Doporucéeni ohledné mnozstvi k piti je zastaralé
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Historie na prvni pohled

» DostateCna hydratace je nezbytna pro optimalni zdravi, protoze
reguluje télesné funkce a transportuje ziviny. Bézna rada vypit
osm sklenic vody denné je vSak nepfesna a zastarala

» Jedna studie analyzovala dietni pokyny zalozené na potravinach
(FBDG) z 93 zemi se zamérfenim na ty, které zdanuji slazené
napoje a podporuji spotfebu vody. Pouze 48 zemi mélo
ambasady upfednostiiujici vodu pred slazenymi napoji

» Nejkomplexnéjsi politiky propaguijici spotfebu vody a vyhybani
se slazenym napojum byly v Bolivii, Bruneji a Peru. Vyzkumnici
zduraznuji potfebu specifickych, kulturné pfizpasobenych
doporuceni ohledné piti

e Mytus o piti osmi sklenic vody denné saha az k doporuceni z
roku 1945, které neni védecky podlozené. Misto toho by méla
jako voditko pro pfijem tekutin slouzit zizen a barva moci

» K dobré hydrataci patfi také udrZzovani rovnhovahy elektrolytu.
Prilisné piti vody tuto homeostazu narusuje. Konzumace soli s
vodou a pfirodnich moznosti, jako je mineralni voda nebo
kokosova voda, pomaha udrzovat hydrataci

Bez vody by Zivot nebyl mozny. Tvofi zaklad pro tekutiny v naSem
téle, jako jsou sliny a krev. Pomaha také regulovat télesnou teplotu
pocenim, které je nezbytné pro preziti. Podle Water Science School
télo transportuje vodu do celého téla tim, ze rozklada a transportuje
zakladni ziviny, mineraly a dalSi latky, které udrzuji télo v chodu.

NejviditelnéjSim zpUsobem, jak udrzet své télo hydratované, je pit
vodu po cely den. Ale jak na to spravneé jit? UrcCité jste uz slysSeli
réeni, ze osm sklenic vody denne stacCi k udrzeni hydratace téla. Jak
se ukazuje, tato rada je chybna a je tfeba ji aktualizovat.
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Je tfeba aktualizovat zpravy o hydrataci

Ve studii publikované v Nutrients se vyzkumnici pokusili vyhodnotit
dietni pokyny na bazi potravin (FBDG) z riznych zemi s konecnym
cilem podpofit spotfebu vody pfed slazenymi napoji. To ale neni vSe
— zahrnovaly i zemé, které zavedly dan na slazené napoje.
Vyzkumnici dale vysvétluji:

,LACkoli bylo dosazeno vyznamného pokroku v zavadéni a zavadéni
dani na slazené napoje na celéem svété, politici musi prijmout
doplnikova opatreni, aby zajistili pristup k bezplatné a bezpecné pitné
vode pro zdravou hydrataci.

Neexistuje Zadna studie, ktera by dokumentovala doporuceni zdrave
hydratace pro zemé nebo jurisdikce, kterée prijaly narodni nebo
subnarodni zakony ke zdanéni nebo uvaleni poplatki na slazené
napoje, které jsou v souladu s jinymi politikami.*

Pro svou studii vybrali zemé, které patfi do Sesti oblasti svéta
identifikovanych Svétovou zdravotnickou organizaci — Afrika,
Amerika, Evropa, vychodni Stfredomofi, jihovychodni Asie a zapadni
Pacifik. Dale zuzili seznam na zemé, které podporovaly zdanéni
slazenych napojlu a zaroven podporovaly spotifebu vody od roku
2000 do roku 2023.

Pokud néktera zemé zrusila dan na slazené napoje nebo méla
nespecifickou dan, ktera uplatiovala stejnou ¢astku na vodu a sodu,
byla ze studie vylou€ena. Jakmile byl tento ramec vytvoren,
vyzkumnici pouzili nasledujici otazky k vedeni své analyzy:

1. Kolik a které zemé v Sesti regionech WHO v letech 2000 az
2023 uzakonily a/nebo aktualizovaly své pravni predpisy tykajici
se zdanéni nebo uvaleni dani na slazené napoje?

2. Jaké jsou nejnovéjSi zverejnéné verze narodnich technickych a
grafickych dokumentt FBDG pro zemé s pravnimi predpisy
tykajicimi se dani na slazené napoje?

2/9



3. Které zemé vydaly doporucCeni pro zdravou hydrataci, aby
podpofily spotfebu vody a snizily, nahradily nebo se vyhnuly
konzumaci slazenych napoju, a jak se mohou textova a vizualni
sdéleni doporuceni pro zdravé napoje odrazet v narodnich
smérnicich FBDG srovnavat a kontrastovat?

4. Jakou hodnotu ma doporuceni pro zdravou hydrataci (HHR) pro
zeme s dokumenty FBDG a legislativou pro zdanéni slazenych
napoju a jak jsou hodnoty v porovnani v Sesti regionech WHO?

Vyzkumnici pouzili Ctyfi vyzkumné otazky jako voditko a k provedeni
analyzy pouzili rizné analytické nastroje. Sva zjisténi zuzili na 93
zemi, které zdanovaly slazené napoje, aby odradily lidi od jejich
konzumace. Kontrolovali také ambasady jednotlivych zemi, protoze
jde o dulezZitou soucast propagace pitné vody jako standardni
hydratace.

Zebriéek zemi s nejlepsimi vyzivovymi doporuéenimi

Z 93 vybranych zemi jich 53 implementovalo FBDG. Po hlubSi
analyze védci zjistili, ze 48 zemi pouziva zpravy propagujici piti vody
a vyhybani se slazenym napojum. Podle systému hodnoceni mély
Bolivie, Brunej a Peru nejvyssi HHR mezi testovanou populaci.
Podle autoru studie:

,Zatimco voda a/nebo slazené napoje byly reSeny ve vétsiné
zkoumanych smernic FBDG, pouze tfi doporuceni pro zdraveé napoje
(4. Bolivie, Brunej a Peru) zahrnovala komplexni pokyny, které
holisticky zdurazriuji co, kde, proc, jak, mnoZzstvi/frekvenci a vizualni
reprezentace k podpore vody a vyhybani se slazenym napojum.

Tyto vysledky jsou v souladu se zjistenimi, Zze FBDG potrebuji
poskytovat konkrétni informace (1j. co, kde, proc, jak,
mnoZstvi/frekvenci a vizualni reprezentaci), aby podporily aspekty
zdravé a udrzitelné stravy, véetné propagace vody jako standardniho
zdravého napoje. “
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Mozna se ptate, proc€ je dulezité analyzovat zpravy od
zdravotnickych urfadu? Protoze maji moc ovliviiovat vefejné zdravi v
dobrém i ve zlém. Jak poznamenala studie z roku 2021, ,spoluprace
mezi zdravotnimi, socialnimi sluzbami a dalSimi sektory je Siroce
propagovana jako zpusob, jak zlepSit zdravi populace®.

V této souvislosti védci ze studie Nutrients tvrdi, ze aktualizace
vladnich politik za uCelem dosazeni konzistentnosti zlepsi
udrzitelnost, potravinovou bezpecnost a zabezpec€eni vody. Bohuzel
pouze devét z 93 zkoumanych zemi ma specifické zasady zdanéni
sladkych napoju, které jdou pfimo do programu verejného zdrauvi.
Nakonec povzbuzuji ostatni zemé, aby udélaly totéz. Podle Vivicy
Karrk, jedné ze spoluautorek studie:

yJak vlady vyvijeji politiku, mély by zajistit, aby narodni dietni
smeérnice byly v souladu s narodni dani na slazené napoje a
podporovaly ji.

Nase studie ma dulezité dusledky pro agentury OSN, véetné
Organizace pro vyZivu a zemédélstvi a Svetové zdravotnicke
organizace, které podporuji zemée pri vyvoji kulturné vhodnych, na
dukazech podloZenych dietnich smérnic, které podporuji zdravou
hydrataci a normalizuji Cistou, bezpecnou a volnou vodu. napoj dle
vybéru.”

Pijete jen osm sklenic vody denné?

Ve studii Nutrients ziskaly Spojené staty pravé primérné skore,
pokud jde o politiku hydratace, pokud jde o dané uvalené na slazené
napoje. Jednim z moznych duvodu je dlouhodobé doporuceni pit
osm sklenic vody denne.

Tato zasada se Casto opakuje jako zaklad pro dobrou hydrataci, ale
to opravdu neni spravny pristup. Kazdy Clovek ma jedinecné
podminky a vnucovani ploSného doporuceni nikomu neprospiva. Ale
odkud tento zaklad pochazi?
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Podle Dr. Christopher Labos z McGill University, Iékafsky mytus o
piti osmi sklenic denné& pochazi od amerického Ufadu pro vyzivu a
vyzivu z roku 1945, ktery doporucuje 2,5 litru vody denné. Co Cini
toto doporuceni poburujicim, je to, ze nema zadny védecky zaklad.

Zatimco takzvani odbornici na zdravi stale zastavaji toto tvrzeni,
jsou jini, ktefi se proti nému brani. Jiz v roce 2015 pediatr Dr. Aaron
E. Carroll napsal ¢lanek v New York Times s nazvem ,Ne, nemusite
vypit 8 sklenic vody denné&”®, aby tento mytus vyvratil.

Pokud nemusite vypit osm sklenic vody dennég, jak poznate, ze
prijimate dostatek tekutin? Odpovéd zni: poslouchejte své télo.
Pouzijte svou zizen jako voditko k urCeni, kolik vody potfebujete
vypit, abyste zustali hydratovani. DalSim tipem je zkontrolovat barvu
moci — bleda slama nebo svétle zluta barva znaci dostateCnou
hydrataci, zatimco tmaveé Zluta nebo jantarova moc€ znaci
dehydrataci.

Hydratace je vic nez jen pitna voda

| kdyz je dostateCna hydratace nezbytna pro optimalni zdravi, neni to
jediny faktor, ktery hraje roli. Musite také vénovat pozornost své
elektrolytové rovnovaze, abyste udrzeli bunky hydratované. Jsou to
mineraly jako sodik, hofCik, draslik a vapnik, které maji elektricky
naboj a hraji roli v dulezitych funkcich, jako je krevni tlak, eliminace
buné&ného odpadu a funkce svalu.

Kdyz pijete vodu jako nahradu tekutin, existuje Sance, ze se
elektrolytova rovnovaha posune, coz se stane, kdyz pijete pfrilis
mnoho vody. Registrovana zdravotni sestra a nezavisly vyzkumnik
Mike Fave v podcastu Jaye Feldmana vysvétluje, jak elektrolyty
spolupracuji s vodou, aby udrzely buiiky hydratované:

sInterakce vody s elektrolyty a proteiny [v bunecné membrané] dava
vode strukturu a vytvari gelovy stav [poznamka redakce:
Strukturovana voda nebo EZ voda, ktera uklada energii a posiluje
mitochondrie2],” vysvétluje Fave.
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, lakze... nepotrebujete jen vodu, ale také elektrolyty a bilkoviny.” A
pak... potrebujete enerqii k udrzeni spravnych koncentracnich
gradientll nebo poméru elektrolytt uvnitf a vné ¢lanku.

Podle teorie plazmatické membrany potfebujeme adekvatni
mnozstvi ATP (adenosintrifosfat), produkovaného primarné
oxidativni fosforylaci, k provozu membranovych pump, které ridi
gradienty uvnitf' i vné buriky.

Podle teorie stavu gelu nebo teorie gelové vody je zapotiebi
adekvatni produkce energie burikou k udrzeni urcitého naboje na
Strukture proteinu a vode obecné, aby vhodné interagovaly a udrzely
Si spravny tvar.

V obou teoriich ma naruSeni produkce energie za nasledek bobtnani
bunek, a to proto, ze ¢lanek nebyl schopen udrzet spravné gradienty
mezi elektrolyty zevniti ven, nebo v teorii stavu gelu, jednoduse
spravnou interakci elektrolytu s vodou. a strukturu.

Nyni tedy mame mnohem upinéjsi obrazek, ze elektrolyty
potrebujete k udrzeni spravné hydratace tkani a bunék. V prvni radé
potrebujete vodu, ale také elektrolyty, spravné bilkoviny a
aminokyseliny a spravny bunécny energeticky metabolismus...
Pouhé napumpovani vody do systému, kdyz jste dehydrovani,
problém neresi.

Existuje cela rada dalSich potreb, a kdyz zacnete konzumovat
nadmerné mnoZzstvi vody nad réamec toho, co vase telo skute¢né
potrebuje, proces vylucovani této vody se pro nekteré z téchto
dalSich potreb stane trochu nehospodarnym.”

PriliSs mnoho vody muze narusit rovnovahu elektrolytu

Existuje duvod, pro€ je dulezité poslouchat svou zizeri nebo
kontrolovat barvu moci a méfit hladinu tekutin — pfiliS mnoho vody
fedi sul v téle, coZz napodobuje nedostatek sodiku. ZpUsobuje
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stejnou stresovou reakci, ktera vede ke ztraté drasliku a horciku,
stejnému otoku bunék, inhibici produkce bunécné energie a nakonec
k dehydrataci.

To mé vede k dalSimu bodu — nenechte se chytit do pasti myslenek,
Ze vySSi pFijem soli zvySi vas krevni tlak. Sul jde vlastné ruku v ruce
s hydrataci. Piti vody s dostatkem soli pomaha télu udrzovat
dostateCny objem krve, coz zase zlepSuje krevni obéh.

Kdyz budete konzumovat méné soli nez normalné, vase télo se
tomuto stresu pfizplsobi tim, ze zabrani ledvinam vylu€ovani sodiku
do moci. Zadrzovanim sodiku se zvySuje objem vasi krve.
Nevyhodou vSak je, ze se vam stahuji cévy, coz zvysSuje krevni tlak.

Jak vyvazit prijem vody a soli

Ve Feldmanoveé podcastu poukazuje na to, Ze zatimco konvencéni
doporuceni fikaji omezit pfijem soli na 1 500 nebo 2 000 miligramu
nebo méne, vyzkum ukazal, ze toto rozmezi je spojeno se zvySenym
rizikem ve srovnani s vyS$Simi rozmezimi 4 000 az 6 000 mg pro
kardiovaskularni onemocnéni a vSechny- zpUsobit umrtnost:

,Jde o to, Zze bychom se citili mnohem lépe, kdybychom jedli
mnohem vice soli, nez je doporuceno,” fika Feldman.

LA pokud jde o Zizen, zde jsou nejlepsi moznosti jidla a piti k
vyrovnani hladin tekutin. Nechceme pit jen oby¢ejnou vodu. Spousta
dalsich mist, kde bychom mohli ziskat tekutiny, ma mnohem vice
véci, které potfebujeme, abychom skutec¢né zustali hydratovani.”

Jaké jsou tedy nejlepsi moznosti, jak si udrzet hydrataci a zaroven
udrzet rovnovahu elektrolytu? Fave nabizi nékolik pfirodnich
moznosti, jako je mineralni voda, €aj (sypané listy) se syrovym
medem, Cerstvé vymackana ovocna stava, kokosova voda, luCni
mléko, ovocné a zeleninové smoothies, varena zelenina a zralé
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ovoce. Pokud pijete pouze Cistou vodu, ujistéte se, ze je spravné
filtrovana, abyste odstranili bézné necistoty, jako je fluor, chlér a
vedlejSi produkty dezinfekce.

Pokud se silné potite kvuli cviceni nebo jinym okolnostem,
pamatujte, ze pfi piti velkého mnozstvi vody musite také doplnovat
elektrolyty. Pokud s sebou nemate zadny z vySe uvedenych napojd,
zvazte, zda si vzit malou Spetku himalajské soli, ktera se rozpusti ve
vodeé.

Vhodné jsou i dal$i moznosti, jako je stfedomorska morska sul a
keltska morska sul. Vyhnéte se silné zpracované kuchyriské soli,
protoze obsahuje protispékavé latky a nezadouci kontaminanty, jako
jsou mikroplasty. Pokud nemate radi chut lehce osolené vody,
pridejte pro zlepSeni chuti malé mnozstvi citronové nebo limetkoveé
stavy.

Analyza od Dr. Josef Mercola
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