Mindennapi csodaszeriink, a viz

Sok-sok tuddst, ismeretet halmoztunk mdr fel lételemiinkrél, a vizrél, a
mindennapokban mégis gyakran megfeledkeziink réla. Az alapveté higiénia kelléke,
nemcsak nélkilézhetetlen szamunkra, de szépségiink megdrzéséhez is sziikséges.

A viz szervezetiink legfontosabb alkotéeleme. Az emberi test legnagyobb részt
vizbél dll, amelynek ardnya az életkor eldrehaladtdval egyre csokken. A csecsemé
szervezete 80%, a felnétté mar csak 60-70% vizet tartalmaz, mig az idds
szervezetben akdar 50%-ra is lecsdkkenhet. Ennek a vizmennyiségnek kell
ellatnia folyadékkal testiink minden részét.

Tudtad, hogy naponta 2.4 liter vizet adsz le?

A viz élettani szerepe rendkiviil sokrétli az ember szervezetében. Biztositja a
vérkeringést, szabdlyozza a vérnyomdst, lehetdvé teszi a tdpanyagok olddsdt,
felszivoddsat és szdllitdsat; befolydsolja a vér osszetételét; hdszabdlyozo
szerepével biztositja a szervezet dllandé belsé hdmérsékletét.

Az emberi szervezet vizhdztartdsdt idegi és hormondlis mechanizmusok
szabdlyozzdk. A napi vizleadds és vizfelvétel mérlegének mindkét oldaldn dtlagosan
2,4 liter szerepel. Ennyi viz tavozik a szervezetiinkbdl a verejtékezés, a légzeés,
a kivdlasztdas és az emésztés folyamdn, amit pétolnunk kell. Napi
folyadéksziikségletiink mintegy felét a szildrd tdpldlékokkal, mdsik felét viz
formdjdban vessziik magunkhoz. Az elfogyasztott viz bejdrja az egész
szervezetet. Az emésztérendszerbdl felszivéddik a vérbe, majd az egész
szervezetben szétdramlik, és a kiilonb6z6 szervekben és szovetekben dtmenetileg
tdrolédik, ahol leadja a benne oldott anyagokat. A szervezeten beliili kérforgdsa
sordn a viz az anyagcseretermékeket is felveszi, és tovdbb viszi, méregtelenitve
ezzel a szervezeftet.

Folyadékfogyasztds naprél napra

Aki folyamatos idé- és teljesitménykényszer alatt dolgozik, él, annak bizony
torddnie kell sajdt szervezetének "karbantartdsdval", szellemi és fizikai erejének
regenerdldsdval. A tiszta eredetii természetes viz a legalkalmasabb a bioldgiai
vizigény kielégitésére. A tiszta viz nem mellékesen kaloriamentes is, hozzd képest
az egyéb italféleségek kalériatartalma magas. Csak néhdny példa:

o 1pohdr tej (3,5 %) - 160 kcal/669 kJ
o 1pohdr (0,25 ) narancslé - 123 kcal/512 kJ
o 1pohdr paradicsomlé - 42 kcal/177 kJ


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/zoldovezet/809/mindennapi_csodaszerunk_a_viz

Sportolas és szomjoltds

Sportolds vagy mds intenziv fizikai megterhelés kozben sok
folyadékot veszitiink, és a folyadékvesztés sordn igen sok dsvanyi
anyag és nyomelem is tdvozik szervezetiinkbdl. Néhdny szdzalék
folyadékveszteség, mdr a viz pétldsat teszi sziikségessé, aminek
elmulasztdsa estén akdr izomgércs, hanyinger is felléphet és né a
faradékonysdg. Sportolds eldtt t6ltsiik fel folyadék-hdztartdsunkat,
fogyasszunk el korilbelil fél liter vizet, féléra alatt elosztva. Az
igénybevétel kozben és utdn igyunk negyeddrdnként egy-egy pohdr
vizet.

Igy gondoskodj rendszeres folyadékfelvételrsl:

o Ne vdrjuk meg, amig a szervezet szomjlisdgot jelez, ez mar
a dehidratdltsdg jele!

o Maddszeresen alakitsuk ki ivdsi szokdsainkat.
o Ugyeljiink a szildrd és folyékony tdpldlékok ardnydral

o Napi tevékenységiinkben tartsunk hosszabb-révidebb pihendket,
ezeket haszndljuk fel egy-egy frissité pohdr viz elfogyasztdsadral

o Esténként tartsunk szamvetést, hogy mennyi folyadékot vettiink
magunkhoz!


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/5182/kiszaradas-dehidratacio-tunetei
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/585/folyadekfogyasztas

Szepiil jiink vizzel!

A vizet 6sidék 6ta haszndljdk szépitészerként, a hidratdlds fontos
része a bordpoldsnak.

A szemek mély karikdssdga, a bér tdénustalansdga, a tényleges
életkorndl petyhiidtebb arcbdr, a sdlyosbodé cellulitisz - ezek mogott
sokszor a kevés folyadék fogyasztdsa dll. A bor szempont jdbdl is a viz
az egyik legfontosabb anyag, hisz valamennyi rétegében létfontossdgu
a szerepe. Ha a bér minden rétegében optimdlis a viztartalom, akkor
annak felszine bdrsonyos, sima tapintdsd, s igy az irha, a béralja is
rugalmas: a bor tokéletesen hidratdlt, szine lide és hamvas lesz.

Az optimdlis folyadékfogyasztds napi 2-3 liter - ez a mennyiség
fiiggetlen az évszaktdl, hdmérséklettdl, fizikai aktivitastdl és a levegd
nedvességtartalmatdl. Ha nem iszunk eleget, a szervezet a vizben
gazdag, laza kot6sz6vetbdl vonja el a folyadékot.

Bériink 60-70%-at viz alkotja, rajta keresztiil mindennap elveszit jiik
testiink folyadékmennyiségének 30%-dt. A szépség, és nem utolso
sorban az egészség megdérzéséhez elengedhetetlen tehdt a béséges
folyadékbevitel.


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/zoldovezet/3239/viz

El6zd meg az dregedést! ©

A folyadéknak a méregtelenitésben, a salakanyag kiiirilésében
jatszott fontos szerepe sem utolsé szempont! Ha nem iszunk eleget,
annak nem csak bdriink Idtja a kardt. A folyadékhiany szamos mads
tiinetet general: kiszaradunk, agresszivebbek lesziink, szédiiliink,
remeg a labunk, gyengeséget érziink, faj a fejink. Minden
porcikdnk érzi, megsinyli a viz hianyat.

Ma mdr azt is tudjuk, hogy a bdr 6regedése 6sszefiigg a kotdszovet
viztartalmdnak megfogyatkozdsdval. A bér nedvességtartalma a
természetes olajok, a viz, a természetes hidratdlofaktor pontos
ardnydtdl fiigg. Minden bdrnek, zsirosnak, szdraznak, érzékenynek
egyarant sziiksége van hidratdldsra.

A stressz és a kornyezeti drtalmak csokkentik az 6nvédelmi
képességét. A megfeleld mennyiségli folyadékbevitel mellett a
bértipusunknak megfelelé krémek, testdpolok vagy akdr tusfiirdék
rendszeres haszndlatdval is lassithatjuk a bdr oregedését,
rancosoddsdt. A hidratdlé készitmények javitjdk a bdr ellendllo
képességét, biztositjak a nedvességet a belsé rétegek szamdra, és
fokozzdk a bér vizmegkoté képességét is, valamint egyensilyban
tartjdk a bér természetes vizhdztartdsat.



