Zapominate na pitny rezim? S kontrolou
pomohou tyto prakticke tipy
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Predstava, ze lidské télo v chladném pocasi nepotrebuje tolik tekutin jako v 1été, je velmi
mylna. Pri klesajici vnéjsi teploté se totiz vzduch méni na sussi, a to jak venku, tak v
interiéru, kde k tomu vyznamné prispiva i zimni topeni. Nase télo tak ze vzduchu prijima
méné vlhkosti a zaroven méné vnima poceni ¢i zizen. Nizké hladiny hydratace potom
mohou mit riazné neprijemné nasledky vcetné unavy, pocitu slabosti ¢i bolesti hlavy.
Jestlize na dostatecny prisun tekutin stale zapominate, pomohou uzitecné navyky.

Vodu méjte vzdy po ruce

Stava se vam, ze v navalu pracovnich povinnosti se nékolik hodin ani nepohnete ze zZidle? Nebo jste
naopak neustéle v pohybu? Vodu je dobré mit ,na o¢ich” - idealné v lahvi, kterou si hned rano
polozite na stul, vlozite do kabelky nebo vezmete do auta. Dulezity je samoziejmé objem lahve - kdyz
si naplnite a vypijete jednu litrovou lahev do obéda a druhou po obédé, vas pitny rezim ziska slusny
zaklad. Piti vody z lahve vam téz poskytne lepsi predstavu o mnozstvi prijatych tekutin - prece jen
pocet vypitych lahvi si zapamatujete 1épe nez pocet sklenic.

TIP: Na designu zalezi, a to i v pripadé lahve na vodu. Pokud hledate takovou, ktera bude prakticka,
zdravotné nezavadnd a zaroven pékna, doporucujeme set dvou lahvi SodaStream Fuse s motivem
kvétin.

Cena: 329 K¢, www.sodastream.cz
Berte to jako vyzvu

S vybudovanim jakéhokoli navyku pomahéa stanoveni cile a prubézna kontrola jeho plnéni. Pokud jde
o prijem tekutin, ten zavisi na vicero faktorech, jako jsou vék, vaha, fyzicka aktivita, zdravotni stav ¢i
vnéjsi prostredi. Za béznych okolnosti, tedy bez toho, aby bylo télo vystavené extrémni teploté ¢i
vyrazné fyzické aktivité, by mél Clovék na kazdych zapocatych 15 kilogramu hmotnosti vypit 0,5 litru
vody. Jestlize tedy vazite 70 kg, vas denni prijem tekutin by za normalnich okolnosti mél byt priblizné
2,5 litru. Vypité mnozstvi vody si muzete zapisovat nebo jednoduse kontrolovat podle poctu lahvi.
Oblibené jsou i mobilni aplikace na zaznamendavani prisunu tekutin, které diky ruznym
funkcionalitdm déla proces kontroly pitného rezimu zabavnéjSim.

Pridejte bublinky a ovoce

Je dokéazano, Ze pro lidské télo je nejzdravejsi formou prisunu tekutin Cistd voda. Zaroven vsak plati,
ze jednim z nejcastéjsich duvodu, proc¢ lidé nepiji dostatek vody, je jeji neutrdlni chut. Pokud vam
nevyhovuje, namisto slazenych napoju zkuste do vody pridat bublinky a ovoce. Tato zaru¢ena
kombinace nejenze zabezpeci télu dostatek tekutin, ale zaroven vase chutové bunky motivuje k tomu,
abyste pili vic. Namisto kupovani sycenych vod a napoju v obchodé si perlivou vodu pripravte doma
pomoci vyrobniku perlivé vody. Jeho vyhodou je, Ze intenzitu nasyceni si muzete regulovat sami, coz
oceni zejména lidé, kterym silné sycené napoje nevyhovuji. Nemluve o tom, ze toto reseni je levnéjsi

......

TIP: Nemate jeste doma vyrobnik perlivé vody? Skvélou investici je prémiovy model SodaStream
DUO. V jeho baleni najdete hned dvé lahve - elegantni sklenénou na domdci servirovani a odolnou



plastovou z Tritanu, vhodnou na cesty. Vyjimecny design s nerezovymi prvky zapadne do kazdého
interiéru a diky kompaktnim rozmérim se vejde i na béznou kuchyriskou linku. Pomoci bombicky se
systémem rychlého uchyceni bez sroubovdni pripravite az 80 litrti ¢erstvé perlivé vody.

Cena: 3 390 K¢, www.sodastream.cz
Pohar vody navic

S prichodem chladnéj$iho obdobi se prirozené méni i nase chuté a zivotni styl. Z napoju Castéji
sahneme po takovych, které ve vétSich mnozstvich mohou télo dehydrovat. Jde predevsim o kavu,
cerny Caj, horkou cokoladu, energetické nebo napoje slazené cukrem. Kdyz uz tedy néjaky ten
prohresek spachate, je dobré zavést do svého pitného rezimu pravidlo, Ze ho i vykompenzujete. To
znamena, ze na kazdy Salek kavy nebo dva Salky cerného Caje byste meéli vypit aspon jeden pohar
vody, abyste zmirnili jejich diureticky ucinek.
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