2.2 Vyzivové okénko - pitny rezim

Nedilnou soucasti zdravé vyzivy déti je odpovidajici pitny rezim. Voda je nepostradatelnou
soucasti naseho téla a jeji podil se méni v zavislosti na veku, pohlavi a slozeni téla. Télo
dospélého ¢loveka obsahuje az 60 % vody, zatimco u déti je tento podil jesté vyssi. Napriklad
u kojenct je to 75-80 %. Jiz ztrata 10 % z télesné hmotnosti mlze byt pro déti kriticka! Proto
je dulezité télu pravidelné a ve spravném mnozstvi vodu dodavat.

Mnozstvi tekutin, které by déti mely denné vypit, zavisi nejen na jejich veéku, ale také na
télesné hmotnosti. Pro dospélé se doporucuje denné pfijmout 2,5-3 litry tekutin (pocita se i
voda v potravinach). Je nutné myslet na to, Ze mnozstvi tekutin je tfeba zvysit pfi pobytu v
teplém prostfedi a pfi intenzivni aktivite, kdy télo vytvari vétsi mnozstvi potu.

HODNOTY PRO PRIJEM TEKUTIN V ZAVISLOSTI NA VEKU

Vék ditéte (v | Prijem neslazenych tekutin v | Pfijem tekutin celkem (z napojl a
rocich) ml/den potravy) v ml/den

1-3 820 1300

4-6 940 1600

7-9 970 1800

10-12 1170 2150

13-14 1330 2450

15-18 1530 2800

Voda je nezbytna pro zajisténi spravného fungovani véech metabolickych procesd v téle,
odvadi odpadni latky, reguluje télesnou teplotu a slouzi i jako rozpoustédlo, napfiklad pro
vitaminy. Spravny pitny rezim znamena, ze se dokazete napit dfive, nez pocitite zizen. Zizen
je znamka toho, ze pitny rezim neni dostatecny.

Vodu télo ziskava nejen z napojd, ale také ze zeleniny, ovoce, mlé¢nych produktd, polévek
apod. Ve svém jidelni¢ku byste na né proto neméli zapominat.

Zda je prijem tekutin dostate¢ny, je mozné snadno zkontrolovat podle barvy moci.
Tmaveé/syté zluta mo¢ znamenga, Ze je tekutin malo a organismus s vodou $etfi a vyluCuje jen
nezbytné mnozstvi. Svétle zluta barva moci svédc¢i pro spravny pitny rezim.

Nedostatek vody v téle se mlze projevovat nejen pocity zizné, ale také Unavou, snizenou
vykonnosti, bolestmi hlavy, ztratou chuti k jidlu a nevolnosti.



Vhodné napoje pro déti jsou neperlivé stolni vody, neslazené ovocné a bylinkové ¢aje, fedéné
dzusy. Bylinné caje je potfeba stfidat nebo se o jejich vhodnosti poradit v [ékarné. Pfeci jen
bylinky jsou lécivky!

Naopak nevhodné napoje pro déti zahrnuji slazené napoje, sycené napoje, silny cerny caj,
kavu, energetické napoje a alkohol. Pravidelna konzumace slazenych napoja zvysuje riziko
vzniku nadvahy a obezity u déti a vyssi kazivost zubd. V kolovych napojich je napfiklad
kyselina fosforecna, ktera narusuje vstfebavani vapniku, coz negativné ovliviuje vyvoj a rast
kosti u déti. Také umeéla barviva, konzervanty a stimulanty maji nepfiznivy dopad na détsky
organismus.

Cilem je, aby se déti naucily dodrzovat pitny rezim a preferovaly neslazené napoje. Pfipadné
aby slazené napoje nahradily vodou ¢i dalsimi neslazenymi napoji.

TIP NA ZAVER

Vysvétlete détem, Ze slazené napoje jsou jako cukfenka. Pro déti bude tézko uveritelné, ze by
najednou snédly 20 kostek cukru, ale kdyz vypiji pdl litru dzusu, pfijmou témeér 20
tfigramovych kostek cukru. Zkuste détem dat pred né mensi lahev slazeného napoje a k tomu
odpovidajici pocet kostek cukru. Diskutujte, zda by zvladly snist toto mnoZzstvi cukru
najednou. Naucite-li déti pit neslazené napoje, udélate velkou sluzbu jejich zdravi. Lze také
zminit nevhodnost piti slazenych napojd kvali kazivosti zubd.
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