
Ako na
správny

pitný
režim

Pitný režim
u dospelých

pri bežnom zaťažení je 
vhodné vypiť 2 až 2,5 
litra vody denne.- 
30-35 ml na kg 
hmotnosti

Počas športovej 
aktivity je vhodné 
vypiť na každú pol 
hodinu navyše 2,5 
deci vody.

Počas chladného a 
suchého počasia sa z 
tela môže stratiť 0,5 
až 1,5 litra na hodinu.

Pitný režim v lete a 
pri zvýšenej fyzickej 
aktivite - 3 litre až 4 
litre denne.

VZOREC PRE
VÝPOCET:´́

VÁHA V KG DELENÉ DVOMI

VÝSLEDOK DELENÉ 15

VÝSLEDOK ROVNÁ SA VHODNÉ
MNOŽSTVO VYPITEJ VODY V LITROCH.

Pitný režim
a deti

PRÍJEM VODY V ÚTLOM
 VEKU ZÁVISÍ OD

HMOTNOSTI
DIEŤAŤA

VEKUZLOŽENIA
STRAVY

FUNKCIE
OBLIČIEK

FYZICKEJ
AKTIVITY

Vo všeobecnosti sa 
hovorí o 100 - 150 ml 
na kilogram váhy 
dieťaťa.

Pri novorodencoch je 
to v praxi približne 
400 - 500 ml za deň. 
Počas horúčav je 
vhodné podávať čajo 
alebo vodu pre 
dojčatá.

deti vo veku 6 
mesiacov až 1 rok by 
mali prijať asi 900 – 
1200 ml vody za deň

U batoliat vo veku od 
jedného do dvoch 
rokov by nemal 
prísun klesnúť pod 
hranicu 1000 ml.

Príznaky
dehydratácie: Únava bolesť

hlavy
zmeny

na pokožke
tmavožltý

moč

Výhody správneho
pitného režimu    

POMÁHA PRI
CHUDNUTÍ

POMÁHA
ČINNOSTI OBLIČIEK

REGULUJE SPRÁVNU
TELESNÚ TEPLOTU

NAPOMÁHA K
MLADOSTI POKOŽKY

ODSTRAŇUJE
TOXÍNY Z TELA

ODSTRAŇUJE
ÚNAVU

CHRÁNI
SRDCE

Akú vodu piť?

Čistú vodu Minerálky Čaje Vyhýbať sa
presladeným nápojom

fakty

Ľudský mozog tvorí zo 70 % voda.

Mlieko sa neráta do pitného režimu - 
je to skôr potravina ktorá zasýti, 
nenahradí v pitnom režime vodu

Hrdzavé sfarbenie vody z kohútika nie 
je nebezpečné - sfarbenie spôsobujú 
častice oxidu železa a mangánu

Tvrdá voda je kvalitná - obsahuje 
vápnik a horčík

Ľudské telo tvorí z 60 % voda

www.nasavoda.sk


