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Smidné obl

neriskujte

Su cistickou tela, no i tak im venujeme
mudlo pozornosti. Co pit, aby ste siich
udrzali v dobrej kondicii?

A plati, Ze vody nikdy nie je dos(?

TEXT Nina Hacekova
FoTo Shutterstock

eto poblaznilo hlavu
mnohym. S tazbou
zhodit naraz viac kil,
aby sa zmestili do minu-
loro¢nych plaviek, siahaju
radsej po tekutinach nez po
jedle. Voda je predsa zdrava,
no len dovtedy, kym siv nej
neutopite vlastny organizmus.
Tak ako v pripade Laury, ktora
namiesto chudnutia naberala
navahe. ,Zalidok som si zapl-
nala vodou a kedZe som bola
stale hladn4, bolo jej viac
aviac. No vysledky nepri-
chéadzali, prave naopak.
Opuchli mi ruky aj nohy
a z prsta som sinedo-
kazala zvliect prsteit,”
hovori 28-ro¢nd uci-
telka, ze vtedy este
netusila, ako si $ko-
di. Vinou podvyzivy
trpi celé telo, no
Specialne oblicky,
ktoré nadmerny
prijem tekutin
zataZuje.

Doprajete si
dostatok tekutin?
Voda je zdrava, no
len dovtedy, kym si
z tela neodplavite
potrebné Ziviny.
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Nasa
odbornicka

»Ing. PETRA PAVUKOVA,
vyZivova expertka

Slané zahryznutie
Laurariesila hlad extrémnym
nalievanim vodou, pri¢om do
seba dokazala dostat pat aj
viac litrov denne. Vecer sa vSak
uz nedokdzala drzat na uzde
anervozitu zahanala zobka-
nim. ,Ty¢inky, slané arasidy
alebo chrumky, vzdy bolo
niec¢o poruke. Ked som vs§ak
neskor iSla na diagnostiku
tela, vysledky boli pre miia
sklamanim - pribrala som dve
kila. Neslo v3ak o skuto¢né
priberanie, moéj organizmus sa
len jednoducho nevedel zbavit
vody,” spomina Laura, ako jej
odbornicka vysvetlila, Ze kom-
binécia soli a nadmerného pitia

Zdravie



Cisticka
Krvi
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Oblicky st nasou
Cistickou zdravia.
K ich zlyhavaniu
dochadza vtedy,
ked prestavaju
filtrovat toxiny
ainé metabolické
1atky z krvného
obehu, ktoré

telo nepotre-
buje, napriklad
mocovinu. Denne
tak prefiltruja
neuveritelnych
2000 litrov krvi.
KedZe v tele mame
okolo 5-6 litrov
krvi, znamena to,
Ze oblicky kazdy
den predistia
cely objem krvi
viac ako 400-krat.
Pretoze oblicky
maju dalsie funk-
cie, napriklad
udrziavat rovno-
vahu soliamine-
ralov v tele, st
pre nas zivotne
dolezité.

Zdravie

Vodu ni¢ nenahradi. Ziadne drinky, kdva,
¢aje ani alkohol, dokonca ani ovocné stavy.
Cistd voda neobsahuje kalérie ani
kofein, alkohol, ani bublinky.

z ktorej si upijate po glgoch
v priebehu hodiny,” upozoriuje.

Par pravidiel
jevelminebezpedna, e
Vysledkom je edém, ¢ize opuch
organizmu, ktory sa zhor-
Suje s vy$8im prijmom soli,
konkrétne sodika. Jeho konzu-
macia vedie k eSte va¢Siemu
zadrziavaniu tekutin, vinou
¢oho sa méZe organizmus into-
xikovat,” upozoriuje nutri¢na
expertka Petra Pavukova.
Odborni¢ka hovori, Ze mnohi
si neuvedomuju, Ze voda moze
poskodit obli¢ky i mozog a ze
telo je vlastne podvyzivené,
pretoze sa s vodou odplavuju
ziviny von z tela.

Prvy pohdr vody vypite hned
po prebudeni, najlepsia je
vlaznd voda a posledny pohar
sinaplanujte jednu az dve
hodiny pred spanim. Pit by
ste mali pohar vody kazdé dve
hodiny. ,Poc¢as doobedia by ste
mali stihnut tri-$tyri pohare
tekutin, z toho posledny pohér
je pribliZne 30 minut pred
obedom a nésledne dva-tri
pohéare popoludni. Nemali by
ste pit tekutiny pocas jedla,
najma nie studené napoje.
Nésledkom zriedenia travia-
cich stiav sa spomali travenie,”
Vela ani mdlo

Kolko tekutin je tak akurat?
Na spravnu funkciu obli¢ky
vodu nevyhnutne potrebuju,
aby dokazali z tela vyplavit
odpadové latky a toxiny. Ak

jej maju nedostatok, najméa

ak k dehydratéacii dochadza
¢asto, obli¢ky trpia. Rovnako
vS$ak skodi druhy extrém -
nadmerné pitie. Podla odbor-
nicky je spravne vypit o,4 litra
vody na kazdych 10 kilogramov
telesnej hmotnosti. Ratate?
Existuje v8ak jednoduchsie
pravidlo na zapamaétanie. ,Pite
vodu pravidelne, asi sedem aZ
osem poharov denne. Naraz

by ste nemali vypit velké
mnozstvo, napriklad pol litra,
pretozZe to nie je dobre stravi-
telné. Vyprazdnenie Zaludka
sa zabrzdi a tekutina sa nedo-
stane tam, kam by mala. Prijem
tekutin si preto rozloZte na
cely den,” radi Pavukova, ze
ani ¢asté uchlipkavanie z flase
nema zmysel. ,Je lepSie vypit
naraz trojdecovy pohar vody,
ako byt otrokom nosenia flase,
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vysvetluje Pavukova. Dodéava,
Ze pitny reZim treba prisposo-
bovat fyzickej aktivite a poca-
siu. Najma pocas horucich
letnych dni je nutné zvysit
prijem tekutin nad dva a pol

az trilitre vody denne. ,Je
samozrejmé, Ze prijem teku-
tin u kazdého moze kolisat,
pretoze individualnu potrebu
ovplyviuje vek, hmotnost,
pohlavie, fyzicka zataz aj
zdravotny stav. Preto jednym
moZze stacit menej ako osem
poharov tekutin, ini potrebuju
viac,” hovori odborni¢ka. Velmi
dobrym znakom dostatku teku-
tin je farba mocu - ak je tmavo-
zIty az oranzovy, treba pitny
rezim zvysit. V poriadku je
svetlozlta farba mocu.
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Nemali by sme pit tekutiny pocas jedla,
najmd nie studené ndpoje. Ndsledkom
zriedenia trdaviacich stiav

prekrvenie a okysli¢enie orga-
nov. Dodrziavat pitny rezim

AKVAHOLIZMUS
Vedeli ste, ze
zavisli mozete
byt aj od pitia
vody? Velké
mnozstvo prija-
tych tekutin

vam moZze sposo-
bit vazne zdra-
votné problémy,
a preto sa tento
zlozvyk pova-
Zuje za chorobu.
Akvaholizmus
alebo zavislost
od pitia vody
vyzera mozno
neskodne, ale
moze sa skoncit
az smrtou. Jej
obete st schopné
vypit denne aj
desat litrov teku-
tin. Organizmus
sidoslova utopia.
Vyplavia saim

z tela Zivotne
dolezité latky

a porusi sa tlak
v bunkach.

jar2019

sa spomali trdvenie.

Zazenie smid

Népoje, ktoré konzumujeme,
by vS§ak mali mat ur¢ité vlast-
nosti. Najma v lete nesmua

byt prili§ studené. Vlazné
néapoje prechadzaju organiz-
mom postupne a osvieZia ho.
Rovnako to plati o type teku-
tin, ktoré si doprajete. ,Vodu
ni¢ nenahradi. Ziadne drinky,
kava, ¢aje ani alkohol, dokonca
ani ovocné stavy alebo dzusy.
Cist4 voda neobsahuje kal6-
rie ani kofein, alkohol, ani
bublinky. Presladené limonady
prili§ zataZuju zaltdok. Cukor
spomaluje vstrebavanie vody
a berie telu tekutinu. Je v nich
velké mnozstvo cukru, ktoré
nevedia spracovat ani obli¢ky
zdravého ¢loveka,” hovori
Pavukova. A dopifia, Ze hoci sa
cukor vylaci moc¢om, nasava
na seba vodu, ktoru by inak
oblicka zadrzala, a straty sa
zbytoc¢ne zvyS$uju. Ani ndpoje
presytené oxidom uhli¢itym
nie st vhodné, pretoze drazdia

Méte radi slané? Len pozor v kombi-
naciis nadmernym prijmom
tekutin. Sol méze sposobit vazne
problémy.

i. . =

e

zaludok a bublinky vyvola-
vaju tlak na branicu. Naopak,
pramenité mineralne vody
modzu byt dobrym zdrojom

minerdalov, ktoré telo potrebuje.

Nie je ndpoj

Pre obli¢ky nie je vhodna ani
¢asta konzumacia alkoholu.
Napriklad pivo sice obsahuje
vitaminy skupiny B a tiez
latky, ktoré podporuju tvorbu
zalado¢nych Stiav a ulah-
¢uju travenie, na kazdodenné
doplnanie tekutin v$ak nie je
vhodné. Napriek pozitivam je
to stale alkohol, pri ktorého
piti sa mnoZstvo vymocenych
tekutin zvysuje. Alkohol, ale
aj kofein v kave i tein posobia

mocopudne, a tak su priich piti

straty tekutin zvacsa vyssie
akoich prijem. Vedeli ste
vSak, Ze napriklad mlieko nie
je ndpojom v pravom zmysle
slova? Je to potravina, ktord si
vyzaduje zlozité travenie. ,Pri
nedostatku tekutin sa oblicky
snazia udrzat ¢o najviac vody
v organizme, no tym zaro-
ven zadrziavaju toxické latky,
ktoré by sa z tela inak vylu-
¢ili. Nedostatok vody tiez
zhustuje krv, ¢im sa zhorsuje

yn
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vSak neznamend, Ze musite
denne vypit viac ako tri litre
vody, nebodaj pat litrov a viac,”
upozoriuje odbornicka.

Voda ako problém
Pitie velkého mnozZstva teku-
tin pocas jedla prinasa viacero
problémov - riedi traviace
Stavy a enzymy, potrava
prechadza zo zaludka do
¢reva skor, nez bola dosta-
to¢ne natraven4, privadza do
zaludka vzduch, ktory sposo-
buje grganie. Toto vSetko ma
zanasledok nielen poruchy
travenia, ale aj zhor$ené vyuzi-
vanie energie. ESte horsie je to
pri extrémnom prijme teku-
tin, ktory zataZi obli¢ky, ale
aj bunky - najma tie v mozgu.
»Znéamy je priklad, ked britska
beZkyna Kate Moriova skolabo-
vala po absolvovani maraténu
a dostala edém mozgu. Jej orga-
nizmus to nevydrzal a skola-
boval pre vysoky prijem vody,"
dodava Pavukova, Ze vSetko
treba brat s mierou a plati to
aj pri pitnom reZime. PretoZe
ak ¢lovek prijme viac tekutin,
ako je schopny vylucit, preby-
to¢na voda sa moze hromadit
v plicach ¢i brusnej dutine
a spdsobit dychacie, traviace
a pohybové tazkosti, vysoky
krvny tlak ¢i zlyhanie srdca.

Poskodit oblicky

Strazit si odporu¢ané mnoz-
stvo tekutin na den by mali
najma ti, ktori majua vysoky
tlak a uzivaju lieky na odvodne-
nie, takzvané diuretika. Nahra-
dzanie stratenych tekutin je
pre nich Zivotne délezité.
Naopak, vysoky prijem tekutin
moze obli¢ky zataZovat najma
v pripade, ak st uz poskodené
anedokazu spravne fungovat.
Nadmerné pitie je preto nebez-
pecné u cukrovkarov, ktorych
obli¢ky st poskodené, alebo

‘ u dalgich ochoreni. @
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