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       Lidé by nikdy nemÄ›li dovolit, aby dostali Å¾ízeÅˆ - mÄ›li by pít po celý den. ÄŒlovÄ›k potÅ™ebuje dva litry vody dennÄ›. PrÅ¯mÄ›rný
Ä•lovÄ›k v&scaron;ak ve skuteÄ•nosti potÅ™ebuje Ä•tyÅ™i litry vody dennÄ›, ale dva litry musíme dodat, neboÅ¥ jen dva litry
dostáváme z metabolismu jídla a obsahu vody v potravinách.  PotÅ™ebujeme toto mnoÅ¾ství vody k výrobÄ› alespoÅˆ dvou
litrÅ¯ moÄ•i, aby se nezatÄ›Å¾ovaly ledviny. 

 

 

   

 

 

        KdyÅ¾ pijeme dostateÄ•né mnoÅ¾ství vody, tak je moÄ• bezbarvá, coÅ¾ je to  dobré znamení. KdyÅ¾ moÄ• zeÅ¾loutne, znamená to,
Å¾e se tÄ›lo zaÄ•íná  dehydratovat, a kdyÅ¾ zoranÅ¾oví, pak je tÄ›lo skuteÄ•nÄ› dehydratováno a   nÄ›které Ä•ásti tÄ›la touto
dehydratací trpí.          NemÄ›li bychom Ä•ekat, aÅ¾  budeme mít Å¾ízeÅˆ, protoÅ¾e voda je hlavním zdrojem energie. TakÅ¾e pokud 
nedovolíte, aby benzínová nádrÅ¾ va&scaron;eho automobilu zcela vyschla, a pak teprve  natankujete, proÄ• byste mÄ›li
dovolit, aby va&scaron;e tÄ›lo nejprve dostalo Å¾ízeÅˆ, neÅ¾  si ve stánku u silnice koupíte nÄ›jakou vodu?  Pijme tedy prÅ¯bÄ›Å¾nÄ›
v men&scaron;ích dávkách s ohledem na na&scaron;e ledviny, které za jednu hodinu zpracují 300 aÅ¾ 350 ml vody.  
 - Voda pomáhá nejen  pÅ™i problémech s ledvinami, moÄ•ovými cestami Ä•i pÅ™ekyslením Å¾aludku, ale  podporuje i krevní
obÄ›h, vyrovnává krevní tlak.  ÄŒistá voda dokáÅ¾e lidi  zbavit mnohých chorob a bolestí, sníÅ¾it hladinu cukru v krvi, 
zlikvidovat tuky uloÅ¾ené v tÄ›le, léÄ•it rÅ¯zné zánÄ›ty a plísnÄ›, odstranit  bolesti hlavy, odstranit poruchy spánku.         JestliÅ¾e
pravidelnÄ›  pociÅ¥ujete Å¾ízeÅˆ v prÅ¯bÄ›hu jídla nebo po jeho skonÄ•ení, je velice vhodné  vypít jednu aÅ¾ dvÄ› sklenice vody
nejlépe 15-30 minut pÅ™ed jídlem. To by  mÄ›lo zabránit pocitÅ¯m Å¾íznÄ›, kdyÅ¾ uÅ¾ je Å¾aludek zamÄ›stnán trávením.   Voda
vypitá pÅ™ed jídlem vyplaví vÄ›t&scaron;inu toxických látek nalézajících se v  organismu, pÅ™edev&scaron;ím z ledvin, jater a
ze stÅ™ev. Tím se zmen&scaron;uje  obtíÅ¾nost trávení následnÄ› zkonzumované potravy. K usnadnÄ›ní trávení se 
doporuÄ•uje do vody pÅ™idávat citronovou &scaron;Å¥ávu nebo tro&scaron;ku jableÄ•ného  octu. A je&scaron;tÄ› jedno: zvyk
pít po ránu vlahou (ne horkou) vodu s citronem, mÅ¯Å¾e bÄ›hem mÄ›síce zlep&scaron;it vá&scaron; zdravotní stav.  
 -   O tom, zda je lep&scaron;í pít vodu z kohoutku, nebo z láhve, se vedou diskuse.  Na vÄ›t&scaron;inÄ› míst ÄŒR je voda z
kohoutku pitná a splÅˆuje pÅ™edepsané  evropské normy. Otázkou v&scaron;ak je, odkud voda pochází, kde a jak byla 
zpracována. Vliv na kvalitu vody mohou mít napÅ™. hnojiva, jeÅ¾ se v  oblasti pouÅ¾ívají k o&scaron;etÅ™ení pÅ¯dy, nebo i
vodovodní potrubí v domÄ›.  ZaruÄ•enÄ› &bdquo;Ä•istou&ldquo; vodou z kohoutku je podle odborníku filtrovaná voda,  nyní i s
moÅ¾ností pÅ™idání minerálních látek.    
 - Druhou variantou jsou stolní balené vody, které je tÅ™eba uchovávat v  chladu a nevystavovat je pÅ™ímému sluneÄ•nímu
svÄ›tlu. NejsterilnÄ›j&scaron;í ze  v&scaron;ech je kojenecká voda. O&scaron;etÅ™uje se UV záÅ™ením, obsah dusiÄ•nanÅ¯ u ní 
nesmí pÅ™esáhnout 10 mg/l a minerálních látek nesmí mít více neÅ¾ 500  mg/l. DennÄ› bez omezení mÅ¯Å¾eme pít i slabÄ›
mineralizovanou vodu s  obsahem minerálních látek do 500 mg/l bez umÄ›lého sycení oxidem  uhliÄ•itým. StÅ™ednÄ›
mineralizovanou vodu s 500 aÅ¾ 1500 mg/l minerálních  látek je tÅ™eba stÅ™ídat s jinými nápoji a silnÄ› mineralizovanou vodu
nad  1500 mg/l pít radÄ›ji jen na doporuÄ•ení lékaÅ™e.           TakÅ¾e nezapomínejte pravidelnÄ› popíjet - a jestli patÅ™íte mezi ty
zapomnÄ›tlivé, co pijí, teprve kdyÅ¾ cítí Å¾ízeÅˆ, doporuÄ•ujeme mít neustále po ruce lahev s vodou a na stole sklenici, která vám
pÅ™ipomene, Å¾e pít je nejenom zdravé, ale navíc i hubnutí prospÄ›&scaron;né...   

   Jak jste na tom s pitným reÅ¾imem vy? 

   d@niela   
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