Pitny rezim déti

Tekutiny jsou pro lidské télo nenahraditelné a zastavaji mnoho funkci: tvofi prostiedi pro
metabolické déje, rozpousti se v nich vétSina zivin, zvySenym pocenim pii sportu nebo v
horkém prosttedi pfispivaji k tepelné rovnovéaze, dodéavaji tkanim kyslik a dal$i potiebné
latky, pasobi piiznivé pfi travicich procesech, odvadi zplodiny metabolismu moci aj.

Zatimco dospélym se doporucuje denné vypit 2,5-3 litry tekutin, détsky organismus ma
potiebu tekutin vEétsi, protoze je tvorfen vétsim podilem vody, nez organismus dospélého
cloveéka. Mnozstvi tekutin pro dité je zavislé na jeho véku a té€lesné hmotnosti.

Nedostatek tekutin, se kterym se Casto setkavame u déti, mize zptisobit v pribéhu dne tinavu,
bolesti hlavy, vyCerpanost ¢i nepozornost ve Skole. V ptipadé dlouhodobéjsiho nedostatku
tekutin vSak mtZe dojit 1 k onemocnénim ledvin a celkovému kolapsu organismu. Piijem
tekutin by mél byt rozdéleny rovnomérné do menSich davek béhem celého dne, neni dobré
vypit doporu¢ené mnozstvi tekutin béhem casoveého kratkého tseku.

Dostatek tekutin zajiSt'uje spravnou laitkovou vyménu

Umoziuje dobrou funkci ledvin a odplavovani skodlivych zplodin vzniklych v téle.
Umoznuje také plnou vykonnost vSech funkci organismu.

Nedostatek tekutin sniZuje celkovou vykonnost organismu — tzn. i vykonnost dusSevni

Muize se tedy podilet na snizeni schopnosti déti sledovat Skolni vyucovani a ovlivnit tak
nepiiznive jejich vysledky ve Skole.

Déti na rozdil od dospélych nemaji tak silny pocit Zizné, aby cilené vyhledavaly
tekutiny

Voda v jejich téle se obménuje az tiikrat rychleji nez u dospélych.
Voda tvori témér 80 % hmotnosti novorozence, u dospélého ¢lovéka je to cca 50-55 %

Riziko nizkého pfijmu tekutin je u déti obzvlast’ vysoké, protoze ma sklon k rychlému
odvodnéni. Chronickou dehydrataci ¢asto byvaji postizeny ledviny, které vlivem nedostatku
tekutin musi vynakladat mnoho energie na vyrovnéni tohoto stavu. Nedostatenym
dodrzovéanim pitného rezimu vysychaji sliznice déti a tim jsou nachylIné€jsi k riiznym
onemocnénim.

Tekutiny vhodné

Ziklad pitného rezimu by méla tvofit neperliva stolni voda

Voda z vodovodu nebo vlastni studny s potvrzenou zdravotni nezdvadnosti
100% ovocné dZusy Fedéné stolni vodou v poméru alespon 1:1

Ovocny sirup, dostatecné ziedény vodou (aby nebyl napoj pfili§ sladky)
Ovocné ¢aje, které neni nutné diky jejich chuti ptili§ sladit

Vhodna teplota napoje - cca 20-25 °C

Tekutiny nevhodné

Sladké limonady (pfili§ mnoho cukrii = energie)



Mineralni vody (nadmérny ptivod mineralti do organismu, pokud dité nesportuje)

Koncentrovany ¢erny ¢aj nebo kava (kofein a tein nejsou pro déti vhodné)

100% ovocné dZusy ¢i $tavy (prilis mnoho cukrii = energie, kyselé Stavy mohou
zptisobovat zalude¢ni obtize)

Bylinkové ¢aje s 1é¢ebnymi tcinky (organismus si zvykne a v ptipadé potieby bylinky
neucinkuji)

Alkoholické napoje

Tzv. ,,energetické napoje* (obsahuji kofein, tein, konzervanty, aromata, nadmérné
mnozstvi cukri)

Pokud dité pit odmita nebo zapomind, miZe pomoci, nechat mu plnou lahev ¢i sklenici
neustale na ocich a k piti jej nenapadné pobizet. V pripadé, Ze dité pit nechce, je
vhodnym FeSenim dostatek ovoce a zeleniny, které zajisti alespoii ¢aste¢né doplnéni
tekutin do organismu.
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