A co Optymalni pijaja?

Mam nadziej, ze kiedy lgdziecie czytali ten artykutdalzie juz ciepto i przyjemnie. Na razie lato nam
si¢ op&nia, a wiosna nie rozpieszcza pogod

Tym nie mniej, pdzej czy paniej upaly s¢ zaczm, a co za tym idzie dolziemy mieli wiksze
pragnienie. Co, zatem, Optymalni maja gia jego ugaszenia?

Dobre pytanie! Riptyndw powinno sj, co najmniej od 1 — 10,5 litra na doHl to niezalenie od
pogody i pory roku. W czasie letnich upatow to Zapebowanie jeszcze ¢sizwicksza. | to czasem
znacznie. Optymalni, jak wiadomo, nie jgdayle, czego. Z piciem jest podobnie — byle, czego
pijamy. Nigdy. Na pewnoagswysoce niewskazane wszelkie cole, stodkie napsmki, orarady, toniki
itp. | uwaga! Stodkie napoje ,dietetyczne” albo zbeukru” @ rowniez zupetnie niejadalne czy raczej
Lniepijalne” — syntetyczny stodzik, ktérymy sloprawione sktada giz... trucizny. Nie bierzmy tego do
reki.

Czym, zatem, mamy gaspragnienie? Mziwosci jest wiele. Zawsze mamy do dyspozycji czyste
wody mineralne niegazowane albo z gazem. Wybieraolgie te marki, ktére nam najbardziej
odpowiadaj. Znam wielu Optymalnych, ktorzy przegotowujvode z kranu i dzbanek z tak
przechowuw w lodowce. To t& bardzo dobra metoda.

Ale na czystej wodzie napoje; siam nie kacza. Przeciwnie. Bardzo emie pijamy herbaty. Tutaj
mamy prawdziwy ocean natwosci. Na rynku dosfpne g dziesitki (jezeli nie setki) gatunkow i
odmian. Mamy herbaty czarne, czerwone, zieloneaweh.. biate. Jeli ktos lubi herbaty ziotowe —
prosz bardzo. Oczywécie — te najlepsze herbaty pochgdie z marketéw, ale z wyspecjalizowanych
sklepéw. Mamy na szezcie w Poznaniu sporo takich. Polecam zwlaszcza owaekherbaty zielone.
Maja wiele bezcennych, zdrowotnych skladnikow sinie alkalizujce i odtruwajce. Ja najcftniej
pijam herbat zielorg 0 nazwie ,Gun Powder”, w ktgrzaopatruje mnie dom herbaty ,Aromat” (przy ul.
Wroctawskiej 16). Jest to, wedtug nas, sklep, wnkid mazna kupé najlepsze herbaty w Poznaniu. A
zielonej herbaty wypijam okoto 1 litra dziennie. 1G], letniej albo mrzonej. Zesmietana albo bez.

Jeeli ktos lubi kawe rowniez maze jg pijaé. Oczywicie naturalg. Unikamy kawy rozpuszczalnej i
zbazowej. Podobnie jak herlaimazna p pija¢ zesmietary albo bez. Na ciepto albo na zimno.

Z alkoholi starannie unikamy piwa. Twinstwo zawierajce maltoz - sporo wglowodandéw i
posiadajce koszmarnie wysoki indeks glikemiczny. Ale czemeavytrawne wino i czyste wodki naoa
smiato pijat. Oczywicie ze stosownym umiarem. Zkieliszek czerwonego wytrawnego winna, nie tylko
mozna, ale wgcz powinno wiczye sie do codziennego jadtospisu z przyczyn zdrowotny@.obiadu,
albo przed snem. Jest niezpsbne!
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