Pred spankem nikdy nepijte vodu. Pokud to udélate,
hrozi vam nepfijemné véci
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Vodu nase télo potrebuje. Béhem dne i noci vodu ztracime dychanim,
pocenim a vylu¢ovanim. Je vSak moudré snazit se hydratovat na noc
vypitim povéstné sklenice vody pred spanim? Nebo si tim spis
Skodime? Pojd'te si precist, kde je pravda.

PreruSsovany spankovy cyklus

Prvni diivod, proc¢ se zbyteéné nenalévat vodou pred spanim, je
vcelku logicky. Voda, kterou jste dostali dovnitt, bude chtit také ven.
Piti vody pred spanim miiZe navysit pocet navstév toalety, coz
pravdépodobné narusi vas spankovy cyklus. V noci se vydej moci
snizuje, proto spime 6—8 hodin bez preruseni. Avsak sklenka ¢i
sklenky vody mohou s vasim pokojnym spankem pékné zamavat. A
to vede k dalSim problémutm.

Negativni vliv na srdce
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Nedostatek spanku ¢i zbyteéné prerusovany spanek miize nepriznive
ovlivnit také zdravé srdce. Hrozi pak vysoky krevni tlak, vysoka
hladina cholesterolu, riziko obezity a také zvySené riziko mrtvice
nebo srde¢niho infarktu.

Druha strana mince

Abychom vsak byli objektivni, piti vody pred spanim prinasi také
urcita pozitiva. Prvnim z nich je lepsi nadlada. Nedostatek vody totiz
zhorsuje nasi naladu, a ta nasledné ovliviiuje celkovy cyklus spanku a
bdéni.

Tepla voda detoxikuje télo a zlepsuje traveni. Navic pozitivné
ovlivituje krevni obéh, poméaha télu odbouravat odpad a zvysuje
vydej potu. Tim odstranime prebytecné soli a toxiny a také vycistime
krevni bunky. Tepla voda pred spanim také dokaze zmirnit krrece
nebo bolesti zaludku.
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Kdy je zdravé pit vodu?
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Pitny reZim dodrZujte zvl4sté béhem dne. Ze jste dehydrovani
poznate podle tmavého zabarveni moci. V tom pripadeé prijem vody
navyste.

Doporuceni se mohou liSit v zavislosti na pocasi, véku, zdravotnim
stavu, vaze a celkové télesné kondici ¢loveéka, ale idealné byste meéli
vypit priblizné 8 sklenic vody.

Pokud mate s dodrzovanim pitného rezimu problém, dejte si sklenici
vody pri kazdém jidle, pak také pred a po cviceni. A kdyz mate hlad,
zkuste se nékdy misto jidla napit, protoze zizen a hlad mohou byt
zaménovany. Jestli mate ndhodou problém s nevyraznou chuti vody,
pridejte si do ni citron. Aspon do sebe dostanete vice vitaminu C.

Pred spanim se samoziejmé mizete napit také, ale nesnazte se vecer
dohnat, co jste béhem dne zameskali. Tim byste si spise pritizili.
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Nenechte si ujit
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