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NAAZNEISZA W JDZEND

JEST... WODA

80 proc. mézgu to... czysta woda. Na-
sze cialo tez jest przede wszystkim
wodniste: tluszcze, bialka, weglowo-
dany, witaminy, mikroelementy i inne
cuda budujg zaledwie jego czwarta
cze$é. Dlaczego wiec nie myélimy
0 wodzie jako o skladniku odzyw-
czym?

Przeciez zaden z procesow zachodzacych
w naszym ciele nie méglby sie toczy¢, gdy-
by wody zabraklo! Kuracje odchudzajace
zalecajg duzo picia weale nie dlatego, by
co$ chlupato w pustym brzuchu. Chodzi
o to, Zze bez wody nie ma spalania. Przy-
najmniej w naszych organizmach. Spragnie-
ni nie moga wigc sig pozhyc kalorii, bo ich
metabolizm pikuje do dna.

Niestety, w przeciwienstwie do cukru

czy tuszezu wody nie umiemy gromadzi¢ na
zapas. Dziennie potrzebujemy jej blisko
2,5 litra. Oczywiscie, ze nie sposob wlac
w siebie tyle. Prawie polowa - okolo litra
- ukryta jest w pokarmach - soczystych po-
midorach czy nawet zielonym groszku (tak!
cho¢ moze trudno w to uwierzy¢, groszek
zawiera wiecej wody niz mlekol),
Zrédlana, mineralna
czy kranéwa?
Dobrze, zeby napoje byly wolne od zanie-
czyszcezen - zwlaszeza od cukru i dwu-
tlenku wegla. Obie substancje s paskud-
nie szkodliwe dla zebow, a pierwsza - do-
datkowo - zahdjcza i dla sylwetki, i dla
zdrowia.

Nie ma potrzeby wydawania majatku
na wode w butelkach. Badania przeprowa-
dzone przez Uniwersytet Warszawski po-
kazaly, ze woda z kranu we wszystkich
polskich miastach jest bardzo przyzwoitej
jakoscl. Woda w migjskich ujeciach spelnia
dzi$ bardzo wysrubowane normy, co wig-
cej, poddawana jest testom dostownie co
kilka godzin. Wody butelkowane badane sg
duzo rzadziej - zazwyczaj raz w miesigcu.

Twarda czy miekka?
Wielu z nas przeraza paskudny osad, ktory
pozostaje na $ciankach czajnika czy garn-
ka po gotowaniu wody z kranu. A ten osad
t0... najcenniejsze, czyli mineraly, zazwy-
czaj wapn, magnez i zelazo. Twarda, zmi-
neralizowana woda jest zdrowa dla serca
i uktadu krwionognego. W tych rejonach
Finlandii, gdzie dostepna jest glownie wo-
da miekka, polodowcowa, specjalnie
utwardza sie ja dodatkami mineralnymi, by
zapobiec chorobom sercal Nie warto wige
zaklada¢ w ciemno filtréw na krany.
Gotowana czy surowa?
Wiele osob wierzy, ze o ile juz musimy pi¢
kranowke, trzeba jg koniecznie przegoto-
wac. To catkowicie mylne przekonanie. Go-
towanie, owszem, zabija bakterie | pasozy-
ty, ale tych w wodzie z kranu w ogéle nie
ma! Gotujac wode, powodujemy wytraca-
nie sie mineraldw (tak, chodzi o ten osad
w czajniku), a potem, Zeby uzupetni¢ nie-
dobory, te same sole kupujemy pod posta-
cig suplementow diety w aptece.
Ciepla czy zimna?
Odpowiedz brzmi: bez znaczenia. Najlep-
sza jest taka, jaka ci bardziej smakuje. Za-
nim dotrze tam, gdzie jest najbardziej po-
trzebna, czyli do nerek - i tak bedzie miala
temperature ciala. Jedni wierza, ze lepiej
pi¢ zimna: na podgrzanie je] wewnatrz or-
ganizmu wydatkuje sie energie, a wiec sie
chudnie. Inni utrzymuja, Ze lepiej ciepla
- ciepla woda podnosi temperature organi-
zmu, przez co podkreca metabolizm, co
pozwala szyhciej spala¢ zbedne kalorie.

Prawda jest taka, ze czy musimy wias-
nymi cialami ogrza¢ wode, czy ona ma nas
troche ogrza¢ - roznice w bilansie energe-
tycznym sa tak male, Ze zupelnie nieistotne
(ogrzanie szklanki wody o temperaturze 10
st. Celsjusza energetycznie kosztuje nas 6
keal, czyli trzy tic-taki). ©
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