Pithy rezim — Kompletni pruvodce
spravnou hydrataci

Proc¢ je pitny rezim tak dulezity?

Vice nez 90 % lidi trpi dehydrataci, ktera se projevuje nejen nabiranim na vaze,
suchou kizi a lamanim nehtu, ale také palenim 2ahy, zacpou a raznymi druhy

bolesti. NaSe télo, které obsahuje vice nez 65 % vody, potfebuje pravidelny pfisun
Cisté vody k dopraveé zivin do bunék a k odstrafiovani odpadnich latek.

Voda jako unikatni potravina

Voda je jedina potravina na svété, ktera se netravi. Absorbuje se pfimo do krevniho
obéhu bez zasahu travicich enzymu a Zalude€nich stav. V naSem téle je pfitomna
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voda uz "obsazena" — obsahuje ziviny, odpad, toxiny, soli a cukry. Proto télo neustale
potfebuje pfisun volné Cisté vody, kiera neobsahuje nic rozmichaného.

Mame pfiblizné 70 biliént bunék, které potiebuiji:

Dostat Ziviny (cukr a kyslik)
Zbavit se odpadu

K obéma procesum je nezbytna Cista voda.
Kolik vody pit?

Optimalni mnoZstvi zavisi na vasi vaze. Doporu¢ené mnozstvi je 30 ml na 1 kg
vahy.

Priklady:
Vaha 50 kg — 1,5 litru denné
Vaha 60 kg — 1,8 litru denné
Vaha 100 kg — 3 litry denné

Pfi sportu nebo piti kofeinovych napoju je potfeba mnozstvi zvysit. Kazda kava
znamena navic 0,3-0,4 dcl vody.

Kdy pit vodu?

Rano po probuzeni

Po 10 a vice hodinach bez vody je télo dehydrované. Hned po ranu vypijte alespon
sklenku €isté vody, idealné 0,5-0,9 |. Pokud vam nevyhovuje studena voda, mazete ji
ohrat na pfijemnou teplotu.



Dilezité: S kdvou nebo ¢ajem pockejte az po druhém rannim moceni. Pokud si date
kavu nebo €aj dfive, zvysi se vam krevni tlak a mozek da pokyn ledvinam, aby
vypustily vodu z téla. Voda tak nestihne splinit své Ukoly a z vas se stane ,pratokovy
ohfivac vody".

Pred jidlem

Vypijte sklenku vody 30 minut pied jidlem. Zajistite si tak volnou vodu na distribuci
Zivin, které snite. Télo ji maze také vyuzit k rychlejSimu zbaveni se pfipadnych
nevhodnych potravin.

Po jidle

1,5-2 hodiny po jidle vypijte dalsi porci vody. PomUzete tak zaludku ogistit jeho
stény od zbytku jidla a travicich $tav a pfipravit se na dalSi traveni.

Pred sportem

1-1,5 hodiny pired sportem se pofadné napijte. Voda je nutna k tomu, aby svaly,
Slachy a Upony zustaly elastické a pruzné. Pfi sportu slouzi jako regulator teploty. Na
sport chodte uz hydratovani — b&éhem cviceni se vodou pfili§ neprolévejte.

Jednoduchy plan na vytvoreni navyku

. Spocitejte si denni optimum: vase vaha x 30 ml

. Vydélte vysledek Sesti: ziskate objem pro jedno piti (napf. 3000 ml = 6 = 500
ml)

Zjistéte objem sklenic nebo si pofidte lahev odpovidajiciho objemu

Prvni krok: Pijte vodu 30 minut pfed kazdym jidlem

Druhy krok: Po nékolika dnech pridejte piti 2 hodiny po kazdém jidle

Za 2 tydny se z toho stane navyk
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Co muzete ocekavat po zahajeni pravidelného piti?

Celkové uvolnéni téla

Normalizace navstév toalety (zpocatku ¢astéjsi, pak se ustali)
Zmizi kruhy pod o¢ima

Zmizi chronické bolesti (hlavy, kloubu, sval()

Lepsi dychani

Pravidelna stolice

Pokles hmotnosti (t€lo se zbavuje uloZzeného odpadu a toxinu)

Dulezité informace o vodé v téle

Obsah vody je vy8Si u muzli nez u zen a klesa s vékem
VétSina dospélych ztrati denné 2,5-3 litry vody

Starsi lidé ztraceji asi 2 litry denné

Béhem 3hodinového letu mize télo pfijit o 1,5 litru



- Ledviny denné filtruji asi 1500 litri krve, aby ziskaly 150—180 litr
ultrafiltratu, ktery se koncentruje na 0,5-2 litry moce

K ¢emu télo vodu potrebuje?

- Zachovani zdravi kazdé buriky

- Udrzeni spravné hustoty krve

« Odstranéni odpadnich produktd metabolismu
- Regulace télesné teploty

« Udrzeni vlhkosti sliznic plic a ust

- Mazani kloubu a prevence jejich opotfebeni
« Ochrana moCového méchyre pred zanéty

- Podpora traveni a prevence zacpy

« Zvlhéovani pokozky

- Transport Zivin a kysliku do bunék

« Tlumi¢ narazu v oku, miSe a plodovém vaku

Praktické tipy

- Vezméte si do prace lahev s vodou

- Nastavte si upominky v telefonu

« Sledujte barvu moci — tmava znamena dehydrataci

- Pokud zapominéte pit, vytvoite si denni harmonogram

- Zacnéte postupné — neni tfeba hned pit celé optimalni mnozstvi

Zaver

Pitny rezim se nekupuije, ale tvofri. Je to proces vytvareni nového navyku, podobné
jako ¢isténi zubu. Kdyz svij pitny rezim dostanete do navyku, prestanete ho muset
Fesit a t&lo vam to vrati lepdim zdravim, energii a naladou. Cista voda by méla tvofit
80-90 % vaseho pitného rezimu a mit v ném vylu¢né postaveni.

V pfipadé jakychkoli dotazi mi prosim zavolejte, nebo napiste.

S pozdravem

Richard Husovsky

web: richardhusovsky.com

mobil: +420 736 766 878

email: richard@richardhusovsky.com



