W CENTRUM
WSZYSTKIEGO JEST...

Zdjgcie stockowe. Przedstawia modela.

g ON zuPREME

Czy wiesz, ze Twoje ciato sktada sie w okoto 60% z wody? Ludzkie ciato moze przetrwac nawet szes¢ tygodni bez pozywienia,
jednak tylko jeden tydzien bez wody. Dzieje sie tak, poniewaz woda petni fundamentalng role w praktycznie kazdym aspekcie
funkcjonowania organizmu, od myslenia po uczenie sie, od regulowania temperatury ciata po nawilzanie stawow.

Cho¢ istnieje szereg czynnikdw, zachowan i dziatan, ktére moga mie¢ wptyw na mase ciata, badania sugeruja, ze utrzymywanie
odpowiedniego nawodnienia przez picie duzych ilosci wody pomaga w redukowaniu masy ciata na kilka réznych sposobow:

Zmniejszenie apetytu

Picie wody pomaga osiagna¢ poczucie sytosci, poniewaz woda przechodzi przez przewdd pokarmowy
szybciej niz pozywienie. Powoduje to rozciggniecie zotadka, ktéry przesyta do moézgu sygnat
informujacy o petnosci.

Stymulacja metabolizmu

Metabolizmem okresla sie procesy przeksztatcania przez organizm zywnosci i napojow w energie.
Badania wskazuja, ze picie wody stymuluje metabolizm organizmu i pomaga zwieksza¢ wydatek
energetyczny.

Zero kalorii

Poniewaz woda nie zawiera kalorii, wypicie szklanki H*O zamiast bardziej kalorycznych alternatyw,
takich jak soki, napoje gazowane lub stodzona herbata/kawa, moze sie przyczyni¢ do ograniczenia
spozycia kalorii.

Efektywnos¢ aktywnosci fizycznej

Woda jest niezbedna do osiaggniecia zamierzonych korzysci z treningu. Gdy miesnie sa odwodnione,
zaczynajg rozktadac znajdujace sie w nich biatka szybciej, a ich odbudowa przebiega wolniej, co
obniza efektywnos¢ ¢wiczen fizycznych.

Podejmowanie lepszych decyzji

Odwodnienie moze powodowac¢ zmeczenie, zawroty gtowy i dezorientacje. Objawy te czesto
skfaniaja nas do niezdrowych wyborow — na przyktad zamowienia jedzenia na wynos zamiast
przygotowania petnowartosciowego positku w domu. Innym przyktadem jest pominiecie
zaplanowanego wczesniej treningu.
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lle wody powinna wiec pi¢ przecietna osoba dorosta?

Jak w przypadku wszystkich tego rodzaju kwestii nie ma jednej uniwersalnej odpowiedzi. Zapotrzebowanie
na wode u danej osoby moze sie znaczaco rozni¢ w zaleznosci od wieku, ptci, ogdélnego stanu zdrowia,
stopnia aktywnosci fizycznej, sktonnosci do pocenia sie oraz miejscowego klimatu (przyktadowo przebywanie
w bardzo wysokich temperaturach wymaga picia wigkszych ilosci wody).

Wyglad moczu jest bardzo dobrym wyznacznikiem tego, czy pijemy wystarczajace ilosci wody. Warto zwrdcic
uwage na jego barwe —im ciemniejszy mocz, tym bardziej odwodniony organizm, co oznacza koniecznos¢
picia wiekszych ilosci wody. Prawidtowag barwg jest odcien jasnozétty.

Choc istniejg naukowo udowodnione korzysci z odpowiedniego nawodnienia, picie wiekszych ilosci wody
stanowi jedynie jeden z elementdéw na drodze do zdrowia — jesli piciu duzych ilosci wody nie towarzyszg inne
dziatania, nie bedzie to miato duzego wptywu na spadek masy ciata. Jesli jednak odpowiednie nawodnienie
potaczymy z madrymi wyborami zywieniowymi i wiekszg aktywnoscig fizyczng, pomoze to w przyjeciu
kompleksowej strategii skutecznej redukcji masy ciata.

Czy chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o nawodnieniu? Na kolejnej wizycie w ramach badania porozmawiaj
na ten temat z cztonkiem zespotu prowadzgcego badanie ZUPREME.




