na vodu zcela odkazan. Léka i
se shoduji, Ze nedostatek vody v organismu m  (Ze pfivodit vazné nemoci. Malokdo ale vi, Ze i
narazova konzumace je pro lidsky organismus velmi n ebezpe énd a maze nas ohrozit na zivot é.

Naopak vyvazeny dostatek vody nam p FinaSi jenom samé benefity — zdravy vzhled pokoZky,

plnou vykonnost vSech orgdn G nebo vylu €ovani Skodlivych latek.

Dlouhodoby nedostatek tekutin v dennim shonu mnohdy vétSina z nas ani neregistruje. Za nasledek
ale mlize mit vazné zdravotni poruchy. Podle Iékafli se dehydrataci zvySuje riziko vzniku infekce

mocovych cest, zanétu slepého stfeva nebo nékterych druhili rakoviny i kardiovaskularnich chorob

~Spotfeba vody je zcela individualni zalezitosti. Ta se navic méni s ohledem na celou rfadu faktord, at
uz fyzickou zatézi, zdravotnim stavem nebo vékem a télesnou hmotnosti. Doporuéujeme pit prabézne
po cely den od samého rana. Télo tak mdze idealné zuzitkovat dodané tekutiny,” vysvétluje odbornik

znacky Toma Natura, Bronék Matysek.

Kli¢em ke zdravi je u pitného reZzimu dodrzovani pravidelnosti. Od rana do vecera bychom méli vypit
minimalné jeden a pdl litru vody s vyvdzenym obsahem minerdld. Naopak narazova konzumace
muze zplsobit pfevodnéni — stav, kdy jsou nadmérné zatizeny ledviny a také dalSi organy.

V extrémnich pfipadech muaze dojit dokonce k jejich selhani.

Pfevodnéni zplsobuje pretézovani ledvin a srdce, coz v krajnim pfipadé vede i k porucham jejich
funkci. Pfesné mnozstvi tekutin, které si télo zada, zavisi na mnoha faktorech a je znacné

individualni. Uvedenych jeden a pul litru je proto skuteéné minimem.

Kterymi napoji bychom zize n zahanét neméli?

Mezi nevhodné napoje patfi rizné sladké limonady, kolové napoje, energetické napoje a napoje silné
mineralizované. NejvétSi nebezpec¢i pro lidsky organismus predstavuje cukr, ktery podvédomé
vyvoldva pocit zizné nebo uméla sladidla zvySujici chut kjidlu. Oxid uhliity naopak spolu
s organickymi kyselinami poskozuje zubni sklovinu. Napoje obsahujici kofein a alkoholické vyrobky by
podle lékafu mély byt pouze chutovym doplikem stravy, v Zzadném pfipadé vSak soucasti pitného

rezimu. Obecné plati, Ze kdvu bychom méli konzumovat pouze se sklenici vody.
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Co se tyce alkoholu, Iékafi doporuéuji i zdravim jedinciim pouze sklenic¢ku vina nebo maximalné pallitr

piva. Pfedni odbornice na problematiku pitného rezimu MUDr. Jarmila Razova dodava:

-Konzumenti by méli zvazit, ktera voda se stane zdkladem jejich pitného rezimu. Pro tyto Ucely nejsou
vhodné silné mineralizované vody nebo vody sycené oxidem uhli¢itym. Ty by mély pouze doplriovat
zaklad pitného reZimu v zavislosti na individualnich potfebach konzumenta. Mezi nejvhodné;jSi zaklad
pitného rezimu patfi nesycené vody z kvalitnich prrodnich pramend. Uréity nadstandard pak
predstavuji vody kojenecké.”

NejzdravéjSim napojem je Cista, pramenita voda. Vyhovujicim zdrojem muze byt i voda z vodovodu.
Jeji kvalitu vS8ak muze negativné ovlivnit jeji pach a chut. DalSi moZnosti jsou vody balené. | zde ale

existuji uréita omezeni.

,Lidé by si méli pAi konzumaci tekutin také vSimat obsahu a mnoZstvi minerdld obsazenych v
konzumované vodé. Voda by méla dodavat organizmu latky, které mu prospivaji a odvést ty, které se
v ném usazuji. Vyvazeny obsah minerald naleznete napriklad ve vodé z panenské prirody

v AdrSpassko-Teplickych skalach,” brand manager Toma Natura, Bronék MatySek.
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