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Slunecné letni dny lakaji déti ven za dobrodruzstvim, sportem i hrami.
Pravé v obdobi vysokych teplot je ale dulezité myslet na dostatecny pitny rezim.
Détsky organismus je totiz na ztratu tekutin citlivéjSi nez organismus dospélého

clovéka a dehydratace muze pfijit rychleji, nez si uvédomujeme.

Pro¢ jsou déti nachylnéjsi k dehydrataci?

Cim je dité mladsi, tim v&tsi podil jeho t&lesné hmotnosti tvo-
fi voda. Napfiklad u novorozencu predstavuje voda pfiblizné
75-80 % télesné hmotnosti. To znamena, Ze i mensi ztrata
tekutin mdze mit na jejich organismus vyraznéjsi dopad.
Potfeba vody zavisi nejen na véku a hmotnosti ditéte, ale
také na jeho energetickém vydeji a aktudlnich ztratach te-
kutin. V horkém pocasi se déti vice poti, a proto je potfeba
tekutiny doplnovat prabézné béhem celého dne.

Co by déti mély pit?

Nejvhodnéjsim napojem je Cista voda. Pokud ji chceme
détem zpestrit, mizeme pridat napfiklad:

+  Cerstvé bylinky (mata, medurika),

»  kousky mraZeného ovoce,

» platky citronu nebo okurky,

* neslazeny vychlazeny &aj.

Skvélym zdrojem tekutin je také ovoce s vysokym obsa-
hem vody, napfiklad meloun, jahody nebo broskve. V let-
nich dnech mize poslouzit jako chutné a osvézujici dopl-
néni pithého rezimu.

Dulezité je détem piti aktivné nabizet,
i kdyz samy nepocit'uji zizen. Pocit zizné totiz
Casto prichazi az ve chvili, kdy télo zac¢ina mit
nedostatek tekutin.

Kolik tekutin déti potiebuji?

Orienta¢ni denni potfeba tekutin pfi bézné teploté je na-
sledujici:

Vék a doporuceny prijem tekutin

e 1-2roky 120 ml/kg/den (cca 1,3—1,5 | denng)

* Predskolni dité 90-100 ml/kg/den (cca 1,8 | denng)
¢ Miadsi Skolak 70-90 ml/kg/den (cca 2 | denné)

* Dospély 45-50 mi/kg/den (cca 2,2-2,7 | denné)

V horkych dnech, pfi sportu nebo

zvysené fyzické aktivité miaze byt potieba
tekutin jesté vyssi.

Jak poznat prvni znamky dehydratace?
Rodice by méli zpozornét zejména tehdy,
pokud u ditéte zaznamenaji:

* tmavsi barvu modi,

* méné Casté moceni,

« suchy jazyk nebo sliznice v Ustech,

* zvySenou Unavu,

* malatnost nebo podrazdénost.

Pri vyskytu téchto pfiznaku je vhodné co nejdfive do-
plnit tekutiny a zajistit ditéti odpo€inek ve stinu nebo
chladnéjsim prostredi.

Myslete na pitny rezim kazdy den

Dostatek tekutin pomaha détem udrZet energii, soustfe-
déni i dobrou naladu. Pravidelné piti by mélo byt samo-
zfejmou soucasti kazdého dne — doma, na hfisti i na vyle-
té. Malé pfipomenuti a ldhev s vodou po ruce mohou byt
tim nejjednodussim zplsobem, jak pfedejit nepfijemnym
zdravotnim komplikacim zplsobenym dehydrataci.
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