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Dodrzovani pitného rezimu je jednou z podminek bezprobléemového fungovani organismu.
Piti napoji bohatych na dulezité vitaminy a mineraly
nas muze chranit pred vysokym tlakem, rakovinou i fidnutim kosti.
Voda tvori 50 az 70 procent celé nasi hmotnosti.
Praveé diky ni probiha v organismu témeér kazda chemicka reakce.
Tekutiny ovliviuji latkovou vyménu, udrzuji konstantni télesnou teplotu,
dodavaji nam potrebné vitaminy, mineraly i stopové prvky.
Nedostatek tekutin zpliisobuje zhoustnuti krve, ¢imz se snizuje tlak, zatézuje se srdce,
zhorsi se prutok krve vlaseénicemi a vznika riziko trombozy.

Odbornici sestavili zebfiéek 20 nejvhodnéjsich napoj,
které uhasi zizen, osvézi, zahreji a posili vase zdravi.




1. Vino pro Stihlou postavu

Podle vyzkumu americkych védcl dokaze ¢ervené vino prodlouzit mladost,
sniZit riziko Alzheimerovy nemoci, demence, pusobi jako prevence proti mrivici a srde¢nimu infarktu.
Chrani i proti aterosklerdze a pomaha udrzet stihlou linii.
Po jidle se proto doporucuje radéji deci vina nez pohar vody, protoZe vino brani ukladani tuku v téle.



2. Kakao proti vysusovani pokozky




3. Pivo na pevné kosti

ZlepSuje mineralni hustotu kosti a sehrava daleZitou roli pfi boji s osteoporédzou.
Diky flavonoidim ve chmelu pomaha pivo chranit télo pfed rakovinou,
snhizuje riziko demence i srde¢né-cévnich onemocnéni, infarktu a pomaha udrzovat optimalni krevni tlak.



4. Mléko - nenahraditelny zazraény napoj
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Prestoze maji néktefi laikové nazor, ze mléko zahlefuje organismus, [ékafi jej pokladaji za nejkomplexnéjsi
a nejzdravéjSi potravinu.Obsahuje tuky, které jsou zdrojem energie, mineraly dilezité pro kosti a zuby,
vitaminy, enzymy, bilkoviny protirakovinnymi, antisklerotickymi imunitu posilujicimi viastnostmi.



5. St'ava z brusinek proti infekcim moéovyc

0Cového méchyre, popijejte co nejcastejl brusinkovo stavu
ni'lék na tyto potize. Brusinky obsahup hodne V|tam| - .
\/ bobulich najdeme i omega-3 masné kyseliny. Pomahaiji pri prUJmec , b aci i rym




6. Kefir na dobré traveni

Ma schopnost vyrovnat se s pfemnozenymi kvasinkami,
bakteriemi a viry v travicim traktu, a povzbuzovat tak imunitni systém.
Rozklada tézko stravitelné latky a brani tim shromazdovani a zahnivani potravy ve strfevech.
Kromé toho, Ze obnovuje stfevni mikrofléru, I€Ci | zacpu, onemocnéni zluCniku, jater, nervové choroby,
pomaha pfi vyrazkach, ekzémech a kvasinkovych infekcich.



— ¢d AL 7. DZus z granatovych jablek na krevni obéh

Granatové jablko obsahuje az 77 procerﬁmé sodiku, dq
Bohaté zastoupeni polyfenolu podporuje tok krve v drobnych cévkach; napr. v oblastisrace”

Pritomnost antioxidantu zabezpecuje ochranu pred nanosy v cévach a vznikem nadorovych chorob.



Zel Sik a mangan blokuji stresovych hormonu
Neslaze / Caj - Maha zejmena travicich tezkostech.
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9. Kava proti mrtvici a infarktu




10. Rajéatova St'ava proti spaleni kize na slunci

Lykopen obsazeny v rajCatech se usazuje v podkozi a snizuje nasledky skodlivého ultrafialového zareni.
Zjistilo se, Ze 10 polévkovych Izic rajcatové omacky nebo 4 sklenicky rajCatové Stavy tydné
snizuji riziko rakoviny prostaty v pribéhu pul roku dokonce aZ o polovinu.

RajCata, obsahuijici vitaminy, mineraly, stopové prvky a vlakninu se povazuji za vSelék posiluji imunitu,
chrani srdce i cévy, télo infekcemi, zabranuji tvorbé krevnich srazenin a snizuji cholesterol.



11. Cerny &aj bojuje s Alzheimerovou chorobou

Cerny &aj zlep3uje krevni obéh, chrani pfed vznikem usazenin v tepnach
a snizuje riziko onemocnéni Alzheimerovou chorobou.
Tein, ktery je v Caji obsazeny, rovhomérné povzbuzuje mozkovou €innost bez zatizeni srdce a krevniho obéhu.
Vitamin B1 pozitivné ovliviiuje nervovy systém.
V ¢erném Caji jsou obsazené dalsi stopové prvky a mineralni latky, napfiklad fluor a draslik.
Eterické oleje dodavaji ¢aji viini. Aromatické latky spoledné s chlorofylem pisobi pozitivné na nervy.
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13. Zeleny ¢aj proti rakoviné
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Obsahuije polyfenoly, které zpomaluji rist nadord. Brani také vzniku zubniho kazu.
Piti zeleného Caje upravuje krevni obéh, odbourava cholesterol z krve a zabranuje kornaténi tepen.
Kofein obsazeny v Caji podporuje €innost centralni nervove soustavy.
Vitamin E zpomaluje degeneraci bunék, fluor brani vzniku zubniho kamene.
Draslik ovliviiuje spravné fungovani mozku a nervd, je uéinny pfi detoxikaci organismu.
Hof€ik je stavebnim materidlem kosti a zubU, zinek se zUc¢astriuje na tvorbé ¢ervenych a bilych krvinek,
hojeni ran a déleni bunék.



14. Kvas - pro zdrava stieva

Obsahuje mnozstvi mineralnich latek, viakniny, vitamind a enzymu.
Podporuije €innost stfev, imunitni systém, zlepSuje kvalitu krve a blahodarné plsobi na pokozku.




=
@
<
N
®
>

St'a

15.




-

16. V&dg‘ gro silné srdce
|
J

)

!
p—
e

e

M

=

14—

s _
o,

PRV

et



17. Pomeranéovy dZus je prevence proti prostydnuti

Cerstva pomerandova $tava zabrafuje tvorbé volnych radikald, které poskozuji cévy, a miiZou tak vést ke vzniku infarktu.
Je vybornou prevenci proti nastydnuti a chfipce, zlepSuje pamét, pomaha regulovat krevni tlak, bojovat proti alergiim,
astmatu, migréné, urychluje i hojivé procesy a podporuje traveni.



18. Jableény ocet proti stresu a nadvaze
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Pomaha zastavit prijem, ZVySuje V€, ZlepSuje metabolismus, posiluje traveni.



19. Kokosové mléko udrzuje rovnovahu v téle

Nema témér zadné kalorie, zato obsahuje hodné minerall a stopovych prvka.
V téle vyrovnava mnozstvi kyselin a zésaditych prvk{, sniZzuje objem kyseliny mocové a zbavuije télo jedu.
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imaha pfi nevolnosti (i cestovni),
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