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Woda dla diety i sportu

Podpowiadamy, jakg wode wybra¢ przy wzmozonej aktywnosci fizycznej i czy warto siega¢ po napoje dietetyczne.

ST
- Woda jest potrzebna do prawidiowego funkcjonowania nasze-
go organizmu. Trzeba jej duzo pié - podkresia Agnieszka tagow-
ska, dietetyk z Rzeszowa.

lle pié

Przyjmuie sig, ze minimalna ilo$¢ wody, ktora cziowiek musi bez-
wzglednie dostarczyc z pozywieniem, to 800-1000 cm3/dobe, prze-
cietnie 2,5 I. Intensywny wysitek fizyczny, wysoka temperatura oto-
czenia, cigza, okres karmienia piersia i niektore stany chorobowe
(goraczka, biegunka, wymioty, choroby nerek, cukrzyca) zwiekszaja
zapotrzebowanie organizmu na wode. Pamietajmy jednak o tym, ze
woda to nie tylko ptyny. Zawarta jest ona bowiem takze w pokar-
mach statych, z ktorymi dostarczamy ok. 1| wody na dobe.

Ula Sobol

bliza sie lato, ktore ze

wzgledu na upaly jest

okresem utraty wody
przez nasz organizm. | wia-
$nie teraz powinniSmy zwro-
ci¢ szczegblng uwage na jej
udzial w naszej diecie.

- Zapotrzebowanie organi-
zmu na wode przekracza
mozliwo$ci wytwarzania jej w
ustroju, dlatego powinniSmy
pamietac o dostarczaniu jej w
odpowiedniej ilosci - wyja-
$nia Agnieszka lLagowska,
dietetyk z przychodni Sto-
neczny Stok ,Medyk” w Rze-
szowie.

Wyhor zalezy od nas

Najczesciej, kupujac cos do
picia, zastanawiamy sig, czy
to ma by¢ woda Zrédlana, mi-
neralna, a moze napdj izoto-
niczny?

- Woda Zr6dlana jest woda
naturalng rozlewana w syste-
mie zamknietym bez mozli-
woSci ingerencji z zewnatrz,
dlatego kojarzy nam si¢ ze
zdrowiem. Ma ona jednak ni-
ska zawarto§¢ sktadnikow mi-
neralnych, co przemawia na
jej niekorzys¢ - dodaje diete-
tyk.
Do regularnego spozywa-
nia warto wybra¢ wode mine-
ralng. Natomiast w przypad-
ku wzmozonej aktywnodci fi-

zycznej, treningu sportowego
warto siegnac po wode wyso-
kozmineralizowana. Ekspert
zaleca jg pi¢ w sporych ilo-
$ciach przed, w trakcie i po
wysitku.

Jesli wysitek byt intensywny
warto skorzystac z polaczenia
wody i izotonikow.

Napoje izotoniczne

Zawierajg skladniki mine-
ralne w iloSciach takich, w ja-
kich wystepujga one we krwi.
Doskonale zatem uzupelnia-
ja straty plynu i elektrolitéw w
przestrzeniach pozakomor-
kowych organizmu - moéwi
Agnieszka Lagowska. Dla na-

wodnienia komoérek potrzeb-
na jest natomiast woda.

Woda smakowa

Wody smakowe to wody
najczesciej zrddlane nie-
wnoszace do organizmu
zadnych skladnikéw mine-
ralnych. Dodatkowo zawie-
raja cukier, substancje slo-
dzace i sztuczne konserwan-
ty, przediuzajace ich przy-
datnoé¢ do spozycia.

- Sprawia to, ze woda taka
ma podniesiona kalorycz-
noé¢ i niekoniecznie wplynie
pozytywnie na nasze zdrowie
- wyjadnia dietetyk. Jezeli juz
kupujemy taka wode, zache-
cam do czytania etykiet i wy-
bierania wod mineralnych

bez cukru i sztucznych sub-
stancji, a zawierajacych natu-
ralne aromaty.

Kolorowe wody mozna
znaleZ¢ na polkach w kazdym
sklepie.

- Zalecatabym jednak kup-
no wysokozmineralizowanej
wody i samodzielne popra-
wienie jej smaku poprzez do-
danie plastra cytryny, poma-
ranczy czy tez miety - radzi
pani Agnieszka.

Napoje dietetyczne

Napoje dietetyczne to takie,
ktére w swym skladzie nie za-
wieraja cukru.

- Zamiast niego przy ich
produkcji wykorzystuje si¢
substancje slodzgce, takie jak
sacharyna, aspartam, sukra-
loza i inne - zaznacza diete-
tyczka.

Zdania naukowcow, co do
ich spozycia sa rozne. Ze
wzgledu na bezkalorycznosé
tych substancji, niektérzy za-
lecaja je jako Srodek walki z
otyloscia, prochnicg czy cu-
krzyca.

- Jednak u niektorych os6b
wykazano szkodliwy wplyw
substancji stodzacych na or-
ganizm czlowieka: sacharyna
moze powodowaé m.in.: za-
trucia, niezyty nerek, bialko-
mocz, wysoka zawarto$c
mocznika we krwi.

Przyjmuje sig, ze napoje

dietetyczne ze wzgledu na
obnizona kalorycznos$¢ moga
pomagac w walce z otyloscia.

- Istniejg badania, ktore wy-
kazaly, ze spozywanie napo-
jow dietetycznych nie tylko
nie pomaga w walce z nadwa-
g3, a wrecz przeciwnie, przy-
czynia si¢ do wzrostu masy
ciala - twierdzi dietetyk.

Pomimo wiekszej kalorycz-
nosci lepszym rozwigzaniem
bedzie spozycie §wiezo wyci-
skanego soku z warzyw i owo-
cow, ktory oprocz zmniejsze-
nia uczucia glodu, dostarczy
organizmowi witamin i mine-
ratow.
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Woda a odchudzanie

Okazuje sie, ze niedohor wody
moze powodowac zmniejszenie,
anawet zahamowanie, procesu
chudniecia. Dzieje sie tak, ponie-
waz sukces utraty wagi zalezy od
dwoch czynnikow - spalania i usu-
waniu ubocznych produktow prze-
miany materii. Ponadto wedtug
niektorych Zrodet stale dostarcza-
nie wody do organizmu zmniejsza
faknienie. Powoduje dodatkowe
wypetnienie zotadka (uczucie sy-
tosci). Picie wody w duzych ilo-
sciach nie wptywa na pojawienie
sie dodatkowych kilogramaw.




