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Pij, zanim poczujesz pragnienie

oda pelni w or-
ganizmie wiele
waznych funk-
cji. Zadne pro-
cesy metabo-
liczne nie moga si¢ odby¢ bez
niej. Jest sktadnikiem wszystkich
komorek i tkanek. Umozliwia
wydalanie produktow prze-
miany materiiitoksyn.

Do czego potrzebna nam
woda?

Woda to nieodtaczny element
zdrowego stylu zycia. Jest tarcza
ochronna dla komorek naszego
organizmu. Chroni przed wol-
nymi rodnikami, ktére przyspie-
szajg starzenie si¢ organizmu
iprzyczyniaja si¢ do powstawa-
nia wielu chorob.

Pelnirolerozpuszczalnikadla
wielu sktadnikow odzywczych
ijestdlanich dobrym ,srodkiem
transportu”. Rozprowadza je
dowszystkich komorek naszego
organizmu. Pomaga usuwac
szkodliwe produkty przemiany
materii. Tak wiec, aby zachowac
sprawnosc fizycznaiumystowa,
nalezy regularnie nawadniac or-
ganizm.

Woda korzystnie wplywa
naelastycznoscijedrnosc skory,
dzieki czemu jest ona gtadka
imigkka, ma zdrowy promienny
wyglad. Prawidtowe nawodnie-
nie organizmu uchroninas nie
tylko przed sucha, zmeczona
skora, ale takze pomoze wlecze-
niu tradziku oraz zapobiegnie
pierzchnieciu ust.

Woda pomaga usuwac z orga-
nizmu nadmiar sodu, ktory do-
prowadza do zatrzymania pty-
now. Zwieksza ilos¢ spalanych
kalorii podczas wykonywania
codziennych prac, chroni
przed zaparciami i infekcjami
drég moczowych, powstawa-
niem kamieni nerkowych, po-
przez usuwanie toksyn z na-
szegoorganizmu, pomaga takze
w pozbywaniu sie ztogow ttusz-
czu. Kiedy brakuje nam energii
czujemy sieostabieni, siegnijmy
po szklanke wody. Juz mate
odwodnienie moze by¢ przy-
czyng sennosci, trudnosciz kon-
centracja, bolow gtowy.

Wptyw sktadnikow diety na zapotrzebowanie na wode
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Wazne, co pijemy

iw jakichilosciach
Spozywanie matych ilosci pty-
now narazanas na zaburzenia
pracy nerek, uktadu pokarmo-
wego, sercaispadek sprawnosci
intelektualnej. Picie matych
ilosci ptynéw zmniejsza objetos¢
krwi. Wtedy mniej krwi doptywa
do serca, migsni i mozgu. Tym
samym do tych narzadéw do-
cieramniej tlenuiw efekcie pra-
cuja gorzej.

Dostarczajac naszemu orga-
nizmowi odpowiedniej ilosci
pltynéw (ok. 30 mlnakazdy kilo-
gram ciata) nauczymy go, by nie
mylit uczucia pragnienia z gto-
dem. Dzigki temu rzadzie] sig-
gamy po przekaski.

Nienalezy polega¢ wylacznie
naodczuciu pragnienia. W mo-
mencie, kiedy je czujemy, nasz
organizm jest juz odwodniony.
Plyny trzeba uzupetniac przez
caty dzien.

Naszemu organizmowi nie
jestobojetne, co pijemy. Stodkie
napoje najlepiej catkowicie od-

Im wiecej jemy biatka, tym wiecej powinnismy pi¢. A to z powodu

produktow przemiany biatek, ktére muszg by¢ rozpuszczone
w wodzie i usuniete z moczem

Zwieksza zapotrzebowanie na wode, poniewaz zwieksza
on wydalanie wody przez nerKi

Cukry obnizajag zapotrzebowanie na wode, poniewaz zmniejszaja

stawic, sg Zrodtem gtownie cu-
kru lub innych substancji sto-
dzacych. Spozywane w duzych
ilosciach szkodza naszemu or-
ganizmowiisylwetce. Nie gaszg
pragnienia, wrecz przeciwnie
zawarty w nich cukier powo-
duje, ze poniedtugim czasie po-
nownie chce nam sie pi¢. Godna
polecenia jest woda mineralna,
ktéranawilza i oczyszcza ciato.
Dlaczego jeszcze warto pic
czysta wode?
® Zmniejszaliczbe nowotwo-
row pecherza moczowego oraz
infekeji pecherza moczowego
@ Zmniejsza ryzyko nowotwo-
row jelita grubego i stanow
przedrakowych
® Ukobietzmniejsza 014 proc.,
UMeZCZyZN 0 54 proc. $miertel-
nychincydentow choroby wien-
cowej
® Obnizaryzyko kamicy nerko-
wej

Rodzaje wod
@ Stotowa: pochodzi bezpo-
$rednio ze Zrodta lub jako woda

Zwieksza wydalanie wody i sodu przez nerki

butelkowa sprzedawana jest
po przebyciu proceséw fizyko-
chemicznych. Sktad wod stoto-
wych jest poddawany bardzo do-
ktadnym badaniom.
@ Zrodlana: pobiera sigja zkon-
kretnego Zrodta. Uwazana jest
Za pitng w stanie nieprzetworzo-
nym. Nie zawsze podawany jest
sktad wody zrodlanej, poniewaz
bywa on zmienny. Woda zrod-
lana nie ma szczego6lnych wtas-
ciwosci zdrowotnych.
® Wodociagowa: uznaje sie ja
zazdatna do picia po przejsciu
badan, szczeg6lnie pod katem
bakterii chorobotworczych
inadmiaru soli mineralnych.
Nie moze zawierac zadnych
toksyn ani mikro zanieczysz-
czen. Stezenie soli mineralnych
nie moze przekraczac 2 g/litr,
a najwyzsza dopuszczalna za-
wartos¢ azotu to 40 mg/litr.
Woda wodociagowa pochodzi
gtdéwnie z wod glebowych i wod
jezior. Dlatego zanim trafi ona
do sieci wodociagowej musi zo-
sta¢ poddana procesom uzdat-

tworzenie sie ketondw (toksyczne produkty przemiany biatek,
ktére musza by¢ wydalone przez nerki)

Chtonie wode. Duza ilos¢ btonnika w diecie moze nawet dwukrot-
nie zwiekszy¢ straty wody z katem.

Ma dziatanie silnie moczopedne. W niektérych przypadkach
nadmiar alkoholu moze doprowadzi¢ do odwodnienia, ktére jest
niebezpieczne dla zycia i zdrowia.

niajacym, takim jak: dekantacja,
filtracja, chlorowanie, ozonowa-
nieitp.

® Woda mineralna: czysta
pod katem bakteriologicznym,
pozyskana z zasilonych gteboko
potozonych zZrodet wod grunto-
wych poprzez wykorzystanie
wpltywu  naturalnego lub
odwiertu.

W odrdznieniu od innych
rodzajow wod pitnych, mine-
ralna ma zawsze $cisle okre-
$long zawartos$¢ mineratow,
pierwiastkow sladowychiin-
nych, ktorych stezenie jest
state. Niezaleznie od aktualne;j
sity wyptywu Zrodta badz pory
roku, kazda woda mineralna
posiada certyfikat Minister-
stwa Zdrowia. Jest on gwaran-
cja, ze kupowany przez nas
produkt to woda posiadajace
szczegolne wrasciwosci zdro-
wotne.

Woda mineralna musi by¢
takze zbadana pod katem
wptywu fizjologicznegoizdro-
wotnego naludzki organizm.
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Dietetyk radzi
Nasz organizm nie magazynuje
wody, dlatego musimy jg regu-
larnie uzupelniaé. Ponizsze
wskazowki pomoga przestrze-
gac zalecen dietetykow:

® Dzienne zapotrzebowanie
na wode zalezy od czynnikow
takich jak: wiek, pteé, tempera-
tura otoczenia i aktywnosci fi-
zycznej. Szacuje sie, ze osobado-
rosta ma kazdy kilogram masy
ciata potrzebuje 30 ml wody
nadobe.

® Szklanka wody na czczo po-
budzijelitado pracy. Osoby z za-
parciami do wody moga doda¢
sok z cytryny, ktory dodatkowo
usprawni prace jelit.

® Wode nalezy pi¢ matymity-
kamiw ciagudnia

@ Uczucie pragnienia pojawia
sie wtedy, gdy organizm utracit
znaczne ilo§ci wody. Nie nalezy
czekad, az zechce nam sie pi¢—
po plyny trzeba siega¢ regular-
nie.

® Wody smakowe dostepne
na rynku sa dostadzane
stodzikami lub innymi substan-
cjami stodzgcymi. Decydujgc sie
na wody tego rodzaju, pamig-
tajmy, ze dostarczamy takze ka-
lorii. Smak wody mozna popra-
wic dodajac do niej plasterki cy-
trynyilistki Swiezej miety.

@® Do picia zalecane sg takze
herbaty (owocowe, ziotowe),
soki (warzywne, owocowe,
owocowo-warzywne). Plyny
uzupelniajg owoce i warzywa
bogate w wode (arbuz, melon,
ogorek, owoce cytrusowe, pomi-
dor, satata, cukinia)

@ Wzrost temperatury, wieksza
aktywno$¢ fizyczna to zwiek-
szone zapotrzebowanie
naptyny. Szybka utrata wody (w
postaci potu) wigze sie ze znacz-
nym ubytkiem elektrolitow —
sodu, chloru, potasu. Moze to
doprowadzi¢ do zaburzen réw-
nowagi elektrolitowej. Podczas
intensywnych treningow zale-
cane sg napoje izotoniczne. Po-
winno sie pic¢ okoto 200 ml na-
poju co 20—30 minut w czasie
trwania ¢wiczen i co 30 minut
po zakonczeniu treningow.
Anna Rogulska



