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ILE MAM PIC W CIAGU DNIAD

lle wody powinnismy pi¢ kazdego dnia?

Nie ma prostej odpowiedzi na to pytanie. Wyniki
badan czesto sie zmieniajg i ciezko jest doktadnie
okreslic jakie jest nasze zapotrzebowanie na ptyny.
To zalezy od wielu czynnikéw takich jak: wiek,
aktywnos$¢ fizyczna, temperatura otoczenia
i wilgotnos¢ powietrza.

My jednak chcieliby$my zastosowac uproszczone
metody obliczania zapotrzebowania na wode.
Chcemy okresli¢ poziom zapotrzebowania na
wode metoda wagowa, tj. w zaleznosci od tego
ile wazymy.

JAK OBLICZYC ZAPOTRZEBOANIE NA WODE?

Na kazdy kilogram masy ciata przypada 30 milili-
trow wody. To jest punkt, z ktérego wychodzimy.

1KG MASY CIALA = 30 ML WODY

Do tego nalezy pamietac, ze:

- Aktywnos¢ fizyczna (trening fitness/bieganie)
wptywa na odwodnienie organizmu — przy wysitku
do 1 godziny nalezy spozy¢ dodatkowo 400-600
ml wody. W przypadku bardziej intensywnego
treningu (ponad 1 godzina) warto wypic¢ dwa razy
tyle tj. 1.2l wody.

Pijemy wode przed, w trakcie (nie poijajmy sie)
i po wysitku. Intensywnos¢ wysitku zalezy nie tylko
od czasu treningu, lecz takze od energii, ktorg
z siebie wydalamy. Musimy obserwowac orga-
nizm, jezeli wydalamy duzo potu, musimy
automatycznie wypi¢ wiecej wody.

- Kawa/herbata oraz inne napoje, ktore zawieraja
kofeine/teine dziatajg moczopednie. Po wypiciu
1 szklanki tych napojéw nalezy wypié¢ dodatkowo
1 szklanke wody.

- Alkohol przyspiesza metabolizm i dziata moczo-
pednie.

- Cigza — instytut medycyny radzi, by kobiety
w cigzy pity dziennie przynajmniej 2,3 litra wody,
a kobiety karmigce nawet 3,2 litra wody kazdego
dnia.

JAKA WODE WYBRAC?

Najlepszg wodg przeznaczong do codziennego
spozycia u dorostych zdrowych osdb sg naturalne
wody mineralne, Sredniomineralizowane,

a jednoczesnie o niskiej zawartosci sodu.

Osobom z chorobg nadci$nieniowg, chorobami
nerek, drég moczowych oraz kobietom w cigzy
i niemowletom zaleca sie wypijanie waéd
niskomineralizowanych i niskosodowych.

Natomiast wody wysokomineralizowane moga
byc zalecane przy szczegdlnie wysokiej  akty-
wnosci fizyczne;j.

PO CO PIC WODE?

Woda jest podstawowym sktadnikiem organizmu-
uczestniczy w procesach chemicznych, transpor-
cie czasteczek, reguluje cieptote ciata itp.

Woda oczyszcza organizm z toksyn oraz ubocznych
substancji przemiany materii. Bez wody organizm
nie bedzie modgt ich wydali¢ i odktadatyby sie
w komorkach ciata doprowadzajgc do standw
zapalnych i dolegliwosci zdrowotnych.

Woda korzystnie wptywa na regulowanie apetytu
i procesy trawienne. Stosowana przed positkiem
w naturalny sposdb bedzie zapobiegata przejada-
niu sie, co ma istotne znaczenie nie tylko przy
odchudzaniu.

Woda jako sktadnik masy katowej sprzyja regular-
nemu wyprdznianiu i pomaga zapobiegal zapar-
ciom.

JAK PILNOWAG PICIA WODY?

- Zaraz po przebudzeniu, zanim zjesz co$ lub
wypijesz cokolwiek innego, wypijaj szklanke wody.
- Staraj sie pi¢ wode z butelek lub sportowych
bidonow informujgcych o ilosci ptynu, zeby
wiedzie¢ ile litrow wypijasz. W ten sposéb
bedziesz w stanie pilnowac tgcznej ilosci wody
wypijanej w ciggu dnia.

- Prébuj rozplanowad sobie luzny grafik picia wody,
dzieki ktoremu tatwiej bedzie pilnowac ile musisz
wypi¢ w ciggu dnia, zeby odpowiednio nawodnié
organizm.

- Zadbaj o to, by zawsze przy sobie miec butelke
wody — nie pozwalaj sobie na podtrzymywanie
uczucia pragnienia.

- Przygotuj tyle samo butelek z wodg ile masz
pokoi w mieszkaniu. W ten sposdb zawsze
bedziesz mie¢ wode w zasiegu reki.

Jesli nie lubisz pi¢ samej wody mineralnej, mozesz
doda¢ do szklanki plasterek cytryny. Mamy
karmigce dodajg symbolicznie 1/4 plasterka.
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JAK ZRKRESLAG KROPKI?

RKTYWNOSG FIZYCINA:

- do 1h treningu fitness (srednia trudnos¢) =
dodatkowe 400 - 600 ml

- ponad 1h treningu fitness (srednia trudnos¢)=
dodatkowe 1200 ml

- 1 szklanka kawy = dodatkowo 1 szklanka wody
czyli dodajemy 250 ml

DZIENNIE (BEZ AI('I'W}INIISGI FIZYCINEN
POWINNAM WYPLIAC:

kropka niehieska- Dzien z aktywnoscia fizyczna. W
tym dniu przestrzegaj aby wypi¢ wiekszg ilos¢ wody

DZIENNIE (Z AKTYWNOSCIA FIZYCINA) By drl prasrzaga ay

POWINNAM WYPLIAC:
llos¢ dni llos¢ dni - Udato sie! Dzien z odpowiednig iloscig
bez zalecanej z zalecana
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ilosci wody ilosScigwody

kolor czerwony - Nie udato sie. Dzienh bez zalecanej iloci
wody




