S koncem léta mizi i zizen. 5 zpusobu, jak si
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V 1été nam potrebu napit se pripominaji vysoké teploty témér automaticky. S prichodem
podzimu ale zZizen nemusi byt tak vyrazna a mezi skolou, praci a dalSimi povinnostmi
snadno zjistime, Ze jsme od rana vypili sotva par sklenic vody. Jak si udrzet pitny rezim i v
dobé, kdy nas k nému horké pocasi nenuti?

Nespoléhejte se jen na zizen

Zatimco v horkém pocasi sahdme po sklenici vody prirozené, na podzim se vyplati pitny rezim hlidat
o néco védomeéji. Potrebu tekutin ovliviiuje télesnd hmotnost, pohyb, jidelnicek i prostredi, ve kterém
travime den. Kolik tedy vypit?

Evropsky urad pro bezpecnost potravin pracuje u dospélych s orientacnim adekvatnim celkovym
dennim prijmem vody 2 litry u Zen a 2,5 litru u muzt za béznych podminek. Do tohoto mnozstvi se
vSak zapocitava voda z napoju i potravin, individualni potreba se tak muze lisit.

,Dospély ¢lovék by mél vypit alespori 3 deci vody na kazdych 10 kilogramii své hmotnosti. Pokud se
vice potime nebo sportujeme, je potreba prijem tekutin zvysit,” radi holisticky poradce a kou¢ Vojta
Urban, ktery je také autorem knihy Dost dobry zivot.

Méjte vodu na ocich

Ranni kava, e-maily, prvni meeting, druhy meeting - a najednou je obéd. Pri praci u pocCitace je
snadné piti odkladat, proto pomdaha promeénit ho v rutinu a vytvorit si systém, diky kterému nad
pitnym rezimem nemusite neustale premyslet.

,Hned rdno po probuzeni je dobré zacit vodou a potom tekutiny pribézné doplriovat béhem celého
dne,” doporucuje Vojta Urban a pridava i dalsi prakticky tip: ,Piti si miiZete spojit i s ¢innostmi,
které béhem dne pravidelné opakujete - napriklad s prichodem do prdce, prestdvkou mezi meetingy
nebo obédem.”

TIP: Lahev vedle notebooku muze fungovat jako jednoduché vizuélni pripominka. Praktickym
resenim do kancelare i na cesty jsou termolahve Sodastream Fizz&Go. Maji prakticky objem 0,9
litru, takze mnozstvi vypité vody si béhem dne snadno ohlidéte.

Lahev patri k svaciné

Jesté naroCnéjsi je to s motivaci déti. Dat ditéti rano do batohu plnou lahev jesté neznamena, Ze ji
béhem dne skutecné vypije. Pokud se pravidelné vraci domu témér plnd, stoji za to hledat davod.

Casto muze byt Gplné jednoduchy - ditéti samotné voda prili§ nechutnd. Misto toho, abyste ji
automaticky nahradili sladkym népojem, zkuste ji zatraktivnit jinak. Pridejte ovoce, bylinky ¢i Stavu
nebo nechte dité vybrat si lahev, ze které bude pit rado.

TIP: Pokud déti preferuji ochucené népoje, praktickou volbou muze byt termolahev Fizz&Go Easy
Mix, kterd se snadno udrzuje, takz v ni nezistavaji pachy ani pachuté z predchoziho néapoje.



Kdyz voda nechutna, pridejte bublinky

ktery pouziva vyrobnik Jednim z duvodu, pro¢ béhem dne pijeme malo, muze byt i obyCejna nechut k
Cisté vodé. Resenim pritom nemusi byt hned slazend limonada.

.My doma milujeme bublinky. Perlivd voda miize byt skvélou alternativou pro lidi, kterym cistd voda
jednoduse nechutnd,” tika Vojta Urban, perlivé vody Sodastream. Jeho vyhodou je i fakt, Ze intenzitu
bublinek muzete prizpusobit vlastni chuti.

TIP: Nezanedbatelnym benefitem domaci pripravy perlivé vody jsou pritom i finance. Perliva voda ze
Sodastreamu totiz vychdazi az o 39 % levnéji nez sycena voda z obchodu.

Stridejte (nejen) chuté

Pitny rezim nemusi znamenat pit od rana do vecera to samé, zvlast pokud vam stereotyp nevyhovuje.
Misto dalsi sklenice vody, do které se musite nutit, si jednoduse vyberte napoj, na ktery mate prave
chut. Pestrost pritom nemusi znamenat jen jinou prichut - béhem dne muzete stridat rizné napoje.

Na podzim to pro nékoho muze byt tfeba teply neslazeny ¢aj, ktery si rano pripravi do termolahve,
jindy Cistd voda, voda s ovocem nebo perliva voda. Sychravéjsi pocasi tak nemusi byt davodem pit
méné, ale spi$ prilezitosti prizpusobit pitny rezim tomu, na co méate zrovna chut.

TIP: Pokud mate radi vyraznéjsi chuté, alternativou ke klasickym slazenym limonadam mohou byt
také prichuté Sodastream ZERO bez cukru.

Kdo je Vojta Urban?

Vojta Urban se uz vice nez 12 let vénuje zdravému a vyvazenému Zivotnimu stylu. Byvaly aktivni
hokejista a trenér vytvoril komplexni koncept Urbanlife, ktery propojuje pohyb, vyzivu, spanek,
psychiku a praci se stresem. Je absolventem Performance University, akreditovanym koucem ICF a
autorem knihy DOST DOBRY ZIVOT: Zdravé a bez stresu podle skutecného pribéhu. Na Instagramu
ho najdete jako @vojta.urbanlife.
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