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Pij wode, bedziesz zdrowy!

2022-05-16

Dzienne zapotrzebowanie na wode jest scisle powiazane z masa naszego ciata. Najprostszy wzoér na jego
obliczenie to: masa ciata [kg] x 30ml. Jezeli uprawiamy aktywnos¢ fizyczna, nalezy dodac do tego ptyny
utracone w trakcie wysitku.

Picie wody o poranku

Szklanka wody (zwtaszcza cieptej) wypita tuz po przebudzeniu, wspomaga trawienie oraz pobudza
metabolizm. Dla waloréw smakowych, warto doda¢ do wody wycisniety sok z cytryny i miete lub inne
owoce. W sytuacji, gdy cierpimy na zaparcia, zaleca sie picie cieptej wody wymieszanej z tyzeczka
miodu.

Picie wody wieczorem

Kiedy nie byliSmy w stanie wypi¢ odpowiedniej ilosci wody w ciggu dnia, warto uzupetnic jej niedobory
wieczorem. Wazne, aby nie wypija¢ duzej ilosci (>0,5 litra) na raz, ale roztozy¢ uzupetnienie ptynéw
na mniejsze porcje.

Picie wody przed snem oraz w nocy

Najlepiej jest dbac o to, aby wypija¢ ptyny regularnie w ciggu dnia. Zbyt obfite nawadnianie sie przed
snem lub w nocy nie jest wskazane, poniewaz istnieje wysokie prawdopodobienstwo czestego
wybudzania sie. W konsekwencji dochodzi do zmniejszenia jakosci snu.

Picie wody przed, podczas i po positku

Wypicie szklanki wody przed positkiem niesie za sobg wiele korzysci. Po pierwsze rozpycha zotadek,
dzieki czemu szybciej sie najemy, jednoczesnie przyjmujac mniej kalorii. Po drugie, moze wspomaéc
uktad trawienny, gdy czeka nas ciezkostrawny positek. Wypicie wody z mieta lub mietowej herbaty
przed konsumpcja ttustego, obfitego dania, pobudzi trzustke do wydzielania sokéw trawiennych, co
ochroni przed zgaga, niestrawnoscia i uczuciem ciezkosci.

Czesto spotykamy sie z twierdzeniem, ze picie wody w trakcie lub bezposrednio po positku jest
niezdrowe, ze wzgledu na rozrzedzanie tresci pokarmowej w zotgdku i pogorszeniem procesu
trawienia. Osoby cierpigce na zgage, refluks, choroby trzustki i zanik enzymoéw trawiennych
rzeczywiscie powinny unika¢ popijania w trakcie i do dwdch godzin po positku. Jednak osoby zdrowe
mogg Smiato siegac po umiarkowane ilosci ptynéw do positku bez obaw o efektywnos¢ procesu
trawienia.

Efekty picia wody

Picie wody w odpowiedniej ilosci ma ogromne znaczenie dla naszego organizmu. Po pierwsze,
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wspomaga utrate masy ciata poprzez hamowanie apetytu i utatwianie oczyszczania organizmu. Po
drugie, poprawia nasze samopoczucie, zwieksza koncentracje, wydolnos¢ w trakcie wysitku. Efekty
picia wody wida¢ nawet na naszej skérze. Dzieki dostarczaniu odpowiedniej ilosci ptynéw cera jest
promienna, jedrna i napieta. Kobiety, ktore pokrywajg zapotrzebowanie na wode, rzadziej borykaja sie
z cellulitem.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki fithess - Dominiki Waksmundzkiej.
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