Zdravi

Boli vas hlava? Dvé sklenky vody zaberou |épe neZpiIquy!
Zazra€éna voda: 10 d uvod u pro € ji pit

19.11.2009 05:00Kolik toho za den vypijete? Po €itejte ale opravdu jen ¢€istou vodu. Je to mén &
nez dva litry? Pak své t élo trapite zizni a neni divu, Ze vas boli hlava, js te unaveni, boli vas
klouby...

Vite, pro¢ stéle vic lidi onemocni rakovinou, pro¢ maji astma, ekzémy, pro¢€ je boli klouby? Néktefi
odbornici soudi, Ze to je proto, Ze jsme prestali pit. Misto vody do sebe lijeme mineralku, limonady,
€aje, dzusy... Télo diky nim dostane sice tekutiny, ale s nimi i mnoho latek, které je zatézuji — sladidla,
barviva, kofein... Navic je télo naprogramovano na chemické sloZeni oby¢ejné vody a jen diky ni se
umi Uspésné zbavit Skodlivin. Takze pokud denné nedodame do organismu dva litry vody, fungujeme
jako ucpany odpad a to, co by mélo jit ven, se hromadi a my vlastné sami sebe travime...

10 DUVODU PROC PIT VODU

1) Dostatek vody dokaze bojovat protzbym potizim, jako je bolest hlavy, Unava, bolkktubi a mnoho
dalSich. Nkteri I€kati se dokonce domnivaji, Ze pedXizai je jejich @icinou. Dw sklenice vody by gy byt
prvnim lékem, po kterém sahneté mpigréré nebo jiné bolesti.

2) Lidské tlo se z 80 % sklada z vody — mozek je z 85 % z y&dyv z 80 % a tkanv priméru z 50 %.

3) Jen voda je pr@lo ptirozenéa — ze vSech ostatnich ndipojmusi pracs t&zit. Limonéady, alkohol, kava a
&erny¢aj dokoncedlu vodu odebiraji.

4) Voda je zapdebi skoro ke vSemu, co sedlet®je — pokud ji ma organismus nedostatek, poznawedd —
zatnete mit problémy s kratkodobou pgimsoust-dénim nebastenim...

5) Boli vastasto zaludek? Mate znikové nebo ledvinové kameny? | tdize byt disledek zizani. Vodu
potiebuje ¥lo k dobrému traveni a odvéd Skodlivin z &la.
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6) Nejlepsi dietou je dostaie a pravidel® pit. Diky tomu sedo dostane do obratek, hladina kysliku v
krevnim olhu je vySSi a tim vic tuku ségureni v energii. Takze se citite 0 mnoho I[épe a nelditEtolik tuki.

7) | pri sportu je lepsi pit vodu neZjaky slazeny napoj. Bylo vyzkouSeno, Ze pokud \atgijti deci vody, pak
z nich &lo béhem 15 minut dokaze vyuzit éitetiny. Slazeného napoje ale za stejnou dobu vysdijea
desetinu.

8) Dokre zavodrny organismus je v poh&d tim padem neni oslabena jeho imunita. Diky tempak ubranite
virim, infekcim a tak i tolik obavané igpce.

9) Pokud vypijete malo vody, jstéquirazéni, nervézni, hadate se... Mozek je oslaben, nemogd vyrovnat s
podrety a jedna ve stresu.

10) Dehydratace neni jen otazkou teplych letniah &ucho, které vyrobi mraz,uxe €lo zbavit vody dokonce
rychleji nez vedro.

Zizen vas zcela ur &ité zabije

Dusledky dehydratace zavisi na mife nedostatku tekutin. Nékteré se mohou po doplnéni potfebného
mnozstvi tekutin upravit, jiné mohou byt dlouhodobého charakteru — napfiklad anava, snizeni
vykonnosti, tvorba ledvinovych kaménk(.

* Pfi pouhé 5% dehydrataci se objevuji kfe¢e, nevolnost

* pfi ztraté vice nez 10 % tekutin pfichazeji Upal, halucinace, vysoka télesna teplota apod.
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« Jestlize nedostatek vody trva delSi dobu, odebira se voda tkdnim a organiim a krev se zahustuje.
Travici pochody se zpomaluji a znesnadriuji, v téle zUstavaji metabolické zplodiny. Nastava

v ow

intenzivnéjsi §tépeni tukd a bilkovin, ¢lovék trpi nechutenstvim a odmita pfijimat suché potraviny.
« Ztrata 10 % vody zplsobuje zavazné poruchy a snizeni jejiho celkového obsahu v téle
* Ztrata tekutin o0 20 % vede ke smrtil
MUDr. Josef Zemanek, prakticky détsky Iekar
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