PORADNIK

Zadbaj o nawodnienie — poznaj moc wody!
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O DLACZEGO WARTO SIE NAWADNIAC?

Woda to absolutna podstawa zycia — stanowi okoto 60% masy ciata dorostego
cztowieka, a u dzieci nawet wiecej. Znajduje sie we krwi, limfie, komadrkach,
miesniach, a takze w narzadach wewnetrznych. Nie ma w organizmie zadnego
procesu, ktéry mogtby sie odbywaé bez udziatu wody.

Dlatego codzienne nawadnianie organizmu jest kluczowe dla zdrowia fizycznego,
psychicznego i ogélnego samopoczucia.

@ Wspomaga koncentracje i prace mézgu

Juz niewielki ubytek wody (nawet 1-2% masy ciata) moze znaczaco pogorszy¢ nasza
zdolnos¢ koncentracji, pamieé krétkotrwatg, refleks i wydajnos¢ umystowg. Mézg
potrzebuje dobrze nawodnionego srodowiska do sprawnego przesytania impulséw
nerwowych.

Pijac regularnie wode, poprawiasz zdolnos¢ uczenia sie, pracy i podejmowania
decyzji.

@ Reguluje temperature ciata

Woda odgrywa kluczowg role w termoregulacji. Gdy robi sie gorgco lub ¢wiczymy,
ciato sie poci — to wtasnie woda pomaga utrzymac wtasciwg temperature i chroni
nas przed przegrzaniem.

Brak odpowiedniego nawodnienia moze prowadzi¢ do przegrzania organizmu, a w
skrajnych przypadkach — do udaru cieplnego.

Q Wspiera metabolizm i trawienie

Woda:

. uczestniczy w trawieniu pokarmoéw,

. pomaga w przyswajaniu sktadnikéw odzywczych,
. wspiera prawidtowg prace jelit,

. zapobiega zaparciom.

Nawodniony organizm lepiej metabolizuje ttuszcze i efektywniej spala kalorie,
dlatego odpowiednie nawodnienie jest niezbedne w kazdej diecie redukcyjnej.
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& Pomaga usuwac toksyny z organizmu

Woda dziata jak naturalny filtr — usuwa z organizmu zbedne produkty przemiany
materii, mocznik, kwas moczowy i inne toksyny przez nerki, watrobe i skore.

Im lepiej jestes nawodniony, tym sprawniej organizm oczyszcza sie z tego, co mu
niepotrzebne.

% Poprawia wyglad skéry i samopoczucie
Skéra dobrze nawodniona jest:

. bardziej elastyczna,

. napieta,

. rozéwietlona,

. mniej podatna na przedwczesne starzenie sie.

Woda pomaga réwniez w walce z cellulitem i obrzekami. Dodatkowo osoby
regularnie pijgce wode czesto zauwazajg lepszy nastrdj, wigcej energii i wieksza
motywacje do dziatania.

A Co sie dzieje, gdy nie pijesz wystarczajgco?
Juz lekka odwodnienie moze prowadzi¢ do:

. zmeczenia i sennosci,

. bolow gtowy i uczucia , ciezkiej gtowy”,

. zawrotow i ostabienia,

. problemdéw z koncentracja,

. suchosci w ustach i podraznienia oczu,

. pogorszenia pracy uktadu krazenia i nerek.

W dtuzszej perspektywie moze to przyczynic sie do rozwoju kamicy nerkowej,
problemoéw skdrnych i zaburzen trawienia.

Dlatego warto wyrobi¢ sobie nawyk picia wody regularnie przez caty dzien —
najlepiej matymi tykami. Nie czekaj na uczucie pragnienia — to pierwszy sygnat, ze
organizm juz jest lekko odwodniony.
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@ ILE wODY PIC DZIENNIE?

Zapotrzebowanie na wode — ile, kiedy i dla kogo?

Kazdy z nas potrzebuje wody — ale ilo$¢, jakiej potrzebuje organizm, zalezy od wielu
czynnikow: wieku, ptci, masy ciata, aktywnosci fizycznej, temperatury otoczenia, a
nawet spozywanego jedzenia.

[l Podstawowe zalecenia dziennego spozycia wody:

@ Dorodli:

D kobiety: okoto 2 litry wody dziennie (8 szklanek / 4 butelki po 500 ml),

. mezczyzni: okoto 2,5 litra dziennie (10 szklanek / 5 butelek po 500 ml).

@ Dzieci:

Zapotrzebowanie zalezy od wieku — dzieci w wieku szkolnym powinny wypija¢ ok.
1,2-1,5 litra dziennie.

@ Kobiety w ciazy i karmiace:

Zwiekszone zapotrzebowanie — nawet do 2,5-3 litréw dziennie, poniewaz woda
wspiera prawidtowy rozwoj ptodu i laktacje.

K& Kiedy zapotrzebowanie na wode rosnie?

. podczas wysitku fizycznego — pocenie sie zwieksza utrate ptyndw,

. w czasie upatéw i goraczki — organizm szybciej sie odwadnia,

. w trakcie choréb, np. grypy, biegunki czy infekcji uktadu moczowego,

. podczas spozywania kawy, alkoholu lub duzej ilosci soli — majg dziatanie
odwadniajace,

. u 0s6b pracujgcych w klimatyzowanych lub goracych pomieszczeniach.

P W takich sytuacjach nalezy pi¢ nawet o 0,5-1 litr wiecej niz zwykle.
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@ Kiedy i jak pi¢ wode?
Wazne jest nie tylko ile, ale takze jak pijesz wode:

Matymi tykami, regularnie przez caty dzieri — to najlepszy sposdb, by organizm
faktycznie jg przyswoit.

3 Unikaj wypijania duzych ilosci naraz, bo wiekszo$¢ zostanie szybko wydalona.
Zacznij dzien od szklanki wody — nawodnij organizm po nocy.
Pij przed positkiem, aby wspoméc trawienie.

Nos ze sobg butelke — np. bidon 500 ml — i miej ja zawsze pod reka: w pracy, na
treningu, w podrézy.

@ Jak sprawdzié, czy pijesz za mato?
Twadj organizm daje jasne sygnaty:

rzadkie oddawanie moczu, ciemny kolor moczu,
uczucie suchosci w ustach,

bél gtowy i zmeczenie,

brak energii, rozdraznienie, problemy z koncentracja,
spadek elastycznosci skory.

x Wskazowka praktyczna:
Jesli nie masz ochoty na wode — sprébuj wody smakowej z dodatkiem owocow i

ziét. Dzieki butelce z wktadem tatwo przygotujesz jg samodzielnie, a przyjemny smak
zwiekszy Twojg motywacje do picia.
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JAKA WODE PIC?
Zrédlana, mineralna, filtrowana — co wybra¢ i dla kogo?

Na rynku dostepnych jest wiele rodzajéw wdéd, a wybor odpowiedniej czesto budzi
pytania. Czy lepsza bedzie mineralna, czy zrédlana? Czy filtrowana woda z kranu jest
bezpieczna? Odpowiedz zalezy od Twoich potrzeb, stylu zycia i zdrowia.

0 Woda zrédlana - lekka i uniwersalna

. Pochodzi z naturalnych Zzrédet podziemnych, ale ma niskg zawartos¢
mineratéw (ponizej 500 mg/I).

3 Jest tagodna w smaku i dobrze przyswajalna.

. Idealna do codziennego picia, dla dzieci, kobiet w cigzy i oséb z delikatnym
uktadem pokarmowym.

. Mozna na jej bazie przygotowywa¢ wode smakowa lub uzywa¢ do gotowania.

Dobry wybdr, jesli chcesz pi¢ duzo wody w ciggu dnia i unikasz nadmiaru
sktadnikéw mineralnych.

O Woda mineralna - dla aktywnych i potrzebujgcych wsparcia

. Zawiera wiekszg ilo$¢ sktadnikéw mineralnych — od 500 do nawet 2000 mg/I.
. Sktad moze obejmowac m.in.: wapn, magnez, sod, jod, siarczany,
wodoroweglany.
. Woda mineralna dzieli sie na:
. niskozmineralizowang (do 500 mg/I),
. sredniozmineralizowang (500-1500 mg/I),
. wysokozmineralizowang (powyzej 1500 mg/l).
Sredniozmineralizowana jest najlepszym wyborem na co dzier, bo wspiera
organizm bez ryzyka nadmiaru mineratéw.

Wysokozmineralizowana moze by¢ pomocna przy zwiekszonym wysitku
fizycznym, niedoborach (np. magnezu) lub w czasie upatow.

K 0soby z chorobami nerek lub nadciénieniem powinny unika¢ wéd z duza
zawartoscig sodu.
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E Woda z kranu - filtrowana

. W wielu miejscach woda z kranu jest zdatna do picia bez przegotowania.

. Mozna ja dodatkowo przefiltrowa¢ (dzbanki filtrujace, systemy podzlewowe,
filtry w butelkach), by poprawi¢ smak i usung¢ chlor, metale ciezkie czy drobne
zanieczyszczenia.

To rozwigzanie ekologiczne i ekonomiczne — zmniejsza ilo$¢ plastikowych
butelek.

Sprawdza sie idealnie w bidonie do pracy, szkoty i na trening. lub nadci$nieniem
powinny unika¢ wéd z duza zawartoscia sodu.

C Woda gazowana - pi¢ czy nie?

. Zawiera dwutlenek wegla, ktéry moze poprawia¢ smak i orzezwiac.

. Nie ma wptywu na nawodnienie, ale moze powodowac uczucie petnosci,
wzdecia i odbijanie.

. Niewskazana dla oséb z wrazliwym uktadem pokarmowym (refluks, wrzody,
wzdecia).

Dla wiekszosci oséb woda gazowana jest bezpieczna, ale najlepiej nie pic jej w
duzych ilosciach.

ﬁ 5. Woda smakowa gotowa — uwazaj!

W sklepach znajdziesz gotowe ,wody smakowe”, ale wiele z nich zawiera:
. cukier lub syrop glukozowo-fruktozowy,

. sztuczne aromaty i konserwanty

. barwniki i stodziki.

K Te produkty nie zastepuja naturalnej wody i moga prowadzi¢ do nadmiernego
spozycia kalorii oraz zaburzenia naturalnego odczuwania pragnienia.

Duzo lepszym wyborem sa domowe wody smakowe, ktére mozesz przygotowac
w swoim bidonie z wktadem — bez cukru, konserwantéw i z prawdziwych owocéw.

! MEACTIVE®



NAWODNIENIE TO NAWYK

Jak zadbac o regularne picie wody i nie zapominac o niej w ciggu dnia.

Wiedza o tym, jak wazna jest woda, to dopiero pierwszy krok. Kluczowe jest
wyrobienie nawyku — takiego, ktéry stanie sie naturalng czescig Twojego dnia, jak
mycie zebdw czy zaktadanie butéw.

@ Dlaczego regularnos¢ jest tak wazna?

Organizm nie magazynuje wody na zapas, dlatego potrzebuje statego dostarczania
ptyndéw. Picie rzadko, ale w duzych ilosciach, nie jest skuteczne — woda szybko

przechodzi przez organizm i nie zostaje w tkankach.

Dlatego:

pij matymi tykami, ale czesto — najlepiej co 30-60 minut,

nie czekaj na pragnienie — to juz sygnat lekkiego odwodnienia,

zacznij dzien od szklanki wody, jeszcze przed $niadaniem,

koncz dzien wodg, szczegdlnie jesli pijesz kawe lub alkohol w ciggu dnia.

E Proste sposoby na wyrobienie nawyku picia wody:

1. Miej wode zawsze przy sobie — uzywaj bidonu o pojemnosci 500 ml i no$ go w
torbie, plecaku, na biurku.

2. Ustal cel dzienny — np. 4 butelki po 500 ml = 2 litry..

3. Pij wode przed positkiem — utatwia trawienie i przypomina o nawyku.

4. Zamien kazda kawe lub herbate na dodatkowa szklanke wody.
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@ WODY SMAKOWE — ZROB TO SAM!
Naturalny sposéb na urozmaicenie picia wody bez cukru i sztucznych dodatkow.

Picie czystej wody moze by¢ nudne? Juz nie! Dzieki butelce z wktadem na owoce
mozesz w prosty i szybki sposéb przygotowac pyszna, zdrowa wode smakowa, ktdra
orzezwia i zacheca do regularnego nawadniania.

To doskonata alternatywa dla stodzonych napojéw i gotowych ,wdéd smakowych” ze
sklepu, ktdre czesto zawierajg cukier, stodziki i konserwanty.

Ei Jak przygotowaé wode smakowa?
Wystarcza $wieze sktadniki, woda i 2 minuty wolnego czasu:

1. Umyj doktadnie sktadniki — owoce, warzywa i ziota.

2. Pokrdj je na mniejsze kawatki — plasterki, kostke lub paski.

3. W16z do specjalnego wktadu w butelce — pozwala na swobodne przenikanie
smaku bez drobinek w wodzie.

4. Zalej woda - najlepiej chtodna lub filtrowana.

5. Odstaw na 10-30 minut, by smaki sie uwolnity. Mozesz tez wtozy¢ butelke do
loddwki.

6. Dodaj kostki lodu, jesli chcesz uzyskac napdj wyjatkowo orzezwiajacy.

W ciggu dnia mozesz dola¢ wode ponownie — sktadniki zwykle zachowuja smak
przez kilka godzin.

S Wskazéwki praktyczne

. Uzywaj $wiezych, dojrzatych sktadnikéw, najlepiej ekologicznych.

. Nie dodawaj cukru — owoce same w sobie majg naturalng stodycz.

. Nie uzywaj owocow przejrzatych lub z uszkodzong skérka.

. Wode smakowa przechowuj w lodéwce i spozyj tego samego dnia.

. Myj doktadnie butelke i wktad po kazdym uzyciu, najlepiej ciepta woda z
dodatkiem tagodnego detergentu.
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Q Pomysty na domowe wody smakowe

‘ Truskawka + mieta
Lekka, owocowa i wakacyjna. Mieta dziata chtodzgco i wspiera trawienie.

D Cytryna + imbir
Detoks i odpornosé w jednej butelce. Idealna rano lub po ciezkim positku.

O Pomarancza + bazylia
Zaskakujace, ziotowo-cytrusowe potaczenie. Swietna dla dorostych.

@ Boréwka + ogérek
Delikatna, gtadka i oczyszczajgca. Doskonata na stresujace dni.

@ Arbuz + limonka + mieta
Owocowe orzezwienie na gorace lato. Arbuz dostarcza nawodnienia, limonka

witaminy C.

O Zielone jabtko + rozmaryn
Rzeski smak i lekka goryczka. Pobudza rano i oczyszcza organizm.

@) Ananas + szatwia
Egzotyczna i lekko pikantna. Szatwia dziata przeciwzapalnie i wspiera trawienie.

O Brzoskwinia + lawenda
Uspokajajace potgczenie —idealne na wieczér. Naturalny relaks.

& Ogérek + cytryna + mieta
To klasyczna ,spa water” — dziata oczyszczajgco i nawilzajgco.

@ Winogrona + limonka + mieta
Naturalna stodycz + kwaskowata swiezos¢ = napdj idealny.
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