Woda i odchudzanie

MOJA WODA ZYCIA

Picie odpowiedniej ilosci wody w ciggu dnia ma wazne znaczenie dla procesu odchudzania. Brak odpowiedniego
nawodnienia moze wptywac na wiele reakcji metabolicznych, takich jak:

Utrudnia odprowadzanie ciepta przez organizm, ktéry nie moze zamienia¢ tkanki thuszczowej 1 wypromieniowywac
jej w formie ciepta, kiedy nie moze tego ciepta odprowadzac.

Utrudnia odbieranie kwasoéw tluszczowych z komoérek. Kwasy te nie moga by¢ sprawnie transportowane do miejsc
spalania.

Brak wody uposledza transport erytrocytéw. Organizm traci zdolno$¢ dostarczania tlenu do komorek, w efekcie czego
uposledza si¢ proces spalania sktadnikéw energetycznych, w szczegolnos$ci thuszczy. Thuszcze spalajg si¢ bowiem w

tlenie.

Ograniczony dostep tlenu do mitochondridow, co wymusza szybsze spalanie weglowodandéw. Moze to u niektorych
0sOb wzmagac apetyt na cukier i tym samym predysponowac do tycia.

Zmniejsza zdolno$¢ do wysitku. Im mniej efektywny wysitek, tym mniejsza korzys$¢ z prowadzonego treningu.

Woda schtadza organizm, zapewniajac szybsza utrate ciepfa.



Jezeli jednak wypijamy odpowiednig ilo§¢ wody w ciggu dnia, mozemy ograniczy¢ nieco jej spozycie w godzinach
wieczornych, aby nie doprowadza¢ do przepelnienia pecherza moczowego w trakcie snu.

Co daje ci systematyczne picie wody ?

1. Pijac wodg znacznie tatwiej zaspokajamy glod.

2. Pozbywamy si¢ z organizmu zalegajacych toksyn oraz szkodliwych produktow przemiany materii.

3. Pomaga rowniez pokonac¢ ochote na podjadanie migdzy positkami,

4. Regularne picie wody powoduje, ze przestajemy odczuwac niepokdj, przestajemy borykac si¢ z bezsennoscia.

5. Wypijanie wody przed positkiem powoduje, ze nasz zotadek jest juz w czesci wypelniony, przez co uczucie najedzenia
przychodzi szybciej,

6. Woda aktywuje wszelkie procesy biochemiczne odpowiedzialne za spalanie tkanki ttuszczowej!
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Ciato cztowieka sktada si¢ z 60 % z wody. Jest ona niezbgdna do prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Zapotrzebowanie na wode uzaleznione jest od nastepujacych czynnikow:

— wiek,

— masa ciala,

— stan zdrowia,

— temperatura otoczenia,

— aktywnos¢ fizyczna,

Organizm cztowieka $cisle kontroluje bilans ptynow, gdyz nawet niewielki ubytek wody moze wplywac bardzo
niekorzystnie na prace calego ustroju.

Dlaczego jest tak bardzo istotna?

Woda jest najwazniejszym sktadnikiem pokarmowym, gdyz kazda komorka, tkanka 1 narzad potrzebuja jej do
prawidlowego funkcjonowania. Wazne jest, aby dostarcza¢ minimum 1, 5 - 2 litréw wody dziennie, czyli ok. 6 - 8 szklanek,
ktore nie powinny wymieniac si¢ na herbate, kawe, soki, czy inne napoje gazowane.

Rola wody jest bardzo istotna, poniewaz na poziomie komorkowym pomaga m.in.:
— regulowac temperature ciala 1 ci$nienia krwi,

— przenosi witaminy rozpuszczalne w wodzie 1 sktadniki mineralne,



— wspomaga prawidlowe dziatanie narzadéw wewnetrznych,

— przeptukuje nerki,

— pomaga usuna¢ z organizmu szkodliwe produkty przemiany materii,

— utrzymuje rownowage elektrolitows,

— pomaga w usuwaniu nadmiaru sodu odpowiedzialnego za utrzymanie si¢ ptynéw,
— wspomaga proces odchudzania,

— nawilza skore, nadajac jej migkkos¢, gtadkosé 1 jedrnosc.

Kazdego dnia nasz organizm podczas procesow zyciowych pochtania 1 wydala wodg, dlatego nie mozna dopusci¢ do
odwodnienia. Czlowiek codziennie traci ok. 2, 5 - 3 litry wody w wyniku zachodzenia proceséw zyciowych.

Zapamicta¢ nalezy, aby dostarczy¢ odpowiednig ilo$¢ ptyndw w ciggu dnia. Dobrze jest nawadnia¢ organizm stopniowo
przez caty dzien w mniejszych ilosciach, np. mozna pi¢ szklanke wody, co 1, 5 - 2 godziny, przy czym wazne jest, aby woda
byta mineralna, zrddlana, badz stolowa.

Rodzaje wody:

Woda mineralna — charakteryzuje si¢ stabilng iloscig sktadnikéw mineralnych, posiada wiasciwosci, ktore maja pozytywny
wplyw na organizm cztowieka.

Woda zrodlana - Nie rozni si¢ wlasciwosciami 1 sktadem mineralnym od wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi,
ktore okreslane sa w przepisach o zbiorowym zaopatrzeniu w wodeg.



Woda stolowa - otrzymuje si¢ po dodaniu wody Zrddlanej, naturalnej wody mineralnej lub soli mineralnych, zawierajacych
jeden lub wigcej sktadnikow majacych znaczenie fizjologiczne, jak: s6d, magnez, wapn, chlorki, siarczany, wodoroweglany.

Co pié, gdy nie lubie czystej wody ?
Woda cytrusowa:

— oczyszcza nerki,

— eliminuje wzdecia,

—nadaje skorze blask,

— poprawia trawienie.

Skladniki

* 1.5  wody mineralnej
*1/2 cytryny

*1/2 limonki

*1/2 grejpfruta

* 1 $redni ogorek



* $wiezy imbir

* liscie migty (garsc)

Wykonanie

Wszystkie owoce kroimy w cienkie plastry w skérkach, dodajemy do dzbanka z mineralng wodg. Na koniec wrzucamy
tyzeczke startego imbiru oraz gars¢ umytej migty. Przed podaniem odstawiamy na kilka godzin do lodéwki.
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Woda ananasowa:

— Pomaga pozby¢ si¢ wolnych rodnikéw z organizmu.
Skladniki

*1, 5 1 wody mineralnej

* 2 grube plastry §wiezego ananasa

* 2 laski trzciny cukrowe;j

Wykonanie

Plastry ananasa kroimy na cztery czesci, wraz z laskami trzciny cukrowej dodajemy do wody mineralnej. Przed podaniem
odstawiamy na kilka godzin do lodoéwki.
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