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Mennyit kell inni egy nap?

fot6: www.unsplash.com

Nem csak a mennyiség a kérdés, hanem az is, hogy mit?

Sokan abban a tévhitben ringatjak magukat, hogy az tidit6k nem
hizlalnak, hiszen csak folyadékok, amelyek atszaladnak a szervezeten.
Ez sajnos, nem igaz. A kola és egyéb cukros 16ttyok, sajnos nagyon is
hizlalnak, méghozza alattomos, sunyi médon. Természetesen, léteznek
cukormentes verziok is, de az egyéb Osszetevék miatt érdemes ezeket is
messzirdl elkertilni és inkabb csak alkalmanként fogyasztani.

Akkor mégis mit érdemes inni?

Természetesen asvanyvizet és abbdl is inkabb a szénsavmentes verziot,
amely nem okoz puffadast.

Mennyit érdemes inni egy nap?

A napi mennyiséget altaldnossdgban gy szokas megallapitani, hogy 20
kilénként 1 liter vizet lenne megfelel6 elfogyasztani. Ami azt jelenti,
hogy egy 60 kil6s egyén fogyasszon el napi 3 liter vizet. Ez az eredmény
azonban pont az, aminek tinik egy atlag szamitas. Egy 80 kil6s
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holgynek, vélhetéen nem sziikséges napi 4 liter vizet leguritania. Az
azonban fontos lenne, hogy a felnéttek igyanak meg legaldbb napi 2 liter
asvanyvizet. Persze, aki ezt fentebb tudja vinni 3 literre, nem arthat vele.

Hogyan valjon szokdsunkka az ivas?

Sokan elfelejtenek inni. Erre kivalé moédszer, ha az ir6asztalunkra, vagy
ahol a napunk nagy részét toltjiik kitesziink egy masfél literes palack
vizet és 12 6rdig megisszuk legalabb a felét, majd amig a
munkahelyiinkon vagyunk, addig a fennmarad6é mennyiséget. Ha még a
nap hatralévé részében megiszunk fél literrel, el is értiik a 2 liternyi
adagot.

Miben segit, ha megfelel6 mennyiségti vizet iszunk?

Soha tobbé fejfajas
Aki megfelel6 mennyiségben hidratalja a szervezetét, annak ritkdbban f4j

a feje. Természetesen, a fdjdalom adédhat mas tényez6 miatt is, de
sokszor megsziinik, ha jobban figyeliink a folyadékfogyasztasra.

Fhes vagy? Igyal!

Sokszor a szervezet éhségérzettel jelzi a szomjusagot, mivel az ételekben
is van nedvességtartalom. Ha még nem jott el a kovetkez6 étkezés ideje,
akkor igyunk-igyunk és igyunk. Ezzel a médszerrel csokkenthetiik a
kellemetlen érzést és betarthatjuk a diétankat.

Jobb emésztést eredményez

A bélben az aramlast serkenti a megfelel6 folyadék bevitel, igy jobb lesz
az emésztésiink.
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Viszlat méreganyagok

Aki magasabb mennyiségii folyadékbevitel segiti a méreganyagok
tavozasat is a szervezet6bdl, amely jobb kozérzetet eredményez, nem
mellesleg a fogyasban is jelent6s szerepet jatszik.

Szebb bdr, egészségesebb bels6 szervek

Ha a szerveink konnyebben mtikddnek, az az arcunkon is meglatszik. Az
emberi arc a bels6 szervek tiikre, azaz a bélrendszeri problémak igen
gyakran titk6znek ki az arcon. Akinek a szervei rendben vannak és
hidrataltak, annak az arcbére is tiszta és tide.

Ez aziras a ,Human szolgaltatdasok fejlesztése térségi szemléletben a
Solti konzorciumban” cimd, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosito szamu
projekt keretein beliil késziilt.

Tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu
weboldalon.

EFOP-1.5.3-16-2017-00016
»Humadn szolgdltatdsok fejlesztése
térségi szemléletben a Solti konzorciumban”


http://www.sportelmenyekbacsban.hu/

