MOJA WODA ZYCIA

NIEWYSTARCZAJACE
NAWODNIENIE

Woda stanowi okoto 2/3 masy ciata. Bez odpowiedniego nawodnienia cztowiek
nie przezylby wigcej niz kilka dni. Jest potrzebna dla komorek, narzadow i
tkanek. Pelni wazne funkcje:

o Zachowanie rownowagi ptynow ustrojowych.

o Regulyje 1 utrzymuje temperature ciata.

« Nawilza stawy i oczy.

o Chroni tkanki i rdzen krggowy.

o Pomaga usuwac¢ toksyny i produkty przemiany materii.

« Wspomaga trawienie.

« Wspomaga redukcje tkanki thuszczowej 1 pomaga w kontroli kalorii.
« Wspomaga skore utrzymujac jej mtodzienczy wyglad.

Zdarza si¢, ze organizm traci wigcej wody niz zwykle. Moze to nastgpi¢ na
skutek intensywnego wysitku fizycznego, nadmiernego pocenia si¢, biegunki,
wymiotow, cukrzycy 1 czgstego oddawania moczu. Dochodzi wtedy do
zaburzenia rownowagi elektrolitowej w organizmie, co prowadzi do



odwodnienia. Wiele 0sob jednak nie zdaje sobie sprawy, ze ich cialo przyjmuje
za mato wody. Zrozumienie oznak niedoboru ptynéw pomoze Ci stwierdzi¢, czy
powiniene$ zwigkszy¢ ich zapotrzebowanie.

Woda z sola himalajska - pij codziennie rano i zobacz, jakie da ci korzysci
dla zdrowia.

1. Bole glowy i zawroty.

To tylko niektore z mozliwych oznak zapotrzebowania na wigksza ilos¢ wody.
Spadek poziomu nawodnienia organizmu prowadzi do zmniejszenia ilosci ptynu
otaczajgcego mozg, ktora chroni go przed wstrzgsami 1 fagodnymi ruchami. To
gléwnie wyzwala dreczace bole glowy oraz migreny. Ponadto zmniejsza si¢
doptyw tlenu 1 krwi do mozgu. Raport opublikowany w 2010 przez Handbook
of Clinical Neurology podkresla odwodnienie jako jedng z przyczyn migren i
bolow glowy typu napieciowego.

2. Slaba koncentracja.

Mozg bardzo szybko wykazuje deficyt nawodnienia, gdyz w 90% sktada si¢ z
wody. Objawami moga by¢ zaburzenia pamie¢ci, zly nastrdj, trudnos¢ w
podejmowaniu decyzji. Odwodnienie moze by¢ nawet przyczyng zapominania,
trudno$ci w skupieniu, myS$leniu 1 komunikacji. W 2011 dzigki badaniom
opublikowanym w British Journal of Nutrition udowodniono zaburzenia funkcji
poznawczych u 0so6b stano nawodnionych, a takze zglaszanie trudnosci z
podejmowaniem decyzji. Niekorzystnymi zmianami byly réwniez zmiany
nastroju, zme¢czenie i niepoko;j.

3. Nieprzyjemny oddech, sucho$¢ w jamie ustnej.

Nieprzyjemny oddech jest kolejng oznaka odwodnienia. Ze wzgledu na brak
wody organizm wytwarza mniej $liny, ktéra ma wilasciwosci antybakteryjne.
Prowadzi to do nadmiernego wzrostu bakterii w jamie ustnej, a w konsekwencji
nieprzyjemnego oddechu. Wraz z nie§wiezym zapachem moze wystgpi¢ suchos¢
w ustach. Woda dziata jak smar, ktory utrzymuje blony $luzowe wilgotne, co
zapobiega ich przesuszeniu.

4. Zaparcia i inne problemy trawienne.

Woda wspomaga uktad trawienny 1 utrzymuje elastycznos¢ przewodu
pokarmowego, pozostawiajac go jednoczesnie czystym. Dzieki temu utrzymane
sg regularne ruchy jelit. Nadmierna utrata ptynéw z powodu biegunki lub
wymiotéw moze prowadzi¢ do utwardzenia stolca 1 zapar¢, a takze powodowac
zgage 1 niestrawnosc.
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5. Nagle uczucie glodu

Zanim siegniesz po przekaske, wypij szklanke wody. Odwodniony organizm
wysyta falszywe sygnaly do mozgu informujace, ze jestes glodny, gdy w
rzeczywisto$ci jeste$ spragniony. Slone przekaski powoduja utratg wody i
elektrolitbw w organizmie. Nalezy wtedy spozywa¢ napoje izotoniczne
zawierajace sod lub zrobi¢ wiasne, uzywajac wody, cytryny i tyzeczki soli
dobrej jakosci.

Niektorzy doswiadczaja nagtej checi stodka przekaske. Dzieje sie tak, kiedy
organizm ma trudno$ci z produkcja glikogenu. W tym przypadku najlepiej
siegna¢ po owoc, taki tak arbuz, papaja, czy jagody. Kazdy z nich jest stodki i
zawiera duze ilo$ci wody.

6. Zmniejszona ilos¢ oddawania moczu i zmiana jego kolorytu.

Jesli nie korzystasz z toalety co 2 - 3 godziny, twoje ciato prawdopodobnie
potrzebuje wigkszej ilosci wody. Zdrowa ilo$¢ oddawania moczu to od pigciu do
siedmiu razy dziennie. Organizm w ten sposob oddaje toksyny. Jesli nie robi
tego wystarczajaco czesto, moze stac si¢ to problematyczne. Warto $ledzi¢ kolor
moczu. Jest to wazny wskaznik nawodnienia. Jasne lub bardzo jasne
zabarwienie $wiadczy o dobrze nawodnionym organizmie, podczas gdy ciemno
z6tte lub bursztynowe wskazuje na odwodnienie.

7. Zmeczenie i ospalos¢.

Jesli zdarza Cig¢ si¢ czu¢ zmegczony 1 ospaly, moze by¢ to spowodowane
odwodnieniem. Brak wody powoduje obnizenie ci$nienia krwi 1 niedostateczng
podaz tlenu w caty organizmie, w tym mdzgu. Pojawia si¢ wowczas sennosc,
zmeczenie 1 uczucie letargu. Ponadto bedac odwodnionym, organizm musi
pracowa¢ bardzo cigzko, aby zapewni¢ prawidlowe krazenie krwi, transport
sktadnikow odzywczych, a nawet oddychanie. Wydatkowanie dodatkowe;j
energii sprawia, ze stajesz si¢ szybciej zmeczony niz zwykle. Pozostawanie
nawodnionym jest najprostszym sposobem na unikni¢cie tych objawow.
Zachowaj czujnos¢ 1 zawsze miej butelke wody przy sobie.

8. Bole stawow i mieSni.

Woda jest niezbednym sktadnikiem zdrowych stawow i chrzastki. Zawierajg one
okoto 80% wody. Przy deficycie wody kosci zaczynajg si¢ o siebie ocierac,
powodujac bol w stawach.

9. Sucha skora i usta.

Kolejng oznakg nieodpowiedniego nawodnienia jest sucha skéra i brak jej
elastycznosci. Skoéra jest najwiekszych organem w organizmie. Wymaga sporej



ilosci wody, aby pozosta¢ w dobrej kondycji. Niski poziom wody powoduje
mniejsze pocenie si¢, co oznacza, ze€ organizm nie jest w stanie pozby¢ si¢
nadmiaru nagromadzonego brudu i thuszczu na skorze. Tak, jak woda pomaga
usung¢ toksyny wypukiwane z organizmu, tak odwodnienie zwigksza ryzyko
wystapienia tradziku, egzemy i tuszczycy.

Innym oczywistym objawem odwodnienia sg suche, pekajace usta. Zaopatrz si¢
w odpowiedni balsam oraz nawadniaj od wewnatrz.

10. Przyspieszone bicie serca.

Odwodnienie ma réwniez bezposredni wplyw na czestotliwo$¢ pracy serca i
jego wydajnos¢. Deficyt wody powoduje zmniejszenie objetosci osocza, przez
co krew staje si¢ bardziej lepka. Ma to znaczacy wplyw na krazenie i powoduje
przyspieszenie tetna. Przy niedostarczaniu odpowiedniej ilosci ptyndéw zachodza
zmiany w ilo$ci elektrolitbw w organizmie, co prowadzi w konsekwencji do
obnizenia cis$nienia tetniczego krwi. Ze wzgledu na dodatkowy stres, kolatania
stajg si¢ szybsze. Moze by¢ to stresujace zjawisko, powodujace niepokdj i
panike.

Porady - jak zapobiec odwodnieniu:

o Codziennie pij duzo wody 1 innych ptyndéw. I1os¢ spozycia wody zalezy
od wielu czynnikow: klimatu, aktywnosci fizycznej, ogdlnego stanu
zdrowia.

o Zacznij dzien z duzg szklankg wody i1 wypijaj jedng szklanke¢ przed
kazdym positkiem.

 Jedli jestes osobg bardzo zajeta, ustaw budzik w odpowiednich odstepach,
aby wypi¢ chociazby szklanke wody.

« Zawsze miej butelke wody przy sobie.

« Razem z wodg wiacz do swojej diety duza 1lo$¢ warzyw i owocow.

« Unikaj napojow odwadniajgcych, takich jak alkohol, napoje energetyczne
1 inne zawierajace kofeing.

o W przypadku goraczki, wymiotow, czy biegunki nalezy zwigkszy¢
spozycie ptynow, aby zapobiec powaznemu odwodnieniu.

« Nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem, jesli masz objawy skrajnego
pragnienia, zawroty gtowy, brak oddawania moczu przez okres dtuzszy
niz 8 godzin, szybki i staby puls.
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