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Prehlasenie

Tento material je informacnym produktom. Akékolvek Sirenie alebo poskytovanie tretim
osobam bez stthlasu autorky je zakazané a je porusenim autorského zakona, za ktoré
moZete byt stthany. Dakujem za pochopenie a respektovanie tohto ozndmenia. Stiahnutim
tohto materialu rozumejte, ze akékolvek pouZitie informacii z tohto materialu a iispechy ¢i
netispechy z toho plyniice, sti len vo Vasich rukach a autorka za ne nenesie Ziadnu
zodpovednost. V tomto materialy moZete ndjst informdcie o produktoch alebo sluzbach
tretich osob. Tieto informacie st len doporucenim a vyjadrenim mojho nazoru k tejto téme.

Preco 30 dni.

Pri akejkol'vek zmene mozgu trva nejaky cas, pokial si vytvori navyk. Musime
najskor zamerat pozornost cielene, aby sa ¢innost dostala do podvedomia a robili
sme ju automaticky.

Za 30 dni si VasSe telo postupne uvedomi zmenu v prijme tekutin. Zac¢ne reagovat

a zisti, Ze prisun vody je dlhodoby, nie len narazovy. Vytvorime navyk na pitie vody.
Ukazeme telu, Ze na vodu si treba len zvyknut a ono uz bude vediet, ako vodu spravne
vyuzit .

Telo je vel'mi inteligentny “stroj“. Prisposobuje sa podmienkam, v ktorych sa
nachédza a pracuje s tym, ¢o mu mi kaZdodenne prinagame. Ci uz vhodné alebo
nevhodné.
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Pre koho je eBook urdéeny?

e (itali a poculi ste uz kvantum informacii, preco vodu pit a chcete na vlastnom
tele vyskusat ¢i ma voda naozaj také zazrac¢né acéinky.

e vodu uZ pijete, ale stale sa Vam jej nedari pit dostatok. Chcete zistit kde je
hacik?

e ak chcete zacat malymi kroc¢ikmi menit svoje zdravie a Zivotny $tyl- voda je
naozaj jeden z najvhodnejsich prvych krokov.

Je uréeny vlastne pre kazdu ziva bytost, ale hlavne pre takq, ktorej nie je l'ahostajné
vlastné zdravie. Pomo6Ze Vam prekonat samého/samu seba.

Vdaka 30 diiom so zvySenym pitnym rezZimom pocitite pozitivhu zmenu na tele.
Ustupujuce bolesti hlavy, lepsia nalada, viac energie, zlepSené travenie, posilnena
imunita, Ziarivejsia pokozka, abytok vahy bez diéty a zmeny jedalnicka.

Nie je to zazrak len prirodzena reakcia tela na zmenu. Odmena pre Vas, pretoze
zacnete pocuvat potreby tela.

Voda nie je vseliek, g
ale bez denného dostatocného mnoZzstva vody Ziadne iné

lieky ani liecebné metody nefungujil. =

30 dniami ni¢ nekon¢i. Naopak zacina.

Pred tym, ako sa zacitate do eBooku pripravte si pohar (2decovy , 3decovy alebo aj polliter )
Cistej vody.

Sadnite si, napite sa tol'ko, kol'ko Vam je prijemné. Na zdravie ©

Vypili ste cely pohar bez problémov? Tlieskam. Zvladli ste s odporom iba glg Cistej vody?
Nevadi, zlepsi sa to!

Mozete sa pustit do ¢itania.
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Od koho ¢itate eBook?

Volam sa Dominika Juréikova. Mam 25 rokov. Mojim cielom je pomoct I'udom na
Starte ku zdraviu. Pom6zem Vam polozit prvé kamene do zdkladov Vasho pevného
domu — zdravého tela. Pomo6Zem tym, ktori chca zmenu, len si nejako vzdy najdu
vyhovorku, preco dnes nezacat. Alebo aj zacali, ale nechali sa odradit. Alebo nemajt
dost motivacie ¢i podpory, preco vydrzat v krizovych chvilach.

Ako som zacala ja

Ked som bola dieta, ako vac¢sina 'udi, teda aspon v mojom okruhu zndmych, som pila
sladené caje, sirupové vody, limonady, kolové napoje, vSetko, okrem cistej vody.
Priblizne vo veku 14 rokov som sa zacala viac zaujimat o zdravsie chudnutie, pretoze
som sa necitila dobre vo svojom tele. Mozno si poviete 14 ro¢n4? A chudnutie? Co
vymysla?! No a ¢o, Ze nie je uplne ako doska. Ved sa este len vyvija. K tomu
podpichovanie od brata, na ktorom sa veru tuk dlho neohrial. Hold, puberta je
puberta a baba sa chce pacit. Samozrejme, v neposlednom rade bolo aj zdravie. Uz
vtedy som zac¢ala mat problém s travenim, bolestami hlavy,kibov, kf¢e v Ijtkach,
rozsiahlej$ie akné. Uplne najhlavnej$i dovod- mama zomrela velmi mlad4, preto som
si povedala, Ze urobim vsetko preto, aby som bola ja a moje deti zdravé.

Dakujem mama, za tvoju obetu.
Vd'aka tebe som zdravie dala na prvé miesto.


http://www.vode.sk/

www.ovode.sk FB Voda nad zlato

Akosi som neuznavala drastické hladovanie, potom prejedanie. Studovala som vsetky
mozné casopisy, ¢lanky ako schudnut bezpecne aj za cenu, Ze to nejaka dobu potrva.
Napriek réznorodosti moznosti, ¢o vSetko moze ¢lovek robit zdravsie so si v§imla

zakladné znaky vsetkych odporacani: dodrziavat pitny rezim a
pravidelne sa stravovat.

Zeby to bolo také jednoduché? Hovorim si. No ¢o, sktisim zadat pit vodu. Vtedy som
uz chodila na strednu $kolu, priblizne do 2.ro¢nika.

Moje zadiatky a dojmy

Prvé dasky Cistej vody boli teda naozaj zaujimavé. Ved to nema ziadnu chut. Uuuf,
ale som naliata. UZ mi ide aj uSami. ... Sakra, zasa na WCko, to nie je mozné. ...
Jediné pozitivum, ktoré som vtedy videla bolo, Ze bola zadarmo a skoro kdekolvek
pristupna.

Jasne, teSila som sa vzdy, ked som sa napila sladkej vody. Jedna basen...

Asi po 3 tyzdiioch, som si uvedomila, Ze mi akosi prestala vadit. Pri pocite smadu
som siahla radsej po Cistej vode ako po sladke;.

Vyskusajte sa napit Cistej a na d’alsi krat sladkej vody.
Co Vam uhasi smad? Voda.

Z ostatnych napojov sa mi doslova zrazu lepili Gista a bola som eSte viac smadna.
Zacala som si viac strazit mnozstvo vypité na den, asové rozvrhnutie
a kombinovanie s jedlom. Netrvalo dlho a nasla som si systém, kedy som bola tplne
stotoznena s vodou. Sladké vody boli zrazu pre mna velmi sladké. Do ¢aju som
prestala pridavat cukor.

Flasku s vodou som nosila v§ade zo sebou. Nakazila som aj niektoré spoluziacky.
Vypytovali sa, preco pijem vodu. Uvedomili si prinosy uz aj v tom, Ze si ju mozu
nabrat priamo z kohutika v triede. Porovnavali sme si, kol'ko ktora vypila.
Pripominali sme jedna druhej, Ze je treba napustit si d’alSiu flasu vody. Komentovali
sme, aké je fajn napit sa.

Casom som postrehla zmeny na tele...

2 kila dole? Ako to? Ved jem ako doteraz, aj sladké stale rovnako... akné je o trosku
lepsie, super... ani ma tak nenafukuje... hlava ma tiez menej boli... dokonca som
daaaavno nemala kice v lytkach...

Hm, Zeby td voda naozaj tak fungovala?

Po par mesiacoch som si uz bola vodou naozaj ista. Nie Ze by vSetky tazkosti hned’
vymizli, ale zacalo sa mi zit I'ahSie. Pochopila som, Ze voda je zaklad zZivota nie
nahodou.
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TOTO JE SKUSENOST, MOTIVACIA, CIEL !!! PRETO PISEM EBOOK O VODE
NAD ZLATO. PRIKLONITE SA K TYMTO TVRDENIAM? NECHAM UZ LEN NA
VAS.

POKRACUJETE TEDA V CITANI? ©

%\ Mudrosti, ktoré potrebujete vediet o vode

&

Precéo musime pit?

9. najhlavnejsich dovodov

1. Voda tvori 60 — 75 % celej hmotnosti tela (vplyv mé vek, pohlavie hmotnost,
klimatické podmienky, pomer svalov a tuku v tele) , podiela sa teda na kazdom
procese v tele.

2. Pomaha pri chudnuti nulovou energiou a potlacanim hladu.

3. Bez jedla clovek dokéaze prezit niekol’ko tyzdnov, bez vody sotva par dni.
4. Voda pomaha (cistit telo kazdy den bez ocistnych diét, vyplavuje odpad z tela.

5. Ulahcujeme pracu srdcu, s redSou krvou sa mu pracuje jednoduchsie.

6. Telo ma viac energie, pretoze méalo vody v tele sposobuje vycerpanie, zavrate a
unavu svalov nie len pri cviceni aj pocas pracovného dna.

7. Vyborna koncentracia, hlava bez bolesti, pretoze mozog ,,plava“ v dostatocnom
mnozstve vody, ktora ho chrani pred pohybmi a narazmi o steny lebky.

8. Krasna pokozka vd’aka rychlejSiemu presunu vitaminov do kazdej bunky.

9. Lepsie travenie vd’aka dostatoénému mnozstvu zZalidocnych Stiav a nasledné
bezproblémové navstevy WC.
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1. bonusovy dovod naviac

Pitim vody Setrite nie len svoje telo,

ale aj peniazenku.

FB Voda nad zlato

Prepo&itajte si:

KOLKO STOJi VAS
PITNY REZIN?

TR

V nasledovnych tabul'kach som vypoditala priemernu tGtratu réznych napojov za
mesiac, ak pocas dna vypijeme 2litre napojov.

Clovek, ktory pije prevazne ¢&isti vodu

Tabulka é. 1

Napoj

Poéet, mnoistvo

Suma

Voda €ista z vodovodu

2litre dennex30=60litrov/mes

1,12€ za 1m3 vody

Balena voda, mineralka

4xmes. (1,51 flaga)

0,60€x4=2,40€

Caj 1xdenne=30xmes (doma) 0,13€x30=3,90€

Kava 4xmes(2doma,2v kaviarni) 0,30+2,20=3,50€

Akohol 2xmes VacSinou u priatelov ¢ize 0€

Sladené napoje, didsy nic 0€

SPOLU 10,92 €
Clovek, ktory pije aj vodu aj iné napoje

Tabulka é. 2

Napoj Pocet, mnoiZstvo Suma

Voda Cista z vodovodu 0,5l/den=15/mes 1,12€ za 1m3 vody

Balena voda, mineralka 15Ixmes(10flias objem 1,5l) 0,60x10=6€

Caj 1xden(25xdoma+5x v kaviarni) 3,25+3,50=6,75€

Kava 2xden(40xdoma+20xkaviaren) 6,00+22,00=28,00£€

Alkohol,pivo Axmes 4x1,00=4£€

Sladené napoje, divsy 4dcl/den= 121/mes 12=cca 11€

SPOLU 56,87 €

Za Co by ste dokazali utratit mesacne 46€? ... Alebo ¢o by ste si po 1 roku kupili za

552€7
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Clovek, ktory pije prevaZne iné napoje

Tabulka é. 3

Napaoj Pocet, mnoiZstvo Suma

Voda cista z vodovodu ol

Balena voda, mineralka 4l/mes 0,60€x4=2,40€

Caj 4/mes(2doma+2kaviareii) 0,26+1,60=1,86€

Kava 4/den=120/mes{100doma) 15+20=35€

Alkohol, pivo Axty? (priemerne na den4€) 16 €
Sladené napoje, ditsy 2l/den=60l/mes 0,90€x 60=54£€

SPOLU 109,26 €

Za Co by ste vedeli utratit mesacne 100€? ... Alebo co by ste si kipili po 1 roku za
1200€?

Myslim, Ze je to naozaj dobry dovod :-)

KTORE NAPOJE MOZEME POCITAT DO PITNEHO REZIMU?

Telo moéze vodu prijat bud’ prijatim napojov alebo jedla.
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Napoje:

A)  ktoré prijimat len ako doplnok
B) ktoré obmedzit na minimum

C) ktoré telo vnima ako potravinu

Ludsky organizmus nepotrebuje ziadne sladené, energetické ¢i light napoje. Ba
naopak, zatazuju ho. Sme len rozhyc¢kany vyberom, ktory sa naim v tomto svete
pontka. Tieto napoje sa v prvom rade plné cukrov, konzervaénych latok, pesticidov,
tazkych kovov. Mnoho I'udi si mysli, Ze light napoje st zdravé. Umelé sladidla sa
ovela horsie ako samotny cukor. Sposobia nadvahu, poskodia cely organizmus a na
sladkej chuti mozog budete tak ¢i tak zavisly.

& Caje - prospesné: zlepsuje imunitu, dodava mineraly, zdravé zlozky,
pomaha pri prevencii ochorenti aj lie¢eni ochoreni (povazuje sa za lie¢ivo)
- neprospesné: zahustuje krv, pri dlhodobej konzumaécii rovnakého éaju
moze zatazovat organy, posobit negativne na telo
- rada: dodrzujte ¢as lihovania (i¢inky zloziek sa zvy$ujt - méze byt pre telo
neprospesné napr. zeleny ¢aj je pri dlhom lihovani silno mocopudny, ¢o méze
sposobit dehydrataciu); pitf max.0,5] za den, striedat druhy

@ Diusy - prospesné: obsah vitaminov (ale len tie 100%, z ¢istého ovocia)
- neprospesné: pitie po jedle spésobuje zhorsenie travenia, vic¢Sina
(tie menej percentné) obsahuje vel'a cukrov a konzervantov, je vhodnejsie
zjest celé ovocie vzhladom na vlakninu, ktora v dzase chyba

10
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- rada: pit len 100%, pripadne ich riedit 1:1 s vodou, nepit s jedlom, menej percentné
nekupovat - rovnaka koncentraciu si namiesate doma zo 100% ( ziskate
vii¢si objem za menej penazi ) , najidealnejsie je dzis nahradit celym ovocim

€ Mineralky - prospesné: vhodné pri vyssej fyzickej zatazi, pri rychlejSom
ubytku mineralov a soli napr. pri zviSenom poteni alebo hnacke, ako sticast
liecby
- neprospesné: pri dlhodobej konzumacii riziko zvyseného krvného
tlaku, zanesenia ciev, oblickové kamene
- rada: striedat druhy, vSimat si obsah mineralov na etikete, pit jemne sytené

€ Kava - prospesné: podporny ucinok, zvySuje krvny tlak, zrychluje
metabolizmus
- neprospesné : mocopudna (dehydruje), pri nadmernej konzumaécii
zatazuje srdce a cievny systém, pozor pri vysokom tlaku!
- rada: po kazdej Salke kavy vypit aspon pohar vody, poldecak vody, ktory
prinesu sacasne s kavou slazi na ,,oplachnutie“ chutovych poharikov
pred pitim kavy, aby ste si jej chut lepsie vychutnali, je potrebné si objedat v
kaviarni vodu naviac :-)

Je zaujimavé, Ze kdva moze zvySovat energiu len vtedy, ak je v organizme eSte
nejaka energia pritomné. Preto na unaveného ¢loveka, moze mat opac¢ny
ucinok. Po kave sa moze dostavif pocit ospalosti a zivanie, najma u dusevne
pracujucich. Pozor pri Soférovani.

B)

€ Sladené, sytené napoje-prospesné: chutové pohariky z nich salejq,
dodavaja vel’a rychlej energie (pozitivum len pri vel’kej fyzickej
zatazi alebo dlhodobej hnacke)
- neprospesné : vyvolavaja este vacsi smad, vedu k cukrovke, obezite
(uz pri 1 litri denne hrozi patkrat vyssie riziko stukovatenia pecene, ako
pri alkohole), neobsahuju ziadne vitaminy

€ energetické — prospesné: dodavaja energiu
- neprospesné : silne dehydruja organizmus, po uplynuti doby
nabudenia je organizmus este viac unaveny (pozor na cestach),
obrovské mnozstvo cukru (na 1 pohér 15 lyzi¢iek), obsahuja umelé

11
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prichute a farbiva. Srdce, pecen, mozog, traviaci trakt, obli¢ky- trpia, po
vypiti musia pracovat na plny plyn, z dlhodobého hladiska velmi
vycerpavajuce pre telo

€ alkohol - prospesné: preventivne v malom mnoZstve posobi povzbudivo na

travenie, metabolizmus, imunitu
- neprospesné : vytlaca spravnu vodu z medzibunkovych priestorov,

nahradza ju sebou (vysledkom je odumieranie buniek - tie v mozgu zabija
najrychlejsie)
- rada: za kazdym poharikom si dat ¢istti vodu (bolest hlavy na d’alsi den je
sposobna dehydrataciou); odporiacané davky na den (nie vSetky druhy v jeden
den © ) - jedno pivo (pollitrové) po jedle, 1 Stamprlik bieleho destilatu rano
nalac¢no, 2deci vina

0)

€ mlieko - povazuje sa za potravinu

- prospesné a ne prospesné v tomto pripade je diskutabilné, obsah
vapnika zavisi od sp6sobu vyroby mlieka, od druhu potravy ktoru jedia kravy, od
ktorych mlieko pochadza, velmi vela vapnika sa nachadza napr. v tmavozelenej
listovej zelenine, m&j nazor / skisenost: bez mlieka sa mi zije I'ahSie / zdravsie,
nechyba méjmu telu, mlieku a mlieénym vyrobkom sa snazim vyhybat. Téma mlieko
je velmi obsiahla, nez aby som ju zhrnula v jednej vete.

- rada: vyskuasat vyradit mlieko a mlie¢ne vyrobky zo stravy asporii na mesiac,
pozorovat telo (imunitu, akné, kozné ochorenia, hnacky, traviace tazkosti) podla
vysledku sa rozhodnut, niekomu jednoducho nesposobuje problémy, niekomu ano,
rieSenim dilemy je spytat vlastného tela na odpoved’

€ polievky- jedlo-prospesné: chutné, zahreja, dodaja vitaminy, mineraly,
latky prospesné telu, hlavne pocas choroby je vyvar s pridanim soli
najidealnej$i pomocnik pri lieceni (ale nie je vhodny na kazdodennu
konzumaéciu prave pre vyssi obsah soli), zeleninové polievky st na dennt
konzumaciu idealne

12
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Ovplyvniuje jedlo pitny rezim?

Vela krat sa odpovede na otazku ¢i sa rata aj obsah vody v potravinach liSia.

Na mieste je otazka:

Jete denne, polievky, zeleninu a ovocie alebo prevazne tuha strava?

Tuha alebo

Lahsia
strava?

Tuha strava totiz obsahuje v malom objeme velmi vela zivin, ktoré sa vysoko
koncentrované, napr. pecivo, tvrdé syry, suché salamy, susené ovocie, oriesky.

RoOzne potraviny obsahuju odlisné mnozstvo tekutin (vody). Napr. surové ovocie a
zelenina az 90 %. Ked’ si uvarite ryzu, ktora v suchom stave takmer neobsahuje vodu
(napr. 100 g), vysledkom je pokrm, obsahujici 250 ml vody.

Ak budete jest ,uherak® s chrumkavym chlebom natretym maslom, pit musite. Ak
nie, ne¢udujte sa, Ze mate po takomto chode kiée v bruchu, ste nafaknuty ako balon
alebo sa vyslovene bojite ist na WC . Ked' to takto opakujete niekol'ko krat a pijete
maélo, mozete zacaf citit aj iné signaly tela ukazujice malo vody v tele. Napr. tinava,
slabost, bolest hlavy dokonca aj vI¢i hlad.

TAKZE -do celkového prijmu tekutin méZete zapoéitat obsah vody v jedle. Ak sa
stravujete skutoc¢ne I'ahsie, moZete prijat menej tekutin ako ¢lovek rovnakého veku a
vahy ako vy, ktory jedava hlavne tuhsie/ suchsie jedla.

13
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Zaujimavym prikladom je dojéené dieta, ktoré este neprijima nic¢
iné okrem materského mlieka. Nepotrebuje int formu tekutin, pretoze
mlieko je prisposobené pre vSetky jeho potreby (s vinimkou letnych
obdobi pri teplotach vyssich ako 25°stupnov - vtedy sa odporaca davat

= \ uz aj ¢istd vodu). Az ked prechadza na beznt stravu je potrebné
/ \ — postupné pitie vody.
/

Sf\ < ) Mgjho syna som kojila skoro do 3 rokov. V prvych mesiacom mu stacilo
A mliecko a postupne, ked’ sme prechadzali na stravu, zhodou okolnosti to

bolo prave v letnych obdobiach, sme pridavali vodu. Najskor po
lyzickéach, neskor z flasky.

55 e

Urobte si test.

Skiste pocas dna zjest okrem iného aj polievku, cestoviny, zeleninu, ovocie napr.
melon, vypit pohar mlieka (potraviny, ktoré ocividne v sebe vodu obsahujt) a vypit
priebezne 1,51 vody.

Dalsi den jedzte hlavne peéivo, oriesky, suché salamy, tvrdy syr, vyhnut sa polievke
(takze hlavne potraviny, ktoré obsahuja mélo vody) a vypit rovnaké mnozstvo vody
ako predosly den cize 1,51.

Pocas oboch dni sledujte moc¢ pri kazdej navsteve WC. Akt ma farbu? V ktory den je
tmavsi? V ktory den bledsi?

Pravdepodobne spozorujete, Ze v prvy den bol moc bledsi a vSeobecne ste boli menej
smadny.

Toto je dokaz a odpoved’ na poloZenu otazku.

Napoje s pridanymi latkami

Vsetky napoje sa poéitaju! ALE Druha vec je, ¢o obsahuja a ako latky v nich
obsiahnuté posobia na telo.

Napadlo Vas: Doteraz som pil/a vSetky mozné tekutiny len vodu nie a
Zijem.

Ano, telo dokaze fungovat s akymikolvek tekutinami. Je fajn, Ze ste z tych I'udi, ktori
si aspon uvedomuju potrebu pit dostato¢né mnozstvo. ALE dolezité je uvedomit si,
o tieto napoje v tele robia. Kazda zlozka do nich pridan4 mé na telo t¢inok priaznivy
alebo nepriaznivy. A hlavne, ked je dodavana pocas dlhych rokov.
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SOL.
=

Pozornost venujte obsahu soli v jedlach - pri vareni, ale aj pri kupovanych
polotovaroch a potravinach. V dnesnej dobe je prijem soli zvySeny. Ak ste zdravy
a momentalne nevykonavate ziadnu namahavt pracu, telo nedokaze prirodzenou
cestou vylacit nadmerné mnozstvo soli. Ide to len zvysenym pitnym rezimom a
naslednym vylicenim mocom. V opa¢nom pripade moZete ocakavat napr. zvyseny
krvny tlak, opuchy zo zavodnenia.

Pri dlhodobej tazsej praci, sa samozrejme, budete potit. Cim viac sa potite, tym viac a
rychlejSie sol' a mineraly z tela odchadzajt a teda potrebujete sol’ a mineraly doplnat
napr. mineralkami.

Ak ste napriklad prechladnuty, nenahraditelnym pomocnikom je masovy vyvar, teraz
je vhodné prisolit.

Takze solit v kazdodennych jedlach menej, ale vyuzit jej prospesné Gcéinky v pravy
cas.

,« U™ CUKOR

Dalsi, ¢asto pridavany, je cukor. Akykol'vek napoj s pridavkom cukru dodava do tela
energiu , ktord uZ nepotrebujeme. Telo si ju teda musi premenif na zasobu. Casto, ak
nie vzdy, si ¢lovek, ktory aplne vylaci sladené napoje (sladké vody, dzasy, sladeny caj
a kavu) vS§imne uz v prvych 2 tyzdinioch tbytok na vahe. Nemusel pri tom pohnut ani
prstom, dokonca ani upravit stravu. LEN obmedzil nadbytoény prisun cukru z
napojov.

Cukor v tele je potravou pre parazity, plesne, ktoré sa tesia kazdému cukru naviac,
ktory vypijeme/ zjeme. Rasti nase tukové vankusiky aj mnozstvo parazitov, plesni,
dokonca aj rakovinotvornych buniek. Ked prestaneme pridavat cukry, vsetky tieto zlé
bunky sami odumierajua, pretoZe nemaja potravu, ktort na zivot potrebuju.

V pripade velkej fyzickej namahy, ktorej cielom nie je schudnit je sladeny napoj

pripustny. Pri vysileni sp6sobenom napr. niekol’ko diilovou hnackou je napoj z vody
zmiesanej s cukrom a sol'ou je dokonca prospesny.
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MOCOPUDNE LATKY

T o

Mocopudné latky su tie, ktoré nas po zjedeni alebo vypiti rychlejSie pozena
na mala potrebu. Takyto tc¢inok maji rozne napoje: zeleninové a ovocné stavy
(rajéinova, uhorkova, brusnicova), ¢aje (zazvorovy, zeleny), kava a tiez pivo a alkohol.

Zaroven odvodnuju, ¢iZe st pre nas prinosom pri opuchoch zo zadrzanej vody, ale
mozu aj ublizit. Zdravému cloveku pri zvySenom prijme mozu pretazovat oblicky,
nadmerne vylucovat z tela potrebni vodu, odplavovat minerali a vitaminy z tela a
sposobit bolesti hlavy, zavrate, svalové kice, problémy s tlakom nasledkom
dehydratacie organizmu. Jediné ¢im mozete podporit ich prospesny tcinok je
neprehanat to s nimi a ¢ista voda (v pripade vel'kej dehydratacie mineralna),
ktora pomoéze vylacit nepotrebné skodliviny a zaroven doplnit chybajicu tekutinu na
normalne fungovanie tela.

Maju teda vel'mi pozitivne Gcinky pre ¢loveka, ak st konzumované s mierou a s
dostato¢nym mnozstvom cistej vody. Vysledkom je vel'mi potrebna ocista
( detoxikacia) organizmu.

CHEMICKE A KONZERVACNE LATKY
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