
CrystalWater Formula – A gyakorlati 
útmutató, ha többet szeretnél kihozni 

magadból 

Az elit egészségtudatosok titkai – most először 
egy helyen, érthetően, gyakorlatiasan 

 

CrystalWater A1 Kiadás 

 

 

 

 

 

 

 
©2025 KonyhaGuru – CrystalWater. Minden Jog Fenntartva. 

  



 

Egy személyes üzenet Neked… 
Gratulálunk! Ha ezt olvasod, már messzebbre jutottál, mint a 
legtöbben. A legtöbb ember ugyanis megáll ott, hogy „több kávé 
kell”, vagy „lehet, hogy csak én vagyok ilyen fáradékony”.  

Kívánjuk, hogy legalább olyan hasznosnak találd ezeket, mint mi 
magunk, mikor felfedeztük ezeket a módszereket. 

Ezek Tényleg rengeteget segítettek és ugyanezt adhatja neked is a 
formula, ha hajlandó vagy rászánni egy kis időt és amellett, hogy 
figyelmesen elolvasod, követni is az utasításokat. 

Azért hoztuk ezt létre, hogy egy gyorsítósávot biztosítsunk az 
egészséges élet felé, azoknak, akik most ott járnak, mint mi 
néhány éve… 

Sok Sikert kíván a CrystalWater Csapata! 



Bevezetés 
Szeretettel üdvözlünk a CrystalWater formulában, ami neked való, 
ha: 

• szeretnél végre valóban feltöltődni, és megismerni az ehhez 
vezető titkos módszereket, 

• kíváncsi vagy, hogyan alkalmazhatod a gyakorlatban azokat a 
felismeréseket, amikről az e-bookban olvastál, 

• készen állsz arra, hogy hosszú távon is könnyedebbé, 
tisztábbá, energikusabbá tedd az életed – belülről kifelé, 

• és azt akarod, hogy az orvosod megkérdőjelezze a saját 
diplomáját is, hogy ez mégis hogyan lehetséges…  

Akkor jó helyen jársz! 

Mi is ez pontosan?  

Egy olyan rendszer, amit különlegesen hatékony módszerekből 
kovácsoltunk, melyeket tapasztalt szakemberek és elismert 
biohackerek is alkalmaznak, hogy őrülten egészségessé váljanak.  

Lehetséges, hogy ezt a tudásanyagot már megkaptad a „9 Sokkoló 
Titok a Csapvízről” mellé. Ez egy enyhén módosított verzió, amit 
azért hoztunk létre, hogy a CrystalWater víztisztítóddal tényleg 
elérhesd azt a hihetetlen energiaszintbeli növekedést, és még 
rengeteg egyéb egészségügyi előnyt, amit más gyártók csak 
írgérgetnek. 

Egy ilyen erőforrásért sokan százezreket kérnek és szinte biztos, 
hogy nem adnák át ilyen jól, mint ahogy mi fogjuk neked. 

És egy ilyen értékes tudásnak eddig csak néhány kiváltságos 
ember lehetett birtokában, viszont mostantól a tiéd is lesz. 



Ha ránézel az oldalszámra, elég hosszúnak tűnhet, mert borítóval 
együtt kicsivel több, mint 100 oldal. De ettől ne ijedj meg, ezt 
nagyjából egy késő délutáni TikTokozás helyett is ki tudod olvasni, 
mert sokkal szellősebb, mint egy átlagos könyv. 

Vágjunk is bele és vess egy pillantást arra, hogyan épül fel ez a 
remekmű… 

Mit tanulhatsz most? 
Amit eddig elrejtettek előled… 

A víz az élet alapja – ezt mindenki tudja. 
De hogy pontosan hogyan használd, 
milyen minőségű legyen, és 
milyen módszerek mentén építs fel egy valóban feltöltő rutint, 
…azt szinte sehol nem tanítják meg. 

Miért? 
Mert ez túl egyszerű lenne. Túl olcsó lenne. Túl hatékony lenne. 
És akkor nem kellene semmi mást venned – sem kapszulát, sem 
más csodaszert. 

Mi most megmutatjuk, hogyan gondolkodnak másképp azok, akik 
reggel nem nyomogatják az ébresztőt háromszor. 

Emellett feladatokkal és gyakorlatokkal segítünk a tanultakat az 
életed részévé tenni. Egyes feladatok nagyon hasonlóak, mégis 
eltérő a céljuk, ezért csináld meg mindet, mert csak így érheted el 
a kívánt eredményeket. 

[ide később írunk egy tartalomjegyzék szerű dolgot, de kis 
gondolatpontokkal úgy, hogy izgalmas és érdekes legyen és 
fokozza a kíváncsiságot az olvasóban.] 



Vélemények azoktól, akik először 
tesztelhették a formulát… 
„Szkeptikusként olvastam el, de már az első nap után máshogy 
kezdtem a reggelt. Végre nem kellett kétszer kávé, hogy életben 
legyek. Személyesen kaptam meg ingyenesen ezt a formulát 
tesztelésre és azt kell, hogy mondjam, akármennyit kérnek majd 
érte, minden forintot meg fog érni. Hálás vagyok érte, hogy az 
elsők közt kaphattam meg!” 
– Szilvia N., 41 éves, projektmenedzser 

 

„Eddig is próbáltam egészségesen élni, de ez a formula egy 
teljesen új rendszert adott. Rájöttem, mit csináltam rosszul – és 
végre működik! Gergőék a CrystalWaternél rengeteget segítettek 
és hihetetlenül sok munkát tettek az anyagba. Ha rajtam múlna, 
én kötelező olvasmánnyá tenném, nem csak a sportolóknál, 
hanem mindenkinél. Mondták, hogy ez a vélemény a végleges 
formulába fog kerülni, de azt nem árulták el, mennyibe fog kerülni. 
Viszont hadd nyugtassalak meg, még ha több tízezret is fizettél 
érte, nem fogod ezt megbánni” 
– Varga Gábor, 33 éves, hobbisportoló 

 

„Az egészség soha nem volt a fókuszomban… de most már értem, 
miért vagyok folyton fáradt. És azt is, hogyan lehet ezen 
változtatni. Emlékszem, amikor a srácok odaadták, hogy 
olvassam el, és segítsek, hogyan tehetnék ezt még jobbá, nem 
igazán tudtam mit mondani, hiszen én nem értek ezekhez a 
dolgokhoz. De amint elkezdtem olvasni, emlékszem, hogy nem 
tudtam letenni és órákig olvastam meg gyakoroltam. Mondanom 



sem kell, hogy nem tudtam utána sem mit mondani, de akkor már 
azért, mert ez így tökéletes, ahogy van!” 
– Horváth László, 52 éves, vállalkozó 

 

Szívből remélem, hogy a Te életedre is legalább ekkora hatással 
lesz. Vágjunk is bele! 



1. Rész – A kiindulópont: Hol állsz 
most valójában? 

„Manapság az emberek nem arra törekszenek, hogy 
megakadályozzák a bajt, hanem, hogy kikerüljenek belőle.” - Lao 
Ce 

 

Most biztosan azt gondolod: „Ahh nem érek rá erre, mutasd már a 
megoldásokat!” 

De mielőtt előlre rohannál… 

Miért van erre szükséged? 

Mielőtt belevágnánk a megoldásokba, először tisztán kell látnod 
egy dolgot: 
Hol állsz most – valójában. 

Nem lehet valódi, tartós változást elérni anélkül, hogy tudnád, 
honnan indulsz. 
Ahogyan egy fájdalomcsillapító sem segít, ha nem tudod, mi a 
bajod – 
ugyanúgy az energiaszinted, a fáradtságod, vagy a levertséged 
mögött is lehet egy láthatatlan, de határozott ok. 

Ez a rész segít szembenézni az igazsággal – finoman, de őszintén. 
Nem fog sok időbe telni. Csupán 10 kérdés. 
De mire végigérsz rajtuk, egy tűpontos képet kapsz arról, mennyire 
vagy valóban hidratált, 
és milyen szerepet játszhat az életminőségedben az a víz, amit 
nap mint nap megiszol – vagy épp nem. 



A Hidratációs Önismereti Teszt 
Válaszolj minden kérdésre őszintén! Nem kell túl sokat 
gondolkodni – az első gondolatod szinte mindig a helyes. 

Minden kérdésnél válaszd ki a leginkább rád jellemző választ, és 
jegyezd fel a hozzá tartozó pontszámot. 
A végén összeadjuk, és megnézzük, hol helyezkedsz el a 
hidratációs térképen. 

 

1. Mennyit iszol egy átlagos napon? 

• Kevesebb, mint 1 liter: 4 pont 

• 1-1,5 liter között: 3 pont 

• 1,5-2 liter: 2 pont 

• Több mint 2 liter: 1 pont 

 

2. Milyen vizet iszol leggyakrabban? 

• Csapvíz: 4 pont 

• Palackozott ásványvíz: 3 pont 

• Szűrt víz (pl. otthoni víztisztítóval), vagy forrásvíz: 1 pont 

• Kombinálom a fenti lehetőségeket: 2 pont 

 

3. Mikor szoktál először inni vizet reggel? 

• Nem iszom vizet reggelente: 4 pont 

• Kávé/tea után: 3 pont 

• Reggeli közben: 2 pont 



• Felkelés után azonnal: 1 pont 

 

4. Tapasztalsz-e gyakran fejfájást vagy fáradtságot délutánra? 

• Igen, rendszeresen: 4 pont 

• Néha előfordul: 2 pont 

• Szinte soha: 1 pont 

 

5. Milyen a bőröd állapota általában? 

• Száraz, húzódik, fakó: 3 pont 

• Normál, de néha száraz: 2 pont 

• Hidratált, rugalmas: 1 pont 

 

6. Hányszor mész el pisilni naponta? 

• 1-3 alkalommal: 4 pont 

• 4-6 alkalommal: 2 pont 

• 7 vagy több: 1 pont 

 

7. Érzed-e néha, hogy nem tudsz fókuszálni, tompa a 
gondolkodásod? 

• Igen, naponta: 4 pont 

• Hetente néhányszor: 2 pont 

• Ritkán vagy soha: 1 pont 

 



8. Milyen a vizeleted színe általában? 

• Sötét sárga vagy borostyán: 4 pont 

• Világosabb, de nem teljesen áttetsző: 2 pont 

• Szinte átlátszó: 1 pont 

 

9. Ittál már ma vizet, mielőtt ezt olvastad? 

• Nem: 4 pont 

• Igen, de keveset: 2 pont 

• Igen, már legalább 1 pohárral: 1 pont 

 

10. Mennyi mozgás van a napi rutinodban? 

• Alig mozgok (ülőmunka, kevés séta): 3 pont 

• Hetente 1-2x mozgom: 2 pont 

• Rendszeresen sportolok vagy napi szinten aktív vagyok: 1 
pont 

 

Pontszámod összesítése 
Írd le, hány pontot gyűjtöttél!  

A pontszámom ………. pont. 

Hidratációs Térkép – Hol állsz most? 
Az alábbi egészségpiramis segít vizuálisan elhelyezni magad az 
emberek közt. Ne feledd, még a legegészségesebb embereknél is 
ritka, hogy hidratációban a Top 1%-ba tartoznának. 



 

• 35–40 pont – Vészjelzés – Kritikus szintű dehidratáltság 
Az energiaszinted, koncentrációd és általános közérzeted 
jelentős részben a vízhiány miatt csökkenhet. A tested már 
régóta jelez – csak eddig senki nem fordította le neked a 
nyelvét. 

• 25–34 pont – Riasztó állapot – Éppen csak működsz 
Valószínűleg már te is érzed, hogy valami nem stimmel. A 
közérzeted hullámzó, és a csapvíz valószínűleg inkább 
hátráltat, mint segít. 



• 15–24 pont – Közepes szint – Van mit javítani 
Vannak jó szokásaid, de még mindig nem használod ki a víz 
valódi erejét. Már pár apró lépéssel is jelentős változást 
érhetsz el. 

• 10–14 pont – Stabil szint – Jó úton vagy 
Gratulálunk! Láthatóan odafigyelsz magadra. De van még 
hová fejlődni – ha a következő fejezetek lépéseit beépíted, a 
tested új szintre kapcsolhat. 

 

 

Ha eddig eljutottál, akkor már többet tudsz magadról, mint a 
legtöbb ember. 

Most már látod, hol állsz – és talán először tényleg érted is, miért 
érzed magad úgy, ahogy. 

 

De ez csak a kezdet. 

 

A következő fejezetekben megtanítjuk, hogyan tudsz lépésről 
lépésre eljutni a Top 1%-ba. 

Ahhoz a kevesekhez, akik naponta tapasztalják meg az igazi, belső 
lendületet. 

És nem, nem bogyókkal. Nem újabb trükkökkel. Hanem azzal, 
amit az emberek 90%-a teljesen elhanyagol. 

 

Egy titok: 

Az út nem bonyolult – csak ismerned kell az irányt. 



Mit tanultál ebben a részben? 
• megtudtad, hogy jelenleg hol állsz 
• egy tiszta képet kaptál azokról a problémákról, amikre a 

leginkább szükséged van, hogy kijavítsd 

 

És mivel már ismered a térképet… 

…most itt az idő, hogy elinduljunk. 

 



2. Rész – Az első lépések 
„Terebélyes fa hajszál gyökérből fejlődik, kilenc-emeletes torony 
kupac földből emelkedik, ezer-mérföldes utazás egyetlen lépéssel 
kezdődik” – Lao Ce 

Egy kis lépés az embernek… de hatalmas ugrás a testednek 

Tudjuk, milyen érzés túlgondolni az indulást. 
„Majd hétfőtől.” 
„Most túl zsúfolt a napom.” 
„Kéne egy új kulacs előbb.” 
– Ismerősek? 

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

Nem kell megváltoztatnod az egész életed. Még csak az 
étrendedet sem. 
Mindössze egy apró dolgot kell ma megtenned – és máris beindul 
a változás. 

A mai kihívás: Csinálj valamit, amitől már 
ma este jobban érzed magad 
Válassz egyet az alábbiak közül – vagy találj ki sajátot. A lényeg: 
csináld meg. Még ma. Akkor is, ha csak 5 perced van. 

• Igyál meg 1 nagy pohár (min. 3 dl) szűrt vizet ébredés után, 
még mielőtt bármi mást csinálnál. 

• Készíts elő 2 liter vizet holnapra – egy kulacsban vagy 
üvegben. 

• Csinálj egy 5 perces nyújtást ivás után – figyeld meg, 
mennyivel frissebbnek érzed magad. 



• Írd ki egy post-itre: „Ma dönthetek az energiámról” – és 
ragaszd a hűtőre vagy a laptopodra. 

• Ha van CrystalWater készüléked: mosolyogj, amikor 
meglátod. Mert már tettél magadért. 

Ne a tökéleteset válaszd. A megvalósíthatót. 

 

Célkitűzés – Miért csinálod ezt egyáltalán? 
A célod az üzemanyag. Nélküle egy lépést sem fogsz megtenni. 

Most mutatunk néhány példát, aztán bemutatjuk, hogyan tűzhetsz 
ki saját célokat, amik tűpontosan jelölik meg azt, amit el szeretnél 
érni és a miértet, ami brutális hajtóerővel repít a céljaid felé. 

Először is, így néz ki a dolog… 

Állíts fel most egy egyszerű célt – csak egyet! 

Választhatsz ezek közül is, vagy kitalálhatsz egy sajátot: 

• „Napi 2 liter tiszta vizet iszom meg, legalább 10 napon át.” 

• „Csak szűrt vizet iszom a héten, kivéve edzés után.” 

• „Szeretnék 3 kg-ot fogyni az energiaszintem 
visszanyerésével.” 

• „Minden reggel vízzel kezdem a napot.” 

• „Kevesebb kávét, több vizet szeretnék – és ezt most tényleg 
meg is csinálom.” 

Most jön a lényeg: Írd le mellé a MIÉRT-ed is. 

Például: 
„Azért akarom ezt megcsinálni, mert szeretném, ha végre nem 
csak túlélném a napokat, hanem élném is őket.” 



„Azért, mert szeretném, hogy a gyerekem egy olyan szülőt lásson, 
akinek van energiája játszani vele.” 

„Azért, mert eddig mindig félbehagytam. Most nem fogom.” 

Így tűzz ki saját, tűpontos célokat és indulj el 
feléjük megállíthatatlanul 
Ha már olvastad a könyvünket, a „9 Sokkoló Titok A Csapvízben, 
Amit Rejtegetnek előled” címmel, akkor erről már biztosan 
hallottál. Ha nem, akkor itt megismerheted és még a végén egy 
bónusz tippet is adok neked, amivel garantálhatod a sikered. 

Sokan rosszul közelítik meg és rögtön a megoldást keresik, de ez 
nagy hiba. 

Ez olyan, mintha el akarnál menni a Balatonra nyaralni, de az 
autódban még nem lenne motor, ami hajtja és térképpel sem 
rendelkeznél (esetünkben az erős cél, ami hajtóerőt ad) de te már 
azt nézegetnéd, hogy milyen lángost vegyél majd a parton. 

  

Képzeld el, hogy nincsenek korlátok a „hogyan” részben. Bármit 
kívánhatsz. Csak egy dologra fókuszálj: Mi az, amit el akarsz érni. 
Ennyi. 

A hogyan majd jönni fog magától, illetve később úgyis bemutatjuk 
neked. (a „Hogyan” legalább 90% benne van a CrystalWater 
formulában) 

Íme néhány segítő kérdés, ami rávezet majd a dologra. Alkothatsz 
saját kérdéseket is. 

Segítő kérdések: 



·      Milyen változást szeretnél érezni a testedben 12 hónapon 
belül, ha elkezdesz rendszeresen tiszta vizet inni? 

·      Eddig mennyi vizet ittál meg naponta? Mennyi lenne az ideális, 
amitől energikusabbnak, frissebbnek éreznéd magad? 

·      Hány pohár tiszta vizet szeretnél meginni naponta 30, 60 és 90 
nap múlva? Milyen apró lépésekkel tudnád ezt elérni? 

·      Hogyan hatna a munkádra, figyelmedre, teljesítményedre, ha 
minden nap megfelelően hidratált lennél és milyen fejlődést 
szeretnél ilyen téren elérni? 

  

Írj le néhány ilyen célt egy papírra, vagy a telefonodba! 

Kész? Ne csalj, figyellek ám! 

Ha jól megnézed őket, hamar rá fogsz jönni valamire… 

Ezek önmagában csupán üres szavak. 

Olyan gyorsan elfelejted őket, mint ahogy jöttek. 

Ez nem a te hibád. Így vagyunk programozva természetünknél 
fogva… 

Kell egy hajtóerő, ami rakétaként repít előre a célod felé. 

Ehhez nem kell mást tenned, mint feltenni magadnak a kérdést, 
miért fontos ez neked. Az alábbi kérdések segítenek majd 
rávezetni a miértedre. 

·      Miért szeretnéd az XY célt elérni? 

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



·      Ha most meg kéne jósolnod: milyen lenne az életed 6 hónap 
múlva, ha már napi szinten odafigyelnél a vízfogyasztásodra? 

·      Milyen lenne az életed MOST, ha már 6 hónapja egészséges és 
elegendő vizet fogyasztanál? 

És így tovább… Ha elsőre találsz egy „miértet”, valószínűleg az 
nem egy mélyről jövő „miért” lesz, hanem csupán egy felszínes 
dolog. 

A valódi „miérted” sokkal jobban hasonlít egy érzelemre, mint egy 
megfogható dologra, mint mondjuk simán az egészség. Ettől 
sokkal erősebb ok az, hogy „Nem akarok többé aggódni, hogy mit 
isznak a gyerekeim”. 

Ugye ez már erősebb tud lenni? Fontos, hogy jelentsen számodra 
valamit. 

  

*Fontos: a miértednek egy nagyon erős érzelmi hajtóerőnek kell 
lennie. Eleinte valószínűleg nem lesz olyan erős, mint várnád. Ez 
mindenkivel így van. Gondolj csak a sportra: senki sem izmos 
élsportolóként kezdi, hanem folyamatos tanulással és edzéssel 
éri el a kívánt eredményt. Ha nem elég erős, áss egy kicsit 
mélyebbre egy hasonló kérdéssel: 

„MIÉRT fontos számomra [a „miérted”]?” 

  

Ne ugord át, fogj meg egy papírt és írd le. Vagy, ha nincs kéznél, a 
mobilod is megteszi. 

Én egy vizuális típus vagyok, mindig leírom, ha ilyen fontos, precíz 
feladatot végzek. 



Tedd te is ezt, hogy szó szerint legyűrd a bizonytalanságot és 
mindent, ami korlátozott eddig. 

Azt javaslom, írd fel így, egymás mellé, hogy azonnal lásd a célt és 
a hozzá tartozó hajtóerőt: 

 

Bal oldalon az úti célod, jobb oldalon pedig az erő, ami hajtani fog 
előre. 

Ezáltal mindkét agyféltekéd bevetheted és összetett erővel 
vághatsz bele. 



Természetesen a módszer nem csak a kívánt hidratáció 
megcélzására, hanem az élet bármely területén – legyen szó 
pénzügyekről, kapcsolatokról, sportról – tényleg akárhol 
alkalmazható. 

És íme a bónusz tipp - A folytonosság titka – 
Agyhack, amivel nem lesz többé kifogás 
Tudtad, hogy az agyad alapértelmezetten a legkisebb ellenállás 
útját választja? 
Ezért nyúlunk a kólához, ahelyett, hogy beülnénk a kocsiba és 
elmennénk forrásvízért. Ezért nem nyitjuk meg a szűrőt éa iszunk 
inkább csapvizet. Ezért halogatunk.  

Mindez tudat alatt történik. 

Hogy mindezt megértsd, mutatunk egy saját példát, ami a lehető 
legegyszerűbben garantálja az egészséges vízfogyasztást… 

Mi van akkor, ha a „legkönnyebb út” 
éppen a legegészségesebb választás lesz? 

Képzeld el ezt: 

Egy CrystalWater víztisztító ott van a csapodon. 
Nem kell megnyitni külön egy másik szűrőt. 
Nem kell külön kulacsba tölteni. 
Egyszerűen ott van – elérhető – kéznél van. 
És ez lesz az új alapértelmezett. 
A kényelmes út immár a szűrt víz. 

Nincs döntés. Nincs vita. Nincs „ma inkább nem”. 

Ez a szokások kialakításának titka: nem akaraterő. 
Stratégia. Automatizálás. 
És a te életed is átalakulhat így. 



Mutatjuk, hogyan: Tedd fel magadnak a kérdést és írd le a választ: 

Milyen módon, milyen lépésekben érhetném el a fent kitűzött 
céljaimat, mit tegyek értük naponta? (külön tedd fel ezt minden 
egyes célodhoz, hiszen a megvalósítás módja eltérhet) 

Most menj mélyebbre! Hol kell ehhez lenned? Mit kell 
elmozdítanod a házadban? Van valami akadály, ami meggátol?  

Létezik, valami kényelmesebb alternatíva, amit az agyad 
ösztönösen választhat helyette, mert könnyebb, ugyanakkor 
hátráltatni fog?  

Milyen felesleges lépéseket kell megtennem a célok eléréséhez 
(olyan lépések, mint elmenni busszal a konditerembe, ez például 
felesleeges lépésnek tekinthető, mert nem a konkrét célt 
szolgálja, csupán az odajutást. ami a célt szolgálja az maga az 
edzés) 

Tegyél fel hasonló kérdéseket, majd írd le a választ. 

Utána gondolkodj el alaposan, hogyan könnyíthetnéd meg a 
dolgod, és hogyan iktathatnád ki az ilyen típusú akadályokat, vagy 
az úgynevezett trigger-pontokat, amik ösztönösen átvisznek egy 
másik cselekedetre, például mobilozásra.  

Mit tanultál ebben a részben? 
• Egy apró lépés ma is elég, hogy elindítsa a változást. 

• Cél nélkül nincs haladás. De egy erős miért elég lehet a 
lendülethez. 

• A szokások titka nem az akaraterő – hanem az, hogy a 
legegyszerűbb út legyen a legjobb is. 



Mire számíthatsz a következő fejezetben? 
Most, hogy már tudod, mit szeretnél elérni, ideje elkezdeni a testet 
valóban feltölteni. 

A következő részben: 

• Megmutatjuk, milyen lépésekkel indíthatod be a belső 
energiagyáradat. 

• Felfeded, miért nem mindegy, mikor iszol, és mit csinálsz 
közben. 

• És megkapod azt az aranyszabályt, amit a legtöbb ember 
soha nem tanul meg – és ezért van örökké fáradtan. 

Készen állsz? Akkor haladjunk tovább! 

 

 



3. Rész – Hidratálódj úgy, mint egy 
profi (soha nem látott módszerekkel) 

Erről még biztosan nem hallottál, mert 
senkinek sem érdeke ezt megtanítani az 
embereknek 
Kicsit most lehet, a víztisztítós cégek mellett magunk ellen is 
beszélek. Szóval jól figyelj, mert ilyesmit nem sok ember tenne. 

Amikor hidratációról beszélünk, mindenki csak a vízről beszél. 
Eddig mi is ezt tettük… 

De van még egy lehetséges forrás, amit nem lenne szabad 
figyelmen kívül hagyni.  

Ami nem csak hidratál, hanem táplál is, és jobban feltölt 
energiával, mint bármelyik szűrt víz, vagy forrásvíz. 

Kitaláltad mi ez? 

Igen. A friss, lédús gyümölcsök és zöldségek. Nem az 
aszpartámmal és cukorral telepumpált bolti gyümölcslevek. 

Még ha nem is tűnik túl hidratálónak, rengeteg vizet tartalmaznak 
és mellé tele vannak vitaminokkal és tápanyagokkal. Ha nem 
hiszed, próbáld ki. Egyél meg 100-200 grammnyi friss gyümölcsöt 
és figyeld meg a hatását! 

Rövid időn belül jelentős javulást fogsz tapasztalni az 
energiaszintedben. Ezt pedig az okozza, hogy a víz mellé kiváló 
minőségű rostokat és tápanyagokat is beviszel a szervezetedbe. 

Mindez szép és jó, de hogyan alkalmazzam? 



Én azt javaslom, törekedj arra, hogy naponta akár 5db barack, 
vagy alma méretű gyümölcsnek megfelelő zöldséget, vagy 
gyümölcsöt egyél. 

Bármilyen egyszerűnek is tűnik, később hihetetlenül hálás leszel 
érte. 

Igyál úgy, hogy az ne csak szükséglet legyen 
– töltsd fel magad minden korttyal 
Ha csak vizet innál, bármilyen vizet, bármikor, akkor már most is 
tele lennél energiával, nem igaz? 

A valóság az, hogy az emberek többsége rosszkor iszik – rosszul. 
Nem figyelnek rá, mit csinálnak közben, miből isznak, vagy milyen 
a víz minősége. 

Pedig ezek mind számítanak. 
És ha ezt most megtanulod, olyan szintre lépsz, ahová a 
legtöbben sosem jutnak el. 

Hogy még mélyebben megértsük, vess egy pillantást erre… 

Mit csinálsz közben, amikor iszol? 

A legtöbben ilyenkor: 

• rohanva felhajtanak egy pohár vizet két email között, 

• vagy a konyhában megállva, fél kézzel a telefonjukat 
görgetve, 

• vagy „gyorsan” megisznak valamit, mert „muszáj”. 

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

Ez nem spirituális hókuszpókusz – ez fiziológia. 



Gyakorlat: A 3 perc, ami energialöketet ad 

Készülj fel: most megtanulod, hogyan igyál úgy vizet, hogy minden 
sejt szinte felrobbanjon az örömtől. (Nem kell nekem elhinned, 
csak próbáld ki egyszer és a hatást azonnal érezni fogod) 

Napi egyszer végezd el: 

1. Állj meg. 

2. Vegyél elő egy pohár tiszta szűrt vizet – CrystalWaterből, ha 
van, vagy legalább frissen tisztítottból. 

3. Nézd meg a vizet. Igen, nézd meg. Ez az, ami feltölt. Ez az, 
ami az agyad működéséhez kell. 

4. Igyál meg legalább 3 nagy kortyot – és minden egyes korty 
után lélegezz mélyet. 

5. Figyeld meg, mi történik a testedben. A hideg víz mozgásba 
hoz. A tested jelez: „köszi, erre volt szükségem!” 

Ennyi. 3 perc. Nulla eszköz. Azonnali eredmény. 

És most egy kicsit turbózzuk fel! 

Próbáld meg mindezt egybekötni egy meditációval, vagy egy 
légzőgyakorlattal! 

Hogy miért? Ha jól csinálod, akkor szó szerint szupererőd lesz. 
Képes leszel magasan tartani az energiaszinted, ha ez mellé 
megfelelő hidratációval is párosul. 

Ezekből nem akarok túl sokat leírni, mert az internet, főleg a 
youtube tele van ilyenekkel, de mondok néhány trükköt, ami saját 
tapasztalataim szerint ilyenkor jól működik. Ennek ellenére a 
bónusz modulban mutatunk egy jó meditációt, amit ha kezdő 
vagy, mindenképpen ki kell próbálnod! 



Íme a meditáció 4 aranyszabálya: 

1. Figyelj a légzésre! A jó meditáció titka a kiegyensúlyozott 
légzés. Szinte minden esetben egy nyugodt, egyenletes ki és 
be légzést kell csinálni. Természetesen lehetnek kivételek, de 
kezdő szinten ezekkel nem kell foglalkozni. 

2. Helyezkedj el kényelmesen! Legtöbb esetben egy kényelmes, 
ülő pozíciót ajánlok. Ne kelljen erőlködni, hogy ebben a 
pózban tartsd magad, ugyanis, ha sikerül ellazulnod, ez 
később gondot okozhat.  

3. Találj egy nyugogt, megfelelő környezetet! Nagyon fontos, 
főleg kezdő szinten, hogy kiiktasd a zavaró tényezőket, 
beleértve az embereket, akik elterelhetik a figyelmed, vagy 
egyedül csináld, vagy olyan emberekkel, akikkel együtt 
meditálhatsz, különben csak zavarni fognak. Keress olyan 
helyet, ahol a lehető legkevesebb zaj vagy hirtelen változó 
fény van, érdemes lehet betenni egy halk, nyugodt 
háttérzenét, vagy fehérzajt, esetleg egy gyengébb lámpa is 
világíthat felülről. 

4. Ne agyald túl! Itt, hogy éppen mire érdemes gondolni 
közben, eléggé széles a lehetőségek skálája, egyes 
meditációknál arra kell törekedni, hogy ne gondolj semmire, 
máshol pedig egy teljes vizualizációs gyakorlatot kell 
elvégezned. Viszont egy közös: tűéles fókuszra van szükség, 
amit gyakorlással fejleszthetsz (erre majd egy későbbi 
szakaszban kitérünk). Ne hagyd, hogy a gondolataid 
eltereljék a mindennapi problémák, ez a 10-15 perc csak a 
tiéd! 

Én ezeket találtam a legfontosabbnak és ha kezdőként akarsz 
belevágni, akkor nincs is szükséged többre, csak arra, hogy kezdd 
el csinálni. 



Ezzel a dologgal arra akarom felhívni a figyelmed, hogy az ivás 
nem csak a szomjúság enyhítéséről szól. Ha képes vagy Igazán jól 
csinálni, akkor olyan belső erőt engedsz szabadjára, amiről a 
legvadabb álmaidban sem álmodtál volna. 

Mikor igyál, ha maximalizálni akarod az 
energiád? 
A legtöbb ember nagyrészt azért iszik, hogy a szomját oltsa. Ez 
csupán a túléléshez elég.  

Gondolj csak bele, ha egy olyan erőforrást, ami a tested 70%-át 
képezi, csak a túléléshez szükséges minimum szinten viszel be a 
szervezetedbe, hogy élhetnél teljes életet? Olyat, amiben minden 
nap kipihenten ébredsz és úgy telnek a napjaid, hogy estére 
elégedetten feküdsz le aludni azzal az érzéssel, hogy ma is valami 
hihetetlent alkottál. 

A legtöbb ember reggel az első dolga, hogy kávét iszik. 
Ezzel szemben az igazán energikus emberek ezt teszik: 

A napot egy pohár tiszta vízzel indítják és van mellé egy jó kis 
reggeli rutinjuk is.  

Aztán egész napra beosztva rendszeresen és tudatosan 
hidratálnak, hogy az energiaszintjüket a maximumon tartsák.A 
magas energiaszint és az egészség nem egy olyan valami, amit a 
genetikai lottón nyerünk. Ez egy kert, amit minden nap gondozni 
kell, különben kiszáradnak a virágok. 

Ha viszont rendszeresen és tervezetten gondozzuk, csodálatos 
gyümölcsöt fog teremni. 



És épp erre hoztuk létre ezt a kis táblázatot, ami az ivás – 
napirended tartalmazza, amit így, ahogy van lemásolhatsz és 
alkalmazhatsz. 

A  táblázatot CrystalWater szűrt vízre optimalizáltuk, de legalább 
ilyen jól működik mikroműanyagoktól mentes edényben tárolt 
forrásvízzel is. 



 

Akik a könyvet olvasták, nekik ez a táblázat már biztosan ismerős 
lesz. Ez nem véletlen. Hiszen annyira zseniális és egyszerű, hogy 
nem tudok rajta javítani. 

Ezt a konkrét táblázatot kinek ajánlom? Leginkább olyan 
embereknek, akik kevésbé aktív életmódot folytatnak. Ők már 



ezzel a napi 2 liter vízzel, plusz a táplálékkal bevitt folyadékkal 
legalább 90%-os hidratációt is elérhetnek. 

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

1 alkalommal ne nagyon menj 3-4dl felé, ha ezt eléred, igyál 
sűrűbben.  

Az aranyszabály: A vízivás NEM "feladat". A 
vízivás maga az ÉLET. 
Ha úgy kezeled, mint egy „checklist pontot”, 
akkor a tested is így reagál: "Oké, megvolt. És?" 

De ha szertartásként tekintesz rá – ha elkezdesz jelen lenni benne, 
akkor nem csak víz megy le a torkodon. 
Energia. Tisztulás. Figyelem. Újrakezdés. 

Napi egyszer tarts „vizesszünetet” – 5 percre: 

• csak te vagy, 

• a tested, 

• és egy pohár kristálytiszta víz. 

Ez az a pont, ahol újra tudod kalibrálni magad. 
Ez az a pillanat, amitől nem húzod az estét vonszolva, hanem 
végigtolod, mintha most keltél volna fel. 

Amit megtanultál ebben a részben: 
• Egy titkos módszer a hidratációra, amit csak kevesek 

használnak. 

• A vízivás nem csak mennyiségi kérdés – hanem minőségi. 



• A hogyan és a mikor legalább olyan fontos, mint a mennyit. 

• A figyelemmel ivott víz ténylegesen jobb hatással van a 
testedre. 

• A CrystalWater akkor segít a legtöbbet, ha nem egy külön 
rituálé – hanem a legkézenfekvőbb választásod. 

Mire számíthatsz a következő fejezetben? 
Készen állsz egy haladó szintű hidratációs rendszerre? 
A következő fejezetben megmutatjuk: 

• Hogyan építsd be a vízfogyasztást a napodba úgy, hogy ne is 
kelljen rá emlékeztető. 

• A 3 leggyakoribb hiba, amit még a „egészségesen ivók” is 
elkövetnek. 

• És az az egy apró trükk, amit ha ma elkezdesz, napokon belül 
könnyebbnek, frissebbnek és energikusabbnak fogod érezni 
magad. 

Most már érzed is, hogy működik, igaz? 
Akkor csináljuk tovább! 

 

 



4. Rész - Indítsd be a belső 
energiagyáradat – Úgy, mint a top 1% 

Most, hogy már tudod, hol állsz… 

Itt az idő, hogy ne csak "túlélj", hanem tényleg feltöltődj. Ebben a 
fejezetben nemcsak azt tanulod meg, hogyan hidratálj jól – hanem 
mikor, mivel, mennyit és miért, ráadásul úgy, ahogy csak a profik 
csinálják. 

 

Miért fontos ez? 

Mert ha rosszul csinálod, a víz egyszerűen átszalad rajtad, és 
semmit nem használsz belőle. Ha jól csinálod, az energiaszinted 
úgy megugrik, mintha feltöltöttek volna USB-n keresztül. 

Ebben a részben már igazi bennfentes információkat fogunk 
megosztani veletek, amiket csak a top1% ismert. 

De előtte… 

Láss tisztán: Mi számít igazán a 
vízminőségben? 
Eddig csak említést tettünk arról, hogy a csapvíz közel sem ideális, 
ha fontos számodra az egészséges hidratáció. 

De nem mondtuk el miért (legalábbis, ha nem olvastad a 9 
Sokkoló Titok A Csapvízről című könyvünket, ha így van, feltétlenül 
olvasd el) 

Vágjunk is bele, most kevésbé részletezzük, mint a könyvben, de 
ha már a témában vagyunk, nem hagyhatjuk ki. 



A legtöbb ember azt hiszi, hogy a „víz az víz”. Csak legyen hideg, 
tiszta és átlátszó. De a tested nem így gondolja. 

Ahogy egy sportautó sem működik olcsó benzinnel, a sejtjeid sem 
működnek jól, ha a víz, amit beviszel, szennyezett, nehézfémes, 
vagy épp hormonmaradványokat tartalmaz. 

Ez a rész azért jött létre, hogy végre tisztán láss – szó szerint és 
átvitt értelemben is. 

Mi van valójában a csapvízben? 

Bár országonként és régiónként eltér, a legtöbb háztartásban a 
csapvíz az alábbiakat tartalmazhatja: 

• Klór és klórszármazékok – a baktériumok ellen, de a 
bélflórádnak sem barátja. 

• Nehézfémek és arzén – mint az ólom vagy réz, főleg régi 
csövekből származva. 

• Gyógyszermaradványok és hormonok – igen, más emberek 
hormonjai és antidepresszánsai is lehetnek benne. 

• Mikroműanyagok – a modern világ csöndes szennyezői. 

• Mikroorganizmusok – csőtörésekből és ritkán használt 
csövekből 

• Túl magas TDS (összes oldott anyag) – nem minden ásvány 
jó, főleg ha túl sok. 

A víz nem attól egészséges, hogy „színtelen és szagtalan” – hanem 
attól, hogy mentes minden felesleges és káros anyagtól. 

Miből ismered fel a jó minőségű ivóvizet? 

Egy tisztított víz legyen: 

• Szűrt – legalább 3-5 fokozatban. 



• Aktív szénnel kezelt – ez kiszűri a klórt és sok szerves 
vegyületet. 

• Mikroszűrőzött – 0.1–0.5 mikron pórusméret alatt már 
bakteriológiai szinten is tiszta. 

• Egyszerűen elérhető – ha nehéz hozzáférni, nem fogsz eleget 
inni belőle. 

Ezért sem mindegy, milyen eszközt választasz. Olyan megoldás 
kell, ami mindig ott van, mindig működik – és nem kell hozzá külön 
flakonokat töltögetni. 

Tudományos tény: A szervezeted sokkal jobban működik szűrt 
vízzel 

Nem placebo. Vizsgálatok szerint a szűrt víz: 

• javítja a bélflóra állapotát, 

• csökkenti a fejfájás gyakoriságát, 

• támogatja a máj és a vese méregtelenítő munkáját, 

• és segíthet normalizálni az energiaszintet már néhány napon 
belül. 

Ezért is javasoljuk, hogy a napi vízfogyasztás 80–90%-át mindig 
minőségi, szűrt vízből fedezd – akár otthoni rendszerrel, mint 
például a CrystalWater, amit egyszerűen csak felcsavarsz a 
csapra, és máris ott van a kéznél. 

 



Nem csak az számít, hogy mit iszol… hanem 
az is, mikor 
A legtöbben akkor isznak, amikor már szomjasak. 
Ez olyan, mintha csak akkor fékeznél, amikor már nekimennél a 
falnak. 

Az igazi profik megelőző hidratálást alkalmaznak. Ezt már 
mondtuk egyszer, de nem győzöm kihangsúlyozni a fontosságát.  

Ha csak egyetlen egy dolgot jegyeznél meg ebből az anyagból, 
akkor ez legyen az: Végezz megelőző hidratálást és ne csak 
szükségivást! 

Erre a legjobb módszer, hogy elkezdd, az az előző részben 
bemutatott hidratációs táblázat.  

Később azt is bemutatjuk, hogy mi alapján számold ki, mennyi 
vizet kell innod pontosan egy nap alatt és hogy ezt hogyan 
építheted be a táblázatban bemutatott rutinba.  

De addigis… 

Próbáld ki ezt holnap reggel: 

• Ébredés után 2 percen belül igyál meg 4-5 dl szűrt vizet, 
amibe: 

o facsarsz egy kevés friss citromot (lúgosít, C-vitamin, 
emésztés), 

o és egy csipet himalája sót (ásványianyag-pótlás). 

• Ez nemcsak az anyagcserédet indítja be, hanem 
újrahuzalozza az agyad, és beindítja a kortizoltermelést, ami 
a természetes ébresztőd. 



 Tipp: ha CrystalWater szűrt vizet használsz, a reggeli „első 
italod” tényleg tiszta és gyorsan felszívódó lesz – nem a csapból 
jövő vegyi koktél. 

Biohacker vízbevitel: így csinálják a nagyok 
Az igazi biohackerek nem csak "többet" isznak. Ők okosabban 
isznak. 

Íme három technika, amit csak kevesen ismernek, de óriási 
különbséget jelenthet: 

1. Vízidőzítés + mozgás 

Ha séta vagy edzés előtt 15 perccel iszol 2-3 dl szűrt vizet, az: 

• fokozza a vérkeringést, 

• csökkenti az ízületi fájdalmakat, 

• segíti a sejtszintű oxigénellátást. 

2. Zsigeri hidratáció (csak haladóknak) 

• Étkezés után 45 perccel (amikor az emésztés már beindult), 
igyál meg egy kisebb adag vizet (kb. 1,5-2 dl), lassan, 
kortyonként. 

• Ez mélyebb sejtszintű felszívódást eredményez – nem csak 
átmossa, hanem beépül. 

3. Az „energia ablak” kihasználása 

Reggel 6:00–10:00 és délután 15:00–17:00 közt az agyad és a 
tested fogékonyabb a folyadékfelvételre. 
Ekkor magasabb szinten hasznosítja a vizet és az ásványi 
anyagokat. 



Vízminőség = sejtszintű üzemanyag 
Már tudod, hogy nem csak a mennyiség, hanem az időzítés is 
számít. De emellett van még egy dolog: a vízminőség. 

Az autód sem működik jól, ha rossz üzemanyagot tankolsz bele. 
Ugyanígy a tested sem. 

A tested nem csak valamennyi vízre vágyik. Minőségre. 
És a szűrt víz messze többet ad, mint a csapból jövő víz: 

Csapvíz Szűrt víz (pl. CrystalWater) 

Klór, nehézfém, 
hormonmaradvány 

Tisztán felszívódó, 
terhelésmentes 

Fáradtság, puffadás, szürke bőr Frissesség, energia, jobb 
emésztés 

Sejtszinten leterhel Sejtszinten táplál 

 

És ez csak egy gyors összehasonlítás volt. A könyvünk 
részletesebben bemutatja a 9 leggyakoribb veszélyforrást a 
csapvízben, mi most nem erre fókuszálunk, hanem arra, hogy egy 
könnyen másolható megoldást nyújtsunk neked. 

Ezért kiemelten fontos a megfelelő minőségű víz bevitele hosszú 
távon. 

Regenerációs Hidratáció: Haladó szintre 
lépünk 
Most, hogy tudod, mit érdemes inni, ideje arról is beszélni, hogyan 
hasznosul mindez a testedben. Mert egy dolog lenyelni a vizet – 
más dolog ténylegesen használni is. 



A kulcs itt a regeneráció – az a folyamat, ahol a tested kijavítja 
önmagát. És ehhez a víz több, mint kiegészítő. Ez az üzemanyag. 

Víz + elektrolit = valódi feltöltődés 

Ha valaha is próbáltál „több vizet inni”, de nem érezted magad 
jobban, valószínűleg elektrolit-hiány volt a háttérben. A víz 
önmagában nem mindig elég. 

Ezért érdemes kipróbálni: 

• Reggel egy nagy pohár vízben 1 csipet jó minőségű tengeri só 
+ ½ citrom leve. 

• Napközben 1-2 alkalommal egy elektrolitpor keverék 
(magnézium, kálium, nátrium). 

• Edzés után vagy nagy hőségben 5g glükóz + só + víz (ez gyors 
felszívódást segíti). 

Ez a „biohackerek hidratációs koktélja” – meglepően olcsó, 
mégis rengeteg energiát adhat. 

Esti regeneráló rituálé – a titkos trükk 

Estére az energiaszint mélyrepülésbe kezd. Itt van egy egyszerű 
rutin: 

1. Egy pohár szűrt, langyos víz. 

2. Mellé magnézium (pl. citrát formában) – segít az 
idegrendszer pihenésében. 

3. Egy 10 perces mélylégzés (4–6-os légzésritmus) – ezzel 
szabályozod a kortizolt. 

4. Fekvés előtt egy gondolat: Hol voltam ma dehidratált? Hol 
töltődtem fel? 



Ez a kis szertartás újraprogramozza az agyadat arra, hogy 
másnap még jobban figyelj a tested jelzéseire. 

 

Feladat: Energiagyár gyorsindító protokoll 
(10 perc) 
Már holnap reggel próbáld ki a következő rutint, és figyeld meg a 
különbséget: 

1. Ébredés után 2 percen belül: 

o 5 dl szűrt víz + 1 karika citrom + csipet só 

2. Mozgás: 

o Legalább 5 perc séta vagy nyújtás 

3. Zárásként: 

o Írj le egy mondatot: „Ma tudatosan töltöm fel magam.” 

Mit tanultál ebben a fejezetben? 
• A hidratáció időzítése legalább olyan fontos, mint maga a 

mennyiség. 

• Apró trükkök (só, citrom, kortyolás) a sejtszintű energiához. 

• A víz minősége legalább olyan fontos, mint a mennyisége – 
ezért választják a profik a szűrt vizet. 

• A rutin a kulcs: ha beépíted a reggeli rendszeredbe, az egész 
napod jobb lesz. 

Mi jön ezután? 
A következő fejezetben: 



• Megtudhatod, hogyan számolhatod ki, hogy neked pontosan 
mennyi vízre van szükséged egy nap alatt és hogy hogyan 
építheted ezt be a hidratációs rutinodba. 

• Megmutatjuk, hogyan turbózd fel a napod extra vízhez kötött 
mikro-szokásokkal. 

• Felfedjük, miért nem a mennyiség számít, hanem az elérés 
és hasznosulás. 

• És kapsz egy haladó szintű stratégiát is, amivel többet 
hozhatsz ki egy pohár vízből, mint mások három literből. 



5. Rész - A napi vízszükségleted 
titkos képlete – és hogyan építsd 

be és szabd személyre a 
hidratációd 

Ha azt hitted, az egész csak arról szól, hogy "igyál többet", akkor 
most fog leesni az állad. 

Ez a rész egy checkpoint. Itt most összerendezzük az eddigieket, 
és egy személyre szabott hidratációs rendszer alapjait tesszük le. 

Mennyit kell innod valójában? 
Az általános szabály, amit szinte mindenki ismer, így szól: 
„Igyál napi 2-3 litert.” 

De ez olyan, mintha azt mondanánk, minden embernek 
ugyanakkora cipő kell. 
A te tested, te tempód, te körülményeid – egyedi vagy. 

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

Itt a képlet: 

Testtömeg (kg) × 0,033 = napi szükséges vízmennyiség literben 

Példák: 

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



És ez még csak a kezdet. Ha tényleg a maximumra vágysz, akkor 
tarts velünk és megmutatjuk a teljes formulát ahhoz, hogy 
maximalizáld a hidratációd. 

Milyen egyéb tényezők befolyásolhatják a 
napi vízigényed? 
Ha azt mondanánk, csupán a testsúly alapján meg lehet határozni 
ezt, akkor nem lenne igazunk. A testsúly alapján való kalkuláció 
már önmagában is nagyonn hatékony, de közel sem pontatlan. 

 Vannak tényezők, amelyek plusz vizet igényelnek. Itt egy gyors víz-
korrigáló lista: 

Tényező Plusz vízigény Miért számít? 

Sport / intenzív 
mozgás 

+0,5–1 liter / óra Izzadás → 
folyadékvesztés 

Kávé / alkohol +1,5× annyi víz, mint az 
elfogyasztott ital 

Dehidratáló hatás 

Szoptatás / 
terhesség 

+0,5–1 liter Folyamatos 
vízleadás 

Hőség / szauna +0,3–0,8 liter Párologtatás, 
hőszabályozás 

Betegség / láz +0,5–1 liter Hőemelkedés és 
vízvesztés 

Magas 
fehérjebevitel 

+0,3–0,5 liter A kiválasztás terheli 
a vesét 

Tipp: Ne csak a minimumot célozd meg – teremts hidratált 
állapotot, ne csak a kiszáradást kerüld el. 



Teszt: Hol tartasz most? 
Használhatod az alábbi skálát önellenőrzésre: 

• 5/5 pont – Teljesen feltöltött állapot, koncentrált vagy, jól 
alszol, energikus vagy. 

• 3-4/5 pont – Időnként fejfájás, fáradtság, szomjúság – itt az 
idő javítani. 

• 1-2/5 pont – Rendszeres fáradtság, szédülés, sötét vizelet – 
SOS vízre van szükséged! 

Hogy megértsd miről van itt szó, menjünk bele részletesebben… 

Létrehoztunk egy 1-től 5-ig terjedő skálát gyors önellenőrzésre, 
amivel azonnal kielemezheted a jelenlegi hidratációd.  

Miért 1-5 között? Mivel az emberek akár 70%-al pontatlanabbul 
határoznak meg bármit, ha több választási lehetőségük van, 
például 1-től 10-ig. 

Itt van, hogyan határozhatod meg a pillanatnyi pontszámod és 
hogyan vidd fel magasabbra, ha alacsony (a tanácsokat, ahol 
„igyál meg X dl vizet CrystalWater szűrt vízre optimalizáltuk, de 
működik forrásvízzel is, csapvízzel viszont nem biztos, hogy a várt 
eredményt kapnád): 

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

Ha enyhe fáradtságot érzel, szomjas vagy, vagy szárazabb a szád, 
akkor 4 pontod van és érdemes meginnod 2dl vizet. 



Ha ezek mellett gyenge fejfájás szerű tüneteid is vannak és kicsit 
szomjasabb is vagy, akkor a pontszámod csak 3 és lassan 
elfogyasztva érdemes meginnod 3 dl vizet. 

Ha rendszeresen fáradt vagy, nehezen tudsz koncentrálni és 
esetleg a vizeleted is sötétebb, akkor a pontszámod 2, itt is 
segíthet 3dl víz, de a drasztikusabb dehidratáció miatt érdemes 
alkalmaznod a következő részben bemutatott Turbó Hidratáció 
technikánkat. 

Ha ezek mellett szédülést is érzel, esetleg verejtékezést, durva 
fejfájást, képtelen vagy koncentrálni és olyan érzésed van, hogy 
semmire sincs kedved, a pontszámod 1, itt SOS cselekedned kell, 
mert ez az állapot az egészségedre is komoly hatással van. 
Mondanom sem kell, hogy itt nem sokat segít a csapvíz, csak ha 
abszolút nincs semmi kéznél. Érdemes azonnal meginni egy pohár 
vizet és elkezdeni a Turbó Hidratációt. 

 

Miért van erre szükség? Miért nem elég csak inni „oszt 
jóvanazúgy”? 

Nos, ameddig a pontszámod legalább 3, addig tényleg így van. De 
ha ez alá megy, ott már a helyzet sokkal súlyosabb. Nem 
véletlenül ígértünk meg olyan technikákat, amit csak kevesek 
tudnak. Ezek mindeddig rejtve voltak előled. 

Hogyan építsd be a napodba? 
Emlékszel a táblázatra, amit a hidratációs rutinodhoz 
készítettünk? 

Íme egy haladó szintű verziója, ahová beírtunk mindent, amit 
módosíthatsz azért, hogy növelhesd a mennyiséget. 



Ha például azt látod, hogy 2-3 dl, akkor 2 és 3dl közötti 
mennyiséget fogyassz. Ha így sem elég, akkor ahelyett, hogy ezt 
túllépnéd, a pirossal jelzett részt, tehát az óránkénti ivást 
módosítsd például 40 percre. 

 



*Ha például sportolsz, vagy egyéb intenzív aktivitást végzel, 
előfordulhat, hogy akár 20 percenként is kell innod. Ilyenkor 
érdemes inkább csak 1-2 dl-t inni, és gyakran ismételni a 
kiegyensúlyozott hidratáció miatt és hogy elkerüld, hogy a sok víz 
a gyomrodban megnehezítse a mozgást. 

CrystalWater-tipp: Ha a szűrt víz mindig kéznél van, könnyebb 
betartani. Ezért ajánljuk a csapra szerelhető típusokat – nincs 
kényelem kontra szűrés dilemmád. Nap közben pedig magaddal 
viheted a szűrt vizet egy acél, vagy üveg kulacsban, esetleg egy 
BPA mentes műanyag kulacsban is. 

A titok: nem a mennyiség számít – hanem az 
elérés és hasznosulás 
Sok ember napi 3 liter vizet is megiszik… és mégis dehidratált. 
Miért? 

  Mert rossz időben iszik. 

  Mert gyorsan lehúzza – a test nem hasznosítja. 

  Mert rossz minőségű vizet fogyaszt (pl. klóros csapvíz). 

   Ha ezeket javítod, már 1,5-2 literből is kihozhatod a 
maximumot. 

Mit tanultál most? 
• Megtanultad, hogyan számolhatod ki, mennyi vízre van 

pontosan szükséged 
• megmutattuk, hogyan építheted be ezt a napodba és hogy 

milyen egyéb tényezőktől függ a napi vízigényed 
• megtudtad a titkot, hogy hogyan hozz ki többet még 2 liter 

vízből is, mint mások 3-4 literből 



Megmutatjuk a következő fejezetben: 
• Megismered a Turbó Hidratáció módszert, ami szinte 

életmentő is lehet, legalábbis annak fogod érezni. 

• Hogyan turbózd fel a napod vízhez kötött mikro-szokásokkal. 

• Felfeded, miért nem a mennyiség számít, hanem az elérés és 
hasznosulás. 

• És kapsz egy haladó szintű stratégiát, amivel többet hozhatsz 
ki egy pohár vízből, mint mások három literből. 



6. Rész – Így legyél hidratált még 
akkor is, ha azt érzed, semmi sem 

sikerül 
Néha előfordulhat, hogy annak ellenére, hogy mindent jól 
csinálsz, még mindig előjönnek a mélypontok. Ez sajnos így van 
minden embernél, hiszen nem vagyunk tökéletesek. 

Ezeket a mélypontokat okozhatják olyan külső tényezők is, amiről 
nem is veszünk tudomást, de az is lehet, hogy csak 
megfeledkeztünk a megfelelő hidratációs rutin betartásáról. 

Erre kapsz most valami érdekes kis SOS módszert, ami akkor is 
kihúz a bajból, ha úgy érzed, semmi sem segíthet. Ezt a módszert 
alkalmazva mi az esetek több, mint 90%-ban 1-2 -ről 4-5 
pontszámra ugrottunk, szóval garantáltan segíteni fog neked is. 

A Turbó Hidratáció módszer – avagy 
elsősegély extrém dehidratáltságra 
Vészhelyzeti rendszer a tested azonnali feltöltésére 

Használd, ha a következő tünetek valamelyikét tapasztalod: 

Fejfájás • Szédülés • Koncentrációs zavar • Fáradtság, nehéz 
ébredés 

Ez a módszer segít, hogy akár 30-60 percen belül visszanyerd az 
energiád – természetesen. 



A módszer 3 lépésből áll: 
1. lépés: Elektrolit-helyreállítás – egyensúlyba hoz, 

nem csak feltölt 

Amikor a tested dehidratált, nem elég csak vizet inni. 
A víz átfolyik rajtad, ha nincs, ami bent tartsa: ezek az elektrolitok. 

Mit tegyél? 

Keverj össze egy pohár (4-5 dl) szűrt langyos vizet a következőkkel: 

•  1 csipet tengeri só vagy Himalája só – nátrium, magnézium, 
kálium miatt 

• 1-2 teáskanál frissen facsart citromlé – lúgosít, segíti a 
felszívódást 

• (opcionálisan) fél teáskanál méz – természetes glükóz, ami 
gyorsítja az elektrolit beépülést 

CrystalWater-tipp: ha klórmentes szűrt vizet használsz, a 
felszívódás és az íz is sokkal jobb lesz – ez különösen fontos ennél 
az oldatnál. 

Extra tipp: Ha már abszolút azt érzed, hogy majd szomjan halsz, 
mielőtt elkezded kevergetni az italt, gyorsan igyál meg 1-2 dl szűrt 
vizet, hogy oltsd a szomjad. 

2. lépés: Folyamatos felszívódás biztosítása – 20 
perc alatt 2 fázisban 

Ne húzd le egyben! 
Az ideális tempó: 4-5 korty / 2 perc – így nem terheled a gyomrod, 
de elég gyorsan beindul a folyamat. 

• Igyál meg fél pohárral az elektrolitos italból azonnal, lassú 
kortyokban 



• Várj 10-15 percet, majd fejezd be a maradékot – szintén 
kortyolva 

Ezt a 2 fázistól érzed majd azt a hirtelen „feléledést”, amit 
máshogy nem kapsz meg. 

3. Lépés: Célzott oxigénbevitel + könnyű mozgás 

Ez furán hangozhat, de ha csak iszol, nem jutsz messzire. A víz a 
sejtekbe oxigénnel együtt jut el. 

Ezért kell: 

• 5–10 perc lassú séta / friss levegős mozgás (pl. nyújtás, 
légzőgyakorlat) 

• Box légzés technika (4-4-4-4 mp): 

o 4 mp belégzés 

o 4 mp bent tartás 

o 4 mp kilégzés 

o 4 mp szünet 

o ismételd ezt meg legalább 10-szer 

Ez nem meditáció – ez sejtszintű aktiválás. Már ennyi mozgás is 
elindítja a víz hatását, különösen, ha előtte a megfelelő italt vitted 
be. 

Összefoglalva – Turbó Hidratáció lépései: 

Lépés Mit kell tenned? Idő 

Elektrolit ital készítése Só + citrom + szűrt víz 1 perc 

Első adag elfogyasztása 2-3 korty / perc 5 perc 

Szünet, majd második adag 10 perc pihenő, majd újra 10 perc 



Légzés + mozgás Box légzés + séta 10 perc 

Teljes idő: kb. 25–30 perc, és garantáltan érezhető energialöketet 
ad, ha helyesen csinálod. 

Extra – Haladó „Reboot” verzió sportolóknak vagy 
nagyfokú kimerülésnél: 

• Adj hozzá 2 kapszula magnézium-biszglicinátot, vagy egy 
kanál elektrolitport (cukormentes!) az italhoz. 

• Lefekvés előtt ismételd meg – segít reggel frissen ébredni. 

A 7 legütősebb mikro-szokás a dehidratációs 
mélypontok elkerüléséhez 

1. A „nulladik korty” szabály – még mielőtt bármi mást 
csinálnál 

Minden reggel, mielőtt kávé, mobil, reggeli vagy bármi más jönne, 
igyál meg 3 nagy korty szűrt vizet. 
Ez "bekapcsolja" a testet, segíti a nyirokrendszert, és helyreteszi a 
kiszáradt éjszakát. 

• Tipp: Készíts be este egy pohár CrystalWater vizet az ágy 
mellé, így elkerülheted a reggeli halogatást. 

2. „Trigger” poharak – minden kulcspont mellé egy saját 
pohár 

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

• íróasztal 

• fürdőbe menet 

• konyhapult 



Ezek „mentális jelzőként” működnek – már a látvány is 
szomjúságot jelez az agynak. 
A CrystalWater csapnál automatikusan újratöltheted őket, így 
nem fogy el az ürügy sem. 

3. Időzített korty emlékeztető – 1 pohár, minden órában 
egyszer 

Állíts be egy halk emlékeztetőt (pl. okosóra vagy mobil, de lehet 
csak a naptárban egy esemény): 

„Korty!” – minden órában 1 kis pohár (kb. 2 dl) víz. 

Ez megelőzi a kiszáradást, mire a szomjúság érzése megjelenne. 

4. Étkezés előtti víz – nem csak emésztésre jó 

Étkezés előtt 10 perccel igyál meg egy pohár szűrt vizet. 
Ez: 

• aktiválja az emésztést, 

• telítettséget ad, 

• és stabilizálja a vércukorszintet – így elkerülöd a kajakóma 
mélypontot is. 

5. Koffeinkompenzáció – „egy kávé, egy víz” szabály 

Minden csésze kávé után (vagy fekete/zöld tea), azonnal igyál meg 
egy pohár szűrt vizet is. 

A koffein vízhajtó hatású, és a legtöbb ember nem pótolja – ez 
rejtett kiszáradás forrás! 

6. „Pohár-célzás” reggel, délben, este 

Egy nap három kulcsidőpontban legyen minimum 2-2 pohár 
célod: 



• Reggel (ébredés után 1 órán belül) 

• Dél körül (étkezés előtt + után) 

• Este (vacsora után, de lefekvés előtt 1 órával már ne) 

Így alapozod meg a napot, stabilizálod napközben, és nem 
ébredsz száraz szájjal reggel. 

7. Érzet-ellenőrző rutin – 3 jelzés, amit minden nap 
figyelj 

Naponta 3-szor (pl. reggel, délben, este) tedd fel magadnak ezeket 
a kérdéseket: 

• „Száraz a szám?” 

• „Tompa vagy fáradt a fejem?” 

• „Átlátszó a vizeletem?” 

Ha 2 igen válaszod van, azonnal igyál meg egy pohár elektrolitos 
vagy szűrt vizet. 

Ez a leggyorsabb mikroszintű visszacsatolás arra, hogy ne billenj 
át a fáradtságzónába. 

Miért működik mindez? 

Mert ezek a mikro-szokások: 

- nem igényelnek extra időt 

- beépülnek a meglévő rutinodba 

- megelőznek, nem kezelnek 

- és észrevétlenül vezetnek ki a dehidratált állapotból 



Kapcsolódás a CrystalWaterhez 

Ezeknek a szokásoknak csak akkor van értelme, ha mindig kéznél 
van jó minőségű víz. 
A CrystalWater csapra szerelhető rendszere abban segít, hogy: 

• Ne kelljen elmenni vízért 

• Ne halogasd 

• Ne jusson eszedbe, hogy „inkább a csapból jó lesz az is…” 

Itt nem az akaraterő fog dönteni, hanem a környezeted – és azt 
már te alakítottad ki okosan. 

Mit tanultál ebből? 
• A víz önmagában nem mindig elég – a tápanyaghordozóként 

működő elektrolitokra is figyelned kell. 

• A tested egy folyamatos rendszer, és ha az egyensúly 
megbomlik, rendszerszintű megközelítés kell. 

• A CrystalWater víz nem csak egy kényelmi eszköz – hanem a 
rendszer része, hogy bármikor azonnal minőségi vízhez 
juthass. 

• Emellett megismerhettél 7 apró szokást, ami segít elkerülni a 
durva dehidratációt. 



Jogi Nyilatkozat 

Ezen dokumentum szerzői jogai a CrystalWater – KonyhaGuru 
Tulajdonát képezik. A dokumentum engedély nélküli megosztása 
nyilvános felületeken, a tartalmának másolása vagy módosítása 
és az üzleti célú továbbadása szigorúan tilos és jogi eljárást 
vonhat maga után.  

A dokumentumban tárgyalt módszerek és tanácsok nem 
minősülnek orvosi tanácsnak, diagnózisnak vagy kezelésnek. Az 
eredmények egyénenként eltérőek lehetnek, és több tényezőtől 
függhetnek, beleértve az életmódot, egészségi állapotot és a 
módszerek alkalmazásának módját. A fenti módszerek 
tartalmazhatnak allergéneket, vagy olyan egyéb elemeket, 
amelyek egyes emberekben válaszreakciókat válthat ki, emiatt 
végrehajtás előtt tájékozódj, kérd ki szakemberek véleményét. A 
fenti módszerek megfelelő végrehajtás esetén biztonságosak, a 
hibás végrehajtásból adódó anyagi károkért vagy sérülésekért 
nem vállalunk felelősséget. 


