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Egy személyes Uzenet Neked...

Gratulalunk! Ha ezt olvasod, mar messzebbre jutottal, mint a
legtobben. A legtobb ember ugyanis megall ott, hogy ,,tobb kavé
kell”, vagy ,lehet, hogy csak én vagyok ilyen faradékony”.

Kivanjuk, hogy legalabb olyan hasznosnak talald ezeket, mint mi
magunk, mikor felfedeztuk ezeket a médszereket.

Ezek Tényleg rengeteget segitettek és ugyanezt adhatja neked is a
formula, ha hajlandé vagy raszanni egy kis id6t és amellett, hogy
figyelmesen elolvasod, kdvetni is az utasitasokat.

Azért hoztuk ezt létre, hogy egy gyorsitdsavot biztositsunk az
egészseges élet felé, azoknak, akik most ott jarnak, mint mi
néhany éve...

Sok Sikert kivan a CrystalWater Csapata!



Bevezetés

Szeretettel udvozlunk a CrystalWater formulaban, ami neked valo,
ha:

szeretnél végre valdban feltoltddni, és megismerni az ehhez

vezeto titkos modszereket,

. kivancsivagy, hogyan alkalmazhatod a gyakorlatban azokat a
felismeréseket, amikrol az e-bookban olvastal,

« készen allsz arra, hogy hosszu tavon is kdnnyedebbé,
tisztabba, energikusabba tedd az életed - belulrdl kifelé,

. és azt akarod, hogy az orvosod megkérddjelezze a sajat
diplomajatis, hogy ez mégis hogyan lehetséges...

Akkor jé helyen jarsz!
Miis ez pontosan?

Egy olyan rendszer, amit kiilonlegesen hatékony médszerekbdl
kovacsoltunk, melyeket tapasztalt szakemberek és elismert
biohackerek is alkalmaznak, hogy 6rulten egészségessé valjanak.

Lehetséges, hogy ezt a tudasanyagot mar megkaptad a ,,9 Sokkold
Titok a Csapvizrol” mellé. Ez egy enyhén modositott verzid, amit
azért hoztunk létre, hogy a CrystalWater viztisztitoddal tényleg
elérhesd azt a hihetetlen energiaszintbeli ndvekedést, és még
rengeteg egyéb egészségugyi eldnyt, amit mas gyartok csak
irgérgetnek.

Egy ilyen er6forrasért sokan szazezreket kérnek és szinte biztos,
hogy nem adnak at ilyen jol, mint ahogy mi fogjuk neked.

Es egy ilyen értékes tudasnak eddig csak néhany kivaltsagos
ember lehetett birtokaban, viszont mostantol a tiéd is lesz.



Ha ranézel az oldalszamra, elég hosszunak t{inhet, mert boritéval
egyutt kicsivel tébb, mint 100 oldal. De ettdl ne ijedj meg, ezt
nagyjabol egy késd délutani TikTokozas helyett is ki tudod olvasni,
mert sokkal szellésebb, mint egy atlagos kdnyv.

Vagjunk is bele és vess egy pillantast arra, hogyan épulfelez a
remekmdi...

Mit tanulhatsz most?
Amit eddig elrejtettek eléled...

Aviz az élet alapja — ezt mindenki tudja.

De hogy pontosan hogyan hasznald,

milyen minéségl legyen, és

milyen mdédszerek mentén épits fel egy valéban feltolto rutint,
...azt szinte sehol nem tanitjak meg.

Miért?

Mert ez tul egyszer(i lenne. Tual olcs6 lenne. Tal hatékony lenne.
Es akkor nem kellene semmi mast venned — sem kapszulat, sem
mas csodaszert.

Mi most megmutatjuk, hogyan gondolkodnak masképp azok, akik
reggel nem nyomogatjak az ébreszt6t haromszor.

Emellett feladatokkal és gyakorlatokkal segitiink a tanultakat az
életed részévé tenni. Egyes feladatok nagyon hasonléak, mégis
eltérd a céljuk, ezért csindld meg mindet, mert csak igy érheted el
a kivant eredményeket.

[ide késbbb irunk egy tartalomjegyzék szer dolgot, de kis
gondolatpontokkal ugy, hogy izgalmas és érdekes legyen és
fokozza a kivancsisagot az olvasdban.]



Vélemeények azoktol, akik eloszor
tesztelhették a formulat...

»ozkeptikusként olvastam el, de mar az els6 nap utan mashogy
kezdtem a reggelt. Végre nem kellett kétszer kavé, hogy életben
legyek. Személyesen kaptam meg ingyenesen ezt a formulat
tesztelésre és azt kell, hogy mondjam, akdrmennyit kérnek majd
érte, minden forintot meg fog érni. Halas vagyok érte, hogy az
elsdk k6zt kaphattam meg!”

- Szilvia N., 41 eves, projektmenedzser

»Eddig is prébaltam egészségesen élni, de ez a formula egy
teljesen Uj rendszert adott. Rajéttem, mit csinaltam rosszul — és
végre mikodik! Gergbék a CrystalWaternél rengeteget segitettek
és hihetetlenil sok munkat tettek az anyagba. Ha rajtam mdlna,
én kotelezd olvasmannya tenném, nem csak a sportoléknal,
hanem mindenkinél. Mondtak, hogy ez a vélemény a végleges
formulaba fog keriilni, de azt nem arultak el, mennyibe fog kerulni.
Viszont hadd nyugtassalak meg, még ha tobb tizezret is fizettél
érte, nem fogod ezt megbanni”

- Varga Gabor, 33 eves, hobbisportolo

»AZ egészség soha nem volt a fokuszomban... de most mar értem,
miért vagyok folyton faradt. Es azt is, hogyan lehet ezen
valtoztatni. Emlékszem, amikor a sracok odaadtak, hogy
olvassam el, és segitsek, hogyan tehetnék ezt még jobba, nem
igazan tudtam mit mondani, hiszen én nem értek ezekhez a
dolgokhoz. De amint elkezdtem olvasni, emlékszem, hogy nem
tudtam letenni és 6rakig olvastam meg gyakoroltam. Mondanom



sem kell, hogy nem tudtam utana sem mit mondani, de akkor mar
azért, mert ez igy tokéletes, ahogy van!”
— Horvath Laszlo, 52 eves, vallalkozo

Szivbbl remélem, hogy a Te életedre is legalabb ekkora hatassal
lesz. Vagjunk is bele!



1. Rész - A kiindulépont: Hol allsz
most valdéjaban?

»Manapsag az emberek nem arra torekszenek, hogy
megakadalyozzak a bajt, hanem, hogy kikertiljenek belble.”- Lao
Ce

Most biztosan azt gondolod: ,,Ahh nem érek ra erre, mutasd mar a
megoldasokat!”

De miel6tt el6lre rohannal...
Miért van erre sziikséged?

Miel6tt belevagnank a megoldasokba, elészor tisztan kell latnod
egy dolgot:
Hol allsz most — valéjaban.

Nem lehet valddi, tartds valtozast elérni anélkil, hogy tudnad,
honnan indulsz.

Ahogyan egy fajdalomcsillapité sem segit, ha nem tudod, mi a
bajod -

ugyanugy az energiaszinted, a faradtsagod, vagy a levertséged
mogott is lehet egy lathatatlan, de hatarozott ok.

Ez a rész segit szembenézni az igazsaggal — finoman, de 6szintén.
Nem fog sok id6be telni. Csupan 10 kérdés.

De mire végigérsz rajtuk, egy tlpontos képet kapsz arrél, mennyire
vagy valéban hidratalt,

és milyen szerepet jatszhat az életminéségedben az a viz, amit
nap mint nap megiszol — vagy épp nem.



A Hidratacios Onismereti Teszt

Valaszolj minden keérdésre 6szinten! Nem kell tul sokat
gondolkodni — az elsé gondolatod szinte mindig a helyes.

Minden kérdésnél valaszd ki a leginkabb rad jellemz6 valaszt, és
jegyezd fel a hozz4 tartoz6 pontszamot.

A végén osszeadjuk, és megnézzuk, hol helyezkedsz el a
hidrataciés térképen.

1. Mennyit iszol egy atlagos napon?
. Kevesebb, mint 1 liter: 4 pont
. 1-1,5 liter k6zott: 3 pont
. 1,5-2liter: 2 pont

« Tobb mint 2 liter: 1 pont

2. Milyen vizet iszol leggyakrabban?
« Csapviz: 4 pont
. Palackozott asvanyviz: 3 pont
. Szlrtviz (pl. otthoni viztisztitoval), vagy forrasviz: 1 pont

. Kombinalom a fenti lehet6ségeket: 2 pont

3. Mikor szoktal elészor inni vizet reggel?
. Nemiszom vizet reggelente: 4 pont
. Kavé/tea utan: 3 pont

. Reggeli kozben: 2 pont



. Felkelés utan azonnal: 1 pont

4. Tapasztalsz-e gyakran fejfajast vagy faradtsagot délutanra?
. lIgen, rendszeresen: 4 pont
. Néha eléfordul: 2 pont

. Szinte soha: 1 pont

5. Milyen a b6réd allapota altalaban?
. Szaraz, huzddik, faké: 3 pont
« Normal, de néha szaraz: 2 pont

. Hidratalt, rugalmas: 1 pont

6. Hanyszor mész el pisilni naponta?
. 1-3 alkalommal: 4 pont
. 4-6 alkalommal: 2 pont

. 7vagytobb: 1 pont

7. Erzed-e néha, hogy nem tudsz fékusz4lni, tompa a
gondolkodasod?

. lgen, naponta: 4 pont
. Hetente néhanyszor: 2 pont

. Ritkan vagy soha: 1 pont



8. Milyen a vizeleted szine altalaban?
. Sotét sargavagy borostyan: 4 pont
. Vilagosabb, de nem teljesen attetsz6: 2 pont

. Szinte atlatszo: 1 pont

9. Ittal mar ma vizet, miel6tt ezt olvastad?
« Nem:4 pont
. lIgen, de keveset: 2 pont

. lIgen, marlegalabb 1 poharral: 1 pont

10. Mennyi mozgas van a napi rutinodban?
. Alig mozgok (Uldmunka, kevés séta): 3 pont
. Hetente 1-2x mozgom: 2 pont

. Rendszeresen sportolok vagy napi szinten aktiv vagyok: 1
pont

Pontszamod osszesitése
ird le, hany pontot gyjtottél!

A pontszimem ... ....... pont.

Hidratacios Térkép — Hol allsz most?

Az alabbi egeszsegpiramis segit vizualisan elhelyezni magad az
emberek kozt. Ne feledd, még a legegészségesebb embereknélis
ritka, hogy hidrataciéban a Top 1%-ba tartoznanak.



Egészséges emberek
15-24 pont

Veszélyesen egészségtelen dehidratacié
35-40 pont

35-40 pont - Vészjelzés - Kritikus szintd dehidrataltsag

Az energiaszinted, koncentraciod és altalanos kozérzeted
jelentds részben a vizhiany miatt csdkkenhet. A tested mar
regotajelez — csak eddig senki nem forditotta le neked a
nyelvét.

25-34 pont — Riasztd dllapot - Eppen csak mikodsz
Valdszinlleg mar te is érzed, hogy valami nem stimmel. A
kozérzeted hullamzo, és a csapviz valdszinlleg inkabb
hatraltat, mint segit.



. — Kbzepes szint — Van mit javitani
Vannak j6 szokasaid, de még mindig nem hasznalod ki a viz
valddi erejét. Mar par apro lépésselis jelentds valtozast
érhetsz el.

« 1014 pont - Stabil szint - Jo uton vagy
Gratulalunk! Lathatéan odafigyelsz magadra. De van még
hova fejlddni — ha a kovetkezd fejezetek lépéseit beépited, a
tested Uj szintre kapcsolhat.

Ha eddig eljutottal, akkor mar tdbbet tudsz magadrdél, mint a
legtobb ember.

Most mar latod, hol allsz - és talan el6szor tényleg érted is, miért
érzed magad ugy, ahogy.

De ez csak a kezdet.

A kovetkezéb fejezetekben megtanitjuk, hogyan tudsz lépésrél
lépésre eljutni a Top 1%-ba.

Ahhoz a kevesekhez, akik naponta tapasztaljak meg az igazi, bels6
lenduletet.

Es nem, nem bogydkkal. Nem tjabb triikkokkel. Hanem azzal,
amit az emberek 90%-a teljesen elhanyagol.

Egy titok:

Az Ut nem bonyolult - csak ismerned kell az iranyt.



Mit tanultal ebben a részben?

e megtudtad, hogy jelenleg hol allsz
o egy tiszta képet kaptal azokrol a problémakrél, amikre a
leginkabb szukséged van, hogy kijavitsd

Es mivel mar ismered a térképet...

...mostitt az idd, hogy elinduljunk.



2. Rész - Az elso lépések

Llerebelyes fa hajszal gyokerbdl fejlodik, kilenc-emeletes torony
kupac foldbdél emelkedik, ezer-merfoldes utazas egyetlen lepéssel
kezdodik”—- Lao Ce

Egy kis lépés az embernek... de hatalmas ugras a testednek

Tudjuk, milyen érzés tulgondolni az indulast.
»Majd hétfétél.”

,Most tul zsufolt a napom.”

»,Kéne egy uj kulacs el6bb.”

—Ismerbsek?

Ez a rész azért van itt, hogy ezeket egyetlen mozdulattal
les6porjuk.

Nem kell megvaltoztatnod az egész életed. Még csak az
étrendedet sem.

Mindossze egy apro dolgotkell ma megtenned — és maris beindul
avaltozas.

A mai kihivas: Csinalj valamit, amitol mar
ma este jobban erzed magad

Valassz egyet az alabbiak kozul — vagy talalj ki sajatot. A lényeg:
csinald meg. Még ma. Akkor is, ha csak 5 perced van.

. lIgyalmeg 1 nagy pohar (min. 3 dl) szlrt vizet ébredés utan,
meéeg mieldtt barmi mast csinalnal.

. Keészits eld 2 liter vizet holnapra — egy kulacsban vagy
uvegben.

. Csinaljegy 5 perces nyujtastivas utan - figyeld meg,
mennyivel frissebbnek érzed magad.



. Ird ki egy post-itre: ,Ma ddnthetek az energiamrol” — és
ragaszd a hlt6re vagy a laptopodra.

. Havan CrystalWater készuléked: mosolyogj, amikor
meglatod. Mert mar tettél magadért.

Ne a tokéleteset vadlaszd. A megvalosithatot.

Célkitizés — Miert csinalod ezt egyaltalan?
A célod az Uzemanyag. Nélkule egy lépést sem fogsz megtenni.

Most mutatunk néhany példat, aztan bemutatjuk, hogyan tlzhetsz
ki sajat célokat, amik tipontosan jelolik meg azt, amit el szeretnél
érni és a miértet, ami brutalis hajtdoerdvel repit a céljaid felé.

El6szoris, igy néz ki a dolog...

Allits fel most egy egyszer( célt — csak egyet!

Valaszthatsz ezek kozul is, vagy kitalalhatsz egy sajatot:
. ,Napi 2 liter tiszta vizet iszom meg, legalabb 10 napon at.”
o ,Csak szlrtvizetiszom a héten, kivéve edzés utan.”

. ,,ozeretnék 3 kg-ot fogyni az energiaszintem
visszanyerésével.”

. ,Mindenreggel vizzel kezdem a napot.”

. ,Kevesebb kavét, tobb vizet szeretnék — és ezt most tényleg
meg is csinalom.”
Most jon a lényeg: ird le mellé a MIERT-ed is.

Példaul:
»2Azért akarom ezt megcsinalni, mert szeretném, ha végre nem
csak tulélném a napokat, hanem élném is 6ket.”



»Azért, mert szeretném, hogy a gyerekem egy olyan szulét lasson,
akinek van energiaja jatszani vele.”

»2Azért, mert eddig mindig félbehagytam. Most nem fogom.”
Igy tiizz ki sajat, tlipontos célokat és indulj el

feléjlik megallithatatlanul

Ha mar olvastad a konyvunket, a ,,9 Sokkolé Titok A Csapvizben,
Amit Rejtegetnek eléled” cimmel, akkor err6l mar biztosan
hallottal. Ha nem, akkor itt megismerheted és még a végén egy
bdnusz tippet is adok neked, amivel garantalhatod a sikered.

Sokan rosszul kozelitik meg és rogton a megoldast keresik, de ez
nagy hiba.

Ez olyan, mintha el akarnal menni a Balatonra nyaralni, de az
autddban még nem lenne motor, ami hajtja és térképpel sem
rendelkeznél (esetunkben az erds cél, ami hajtéerdt ad) de te mar
azt nézegetnéd, hogy milyen langost vegyél majd a parton.

Képzeld el, hogy nincsenek korlatok a ,,hogyan”részben. Barmit
kivanhatsz. Csak egy dologra fokuszalj: Mi az, amit el akarsz érni.
Ennyi.

A hogyan majd jonni fog magatdl, illetve késdbb ugyis bemutatjuk
neked. (a ,,Hogyan” legalabb 90% benne van a CrystalWater
formulaban)

Ime néhany segité kérdés, ami rdvezet majd a dologra. Alkothatsz
sajat kérdéseket is.

Segito kerdesek:



Milyen valtozast szeretnél érezni a testedben 12 honapon
bellil, ha elkezdesz rendszeresen tiszta vizet inni?

Eddig mennyi vizet ittal meg naponta? Mennyi lenne az idedlis,
amitol energikusabbnak, frissebbnek éreznéd magad?

Hany pohar tiszta vizet szeretnél meginni naponta 30, 60 és 90
nap mulva? Milyen apro lépésekkel tudnad ezt elérni?

Hogyan hatna a munkéadra, figyelmedre, teljesitményedre, ha
minden nap megfeleléen hidratalt lennél és milyen fejlédést
szeretnél ilyen téren elérni?

irj le néhany ilyen célt egy papirra, vagy a telefonodbal!

Kész? Ne csalj, figyellek am!

Ha jol megnézed 6ket, hamar ra fogsz jonni valamire...
Ezek 6nmagaban csupan Ures szavak.

Olyan gyorsan elfelejted 6ket, mint ahogy jottek.

Ez nem a te hibad. igy vagyunk programozva természetiinknél
fogva...

Kell egy hajtéer6, ami rakétaként repit elore a célod felé.

Ehhez nem kell mast tenned, mint feltenni magadnak a kérdést,
miért fontos ez neked. Az alabbi kérdések segitenek majd
ravezetni a miértedre.

Miért szeretnéd az XY célt elérni?

Ha a tested megkdszonhetné neked egy mondatban, hogy
végre tiszta vizet kap: mit mondana?



Ha most meg kéne josolnod: milyen lenne az életed 6 honap
mulva, ha mar napi szinten odafigyelnél a vizfogyasztdsodra?

Milyen lenne az életed MOST, ha mar 6 honapja egészseges és
elegendé vizet fogyasztanal?

Es igy tovabb... Ha elsére talélsz egy ,,miértet”, valdszin(ileg az
nem egy mélyréljové ,,miért” lesz, hanem csupan egy felszines
dolog.

A valddi ,miérted” sokkal jobban hasonlit egy érzelemre, mint egy
megfoghato dologra, mint mondjuk siman az egészség. Ettol
sokkal er6sebb ok az, hogy ,,Nem akarok tobbé aggddni, hogy mit
isznak a gyerekeim?”.

Ugye ez mar er6sebb tud lenni? Fontos, hogy jelentsen szamodra
valamit.

*Fontos: a miértednek egy nagyon er6s érzelmi hajtéerének kell
lennie. Eleinte valészinlleg nem lesz olyan erés, mint varnad. Ez
mindenkivel igy van. Gondolj csak a sportra: senki sem izmos
élsportoldoként kezdi, hanem folyamatos tanulassal és edzéssel
éri el a kivant eredményt. Ha nem elég erds, ass egy kicsit
mélyebbre egy hasonldé kérdéssel:

,MIERT fontos szamomra [a,,miérted”]?”

Ne ugord at, fogj meg egy papirt és ird le. Vagy, ha nincs kéznél, a
mobilod is megteszi.

En egy vizualis tipus vagyok, mindig leirom, ha ilyen fontos, preciz
feladatot végzek.



Tedd te is ezt, hogy sz6 szerint legylrd a bizonytalansagot és
mindent, ami korlatozott eddig.

Azt javaslom, ird fel igy, egymas mellé, hogy azonnal lasd a célt és
a hozza tartozo6 hajtéer6t:

Célok:

Bal oldalon az uti célod, jobb oldalon pedig az erd, ami hajtani fog
elbre.

Ezaltal mindkét agyféltekéd bevetheted és Osszetett erdvel
vaghatsz bele.



Természetesen a mddszer nem csak a kivant hidratacié
megcélzasara, hanem az élet barmely terlletén — legyen sz6
pénzugyekrol, kapcsolatokrol, sportrol — tényleg akarhol
alkalmazhato.

Es ime a bénusz tipp - A folytonossag titka -
Agyhack, amivel nem lesz tobbé kifogas

Tudtad, hogy az agyad alapértelmezetten a legkisebb ellenallas
atjat valasztja?

Ezért nydlunk a kélahoz, ahelyett, hogy belulnénk a kocsiba és
elmennénk forrasvizért. Ezért nem nyitjuk meg a sz(r6t éa iszunk
inkabb csapvizet. Ezért halogatunk.

Mindez tudat alatt torténik.

Hogy mindezt megértsd, mutatunk egy sajat példat, ami a lehet6
legegyszerlbben garantalja az egészséges vizfogyasztast...

Mi van akkor, ha a ,,legkdnnyebb ut”
éppen a legegészségesebb valasztas lesz?

Képzeld el ezt:

Egy CrystalWater viztisztité ott van a csapodon.
Nem kell megnyitni kilon egy masik szUrét.
Nem kell kulon kulacsba tolteni.

Egyszerlen ott van — elérhet6 — kéznél van.

Es ez lesz az Uj alapértelmezett.

A kényelmes Gt immar a sz(rt viz.

Nincs dontés. Nincs vita. Nincs ,,ma inkabb nem”.

Ez a szokasok kialakitasanak titka: nem akaratero.
Stratégia. Automatizalas.
Es a te életed is atalakulhat igy.



Mutatjuk, hogyan: Tedd fel magadnak a kérdést és ird le a valaszt:

Milyen mdodon, milyen lépésekben érhetném el a fent kit(izott
céljaimat, mit tegyek értuk naponta? (ktlon tedd fel ezt minden
egyes célodhoz, hiszen a megvaldsitas modja eltérhet)

Most menj mélyebbre! Hol kell ehhez lenned? Mit kell
elmozditanod a hazadban? Van valami akadaly, ami meggatol?

Létezik, valami kényelmesebb alternativa, amit az agyad
0sztonosen valaszthat helyette, mert konnyebb, ugyanakkor
hatraltatni fog?

Milyen felesleges lépéseket kell megtennem a célok eléréséhez
(olyan lépések, mint elmenni busszal a konditerembe, ez példaul
felesleeges lépésnek tekinthetd, mert nem a konkrét célt
szolgalja, csupan az odajutast. ami a célt szolgalja az maga az
edzés)

Tegyél fel hasonlo kérdéseket, majd ird le a valaszt.

Utana gondolkodj el alaposan, hogyan kdnnyithetnéd meg a
dolgod, és hogyan iktathatnad ki az ilyen tipusu akadalyokat, vagy
az ugynevezett trigger-pontokat, amik 6sztondsen atvisznek egy
masik cselekedetre, példaul mobilozasra.

Mit tanultal ebben a részben?
. Egyapro lépés mais elég, hogy elinditsa a valtozast.

. Célnélkil nincs haladés. De egy er6s miértelég lehet a
lendulethez.

. Aszokasok titka nem az akarater6 — hanem az, hogy a
legegyszer(ibb Ut legyen a legjobb is.



Mire szamithatsz a kovetkezo fejezetben?

Most, hogy mar tudod, mit szeretnél elérni, ideje elkezdeni a testet
valéban feltolteni.

A kovetkez6 részben:

. Megmutatjuk, milyen lépésekkel indithatod be a belsd
energiagyaradat.

. Felfeded, miért nem mindegy, mikor iszol, és mit csinalsz

kozben.

. Es megkapod azt az aranyszabalyt, amit a legtébb ember
soha nem tanul meg - és ezért van 6rékké faradtan.

Készen allsz? Akkor haladjunk tovabb!



3. Rész — Hidratalodj ugy, mint egy
profi (soha hem latott modszerekkel)

Errol még biztosan nem hallottal, mert
senkinek sem érdeke ezt megtanitani az
embereknek

Kicsit most lehet, a viztisztitds cégek mellett magunk ellen is
beszélek. Széval jol figyelj, mert ilyesmit nem sok ember tenne.

Amikor hidrataciorol beszélunk, mindenki csak a vizrol beszél.
Eddig mi is ezt tettuk...

De van még egy lehetséges forras, amit nem lenne szabad
figyelmen kivul hagyni.

Ami nem csak hidratal, hanem taplal is, és jobban feltolt
energiaval, mint barmelyik sz(rt viz, vagy forrasviz.

Kitalaltad mi ez?

Igen. A friss, lédus gyumodlcsok és zoldségek. Nem az
aszpartammal és cukorral telepumpalt bolti gyUmolcslevek.

Még ha nem is tlnik tul hidratalénak, rengeteg vizet tartalmaznak
és mellé tele vannak vitaminokkal és tapanyagokkal. Ha nem
hiszed, probald ki. Egyél meg 100-200 grammnyi friss gyumolcsot
és figyeld meg a hatasat!

Rovid idén belul jelentés javulast fogsz tapasztalni az
energiaszintedben. Ezt pedig az okozza, hogy a viz mellé kivald
min&seégl rostokat és tapanyagokat is beviszel a szervezetedbe.

Mindez szép és jo, de hogyan alkalmazzam?



En azt javaslom, torekedj arra, hogy naponta akar 5db barack,
vagy alma méretl gyiumolcsnek megfeleld zoldséget, vagy
gyumolcsot egyél.

Barmilyen egyszerlnek is tlnik, késdbb hihetetlenul halas leszel
érte.

Igyal ugy, hogy az ne csak sziikséglet legyen
— toltsd fel magad minden korttyal

Ha csak vizet innal, barmilyen vizet, barmikor, akkor mar most is
tele lennél energiaval, nem igaz?

A valdsag az, hogy az emberek tébbsége rosszkor iszik — rosszul.
Nem figyelnek ra, mit csindlnak kézben, mibdl isznak, vagy milyen
aviz mindsége.

Pedig ezek mind szamitanak.
Es ha ezt most megtanulod, olyan szintre lépsz, ahovd a
legtobben sosem jutnak el.

Hogy még mélyebben megértsuk, vess egy pillantast erre...
Mit csinalsz kozben, amikor iszol?
A legtobben ilyenkor:

. rohanva felhajtanak egy pohar vizet két email kozott,

. vagy a konyhaban megallva, fél kézzel a telefonjukat
gorgetve,

. vagy ,gyorsan” megisznak valamit, mert ,muszaj”.

De tudtad, hogy a tested ilyenkor egyaltalan nem uUgy dolgozza fel
a vizet, mint amikor figyelemmel iszod meg?

Ez nem spiritualis hokuszpdkusz - ez fiziolégia.



Gyakorlat: A 3 perc, ami energialoketet ad

Készulj fel: most megtanulod, hogyan igyal ugy vizet, hogy minden
sejt szinte felrobbanjon az 6romtél. (Nem kell nekem elhinned,
csak prébald ki egyszer és a hatast azonnal érezni fogod)

Napi egyszer végezd el:
1. Allj meg.

2. Vegyél el6 egy pohar tiszta szdrtvizet — CrystalWaterbdl, ha
van, vagy legalabb frissen tisztitottbol.

3. Nézd meg a vizet. Igen, nézd meg. Ez az, ami feltolt. Ez az,
ami az agyad miukodéséhez kell.

4. Igyal meg legaldbb 3 nagy kortyot — és minden egyes korty
utan lélegezz mélyet.

5. Figyeld meg, mi torténik a testedben. A hideg viz mozgasba
hoz. A tested jelez: , k6szi, erre volt sziikségem!”

Ennyi. 3 perc. Nulla eszkdz. Azonnali eredmény.
Es most egy kicsit turbézzuk fel!

Prébald meg mindezt egybekotni egy meditacidval, vagy egy
légz6gyakorlattal!

Hogy miért? Ha j6l csinalod, akkor sz6 szerint szupereréd lesz.
Képes leszel magasan tartani az energiaszinted, ha ez mellé
megfeleld hidratacioval is parosul.

Ezekbdl nem akarok tul sokat leirni, mert az internet, féleg a
youtube tele van ilyenekkel, de mondok néhany trukkot, ami sajat
tapasztalataim szerint ilyenkor jol midkodik. Ennek ellenére a
bdnusz modulban mutatunk egy j6 meditaciot, amit ha kezd6
vagy, mindenképpen ki kell prébalnod!



[me a meditécié 4 aranyszabélya:

1. Figyelj a légzésre! A j6 meditacio titka a kiegyensulyozott
légzés. Szinte minden esetben egy nyugodt, egyenletes ki és
be legzést kell csinalni. Természetesen lehetnek kivételek, de
kezd6 szinten ezekkel nem kell foglalkozni.

2. Helyezkedj el kényelmesen! Legtobb esetben egy kényelmes,
uld poziciét ajanlok. Ne kelljen er6lkodni, hogy ebben a
pozban tartsd magad, ugyanis, ha sikerul ellazulnod, ez
késbbb gondot okozhat.

3. Talélj egy nyugogt, megfeleld kdrnyezetet! Nagyon fontos,
foleg kezdd szinten, hogy kiiktasd a zavaré tényezdket,
beleértve az embereket, akik elterelhetik a figyelmed, vagy
egyedul csinald, vagy olyan emberekkel, akikkel egyutt
meditalhatsz, kilonben csak zavarni fognak. Keress olyan
helyet, ahol a lehetd legkevesebb zaj vagy hirtelen valtozo
fény van, érdemes lehet betenni egy halk, nyugodt
hattérzenét, vagy fehérzajt, esetleg egy gyengébb lampa is
vilagithat felulrél.

4. Ne agyald tal! Itt, hogy éppen mire érdemes gondolni
kozben, eléggé széles a lehetb6ségek skalaja, egyes
meditacidéknal arra kell torekedni, hogy ne gondolj semmire,
mashol pedig egy teljes vizualizacidés gyakorlatot kell
elvégezned. Viszont egy kdzos: tléles fokuszra van szikség,
amit gyakorlassal fejleszthetsz (erre majd egy késébbi
szakaszban kitérunk). Ne hagyd, hogy a gondolataid
eltereljék a mindennapi problémak, ez a 10-15 perc csak a
tiéd!

En ezeket talaltam a legfontosabbnak és ha kezdéként akarsz
belevagni, akkor nincs is szukséged tobbre, csak arra, hogy kezdd
el csinalni.



Ezzel a dologgal arra akarom felhivni a figyelmed, hogy az ivas
nem csak a szomjusag enyhitésérél szol. Ha képes vagy Igazan jol
csinalni, akkor olyan belsé er6t engedsz szabadjara, amirél a
legvadabb almaidban sem almodtal volna.

Mikor igyal, ha maximalizalni akarod az
energiad?

A legtobb ember nagyrészt azért iszik, hogy a szomjat oltsa. Ez
csupan a tuléléshez elég.

Gondolj csak bele, ha egy olyan eréforrast, ami a tested 70%-at
képezi, csak a tuléléshez szukséges minimum szinten viszel be a
szervezetedbe, hogy élhetnél teljes életet? Olyat, amiben minden
nap kipihenten ébredsz és ugy telnek a napjaid, hogy estére
elégedetten fekldsz le aludni azzal az érzéssel, hogy ma is valami
hihetetlent alkottal.

A legtobb ember reggel az els6 dolga, hogy kavét iszik.
Ezzel szemben az igazan energikus emberek ezt teszik:

A napot egy pohar tiszta vizzel inditjak és van mellé egy jo kis
reggeli rutinjuk is.

Aztan egész napra beosztva rendszeresen és tudatosan
hidratalnak, hogy az energiaszintjiket a maximumon tartsak.A
magas energiaszint és az egészség nem egy olyan valami, amit a
genetikai lottén nyertnk. Ez egy kert, amit minden nap gondozni
kell, kulonben kiszaradnak a viragok.

Ha viszont rendszeresen és tervezetten gondozzuk, csodalatos
gyumolcsot fog teremni.



Es épp erre hoztuk létre ezt a kis tablazatot, ami az ivas —
napirended tartalmazza, amit igy, ahogy van lemasolhatsz és

alkalmazhatsz.

A tablazatot CrystalWater szUrt vizre optimalizaltuk, de legalabb
ilyen jol mUkodik mikromUGanyagoktdl mentes edényben tarolt

forrasvizzelis.



IDOPONT

HUROKPONT MIT TEGYEL?
EBREDES Felkelsz,
UTAN fogat mosol 3-4 dl langyos CrystalWater
MUNKA Letilsz ;
KEZDETEKOR dolgozni 2 dl viz
MINDEN Raggzrzl /az
EGESZ Srteshtést 2 dl viz
ORAKOR
kapsz
KAVEUTAN | <V 5Tt 2 dl viz
15 PERCCEL o
hidratalj
, i 30 |
ETKEZES elc’jtrz:rvcac \ 2 dl viz
ELGTT/UTAN > VaBY
utana
HA FARADSZ Mikor kezd
/INGERULT elcstiszni a 2-3 dl viz + légzésgyakorlat
VAGY fékuszod
LEFEKVES Fogmosas
ELOTT 1 gelétt 1 dl viz
ORAVAL

Akik a konyvet olvastak, nekik ez a tablazat mar biztosan ismer6s

lesz. Ez nem véletlen. Hiszen annyira zsenialis és egyszer(, hogy
nem tudok rajta javitani.

Ezt a konkrét tablazatot kinek ajanlom? Leginkabb olyan
embereknek, akik kevésbé aktiv életmddot folytatnak. Ok mar



ezzel a napi 2 liter vizzel, plusz a taplalékkal bevitt folyadékkal
legalabb 90%-o0s hidrataciot is elérhetnek.

Viszont, ha ugy érzed, ez nem elég sok, nyugodtan ndvelj a
mennyiségen. En amikor keményebb edzéseket folytatok, van,
hogy napi 5-6 liter vizet is megiszok.

1 alkalommal ne nagyon menj 3-4dl felé, ha ezt eléred, igyal
sUrldbben.

Az aranyszabaly: A vizivas NEM "feladat". A
vizivas maga az ELET.

Ha ugy kezeled, mint egy ,,checklist pontot”,
akkor a tested is igy reagal: "Oké, megvolt. Es?"

De ha szertartasként tekintesz ra — ha elkezdesz jelen lenni benne,
akkor nem csak viz megy le a torkodon.
Energia. Tisztulés. Figyelem. Ujrakezdés.

Napi egyszer tarts ,vizessziinetet” — 5 percre:
. csakte vagy,
. atested,
. ésegy pohar kristalytiszta viz.

Ez az a pont, ahol Ujra tudod kalibralni magad.
Ez az a pillanat, amit6l nem hizod az estét vonszolva, hanem
vegigtolod, mintha most keltel volna fel.

Amit megtanultal ebben a részben:

. Egytitkos mddszer a hidratacidra, amit csak kevesek
hasznalnak.

« Avizivas nem csak mennyiségi kérdés — hanem mingségi.



. A hogyanés a mikorlegalabb olyan fontos, mint a mennyit.

. Afigyelemmelivott viz ténylegesen jobb hatdssalvan a
testedre.

. A CrystalWater akkor segit a legtobbet, ha nem egy kulon
ritualé — hanem a legkézenfekvébb valasztasod.

Mire szamithatsz a kovetkez6 fejezetben?

Készen allsz egy haladé szint( hidratacios rendszerre?
A kovetkezd fejezetben megmutatjuk:

® Hogyan épitsd be a vizfogyasztast a napodba ugy, hogy ne is
kelljen ra emlékeztetd.

® A 3leggyakoribb hiba, amit még a ,,egészségesen ivok” is
elkovetnek.

® Esazazegy apré triikk, amit ha ma elkezdesz, napokon beliil
kénnyebbnek, frissebbnek és energikusabbnak fogod érezni
magad.

Most mar érzedis, hogy mukodik, igaz?
Akkor csinaljuk tovabb!



4. Reész - Inditsd be a belso
energiagyaradat — Ugy, mint a top 1%

Most, hogy mar tudod, hol allsz...

Itt az idd, hogy ne csak "tulélj", hanem tényleg feltoltédj. Ebben a
fejezetben nemcsak azt tanulod meg, hogyan hidratalj j6l — hanem
mikor, mivel, mennyit és miért, raadasul ugy, ahogy csak a profik
csinaljak.

Miért fontos ez?

Mert ha rosszul csinalod, a viz egyszerlen atszalad rajtad, és
semmit nem hasznalsz beléle. Ha j6l csinalod, az energiaszinted
ugy megugrik, mintha feltoltottek volna USB-n keresztul.

Ebben a részben mar igazi bennfentes informacidkat fogunk
megosztani veletek, amiket csak a top1% ismert.

De elétte...
Lass tisztan: Mi szamit igazan a
vizminoségbhen?

Eddig csak emlitést tettlnk arrdl, hogy a csapviz kozel sem idealis,
ha fontos szamodra az egészséges hidratacio.

De nem mondtuk el miért (legalabbis, ha nem olvastad a 9
Sokkold Titok A Csapvizrél cim( kényvunket, ha igy van, feltétlenul
olvasd el)

Vagjunk is bele, most kevésbé részletezzuk, mint a konyvben, de
ha mar a témaban vagyunk, nem hagyhatjuk ki.



A legtobb ember azt hiszi, hogy a ,viz az viz”. Csak legyen hideg,
tiszta és atlatszo. De a tested nem igy gondolja.

Ahogy egy sportautdo sem mukodik olcsé benzinnel, a sejtjeid sem
mUikddnek jol, ha a viz, amit beviszel, szennyezett, nehézfémes,
vagy épp hormonmaradvanyokat tartalmaz.

Ez a rész azért jott létre, hogy végre tisztan lass — sz0 szerint és
atvitt értelemben is.

Mi van valdjaban a csapvizben?

Bar orszagonként és régionként eltér, a legtobb haztartasban a
csapviz az alabbiakat tartalmazhatja:

« Klor és klérszarmazékok — a baktériumok ellen, de a
bélfléradnak sem baratja.

. Nehézfémek és arzén — mint az 6lom vagy réz, féleg régi
csovekbdl szarmazva.

. Gydégyszermaradvanyok és hormonok —igen, mas emberek
hormonjai és antidepresszansai is lehetnek benne.

. Mikrom(anyagok - a modern vilag csondes szennyezdi.

. Mikroorganizmusok — cs6torésekbdl és ritkan hasznalt
csovekbdl

. Tdlmagas TDS (6sszes oldott anyag) — nem minden asvany
jo, féleg ha tul sok.

Aviz nem attol egészséges, hogy ,,szintelen és szagtalan” — hanem
attol, hogy mentes minden felesleges es karos anyagtol.

Mibélismered fel a j6 mindségu ivévizet?
Egy tisztitott viz legyen:

. Sz(irt- legalabb 3-5 fokozatban.



Aktiv szénnel kezelt — ez kiszUri a klort és sok szerves
vegyuletet.

v 4 ”

Mikrosz(rézott — 0.1-0.5 mikron pérusmeéret alatt mar
bakterioldgiai szinten is tiszta.

Egyszer(ien elérhetd — ha nehéz hozzaférni, nem fogsz eleget
inni beldle.

Ezert sem mindegy, milyen eszkozt valasztasz. Olyan megoldas

kell, ami mindig ott van, mindig mikodik — és nem kell hozza kdilon
flakonokat toltogetni.

Tudomanyos tény: A szervezeted sokkal jobban m(kédik sz(irt
vizzel

Nem placebo. Vizsgalatok szerint a sz(rt viz:

javitja a bélfléra allapotat,
csdkkenti a fejfajas gyakorisagat,
tamogatja a m4j és a vese méregtelenité munkajat,

és segithet normalizalni az energiaszintet mar néhany napon
belul.

Ezért is javasoljuk, hogy a napi vizfogyasztas 80-90%-at mindig

mindségi, sz(irt vizbél fedezd — akar otthoni rendszerrel, mint

példaul a CrystalWater, amit egyszerlen csak felcsavarsz a

csapra, és maris ott van a kéznél.



Nem csak az szamit, hogy mitiszol... hanem
azis, mikor

A legtobben akkor isznak, amikor mar szomjasak.
Ez olyan, mintha csak akkor fékeznél, amikor mar nekimennél a
falnak.

” ”

Az igazi profik megeldz6 hidratalast alkalmaznak. Ezt mar
mondtuk egyszer, de nem gy6zom kihangsulyozni a fontossagat.

Ha csak egyetlen egy dolgot jegyeznél meg ebbdl az anyagbdl,

” ”

akkor ez legyen az: Végezz megel6z0 hidratalast és ne csak
szlukségivast!

Erre a legjobb mddszer, hogy elkezdd, az az el6z6 részben
bemutatott hidratacios tablazat.

Késbbb azt is bemutatjuk, hogy mi alapjan szamold ki, mennyi
vizet kell innod pontosan egy nap alatt és hogy ezt hogyan
épitheted be a tablazatban bemutatott rutinba.

De addigis...
Prébald ki ezt holnap reggel.:

. Ebredés utéan 2 percen beliil igyal meg 4-5 dl sz(rt vizet,
amibe:

o facsarsz egy kevés friss citromot (lugosit, C-vitamin,
emeésztés),

o €segy csipet himaldja sét (asvanyianyag-potlas).

. Ez nemcsak az anyagcserédet inditja be, hanem
Ujrahuzalozza az agyad, és beinditja a kortizoltermelést, ami
a természetes ébresztdd.



Tipp: ha CrystalWater szlrt vizet hasznalsz, a reggeli ,,elsé
italod” tényleg tiszta és gyorsan felszivodoé lesz — nem a csapbol
jovo vegyi koktél.

Biohacker vizbevitel: igy csinaljak a nagyok

Az igazi biohackerek nem csak "tdbbet" isznak. Ok okosabban
isznak.

ime harom technika, amit csak kevesen ismernek, de ériasi
kilonbséget jelenthet:

Ha séta vagy edzés el6tt 15 perccel iszol 2-3 dl szlrt vizet, az:
. fokozza avérkeringést,
. csokkenti az izuleti fajdalmakat,
. segiti a sejtszint( oxigénellatast.

2. Zsigeri hidratacioé (csak haladéknak)

. Etkezés utédn 45 perccel (amikor az emésztés mar beindult),
igyal meg egy kisebb adag vizet (kb. 1,5-2 dl), lassan,
kortyonkeént.

. Ez mélyebb sejtszintl felszivédast eredményez — nem csak
atmossa, hanem beéplil.

3. Az ,,energia ablak” kihasznalasa

Reggel 6:00-10:00 és délutan 15:00-17:00 kozt az agyad és a
tested fogékonyabb a folyadékfelvételre.

Ekkor magasabb szinten hasznositja a vizet és az asvanyi
anyagokat.



Vizminoség = sejtszinti lizemanyag

Mar tudod, hogy nem csak a mennyiség, hanem az idézités is
szamit. De emellett van még egy dolog: a vizmindség.

Az autdéd sem mukodik jol, ha rossz iUzemanyagot tankolsz bele.
Ugyanigy a tested sem.

A tested nem csak valamennyivizre vagyik. MinGségre.
Es a sz(irt viz messze tébbet ad, mint a csapbdl jové viz:

Csapviz Sz(rt viz (pl. CrystalWater)

Klér, nehézfém, Tisztan felszivodo,
hormonmaradvany terhelésmentes

FEI Lo Mo l0 =T YAV CRolo] @ Frissesség, energia, jobb
emeésztés

Sejtszinten leterhel Sejtszinten taplal

Es ez csak egy gyors dsszehasonlitas volt. A konyviink
részletesebben bemutatja a 9 leggyakoribb veszélyforrast a
csapvizben, mi most nem erre fokuszalunk, hanem arra, hogy egy
konnyen masolhaté megoldast nyujtsunk neked.

Ezért kiemelten fontos a megfeleléd min6ségu viz bevitele hosszu
tavon.

Regeneracios Hidratacio: Halado szintre
lépiink
Most, hogy tudod, mit érdemes inni, ideje arrdl is beszélni, hogyan

hasznosul mindez a testedben. Mert egy dolog lenyelni a vizet —
mas dolog ténylegesen hasznalniis.



A kulcs itt a regeneracié — az a folyamat, ahol a tested kijavitja
®nmagat. Es ehhez a viz t6bb, mint kiegészité. Ez az izemanyag.

Viz + elektrolit = valodi feltoltédés

Ha valaha is préobaltal ,tobb vizet inni”, de nem érezted magad
jobban, valészinlleg elektrolit-hidny volt a hattérben. A viz
onmagabannem mindig elég.

Ezért érdemes kiprébalni:

. Reggel egy nagy pohar vizben 1 csipet j6 min6éségul tengeri s
+ 14 citrom leve.

. Napkdzben 1-2 alkalommal egy elektrolitpor keverék
(magnézium, kalium, natrium).

. Edzés utan vagy nagy héségben 5g gliikoz + sé + viz (ez gyors
felszivodast segiti).

Ez a,biohackerek hidratacios koktelja” — meglepden olcsd,
megis rengeteg energiat adhat.

Esti regenerald ritualé — a titkos trikk

Estére az energiaszint mélyrepulésbe kezd. Itt van egy egyszer(
rutin:

1. Egy pohar sz(rt, langyos viz.

2. Mellé magnézium (pl. citrat formaban) - segit az
idegrendszer pihenésében.

3. Egy 10 perces mélylégzés (4-6-0s légzésritmus) — ezzel
szabalyozod a kortizolt.

4. Fekvés elbtt egy gondolat: Hol voltarm ma dehidratalt? Hol
toltodtem fel?



Ez a kis szertartas ujraprogramozza az agyadat arra, hogy
masnap meég jobban figyelj a tested jelzéseire.

Feladat: Energiagyar gyorsindité protokoll
(10 perc)

Mar holnap reggel prébald ki a kovetkezd rutint, és figyeld meg a
kulonbséget:

1. Ebredés utan 2 percen beliil:

o 5dlszlrtviz + 1 karika citrom + csipet s6
2. Mozgas:

o Legalabb 5 perc séta vagy nyujtas
3. Zarasként:

o I'rj le egy mondatot: ,Ma tudatosan toltom fel magam.”

Mit tanultal ebben a fejezetben?

” V4

. Ahidratacié id6zitése legalabb olyan fontos, mint maga a
mennyiség.

« Apré trikkok (so, citrom, kortyolas) a sejtszint(i energiahoz.

. Avizmindsége legalabb olyan fontos, mint a mennyisége -
ezért valasztjak a profik a szurt vizet.

. Arutin a kulcs: ha beépited a reggeli rendszeredbe, az egész
napod jobb lesz.

Mi jon ezutan?

A kovetkezb fejezetben:



Megtudhatod, hogyan szamolhatod ki, hogy neked pontosan
mennyi vizre van szukséged egy nap alatt és hogy hogyan
épitheted ezt be a hidratacids rutinodba.

Megmutatjuk, hogyan turbdzd fel a napod extra vizhez kotott
mikro-szokasokkal.

Felfedjuk, miért nem a mennyiség szamit, hanem az eleres
es hasznosulas.

Es kapsz egy haladé szint( stratégiat is, amivel tobbet
hozhatsz ki egy pohar vizbdl, mint masok harom literbdl.



5. Reész - A napivizsziiksegleted
titkos képlete — és hogyan épitsd
be és szabd személyre a
hidrataciod
Ha azt hitted, az egész csak arrél szol, hogy "igyal tébbet", akkor

most fog leesni az allad.

Ez a rész egy checkpoint. Itt most 6sszerendezzik az eddigieket,
és egy személyre szabott hidratacids rendszer alapjait tesszuk le.

Mennyit kell innod valéjaban?

Az altalanos szabaly, amit szinte mindenki ismer, igy szdl:
»lgyal napi 2-3 litert.”

De ez olyan, mintha azt mondanank, minden embernek
ugyanakkora cip6 kell.
A te tested, te tempdd, te kérulményeid — egyedi vagy.

Most mutatunk egy képletet, amivel olyan pontosan
meghatarozhatod, mennyit kell innod egy nap alatt, hogy mar csak
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ezzel elérébb leszel, mint az emberek 95%-a.

Itt a képlet:

Testtomeg (kg) x 0,033 = napi szukséges vizmennyiség literben
Példak:

. Egy 60 kg-os személy: 60 x 0,033 = kb. 2 liter / nap
. Egy 85 kg-os személy: 85 x 0,033 = kb. 2,8 liter / nap



Es ez még csak a kezdet. Ha tényleg a maximumra vagysz, akkor
tarts velunk és megmutatjuk a teljes formulat ahhoz, hogy
maximalizald a hidrataciéd.

Milyen egyéb tényezok befolyasolhatjak a
hapi vizigényed?

Ha azt mondanank, csupan a testsuly alapjan meg lehet hatarozni
ezt, akkor nem lenne igazunk. A testsuly alapjan valé kalkulacié
mar dnmagaban is nagyonn hatékony, de kézel sem pontatlan.

Vannak tényez6k, amelyek plusz vizet igényelnek. Itt egy gyors viz-
korrigalo lista:

Tényezd Plusz vizigény Miért szamit?

STele) g ATy 1avA AR +0,5-1 liter / Ora lzzadas >
mozgas folyadékvesztés

Kavé / alkohol +1,5% annyi viz, mint az Dehidratalé hatas
elfogyasztott ital

Szoptatas / +0,5-1 liter Folyamatos

terhesség vizleadas

g ET-FAYZ I, R +0,3-0,8 liter Parologtatas,
hészabalyozas

Betegség/ laz +0,5-1 liter Héemelkedés és
vizvesztés

Magas +0,3-0,5 liter A kivalasztas terheli

fehérjebevitel avesét

Tipp: Ne csak a minimumot célozd meg - teremts hidratalt
allapotot, ne csak a kiszaradast keruld el.



Teszt: Hol tartasz most?
Hasznalhatod az alabbi skalat onellen6rzésre:

. 5/5pont-Teljesen feltoltott allapot, koncentralt vagy, jol
alszol, energikus vagy.

. — ldénként fejfajas, faradtsag, szomjusag - itt az
idé javitani.

. 1-2/5 pont - Rendszeres faradtsag, szédulés, sotét vizelet -
SOS vizre van sziikséged!

Hogy megértsd mirdl van itt sz, menjink bele részletesebben...

Létrehoztunk egy 1-t6l 5-ig terjed6 skalat gyors dnellenbrzésre,
amivel azonnal kielemezheted a jelenlegi hidrataciod.

Miért 1-5 k6z06tt? Mivel az emberek akar 70%-al pontatlanabbul
hataroznak meg barmit, ha tobb valasztasi lehet6séguk van,
példaul 1-t6l 10-ig.

Itt van, hogyan hatarozhatod meg a pillanatnyi pontszamod és
hogyan vidd fel magasabbra, ha alacsony (a tandacsokat, ahol
»Igyal meg X dl vizet CrystalWater szirt vizre optimalizaltuk, de
mdkodik forrasvizzel is, csapvizzel viszont nem biztos, hogy a vart
eredményt kapnad):

Ha minden rendben van, nem érzed magad sem faradtnak, sem
szomjasnak és az energiaszinted is magas, akkor 5 pontod van,
nincs semmi tennivalod.

Ha enyhe faradtsagot érzel, szomjas vagy, vagy szarazabb a szad,
akkor 4 pontod van és érdemes meginnod 2dl vizet.



Ha ezek mellett gyenge fejfajas szer(i tliineteid is vannak és kicsit
szomjasabb is vagy, akkor a pontszadmod csak 3 és lassan
elfogyasztva érdemes meginnod 3 dl vizet.

Ha rendszeresen faradt vagy, nehezen tudsz koncentralni és
esetleg a vizeleted is sOtétebb, akkor a pontszdmod 2, itt is
segithet 3dlviz, de a drasztikusabb dehidratacié miatt érdemes
alkalmaznod a kovetkez6 részben bemutatott 7urbo Hidratacio
technikankat.

Ha ezek mellett szédiilést is érzel, esetleg verejtékezést, durva
fejfajast, képtelen vagy koncentralni és olyan érzésed van, hogy
semmire sincs kedved, a pontszdmod 1, itt SOS cselekedned kell,
mert ez az allapot az egészségedre is komoly hatassal van.
Mondanom sem kell, hogy itt nem sokat segit a csapviz, csak ha
abszolut nincs semmi kéznél. Erdemes azonnal meginni egy pohar
vizet és elkezdeni a Turbo Hidrataciot.

Miért van erre sziikség? Miért nem elég csak inni ,,oszt
jovanazugy”?

Nos, ameddig a pontszamod legalabb 3, addig tényleg igy van. De
ha ez ala megy, ott mar a helyzet sokkal sulyosabb. Nem
véletlenul igértink meg olyan technikakat, amit csak kevesek
tudnak. Ezek mindeddig rejtve voltak eldled.

Hogyan épitsd be a napodba?

Emlékszel a tablazatra, amit a hidratacios rutinodhoz
készitettunk?

Ime egy haladé szint( verzidja, ahova beirtunk mindent, amit
modosithatsz azért, hogy ndvelhesd a mennyiséget.



Ha példaul azt latod, hogy 2-3 dl, akkor 2 és 3dl kdzotti
mennyiséget fogyassz. Ha igy sem elég, akkor ahelyett, hogy ezt
tullépnéd, a pirossal jelzett részt, tehat az érankénti ivast
modositsd példaul 40 percre.

IDOPONT HUROKPONT MIT TEGYEL?
EBREDES Felkelsz,
UTAN fogat mosol 3-5 dl langyos CrystalWater
MUNKA Letilsz .
KEZDETEKOR dolgozni 2-3 dlviz
MINDEN Ragézrzl /az
EGESZ Ertesitést 2-3dl viz
ORAKOR*
kapsz
KAVEUTAN | Y ST 2.3 dl viz
15 PERCCEL S i
hidratalj
ETKEZES Shereee 2-3 dl viz
ELOTT/UTAN - Vagy i
utana
HA FARADSZ Mikor kezd
/INGERULT elcstszni a 2-3 dl viz + légzésgyakorlat
VAGY fékuszod
LEFEKVES Fogmosas
ELOTT 1 gm 1-2 dl viz
elétt

ORAVAL



*Ha példaul sportolsz, vagy egyéb intenziv aktivitast végzel,
el6fordulhat, hogy akar 20 percenként is kell innod. Ilyenkor
érdemes inkabb csak 1-2 dl-t inni, és gyakran ismételni a
kiegyensulyozott hidratacié miatt és hogy elkeruld, hogy a sok viz
a gyomrodban megnehezitse a mozgast.

CrystalWater-tipp: Ha a szlrt viz mindig keéznél van, kbnnyebb
betartani. Ezért ajanljuk a csapra szerelhet6 tipusokat — nincs
kényelem kontra sz(irés dilemmad. Nap kozben pedig magaddal
viheted a szlrt vizet egy acél, vagy lUveg kulacsban, esetleg egy
BPA mentes mUanyag kulacsban is.

A titok: nem a mennyiség szamit — hanem az
elérés és hasznosulas

Sok ember napi 3 liter vizet is megiszik... €s mégis dehidratalt.
Miért?

X Mert rossz id6ben iszik.

X Mert gyorsan lehtizza — a test nem hasznositja.

X Mert rossz minéségl vizet fogyaszt (pl. kléros csapviz).

Ha ezeket javitod, mar 1,5-2 literb6l is kihozhatod a
maximumot.

Mit tanultal most?

. Megtanultad, hogyan szamolhatod ki, mennyi vizre van
pontosan szukséged

. megmutattuk, hogyan épitheted be ezt a napodba és hogy
milyen egyéb tényez6ktol fligg a napi vizigényed

. megtudtad a titkot, hogy hogyan hozz ki tobbet még 2 liter
vizbélis, mint masok 3-4 literb6l



Megmutatjuk a kovetkezo fejezetben:

Megismered a Turbo Hidratacio moédszert, ami szinte
életmentd is lehet, legalabbis annak fogod érezni.

Hogyan turbézd fel a napod vizhez kotott mikro-szokasokkal.

Felfeded, miért nem a mennyiség szadmit, hanem az elérés és
hasznosulés.

Es kapsz egy haladé szint( stratégiat, amivel tobbet hozhatsz
ki egy pohar vizbdl, mint masok harom literb6l.



6. Rész-igylegyél hidratalt még
akkor is, ha azt érzed, semmi sem
sikerul

Néha el6fordulhat, hogy annak ellenére, hogy mindent jél
csinalsz, még mindig el6jonnek a mélypontok. Ez sajnos igy van
minden embernél, hiszen nem vagyunk tokéletesek.

Ezeket a mélypontokat okozhatjak olyan kulsé tényezdk is, amirél
nem is veszunk tudomast, de az is lehet, hogy csak
megfeledkeztink a megfeleld hidratacids rutin betartasarol.

Erre kapsz most valami érdekes kis SOS mddszert, ami akkor is
kihuz a bajbdl, ha ugy érzed, semmi sem segithet. Ezt a mddszert
alkalmazva mi az esetek tobb, mint 90%-ban 1-2 -rél 4-5
pontszamra ugrottunk, széval garantaltan segiteni fog neked is.

A Turbo Hidratacié médszer — avagy
elsosegély extrém dehidrataltsagra

Vészhelyzeti rendszer a tested azonnali feltoltésére
Hasznald, ha a kdvetkezd tinetek valamelyikét tapasztalod:

Fejfajas  Szédulés ® Koncentracids zavar ¢ Faradtsag, nehéz
ébredés

Ez a modszer segit, hogy akar 30-60 percen beliil visszanyerd az
energiad - természetesen.



A modszer 3 lépésbol all:

1. lépés: Elektrolit-helyreallitas — egyensulyba hoz,
nem csak feltolt

Amikor a tested dehidratalt, nem elég csak vizet inni.
A viz gtfolyik rajtad, ha nincs, ami bent tartsa: ezek az elektrolitok.

Mit tegyél?
Keverj 6ssze egy pohar (4-5 dl) szlirt langyos vizet a kovetkez6ékkel:

. 1 csipettengeri s6é vagy Himaldja s6 — natrium, magnézium,
kalium miatt

. 1-2teaskanal frissen facsart citromlé — lugosit, segiti a
felszivodast

. (opcionalisan) fél tedskanal méz — természetes glikdz, ami
gyorsitja az elektrolit beépulést

CrystalWater-tipp: ha klormentes szdirt vizethasznalsz, a
felszivodas és az iz is sokkal jobb lesz — ez kilondsen fontos ennél
az oldatnal.

Extra tipp: Ha mar abszolut azt érzed, hogy majd szomjan halsz,
mieldtt elkezded kevergetni az italt, gyorsan igyal meg 1-2 dl sz(rt
vizet, hogy oltsd a szomjad.

2. lépés: Folyamatos felszivédas biztositasa - 20
perc alatt 2 fazisban
Ne huzd le egyben!

Az idealis tempo: 4-5 korty / 2 perc — igy nem terheled a gyomrod,
de elég gyorsan beindul a folyamat.

. Igyal meg fél poharral az elektrolitos italbol azonnal, lassu
kortyokban



« Varj 10-15 percet, majd fejezd be a maradékot — szintén
kortyolva

Ezt a 2 fazistol érzed majd azt a hirtelen ,,feléledést”, amit
mashogy hem kapsz meg.

3. Lépés: Célzott oxigénbevitel + kdnnyld mozgas
Ez furan hangozhat, de ha csak iszol, nem jutsz messzire. Aviz a
sejtekbe oxigénnel egyiitt jut el.

Ezért kell:

. 5-10 perc lassu séta / friss levegds mozgas (pl. nyujtas,
légzbgyakorlat)

. Boxlégzés technika (4-4-4-4 mp):
o 4 mp belégzés
o 4 mp benttartas
o 4 mp kilégzés
o 4 mp szunet
o ismételd ezt meg legalabb 10-szer

Ez nem meditacio — ez sejtszintd aktivalas. Mar ennyi mozgas is
elinditja a viz hatasat, kilonosen, ha el6tte a megfelelé italt vitted
be.

Osszefoglalva — Turbé Hidratacio lépései:

Lépés Mit kell tenned? Idé
Elektrolit ital készitése So + citrom + szlrt viz 1 perc
Els6 adag elfogyasztasa 2-3 korty / perc 5 perc

Sziunet, majd masodik adag 10 perc pihen6, majd ujra 10 perc



Légzés + mozgas Box légzés + séta 10 perc

Teljes id8: kb. 25-30 perc, és garantaltan érezhetd energialoketet
ad, ha helyesen csinalod.

Extra — Haladé ,,Reboot” verzié sportoldknak vagy
nagyfoku kimerilésnél:

« Adj hozza 2 kapszula magnézium-biszglicinatot, vagy egy
kanal elektrolitport (cukormentes!) az italhoz.
. Lefekvés eléttismételd meg - segit reggel frissen ébredni.

A 7 leglitosebb mikro-szokas a dehidratacios
meélypontok elkeriiléséhez

1. A ,nulladik korty” szabaly — még mielétt bArmi mést
csinalnal
Minden reggel, mielétt kavé, mobil, reggeli vagy barmi mas jénne,
igyal meg 3 nagy korty sz(irt vizet.
Ez "bekapcsolja" a testet, segiti a nyirokrendszert, és helyreteszi a
kiszaradt éjszakat.

. Tipp: Készits be este egy pohar CrystalWater vizet az agy
mellé, igy elkerllheted a reggeli halogatast.

2. ,Trigger” poharak - minden kulcspont mellé egy sajat
pohar

Helyezz el vizzel teli poharakat 3 stratégiai pontra, ahol naponta
biztosan megfordulsz:

o irdasztal
o furd6bbe menet

. konyhapult



Ezek ,,mentalis jelz6ként” mUkddnek — mar a latvany is
szomjusagot jelez az agynak.

A CrystalWater csapnal automatikusan ujratoltheted 6ket, igy
nem fogy el az lirdgy sem.
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3. lddézitett korty emlékeztetd — 1 pohar, minden 6raban
egyszer

Allits be egy halk emlékeztetét (pl. okoséra vagy mobil, de lehet
csak a naptarban egy esemény):

,Korty!” —minden éraban 1 kis pohar (kb. 2 dl) viz.
Ez megeldzi a kiszaradast, mire a szomjusag érzése megjelenne.

4. Etkezés elbtti viz— nem csak emésztésre j6

Etkezés elétt 10 perccel igyal meg egy pohar sz(irt vizet.
Ez:

. aktivalja az emésztést,
. telitettséget ad,

. és stabilizalja a vércukorszintet - igy elkerdilod a kajakoma
meélypontot is.
5. Koffeinkompenzacio - ,,egy kavé, egy viz” szabaly

Minden csésze kavé utan (vagy fekete/zold tea), azonnal igyal meg
egy pohar szlrt vizet is.

A koffein vizhajté hatasu, és a legtobb ember nem pétolja -ez
rejtett kiszaradas forras!
6. ,Pohar-célzas” reggel, délben, este

Egy nap harom kulcsidépontban legyen minimum 2-2 pohar
célod:



. Reggel (éEbredés utan 1 6ran belul)
. Dél korul (étkezés elbtt + utan)
. Este (vacsora utan, de lefekvés el6tt 1 éraval mar ne)

igy alapozod meg a napot, stabilizalod napkézben, és nem
ébredsz szaraz szajjal reggel.
7. Erzet-ellenérzd rutin — 3 jelzés, amit minden nap
figyelj
Naponta 3-szor (pl. reggel, délben, este) tedd fel magadnak ezeket
a kérdéseket:

. ,Szarazaszam?”
. ,lompavagy faradt a fejem?”
. Atlatszo avizeletem?”

Ha 2 igen valaszod van, azonnal igyal meg egy pohar elektrolitos
vagy szlrt vizet.

Ez a leggyorsabb mikroszintd visszacsatolas arra, hogy ne billen]
at a faradtsagzénaba.

Miért mikodik mindez?
Mert ezek a mikro-szokasok:
- hem igényelnek extra id6t
- beépulnek a meglévd rutinodba
- megeléznek, nem kezelnek

- és eszrevetlendilvezetnek ki a dehidratalt allapotbdl



Kapcsolédas a CrystalWaterhez

Ezeknek a szokasoknak csak akkor van értelme, ha mindig kéznél

. ” V 4 ” e

A CrystalWater csapra szerelhet6 rendszere abban segit, hogy:
. Ne kelljen elmenni vizért
. Ne halogasd
. Nejusson eszedbe, hogy ,inkabb a csapbdljo lesz azis...”

Itt nem az akarater6 fog donteni, hanem a kdrnyezeted - és azt
mar te alakitottad ki okosan.

Mit tanultal ebbol?

. Aviz bnmagaban nem mindig elég — a tdpanyaghordozéként
mukodo elektrolitokra is figyelned kell.

. Atested egy folyamatos rendszer, €s ha az egyensuly
megbomlik, rendszerszinti megkdzelités kell.

« A CrystalWater viz nem csak egy kényelmi eszk6z — hanem a
rendszer része, hogy barmikor azonnal minéségi vizhez
juthass.

« Emellett megismerhettél 7 apré szokast, ami segit elkerulni a
durva dehidrataciot.



Jogi Nyilatkozat

Ezen dokumentum szerzdi jogai a CrystalWater — KonyhaGuru
Tulajdonat képezik. A dokumentum engedély nélkuli megosztasa
nyilvanos feluleteken, a tartalmanak masolasa vagy modositasa
és az Uzleti célu tovabbadasa szigoruan tilos és jogi eljarast
vonhat maga utan.

A dokumentumban targyalt mdédszerek és tanacsok nem
mindsulnek orvosi tanacsnak, diagndzisnak vagy kezelésnek. Az
eredmeények egyénenként eltéréek lehetnek, és tobb tényez6tél
fugghetnek, beleértve az életmaodot, egészségi allapotot és a
maodszerek alkalmazasanak maodjat. A fenti médszerek
tartalmazhatnak allergéneket, vagy olyan egyéb elemeket,
amelyek egyes emberekben valaszreakcidkat valthat ki, emiatt
végrehajtas elbtt tajékozodj, kérd ki szakemberek vélemeényét. A
fenti mddszerek megfelelé végrehajtas esetén biztonsagosak, a
hibas végrehajtasbol adédo anyagi karokért vagy sérulésekért
nem vallalunk felel6sséget.



