20 nejzdraveéjSich napoju

Dodrzovani pitného rezimu je jednou z podminek bezproblémového
fungovani organismu. Piti napojt 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. Pravé diky ni probiha
v organismu témeér kazda chemicka reakce. Tekutiny ovlivnuji latkovou
vymeénu, udrzuji konstantni télesnou teplotu, dodavaji nam potrebné
vitaminy, mineraly i stopové prvky. Nedostatek tekutin zplisobuje
zhoustnuti krve, ¢imz se snizuje tlak, zatéZuje se srdce, zhorsi se prutok krve
vlasecnicemi a vznika riziko trombazy.

Odbornici sestavili Zebricek 20 nejvhodnéjsich napoju, které uhasi zZizen,
osveézi, zahreji a posili vase zdravi.




1. Vino pro stihlou postavu

Podle vyzkumuU americkych védcid dokaze
cervené vino prodlouzit mladost, snizit
riziko Alzheimerovy nemoci, demence,
plsobi jako prevence proti mrtvici
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.

. Kakao proti vysusovani pokozk

Kakao obsahuje flavonoidy, které maji
priznivy  ucinek na kardiovaskularni
systém. Kromé toho, kdyz jej pijete
pravidelné, zajistujete pokozky.
Pripravovat bychom ho vidy z prasku
s vysokym obsahem kakaa a nizkym
mnozstvim cukru a pridanim
odtu¢néného mléka.




3. Pivo na pevné kosti

. Mléko - nenahraditelny zazracny napoj

Zlepsuje mineralni hustotu kosti a sehrava
dulezitou roli pfi boji s osteopordzou. Diky
flavonoidim ve chmelu pomdha pivo
chranit télo pred rakovinou, snizuje riziko
demence i srdec¢né-cévnich onemocnéni,
infarktu a pomaha udrzovat optimalni
krevni tlak.

PrestoZze maji nékteri laikové nazor, ze
mléko zahlenuje organismus, lékafi jej
pokladaji za nejkomplexnéjsi
a nejzdravéjsi potravinu. Obsahuje
tuky, které jsou zdrojem energie,
minerdly dulezité pro kosti a zuby,
vitaminy, enzymy, bilkoviny
protirakovinnymi, antisklerotickymi
imunitu posilujicimi vlastnostmi.




5. St'ava z brusinek proti infekcim moéovych 6. Kefir na dobré traveni
cest

Ma schopnost vyrovnat se
s premnozenymi kvasinkami, bakteriemi
a viry v travicim traktu, a povzbuzovat
Jestli vas obtézuji Casté zanéty tak imunitni systém. Rozkladd téiko
mocovych cest a mocového meéchyre, stravitelné  latky a  brani  tim
popijejte co nejCasteji brusinkovou shromazdovani a zahnivani potravy ve
Stavu. Je to snad nejlepsi prirodni Iék na sttevech. Kromé& toho, Ze obnovuje
tyto potize. Brusinky obsahuji hodné strevni  mikrofléru, 1é¢& i zacpu,
vitamind C a K. V bobulich najdeme onemocnéni Zluéniku, jater, nervové
i omega-3 masné kyseliny. Pomahaji pfi choroby, pomaha pii  vyrdikach,
prijmech, bolestivé menstruaci i ryme. ekzémech a kvasinkovych infekcich.




7. Dzus z granatovych jablek na krevni obéh

8. St'ava z rakytniku proti stresu

Granatové jablko obsahuje az 77
procent vody, hodné sodiku, drasliku,
vitaminG C, B a A. Bohaté zastoupeni
polyfenold podporuje  tok  krve
v drobnych cévkach, napfr. v oblasti
srdce. Pritomnost antioxidantu
zabezpeCuje ochranu pred ndanosy
v cévach a vznikem nadorovych chorob.

Pomaha odstranovat unavu, posiluje
imunitu, zlepSuje zrak a léci bolavy
zaludek. Bobule rakytniku obsahuji
desetkrat vice vitaminu C nezZ
pomeranc. Vitamin B, kyselina listova,
zelezo, horéik a mangan blokuji
stresovych hormond. Neslazeny ¢aj
z rakytniku pomaha zejména travicich
tézkostech.




9. Kava proti mrtvici a infarktu 10. Rajcatova st'ava proti spaleni ktize na slunci

Kofein brani slepovani krevnich desticek,
a predchazi tak zuZovani cév a vzniku
krevnich srazenin. Bojuje i proti bakteriim,
které zpUsobuji nepfijemny zapach z ust.
Piti kdvy mGzZe chranit organismus dokonce
i pred vznikem nékterych druht rakoviny —
napriklad tlustého stfeva nebo jater. Tyto
ucinky jsou zatim ve stadiu vyzkumu. Roste
pocet dlikazu, Ze piti kdvy pomaha udrzet
rozumové schopnosti v pribéhu starnuti.

Lykopen obsazeny v rajcatech se usazuje
v podkozi a snizuje nasledky Skodlivého
ultrafialového zareni. Zjistilo se, ze 10
polévkovych lzic rajCatové omacky nebo
4 sklenicky rajcatové Stavy tydné snizuji
riziko rakoviny prostaty v prabéhu pul roku
dokonce az o polovinu. Rajc¢ata, obsahujici
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' caj bojuje s Alzheimerovou chorobou

Cerny ¢&aj zlepduje krevni obéh, chrani pFed
vznikem usazenin v tepnach a snizuje riziko
onemocnéni Alzheimerovou chorobou.
Tein, ktery je v Caji obsazeny, rovhomérné
povzbuzuje mozkovou Cinnost bez zatizeni
srdce a krevniho obéhu. Vitamin Bl
pozitivné ovlivhuje nervovy  systém.
V ¢erném Caji jsou obsazené dalsi stopové
prvky a mineralni latky, napfiklad fluor
a draslik. Eterické oleje dodavaji ¢aji vani.
Aromatické latky spolecné s chlorofylem
pUsobi pozitivhé na nervy.

12. Mrkvova sSt'ava pro krasnou plet’

Betakaroten a vitamin A posiluji imunitni
systém. Mrkev zvySuje odolnost proti
infekénim onemocnénim, brani tvorbé
viedl a otokl, zlepsuje kvalitu mléka

| kojicich matek. Pomaha i pfi lécbé

poruch a nemoci tlustého streva.




13. Zeleny €aj proti rakoviné

.
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Obsahuje polyfenoly, které zpomaluji rtst
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 cinnost centralni nervové
soustavy. Vitamin E zpomaluje degeneraci
bunék, fluor brani vzniku zubniho
kamene. Draslik ovliviiuje  spravné
fungovani mozku a nervd, je ucinny pfi
detoxikaci organismu. Horcik je stavebnim
materidlem kosti a zubl, zinek se
zucastnuje na tvorbé cCervenych a bilych
krvinek, hojeni ran a déleni bunék.

14. Kvas - pro zdrava streva
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Obsahuje mnozstvi mineralnich latek,
vldkniny, vitaminl a enzymu. Podporuje
cinnost stfev, imunitni systém, zlepsSuje
kvalitu krve a blahoddrné puUsobi na
pokozku.




15. St'ava z éervené e roti chudokrevnosti 16. Voda pro silné srdce

Voda je |ék na vSechno. Pomaha nejen pfri
problémech s ledvinami, mocovymi
cestami nebo prekyselenim Zzaludku, ale
podporuje i krevni obéh, vyrovnava krevni
tlak, a dokonce zlepduje pamét. Cista
voda dokaze zbavit cloveka mnohych
chorob a bolesti, zlepsit zrak, sluch, snizit
hladinu cukru v krvi, zlikvidovat tuky
ulozené v téle, porazit rdzné zanéty
a plisné, odstranit bolesti hlavy, snizit
riziko lamavosti kosti, kazivost zubd,
odstranit poruchy spanku a prodlouzit
zivot o 20 az 30 let. Denné bychom meéli
vypit asi 2 litry vody.

Cenné mineralni latky, predevsim hofrcik
a méd, podporuji chut k jidlu, pritok
zlu€i a chrani pred volnymi radikaly.
Pomahaji pfi chudokrevnosti. Repa
zlepsuje vylucCovani cholesterolu, olova
a radioaktivnich latek. Dodava pruznost
a lesk pokozice, vlasim, nehtim,
odvodnuje organismus a zbavuje jej
toxickych latek. Velmi ddlezita je
i v tehotenstvi, protoze chrani plod pred
rdznymi vyvojovymi poruchami.




17. Pomerancéovy dZus je prevence proti

prostydnuti

Cerstvd pomerancova $tava zabrafiuje

tvorbé volnych radikalt, které
poskozuji cévy, a mUzou tak vést ke
vzniku infarktu. Je vybornou prevenci
proti nastydnuti a chripce, zlepsSuje
pameét, pomaha regulovat krevni tlak,
bojovat proti alergiim, astmatuy,
migréné, urychluje i hojivé procesy
a podporuje traveni.

18. Jable€ny ocet proti stresu a nadvaze

. )

Podporuje spalovani tukd a ¢innost strev.
Vyrabi se kvasenim sStavy z celych
Cerstvych jablek. Své |éc¢ivé ucinky
ziskdvd  diky  kombinaci  minerdl(,
organické hmoty a kyseliny octové. Je
velmi bohaty na mineraly a ma nizky
obsah,prirodniho cukru. Obsahuje hodné
drasliku, vapniku, fosforu, sodiku
a stopovych prvkll. Pomdha zastavit
prGjem, zvySuje okyslicovani krve,
zlepsuje metabolismus, posiluje traveni.




Kokosové mléko udrzuje rovnovahu v téle

20. Zazvorova voda zatoc¢i s nevolnosti

Obsahuje betakaroten, vapnik, zelezo,
zinek a cenné oleje. Pusobi proti

Nem3 et 3adné  kalori bolestem, pomdaha pfi nevolnosti
ema temer zadne kalorie, zato (i cestovni), travicich tézkostech

obsahuje hodné minerald a stopovych
prvkd. V téle vyrovnava mnoizstvi kyselin
a zasaditych prvk(, snizuje objem
kyseliny mocové a zbavuje télo jedd.

i nachlazeni. ZlepsSuje pruatok krve,
¢imz prispivd k ochrané srdecné
cévniho systému. Snizuje riziko
infarktu a aterosklerdzy.




