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TOHLE RADI LECITEL...

Pripravuje: Jaroslav Zaji¢ek

Hydratace organizmu |.

Obecna informovanost o této problematice je velice Spatnd. Vétsina
lidi pfijima malo tekutin, jeZ navic z podstatné ¢asti tvofi kofeinové

napoje s vysokym obsahem cukru; ty navrch maji mocopudné
ucinky a organizmus silné prekyseluji. Narusuje se tim
acidobazicka rovnovaha v organizmu a nastava stav, ktery

oznacujeme jako dehydratace.

vuje fadu zdravotnich rizik: zahusténi

vnitfniho prostfedi, nebezpeci vzniku
obéhovych poruch, mocovych a Zlu¢ovych
kamend ¢i mocovych infek¢nich postizent,
zpUsobuje Spatné vymésovani, narusuje psy-
chické funkce, coZ byva spojeno s predraz-
dénosti, Spatnym soustfedénim, bolestmi
hlavy apod. Nutnost dostate¢né hydratace
organizmu je tedy nezpochybnitelna. Jiz
zdanlivé velmi maly, zhruba dvouprocentni
pokles mnozstvi vody v organizmu, mdze
vést k vaznym mentdlnim zméndm v podo-
bé ztraty kratkodobé paméti, omezeni kon-
centrace a neschopnosti vykonavat jednodu-
ché matematické vypocty.

J e-li tento stav dlouhodobéjsi, predsta-

Nad vodu neni...

Pro spravnou hydrataci, tedy zavodnéni
organizmu, se jednoznacné nejlépe hodi
Cistd voda. Ne ovsem kazda voda! Mimo
Cistoty a minimalni mineralizace musi byt
lehko vstfebatelnd. To znamend, Ze by méla
mit mensi shluky molekul — tzv. klastery a Ze
u co nejvétsiho mnoZstvi spotfebovavané
tekutiny by neméla byt porusena krystalicka
mfizka. Méla by obsahovat nezbytné ionty
se spravnym nabojem, pficemz velice dule-
Zité je i vyvazené pH, vhodné pro nase télo
a tkané.

Doporucit Ize v rozumné mife neslazené
ovocné, zelené i tmavé Caje, slabé bylinné
Caje, fedéné ovocné dzusy cerstvé vyliso-
vané, cCistou pitnou vodu z vodovodu (zde
doporucuji jeji kvalitu prekontrolovat, ale
ve vétsich méstech zpravidla nebyva Spat-
nd), dale balené stolnf vody a nékteré stolni
pfirodni mineralky. Mineralky doporucuiji

pit opravdu umirnéné a pouze z lé¢ebnych
davodd, jinak jsou v rozporu s doporuceni-
mi reklamnich kampani k trvalé konzumaci
naprosto nevhodné. Mensi ¢ast prijmu teku-
tin prevazné v Iété mizeme nahradit zasa-
ditym pivem. Zasaditou reakci maji ovsem
pouze nejkvalitnéjsi piva, predevsim svétové
znamé pivo plzeniské, které se jevi jako
vhodny rehydratacni ndpoj pro svij vysoky
obsah vody (92 %), iontovou vyvaZenost,
izotonickou povahu a nizky obsah alkoholu.
Oproti piti béZnych slazenych napojd nenf
pfi piti piva organizmus zatizen prazdnymi
kaloriemi, ani fadou zbytec¢nych barviv ¢i
aromatizantd. Naopak s pivem pfijima télo

nejen vodu, ale i fadu potrfebnych mineral-

nich latek, vitamint, aminokyselin a dalsich

télu prospésnych substanci, zvlasté v obdo-
bi, kdy se vice potime. Ddrazné zde upozor-
nuji na umirnénou a nepravidelnou konzu-

maci tohoto napoje, rozhodné nedoporucuiji
pitl pravidelné ve velkém mnoZstvi!

Cemu se vyhnout

Cilené bychom se méli vyhybat ndpojdm
energetickym, kolovym a pfilis sladkym
limonadam, nebot sladka chut zvysuje pocit
Zizné a cukr znamend okamZité zaplaveni
organizmu kyselinami. Z podobného dlvo-
du je tfeba opatrnosti i u perlivych vod
sycenych vétsim mnozstvim oxidu uhlici-
tého, ktery sice pfiznivé ovliviiuje chutové
vlastnosti, ale ve vétsim mnozstvi narusuje
zazivani a opét zvysuje kyselost.

Casto mame tendenci vyznam vody pod-
cefiovat i pfesto, Ze tvofi nejvétsi ¢ast nasi
télesné hmotnosti. Télicko novorozence
dokonce obsahuje 75 % vody. Voda v
nasem téle je nositelkou rdznych latek, pre-
pravuje Ziviny, chova se jako rozpoustédlo

a fedidlo, pronika do bunék a umozriuje
mezibunécny pfenos nutny pro odvadéni
odpadnich latek, napomaha traveni, dila-
tuje organy a tkané, prendsi elektrické
vzruchy. Pfedstavuje nasi ucelenou sou-
stavu od chemické cesty, pfenosu energie,
Ucastni se procesu spalovani, maze, chladi
a tvoff tepelnou banku. Prdmérna béz-

né uvadéna denni ztrata vody dospélého
Stfedoevropana je nejméné 2,4 litry. Vylouci
se hlavné moci, potem, stolici a pfi dychani.
Je proto nezbytné minimalné toto mnoZstvi
bezpodminecné zase doplnit a vypit nejmé-
né 2,5 litru tekutin. Cast vyloucené vody
sice pfijimame v potravé, rozhodujici mnoz-
stvi vsak musime doplnit pitim. Tady je ddle-
Zité, co pijeme a z vyse uvedenych dlvodu
jasné plyne, Ze by voda méla byt co nejlepsi
a co nejvyssi energetické kvality. Jen kvalitni
voda udrzi télo zdravé, ale existuji v ni velké
rozdily a nase bunky potfebuji vodu, ktera
vytvari takzvané klastry — shluky, v nichz
jsou obsazeny viechny jeji energetické
informace. Tim se stava nositelem energie

a informaci prvniho fadu. Tyto informace

a energie jsou dUlezitéjsi, nez vsechny ostat-
ni latky ve vodé obsazené a jsou spoluzod-
povédné za na$ zdravotni stav. Problému,

-

jak si zdroj takové vody obstarat, vénujeme
pristi dil poradny.

Denni pitny rezim

J& osobné doporucuji pit jesté mnohem
vice nez vyse zminéné 2,5 | tekutin denné
a pod 3 litry za den nedoporucuji klesat
prilis ¢asto. Moje spotieba tekutin se pohy-
buje od 3 do 4 litrd a v letnich mésicich az
do 6 litr(. V poslednich letech jiz nepiji nic
jiného nez Cerstvé vylisované $tavy z ovoce
a zeleniny, pfipadné mirné zfedéné destilo-
vanou vodou. Kazdy si ovsem muZe podle
vlastni Uvahy, moZnosti organizmu nebo
zdravotnich problémd vybrat na zékladé
informaci z pfedchozich témat to pravé.
Také je vzdy lepsi pit i méné vhodny napoj,
pokud idedlni k dispozici neni, nez nepit
vlibec. Toto doporuceni se samozfejmé
netykd napojl alkoholickych s vyjimkou
zédsaditého piva v rozumném mnoZzstvi.
Pripustit Ize jesté vecer pro lepsi naladu

a spani 0,2-0,3 litru kvalitniho, suchého,
jednodruhového cerveného vina.

Mﬂy prima napad



NejduleZitéjsi je pit rano
Obecné Ize tvrdit, Ze nejdlleZitéjsi je
zavodnit organizmus rano pred prvnim
jidlem. Dobre hydratované télo se daleko
|épe uvede do plného vykonu, vétsinou
bez potizi dojde i k spontanni defekaci

a télo se tak zbavi odpadt, vyloucenych
béhem noc¢niho , uklidu”. Toto hlavné
oceni ti, kdo mivaji s vyprazdfiovanim poti-
Ze. Osvédceny a fungujici postup je vypit
ihned po probuzeni 0,5 litru Cerstvé vyliso-
vané stavy z mrkve, pomerancd a jablek,
maximalné zfedéné destilovanou vodou

v poméru 2 dily $tavy a 1 dil vody. Zhruba
po 30 minutach vypit znovu 0,5 litru a po
daldich 30 minutach opét 0,5 litru stejné
stavy. Ja sam piji rano vétsinou jesté vice,
zpravidla 2-3 litry, podle ro¢niho obdobi

a predpokladané ztraty tekutin béhem
dne v zavislosti na pfedpokladané ndmaze
a redlné dosazitelné nejvyssi teploté v par-
nych letnich mésicich. Vétsiné z vas se to
bude zdat hodné, ale vypit rano méné nez
1 litr je opravdu skodlivy postup, ktery v
kone¢ném dusledku vede k vaznym zdra-
votnim potizim. Zhruba 30 minut po vypiti
posledni tekutiny se mizete najist, za
predpokladu, Ze jste nekonzumovali Cistou
stavu. Pokud pijete cistou $tavu, tak pre-
stavka mezi pitim a jidlem nenf nutna a jist
mUzete uz po 5 minutach. Stava totiz na
rozdil od vody traven{ nebrzdi, ba naopak
mu pomahd a odstup tim padem neni nut-
ny. Toto mnoZstvi vstfebané tekutiny musi
stacit miniméalné na 4 az 6 hodin, aniz

se dostavi pocit Zizné a organizmus nijak
nebude trpét dehydrataci ani pfi veliké
namaze nebo vysoké okolni teploté.

Jak pit v poledne

Velice podstatné je pochopit a odstranit
klasickou chybu pfi stravovani, kterou je
piti tésné pred jidlem, v prabéhu jidla,
pfipadné tésné po jidle. Kazdy z téchto
postupl brzdi a omezuje travici proces

a velice zhorsuje vyuZitelnost i vstfeba-
telnost potravin. Pokud pijete cokoliv
jiného, nez cerstvé vylisovanou stavu, je
nutné udrzet vyse uvedeny odstup a pit
bud 30 minut pred jidlem nebo 30 minut
po jidle. U ¢erstvych $tav plati opét moz-
nost pit tésné pred jidlem, ale po jidle
doporucuji také dodrzet uvedeny 30 minu-
tovy odstup. Zvlasté zeleninové Stavy vypi-
té pred jidlem velice dobfe ovliviiuji travici
proces a umochuji vyuZzitelnost potravin.
Jako obecné doporucitelna v dnesni stre-
sové dobé je specialni zeleninova Stava (viz
Extra tip), ktera velice dobfe rovna nejen
traveni, ale i neurdzy a deprese.

Velerni piijem tekutin

Vecefe se viceméné podobd obédu a je
mozné i vice jist, protoze télo ma na tra-
veni potfebny klid. Pro pitny rezim plati
stejnd pravidla jako v poledne. Je tedy
potfeba vypit 0,5 litru zhruba 30 minut

pred jidlem, pokud jde o jinou tekutinu,
nez o Cistou, Cerstvé vylisovanou stavu.
Cistou stavu Ize pit tésné pred jidlem a jeji
Ucinky traveni naopak pomahaji. Ja sam
jesté 30 minut po jidle vypiji 0,5-1 litr vét-
sinou cisté stavy, pfipadné stdvy nafedéné
destilovanou vodou.

Na jaie a v lété

V pribéhu jara a léta je velice vhodné
misto Cerstvé vylisovanych $tav hydratovat
télo pomoci tzv. zeleného napoje, ktery
mu dodd neuvéfitelné mnozstvi Zivotné
dalezitych latek a velice pozitivné ovliviiuje
imunitu. Nenf sice chutové tak dobry, ale
jeho mimoradné vlastnosti tu horsi chut
rozhodné prevysuji a da se na néj pomeér-
né dobfe zvyknout. Ve vétsim teple navic
neni pfilis vhodna hydratace pomoci ovoc-
nych 3tav, které obsahuji pomérné velké
mnozstvi cukrl. Dalsi moznost predstavuji
ovocné maceraty v destilované vodé, pfi-
padné voda s ledovou tFisti, kterd rovnéz
velice dobfe ovliviiuje imunitu. Uvedeny
pitny rezim je schopen velice rychle upravit
mnoho vleklych a viceméné nelécitelnych
nemoci, jako Spatné vyprazdnovani, heme-
roidy, vysoky tlak a mnoho dal3ich zdra-
votnich potiZi, aniz by bylo nutné uzivat
jakékoliv Iéky. Pravidelné a dostatec¢né pfi-
pijeni na vlastni, nikoliv cizi zdravi se kaz-
dému urcité vyplati, zvlasté bude-li pfipijet
podle vyse uvedenych doporuceni.
Podrobnéjsimu vykladu na téma ovocnych
a zeleninovych $tav ¢i maceratd, ale i zele-
ného ndpoje zvaného zazrak pro zdravi se
vénujeme v daldich pokracovanich nasi

poradny. 4

(Kontakt na lécitele Jaroslava Zajicka
naleznete v adresari na str. 82.)

exira lip

Zeleninova $tava na dobré
traveni a proti depresi

PFipravujeme ji ze surovin Cerstvé
zpracovanych v odstavovaci.

M4 nasledujici sloZenti: Stdva z karotky
250 ml, z celeru 125 ml a ze syrovych
brambor 125 ml. Za béznych okolnosti
staci vypit pfed obédem 0,5 litru této
stavy, ale za velikych letnich veder a pfi
mimoradné namaze doporucuji vypit
jesté 30 minut po jidle dalsiho 0,5 litru.
Toto mnozstvi kvalitni a vstrebatelné

INZERCE

DOPLNTE SI SBIRKU

140 21 Praha 4, www.send.cz

Nabidka plati do vyprodani zasob.

SVYCH|CASOPISU!
SVYCH CASC

Jestlize vdm chybi nékteré ze starsich cisel
¢asopisu Recepty prima napadu (z roc¢niku
2009 nebo 2008), muzete si ho objednat na
e-mailové adrese: send@send.cz, telefonicky

na tel.: 225 985 225 nebo postou na adrese:
SEND Predplatné, s. r. 0., P. O. BOX 141,
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