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�lov�k denn� v pr�m�ru vylou�í asi 2,5 litru vody mo�í, stolicí, dýcháním i k�ží. Organismus však musí mít vyrovnanou 
vodní bilanci a tak, aby tyto ztráty uhradil, musí vodu p�ijímat. Asi t�etina litru „nové“ vody se denn� vytvo�í v t�le 
metabolickou �inností, vody vázané v potrav� p�ijmeme asi 900 ml. To znamená, že zbytek (asi 1,5 litru) musíme do t�la 
dodat p�ímo ve form� tekutin. Každý den, po celý život. Za 70 let to p�edstavuje tém�� 40 tisíc litr� vody (tekutin). 
Kvalita t�chto tekutin a jejich pr�b�žný p�íjem ve správném množství jsou d�ležitým p�edpokladem zachování zdraví, 
duševní pohody i pracovní výkonnosti. Tento �lánek by m�l pomoci lidem, kte�í se zajímají o své zdraví nebo o zdraví svých 
bližních, jak zdrav� napl�ovat pitný režim a orientovat se ve všudyp�ítomné reklam� na „nejlepší“, „nejchutn�jší“, 
„nejzdrav�jší“ �i „nejp�írodn�jší“ nápoje a vody, které bychom si (podle reklamy) m�li dop�ávat každý den v co nejv�tším 
množství. 
Pro� vlastn� pít? 
Dostatek tekutin zajiš�uje látkovou vým�nu a dobrou funkci ledvin �ili vylu�ování škodlivých látek, které v t�le vznikají. 
Umož�uje také plnou výkonnost doslova všech ostatních orgán�, t�lesných i duševních funkcí a v neposlední �ad� figuruje i 
podpora normálního vzhledu pokožky. Naopak nedostatek vody v organismu (tzv. dehydratace) zp�sobuje problémy akutní i 
chronické povahy.  
Akutními p�íznaky mírné dehydratace jsou bolesti hlavy, únava a malátnost, pokles fyzické a duševní výkonnosti v�etn� 
poklesu koncentrace. Ztráta tekutin na úrovni 2% t�lesné hmotnosti p�edstavuje ztrátu až 20 % výkonu. U d�tí se tak snižuje 
schopnost sledovat vyu�ování, což m�že nep�ízniv� ovlivnit jejich školní výsledky. P�i 5% dehydrataci již hrozí p�eh�átí, 
ob�hové selhání a šok. 
Mírný, ale dlouhodobý nedostatek tekutin, který v denním shonu mnohdy ani neregistrujeme, pak m�že mít za následek i 
vážné zdravotní poruchy. Vedle opakované bolesti hlavy nebo zácpy m�že docházet k poruchám funkce ledvin a vzniku 
ledvinových a mo�ových kamen�. Dehydratací se také zvyšuje riziko vzniku infekce mo�ových cest, zán�tu slepého st�eva, 
n�kterých druh� rakoviny (nap�. kone�níku a mo�ového m�chý�e) i kardiovaskulárních chorob. Navíc se p�edpokládá, že i 
�ada jiných tzv. civiliza�ních chorob je d�sledkem nesprávné životosprávy v�etn� nedostatku tekutin, resp. že n�které 
civiliza�ní choroby jsou bu� prvním p�íznakem nebo následkem trvalé mírné dehydratace. 
Kolik pít? 
V n�kterých reklamních, populárních i odborn� se tvá�ících textech se lze do�íst, že každý by m�l denn� vypít nejmén� 2 až 3 
nebo dokonce 3 až 4 litry vody (tekutin), což je ale pro v�tšinu populace nesprávné a neadekvátn� nadsazené doporu�ené, 
které možná platí „ve špi�kách“ (extrémn� horké dny nebo velká fyzická zát�ž), ale ne v b�žném život�. 
Pot�eba tekutin je p�ísn� individuální záležitost(!), která záleží na mnoha vn�jších i vnit�ních faktorech – nap�íklad na t�lesné 
hmotnosti, v�ku a pohlaví, složení a množství stravy (obsah vody, soli, bílkovin a kalorií), t�lesné aktivit�, teplot� a vlhkosti 
prost�edí v�etn� proud�ní vzduchu, druhu oble�ení a teplot� t�la, aktuálním zdravotním stavu, zavodn�ní organismu atd. 
Každý �lov�k má svou optimální pot�ebu volných tekutin, která se navíc v �ase m�ní. Tato pot�eba se m�že pohybovat od 
mén� než jednoho litru za den (u �lov�ka se sedavým zam�stnáním, který konzumuje p�evážn� zeleninová, obilninová a 
lušt�ninová jídla s nízkým obsahem soli) až po n�kolik litr� za den (u �lov�ka, který konzumuje p�íliš slanou i sladkou stravu 
s malým obsahem tekutin a vysokým obsahem energie a fyzicky intenzivn� pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém 
prost�edí). U druhé kategorie pak m�že denní pot�eba p�esáhnout t�eba i p�t litr�. Každý si musí nalézt (resp. stále nalézat) 
své optimální množství tekutin! 
Na pot�ebu pití nás m�že upozornit žíze�, ale je dobré v�d�t, že žíze� není �asnou známkou pot�eby vody, protože se 
objevuje až v okamžiku 1-2% dehydratace. Pocit žízn� se navíc snižuje ve vyšším v�ku. Na druhou stranu zvýšený pocit 
žízn� m�že být i p�íznakem n�kterých chorob (nap�. cukrovky) a existuje i tzv. návyková žíze�, která nemusí být známkou 
pot�eby tekutin. 
Vyšší riziko dehydratace je u malých d�tí, které mají malý objem celkové t�lesné vody a b�žné denní ztráty p�edstavují jeho 
zna�ný podíl, a u starých lidí, u nichž se objem celkové t�lesné vody rovn�ž snižuje, zhoršuje se schopnost ledvin vst�ebávat 
vodu a pocit žízn� bývá oslaben. 
P�i hledání individuální pot�eby tekutin se m�žeme op�ít o n�kolik základních p�íznak�. P�íznakem nedostatku tekutin je 
vedle pocitu žízn� také sucho v ústech, oschlé rty a jazyk, malé množství tmav� žluté mo�i, tendence k zácp�, škytavka p�i 
jídle, tlak v okolí žaludku nebo suchá pokožka. Naopak p�íznaky nadbytku tekutin jsou: �asté mo�ení (zvlášt� v noci), 
klidové pocení v normálních teplotních podmínkách, vlhké ruce �i nohy, bolestivost bodu vzadu uprost�ed lýtka (p�i stisku 
prstem). 
I když nedostatek tekutin se pojí s více riziky, je nutné �íci, že ani jejich stálý nadbytek – tedy pití výrazn� vyššího množství 
tekutin, než t�lo pot�ebuje – není pro organismus zdravý. Dochází tím k p�et�žování ledvin a srdce, což m�že postupn� vést 
k oslabování až selhávání jejich funkcí. 
Co vlastn� pít? 
I když nejzdrav�jším nápojem je �istá voda, �lov�k si m�že bez obav dop�ávat pest�ejší skladbu nápoj�. Je však nutné 
preferovat vhodné nápoje a omezovat spot�ebu nevhodných a zacházet opatrn� s t�mi nápoji, které mohou být podmín�n� 
vhodné �i nevhodné podle toho, kolik a jak �asto je pijeme. 
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