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Sztuka picia wody -©

Wzmacnia odpornosé, ujedrnia skére, zapewnia lepsze widzenie i zmniejsza bél gtowy. Nazywana
eliksirem mtodosci i najtanszym lekarstwem. Woda, ten niepozorny ptyn, wptywa na funkcjonowanie
catego organizmu i nasze samopoczucie. Aby spetniata swojg role, musi by¢ jednak spozywana w
odpowiedniej ilosci i odpowiednio dobrana. Woda uczestniczy niemal w kazdej czynno$ci organizmu:
usuwa toksyny i niepotrzebne zwigzki oraz substancje szkodliwe, wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie nerek i uktadu moczowego, zapewnia prawidtowe trawienie, utatwia potykanie
pokarméw, reguluje temperature ciata, uczestniczy w procesach oddychania, amortyzuje stawy i
chroni narzady. To, jak wazna jest dla organizmu, pokazujg skutki odwodnienia. Badania wykazaty, ze
zanim poczujemy pragnienie, w naszym organizmie juz dochodzi do niewielkiego odwodnienia.
Zaledwie 2-procentowy ubytek wody w organizmie objawia sie zmeczeniem, bdélem gtowy, wzrostem
temperatury czy zaburzeniem zdolno$¢ rozwigzywania zadan, ktére wymagajg natychmiastowego
zapamietywania. Dalszy ubytek, rzedu 5-8 proc., pogarsza zdolnosci wysitkowe, a ubytek rzedu 20
proc. prowadzi do Smierci. Odwodnienie organizmu nastepuje na skutek wielu czynnikdw: wymiotéw,
biegunki, aktywnosci fizycznej, stosowania lekdw odwadniajgcych. Ale wode tracimy kazdego dnia
takze na procesy i reakcje zachodzgce w organizmie. Zuzywamy na to niemal 2 litry wody dziennie.

Mniej, a czesciej : lle wody powinnismy pi¢, by zapewnié prawidtowe funkcjonowanie organizmu?
Zapotrzebowanie organizmu na wode jest uzaleznione miedzy innymi od wieku, aktywnosci fizycznej,
pory roku i ptci. Szacuje sie, ze zdrowi mezczyzni powinni wypija¢ 2,5 | wody dziennie, kobiety,
niebedgce w cigzy i niekarmigce piersig — o 0,5 | mniej. Z tego 1,5 | powinno pochodzi¢ z napojow,
reszta z pozywienia. Wode najlepiej pi¢ czesto, a w mniejszych ilosciach. Wypijana matymi tyczkami
najlepiej nawadnia, docierajgc do kazdej, nawet najbardziej oddalonej komérki i zapewniajac
prawidfowe funkcjonowanie catego organizmu.

Kluczowy wybdr : wybér wody ma wiec duze znaczenie dla zdrowia. Na co dzien najbardziej polecane
sg wody zrddlane oraz wody mineralne sredniozmineralizowane. Szczegdlng uwage nalezy zwrécic na
te ostatnie. Wody Sredniozmineralizowane pomagajg uzupetni¢ niedobory mineratéw czy tez
zachowad ich zbilansowany poziom. Dzieki wtgczeniu takiej wody do codziennego jadtospisu, zyskuje
sie mozliwos¢ uzupetniania zapaséw mineratdw na biezgco. Wody mineralne powinno sie dobiera¢ w
zaleznosci od zapotrzebowania organizmu na poszczegdlne pierwiastki. Na co dzien szczegdlnie
polecane sg wody niskosodowe, z przewagg wapnia, ktére odgrywa znaczacg role w budowaniu kosci
i zebow, oraz magnezu, ktory z kolei zmniejsza ryzyko cukrzycy i wspomaga uktad odpornosciowy.

Woda uwazana jest za eliksir mtodosci i najtansze lekarstwo. Od szklanki wody powinno sie zaczynaé
kazdy dzien. To najlepszy sposéb na pobudzenie organizmu do dziatania. Takich szklanek powinno sie
wypic¢ w ciggu dnia jeszcze okoto 10, a w przypadku upalnych dni czy uprawiania aktywnosci fizycznej,
nawet wiecej. Bez wyrzutéw sumienia. Czysta, niesmakowa woda, nie ma kalorii. Ma za to mnéstwo
wtasciwosci, ktére zapewniajg prawidtowe funkcjonowanie organizmu i zdrowy wyglad.

Przygotuj : dzbanek, szklanke, cytryne
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Zréb zdjecie
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