Fakty i mity na temat nawadniania organizmu

MIT

FAKT

Jezeli nie odczuwamy pragnienia to nie
musimy pi¢, bo nasz organizm po prostu
nie potrzebuje wody.

Aby uzupehi¢ bilans wodny w organizmie
nalezy wypija¢ od jednego do poéttora litra
plynéw dziennie.

Po napoje powinni§my si¢gac tylko wtedy,
kiedy chce si¢ nam pi¢. Wtedy nalezy
wypi¢ duza ilo$¢ napoju, zeby szybko
zaspokoi¢ pragnienie.

Aby unikna¢ odwodnienia organizmu
bilans ptynéw nalezy uzupehia¢ stopniowo
w trakcie dnia, pijac nieduze ilosci
napojow. Szczegdlnie wazne jest to
podczas wysitku fizycznego i upatow,
kiedy nasz organizm traci duzo wody.

Aby uzupehi¢ bilans ptynéw w organizmie
nalezy wypija¢ duza butelkg wody
dziennie.

Woda jest istotnym elementem
umozliwiajacym uzupetnienie bilansu
ptyndéw w naszym organizmie. W ramach
urozmaicania diety warto jednak spozywac
takze inne napoje. Wiaczenie napojow
smakowych, pozbawionych sztucznych
barwnikéw i dodatku konserwantow moze
stanowi¢ urozmaicenie dla ilosci ptynow
wypijanych w ciaggu dnia.

Kiedy jemy duzo owocow i warzyw
nie musimy duzo pi¢. W koncu owoce
i warzywa roOwniez zawieraja wode.

Ptyny dostarczane sg do organizmu
rowniez w pozywieniu. W ten sposob
uzupetniamy jednak tylko polowg ptynow
utraconych w trakcie dnia.




