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Rozhoduje barva moci o vitalité, patri pivo do masa a
mame si davat pozor na délku louhovani zeleného caje ?

Dzusy, mineralky, nealkoholické napoje, pivo, tonikum, ¢aje, kava a dalsi. To jsou
druhy tekutin, se kterymi se nesetkavame jen v |été, ale po cely rok. Které napoje
bychom méli nejvice preferovat? A kdy vime, Zze mame v sobé dostatek tekutin a naopak?

Je nase télo jedna velka vodni tovarna ?

Voda tvofi az 70% naseho téla a ma vliv na témér kazdou funkci lidského
organismu od regulace teploty, pres distribuci kysliku do naSich bunék, az po odvod
metabolického odpadu. Pokud bychom télo primé&rné tézkého muZe (cca 80 kg) vysusili a
zbavili aplné vody, vazil by asi jen 20 kg. Pokud je tedy voda odpovédna za tak velké
mnozstvi vitdlnich funkci v nasem téle, je vhodné ji vénovat zvysenou pozornost.
Minimalné, dokud se z nacviku spravného pitného rezimu, nestane automaticky zvyk.

Rozhoduje barva moci o nasem zdravi a vitalité ?

Pit dostatek tekutin, které se budou zdrzovat pfimo v nasich burikdch a zajistovat
jim spravnou funkci, je nejjednoduddi krok, jaky muzete udélat smérem k Vasemu zdravi
a vitalité. Z tohoto pohledu je barva modi pro Vas jednoduchd zpétnad vazba. Cim vice
mate barvu modi svétle Zlutou az prlzrac¢nou, tim Iépe pro Vas a naopak. Mo¢ tmavé
Zluté barvy a malého objemu, je znakem dehydratovaného organismu a spatného
vybéru tekutin. Proto jakakoli dalSi doporuceni jsou zbytec¢na. MocC rozhoduje o vSem,
proto vzdy na WC sledujte jeho barvu. To plati za vSech okolnosti, zda jste v klidu, v praci,
¢i sportujete nebo cestujete. Pokud se stav dehydrataci pravidelné opakuje, nesmite se
divit, pokud Vas boli hlava, mate migrény, zvysenou unavu, suchou pokoZku, zacpu,
zanéty, oslabenou imunitu a dalsi problémy. Nevahejte zacit s nacvikem spravného
pitného rezimu co nejdfive, protoze to chvili potrva, dokud si neodzkousite, co znamena
"dostatek" tekutin. Nebojte se ani zvySenych navstév WC, ackoli to bude ze zacatku velmi
neprijemné, hlavné v nocnich hodinach. Pozdéji se vodni metabolismus ustali a Vy uz tak
casto nebudete muset modit.
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Je zakladem pitného rezimu skutecné cCista voda ?

Vase buriky potfebuji vodu, vSechno ostatni si namichaji samy. Zde by se dalo pfi
vysvétlovani i koncit, ALE. Zdroje dobré pitné vody jsou dnes znacné limitované. Oblibené
jsou vody z plastovych lahvi, které ale ani z daleka nejsou idedlni. Zajimavé je, ze rocni
obrat spole¢nosti produkujicich vodu v plastovych lahvich je zhruba 11 miliard dolard,
protoze jde o komoditu, kterd je dostupna prakticky zdarma (z vodovodu). Je znamo, ze
kolem 40% balenych vod je presné to samé, jako voda z vodovodu. Dalsi stinnou strankou
je fakt, ze kazdou minutu se na svété zahodi zhruba 8 000 plastovych lahvi. Na produkci
téchto plastovych lahvi se roéné spotiebuje kolem 200 miliond litrG ropy. A zde ptichazi
ten nejvétsi problém. Toxicita. Proto si davejte velky pozor na plastové lahve, které jsou
vystaveny primému slunecnimu zareni. Nikl, etanol, ethylenoxid, benzen, fenoly, ftalaty,
sinice, bakterie a jiné toxické latky se primo pres vodu dostavaji do Vaseho téla a to je
velky problém. Protoze z dlouhodobého hlediska je to pro nads organismus znacna toxicka
zatéz.

Je voda z vodovodu skutec¢né dlouhodobé fFeseni ?

Mozna nékdy ano, ale spiSe radéji ne. Kvalita vody z r"—'
vodovodu se velmi liSi od regionu a nékdy dokonce i od méstské
Casti. Problémové slozky jsou Chlor, Fluér, THM a dalsi relativné
dosti toxické latky (tak napriklad Fluér se ve zvySeném mnozstvi
pouziva i na otravu pro potkany). Velmi dobre udélate, pokud si
koupite na konzumaci Cisté vody, alespon jednoduchy filtr. |
NejidedIn&jsi je situace, pokud si muZete pofidit filtr na do Gpravu
vody.

_
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Donedavna byla hitem reverzni osmoéza (ovsem produkuje
prakticky destilovanou vodu), z levnych je to dnes pravdépodobné
technologie uhlikové filtrace, ktera ale nedokaze spolehlivé nicit
mikroorganismy, nebo nejnovéji fyzikalni Uprava vody pomoci
technologie AQ3 s velmi UcCinnou sterilizaci a remineralizaci, bez pouziti chemie. Je
pravda, Ze pocatec¢ni investice do takového zfizeni je mimoradné vysoka, ale =z
dlouhodobého hlediska je toto ekonomicky i zdravotné nejvyhodnéjsi Feseni.

[

A co dalsi balené napoje, které jsou na domacim i svétovém trhu?

Nékteré by mohly byt pfijatelné, nékteré jsou vyslovené skodlivé. V zadném
pripadé nepijte sladké limonady, kolové napoje a energetické napoje bez biogenni
hodnoty, s velkym obsahem écek, emulgatorli, stabilizatorl, konzervacnich latek,
umélych sladidel a barviv, kofeinu, taurinu, guarany, glukuronolaktonu, Zzensenu,
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karnitinu, synefrinu, Inositolu ¢i vytazku ze semen konopi a ve velkém objemu
tvrdy alkohol na syntetické bazi (metanol, ethanol, acetaldehyd).

Kratkodobd konzumace téchto napojd by méla byt spojena s velkou vyjimkou,
napfiklad svatky. Ovocné dZusy a mléko jsou procesem pasterizace (a daldich procest)
znacné biologicky znehodnocené a proto jsou pro nase zdravi nepodstatné. V nékterych
individualnich ptipadech piti t&chto ndpojd mize vyvolat zdravotni problémy, resp. mohou
byt ¢aste¢né i zdravotni zatézi. Naopak pfirodni vody s vyvéaZenou hladinou vitamind a
minerald, jsou pro lidsky organismus velmi pfinosné. Naptiklad ,,energetické - iontové -
vitaminové - minerdlni - napoje", ¢&isté na pfirodni badzi a to bez emulgatord, écek,
barviv a stabilizator(, s doporu¢enou denni davkou vitaminl a minerald...

Ma pivo néjakou zazracnou vlastnost ?

Alkoholické napoje jako pivo a vino jsou v malém
mnozstvi prospésné, ackoliv pivo je nejzdravéjsi tehdy, pokud
v ném marinujeme maso. Napriklad v takovém ,steaku"
marinovaném v pivu, se dramaticky snizuje hladina toxind,
které se do né&ho dostaly primyslovou vyrobou masa
(steroidy, antibiotika, jiné latky). Tyto toxiny mohou
zplUsobovat rakovinu. Pivo je G&inné&jsi neZ vino a maso
marinované v pivu ma i lepsi chut. Pokud je maso v pivu marinované vice nez 6 hodin,
snizuje zaroven i mnozstvi nebezpecnych heterocyklickych aminokyselin, které prirozené
vznikaji pfi peceni nebo grilovani masa. Ve srovnani s masem, které v pivu marinované
nebylo, to miZe byt aZ 0 90% !

Mohou byt ¢aje soucasti pitného rezimu ?

Caje jsou vhodné, ale pozor na &as louhovéni. Drzte se vzdy doporu¢enych hodnot.
Napriklad takovy zeleny ¢aj vas mtlize znacné dehydratovat, pokud ho budete louhovat
déle, nez 4 minuty. Tim se z néj automaticky stane diureticky napoj, ktery Vam sice
zesvétli barvu moci, ale Vase bunky zbavi drahocenné tekutiny. To je spojeno z vyse
uvedenymi komplikacemi (bolesti hlavy, zacpa, snizena cinnost mozku, ztrata energie a
jiné), pokud se to déje prilis casto.

Podobné diureticky, jako nékteré cCaje, se chovaji i minerdlni vody se zvysenym
obsahem minerald. Podezfele Castd potfeba moceni je znakem Spatné volby napoje. To
neni idealni stav, proto budte pozorni ke svému télu a pamatujte si, jak na Vas napoje
Gcinkuji. Spravny pitny rezim je ddleZity, a pokud se to naudite jiz nyni, po zbytek Zivota
jiz tento navyk neopustite.
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8) Je kava zdravi skodliva nebo ne?

Mnoho lidi trapi otdzka, zda je kava Skodliva pro
jejich zdravi nebo ne. Ve skutecnosti kava (resp.
kofein) nema negativni Uc¢inky na organismus, pravé
naopak. Problém spodivd ve zplsobu péstovani
kdvového zrna, pfi kterém se pouzivaji chemické
pesticidy a ve vodé z vodovodniho kohoutku, kterou
napustite do rychlovarné konvice, kterd mj. mdZe byt i
plna vodniho kamene. Tato voda a vodni kamen se
dostavaji do vasi kavy. A to jsme jesté nezminili
oblibené ingredience jako cukr a mléko.

Nejhorsi co mlzZete udélat je, ze budete pit kdvu jako prvni, hned po probuzeni. Pokud
potfebujete vypit néco teplého, co Vas zaroven probere, vypijte radéji kratce
louhovany zeleny caj s citronem.

Nebo pokud touzite po extrémech, dejte si studenou sprchu a uvidite, Ze kava je oproti
tomu velmi slaby "odvar". Kéva réno na laény 7aludek je to nejhordi a dokonce si midZete
poskodit i své zdravi. Rano organismus potfebuje co nejvice tekutin, aby se metabolismus
rozbéhl a jeho "picka" mohla zacit péct "kolace" zdravi.

Nejenze se odvodnujete, protoze kdava je diureticka, ale zdaroven si podrazdite
zaludeéni sliznici a dale si mizete (ackoli nemusite) zplsobit i zacpu.

To z dlouhodobé perspektivy vytvari prostor pro vazné zdravotni problémy s travicim
traktem a imunitou, jejiz centrum sidli z 80ti% zejména v travicim traktu.

Kava nema misto ve Vasem dennim rezimu jesté v jednu dobu a to hned po jidle.

Kava urychluje vyprazdrnovani obsahu Zaludku, cimZz nastiava nedokonalé
straveni zkonzumovaného jidla.

I to je dalsi problém. Také Vam kavu nedoporucujeme ani po pohybové aktivité.

9) Mame si davat pozor na led v napojich ?

Z jedné studie, ktera byla realizovana v péti ,fast food" restauracich se zjistilo, ze led z
napojl ma v 70ti% vice Skodlivych bakterif, jak voda ze zachodu (pfimo z misy).

Kromé toho bylo zjiSténo, Ze 60% téchto restauraci bylo pozitivné testovano na
bakterii E. coli, coz mize zplsobovat dalSi zdvaZné zdravotni problémy. \/ tomto
smeéru ani malé mnozstvi obsahu jakychkoliv bakterii neni prijatelné.
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