PRAWIDLOWE NAWODNIENIE
MA OGROMNE ZNACZENIE DLA ORGANIZMU

Woda stanowi okoto 70 procent masy ciata. Oczywiscie, odsetek ten ulega wahaniom
1 jest uzalezniony m.in. od wieku, sktadu ciata czy warunkow otoczenia. Tak ogromny udziat
wody w organizmie cztowieka $wiadczy przede wszystkim o tym, ze jej regularne
dostarczanie jest nam niezbedne do prawidlowego funkcjonowania. Nawet niewielkie
odwodnienie negatywnie wptywa na nasze funkcjonowanie i odbiera nam motywacje do
dzialania.

Woda jest rozpuszczalnikiem elektrolitow, zwigzkéw powstajacych w procesach
metabolicznych, a takze odpowiada za transport skladnikow odzywczych, witamin
i hormondéw. Juz niewielkie odwodnienie bedzie przekladato si¢ na nasz nastroj,
samopoczucie, koncentracj¢ czy zdolno$¢ uczenia sie.

Ile wody dziennie nalezy wiec pi¢?

Instytut Medycyny zaleca, by me¢zczyzni wypijali tagcznie okoto 3 litrow plynow
dziennie, a kobiety nieco ponad 2 litry. Sa to jednak ogdlnie przyjete normy, a jak wiemy
kazdy organizm jest inny. Inaczej wyglada rowniez dzien kazdego z nas, co moze przekladac¢
si¢ na wicksze lub mniejsze zapotrzebowanie na wodg. Picie wody zaraz po treningu
niewatpliwie pomaga nawodni¢ organizm. Musimy jednak pamigta¢ o tym, aby pi¢ rowniez
wodeg przed 1 podczas ¢wiczen. Jesli rozpoczynasz trening, kiedy Twoj organizm juz jest
odwodniony, prawdopodobnie stracisz wigcej ptynéw podczas treningu, co moze odbi¢ si¢ na
Twojej kondycji zarowno psychicznej jak i fizycznej. Pamietaj, ze nie musi to by¢ woda
w czystej postaci. Zielona herbata, izotoniki czy nawet mleko czekoladowe $wietnie si¢ tutaj
sprawdzg.

Kiedy mowimy o ilosci dostarczanych plynow do organizmu, mamy na mysli nie
tylko wodg. Poranna filizanka kawy lub herbaty rowniez powinna zosta¢ wliczona do bilansu.
Ta powszechna rada nie zawsze jest trafna.

To, ile wody potrzebuje Twoj organizm, zalezy od wielu czynnikow: aktywnosci
fizycznej, iloSci spozywanych kcal i ich jakosci, miejsca zamieszkania, masy ciala, pici,
wieku. Warto jednak trzyma¢ si¢ pewnego schematu. Chcac obliczy¢, ile litrow wody
powiniene$ dostarcza¢ swojemu organizmowi w ciggu doby, pomnoéz swoja wage

w kilogramach przez 0,033.



Nawet jesli wypijemy wystarczajaco duza ilo§¢ wody tuz przed pojsciem spac,

nastgpnego ranka i tak mozemy odczuwaé pragnienie. Picie czystej wody zaraz po

przebudzeniu (na pusty zoladek) wbrew powszechnej opinii wydaje si¢ nie by¢

najrozsadniejszym sposobem na
nawodnienie organizmu.
Twojemu organizmowi bedzie
tatwiej wchtong¢, a przede
wszystkim  zatrzymaé¢ ~ wode
w organizmie, gdy obecne beda
w nim inne sktadniki odzywcze.

Postaw wiec na wodg
z przynajmniej niewielka
przekaska.

Rownie dobrze mozesz
wypié szklanke soku
pomaranczowego lub  mleka.
Wiele owocow i warzyw wlicza
si¢ do catkowitego spozycia
ptynow. Niektore z nich, takie jak
pomidory, arbuz i  ogorki,
sa rowniez bogate w potas, ktory
pomaga  organizmowi  dhuzej
pozosta¢ nawodnionym.

By organizm mogt
prawidlowo funkcjonowaé¢ musi
by¢  wlasciwie = nawodniony.
Wilasnie dlatego powinnismy
utrzymywaé  poziom  plynow
na statym poziomie.

Woda stanowi bowiem
wazny skladnik kazdej komorki
naszego organizmu, skfada sie
z niej krew, mozg, a takze

migsnie.

ODPOWIEDNIE
NAWODNIENIE

000000000000000000000000000000000000000!

CEB
91% WODY %% WODY
000000000000000000000000000000000000000!

PIJ
MINIMUM
8
SZKLANEK
WODY

—

POWSTRZYMUIJE
APETYT

CHOLESTEROL *

MINIMALIZUJE
ZAWALU O 41% ORGANIZMU

0200000000000000000000000000000000000000!

POPRAWIA
TRAWIENIE poRUDZA

oo, METABOLIZM

LA
.
o® 5

CCODAIE. | i

ceocooe

omsce

ODPOWIEDNIE " Z TOKSYN
NAWODNIENIE? ....:..

%* REDUKUJE
CELLULIT

.

O °
e
e
%o

DOTLENIA
WP%ORM 125 ORGANIZM


https://portal.abczdrowie.pl/krew-sklad-funkcja-choroby
https://portal.abczdrowie.pl/mozg-charakterystyka-budowa-kora-mozgowa-platy-pien-mozgu-mozdzek
https://portal.abczdrowie.pl/jak-dzialaja-miesnie

Plyny umozliwiaja mineratom dotarcie do komorek, a takze usprawniajg oczyszczanie
ciata z toksyn.

Woda chlodzi cialo, gdy temperatura otoczenia jest zbyt wysoka oraz izoluje
od chtodu, gdy jest zimno.

Jednym stowem odpowiada za utrzymanie stalej temperatury ciata. Cho¢ uczucie
pragnienia nie wydaje nam si¢ niczym niebezpiecznym, to moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji.

Woda stanowi ponad potowe objetosci naszego ciala, juz przy ubytku wody rzedu 1-2
procent czujemy silne pragnienie.

Bol glowy, duszno$ci, zte samopoczucie, zmgczenie i wigksza podatno$¢ na stres,
to tylko niektore z objawow odwodnienia. Kazdy z nas dziennie traci ponad 2 litry wody,
z tego wzgledu musimy pamigtac o regularnym uzupetnianiu ptynéw.

Jednak, aby prawidlowo nawodni¢ organizm powinniSmy rozlozy¢ w czasie
spozywanie wody. Jesli wypijemy za duzo na jeden raz, to mozemy nie tylko chwilowo
przeciazyc¢ nerki, ale i spozyta przez nas woda zostanie wydalona natychmiast z organizmu.

Wyksztalcenie nawyku wypijania wody pomoze nam w uniknigciu negatywnych

skutkéw odwodnienia i zachowaniu wysokiej wydolno$ci fizyczne;.

Katarzyna Zigtara


https://portal.abczdrowie.pl/bol-glowy
https://portal.abczdrowie.pl/nerki

