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Nenapadné priznaky dehydratace: Jak poznat,
ze telu chybi voda?

Moc¢ Zdrava moc je svetla az cira. Tmave zluta moc€ znaci vétsi vyskyt
odpadnich latek a mize byt prvotnim pfiznakem dehydratace. Zpozornit
bychom...

Voda je zaklad zivota a v lidském téle predstavuje nejvic zastoupenou slozku. Pitny rezim
bychom si méli hlidat predevsim v parnych letnich dnech a pravidelné télu doplnovat vodu.
Dehydratace totiz zacina jen nenapadnymi priznaky, ale muze byt pricinou vzniku mnoha
onemocneéni.

Bez jidla dokaze ¢lovék prezit az nékolik tydnu, ale bez vody zahyne béhem nékolika dni. Voda tvori
asi 60 procent hmotnosti dospélého clovéka. Potrebujeme ji k traveni, vylu¢ovani, plisobi jako
zvlhéovadlo v o¢ich a kloubech a je nezbytna pro regulaci télesné teploty.

Pri teplém pocasi je vhodné prijem tekutin zvysit, protoze dochazi k nadmérnym ztratam vody
pri zrychleném dychéni a poceni. Dehydratace mlze byt az zivotu nebezpecna. Doporuceni, kolik
vody je nutné denné vypit, se ruzni. Optimalné bychom méli prijimat ale minimalné 1,5 litru vody
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kazdy den.
8 varovnych priznaku dehydratace

Moc

Zdrava moc je svétld az ¢ird. Tmavé zlutd mo¢ znaci vétsi vyskyt odpadnich latek a muze byt
prvotnim priznakem dehydratace. Zpozornit bychom méli také pri mensim mnozstvi moci. Pri
nedostatku tekutin télo vodu zadrzuje. Pokud tedy chodime na malou min nez Sestkrat denné,
chybi nasemu télu voda.

Zacpa
Zacpu velmi ¢asto zpusobuje pravé dehydratace organismu. Kdyz télo postrada tekutiny, snazi se je
ziskat kdekoli, a obsah tlustého streva je jejich skvélym zdrojem. Zvlasté v horkych letnich dnech

nebo u more bychom méli doplnit prirodni vlakninu z ovoce a zeleniny, ale zakladem je voda. Je
proto treba vic pit.

Sucha kuze

Dostatecna konzumace vody dokaze predchazet vzniku podrazdéni, zanétu a precitlivélosti
kuze. Pokud je télo dehydratované, kiize je od pohledu starsi a vrasky jsou vice viditelné.

]

Tloustnuti a pocit hladu

Dehydratace muze vést k pribirani. Kdyz télo zizni, snazi se totiz ziskat tekutiny z prijaté stravy.
Castokrat snime zbyte¢né mnoho jidla, namisto toho, abychom vypili sklenici vody. Pokud tedy citime
Casty pocit hladu, mize ho vyresit voda.

Zizen a sucho v ustech

Pocit zizné je varovnym signalem dehydratace. Sucho v astech zizen obvykle provazi a ukazuje na
potrebu sliznic hydratovat. Voda by se méla pit zejména v horkych dnech po cely den.

Bolest hlavy
Pri snizeném prijmu vody se télo snazi opétovné vstrebavat tekutiny ze vSech télesnych tkani, véetné
mozku. Bolest hlavy je proto jednim z priznaku dehydratace. Dochdazi tak k zhorseni okyslicovani

mozkové tkané zmensovanim objemu krve, ktera putuje do mozku. Otok a zanét nasledné vyvola
reakci cév, které se rozsiruji a posiluji bolest hlavy.

Vycerpanost

Kdyz se citime unavené, obvykle sdhneme po kavé. Ta muze byt, stejné jako Caj a dalsi napoje
obsahujici kofein, duivodem jesté vétsi dehydratace téla. Voda je proto pri pocitu vyCerpanosti
mnohem lepsi pomocnik.

Bolest kloubu

Hladky pohyb téla umoznuje takzvana kloubni synovialni tekutina. Diky ni se plosky kloubl po
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sobé dobre klouzou a dovoluji plynuly a bezbolestny pohyb. Dlouhodobd dehydratace miZe ovlivnit
mnozstvi synovialni tekutiny, poskodit kloubni chrupavku. To muze byt divodem vzniku artrozy
a dalsich kloubnich onemocnéni.

Jak dehydratace vznika?

 nedostatecny prijem tekutin

e vlivem pobytu v horkém prostredi

e pri velkém fyzickém vykonu

e prinevolnosti (zvraceni, prujem, vysoka teplota)

e pri uzivani nékterych 1éka napriklad na snizeni krevniho tlaku
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