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Джордж Редмон (George Redmon)

Н20: ВАШ Х-ФАКТОР
ÇÓ ÏÌÓ„Ëı Ó·Î‡ÒÚflı ÚÂÏËÌ ï-Ù‡ÍÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ˜Â-

ÎÓ‚ÂÍ‡, ÔÓˆÂÒÒ ËÎË ÔÂ‰ÏÂÚ ÌÂ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÁÌ‡˜Â-
ÌËfl ËÎË ‚‡ÊÌÓÒÚË, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÓÍ‡Á‡Ú¸

ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓÁËÚË‚ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚È
ÍÓÌÂ˜Ì˚È ËÚÓ„. ÇÓ‰‡ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡ÍÚË‚Ì˚Ï ÌÛÚËÂÌ-
ÚÓÏ, Í‡Í Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ·ÂÎÍË, ÊË˚ ËÎË Í‡Í ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Ì‡ÔËÚÍÓ‚, ·Ó„‡Ú˚ı ˝ÌÂ„Â-
ÚËÍ‡ÏË, ÔÓÚÂËÌ‡ÏË Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡-
ÏË. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó ‚‡ÊÌÂÂ ‚Ó‰˚.
ÇÓ‰‡ ‰‡ÂÚ Ë ÒÓı‡ÌflÂÚ ÊËÁÌ¸ ‰‡ÊÂ ‚
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÂÏ Ú‡ÍËÂ Ï‡ÍÓÌÛÚ-
ËÂÌÚ˚, Í‡Í ÊË˚, ·ÂÎÍË Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚. 

ç‡¯Â ÚÂÎÓ Ì‡ 60-75% ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ
‚Ó‰˚:

äÓ‚¸ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ‚Ó‰˚ Ì‡ 83%

å˚¯ˆ˚ – Ì‡ 75%

åÓÁ„ – Ì‡ 74%

äÓÒÚË – Ì‡ 22%.

ÇÓ‰‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÛ˘ÌÓÒÚ¸˛ ÊËÁÌË,
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ÔÓˆÂÒÒ˚ ‡ÒÚ‚ÓÂÌËfl, ÔÂÂÌÓÒ‡, Ó·˙Â‰Ë-
ÌÂÌËfl Ë ıËÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡ÒÔ‡‰‡ ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚,
ÊËÁÌÂÌÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ˝ÎÂÍÚÓıË-
ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ë Ëı ‡Á‚ËÚËfl.

óÂÎÓ‚ÂÍ, ‚Â‰Û˘ËÈ Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË,
‰ÓÎÊÂÌ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‚˚ÔË‚‡Ú¸ ÔÓ 30 „‡ÏÏ ‚Ó‰˚ Ì‡ ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. ä ÔËÏÂÛ, ÂÒÎË ‚‡¯ ‚ÂÒ 70 Í„,
‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‚˚ÔË‚‡Ú¸ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ
2 ÎËÚ‡ ‚Ó‰˚. ÄÍÚË‚Ì˚Â Î˛‰Ë, Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÂÒfl ÒÔÓ-
ÚÓÏ, ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔË‚‡Ú¸ ÔÓ 65 „‡ÏÏ ‚Ó‰˚ Ì‡ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔËÏÂÌÓ 14
‰‚ÛıÒÓÚ„‡ÏÏÓ‚˚ı ÒÚ‡Í‡ÌÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸. 

ç˝ÌÒË äÎ‡Í (Nancy Clark), MSRD, ‡‚ÚÓ ÍÌË„Ë
Nancy Clark’s Sports Nutrition Guidebook, ÒÓ‚ÂÚÛÂÚ ‚˚-
ÔË‚‡Ú¸ ÓÚ 200 ‰Ó 300 „‡ÏÏ ‚Ó‰˚ «ËÎË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡Ê‰˚Â 15-20 ÏËÌÛÚ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË». Ö˘Â ÓÌ‡ ÒÓ‚ÂÚÛÂÚ ÌÂ ‰ÓÊË‰‡Ú¸Òfl ÔÓfl‚ÎÂÌËfl Ê‡Ê-
‰˚. ä ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË, Í‡Í ‚‡¯ ÏÓÁ„ ÔÓÒË„Ì‡ÎËÁËÛÂÚ Ó
ÊÂÎ‡ÌËË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ „ÎÓÚÓÍ ‚Ó‰˚, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÚÂflÚ¸ 1
ÔÓˆÂÌÚ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. èÓÚÂfl ÚÂı ÔÓˆÂÌÚÓ‚ – ÔËÏÂ-
ÌÓ 2 Í„ – ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÓÒÎ‡·ÎÂÌË˛ Ó·˘Â„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ë Í
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌË˛ ÔÓˆÂÒÒ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. çÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ‚Â-
‰ÂÌÌ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‰Â„Ë‰‡ˆËfl ÓÚ 2 ‰Ó
7 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÓÚ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ ÛıÛ‰¯‡ÂÚ ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ÂÒÎË ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓıÓ‰ËÚ
‚Ó ‚Î‡ÊÌÓÏ ÔÓÏÂ˘ÂÌËË. é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÌÂ Á‡·˚‚‡Ú¸
ÔËÚ¸ ‚Ó‰Û ‰Ó, ‚Ó ‚ÂÏfl Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÄÏÂËÍ‡Ì-
ÒÍËÈ ËÌÒÚËÚÛÚ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚ ‰‡Î ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛
‡Á·Ë‚ÍÛ: 

éÚ 400 ‰Ó 600 „‡ÏÏ Á‡ ‰‚‡-ÚË ˜‡Ò‡ ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË

éÚ 170 ‰Ó 340 „‡ÏÏ Í‡Ê‰˚Â 15-20 ÏËÌÛÚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË

éÚ 450 ‰Ó 680 „‡ÏÏ Á‡ Í‡Ê‰˚È ÔÓÎÍËÎÓ„‡ÏÏ‡, ÔÓ-
ÚÂflÌÌ˚Â Á‡ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË

ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ó·Ì‡ÛÊËÎË,
˜ÚÓ Á‡ ‰‚Ûı˜‡ÒÓ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ
ÏÓÊÌÓ ÔÓÚÂflÚ¸ ‰Ó ‰‚Ûı ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ ‚Ó‰˚.

á‡ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÎËÏÓÌ‡‰˚, ÍÓ-
ÙÂ, ˜‡È Ë ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË ÌÂ
ÏÓ„ÛÚ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ‚Ó‰Û. åÌÓ„ËÂ ËÁ
ÌËı ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Í‡Í ‰ËÛÂÚËÍË Ë
Ì‡ÔÓÚË‚ ËÁ·‡‚Îfl˛Ú Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ
‚Ó‰˚. Ç˚ÔË‚‡fl 12-14 ÒÚ‡Í‡ÌÓ‚ ‚Ó-
‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÒÍÓËÚ¸
Ò‚ÓÈ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚
‰‚‡ ‡Á‡ – Ì‡ 40 ÔÓˆÂÌÚÓ‚. 

è‡‚ËÎ¸Ì˚È ‚Ó‰Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl

Вода, которую вы пьете,
превращается в вас са-
мих. Она защищает вас
от оксидативного и сер-
дечнососудистого стрес-

сов, поддерживая все
процессы в организме.

Это ключ к вашей резуль-
тативности, восстанавли-

ваемости, да и самой
жизни. Не тренируйтесь
без этого ключевого Х-
фактора в стремлении
поддержать и развить

свою внутреннюю анабо-
лическую доминанту





ÔÓÚÂËÌÓ‚. äÓ„‰‡ ÔÓÚÂËÌ ÙÓÏËÛÂÚÒfl,
ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÒÍÎ‡‰˚‚‡flÒ¸ ‚ ÛÌËÍ‡Î¸-
Ì˚Â ÚÂıÏÂÌ˚Â ÙÓÏ˚, Ì‡Û¯ÂÌÌ˚È
‚Ó‰Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÂ¯‡Ú¸ ÔÓˆÂÒÒÛ
Ë ÔË‚ÂÒÚË Í ‰ËÒÙÛÌÍˆËË ÔÓÚÂËÌ‡. è‡-
‚ËÎ¸Ì˚È ÊÂ ‚Ó‰Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
Â„Ó ÒËÌÚÂÁ. óÂÏ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ÔÓıÓ‰ËÚ
˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ, ÚÂÏ ÎÂ„˜Â ‚˚ ÒÚÓËÚÂ ÒÛıÛ˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.

ÇÓ‰‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ Ô¸ÂÚÂ, ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚
‚‡Ò Ò‡ÏËı. éÌ‡ Á‡˘Ë˘‡ÂÚ ‚‡Ò ÓÚ ÓÍÒË‰‡-
ÚË‚ÌÓ„Ó Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚÓ„Ó ÒÚÂÒÒÓ‚,
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡fl ‚ÒÂ ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.
ùÚÓ ÍÎ˛˜ Í ‚‡¯ÂÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË, ‚ÓÒ-
ÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÏÓÒÚË, ‰‡ Ë Ò‡ÏÓÈ ÊËÁÌË. çÂ
ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ·ÂÁ ˝ÚÓ„Ó ÍÎ˛˜Â‚Ó„Ó ï-Ù‡Í-
ÚÓ‡ ‚ ÒÚÂÏÎÂÌËË ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Ë ‡Á‚ËÚ¸
Ò‚Ó˛ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÛ˛ ‰ÓÏË-
Ì‡ÌÚÛ.

óÚÓ ‚‡ÊÌÓ: ÌÂ ÒÚÓËÚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‡ÎÍÓ-
„ÓÎ¸Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚
ÒÚÂÏÎÂÌËË ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl. é„‡ÌËÁÏ ‚
ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚ ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸ Ë
ÎË¯¸ Á‡ÚÂÏ ÊË˚, ·ÂÎÍË Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚, Ë
˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ÔÓˆÂÒ-
Ò˚ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡. IM
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Человек, ведущий малопо-
движный образ жизни, дол-
жен ежедневно выпивать по
30 грамм воды на килограмм
массы тела. К примеру, если
ваш вес 70 кг, вам необходи-
мо ежедневно выпивать при-
близительно 2 литра воды.
Активные люди, занимающи-
еся спортом, должны выпи-
вать по 65 грамм воды на
килограмм массы тела, что
составляет примерно 14 двух-
сотграммовых стаканов в день




