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Pokochaj wode....

wlasnie nadszedl idealny czas!

Monika Zurko-Ligocka

www.czystawodatozdrowie.pl
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tel. 508 395 690

www.czystawodatozdrowie.pl
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Skuteczne nawodnienie
organizmu

Ciesz sie zdrowiem | dobrym samopoczuciem poprzez
odpowiednie nawodnienie swojeqgo ciata. Odkryj jakie
korzysci przynosi picie odpowiednich ilosci wtasciwie
przygotowanej wody i jak zadbac

0 odpowiedni poziom nawodnienia.

www.czystawodatozdrowie.pl
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Cztery nadrzedne role wody w
Twoim organizmie

(O Oczyszczanie
(O Transport
(O Nawadnianie

(O Wydalanie

W moczu eliminuje produkty przemiany materii. Dlatego im ciemniejszy

mocz, tym wiecej zanieczyszczen,

We krwi transportuje glukoze tlen i ttuszcze do pracujgcych, miesni, usuwa
uboczne produkty przemiany materii (w tym dwutlenek wegla i kwas

mlekowy),

W pocie pomaga chtodzi¢ skore podczas ¢wiczen. Woda pochtania z miesni

ciepto, usuwa je wraz z potem i reguluje temperature ciata,

W slinie i sokach trawiennych pomaga trawic¢ pokarm.
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Jak wyznaczyc swoje zapotrzebowanie

na wode

Oblicz swoje
zapotrzebowanie

Aby dowiedziec sie, ile wody
powinienes pic¢ na dzien,
pomndz swoj3 wage w
kilogramach przez 0,03.np. 65kg
x 0,03 = 1,95 litra wody.

Dlaczego 0,033? bo srednio
tyle wody na kg masy ciata
tracisz w ciagu doby ! Owoce i
warzywa moga rowniez zawierac
wode. One jednak moga tylko
wspomagac poziom
nawodnienia ale nie beda jego
gtownym zrédtem. Dzieje sie tak
dlatego, ze woda wystepujaca
w sokach i napojach jest juz
obcigzona tadunkiem innych
sktadnikéw. A zadaniem wody
jest oczyszczac, transportowac
i wydalac. Dlatego myjesz swoje
ciato woda a nie sokiem czy

herbata.

Uwzglednij diete
i nie tylko

Zapotrzebowanie na wode moze
sie zmieni¢ w zaleznosci ilosci
przyjmowanych toksyn.
Przyjmujesz je z jedzenia,
powietrza, odziezy, picia
rozmaitych napojow. Kazda
toksyczna czastka
neutralizowana jest przez Twdj
organizm za pomocg wody.
Toksyny majg odczyn kwasny
a tym samym zracy. Aby nie
uszkodzity delikatnych narzadow
wewnetrznych, Twoj organizm
$cigga wode ze wszystkich
zakatkow, aby jg rozcienczyc
i odciggnac od wrazliwych
miejsc. Nastepuje proces
odwodnienia.

To co Twoje ciato jest w stanie
wydali€¢ - wydala, a to czego nie
moze, upycha np. w tkanke

ttuszczowa.

Pij czystg wode
regularnie

Najlepiej pi¢ wode regularnie
przez caty dzien, aby zapobiec
odwodnieniu i utrzymac
odpowiedni poziom
nawodnienia. Najlepiej pij
matymi tykami, ale czesto.
Zawsze miej wode
w zasiegu reki. ld3c na spacer,
czytajac ksigzke, czy pracujac.
Zawsze, jak tylko poczujesz
lekkie ssanie w zotadku, zanim
siegniesz po przekaske, wypij
szklanke wody. To jest jeden z
pierwszych objawow
odwodnienia. Ogromny wptyw na
zapotrzebowanie na czysta wode
ma rowniez poziom aktywnosci
fizycznej oraz kuracja
detoksykujaca. W tym przypadku
wode musisz uzupetniac

bezwzglednie!
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Znaczenie odpowiedniego
nawodnienia organizmu
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Zwieksza wydajnos¢ mozgu

Twoj mozg to 80% wody! Wiec potrzebuje wody nieustannie, aby skutecznie dziatac
i koncentrowac sie na zadaniach. Zasil mézg czysta woda, wolng od toksyn

a oprawiasz bystrosc i kojarzenie.

Wspomaga odchudzanie i utatwia trawienie

Przy walce z nadwaga, picie czystej wody skutecznie blokuje podjadanie. Jesli korci Cie
stodkie miedzy positkami, najpierw wypij wode, ktora wypetni zotadek.

Czysta woda pomaga Twojemu organizmowi w trawieniu jedzenia i poprawia wchtanianie
sktadnikéw odzywczych z pozywienia. Oczyszczasz organizm i wspierasz nerki w pracy,
skutecznie pozbywasz sie toksyn i metabolitow.

Podczas obiadu mozesz sprawic sobie przyjemnosc pijac nieduzg szklanke wody
gazowanej - dwutlenek wegla wspiera trawienie.

Utrzymuje odpowiedni poziom ciepta

Czysta woda pomaga regulowac temperature Twojego ciata i zapobiega przegrzaniu.
Pij wode letnig jesli nie chcesz marnowac energii. Gdy woda jest zbyt zimna lub zbyt
goraca, organizm i tak musi jg sprowadzi¢ do temperatury ciata aby jg wchtongc .

Wspomaga odpornosc

Zwieksza sie odpornosc¢ organizmu i nie zapadasz tak czesto na rozne infekcje.
Wypij szklanke dobrej jakosci wody przed potozeniem sie do tézka, przed samym snem.

Zapobiegasz w ten sposob udarowi, a organizm tatwiej sie oczysci.

Nawilza i ujedrnia skore

Pij zlecang ilo$¢ wody a ming bole gtowy, gdyz migreny czesto spowodowane s3g brakiem
wody. Poprawisz wzrok, gdyz oko to 98% woda. Znikng tez worki pod oczami. Dreczg Cie
kurze tapki, zwiotczata skoéra? Zwieksz pice wody do 2 litrow a efekty cie zaskocza juz po
kilkunastu dniach!

Niweluje zaparcia

Woda w Twoim organizmie, przenika rowniez z poziomu jelita grubego. Wypicie jednego

litra wody na czczo jest skuteczniejsze od tabletek i ziot rozluzniajacych.

Usuwa nieprzyjemny zapach potu, moczu oraz z ust.

Kumulacja toksyn, ktérych organizm nie moze usunac¢ z powodu odwodnienia przyczynia

sie do przykrego zapachu Twojego ciata.
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Pierwsze objawy odwodnienia

Uczucie pragnienia

To oczywisty objaw, ale nie zawsze
odczytujesz go wtasciwie. Czesto jest mylone
z uczuciem

gtodu i konczy sie to podjadaniem za miast

nawadnianiem.

~

Bol gtowy

Brak wody moze powodowac bole gtowy,
dlatego warto zadbac¢ o odpowiedni poziom

nawodnienia, aby uniknac¢ tego

nieprzyjemnego objawu.
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Suchosc¢ w ustach i gardle

Czujesz dyskomfort w jamie ustnej i gardle,
nawet po wypiciu wody? To moze oznaczac, ze
twoje ciato potrzebuje wiecej nawodnienia. To

juz jest moment znacznego odwodnienia.

=
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Staba koncentracja

Niedobdr wody moze wptynac na poziom
energii i skutecznosc¢ koncentracji. Trudnos¢ w

dobraniu odpowiednich stow, kojarzenie

faktow, obnizona bystrosc i refleks.
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Czego unikac podczas nawadniania

Unikaj picia stodzonych napojow, takich jak cola czy przetworzony sok, poniewaz
zawierajg one duzo cukru i powodujg odwodnienie organizmu.
Cukier to turbo przyspieszacz odwodnienia!

Pij z umiarem herbate i kawe, poniewaz powodujg one,ze organizm traci wode

przez mocz.

Ogranicz spozycie alkoholu, ktory ma podobne dziatanie co kawa i herbata,
powodujac silne odwodnienie ciata.
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Jak dbac o odpowiednie nawodnienie

Czysta Woda jest najlepszym wyborem, poniewaz nie zawiera cukru, a jej spozycie
tatwo kontrolowac. Czysta,zywa woda pomoze rozprowadzi¢ po Twoim ciele, cenne
mikroelementy i mineraty, korzystne dla zdrowia. Woda kranowa jest rowniez
dobrym wyborem, ale upewnij sie,ze przepuszczasz jg przez odpowiedni system
oczyszczajacy, aby usunac zanieczyszczenia i szkodliwe substancje. Skutecznym

systemem do oczyszczania wody kranowej jest np. De Luxe Redox 100 -

www.czystawodatozdrowie.pl
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|zotonik - czym jest i kiedy stosowac

Czym jest lzotonik?

|zotonik to napdj elektrolitowy, ktéry
dostarcza cenne mineraty i elektrolity,

zeby pomdc unikng¢ odwodnienia

w czasie intensywnych ¢wiczen.

Kiedy go stosowac?

|zotonik jest dobrym wyborem

w przypadku intensywnych ¢wiczen,
szczegolnie gdy trwajg dtuzej niz

30 minut. Uprawianie sportu powoduije,
ze tracisz wiecej wody i elektrolitow, a
napoj izotoniczny dostarczy twojemu
organizmowi wszystkich potrzebnych
sktadnikéw. Znakomicie sprawdza sie
rowniez w przypadku zatrucia
pokarmowego.
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Nie lubisz czystej wody? Sprobuj tego !

Lemoniada z mieta

Do szklanki wody dodaj sok
z cytryny, kilka Listkdbw miety
I kostki lodu.
Wsyp dostownie kilka granulek
dobrej soli np. Ktodawskiej.
Mozesz, wedle uznania dodac

kilka kropel miodu i wymiesza,.

Napdj z truskawkami
I czarng jagoda

Do wody dodaj gars¢ malin
i jagdd, cytryne i limonke oraz
cukier trzcinowy do smaku.

Wymieszaj doktadnie i degustuj.

Napdj z ananasa,
ogorka
i imonki

Pokroj obranego ananasa w
duze kostki i pot nieduzego
ogorka
w plasterki. Wycisnij sok Limonki,
dodaj wode gazowang i kostki
lodu. Wymieszaj
i udekoruj plasterkiem ogorka,
Llimonki lub ananasa.
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Podsumowanie
| zalecenia

Pamietaj,ze odpowiednie nawodnienie jest kluczowe dla
dobrego zdrowia i samopoczucia. Staraj sie pic
odpowiednie ilosci wody w ciggu dnia,a w czasie ¢wiczen
wybieraj napoje izotoniczne. Unikaj stodzonych napojow i
ogranicz spozycie kawy i herbaty. Jesli nie przepadasz za
wodag, sprobuj przygotowac napdj z limonki

I miety, ogorka i limonki lub malin i jagad.

www.czystawodatozdrowie.pl

Monika Zurko-Ligocka tel. 508 395 690
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