Odpowiednie nawodnienie organizmu.

Jednym z najczestszych btedéw zwigzanych ze zwyczajami zywieniowymi, jakie
popetniamy, to wypijanie zbyt malej ilosci ptynéw w ciggu dnia. Woda w organizmie
niezbedna jest do szeregu przeréznych procesow zachodzgcych w niemal kazdym
uktadzie. Nasz organizm w ok 60% sktada sie z wody i z tego powodu uzupetnianie jej
poziomow jest niezwykle istotne.

Srednie zapotrzebowanie na ptyny dorostego cztowieka wynosi 1,7-2,5
dziennie. Poziom ten wzrasta podczas intensywnej aktywnosci fizycznej i trakcie
gorgcych dni. Znaczenie dla nas ma to co pijemy. Zdecydowanie najlepszym wyborem
jest woda mineralna uzupetniajgca nam niezbedne elektrolity utracone np. w trakcie
pocenia sie. Zwykfa woda butelkowa lub kranowa (pod warunkiem, ze nadaje sie do
bezposredniego spozycia) powinny dostarczac nam minimum 1,51 dziennego
zapotrzebowania na ptyny. Reszte mozemy dostarczy¢ z kawg, herbatg, naparami
ziolowymi, koktajlami czy naturalnymi sokami. Z roéznych wzgledéw powinnismy
ograniczy¢ wypijanie stodkich, gazowanych, kolorowych napojow, wyrobow
imitujgcych naturalne soki itp. Dostarczajg czesto duzo cukru i chemii. Niestety wielu
z nas nie liczy kalorii dostarczonych z ptynami. Z tego powodu takie napoje czy
stodzenie, w duzym stopniu przyczyniajg sie rozwojowi nadwagi, otytosci, czy cukrzycy
i insulinoopornosci.

Woda ma wptyw w zasadzie na wszystkie procesy zachodzgce w naszym
organizmie. Jest niezwykle istotna w trakcie trawienia pokarmu. Jej odpowiedni poziom
w organizmie wptywa na prawidtowe procesy zwigzane z metabolizmem. Ponadto
woda jest niezbednym elementem stuzgcym do produkcji enzymdw trawiennych, sliny,
wielu hormondw, krwi i wszystkich innych ptyndéw ustrojowych. Nawet niewielki deficyt
wody moze zaburzy¢ prace poszczegodlnych uktadow. Wypijanie za matej ilosci wody
jest jednym z podstawowych btedéw Zzywieniowych jakie popetniamy. Ma to miedzy
innymi zwigzek z powstawaniem nadwagi lub brakiem efektéw diety odchudzajace;j.
Zaburzenia metabolizmu zwigzane z deficytem wody, wptyng niekorzystnie tez na flore
bakteryjng naszych jelit. W konsekwencji obnizymy swojg odpornos¢ i zmniejszymy
stopien wchtaniania skfadnikow pokarmowych i witamin. Bedzie to posrednim
powodem niedoborow wptywajgcych np.: na nasze samopoczucie, wypadanie wiosow,
stan skéry i paznokci itp.

Bardzo wazne jest uzupetnianie odpowiednich ilosci wody kazdego dnia. Nasz
organizm nie ma niestety mozliwosci magazynowania wiekszej ilosci ptynoéw. Niemal
cata woda, wykorzystywana jest do biezgcych procesow. Zdarza sie, ze w ustroju
wystepujg zastoje wodne czy obrzeki. Woda ta niestety nie jest uzywana do zadnych
procesdw biochemicznych, nie jest tez zapasem. Tego typu woda w naszym
organizmie jest zbedna, a jej odktadanie jest wynikiem nieprawidtowosci zwigzanych
miedzy innymi z nieprawidtowg dietg lub zaburzeniami na tle hormonalnym. Dieta
bogata w weglowodany proste moze przyczyni¢ sie powstawaniu takich wtasnie
obrzekow, najczesciej w okolicach kostek i kolan. Z tego wzgledu powinnismy
pamietaé, ze dieta tez ma bardzo duzy wptyw na nawodnienie organizmu.
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