Pitny rezim — nékolik poznamek.

V poslednich letech velmi modni — dodrzovat pitny rezim. Stalo se to az osudové, kazdy
dnes nosi litry vody, kterou pies den do sebe vlije. Doporuceno je ,,védecky*, nejméné 2
litry denné, n€kdy i vice. Stalo se pro nékoho az tak dulezité, ze nepit kvanta je malem
zivot ohrozujici.

Jak je to vsak opravdu?

Podle prof. Valtina z Dartmouth Medical School, fysiologa a nefrologa (specialisty na
ledvinové funkce a nemoci a vodni rovnovahu), je univerzalni doporucovani
,chlemtani“ vody spiSe narodni zdbava a mytus nez lékaiské dogma, postradajici
védecké ovéreni. Prof. Valtin se pokusil najit alespoii néjaké zminky v odborné
literatute, ktera by podpofila védecky potiebu pit takové mnozstvi vody denné. Zvlasté,
kdyZ mnoho specialisti na vyZivu, zdravotnich publicisti a dokonce lékaiu toto
doporucuji. Kromé dalSiho, je tézké hned zpocatku uvérit, Ze evoluce tak
vyznamné chybovala, kdyZ nas zanechala v chronickém vodnim deficitu (Ze tento
deficit nebyl vyznamny jeSté pred nékolika lety!), ktery musime kompenzovat
nasilnym zvySenym prijmem tekutin.

Jak tedy k této obsesi doslo?

Je vibec n¢jaky veédecky dikaz, ktery by podporoval takovd doporuceni? Jak vlastné
zvySeny piijem tekutin zdravi prospiva, jestli vliibec? A navic, nemuize byt takovy
nadmérny piisun tekutin Skodlivy?

Podle Valtina, pravdépodobné celd historie zacla po publikovani Védecké Narodni
Rady pro Potraviny a Vyzivu (Food and Nutrition Board of the National Research
Council), ktery doporucil ptiblizn€ ,,1 mililitr vody na kazdou kalorii potravy*, coz
zhruba odpovidé 2 — 2,5 1 denné. Avsak v dalsi vété Rada konstatuje, Ze vétSina tohoto
mnoZzstvi je prijimana v pripravované a konzumované stravé. Tato véta
pravdépodobné ,,vypadla“, a tak mohlo dojit k mylné interpretaci o mnozstvi vody,
které by se mélo denné konzumovat. Valtin nenalezl Zadné studie tykajici se pfivodu
tekutin u zdravych dospélych osob obojiho pohlavi, které by opraviiovalo k tvrzeni
o nutnosti privodu tekutin v takovém objemu. Naopak, takové mnoZstvi neni
nutné. Toto tvrzeni je podporovano mnoha studiemi, které se zabyvaji testovanim
schopnosti organismu udrzet spravnou vodni rovnovahu (rovnovahu piijmu a
eliminace). Je tieba podotknout, Ze normalni mnozstvi (viz doporuc¢eni Rady a dale) je
limitovano pro normalni dospélou populaci s pfevazné sedavym zaméstnanim.
Samoziejmé, zvySeny piivod tekutin v mnozstvi 2 11 vice, je potfebny kratkodobé u
nekterych onemocnéni (a jejich prevenci), jako jsou ledvinové kameny (tam i
dlouhodobé pod Iékaiskym dohledem), nebo za zvlastnich podminek, jako jsou napf.
vycerpavajici fyzickd ndmaha, pobyt v horkém podnebi, dlouhé lety apod. Jestlize
pomineme tyto vyjimecné situace, miizeme konstatovat, ze pijeme dost, a mozna vic
nez dost.

Faktem je, Ze dokonce ohrozeni lezi pfimo ve vod¢. I malé zvySeni pfisunu vody muize
konCit tzv. vodni intoxikaci, napf. jestli jedna ledvina neni funkéné schopna
vyloudit tento zvySeny prisun. Tyto piipady nejsou ojedin€lé, jen nejsou publikovany a
medializovany — vedou potom k porucham védomi a dokonce umrtim atleti, u
teenagert po uziti drogy ,,Extize* i u ,,béZnych* pacienti.



Valtin také shrnuje nevyhody piti nadmérného mnozstvi vody:

mozné zvyseni expozice necistotami, zvIasté pii nepfetrzitém zvySeném piisunu
po mnoho let

Casté moceni, které je rusivé a trapné
zvySené finan¢ni naklady pfii piti lahvovych vod

pocity viny pii nedodrzeni tohoto ,,pitného* rezimu

DalSi myty, postradajici védeckou priikaznost:

Zizen prichazi prili§ pozdé. Zde zcela nevédecky se prohlaSuje, Ze jestlize ma
Clovek zizen, je to jiz znamka dehydratace. Je to ale jinak: Zizen zacina byt
pocitovana, kdyz koncentrace krve (coz je zcela presny udaj o stavu hydratace-
zavodnéni) vzroste o méné neZ 2%. Stav dehydratace je ale definovan jako
pocatecni, vzroste-li koncentrace nejméné o 5%.

tmava mo¢ znamena dehydraci. Pfi normdlnich objemech moci je barva
urCovana mnoha faktory, ale v zddném piipadé neznamena stav dehydrace
(odvodnéni). Navic, u zdravych osob, je vodni rovnovédha velmi dobfe
zabezpecena funkci tzv. osmolarné-regulacniho systému za pomoci pocitu zizné
a antidiuretického hormonu (spolu s dal§imi systémy,jako je vegetativni nervovy
systém apod.). Neexistuje zadnd védecka studie, ktera by podporovala zvysSeny
pfijem vody v mnozstvich kolem 2 | denné. Je tedy tézké pochopit, ze jsou i
odbornici, ktefi doporucuji takovad mnozstvi bez citace alespon n¢jaké védecké
préace, podporujici jejich tvrzeni.

Konec¢né je také nutno do piijmu pocitat i ostatni tekutiny, jako je polévka, ¢aj, kava,
pivo a dalsi nealkoholické néapoje.

Neexistuje Zadny védecky podklad pro to, Ze absolutné kazdy musi pit nejméné 2 1
vody denné. Samoziejmé existuji stavy a onemocnéni, kdy je zvySeny piijem tekutin
nutny. Ale toto by mélo byt v rukou odbornika, aby rozhodl o vhodnosti a pozitivnich
ucincich zvySeného piijmu tekutin.



