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Poskytnutí informací dle zák. č. 106 / 1999 Sb., 0 svobodném přístupu k informacím, ve znění

pozdějších předpisů

Vážcní,

Státní zdravotní ústav (dále jen „szú“> obdržel dne 13. května 2022 Vaší žádost podle zákona č.

106/1999 Sb., o svobodném přístupu k informacím, ve znění pozdějších předpisů (dále jen „Ian“), ve

které žádáte o:

, ľoľkJ/tmt/Í z'nfarmare, a 4711' via/7 :tudiz: í/formw', a MPa/učení :tm/1 pilně/Ja ”3mm Tj: len/ik [eklrrín, /űkjt/J, zda/z'

:WM (mpň y VW) a ”fw/ina další dopomčmí mít/ze* odkazů na odborně .rtudie (end/47127) ă/łłkăku/Iv/iłzě Íłlfüfwűťą

vąla/yzyí-/í .re ,(3 :tr/!mí nahá/„iba pitná/m nrąmm jerli moątm, pak Jimi/1.? změn* i nąz/cn x nedodrženípilně/Ja rvžiwz

(např. pro žluť/Jik).

K výše uvedenému Vám szÚ sděluje:

szÚ nemá vedenou vlastní specifickou databázi všech existujících včdcckých studií na téma pímého

rí'žimu. Studie této povahy ie
možné dohledat v existujících z volně přístupných vědeckých databázích

(např. Pubmed)

Na základě existujícího medicínského poznání ie
možné vytvořit obecné doporučení, které je možné nalézt

í ve vyjádřeních SZU a informačních materiálech. Přestože obecná denní potřeba vody je asi 1,5 Iítm, tak

konkrétní potřeba vody je velmi individuální 'u závisí nn cele řadě faktorů, např. složení stravy
nebo

mm

zaměs tnání a množství ale í okolní I není možné určitfyzické aktivity, teplotě, proto jednoznačně přesné

množství vody univerzálně, ale je třeba se vždy řídit aktuální potřebou těla. Vhodným indikátorem

dostatečnosti hydratace je např. barva moči, která by správně měla mít velmi světlou barvu a být bez

výraznějšího zápachu. V případě pochybností nebo specifických zdiavotních obtíží, které mohou ovlivnit

potřebné množství přijímané tekutiny (např. některá onemocnění ledvin nebo srdce), je
nutně se vždy

lékařem,poradit přímo ošetřujícím

Základem pitného režimu Jsou vždy neslazené nápoje, preferenčně čistá voda. Tu
je

možno doplnit

neslazenym čaj cm. Je
vhodné pít průběžně přes cely den a nečekat až na pocit žíznč, kteiý je již první

známkou dehydtatace. Detailní informace týkající se pitněho režimu také můžete nalézt v přiloženém

na webu SZU.článku, který byl publikován

Příloha: Odborný Článek autora MUDr. F. Kožíška, CSc.
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Pitný
režim Státní zdravotni ústav. Praha 7áří 2005

Pitný režim

MUDr. František Kožíšek, CSc.

Státní zdravotní Prahaústav,

Pros ínec 2005

Člověk denně v průměru vyloučí asi 2,5 litru vody moči, Sto líc í, dýcháním kůží.

Organismus však musí mít
vyrowanou vodní bilanci a tak, aby tyto ztráty uhradíl, musí vodu

přijímat. Asi třetina litru „nové“ vody SC denně vytvoří v těle mělabo lickou činností, vody

vázané V potravě přijmeme asi 900 ml, T0 znamená, že Zbytek (asi 1,5 litru) musíme do těla

dodat přímo ve formě tekutin. Každý den, DD celý řivm, Za 70 let to představuíe 40 tisíc liuů

vody (tekutin).

Kvalita těchto tekutin a Íöjich průběžný příjem ve správném množství jsou důležitým

předpokladem zachování zdraví, duševní pohudy pracovní výkonnosti. Tento článek by měl

kteří se 0 své Zdraví nebo o zdraví bližních čipomoci lidem, zajímají svých zaměstnanců, jak

zdravě
naplňovat pitný režim a orientovat se ve všudypřítomne' reklamě na „nejlepší“,

„nejchutnější“, „nejzdravější“ či „nejpříl'odnější“ nápoje a vody, ktere' bychom si (podle

reklamy) měli dopřávat každý den V C0 největším množství

Proč vlastně pít?

Dostatek tekutin zajišťuje nejen látkovou vwněnu a dobrou funkci ledvin čili

vylučování škodlivých látek, ktere' v těle vznikaj i. Umožňuje také plnou výkonnost doslova

všech ostatních orgánů, tělesných duševních limkcí a v neposlední řadě stojí podpora

normálního vzhledu nedostatek Vpokožky. Naopak vody organismu (tzv. dehydratace)

způsobuje problémy akutní chronické povahy.

Akutními příznaky mírné dehydrataoe jsou bolesti hlavy, únava a malátnost, pokles

8. duševní včetně koncentrace. Ztráta tekutin na úrovni 2 “/nfyzické výkonnosti poklesu

tělesné hmotno sti představuje ztrátu až 20 % výkonu, U dětí se tak snižuje schopnost sledovat

vyučování, což může nepříznivě ovlivnit jejich školní výsledky. Při 5 % dehydrataci Iiž hrnzi

přehřátí, oběhové selhání łl šok,

Mírný, ale dlouhodobý nedostatek tekutin, který V denním shonu mno hdy ani

může mít Za následek vážné zdravotní Vedleneregistrujeme, pak poruchy, opakované

bolesti nebo může docházet k funkce ledvin al vzniku ahlavy zácpy poruchám ledvíno vých

močových kamenů, Dehydratací se take' zvyšuje riz iko vzniku infekce močových cest, zánětu

slepého střeva, některých druhů rakoviny (např. rekta a močového měchýře)

kardiovaskulárních chorob Navíc SS předpokládá, že řada jiných tzv, civilizačních chorob je

důsledkem nesprávné životosprávy včetně nedostatku tekutin, resp,
že některé civilizační

choroby jsou buď prvním příznakem nebo následkem trvalé mirne' dehydratace.

Kolik pít?

V některých reklamních, populárních odborně se tvářících textech se lze dočíst, že

každý by měl denně vypít nej méně Z až 3 nebo dokonce 3 až 4 litry vody (tekutin), což je ale

pro většinu populace nesprávné a neadekvátně nadsazene' doporučení, které možná platí „V5

špičkách“ (extrémně horké dny nebo velká fyzická zátěž), ale ne V běžném životě,

Potřeba tekutin je přísně individuální záležito st (l), která záleží na mnoha vnějších

vnitřních faktorech např. na tělesne' hmotno stí, věku a pohlaví, složení a množství stravy

(obsah vody, soli, bílkovin a kalorií), tělesné aktivitě, teplotě a vlhkosti prostředí včetně

druhu oblečení a aktuálním zdravotním zavodněníproudění vzduchu, teplotě těla, stavu,

organismu atd,

.1.








