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Lidé by nikdy nemAsli dovolit, aby dostali A¥izeA™ - mAsli by pit po cely den. AElovA>k potA™ebuje dva litry vody dennAs. F
AslovAsk v&scaron;ak ve skuteAsnosti potA™ebuje AstyA™i litry vody dennAs, ale dva litry musime dodat, neboA¥ jen dva litry
dostavame z metabolismu jidla a obsahu vody v potravinach. PotA™ebujeme toto mnoA¥stvi vody k vyrobA> alespoA” dvou
litrA”moAsi, aby se nezatA>A¥iovaly ledviny.

KdyA¥: pijeme dostateAsné mnoA¥stvi vody, tak je moAs bezbarva, coA¥% je to dobré znameni. KdyA% moAs zeA¥iloutne
A¥%e se thslo zaAeina dehydratovat, a kdyA¥s zoranA¥sovi, pak je tAslo skuteAenA> dehydratovano a nAskteré Aeasti tAsla touto
dehydrataci trpi. NemAsli bychom Aeekat, aA¥: budeme mit A%izeA", protoA¥.e voda je hlavnim zdrojem energie. TakA¥ae
nedovolite, aby benzinova nadrA¥: va&scaron;eho automobilu zcela vyschla, a pak teprve natankujete, proAs byste mAsli
dovolit, aby va&scaron;e tAslo nejprve dostalo A¥izeA”, neA¥. si ve stanku u silnice koupite nAsjakou vodu? Pijme tedy prA bA
v men&scaron;ich davkach s ohledem na na&scaron;e ledviny, které za jednu hodinu zpracuji 300 aA% 350 ml vody.

- Voda pomaha nejen pA™i problémech s ledvinami, moAsovymi cestami Asi pA™ekyslenim A%aludku, ale podporuje i krevni
obAsh, vyrovnava krevni tlak. AEista voda dok&aA¥se lidi zbavit mnohych chorob a bolesti, sniA%it hladinu cukru v krvi,
zlikvidovat tuky uloA¥sené v thsle, 1€A«it rAzné zanAsty a plisnA>, odstranit bolesti hlavy, odstranit poruchy spanku. JestliA:
pravidelnA> pociA¥ujete A¥izeA™ v prAbA>hu jidla nebo po jeho skonAeeni, je velice vhodné vypit jednu aA¥% dvA> sklenice vor
nejlépe 15-30 minut pA™ed jidlem. To by mAslo zabranit pocitA m A%4iznAs, kdyA¥s uA¥: je A¥saludek zamAsstnan travenim. \
vypita pA™ed jidlem vyplavi vAst&scaron;inu toxickych latek nalézajicich se v organismu, pA™edev&scaron;im z ledvin, jater a
ze stA™ev. Tim se zmen&scaron;uje obtiA¥nost traveni naslednA> zkonzumované potravy. K usnadnAsni traveni se
doporuAeuje do vody pA™idavat citronovou &scaron;A¥avu nebo tro&scaron;ku jableAeného octu. A je&scaron;tAs> jedno: zvyk
pit po réanu viahou (ne horkou) vodu s citronem, mA A%e bA>hem mAssice zlep&scaron;it va&scaron; zdravotni stav.

- O tom, zda je lep&scaron;i pit vodu z kohoutku, nebo z lahve, se vedou diskuse. Na vAst&scaron;inA> mist AGER je voda z
kohoutku pitna a splA”uje pA™edepsané evropské normy. Otazkou v&scaron;ak je, odkud voda pochéazi, kde a jak byla
zpracovana. Vliv na kvalitu vody mohou mit napA™. hnojiva, jeA% se v oblasti pouA¥iivaji k o&scaron;etA™eni pA dy, nebo i
vodovodni potrubi v domA>. ZaruAeenA> &bdquo;Aeistou&ldquo; vodou z kohoutku je podle odborniku filtrovana voda, nyniis
moA¥inosti pA™idani mineralnich latek.

- Druhou variantou jsou stolni balené vody, které je tA™eba uchovavat v chladu a nevystavovat je pA™imému sluneAsnimu
svAstlu. NejsterilnAsj&scaron;i ze v&scaron:ech je kojenecka voda. O&scaron;etA™uje se UV zaA™enim, obsah dusiAsnanAu
nesmi pA™esahnout 10 mg/l a mineralnich latek nesmi mit vice neA% 500 mg/l. DennA> bez omezeni mA"A¥eme pit i slabA>
mineralizovanou vodu s obsahem mineralnich latek do 500 mg/l bez umAslého syceni oxidem uhliAsitym. StA™ednA>
mineralizovanou vodu s 500 aA¥ 1500 mg/l mineralnich latek je tA™eba stA™idat s jinymi napoji a siinA> mineralizovanou vod
nad 1500 mg/l pit radAvji jen na doporuAeeni lékaA™e. TakA¥%e nezapominejte pravidelnA> popijet - a jestli patA™ite me
zapomnAstlivé, co piji, teprve kdyA¥ citi A%izeA”, doporuAeujeme mit neustéle po ruce lahev s vodou a na stole sklenici, ktera v
pA™ipomene, A¥e pit je nejenom zdravé, ale navic i hubnuti prospAs&scaron;né...

Jak jste na tom s pitnym reA3imem vy?
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