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Pitny rezim: Co je to aquaholismus a kolik
vody telu skodi?

Aquaholismus znamena nadmeérné piti vody a dal by se oznacit jako
zavislost. Lidé trpici aquaholismem maji neustalou potrebu pit a
domnivaji se, ze...

Dodrzovat pitny rezim je bezpochyby pro lidsky organismus dulezité. Zejména pak v 1été,
kdy télu hrozi dehydratace. Pit se zkratka musi. To je jasna véc, ale ani piti vody bychom
neméli prehanét. Malo kdo si totiz uvédomuje, Zze nadmérny pitny rezim muze télu také
skodit.

Piti vody by se dnes dalo oznacit za trend. Jsme vystaveni doslova medidlni masazi, ktera
zduraznuje pravidelny pitny rezim. O pitném rezimu se mluvi nejvice v 1été, kdy télu v teplych
dnech hrozi dehydratace. Lidé se tak snazi pit takrka porad. Pravé takto neviné ale muze
vzniknout doslova zavislost na vodé, ktera muze vést k psychickym ale i zadvaznym zdravotnim
problémum. Nadmérny pitny rezim je pro lidské télo stejné nebezpecny jako dehydratace.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/nenapadne-priznaky-dehydratace-jak-poznat-ze-telu-chybi-voda
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/pitny-rezim-zaklad-uspesneho-hubnuti-i-detoxikace-organismu

Co je aquaholismus?

Aquaholismus znamena nadmérné piti vody a dal by se oznacit jako zavislost. Lidé trpici
aquaholismem maji neustalou potrebu pit a domnivaji se, ze zvySeny pitny rezim ma prinos na
jejich zdravi. Zavisli na vodé piji takrka porad, i kdyZ netrpi pocitem Zizné. Aquaholici vypiji
denné ¢tyri a vice litra tekutiny béhem dne. Bez lahve s vodou se zkratka nehnou ani na krok.

Jak zavislost na vodé vznika?

Lidé trpici aquaholismem jsou z néjakého duvodu presvédceni, ze nadmérny pitny rezim télu
prospiva. Vzdyt vSude prece slySime, jak je dostatec¢né piti vody dilezité. Vliv na tuto zavislost maji
bezpochyby média, a pravé proto je aquaholismus problémem zejména u mladsich lidi.

Podle nékterych odbornikt aquaholismus ale obecné ¢astéji postihuje zeny a méné spolecenské
osoby. Zavislost na vodé si mnoho aquaholiki ani neuvédomuje. Aquaholismus vét$§inou prameni
z psychickych problémii. Castym spoustécem tedy byvé stres. Nadmérny pifjem vody miZe mit ale
i jiné priciny, jednou z nich je napriklad cukrovka.

Kolik vody bychom méli denne vypit?

Jaké mnozstvi vody bychom méli denné vypit, je individualni. Obvykle se ale doporucuje 1,5 litru az
maximalné 2 litry za den. Neméli bychom pritom zapominat, Ze voda je obsazena také v jidle. A
pitny rezim obsahuje taky kavu, ¢aj, ale taky alkohol. Idedlnimi tekutinami jsou mineralizovana
voda, Caje, kohoutkova voda a v malém mnozstvi taky pivo.

Dodrzovat pitny rezim bychom méli pravidelné cely den. Vyvarujte se proto narazovému prijmu
vetsiho mnozstvi tekutin, ktery zatézuje ledviny. Pijte, kdyz mate zizen. Ne proto, abyste si zkratili
dlouhou chvili na prednésce, cesté domu nebo u pocitace. Znamé pravidlo rika, vSeho s mirou. To
plati také pro vodu. Samozrejmé pokud se béhem dne vice potime, méli bychom prijem tekutin
zvysit.

Nadmérny pitny rezim muze zpusobit zdravotni komplikace, zejména negativné ovliviiuje ¢innost
ledvin, srdce a obéhového aparatu. Télo navic poSkozeni téchto organu nemusi dlouho
signalizovat. Proto s pitim vody radéji brzdéte.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/stres-a-zatez-moderni-doby
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/cukrovka
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/znate-druhy-caje-jeho-historii-a-tajemstvi-spravne-pripravy
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/nejlepsi-bylinky-na-ledviny-pomohou-nam-zhubnout-i-ocistit-telo

Jakeé jsou signaly, ze pijete moc vody?
Pruhledna moc

Cird mo¢ je varovny signal stejné jako piili§ tmava moc.
Nadmérné moceni

Lidé, ktefi maji prehnany pitny rezim, musi neustale chodit na zachod. Pokud jdete na malou vic nez
10 denné a chce se vam na malou i v noci, méli byste piti vody omezit.

Oteklé koncetiny

Také pri¢inou otokd muze byt nadmérny pitny rezim. Nadmérny pitny rezim muze vést taky k otoku
mozku.

Unava

Pokud pijete hodné vody, zatézujete nadmérné vase ledviny. To nasledné zpusobuje tnavu
organismu.

Bolesti hlavy a svalové krece
I takové nenapadné priznaky, mohou byt signalem, ze méa télo vody az prilis.
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