BALANCE VODY
pitny rezim

S laskou, vas vyzivovy specialista
Ing. ALENA BRUGIONI




Vitam Vas!

Jmenuji se Alena Brugioni,
jsem diplomovany
vyzivovy specialista

S radosti jsem pro vas
pripravila pravodce, ktery vam
pomuZze dbat na spravny pitny

rezim pro vase zdravi!

Pomohu vam porozumét pri¢inam vaseho stavu.
Pod mym peclivym vedenim muiiZete zlepsit svij Zivot!

Moje stranky na socialnich sitich:

n https://www.facebook.com /alenka.brugioni


https://www.youtube.com/@AlenaBrugioni
https://www.instagram.com/brugioni.alena/
https://www.facebook.com/alenka.brugioni

FUNKCE VODY

e Zdroj mikroelementt: Kvalitni voda obsahuje mineralni latky,
jako jsou vapnik, hor¢ik, fluor, jod a dalsi

e Strukturalni: Cytoplazma bunék obsahuje 95 % vody, ktera
udrzuje jejich normalni tvar

* Rozpoustédlo: Voda rozpousti organické a anorganické latky
a odvadi zpracované produkty z téla

* Termoregulace: Voda snizuje teplotni vykyvy diky vysokeé
tepelné kapacite

 Podpora bunééného metabolismu: Témeér vSechny fyzikalni a
chemickeé procesy probihaji pouze ve vodnim prostredi

 Ochrana kloubii: Chrani klouby pred opotrebenim a prispiva
k tvorbé kloubni (synovialni) tekutiny

* Enzymaticka: Podili se na enzymatickych procesech a
podporuje pohyb lymfy

* Redici funkce: Redi krev a Zluc¢ové kyseliny




FUNKCE VODY

Voda je Zivot. VSechny organismy a potraviny obsahuji vodu.
Dokonce i kamen mtZe obsahovat az 20 % vody.

OBSAH VODY V ORGANISMECH
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Pozemské
rostliny
50-75%

Zvirata Clovek Okurky, meloun Rasy Medtza
vice 60% 70-80% vice 90% 95-98% 99%

Voda je klicovou slozkou lidského téla. Rtizné organy obsahuiji
ruazné mnozstvi vody, proto pri nedostateCném prijmu trpi
vSechny systémy.

S vékem se obsah vody v téle snizuje, proto je dulezité ji
doplnovat v mladi i ve stari.

v 2k

Embrio Kojenec Déti Dospéli Starsi osoby
90% 80% 75% 70-65% 55%




BALANCE VODY

NORMY PRiJMU VODY:

Norma je individualni pro kazdého.

Vypoéet: 30 ml vody na 1 kg télesné hmotnosti.

Priblizné 90 % vody prijimame z napojt a potravin, zatimco asi
10 % pochazi z metabolickych procest.

V letnim obdobi se mize spotreba vody zvysit na 40 ml na 1 kg
telesné hmotnosti.

Potraviny s nejvyssim obsahem vody: ledovy salat, celer,
redkvicky, cuketa, meloun, Spenat, grapefruit

PRiZNAKY NEDOSTATKU VODY:
 Bily povlak na jazyku
* Bolesti hlavy
e Silna zZizen
e Sucho v Gstech
 Intenzivni zapach moci a potu
e Syta barva moci
e Zacpa
e Otoky

Nepijte tyto napoje béhem jidla: silny caj,
kava, mineralka, slazené nebo alkoholické
napoje atd. Pokud mate Zizen, pijte teplou
vodu. DoporucCeny objem je 100-150 ml.

ik Studené napoje (zejména s ledem) oslabuji
traveni a fedi zaludec¢ni Stavy.



BALANCE VODY

PROC PIiT TEPLOU VODU?

epla voda urychluje metabolismus, ,zklidfiuje“ hlad, rychleji
se vstrebava (protoZe s rostouci teplotou vody se snizZuje jeji
povrchové napéti), redi a podporuje tvorbu zluci, podporuje
traveni prijaté potravy a Cisti hleny (coZ usnadnuje dychaci
potize, zejména kasel).

Pri poruchdch trdviciho traktu (dyskineze zlucovych cest, zdcpa)
je nutnd tepla voda!

6 Studena voda zpomaluje metabolismus, zvySuje chut k
jidlu, brzdi traveni a t€lo musi vynaloZit vice energie na jej
zahrati, coZ mliZe zpusobit kreCe a stahy traviciho traktu.

TIP

Nejlepsi zptsob, jak zjistit, zda télo potrebuje
jidlo nebo tekutiny, je pomalu vypit 200 ml
vody a pockat 10-15 minut. Pokud pocit hladu
nezmizi, jedna se skutec¢né o hlad.




BALANCE VODY

Q Idealni pH vody je 7,5-8,0

Voda s pH nizsim nez 7,5 okyseluje organismus a narusuje
acidobazickou rovnovahu téla. K faktortim prispivajicim k
okyseleni patri zneciSténé ovzdusi, nezdrava strava, paraziti,
stres atd.

Povrchové napéti vody (PN)

Urcuje silu soudrznosti mezi molekulami kapaliny. PN pitné vody
je 73. Abychom jej snizili, je nutné vodu zahtat, aby se oslabila
soudrznost molekul.

*VVv/

vody k &islu 43, tim snadnéji je voda vstifebavana. Cim vyssi je
tento ukazatel, tim sloZité&ji voda pronika do buriky a tim padem
se hlife vstrebava.

pH scale
Acidic Neutral Alkaline
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VODA A NADVAHA

Voda podporuje spalovani kalorii. Po vypiti dvou sklenic
vody (500 ml) se metabolismus zrychli az o 30 % a tento
efekt trva minimalné hodinu. Pokud denn¢ vypijete 2 litry
vody, muze to vést k dodatecnému energetickému vydeji
priblizne 100 kcal

KdyZ mate chut na sladké napoje, tak je lepsi uhasit Zizen
vodou

DostatecCny prijem vody muze snizit chut k jidlu, a tim i
mnozstvi snédeného jidla. Sklenice teplé vody 30 minut
pred jidlem vam pomuZe citit se syt€jSi a neprejidat se

Télo si pamatuje, ze pokud prijima dostatek tekutin, nema

potrebu je zadrzovat v tkanich, coZz mtZe zbavit télo
prebytecne vody (otoku)

< &



LEDVINY A LYMFA

Pokud se objevuji otoky, je dulezite zjistit jejich pricinu - zda
souviseji s ledvinami nebo se zhorSenym lymfatickym obéhem

Priznaky poruchy ledvin:
e Otoky o¢i po ranu
e Nemate zZizen, ale mate chut na slané
e Otoky prstu na rukou a nohou

Priznaky poruchy lymfy:

e Otoky obliceje po ranu, které mizi do 10-30 minut pfi
pohybu

e Krecove zily

e Po lymfodrenazni masaZzi nebo plavani dochazi ke sniZeni
hmotnosti

e Neprijemny pocit pfi spani v ponozkach

o Casté otlaky od gumicek a hodinek

Voda se podili na udrzovani
normalniho vnitniho stavu a vzhledu.
Nedostatecny prijem tekutin mtize
ovlivnit pokozku, pokozka se stava
suchou, tenkou, vrascitou a rychleji
starne.




LZE PiT BEHEM JiDLA?

LZE!
Ale Existuje nékolik doporuceni, na ktera je dobré dbat:
e Malymi dousky, abyste zmekcili prili§ suché sousto

e Vyhnéte se velkym douskum, protoze muiizete spolknout
vzduch, coZ mtze vést k rihani, paleni Zahy nebo nadymani

 Pijte aZ po dokonceni Zvykani a spolknuti sousta. Je dilezité
nechat sousto zpracovat slinami, protoze obsahuji travici

enzymy

e Voda by méla byt tepla

e M¢la by to byt pouze voda (ne Caj, kava, limonady atd. - ty
naruSuji proces traveni a maji vliv na kyselost v Zaludku)




PIJETE DOSTATECNE
MNOZSTVI VODY?

e Vprumeéru 30 ml na 1kg télesné hmotnosti

e Privelkych fyzickych namahach je ta potreba zvySena az na
35-40 ml na 1 kg telesné hmotnosti

e Mnozstvi vody zavisi na pohlavi, véku, fyzické aktivite,
klimatu a pripadnych zdravotnich problémech

Diagnostikujte to sami podle barvy moci:

Priihlednad
Pijete prili§ mnoho vody. Udé¢lejte si prestavku na
néjakou dobu

Barva limonady
Pijete optimalni mnozstvi vody, takto pokracujte i
nadale

Barva svétlého piva
Pijete optimalni mnoZstvi vody, takto pokracujte i
nadale

Jantarovad
Nemusite se znepokojovat, ale je Cas vypit trochu
vody

Spadleny pomerané
Jste urciteé dehydratovani, pijte vice vody a
elektrolytu



BALANCE VODY

ZDRAVE ZVYKY NA KAZDY DEN
e Dodrzovat pitny rezim 30 ml na 1 kg teélesné hmotnosti

e Pit teplou vodu! Vyhnéte se studenym napojiim, zejména s
ledem

e Zacnéte den sklenici teplé vody, abyste spravné spustili
travici systém

e Béhem jidla se vyhnéte napojlim slazenym a sycenym
napojum, které vam mohou ovlivnit zpracovani potravy
(silny Caj, kava, dZus, most, koktejly, mineralky, alkohol atd.).
Misto toho si dejte teplou vodu naopak podporujici traveni

 Dejte si sklenici vody s citronovou Stavou 20 minut pred
jidlem (pti pokojové teploté nebo teplou), aby se vase traveni
nastartovalo




SEBEDIAGNOSTICKY
TEST

Provedte rychlou sebediagnostiku: sectéte body za priznaky,
které na sobé pozorujete, podle tohoto dotazniku a zjistéte
svij vysledek:
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Zacali jste se vice unavovat v praci
Mate zvySeny krevni tlak
Pijete méne nez 11 vody denné

. Trapi vas suchy drazdivy kasel a sucho v krku

Pocitujete nevolnost a horkost v Gistech po tu¢ném jidle
Mate suchou pokozku a vlasy

. Chodite malo na zachod (2-3x denn¢)

Vsimli jste si intenzivniho zapachu moci

. Zhorsil se vam zrak

. Trapi vas alergické priznaky (kasel, ryma, vyrazky)

. Mate paleni Zahy béhem jidla nebo na la¢ny Zaludek
. Mate hustou krev

. Mate suchost v tstech rano

. Spatné spite, trapi vas no¢ni mury

. Mate kameny nebo pisek ve zlu¢niku

. Mate kameny nebo pisek v ledvinach

o ©



SEBEDIAGNOSTICKY
TEST

17. Z krevnich test vidite zvySenou hustotu moci, vysokou
osmolalitu krve, zvySeny hemoglobin, hematokrit, erytrocyty
nebo trombocyty

18. Mate krupani kloubti

19. Po ranu mate ztuhlé nebo bolestivé klouby

20. Mate intenzivni zapach potu

21. Ztratil se vam tonus pokozky, zacinaji se objevovat vrasky
22. Mate zizen béhem jidla

Hodnoceni vysledku
Méné nez 3 body: pravdépodobné mate vodni bilanci v normé

Od 3 do 6 bodu: vas organismus kompenzuje nedostatek
tekutin, ale meli byste veénovat vetsi pozornost pitnému rezimu

Od 6 do 11 bodii: existuje riziko dehydratace. Zkuste analyzovat
svij pitny rezim, kvalitu a mnozstvi vody a optimalizovat ho

Vice nez 11: jste dehydratovani, coZ mtZe byt nebezpecné pro
vase zdravi



