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POBIERZ
28 DNIOWE WYZWANIE PICIA WODY

KLIKNIJ TUTAJ

WSTEP

U mezczyzn zawartos¢é wody w organizmie wynosi 60%, a u kobiet okoto 54%.
Réznica wynika z tego, ze kobiety majqg wiekszqg zawartosé ttuszczu w organi-
zZmie, a mezczyzni majg wiekszg mase miesniowaq.

Woda w naszym organizmie jest niezbedna do m.in.:
6 Wchtaniania sktadnikéw odzywczych
é Wydalania produktéw przemiany materii i toksyn
é Regulacji gospodarki wodno-elekirolitowej i kwasowo-zasadowej
é Utrzymania statej temperatury ciata

WODA, CZYLI DOKLADNIE CO?

Do sumy przyjmowanych ptynéw w ciggu dnia wliczaja sie:
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Zupy Warzywa i owoce Kawa, herbata i mleko  Woda, soki, energetyki itp.
Niemowleta Dzieci Chtopcy Dziewczeta
0-6 miesiecy 1-3 lata 1250 ml 10-12lat 2100 ml 10-12 lat 1900 ml
700-1000 mi 4-6 lat 1600 ml 13-15lat 2350 ml 13-15lat 1950 ml
7-11 miesiecy 7-9 lat 1750 ml 16-18 lat 2500 ml 16-18 lat 2000 ml
800-1000 ml
Meiczyzni Kobiety Kobiety Kobiety
19-75 lat i wiecej 19-75 lat i wiecej w ciqzy karmigce
2500 ml 2000 ml < 19lat 2300 ml piersiq
> 19 lat 2300 ml < 191at 2700 mi

> 19 lat 2700 ml

Zapotrzebowanie organizmu na wode jest uzaleznione od wielu czynnikéw
np. sktadu diety, temperatury otoczenia, klimatu i aktywnosci fizycznej.


https://sklep.zmianasylwetki.pl/wp-content/uploads/2022/03/28-dniowe-wyzwanie-picia-wody.pdf

JAKIE SA KORZYSCI
Z PICIA ODPOWIEDNIEJ] ILOSCI WODY?

Oczywiscie picie odpowiedniej ilosci ptynow niesie za sobqg wiele pozytywnych
skutkéw. Sq to m.in.

Oczyszczanie
organizmu z toksyn
i innych szkodliwych
substancji

Utrzymanie
réwnowagi ptynow
ustrojowych

Poprawa wygladu
naszej skory

Utrzymanie
prawidtowego
funkcjonowania
uktadu pokarmo-
wego (zapobiega
Zaparciom)

Regulacja
temperatury ciata

Poprawa sprawnosci
intelektualnej
i koncentracji

Zmniejszanie
apetytu

Redukcja
bolu gtowy
wywotanego zbyt
matym nawodnie-
niem tkanki
mozgowej

Utrzymanie Zmniejszenie

odpowiedniego

o . ryzyka choréb
cisnienia krwi

nerek

ODWODNIENIE
Niestety nasz organizm nie gromadzi wody na zapas, dlatego ciagle musimy dostarczac jg z
zewnatrz.

CO JESLI DOSTARCZAMY JEJ ZA MALO?

Odwodnienie powyzej 1% - obniza sie wydolnos¢ fizyczna, stabnie termoregulacja oraz zmniejsza
sie apetyt (ale na pewno nie jest to dobry pomyst na odchudzanie).

Odwodnienie powyzej 4% - dalsze pogorszenie zdolnosci wysitkowych, pogorszenie koncentra-
cji,nasilajacy sie bol gtowy, drazliwos¢, sennosé, przyspieszony oddech oraz wzrost temperatury ciata.
Odwodnienie powyzej 8% - nawet ryzyko Smierci.

Przewlekle odwodnienie moze skutkowaé wysuszeniem skory i sluzowki oka, zwiekszaé
ryzykozaparé, kamicy nerkowej, infekcji uktadu moczowego oraz zaburzen uktadu
krgzenia.



KOLOR MOCZU 1

A STAN NAWODNIENIA 2

Kolor moczu moze by¢ prostym i skutecznym 3

wskaznikiem stanu nawodnienia u oséb doro- 4

stych. Obok zamieszczona jest 8-stopniowa skala

nawodnienia. 5

Przyjmuje sie, ze barwa moczu 1-2 odwzorowuje 6

prawidtowe nawodnienie, 3-4 lekkie odwodnie- 7

nie, 5-6 umiarkowane odwodnienie, 7-8 powazne

odwodnienie. o o S

GLOD CZY PRAGNIENIE?

Czesto mozna pomyli¢ gtdd z pragnieniem, poniewaz osro-
dek gtodu i sytosci znajduje sie w tym samym obszarze, czyli
podwzgérzu. Jesli organizm odczuwa pragnienie, to
mozemy to odczuwac pod postacia gtodu. Dobrym sposo-
bem sprawdzenia, czy faktycznie jeste$my gtodni, to wypicie
szklanki wody i odczekanie 15 minut. Jesli po tym czasie
nadal czujemy gtéd, to wtedy mozna siegnaé po petnowar-
tosciowy positek.

Jak juz jestesmy przy temacie wody i pragnienia, to warto
pamieta¢ o tym, ze woda potgczona razem z positkiem o
wiele szybciej wypetni zotadek, przez co uczucie sytosci
osiggniemy szybciej, niz przy takim samym positku bez picia
wody. Wode smiato mozna pic¢ przed positkiem, w trakcie,
oraz po positku.

RODZAIJE WODY
Na rynku jest dostepnych kilka rodzajow wody:

Woda zrédlana

Woda zrodlana jest przewaznie najtansza i nie zawiera istotnych dla organi-
zmu sktadnikédw mineralnych. Mozna jg poréwnac do wody pitej z kranu. Cha-
rakteryzuja sie matg iloscia sktadnikow mineralnych, ktéra wynosi od 150 do
500 mg/I.

Woda stotowa

Wody stotowe to wody zrédlane wzbogacone o jeden lub kilka sktadnikow
mineralnych najczesciej poprzez dodatek wody mineralnej, lub wybranych
mineratow. Wody stotowe zawieraja takg samg ilos¢ sktadnikbw mineralnych,
ktéra wynosi od 150 do 500 mg/I.




Woda mineralna

Woda mineralna jest to juz wyzsza klasa niz te w.w. i ma ona wtasciwosci, ktére
sg korzystne dla zdrowia.

Wody te dodatkowo mozna podzieli¢ ze wzgledu na ich stopiert mineralizacji:

Wody niskozmineralizowane, zawartos¢ sktadnikéw mineralnych ponizej 500
mg/l. Wody $redniozmineralizowane, zawartos¢ sktadnikéw mineralnych od
500 do 1500 mg/l. Wody wysokozmineralizowane, zawartosci sktadnikéw
mineralnych powyzej 1500 mg/I.

Woda lecznicza

Jak sama nazwa wskazuje, przeznaczona ona jest do leczenia niektorych
jednostek chorobowych. Rézni ona sie od wody mineralnej tym, ze zawiera o
wiele wiecej sktadnikéw mineralnych niz wody wysokozmineralizowane. Na
pewno nie powinny by¢ one stosowane na wtasna reke i nalezy to skonsulto-
wac z lekarzem.

Wody lecznicze mozna podzieli¢ na: zelaziste, krzemowe, kwasowoweglano-
we, szczawy, radonowe, fluorkowe, jodkowe, siarczkowe.

Wody smakowe

Wody smakowe przewaznie w swoim sktadzie zawierajg cukier, syrop glukozo-
wo-fruktozowy czy sztuczne aromaty. Nie s3 one w ogdle polecane do
nawodnienia, wtasnie ze wzgledu na dodany tam cukier i tak zwane "puste
kalorie".

Woda z kranu

Jest to najprostszy i najtanszy sposob pozyskiwania wody. Woda z kranu jest
badana pod wzgledem mikrobiologicznym i zazwyczaj nie ma sie czego oba-
wiac. Jesli mamy watpliwosci co do jakosci tej wody, mozemy kupic filtry do
wody, ktére usuwaja zbedne substancje, a dodatkowo polepszajg smak i
zapach wody.

PODSUMOWANIE
Jaka woda jest najlepsza?

Jak widag, jest sporo rodzajow wody i kazda nadaje sie do czego$ innego (oprécz wody smakowej ona
sie nie nadaje do niczego). Jesdli pracujemy ciezko fizycznie, w wysokich temperaturach lub mamy
wysoka aktywnos¢ fizyczng i w ciggu dnia sie sporo pocimy, to wtedy warto siegna¢ po wode wyso-
kozmineralizowana, aby uzupetni¢ starty mineratéw. Swietnie sie sprawdzi np. Muszynianka. Jes$li w
ciagu dnia sporo siedzimy i mato sie ruszamy, to wtedy wystarczy nam woda nisko lub srednizminera-
lizowana.

Jesli nasza dieta jest uboga np. w wapn, poniewaz ograniczamy nabiat, to wtedy warto siegna¢ po
wode, ktora jest zbogacana wtasnie w ten sktadnik mineralny.

A jesli mamy choroby nerek i musimy ogranicza¢ m.in. magnez, to wtedy najlepsza opcja bedzie
woda niegazowana, ktéra nie zawiera prawie zadnych mineratow.



A CO JESLI MASZ PROBLEM Z WYPICIEM ZALECANEJ ILOSCI WODY? POLE-
CAM WYPROBOWAC PONIZSZE METODY:
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Réb sobie koktajle, smoothie i shake

Jest to bardzo dobry sposob, zeby nie, tylko zwiekszy¢ podaz wody, ale dobrze zbilansowa-
ny shake, moze by¢ positkiem, ktory zabierzesz do pracy czy szkoty. Wystarczy dodac mle-
ko/napodj roslinny/wode, dorzuci¢ np. szpinak, masto orzechowe, banana, cynamon/ka-
kao, troszke twarogu i positek jest gotowy. Dodatkowym plusem jest to, ze wykonasz taki
koktajl w kilka minut, takze jest to tez prosty sposéb dla oséb, ktére nie majg czasu na
gotowanie.

Lainstaluj aplikacje na telefonie

Jesli nie rozstajesz sie z telefonem przez caty dzien, to warto sobie zainstalowac¢ Water Time
na androida lub Water Reminder na iOS. Na tej aplikacji mozesz sobie zaznaczy¢, co ile
masz otrzymywac powiadomienia i ile zamierasz wypi¢ jednorazowo wody. Wystarczy pic
200 ml co godzineijuz w ciaggu 10 godzin masz spetniong norme.

Jedz positki na ostro

Nie od dzisiaj wiadomo, ze po pikantnym jedzeniu chce sie pic. Jesli wiec lubisz ostre jedze-
nie, to sSmiato dorzucaj sobie do obiadu czy innych positkébw np. czosnek, imbir, kurkume,
papryczke chili, chrzan, czy pieprz kajenski. Dzieki temu bedziesz jadt_ to, co lubisz, a przy
okazji wypijesz wiecej ptyndw niz po standardowym positku.

Rob sobie wyzwania

Jesli jestes osoba, ktéra lubi wyzwania, to podziel sobie butelke wody np. na 4 czesci i
zaznacz kazda cze$¢ markerem, a na koniec ustal, ze np. do godziny 10:00 chcesz wypi¢ 1/4
butelki, do 14:00 2/4 butelki, do 17:00 3/4 butelki a do godziny 21:00 cata butelke. Dodat-
kowo mozesz zaznaczac sobie dni na kalendarzu, w ktére udato Ci sie spetnic cel.

Pij wode przed, w trakcie i po positku

Jesli jestes zdrowa osoba, to nie musisz bac sie o picie wody w trakcie positku. Jest to zupet-
nie bezpieczne, a jesli wypijesz po potowie szklanki przed, w trakcie i po positku, to juz
masz okoto 400 ml wody do przodu.

Wypij szklanke wody po przebudzeniu

Jest to $wietny nawyk, ktory warto wprowadzi¢ u kazdej osoby. Gdy budzisz sie rano, po
okoto 8- godzinnej abstynencji od wody, to jest to idealny czas, zeby dostarczy¢ troche
wody do organizmu.

Miej butelke zawsze obok siebie

Jedziesz autobusem, siedzisz w szkole albo w pracy? Niech zawsze towarzyszy Ci butelka
wody. Musisz wyrobic sobie nawyk picia wody, wtedy gdy nie czujesz pragnienia i popijac
kilka tykow w kazdej wolnej chwili. Jesli bedziesz pi¢ wode tylko wtedy, gdy czujesz
pragnienie, to prawdopodobnie wypijesz o wiele za mato, niz potrzebujesz.

Pij herbaty owocowe

Jeszcze nadal jest zimno za oknami, dlatego jesli lubisz herbate, to Smiato mozesz ja pic.
Pamietaj tylko o tym, zeby nie dodawac do kazdej herbaty cukru, poniewaz wypicie kilku
herbat z cukrem, dodaje sporo kalorii w ciggu dnia. Rozwigzaniem moze by¢ zastapienie
cukru stodzikiem.



Jedz czesciej zupy

Zupy krem, ktére sg na bazie warzyw- nie do$¢, ze jest to pyszny i tatwy positek, to jeszcze
dostarcza sporo witamin i przede wszystkim wody. Zjedzenie takiej zupy na obiad, ktéra
ma 500 ml, to prawie 500 ml wypitej przy okazji wody.

Kup tadny bidon

Jesli lubisz tadne rzeczy, to mozesz zainwestowa¢ w kubek czy bidon, ktéry bardzo Ci sie
podoba. Dzieki temu czesciej bedziesz zwracat_ na niego uwage, przez co tez czesciej
bedziesz po niego siegat_.

Jedz warzywa i owoce

Wszystkie warzywa i owoce w swoim sktadzie majg wode. Zwrd¢ uwage szczegdlnie na te
zwysoka zawartoscig wody:

- Ogorek (woda: 96 proc.)

- Pomidor (woda 95 proc.)

- Arbuz (woda: 92 proc.)

- Truskawka (woda: 92 proc.)

- Grejpfrut (woda: 91 proc.)

- Brokut (woda: 91 proc.)

Jeslizjesz 100 g ogodrka, 200 g arbuza i na obiad 100 g brokuta, to masz prawie 400 ml wody
z samych tych skfadnikéw. Nie dos¢, ze sg zdrowe, to w fatwy sposdb tez uzupetnisz nimi
troche ptynéw.

Zachowaj rozsqgdek

Ostatnig rzecza jest zachowanie zdrowego rozsadku. Jesli do tej pory pit_s 1 L dziennie, co
i tak byto dla Ciebie trudne, to nie licz na to, ze nagle zaczniesz pi¢ 2 L bez problemu. Stop-
niowo zwiekszaj ilos¢ pitej wody o 100 ml na 1-2 tygodnie i staraj sie powoli dojs¢ do zato-
zonej ilosci.

A teraz na koniec zastanéw sie, ktére metody najbardziej Ci odpowiadaja i od jutra zacznij
dziata¢:)

KILKA PROPOZYCJI NA WODE SMAKOWA

Czysta woda dla wielu 0séb nie ma smaku i przez to rzadko po nig siegaja. Z pomocg przychodzi wta-
$nie dodatek kilku sktadnikéw, dzieki ktérym smak wody stanie sie o niebo lepszy. Wystarczy ucigé
Swieze ziota, pogniesc je w dtoniach, wtozy¢ do karafki, dodac kawatki owocéw, zala¢ woda i gotowe.
Ponizej przedstawiam kilka pomystow na wody smakowe.

LIMONKA, OGOREK, MIETA

+ 1,5 litra wody mineralnej

lub niegazowanej

« 2-3 plasterki limonki

« 3-5 plasterkéw zielonego ogorka

* 4-6 listkdbw miety lub gatazka miety




BOROWKA, MALINA, CYTRYNA

+ 1,5 litra wody mineralnej
lub niegazowanej

+ 10-15 boréwek

+ 10-15 malin

« 2-3 plasterki cytryny

ARBUZ, ANANAS | MIETA

+ 1,5 litra wody mineralnej

lub niegazowanej

« Centymetrowy plasterek arbuza,
pokrojony w kostke

« 2-centymetrowe plasterki ananasa

+ 4-6 listkow miety lub gatagzka miety

MANDARYNKA, CYNAMON | GOZDZIKI
+ 1,5 litra wody mineralnej lub niegazowanej

« 1 obrana mandarynka

» 2-3 laski cynamonu

» 3-5 gozdzikéw




CZERWONE | CZARNE PORZECZKI,
BOROWKI AMERYKANSKIE | TRUSKAWKI ’, -

- 1,5 litra wody mineralnej lub niegazowanej
« 3-4 kiscie porzeczki czerwonej i czarnej

« 10-15 boréwek amerykanskich
« 5-10 truskawek

GRANAT, GREJPFRUT, MIETA

+ 1,5 litra wody mineralnej lub niegazowanej
+ 20 pestek granatu

- 2-3 paski grejpfruta

+ 4-6 listkow miety lub gatazka miety

KIWI, ANANAS, BAZYLIA

+ 1,5 litra wody mineralnej lub niegazowane;j

- Cate kiwi pokrojone w paski

- 2-centymetrowe plasterki ananasa

« 1-2 listki bazylii




~
IMBIR, KURKUMA | CYTRYNA
+ 1,5 litra wody mineralnej lub niegazowanej
+ 1 cm pokrojonego w paski imbiru
« 1/4 tyzeczki kurkumy
« 2-3 plasterki cytryny
J

JABLKO, CYTRYNA, CYNAMON, MIOD i
« 1,5 litra wody mineralnej lub niegazowanej
- Pot jabtka pokrojonego w paski

- 2-3 plasterki cytryny
« 2-3 laski cynamonu
« 2 tyzki miodu

MELON, OGOREK, MIETA

« 1,5 litra wody mineralnej lub niegazowanej

- Centymetrowy plasterek melona, pokrojony w kostke
« 3-5 plasterkéw zielonego ogérka

« 4-6 listkdw miety lub gatazka miety




SUPER, ZE JESTES RAZEM Z NAMI!

Mamy nadzieje, ze e-book, ktéry dla Ciebie stworzylismy pomoze
Ci w prostej czynnosci, jakq jest regularne picie wody.

0

To prosta i podstawowa czynnosé, od ktérej powinniSmy zaczqgc.

O

Monitoruj i sprawdzaj, czy codziennie odpowiednio nawadniasz
swoj organizm.

E-book ten jest swietny do tego, aby zaczqgé! Jednak to, co zrobisz
z wiedzg w nim zawartq, zalezy tylko od Ciebie.

O

Spodobat Ci sie nasz e-book?

Koniecznie sprawdz nasze pozostate bestsellery!

KLIKNIJ TUTAJ

https://sklep.zmianasylwetki.pl/ebooki/

DLACZEGO WARTO PRZYGOTOWYWAC POSItKI Z NASZYCH
E-BOOKOW?
to ogromna oszczednos$é czasu i pieniedzy,
idealnie dopasowane do Twojego stylu zyciq,
smaczne, zdrowe i mniej kaloryczne positki.


https://zmianasylwetki.pl/ebooki/



