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Pitny rezim je ...

Co je vlastné pitny rezim? Pro¢ vam hned na uvod klademe tak primitivni otazku? :-) Ano, vime,
Vy odpovéd zcela jisté znate. Ale jste si tak jisti, ze ji znaji i VaSe déti? Pojdme si tady o pitném
rezimu déti spole¢né povidat :-). A mozna se i Vy dozvite jesté néco nového.

Pojem pitny rezim znamena pravidelné doplnovani tekutin do organismu.

Pfirozenou cestou jsme schopni do téla dodavat tekutiny dvéma zakladnimi zpUsoby: pitim ve
formé napojl, nebo jidlem ve formé tekutin obsazenych ve stravé. Télo si navic jesté dokaze ¢ast
vody vytvofit samo z metabolickych procesu, jez v ném probihaji. Coz je Uzasna informace, ktera
fika, Ze neni dulezité pouze to, co dité vypije, ale také, jak pestrou ma stravu v jidelnicku.

Stejné, jako vjinych oblastech zivota, také u pitného rezimu plati: co dité, to
individualita. Neékterym détem dodrzovani pitného rezimu necini sebemens$i potize, jiné
vyslovené obtéZuje a navic zdrzuje od jejich oblibenych her a €innosti. Stejné tak se liSi i pfistupy
rodiCu: jedny ani nenapadne, Ze by to méli néjak vyrazné feSit a spoléhaji na pfirozené ,pudy
sebezachovy® ditéte, jini naopak svadéji se svymi potomky tézky, vice Ci méné uspésny,
kazdodenni bo;.

»Ne! Ja nechci pit! Ja nemam zizen! :-(“

Také to, mili rodic¢e, znate? Také se hlavi¢ky Vasich déti odvraceji od hrni¢ka a sklenicek, které
jim trpélivé podstrkujete?.

Vymysleji si? Délaji to naschval? Trucuji?

Ne! Zda se Vam neuvéfitelné, ze by nemély zizen, kdyz skoro cely den nic moc nepiji. Ale vérte
jim, mozna zizen opravdu nemaji, lépe fe€eno nevnimaji. Skute¢né! Déti a stafi lidé velmi Casto
nepocituji pocit ziznélll V détském télicku zatim jesté naplno nefunguje onen slozity
mechanismus kontrolek a Cidel hlasici do mozku, Ze tekutiny chybi a je nutno je doplnit. U
babicek a dédeckl uz (!) zase naopak nepracuje tak spravné, jak by mél. Tudiz nepocituji



potfebu pit a pitny rezim je pro né néco, na co si béhem dne ani nevzpomenou. A vysledek? U
obou skupin stejny: zvySené riziko dehydratace (ztrata tekutin v organismu) a naruseni
homeostazy (vnitfni rovnovahy) organismu v dasledku snizeni obsahu vody v téle, jez se
nasledné projevi v organismu na vice ,frontach® (ale o tom podrobnéji v ¢lanku Dasledky
nedodrZovani pitného rezimu u déti i dospélych).

Kazdopadné neni radno si s dehydrataci zahravat.

Maze byt opravdu nebezpecna a ohrozuje zdravi i zivot. A o to vétSi ukol pred Vami, rodi¢i a
ostatnimi dospélaky, stoji! Vase role je v tuto chvili nesmirné dulezita a prakticky nezastupitelna.
Snazte se své déti (i své stafeCky :-)) neustale pobizet, aby se napili. Pravda, nékdy to chce
opravdu notnou davku trpélivosti, napaditosti a pevné nervy. Ale nevzdavejte to :-)! Ne nadarmo
se fika: ,Opakovani, matka moudrosti.”

A Pozor! Nelze kazat vodu a pit vino....... a ani 5 kav denné a vodu
zadnou!

TakZze ted ruku na srdce, mili rodicové. Jak jste na tom s pitnym reZimem Vy sami? Copak jste uz
dnes vypili? A co v€era?.... Ze zrovna nebyl ten spravny den? Stres, spéch, nestihani....? Ze to
vecer nebo zitra doZenete?

Bud'te prikladem — déti jsou Vasim (nasim) zrcadlem.

Taky obCas zapomenete, Ze dité je kopie Vas, svych rodici?? | kdyz se fada rodi¢u s timto
faktem jen velice téZce ztotoznuje a odmita si ho pfiznat (taky obc¢as fikame: ,To nemUlze mit po
mé, to ma urcité po tatovi, po mameJ“). Ve skute€nosti ma nas osobni pfiklad obrovsky vliv na
tvorbu navykd nasich déti.



Udélejte pro své déti to nejlepsi, co muizete.

Vyuzijte to skvélé obdobi véku VaSich déti, kdy jako rodiCe jste jeSté pro né vzorem, témeér
Bohem, k némuz vzhlizeji, kterého miluji, okoukavaji, napodobuji a od kterého se snadno uci.
Davejte jim, ve vztahu k pestré stravé, pohybu i pitnému rezimu vlastni pozitivni pfiklad a uvidite,
Ze tento vzor se skutecné vyplati.

A az padne z ust vasich ratolesti otazka: ,,A pro¢ vlastné musime porad pit?“ ... Pro¢? No, proto,
abychom neumfeli! To je jasné...! Jednoducha a samoziejmé spravna odpovéd, ale co vSechno
se za ni skryva???.

... tak o tom zase pristé....:-)
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