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DodrĤov§n² pitn®ho reĤimu je jednou z podm²nek bezprobl®mov®ho fungov§n² organismu.  

Pit² n§pojţ bohatĩch na dţleĤit® vitaminy a miner§ly  

n§s mţĤe chr§nit pśed vysokĩm tlakem, rakovinou i ś²dnut²m kost².  

Voda tvoś² 50 aĤ 70 procent cel® naĢ² hmotnosti.  

Pr§vŋ d²ky n² prob²h§ v organismu t®mŋś kaĤd§ chemick§ reakce.  

Tekutiny ovlivŕuj² l§tkovou vĩmŋnu, udrĤuj² konstantn² tŋlesnou teplotu,  

dod§vaj² n§m potśebn® vitaminy, miner§ly i stopov® prvky.  

Nedostatek tekutin zpţsobuje zhoustnut² krve, Ľ²mĤ se sniĤuje tlak, zatŋĤuje se srdce, 

zhorĢ² se prţtok krve vl§seĽnicemi a vznik§ riziko tromb·zy.  

 

Odborn²ci sestavili Ĥebś²Ľek 20 nejvhodnŋjĢ²ch n§pojţ,  

kter® uhas² Ĥ²zeŕ, osvŋĤ², zahśej² a pos²l² vaĢe zdrav². 



1. V²no pro Ģt²hlou postavu 

 

 

 

 

2. Kakao proti vysuġov§n² pokoģky 

 

 

     

Podle vĨzkumŢ americkĨch vŊdcŢ dok§ģe ļerven® v²no prodlouģit mladost,  

sn²ģit riziko Alzheimerovy nemoci, demence, pŢsob² jako prevence proti mrtvici a srdeļn²mu infarktu.  

Chr§n² i proti ateroskler·ze a pom§h§ udrģet ġt²hlou linii.  

Po j²dle se proto doporuļuje radŊji deci v²na neģ poh§r vody, protoģe v²no br§n² ukl§d§n² tukŢ v tŊle. 



2. Kakao proti vysuĢov§n² pokoĤky 

Kakao obsahuje flavonoidy, kter® maj² pŚ²znivĨ ¼ļinek na kardiovaskul§rn² syst®m.  

KromŊ toho, kdyģ jej pijete pravidelnŊ, zajiġŠujete pokoģky.  

PŚipravovat bychom ho vģdy z pr§ġku s vysokĨm obsahem kakaa  

a n²zkĨm mnoģstv²m cukru a pŚid§n²m odtuļnŊn®ho ml®ka. 



3. Pivo na pevn® kosti 

Zlepġuje miner§ln² hustotu kost² a sehr§v§ dŢleģitou roli pŚi boji s osteopor·zou.  

D²ky flavonoidŢm ve chmelu pom§h§ pivo chr§nit tŊlo pŚed rakovinou,  

sniģuje riziko demence i srdeļnŊ-c®vn²ch onemocnŊn², infarktu a pom§h§ udrģovat optim§ln² krevn² tlak. 



4. Ml®ko - nenahraditelnĩ z§zraĽnĩ n§poj 

PŚestoģe maj² nŊkteŚ² laikov® n§zor, ģe ml®ko zahleŔuje organismus, l®kaŚi jej pokl§daj² za nejkomplexnŊjġ² 

a nejzdravŊjġ² potravinu.Obsahuje tuky, kter® jsou zdrojem energie, miner§ly dŢleģit® pro kosti a zuby,  

vitaminy, enzymy, b²lkoviny protirakovinnĨmi, antisklerotickĨmi imunitu posiluj²c²mi vlastnostmi. 



5. ġš§va z brusinek proti infekc²m moĽovĩch cest 

Jestli v§s obtŊģuj² ļast® z§nŊty moļovĨch cest a moļov®ho mŊchĨŚe, pop²jejte co nejļastŊji brusinkovou ġŠ§vu.  

Je to snad nejlepġ² pŚ²rodn² l®k na tyto pot²ģe. Brusinky obsahuj² hodnŊ vitaminŢ C a K.  

V bobul²ch najdeme i omega-3 masn® kyseliny. Pom§haj² pŚi prŢjmech, bolestiv® menstruaci i rĨmŊ. 



6. Kef²r na dobr® tr§ven² 

M§ schopnost vyrovnat se s pŚemnoģenĨmi kvasinkami,  

bakteriemi a viry v tr§vic²m traktu, a povzbuzovat tak imunitn² syst®m.  

Rozkl§d§ tŊģko straviteln® l§tky a br§n² t²m shromaģŅov§n² a zahn²v§n² potravy ve stŚevech.  

KromŊ toho, ģe obnovuje stŚevn² mikrofl·ru, l®ļ² i z§cpu, onemocnŊn² ģluļn²ku, jater, nervov® choroby,  

pom§h§ pŚi vyr§ģk§ch, ekz®mech a kvasinkovĨch infekc²ch. 



7. DĤus z gran§tovĩch jablek na krevn² obŋh 

Gran§tov® jablko obsahuje aģ 77 procent vody, hodnŊ sod²ku, drasl²ku, vitaminŢ C, B a A.  

Bohat® zastoupen² polyfenolŢ podporuje tok krve v drobnĨch c®vk§ch, napŚ. v oblasti srdce.  

PŚ²tomnost antioxidantŢ zabezpeļuje ochranu pŚed n§nosy v c®v§ch a vznikem n§dorovĨch chorob. 



8. ġš§va z rakytn²ku proti stresu 

Pom§h§ odstraŔovat ¼navu, posiluje imunitu, zlepġuje zrak a l®ļ² bolavĨ ģaludek.  

Bobule rakytn²ku obsahuj² desetkr§t v²ce vitaminu C neģ pomeranļ.  

Vitamin B, kyselina listov§, ģelezo, hoŚļ²k a mangan blokuj² stresovĨch hormonŢ.  

NeslazenĨ ļaj z rakytn²ku pom§h§ zejm®na tr§vic²ch tŊģkostech. 



9. K§va proti mrtvici a infarktu 

Kofein br§n² slepov§n² krevn²ch destiļek, a pŚedch§z² tak zuģov§n² c®v a vzniku krevn²ch sraģenin.  

Bojuje i proti bakteri²m, kter® zpŢsobuj² nepŚ²jemnĨ z§pach z ¼st.  

Pit² k§vy mŢģe chr§nit organismus dokonce i pŚed vznikem nŊkterĨch druhŢ rakoviny  

napŚ. tlust®ho stŚeva nebo jater. Tyto ¼ļinky jsou zat²m ve stadiu vĨzkumu.  

Roste poļet dŢkazŢ, ģe pit² k§vy pom§h§ udrģet rozumov® schopnosti v prŢbŊhu st§rnut². 



10. RajĽatov§ Ģš§va proti sp§len² kţĤe na slunci 

Lykopen obsaģenĨ v rajļatech se usazuje v podkoģ² a sniģuje n§sledky ġkodliv®ho ultrafialov®ho z§Śen².  

Zjistilo se, ģe 10 pol®vkovĨch lģic rajļatov® om§ļky nebo 4 skleniļky rajļatov® ġŠ§vy tĨdnŊ  

sniģuj² riziko rakoviny prostaty v prŢbŊhu pŢl roku dokonce aģ o polovinu.  

Rajļata, obsahuj²c² vitaminy, miner§ly, stopov® prvky a vl§kninu se povaģuj² za vġel®k posiluj² imunitu,  

chr§n² srdce i c®vy, tŊlo infekcemi, zabraŔuj² tvorbŊ krevn²ch sraģenin a sniģuj² cholesterol. 


