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Od lat przekonywano nas, ze kazdego

wypijac przynajmniej dwa litry wody. Tymczasem nie-
dawno brytyjscy naukowcy dowiedli, ze to twierdzenie

nie jest poparte zadnymi dowodami.

suszy

Lma ma

lekka prace,
wypija kazdego
dnia co najmniej
1800 ml ptynow.
Do tego nalezy jed- .
nak wliczy¢ réwniez wo- \
de zawartag w pozywieniu. %
Jesli nasza wzorcowa bohater- ™
ka uprawia sport, warto, by do juz
wyliczonej porcji dodata kolejny
litr plynéw. Przyszlym mamom
przyda sie dodatkowa szklanka
napoju w jadlospisie, a karmia-
cym kobietom nawet trzy.

Ci, ktorzy cierpia latem z po-
wodu obrzekdéw, powinni poczué
ulge, wypijajac dodatkowe pot li-

dnia powinnismy
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ajnowsze bada-

nia wykazaly, ze

woda pita w zbyt

duzych ilosciach,

czyli ponad trzy-cztery litry dzien-
nie, moze nam nawet zaszkodzi¢.
Gdy pochlaniamy kilkana-
Scie jej szklanek, nasze nerki i
pecherz pracujg na peinych ob-

rotach. W nocy czesto wstaje-
my do toalety, wiec nasz sen jest
niepotrzebnie przerywany. Poza
tym wraz z moczem wydalane sg
z organizmu mineraly, m.in. s6d
i potas.

Zdaniem lekarzy, kazde-
go dnia wystarczg nam czte-
ry szklanki wody. Reszte po-

trzebnej ilosci ptynow dostar-
czamy w jedzeniu.

Bilans dla kazdego
Kazdy z nas potrzebuje innej ilosci
plynéw. Zapotrzebowanie oblicza
sie, mnozgc nasza wage w Kkilo-
gramach przez 30 ml. Dobrze jest
wiec, gdy 60-kilogramowa kobie-

tra wiecej niz zalecana ilos¢. Du-
ze ilosci plynéw potrzebne sg tez
ludziom, ktorzy maja sklfonnos¢
do kamicy nerkowej. W ich przy-
padku wazna jest duza ilos¢ wy-
dalanego moczu.

Trzeba tez pamietac o tym,
ze wazna jest sama technika
picia. Pollitrowa butelka napo-
Jju, wychylona za jednym zama-

MITY G o
CO NAJMNIEJ DWA LITRY DZIENNIE
Z dwdch litréw, ktére powinnismy codziennie sobie dostarczad, litr jest
ukryty w jedzeniu. Na przyktad w pomidorach jest az 93 proc. wody,
w arbuzach az 98 proc. Zatem jesli ziemy szklanke owocéw, satatke
Z pomidoréw i ogorkow, to jakbysmy wypili dwie szklanki wody.
—Jesli czesto jemy owoce i warzywa, nie trzeba pi¢ duzo wody - przekonuje
dr n. med. Dorota Lewandowska, nefrolog. Wyjatkiem jest wysoka tem-
~ peratura otoczenia. Wtedy musimy pamietac o regulamym piciu, nawet
- wtedy, gdy nie czujemy pragnienia. Intensywnie sie pocimy i tracimy
~ duzo plynéw. To moze zaburza¢ prace nerek. Nie chodzi wigcoto,
- aby pi¢ akurat wode, leczw ogdle plyny Mogqto byé'napoje, .
sckl,anawetnlezbytmocnaherbata :

‘ ,L-IMWIECEJWODY S

- TYMLEPIEJ NAWILiONAJEST CERA - e

- —Niezupetnie tak jest - tumaczy dr n. med. DorotaRnguﬁ—Sho—

- rupska, dermatolog. - Jesi pije sie mato, skérama ,' dencjedo

- odwodnienia, ale nie staje sie bardzigjprzesuszona.

L Natomiastpiaesporejiloéaplynéwmespm
Zze cera sig wygfadza, jest lepiej nawilzona. ?

88

O tym decyduja ceramidy, znajdujace sie w naskdrku. Jednak wypijanie
dostatecznej ilosci wody sprawia, ze komarki skéry lepiej sie odnawiaja.

DUZO PLYNOW SPRAWIA,
ZE OCZYSZCZAMY SIE ZTOKSYN

- Wyppijanie kilku litréw dziennie nie ma tu takiego znaczenia — uwaza

dr n. med. Dorota Lewandowska. Organizm zdrowej osoby, ktéra ma
prawidtowo funkcjonujace nerki, dobrze radzi sobie z wydalaniem szko-
dliwych substandji. Jesli pijemy za mato, mocz jest zageszczony, ale i tak
znajduja sie w nim niepotrzebne zwigzki. Gdy mocno sie nawadniamy,
mocz jest rozc:eﬁrzony, ale ich zawartos¢ generalnie 3estmka sama.

PICIE WODY POPRAWIATRAWIENIE e
Ponzabu;emydwddﬂfwwpbfndwwenma abyut:zjmafmd}pozy—
 wienia wjelitach - przyznaje Agata Ziemnicka, dietetyczka z Poradni
 Dietetycznej Rownowaga w Warszawie. - — Picie duzejilosci plynéw jest
konieczne, gdy cierpimy z powodu zapar¢. Strawione resztki pozywie-
niazawoimpmesuqusnewphtachrsqpowudemwydnelama
sie gazow oraz wzdec. Jesli jednak stale odczuwamy pragnienie,
nalez zbadaé poziom cukru we krwi. Moze sie okazac,

Ze 53 to bowiem pierwsze oznaki cukrzycy.
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Kto nie lubi wody, moze jej nie pi¢, byle

dostarczat sobie plynéw w jedzeniu. Sycacy

positek moze zastapic szklanke przezroczy-
stego napoju. Przy okazji warto dostarczyc
sobie witamin i mineratéw.

@ P6t melona nawadnia organizm tak
jak szklanka napoju. W owocu jest tez sporo
beta karotenu, potrzebnego skorze.

@® Dwie duze garsci truskawek zawierajg tyle
wody ile filizanka. Jest w nich dzienna porcja
witaminy C.

@® Dwa duze pomidory lub dwa Srednie ogorki
zawieraja szklanke wody. W ich skarce
i pestkach jest spora btonnika, ktory utatwia
trawienie.

@ Szklanka maslanki zastapi porcje wody
w tej samej ilosci. Dostarcza potrzebnego
kosciom wapnia.

® Kubek mleka to niecata szklanka wody.
Zawarte w nim ttuszcze dodaja energii.

chem, wcale nie nawilza sku-
tecznie naszego organizmu.
bcigza jedynie nerki. Dla-
ego w letnie dni najlepiej pi¢
zesto, np. co 15 minut, ale nie-
duze iloSci.

Wazny jest tez rodzaj plynu.
Dr n. med. Dorota Lewandow-
ska, nefrolog, zaleca, by osoby,
ktére maja klopoty z wysokim

ci$nieniem oraz cierpia na nie-
wydolno$é nerek, nie pily ga-
zowanej wody, bo zawiera ona
s6d, ktory zatrzymuje wode w
organizmie, co moze podwyz-

szaé ci$nienie tetnicze krwi.
Bo z piciem wody jest tak jak
ze wszystkim - najwazniejszy
jest umiar i zdrowy rozsadek.
[JULIA WRZOSEK

~ nieni,

PUAC DUZO WODY, LEPIEJ sni CZUJEMY
- Picie wody mineralnej pomaga usprawnic krqzenie | zaopatruje
organizm w potrzebne mineraty — wyjasnia Agata Ziemnicka.
- Dodatkowo $wietnie przeciwdziata cellulitowi i odkwasza orga-
nizm. To wazne zwtaszcza w Polsce, gdyz jemy mato warzyw i owo-
céw, najmniej w Europie.
Starym trickiem dietetykow jest réwniez picie wody, gdy poczu-
jemy gtéd. W ten sposob rozciericzamy kwasy zofadkowe,
co przynosi ulge i utatwia powstrzymanie sig od przedwczesne-
go positku.
Wypicie szklanki wody przed posﬂk;em zmniejsza apetyt.

: mniej, bo szybciej przychodzi uczucie sytosci.

zna funkcja picia wody. Ona sama jednak
__'_plesza spalania tkankl ttuszezowej

nie odchudxa, bﬁ '
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‘Dr n. med. Pawet Grzesiowski, immunolog z Fundacjl lnst)ttutu :
Proﬁlaklvykt Zakazen, podkreéla jesli jestesmy dobrze nawod-
asze $luzéwki w nosie i gornych drogach oddechowych ;
lepiej pracuja. W okresie pméz:gbieﬁ rgrypy teplej chrcrnrq nas o

~ przed baktenamt i \mrusami



