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Kiedy sie odchudzasz, zwracasz baczng uwage na to, co jesz. Tym czasem rownie wazne
jest to, co pijesz, a przede wszystkim - ile pijesz.

Woda kontra nadwaga

Dostarczanie organizmowi odpowiednich ilo$ci wody jest szczegdlnie wazne, kiedy
stosujemy diete odchudzajaca. Nie ma rozsadnego odchudzania bez odpowiedniego
zaplanowania roli ptynéw w diecie. Spozywanie duzych ilosci wody pomaga nam chudngé
z kilku powododw:

- woda wspomaga metabolizm tluszczu. Jesli pijemy za mato, nerki nie pracujq
prawidtowo i przekazujg czes¢ swoich zadan watrobie. To watroba jest odpowiedzialna za
przetwarzanie zgromadzonego ttuszczu na niezbedng ciatu energie, wiec kiedy musi
wspomagac prace nerek, nie moze nalezycie wykonywac swego gtdwnego zadania.
Ttuszcz jest wtedy gorzej spalany i odktada sie w tkankach. Aby zapewnic¢ sobie
odpowiednie spalanie ttuszczu, trzeba wiec duzo pic.

- woda w naturalny sposdb powstrzymuje apetyt. Czesto nasz umyst nie odroznia
pragnienia od gtodu, wiec ludzie spragnieni przejadaja sie. Pijac wode w odpowiednich
ilosciach mozemy miec¢ pewnos¢, ze nie bedziemy podjadad... z pragnienia. Poza tym
wypicie szklanki wody przed positkiem zmniejsza taknienie, dzieki czemu do osiggniecia
poczucia sytosci wystarczy nam zjedzenie mniejszej porcji pozywienia.

- woda wspomaga przeptyw ptyndw w organizmie. Szybszy przeptyw ptyndw przyspiesza
przemiane materii. Im wiecej pijemy, tym bardziej zmniejszamy zaséb ttuszczu.

Wiele kobiet nie docenia roli wody w procesie odchudzania — méwi dietetyk
Agnieszka Berdychowska. - Obawiajq sie, ze pijac duze ilosci wody, przewadniajg sie. To
mit. Organizm zatrzymuje tylko tyle wody, ile potrzebuje, nadmiaru fatwo sie pozbywa.
Woda wptywa na odzywianie miesni i komdrek, wspomaga oczyszczanie organizmu z
toksyn, a przeciez to mechanizmy bardzo istotne w procesie odchudzania. Wode mozna
pi¢ bez obawy o kalorie. Woda mineralna dostarcza tatwo przyswajalnych mineratéw, a
jednoczesnie nie zawiera kalorii. Zawarto$¢ mineratéw rézni sie w zaleznosci od typow
wody - najmniej jest ich w wodach zrodlanych, najwiecej w wysoko i
$redniozmineralizowanych wodach mineralnych. Litr Sredniozmineralizowanej wody
mineralnej zaspokaja okoto 10% dziennego zapotrzebowania na mineraty. Jesli jeste$ w
trakcie diety, raczej zdecyduj sie ha wode niegazowang, gdyz babelki pobudzajq apetyt.

Najlepiej pi¢ kilka, kilkanascie minut po jedzeniu lub tuz przed jedzeniem.
Popijanie podczas positku wydtuza czas trawienia, bowiem woda rozrzedza soki
trawienne. Warto tuz po przebudzeniu wypi¢ matymi tykami szklanke wody. Organizm
najbardziej jej wtedy potrzebuje — po nocy jest najbardziej odwodniony, krew zageszcza
sie. Poranna porcja wody reguluje tez procesy trawienne i pomaga walczy¢ z zaparciami,
ktdre sg chorobg cywilizacyjng. Kiedy prébujesz schudng¢, masz wielu wrogdw.
Najwiecej tych drani mieszka w twojej lodowce, inni czajg sie na wystawach cukierni, w
sklepach i restauracjach. Jednak masz rowniez wyjatkowo silnego sprzymierzenca -
wode. Nie zapomnij o niej.

Wiecej wody niz przecietnie, powinny wypijac:
- 0soby otyte — wraz ze wzrostem masy ciata rosnie zapotrzebowanie na wode, kazde 10
kilogramdéw nadwagi, to dodatkowa szklanka wody dziennie;
- osoby stosujgce diete wysokobtonnikowg — btonnik potrzebuje sporych ilosci wody;
- zwolennicy diety bogatej w sél i biatko (na przykfad mieso i sery), ktére zmniejszajq
zdolnosci filtracyjne i ukrwienie nerek;
- kobiety ciezarne
- osoby z niedoborami biopierwiastkow, takich jak na przyktad: magnez, wapn, jod,
potas - naturalne wody mineralne zawierajq biopierwiastki w tatwo przyswajalnej,
Zzjonizowanej postaci.
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