PITNY REZIM
PRECO JE DOLEZITE HO DODRZIAVAT?

Aby vase telo zvladlo zotavovanie sa po operdcii, potrebuje byt
na nu dobre pripravené. Dostato¢né mnozstvo tekutin a mineralnych
latok pomoze zasobit kazdu vasu bunku, tkanivo alebo organ.

PRECO JE DOLEZITE DODRZIAVAT PITNY REZIM?

Voda tvori az 70 % véasho tela a preto je jej doplianie nevyhnutné.
Spravny pitny rezim zaistuje rovnovahu medzi prijmom a vydajom tekutin.

PRECO TREBA PIT DOSTATOK VODY?
Voda je dolezita, lebo sa podiela na spravnom fungovani tela:
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udrZiavanie metabolizmus vylucovanie stav pokozky;, ochrana hydratdcia
stalej telesnej a presun zivin odpadovych kvalita vlasov citlivych klbov
teploty tela v tele a Skodlivych latok a nechtov tkaniv

VYPOCITAJTE SI KOLKO VODY TREBA DENNE PIT
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0. BEZNE PODMIENKY O HORUCE LETO PRIKLAD VYPOCTU
vasa vaha (kilogram) x 0,03 vasa vaha (kilogram) x 0,04 g Vazite 70 kg, krat 0,03
= tekutiny v litroch, = tekutiny v litroch, je 2,1 litra vody denne.

L (ktoré treba denne vypit) L (ktoré treba denne vypit) L (70x0,03=2,1)
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AKO DOPLNAT TEKUTINY POCAS DNA? @
‘Tl NajdolezZitejsie je pit rano. Po prebudeni sa je vhodné Kazdé telo je jedineéné.
Na vypit 300 — 500 ml vody. Pocas dna je lepsie pit malo, Mnozstvo tekutin upravte
ale castejSie, napr. 8 poharov po 200 ml vody za den. podla potreby.

NEODPORUCA SA

Dopiiiat tekutiny neskoro Pit pred hlavnymi jedlami.

vecer, pred spanim a v noci. . Najma u seniorov moze
Vase telo ich nie je MobzZe vam to spdsobit ] zniZit mnoistvo prijatého

schopné vyuZit a voda opakované navstevy jedla, kedZe sa zaludok
odchadza z tela von. toalety a narusenie spanku. naplni tekutinou.
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Vypit viésie mnoistvo
tekutin naraz.
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VHODNE A NEVHODNE TEKUTINY

90 %
krvi tvori
NEDOSTATOK TEKUTIN SPOSOBUIJE voda
!
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bolesti hlavy, Unava, zIé travenie, Zaludocné predcéasné starnutie nadmernd zataZ obliciek,
zhorsené sustredenie a Crevné problémy — zapcha tkaniv, problémy s kibmi komplikacie s mocenim

VHODNE NAPOJE PRE PITNY REZIM
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¢ista vlazna voda stolové a mineralne vody slabé bylinné, nesladené riedené
je zakladom s nizkym obsahom mineral- ovocné Caje alebo zeleninové
pitného rezimu nych latok do 500 mg/I slaby cierny ¢aj a ovocné stavy

SUCASTOU PITNEHO REZIMU NIE SU
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alkoholické napoje mlieko a mlieCne napoje kava napoje s obsahom cukru
— pivo, vino — ako potraviny sa a kofeinové a chininu — odvodruju
a destilaty nezapocitavaju napoje organizmus

AKO MOZETE ZLEPSIT SVOJ PITNY REZIM?

" Zacnite den poharom vody Ak nemate radi Cistu vodu Na pracovnom stole majte
a pocas dna si noste flasu ochutte si ju citronom, vzdy polozend flasu
vody — majte ju v kabelke listkom maty, alebo s vodou a priebezne
alebo v $portovej taske. bobulovym ovocim. z nej popijajte.
/ /
O Bez pocitu smadu. Ak citite pocit smadu, vase Farba mocu vam moZe ukazat Ci pijete
S telo je uz vysmadnuté. Tekutiny preto doplnajte dostatok tekutin. Cim je mo¢ tmavsi,
2 priebezne, po mensich poharoch cely der. tym vacsi je ich nedostatok.
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