Jestes tym, co pijesz

Nasze ciato skfada sie z wody i pokarmu i bytoby gtupotg nie zastanowi¢ sie nad
jakosciq i ilocig przyjmowanych ptyndéw. Okoto 60-70% naszego ciata, to nieco stonawy
ptyn o skifadzie podobnym do sktadu wody oceanicznej. Wszystkie nasze komorki i
organy zawierajg znaczng ilos¢ tego ptynu, zwanego ptynem wewnatrzkomérkowym, a
otoczone sg ptynami pozakomorkowymi takimi jak krew i limfa. Wszystkie reakcje
metaboliczne zachodzgce w organizmie wymagajg obecnosci wody. Toksyczne
produkty pozostajgce w procesie przemiany materii usuwane sg z potem lub moczem,
czyli nosnikiem jest woda. Spalanie pokarmu, by uzyska¢ energie, réwniez wymaga
wody. Potrzeba jeden litr ptynu na 1000 Kkalorii. Przy $rednim dobowym
zapotrzebowaniu rzedu 2000 do 2500 kalorii, organizm potrzebuje 2-2,5 litra wody
(okoto 8 szklanek). Przy odchudzaniu, jadac na wczasy odchudzajgce, potrzebujemy
tyle samo ptynéw aby zmetabolizowaé swoje zapasy i wyptukaC toksyny, chociaz
spozywamy mniej kalorii.

Copiciile?

WODA
Woda jest najwazniejszym skfadnikiem ptynédw w naszym organizmie. Dzienne
zapotrzebowanie na wode zalezy od warunkéw pogodowych. Sporg ilos¢ wody
wydalamy z potem, a kazdy oddech uszczupla jej zasoby. Wraz ze wzrostem
temperatury otoczenia rosnie zapotrzebowanie na wode. Wszystko co przyspiesza
metabolizm, czyli aktywnos$¢ fizyczna, jedzenie, gorgczka, czy stany podgorgczkowe,
zwiekszajg zapotrzebowanie na ptyny. To ile doktadnie ptynéw potrzebujemy zalezy od
tempa przemiany materii, aktywnosci fizycznej, temperatury otoczenia oraz rodzaju
spozywanej zywnosci. Nalezy pamietaC, ze kawa, czarna herbata i coca-cola sg
moczopedne i nalezy dostarczy¢ dodatkowych porcji wody. Woda mineralna moze by¢
znaczacym dostawcg mineratéw.

SOKI OWOCOWE

Czy soki sg zdrowe?

Czesto sg serwowane osobom przybytym na wczasy odchudzajgce. Soki dostarczajg
wprawdzie witamin, mikroelementéw i troche btonnika, pod warunkiem, ze sg swieze.
Ale zawierajg rowniez duzo cukrow prostych i kalorii. 350 ml soku pomarahczowego (nie

stodzonego) dostarcza tyle samo energii co dwa jajka, lub 150g naturalnego jogurtu.



Jajka i jogurt sg bardziej sycace i dietetycznie zrownowazone. Lepiej zjeS¢ owoce, jak
pi¢ sok z nich wycisniety.

Osoby chore na cukrzyce, insulinooporne lub otyte w ogdle nie powinny pi¢ sokéw
owocowych. Kalorie powinno sie zjadac, a nie wypijac. Soki, oraz inne napoje stodzone
nie wywotujg uczucia sytosci jak pokarm staty. Wiele osob nie bierze pod uwage
dodatkowych kalorii zawartych w wypijanym soku i nie zjada odpowiednio mniej
jedzenia, co zwieksza ryzyko wzrostu masy ciala. Sok z grejpfruta pity w duzych
ilosciach moze zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia kamieni nerkowych.

NAPOJE BEZALKOHOLOWE

Dostadzane i gazowane napoje z ewolucyjnego punktu widzenia sg niejadalne. Ludzie i

zwierzeta powinni pi¢ wode. llos¢ cukru krgzacego w naszej krwi to 1 tyzeczka (4
gramy). 330 ml coca-coli lub innego napoju stodzonego, to od 6 do 9 tyzeczek cukru. 3-
4 puszki takiego napoju to 18 do 30 tyzeczek. Sporo osob i dzieci spokojnie wypija w
ciggu dnia 4 puszki coca-coli. W USA roczne spozycie stodkich napoi na osobe to 200
litréw. Napoje te dostarczajg organizmmowi ogromnej ilosci kalorii i zadnych sktadnikow
odzywczych. Istnieje wyrazny zwigzek miedzy ryzykiem wystgpienia cukrzycy i nadwagi,
a spozyciem tychze napoi. Wiekszos¢ napojow ma wysoki wspotczynnik kwasowosci.
Organizm uzywa wapnia do neutralizowania pH, a to zwieksza ryzyko osteoporozy,
poniewaz wapn jest podkradany z kosci.
MLEKO

Zadne inne zwierze nie pije mleka innego gatunku po ustaniu laktacji. Nietolerancje
laktozy ma 80% mieszkancow Ziemi. Mleko nie jest ludziom niezbedne dla zdrowia.
Znaczenia wapnia w profilaktyce osteoporozy jest przesadzone. W utrzymaniu
rownowagi tego pierwiastka istotne jest nie tylko to ile go przyjmiemy, ale ile go
wchtoniemy, a ile wydalimy. Aby moéc wchiania¢ wapn, niezbedna jest witamina D,
wytwarzana przez skoére pod wptywem promieni stonecznych. Aby nasze kosci mogty
zatrzymaé wapn niezbedna jest witamina K produkowana w jelitach przez flore
bakteryjng, obecna tez w zielonych warzywach lisciastych. Zdrowy poziom witamin D i K
plus éwiczenia fizyczne sg doskonatym sposobem dziatania przeciw osteoporozie.
Wapn jest nie tylko w mleku, znajdziemy go rowniez w figach, soi, szpinaku, fasoli,
brokutach, lisciach gorczycy, dyni pizmowej, ptatkach owsianych a nawet wodzie
mineralnej. Im wiecej zrodet wapnia tym lepiej. Zdrowiej jest spozywacé przetwory

mleczne, ktore sg bogate w biatka, witaminy i wapn oraz bakterie probiotyczne i sg



bardziej sycace niz mleko. Mleko jest dla cielat, a nie dla ludzi. Krowa rowniez nie pije
mleka.

KAWA
Czy jest zdrowa, czy nie? Nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Kawa jest zrodtem
przeciwutleniaczy, osoby pijace kawe rzadziej chorujg na astme, chorobe Parkinsona,
choroby serca. Kawa podnosi poziom homocysteiny we krwi, co zwieksza ryzyko
choroby Alzheimera i choréb sercowo-naczyniowych.
Pijac kawe pamietajmy o zachowaniu umiaru.

HERBATA
Mamy trzy podstawowe rodzaje herbat: zielong, czarng i ulung. Zielona ma najwiecej
przeciwutleniaczy (jest najmniej przetworzona). Herbata czarna ulega petnej fermentac;ji
przed suszeniem, a ulung czesciowej. Polecana jest herbata zielona; jest bogata w
przeciwutleniacze z rodziny polifenoli i flawonoidéw, w tym katechiny i ich pochodne.
Katechiny to silne przeciwutleniacze, majg dziatanie przeciwnowotworowe i
antyoksydacyjne.

ALKOHOL
Alkohol sam w sobie jest toksyczny, lecz watroba bez wiekszego trudu moze poradzié
sobie z jego nieduzymi ilosciami. Nadmierne spozycie alkoholu niszczy watrobe, serce,
mozg i pozostate organy. Alkohol sprzyja otytosci, poniewaz zmniejsza zdolnos$¢
watroby do spalania ttuszczu (dopoki we krwi krazy alkohol watroba woli zajmowac sie
nim, zamiast ttuszczem). Alkohol to puste kalorie, jest zamieniany na ttuszcz. Alkohol i
ttuszcz w jednym positku zmuszajg watrobe do wykonywania dwoch odrebnych zadan
jednoczesnie. Czy uda sie powiedzie¢ cos dobrego o alkoholu? Alez oczywiscie.
Alkohol to substancja wystepujaca w przejrzatych owocach, a nasz organizm jest
wyposazony w enzymy niezbedne do jego spalenia i wykorzystywania energii jakiej
dostarcza. Po wypiciu alkoholu doznajemy uczucia zrelaksowania, co sprzyja ogélnemu
dobremu samopoczuciu. Umiarkowane ilosci alkoholu mogg zredukowac ryzyko chorob
serca, udarow niedokrwiennych moézgu i cukrzycy. Alkohol moze znaczgaco podniesc
poziom dobrego cholesterolu HDL. Czerwone wino zawiera przeciwutleniacze,
substancje chronigcg komorki przed przedwczesnym starzeniem sie i chorobami.
Najwazniejszy jest umiar. Optymalna dawka alkoholu zalezy od wieku, pfci, ilosci
przyjmowanego kwasu foliowego i innych czynnikéw, np. genetycznych.
Whniosek?



Pij alkohol z umiarem, jesli sprawia ci to przyjemnos¢. Jesli nie, to nie zmuszaj sie. Jest
wiele innych sposobow zapobiegania chorobom serca, cukrzycy, i wylewom — éwiczenia
fizyczne, zdrowa dieta, mnigj stresu, niepalenie — to najwazniejsze z nich.

| pamietaj: Zaden napdj nie moze réwnaé sie z woda.
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