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HYDRATAGE

organizmu

Obecnd infarmowznasz‘ o0 této

problematice je velice Spatnd. Vétsina
lidi prijimad mdlo tekutin, jez navic
Z podstatné cdsti tvori kofeinové
ndpoje s vysokym obsahem cukru;

ty navrch maji mocopudné icinky

a organizmus silné prekyseluji.

Narusuje se tim acidobazickd

rovnovdha v Organizmu a nastavd

stav, ktery oznacujeme jako

dehydratace.

Pripravuje: Jaroslav Zajicek, foto: archiv

e-1i tento stav dlouhodobéjsi, predsta-
vuje fadu zdravotnich rizik: zahusténi
vnitiniho prostiedi, nebezpedi vzniku
obéhovych poruch, mocovych a Zlu-
Covych kament ¢ mocovych infekénich
postizeni, zpisobuje $patné vyméSovini, na-
ruSuje psychické funkce, coz byvd spojeno
s pfedrizdénosti, $patnym soustfedénim, bo-
lestmi hlavy apod. Nutnost dostate¢né hyd-
ratace organizmu je tedy nezpochybnitelna.
Jiz zdanlivé velmi maly, zhruba dvouprocent-
ni pokles mnozstvi vody v organizmu, mize
vést k viznym mentdlnim zméndm v podobé
ztrity kratkodobé paméti, omezeni koncen-
trace a neschopnosti vykondvat jednoduché
matematické vypocty.

NAD VODU NENi...

Pro sprivnou hydrataci, tedy zavodnéni or-
ganizmu, se jednozna¢né nejlépe hodi distd
voda. Ne ovem kazdd voda! Mimo distoty
a minimdlni mineralizace musi byt lehko
vstfebatelnd. To znamend, Ze by méla mit
mensi shluky molekul — tzv. klastery a Ze u co
nejvétsiho mnozstvi spotfebovavané tekutiny
by neméla byt porusena krystalickd miizka.

EISENERACE

Meéla by obsahovat nezbytné ionty se sprav-
nym nébojem, pfi¢emz velice diilezité je i vy-
vézené pH, vhodné pro nase télo a tkdné.

Doporucit 1ze v rozumné mife neslazené
ovocné, zelené i tmavé Caje, slabé bylinné
Caje, fedéné ovocné dzusy Cerstvé vylisované,
Cistou pitnou vodu z vodovodu (zde dopo-
rucuji jeji kvalitu pfekontrolovat, ale ve vét-
gich méstech zpravidla nebyvd $patnd), déle
balené stolni vody a nékteré stolni pfirodni
minerdlky. Minerédlky doporucuji pit opravdu
umirnéné a pouze z lécebnych divody, jinak
jsou v rozporu s doporucenimi reklamnich
kampani k trvalé konzumaci naprosto ne-
vhodné. Mensi ¢ist pifjmu tekutin previzné
v 1ét¢ mizZeme nahradit zdsaditym pivem.
Zjsaditou reakei maji ovSem pouze nejkva-
litngjsi piva, pfedevsim svétové zndmé pivo
plzenské, které se jevi jako vhodny rehyd-
ratatni ndpoj pro svij vysoky obsah vody
(92 %), iontovou vyvézenost, izotonickou
povahu a nizky obsah alkoholu. Oproti piti
béznych slazenych ndpoji neni pii piti piva
organizmus zatiZzen prazdnymi kaloriemi,
ani fadou zbyte¢nych barviv ¢i aromatizanti.
Naopak s pivem piijima télo nejen vodu, ale
i fadu potfebnych minerdlnich latek, vitami-
nti, aminokyselin a dalSich t€lu prospésnych

substanci, zvldsté v obdobi, kdy se vice poti-
me. Dirazné zde upozorfiuji na umirnénou
a nepravidelnou konzumaci tohoto népoje,
rozhodné nedoporucuji piti pravidelné ve
velkém mnozstvi!

CEMU SE VYHNOUT

Cilen¢ bychom se méli vyhybat ndpojim
energetickym, kolovym a pfili§ sladkym li-
mondddm, nebot sladkd chut zvySuje pocit
zizné a cukr znamend okamzité zaplaveni
organizmu kyselinami. Z podobného divodu
je tfeba opatrnosti i u perlivych vod sycenych
vétsim mnozstvim oxidu uhli¢itého, ktery
sice pfiznivé ovliviiuje chutové vlastnosti, ale
ve vétsim mnozstvi narusuje zazivani a opét
zvysuje kyselost.

Casto mdme tendenci vyznam vody podce-
flovat i pfesto, Ze tvoii nejvétsi ¢ast nasi téles-
né hmotnosti. Téli¢ko novorozence dokonce
obsahuje 75 % vody. Voda v nasem téle je
nositelkou riznych litek, pfepravuje Ziviny,
chovi se jako rozpoustédlo a fedidlo, pronika
do bunék a umoziuje mezibunéény prenos
nutny pro odvddéni odpadnich litek, napo-
mdhd tréveni, dilatuje orgdny a tkdné, pfendsi
elektrické vzruchy. Predstavuje nasi ucele-
nou soustavu od chemické cesty, pfenosu



ZELENINOVA STAVA NA DOBRE TRAVENI A PROTI DEPRES

PFipravujeme ji ze surovin Cerstvé zpracovanych v od$tavovaci. Ma nasledujici sloZeni:
Stava z karotky 250 ml, z celeru 125 ml a ze syrovych brambor 125 ml. Za béZnych
okolnosti staci vypit pred obédem 0,5 litru této Stavy, ale za velikych letnich veder a pfi
mimoradné namaze doporuduiji vypit jeSté 30 minut po jidle dalSiho 0,5 litru. Toto mnoZstvi

energie, Ulastni se procesu spalovini, maze,
chladi a tvof{ tepelnou banku. Pramérni
bézné uvddénd denni ztrita vody dospélého
Stfedoevropana je nejméné 2,4 litry. Vyloudi
se hlavné mod¢i, potem, stolici a pfi dychani.
Je proto nezbytné minimalné toto mnoZstvi
bezpodmine¢né zase doplnit a vypit nejmé-
né 2,5 litru tekutin. Cést vyloucené vody sice
pfijimdme v potravé, rozhodujici mnozstvi
véak musime doplnit pitim. Tady je dilezité,
co pijeme a z vy$e uvedenych divodu jasné
plyne, Ze by voda méla byt co nejlepsi a co
nejvyssi energetické kvality. Jen kvalitni voda
udrzi télo zdravé, ale existuji v ni velké roz-
dily a nase bunky potiebuji vodu, kterd vy-
tvafi takzvané klastry - shluky, v nichZ jsou
obsazeny vsechny jeji energetické informace.
Tim se stivd nositelem energie a informaci
prvniho Fadu. Tyto informace a energie jsou
obsazené a jsou spoluzodpovédné za nds
zdravotni stav. Problému, jak si zdroj takové
vody obstarat, vénujeme piisti dil poradny.

DENNi PITNY REZIM

Ja osobné doporucuji pit jesté mnohem vice
nez vy$e zminéné 2,5 | tekutin denné a pod
3 litry za den nedoporucuji klesat prili§ cas-
to. Moje spotfeba tekutin se pohybuje od 3
do 4 litrti a v letnich mésicich az do 6 litra.
V poslednich letech jiz nepiji nic jiného nez
Cerstvé vylisované $tdvy z ovoce a zeleniny,
piipadné mirné ziedéné destilovanou vodou.
Kazdy si ovéem miize podle vlastni Gvahy,
moznosti organizmu nebo zdravotnich pro-
blému vybrat na zdkladé informaci z pred-
chozich témat to pravé. Také je vzdy lepsi pit
i méné vhodny ndpoj, pokud idedlni k dispo-
zici neni, nez nepit viibec. Toto doporuceni
se samoziejmé netyka napoji alkoholickych
s vyjimkou zdsaditého piva v rozumném
mnozstvi. PFipustit lze jesté vecer pro lepsi
niladu a spani 0,2 — 0,3 litru kvalitniho, su-
chého, jednodruhového ¢erveného vina.

NEJDULEZITEJSI JE PiT RANO

Obecné 1ze tvrdit, ze nejdilezitjsi je zavod-
nit organizmus rdno pied prvnim jidlem.
Dobie hydratované télo se daleko 1épe uvede

do plného vykonu, vét§inou bez potizi dojde
i k spontinni defekaci a télo se tak zbavi od-
padi, vyloucenych béhem noéniho ,iklidu®.
Toto hlavné oceni ti, kdo mivaji s vyprazdrio-
vinim potize. Osvédéeny a fungujici postup
je vypit ihned po probuzeni 0,5 litru Cerstvé
vylisované §tavy z mrkve, pomeranci a jablek,
maximalné ziedéné destilovanou vodou v po-
méru 2 dily $tavy a 1 dil vody. Zhruba po 30
minutdch vypit znovu 0,5 litru a po dalsich 30
minutdch opét 0,5 litru stejné §tavy. Jd sam piji
rdno vétsinou jesté vice, zpravidla 2 — 3 litry,
podle ro¢niho obdobi a predpoklidané ztrity
tekutin béhem dne v zdvislosti na pfedpokla-
dané ndmaze a redlné dosazitelné nejvyssi tep-
loté v parnych letnich mésicich. V&tsing z vés

Lutra tip
Zeleny napoj

V priibéhu jara a léta je velice vhodné
hydratovat télo pomoci tzv. zeleného
napoje, ktery mu doda neuvéritelné
mnoZstvi Zivotné dileZitych latek

a pozitivné ovliviiuje imunitu. Lze ho
pfipravit z jakékoli zelené naté z Cisté
lokality,pfedevsim z jetele luéniho
nebo vojtasky lucerky. Cast oprané
naté dame do mixéru, pfilijeme 0,5
az 1 litr vody a b&hem mixovéni po
troSkdch pfidavame dalSi byliny.
Mixujeme asi 5 minut. Uzaviené v
lahvi nechame aspon hodinu louhovat
v ledni¢ce a priibézné protfepavame.
Poté scedime pres platno, nesladime
ani nepfiddvame med Ci citron.
Uchovéavdme zdsadné ve tmé v
uzaviené lahvi maximalné do druhého
dne. Pokud se barva oxidaci zméni z
travové zelené na olivovou, uz napoj
nekonzumujeme. Vhodny je pak uz
jen k omyvani pFi exémech anebo do
koupele. Chut neni samozfejmé nijak
moc dobrd. Ovliviiovat ji do jisté miry
Ize pomérem bylin. Jetel a kostival
jsou sladké, kopFiva a kontryhel
neutrdlni, febficek hofkokysely,
pampeliSka horka, Stovik kysely.

se to bude zdat hodné, ale vypit rino méné nez
1 litr je opravdu skodlivy postup, ktery v ko-
neéném dusledku vede k viZznym zdravotnim
potizim. Zhruba 30 minut po vypiti posledni
tekutiny se miiZete najist, za pfedpokladu, Ze
jste nekonzumovali istou $tdvu. Pokud pijete
Cistou $tdvu, tak pfestdvka mezi pitim a jidlem
neni nutnd a jist mazete uz po 5 minutich.
St4va totiz na rozdil od vody tréveni nebrzdi,
ba naopak mu poméhd a odstup tim pidem
neni nutny. Toto mnozstvi vstiebané tekutiny
musi stadit minimalné na 4 az 6 hodin, aniz se
dostavi pocit zizné a organizmus nijak nebude
trpét dehydrataci ani pfi veliké ndmaze nebo
vysoké okolni teploté.

JAK PiT V POLEDNE

Velice podstatné je pochopit a odstranit kla-
sickou chybu pfi stravovini, kterou je piti
tésné pied jidlem, v priibéhu jidla, piipadné
tésné po jidle. Kazdy z téchto postupt brz-
di a omezuje travici proces a velice zhorSuje
vyuZitelnost i vstiebatelnost potravin. Pokud
pijete cokoliv jiného, nez Eerstvé vylisovanou
§tdvuy, je nutné udrzet vySe uvedeny odstup
a pit bud 30 minut pfed jidlem nebo 30
minut po jidle. U Cerstvych §tav plati opét
moznost pit tésné pred jidlem, ale po jidle
doporucuji také dodrzet uvedeny 30 minu-
tovy odstup. Zvldsté zeleninové $tavy vypi-
té pted jidlem velice dobfe ovliviluji travici
proces a umocnuji vyuzitelnost potravin. Jako
obecné doporucitelnd v dnesni stresové dobé
je specidlni zeleninovd §téva (viz Extra tip),
ktera velice dobfe rovnd nejen tréveni, ale
i neurézy a deprese.

VEGERNi PRIJEM TEKUTIN

Vecete se viceméné podoba obédu a je mozné
i vice jist, protozZe télo md na triveni potieb-
ny klid. Pro pitny rezim plati stejnd pravidla
jako v poledne. Je tedy potieba vypit 0,5 litru
zhruba 30 minut pfed jidlem, pokud jde o ji-
nou tekutinu, nez o &istou, Cerstvé vylisova-
nou §tavu. Cistou §tavu lze pit tésné pied jid-
lem a jeji G¢inky traveni naopak pomdhaji. J4
sdm jesté 30 minut po jidle vypiji 0,5 - 1 litr
vétsinou Cisté §tdvy, pfipadné §tdvy nafedéné
destilovanou vodou.

UPOZORNENI:

Nic v tomto ¢lanku neni zamySleno

jako |ékarska rada. Pro lékarskou
diagno6zu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého lékare.

SENERACE B



