ВОДА – источник жизни и здоровья
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Вода является той средой организма, где в процессе обмена веществ протекает множество химических реакций, лежащих в основе жизнедеятельности. Вода принимает участие в регуляции температуры тела, растворении минеральных солей, транспортировке питательных веществ, выведении из организма с мочой конечных продуктов обмена веществ...
Зачем пить?

Ограничение жидкости очень тягостно для организма. Сухая, тусклая кожа, частые головные боли, повышенная усталость, провалы в памяти, слабая концентрация внимания, неустойчивое давление и даже лишний вес - следствие дефицита жидкости.
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Как определить свою норму?

В течение двух недель записывайте в пищевой дневник всё съеденное и выпитое за день и данные о самочувствии. Затем попробуйте пить на 1-2 стакана воды больше. Если почувствовали себя бодрее, придерживайтесь этой нормы. Но принуждать себя не стоит! Более 3-4 л воды в день однозначно вредит почкам и сердцу, даже если они абсолютно здоровы. Менее 1,5 л жидкости в день нежелательно и даже вредно для организма.
Что пить?

Питьевую воду можно пить в любом количестве. Она хорошо утоляет жажду, не имеет противопоказаний.

Фильтрованную воду, которая при правильно подобранном фильтре очищается от избытка минеральных веществ и бактерий, можно пить без ограничений.

Минеральную столовую воду следует употреблять осторожно, особенно если она с газом. Газированная минеральная вода стимулирует выделение желудочного сока, обостряет чувство голода. Она противопоказана больным, страдающим заболеваниями желудочно-кишечного тракта.

Кипячёную воду, которая является стерильной, т. е. не содержит микробов, из-за вкусовых качеств используют для постоянного питья редко. Её обычно дают детям.
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Талую воду пить очень полезно, так как по структуре молекул она идентична воде, содержащейся в тканях нашего организма.
Лишний стакан воды нужен тем, кто:
Худеет – во время похудения активизируется жировой обмен и, чтобы вывести из организма отработанные продукты, нужна вода. Учтите: ухудшение самочувствия во время диеты и даже аллергические реакции могут быть связаны с тем, что вы мало пьёте.

Имеет пониженное давление – потребление 2 стаканов воды сверх средней суточной нормы помогает держать давление на приемлемом уровне.

Принимает мочегонные или слабительные препараты – если не заставлять себя при этом пить, очень быстро может наступить обезвоживание.
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Склонен к запорам – если воды не хватает, организм забирает её из всех источников, в том числе и из содержимого кишечника; результат – запор (при запорах лучше употреблять холодную воду утром натощак).

Курит – курение также ускоряет вывод воды из организма.
Специалисты считают:

У людей, выпивающих более 5 стаканов воды в день, значительно уменьшается риск возникновения сердечного приступа из-за разжижения крови и снижения вероятности образования тромбов в сосудах.

У мужчин, выпивающих в среднем 2,5 л воды в сутки, риск развития рака мочевого пузыря наполовину меньше, чем у тех, кто ограничивается 1 л жидкости.

Потребление оптимального количества воды облегчает состояние при боли в спине, мигрени, ревматизме, помогает снизить уровень холестерина в крови, нормализует давление, способствует снижению веса.

Нельзя запивать водой или другой жидкостью твёрдую пищу, так как при этом уменьшается расщепляющая сила ферментов и снижается концентрация свободной соляной кислоты желудка, следствием чего является недостаточная обработка пищевого комка со всеми вытекающими последствиями. Лучше пищу тщательно пережёвывать.
Это полезно знать!

В организме взрослого человека весом 65 кг содержится примерно 40 литров воды, при этом мозг состоит на 80 % из воды, мышцы - на 76 %, кости - на 25 %.
Суточная потребность в воде составляет около 40 мл на 1  кг массы тела, т. е. 2,3-2,7 л.
Человек теряет в сутки с мочой, потом, калом и выдыхаемым воздухом 2,0-2,5 л воды (при усиленной физической нагрузке или высокой температуре окружающей среды -до 4-5 и даже 6-10 л).
Компенсируется потребность организма в воде за счёт поступающих продуктов питания, расщепления белков, жиров и углеводов (0,9-1,2 л) и свободно поступающей в организм жидкости (примерно 1,5 л).
Как приучить себя пить?
Привычка пить много жидкости полезна. Чтобы её выработать, воду нужно иметь при себе и время от времени пить. Очень часто жажда маскируется под чувство голода, и мы начинаем есть, когда нужно просто попить.
Правило «трех БЕЗ»

Специалисты считают, что «увлажнять» свой организм изнутри нужно напитками БЕЗ калорий, БЕЗ кофеина, БЕЗ алкоголя.
Чай, кофе, пиво и вино дают мочегонный эффект - на каждую порцию этих напитков требуется дополнительный стакан воды. Любая газированная вода - сладкая ловушка, только усиливающая жажду.
Полезная стратегия

Первый стакан воды выпивайте сразу после пробуждения, следующие порции – за полчаса до еды и через час-полтора после еды равномерно в течение дня.
Ешьте здоровую, богатую влагой пищу – фрукты и овощи. Проверяйте водой чувство голода – пейте, прежде чем перекусывать.
Почувствовали головную боль, усталость и раздражительность? Выпейте воды.
Пейте больше:
•   в жаркое время и в дни посещения бани и сауны;

•   в зимнее время в отопительный сезон и в самолётах;

• во время обильного застолья, при интенсивной физической работе или подъёме в горы.
Перейдя на оптимальный питьевой режим, через 1-2 недели вы заметите улучшение внешнего вида, почувствуете бодрость и хорошее самочувствие.

Не верите? Попробуйте!

