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PIT CI NEPIT? TO JE NIE
SHAKESPEAROVSKA 0TAZ

PITNY REZIM MA OBROVSKY VPLYV NA ZDRAVIE GLOVEKA

pektuje takmer nikto. Jeho dodrZiavanie je dole-

Pojem "pitny rezim" snad’ uznava kazdy a neres-

Zité bez ohl'adu na to, ci ste zdravi, alebo chori,
tucni alebo chudi. Pif treba pri Sportovani aj pri odpo-

cinku.

JPrva vec, o ktoru sa le-
kari i vyzivovi poradcovia
opieraju v pripade, Ze mate
problémy s nadvahou C¢i
vysokym tlakom, je index
telesnej hmotnosti (angl.
Body Mass Index - BMI),“
hovori vyzivovy poradca Ti-
bor Antony. “Ten patri me-
dzi najviac pouzivané metd-
dy merania obezity. Pocita
sa ako hmotnost v kilogra-
moch delena druhou moc-
ninou vysky v metroch. Ak
je BMI index vyssi ako 25,
zaCiname hovorit o miernej
nadvahe, ak je nad 30, je to
uzZ obezita, ktora prinasa
vazne zdravotné rizika.“

VODA, VODA
A ESTE RAZ VODA

Na zaklade tychto mera-
ni moZeme konstatovat, ze
viac ako dve tretiny mera-
nych Tudi vykazovali zvyse-
ny a dokonca vysoky BMI
index. Na hodnotu BMI ma
vplyv nedostatok pohybu,
alopatické lieky vyvolavaji-
ce retenciu, t. j. zadrziavanie
vody v organizme, ale hlav-
ne pitny rezim.

Da sa povedat aj to, ze
existuje skupina I'udi, ktori

vobec nepiju vodu, resp.
piju minimalne - iba okolo
0,2 az 0,5 litra denne, ¢im
vazine ohrozuju svoj zdra-
votny stav.

Je potrebné si uvedomit,
Ze voda je najlacne;jsi detoxi-
kacny prostriedok pre nase
telo. Mame ho k dispozicii
stale, bez vicSej namahy a
vydavkov.

NIE VSETKO
SA RATA

Do pitného rezimu ne-
patri kava, polievky a aké-
kol'vek farbené, sladené a
bublinkové napoje,“ hovori
vyzivovy poradca. ,,Sladené
napoje povazujem za toxin
narusajuci spravnu ¢innost
lymfatického systému. Staci
si vSimnut, ako vyzera vel'ka
Cast americkej populacie.
Ak s tym nie¢o nespravi-
me, smerujeme presne tam,
kde sa nachadzaji oni. Do
slobodného sveta obezity.
Preto nedavajte sladké na-
poje svojim defom, ak ich
skutocne milujete. Pite pit-
nu vodu z vodovodu a kva-
litné zasadité nebublinkové
vody.“

VSETKO MA
MAT SVOJ REZIM

Je vhodné pit pravidelne
zhruba kazdu hodinu 0,2
dl. Ak ste hore 13 - 15 ho-
din denne, tak by ste mali
vypit cca 2,5 az 3 litre vody
denne. To je postacujuce.
Do pitného rezimu mozete
zaratat aj zeleny Caj a bylin-
kové caje.

Spravny pitny rezim
ma zasadny vplyv na

predchadzanie niektorym
chorobam, ako su napri-
klad obezita, srdcovo-ciev-
ne choroby, ochorenia
maternice, zvracanie, ocho-
renia obliCiek a nadobliciek,
zapchy a mnoho dalich.

GENIALNY
VITAMIN C

Ak zacnete kazdé rano
pit vodu s Cerstvou citrono-
vou Stavou, pomozete si v
boji s infekciami respiracné-
ho systému, bolestami hrdla
a zapalmi nosovych dutin.
Je to kvoli silnym protizapa-
lovym vlastnostiam citréna.

NA NERVY
AJ POKOZKU

Citron obsahuje vel'ké
mnozstvo vapnika, horci-
ka, kyseliny citrénovej, fo-
sforu a dalSich dolezitych
vitaminov a mineralov. Pitie
citrénovej vody pomaha
predchadzat rozmnozova-
niu a rastu baktérii, ktoré
sposobuju  rdozne ochore-
nia a infekcie. Napomaha
spravnemu fungovaniu
nervového systému (kvoli
vysokému obsahu draslika).
Dokaze dokonca znizovat
krvny tlak. Pravidelna den-
na konzumacia jedného
citréna znizi krvny tlak az

o 10 percent. TaktieZ ma
na telo alkalizujuci u¢inok.
Ked' ju vypijete tesne pred
jedlom, pomaha vaSmu telu
udrziavat vySS§iu Groven aci-
dobazickej rovnovahy. Cim
je tato vyssia, tym viac je vas
organizmus schopny bojo-
vat s chorobami.

Pravidelné pitie citrd-
novej vody (kazdé rano)
zlepsi kvalitu vasej pokozKy.
Pomoze zriedit kyselinu
mocovu, ktorej hromade-
nie vedie k bolestiam kibov
a ochoreniu, ktoré vsetci
pozname pod menom dna.
Pomaha aj pri bolestiach zu-
bov a zapale d'asien.

HYDRATACIA
I DETOXIKACIA

Paleniu zahy sa da tiez
zamedzit pitim citrénovej
vody. Ta dodava telu aj elek-
trolity, ktoré zabezpeCuju
jeho spravnu hydrataciu.
NajdolezitejSie  elektrolity
v citrone su draslik, vapnik
a hor¢ik. Pomaha tieZ udr-

ziavat hladinu pH v orga-
nizme.

Voda s citronom vyplavu-
je z tela toxiny, ¢im ho ucin-
ne detoxikuje. Tepla voda s
citrbnom pomaha traveniu,
kedZe obsahuje kyselinu
citrénovi. Ta sa zapaja do
travenia spolu s dalSimi
kyselinami a enzymami.
Jej pritomnost v traviacom
systéme stimuluje tvorbu
traviacich Stiav. PrecCistuje
tieZ pecen a pomaha pri
chudnuti. Obsah pektino-
vych vlakien v citrone potla-
¢a chut do jedla. Studie po-
tvrdili, Ze l'udia s alkalickou
stravou chudli rychlejie.

PRE TEHOTNE ZENY
Aj tehotné Zeny by mali
pit vodu s citronom. Vita-
min C zabezpecuje formo-
vanie kosti u nenarodené-
ho plodu. Sucasne vdaka
vysokému obsahu draslika
pomaha formovat bunky v
mozgu a nervovom systéme
dietata. JANA VARGOVA



