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Dva litre -

Kto nevylezie tent

s pastétou, keksikimi
a dzisom v ruksaku

to radsej neskiisaj
Vase telo ma v hor
uplne iné chute.

text Veronika Danicova
roto Shutterstock

dkladom prezitiavlete mineralu. K beznému den- zataz bez problémov zvlad-
je dostatok tekutin. nému naroku tela, ¢o je ne. Celozrnny chlieb a stru-
Plati to aj na horich? asi 800 -1 000 miligra- koviny v natierke patria
Vysokohorska turis-  mov, treba pripo¢itat mini-  medzi pomalé sacharidy
tika urcite patri medzi malne dvojnasobok stra- a dve takéto jedla pocas
narocnejsie Sporty, preto teného mnozstva vapnika, diia ndm spolahlivo udrzia
treba pocitat s vyraznejSou  teda dalSich 8oo miligra- stabilna hladinu cukru pri
stratou tekutin. M6zu to byt mov. Uroven vstrebavania namahe. Zelenina k chlebu
aj tri-Styri litre, hoci straty ~ vapnika sa totiz pohybuje doplna vitaminy, ktoré tiez
tekutin st individualne od 20 do 50 percent. Pretoje  prifyzickom vykone potre-
. a zavisia od druhu a dizky dobré, aby sucastou turis- bujeme. Medzi jedlami
Nasa vykonavanej fyzickej akti- tického bali¢ka boli nielen si energiu moézeme dobit

vity. Mam vZdy radost, ked  potraviny bohaté na vapnik, orechmi, ovocim alebo

Oﬂbornicka vidim vzdelanych turistov, ale aj mineralna voda, ktord horkou ¢okoladou. Na zaver

ktori maju po oboch bokoch  ho doplni bez toho, aby zata- dila si doprajeme vegan-

ruksaku jeden a pol ¢irovno Zila travenie. sku proteinovu ty¢inku

dvojlitrove flase. Na celo- . s orechmi ¢i so semienkami

dennt turu st dva litre teku-  Ziadny turista sinechcezata-  na dalsie doplnenie chybaja-

tin absolitne minimum, Zi( travenie ani ruksak ceho vapnika a tiez s prime-

idedlne vystacdite so Styrmi  zbytoénym mnoZstvom jedla.  ranou davkou bielkovin pre

- litrami. Pastéta ¢i keksiky mozno unavené svaly.
potesia psychiku, ale ¢o naozaj

Bavime sa o Cistej vode? potrebuje organizmus na tiire?  Toto plati pre dospelych

Straty tekutin znamenaju Ak chceme zhrnut potraviny alebo aj pre deti?

aj straty mineralov, najma s vysokym obsahom Zivin, Predpokladajme, Ze na celo-
» MUDr. vapnika. Ak napriklad musime vziat do uvahy aj dennu vysokohorsku turu
ALEXANDRA na osemhodinovej vyso- také, ktorych travenie je nepojdu deti mladsie ako
FROLKOVICOVA kohorskej ture stratime trochu naro¢nejsie, napri- Skolopovinné, takze tam
prakticka lekarka, 4oomiligramov vapnika, klad orechy. Organizmus uZ je stravovanie uplne
dietologicka nestaci prijat toto mnozstvo vacésiny ludi vsak takuto rovnaké ako u dospelych.
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Chodza je pre
telo najzdravsi
a najprirodze-
nejsipohyb. Ak
chodite peso na
cerstvom vzdu-
chu av peknej
prirode, priaz-
nivé acinky

sa znasobuju.
Pravidelnou
turistikou boju-
jete aj proti
osteoporoze,
vysokému tlaku,
cukrovke, nala-
dovosti a stresu.

Zdravie

Co sa tyka pitného rezimu,
skusme detom nepovolit
sladené néapoje. Dostatok
energie mozu nacerpat

z celozrnného chleba ¢i

z musli ty¢inky, ktoré svo-
jimi pomalymi sacharidmi
nespoOsobia vykyvy hladiny
cukruv krvi tak, ako to
robia sladené néapoje.

Co sa tyka mnozstva

tekutin a ich zloZenia, je

uz skolopovinné dieta

maly dospely?

Detom treba tekutiny ¢asto
ponukat. Ak s ich prijmom
byva u dietata problém aj
za beznych okolnosti, da sa
pitny rezim na ture posilnit
ovocim s vysokym podie-
lom vody - ako je hrozno ¢i
ktsky melona vo vhodnej
doze, ktord udrzi ovocie ¢o
najviac ¢erstvé. Co sa tyka
vyberu a mnozstva tekutin,
u deti moéze ¢ast pitného
rezimu tvorit horé¢ikova

a Cast vapnikova mineralna
voda.

NemozZu sa deti mineralmi
predavkovat? Nezatazi im

to zbytoc¢ne organizmus?
Toho sa naozaj nemusime
obavat. Pri fyzickej aktivite
su velké straty mineralov

a keby aj dieta v mineralnej
vode spolu vypilo 1 coo mg
vapnika, ni¢ z1é sa mu
nestane. Samozrejme, treba
sa sustredit na vapnikové

a hor¢ikové mineralky, nie
na sodikové. Straty sodika
sa daju dostato¢ne doplnit
aj prostrednictvom jedla.
Celkovy prijem tekutin

u deti by sa mal pohybovat
okolo 60 mililitrov na kilo-
gram hmotnosti denne. (Ak
Sestroc¢né dieta vazi 25 kil,
denne by malo vypit 1,5 litra
tekutin, pozn. red.)

No nielen detom sa ob¢as
nechce pif. Najdu sa aj dospe-
Ii, ktori radSej tekutiny
neprijimaju, aby ich nemuseli
na tire vylucovat. Neexistuje
finta, ako aj vela pit, aj sa malo
potit, aj malo behat na mali?
Bohuzial, ziadna finta ne-
existuje, ¢im viac ¢lovek
pije, tym viac mo¢i. No vie
sa aj to, Ze riziko nadmer-
ného potenia pocas fyzickej
namahy sa zvySuje pri nara-
zovom piti tekutin. Preto je
idedlne popijat napriklad
raz za hodinu stabilné
mnozstvo tekutin, asi dve az
trideci. V kazdom pripade
pri fyzickej aktivite su straty
tekutin pomerne velké,
takZe C¢asto ledva sta¢ime
nahradzat straty a mocenie
sa nedostavuje tak casto,
ako keby sme sedeli doma.
NavyS$e, v horach nie je prob-
1ém néjst vhodné miesto na
tento ucel, takZe obmedzo-
vat prijem tekutin sa v nija-
kom pripade neoplati.

Co ¢lovek na tiire

riskuje, ak malo pije?
Prinedostato¢nom prijme
tekutin sa vyrazne zvySuje
riziko kolapsu a nasledne
aj urazu. U pacientov, ktori
sa liecia na srdcovo-cievne
ochorenia, sa zvySuje riziko
komplikacii. Problém

v$ak vidim najma v tom,

Ze mnohi ludia sa nelie-
¢ia, pripadne ani nevedia

o tom, Ze maju vysoky tlak,
nebezpec¢né hladiny cukru
¢i tukov v krvi. A teloim
potom moéze ,vypovedat”
prave privysokej zatazi na
vysokohorskej ture.

Skolabovat z tepla a dehydra-
tacie moZe aj inak zdravy
¢lovek. No priakych
priznakoch treba naozaj

spozornie( a po tire radsej
zamierit k lekdrovi?

LepSie je zamierit k nemu
pred turou - idealne raz
zarok aZ za dva vramci
preventivnej prehliadky.
Prave ta neraz odhali
vysoky tlak ¢i cukrovkuy,
ktoré inak nemaju Specific-
ké priznaky. Bolest hlavy,
zavraty, inava, buSenie
srdca, dychavi¢nost, krva-
canie z nosa, smad, ¢asté
mocenie ¢i problémy so
zrakom s nimi moézu, ale aj
nemusia suvisiet.

Mate zbalene?

Turisticky balicek pre
jednu dospeli osobu na
celodennu turistiku

(8 - 122 hodin):

» Mineralna voda bohata
na vapnik a horcik, mini-
malne 21, idedlne 3-41

» Celozrnny chlieb, 4 - 6
krajcov (pomalé sacharidy,
Zelezo)

» 2 strukovinové natierky
v makkych konzervach
(pomalé sacharidy

a bielkoviny)

» Mrkva a paprika (spolu
asi 200 g), pokrajané na
palic¢ky (vitaminy)

» 2 jablka (vitaminy)

» Neprazené, nesolené,
neddené mandle (vapnik)
» Veganska proteinova
tyc¢inka, idedlne s obsahom
sezamu (vapnik

a bielkoviny)

» Horka cokolada

so 70 % obsahom kakaa




