Pracovna
‘{ProCa '€ | zdravotna sluzba

OPTIMALNY PITNY REZIM

Voda predstavuje najvacésiu €ast’ ludského tela — cca 60-70% celkovej hmotnosti.

Je nevyhnutna pre spravnu funkciu vSetkych systémov organizmu.

Denna strata vody pri beznych klimatickych podmienkach je cca 2,5 litra,

v horucéavach sa vyznamne zvysuje!

Prijem vody musi byt’ minimalne rovnaky, ako straty.

Prejavy nedostatku vody v organizme:
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ZASADY SPRAVNEHO PITNEHO REZIMU

za beznych klimatickych podmienok vypit’ aspon 2 litre tekutin denne,

pri teplotach okolo 30°C apri praci v neklimatizovanych prevadzkach
odporucé¢ame vypit’ 3 litre tekutin za zmenu!

zacat’ pit' hned’ rano, necakat’ na pocit smadu. Smad je uz prejav odvodnenia
organizmu!

najvhodnejsia je €ista (pramenita) voda,

pri zvySenom poteni €ast’ tekutin nahradit’ prirodnymi mineralnym vodami
(hypotonicka mineralka — nesytena alebo mierne sytena),

vhodné su nesladené ovocné €aje a malo sladené — najlepSie vodou riedené
dzusy,

chladené napoje max. na 12 °C.

NEVHODNE NAPOJE

kava, ¢aj, alkoholické napoje (vratane piva) — spdésobuju odvodnenie,
sladené napoje - spdsobuju pocit smadu,
sytené napoje oxidom uhli¢itym — drazdia zaladok a prekysl'uju organizmus.
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