Dlaczego warto picC
wode?



Woda to bezcenny skarb
Dlaczego tak wazne jest, aby spozywa
ja regularnie?
Az 60% naszego ciata sktada sie wtasnie z wody.
Mozg to az 75% wody, a kosci sktadajg sie z niej
w ponad 20%.
Woda jest niezbedna sktadowa kazdej reakcji,
ktora zachodzi w naszym organizmie.
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1. Dodaje energii

Kiedy czujemy sie zmeczeni, woda potrafi
dodac energii. Odwodnienie powoduje
zmeczenie, dlatego wazne jest
uzupetnianie ptynow. Ponadto, woda
pomaga dostarczac krwi tlen oraz inne
istotne sktadniki odzywcze do komorek
ciata.
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2. Usmierza bol

« Regularne picie wody pomaga zapobiegac bolom gtow
Dzieje sie tak dlatego, ze wtasciwe nawodnieni
gwarantuje sprawne mikrokragzenie w  matyc
naczyniach krwionosnych w mozgu i odpowiednie jego
odzywianie. Aby nasze tkanki mogty wykonywac swoja
prace, musza byc nawodnione i miec staty dostep do
energii, a do tego potrzebuja, przede wszystkim
odpowiedniej ilosci wody.

« Woda jest gtownym sktadnikiem, ktory transportuje
sktadniki odzywcze do wszystkich tkanek i zapewnia ic
sprawne funkcjonowanie.




3. Wptywa na koncentrac;j

Odwodnienie na poziomie ubytku 2% wody moze
powodowac problemy =z koncentracjg i
pamiecia, rozdraznienie i  spowolnienie
szybkosci reakcji, a tym samym utrudniac
procesy uczenia i zapamietywania.

Dzieki odpowiedniemu nawodnieniu mozemy

by¢ bardziej efektywni w pracy, a takze miec

lepsze wyniki w nauce.




4. Poprawia kondycje sko

Picie wody sprawia, ze skora jest bardziej
odzywiona i jedrna. Woda w organizmie nawadnia
i zapewnia odpowiednig elastycznos¢ komorek
skory, co oznacza, ze zarowno twarz, jak i cate ciato




5. Wspomaga trawienie

Woda, podobnie jak btonnik, jest niezbedna dla
dobrego trawienia -pozwala rozpuszczac czastki
jedzenia, a nastepnie przesytac je przez przewod
pokarmowy.




6. Poprawia wydolnosc
miesSni
Magnez zawarty w wodzie wspomaga prace miesni,

reguluje skurcze. Osoby, ktore skarza sie na czeste
skurcze tydek powinny pic wode wzbogacong o magnez.




7. Wspomaga prace nere

Picie odpowiedniej ilosci wody dziennie
pomaga nerkom sprawnie pozbywac sie
wszystkich zbednych produktow
przemiany materii.



3. Zmniejsza podatnosc na
wszelkie choroby

Woda redukuje ryzyko powstania roznych chorob
np. nadcisnienie, problemy z pecherzem, a nawet
raka jelita. S



a ponadto:

dodaje sity podczas wykonywania cwiczen
fizycznych,

schtadza ciato w upalne dni,

Zmniejsza uczucie gtodu,

nawadnia organizm i skutecznie gasi pragnienie.




Zrodlo:

mamotoja.pl
herbapol.poznan.pl
edraurban.pl
miastodzieci.pl
swps.pl

pl.dreamstime.com




