Chudnij a nie odwadniaj sie

Pamietaj:

wypijaj minimum 2-2,5 I. ptynéw dziennie

podczas stosowania diety poczatkowa utrata wagi jest w znacznym stopniu spowodowana
utratg wody, zatem aby unikngé¢ odwodnienia nalezy przyjmowac w tym czasie jej odpowiednia
ilos¢ i jakos¢. Woda alkaliczna, ze wzgledu na swoje pH i strukture jest 3-krotnie lepiej
przyswajana przez nasz organizm niz woda kranowa lub mineralna

proces efektywnego spalania kalorii wymaga odpowiedniej ilo$ci wody

odwodnienie organizmu spowalnia spalanie ttuszczu

spalanie kalorii powoduje powstawanie toksyn (tak jak w procesie produkcji spalin
w samochodzie), a woda odgrywa kluczowa role, utatwiajgc pozbywanie sie ich z organizmu
odwodnienie powoduje redukcje ilosci krwi, co z kolei powoduje redukcje ilosci tlenu
doprowadzanego do miesni, a to moze powodowac uczucie zmeczenia

woda pomaga utrzymacé miesnie w dobrej kondycji, utatwiajgc proces kurczenia miesni, a takze
pomaga "naoliwié" stawy

odpowiednie nawodnienie organizmu pomaga ograniczy¢ bdéle miesni i stawdw podczas ¢wiczen
zdrowa dieta (odchudzajgca) obejmuje duzg ilo$¢ btonnika, ktéry — cho¢ zwykle ma dobroczynne
dziatanie dla uktadu pokarmowego — moze by¢ przyczyng zaparé jesli poziom ptyndw
W organizmie jest niewystarczajacy

picie ptyndw o witasciwosciach moczopednych moze sprawi¢, ze nasz organizm bedzie wydalat
wode w przyspieszonym tempie, np.: napoje zawierajgce kofeine (kawa, herbata i napoje
gazowane) oraz alkohol. Kiedy przyjmujemy ptyny diuretyczne, musimy pi¢ wiecej wody, aby
wyréwnac jej poziom.

najwazniejszg przyczyng zmeczenia wystepujgcego podczas dnia jest brak wody, do symptomow
odwodnienia organizmu nalezg: przyspieszone tempo pracy serca, staba kontrola motoryczna

oraz koncentracja, czy trudnosci w podejmowaniu decyzji

Efektywne chudniecie nastepuje gdy redukujesz ilos¢ tkanki ttuszczowej, a nie jedynie sie

odwadniasz. Nierozsadne odchudzanie daje spadek wagi tylko w wyniku odwodnienia ,a efekt

jo -jo jest wéwczas nieunikniony.

Odwodnienie a nie redukcja ilosci tkanki ttuszczowej grozi Ci gdy:

e masz nadmierny wysitek, bardzo intensywne treningi

¢ w twojej diecie sg niewtasciwe proporcje miedzy biatkami, ttuszczami i weglowodanami



masz bardzo niskg kalorycznos¢ positkdw, wowczas najpierw jest spalany glikogen, a nie
tkanka ttuszczowa, nastepuje przy tym duze zuzycie wody

pijesz ptyny odwadniajace: alkohol, kawe, herbate, napoje gazowane

ogolnie pijesz mato ptyndw lub pijesz niewtasciwe ptyny

stosujesz Srodki przeczyszczajgce
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