Znaczenie ptynow

Pi¢ trzeba duzo, ale nie wszystkie ptyny sa dla nas tak samo
wartosciowe. Oto kilka najwazniejszych rad zwigzanych =z
utrzymaniem organizmu w dobrej kondycji.

Uzupetnianie ptynéw w organizmie (bilans wodny) to sposéb
pokrycia ich codziennej utraty (ptyny wydalamy z moczem, potem
czy podczas oddychania). W normalnych warunkach powinnismy
wypija¢ 2-3 litréw ptyndéw dziennie. Jednak gdy przebywamy w
wysokich temperaturach, ciezko pracujemy lub uprawiamy sport,
musimy pi¢ wiecej. Okreslong role odgrywa takze dieta: jezeli
jej podstawg sg warzywa, owoce 1 wyroby mleczne, ilos¢
przyjmowanych ptyndéw moze byC nieco nizsza.

Pi¢ powinnismy rdéwnomiernie w ciggu catego dnia, a podstawowym
ptynem powinna by¢ woda. Przy odchudzaniu bardzo wazne jest
dostarczanie organizmowi potrzebnej ilo$ci ptynow, bowiem w
duzej mierze warunkuja one skutecznos¢ diety redukcyjnej i
subiektywne odczucia w tym okresie. Podczas przybierania na
wadze przez cate lata w tkance ttuszczowej kumulowaty sie
toksyny ze spozywanych produktéw i otoczenia. W procesie
odchudzania nastepuje usuwanie tkanki ttuszczowej, a kropelki
ttuszczu przenikajg z komérek ttuszczowych do krwi, skad musza
zostaC wydalone. Razem z nimi przenikajag takze toksyny. Jezeli
pijemy za mato lub w nieodpowiedni sposdb, substancje te nie
sg wystarczajgco szybko usuwane i mogg powodowaé zmeczenie lub
béle gtowy. Brak ptyndéw jest jednak niebezpieczny dla
wszystkich. Powoduje odwodnienie organizmu, co najwczesnie]
rejestrujg komérki mézgowe — dlatego odczuwamy bdle gtowy, a
nawet zaburzenia psychiki. Ostry brak ptynéw przejawia sie
pragnieniem (przy utracie 2% masy ciata), za$ wieksza utrata
wody powoduje spadek sprawnosci fizycznej i psychicznej,
mdtosci, a nawet skurcze.
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Najlepsze rozwigzanie: WODA

W ostatnich latach wode z kranu wypiera szeroka oferta wdd
butelkowanych i innych napojéw. Na szczescie wielu z nas juz
zrozumiato, ze kupowanie wéd w butelkach nie jest najlepszym
rozwigzaniem. Zwykta woda jest bowiem najtansza, %atwo
dostepna, a na dodatek ekologiczna (nie dostarcza odpadéw —
plastikowych butelek). Jednak jej smak bardzo sie rézni, w
zaleznosSci od miejscowosci.

Wody Zrdédlane pochodzg ze 7Zrdédet gtebinowych. Poniewaz
zawierajg niewiele substancji mineralnych, mozna je pic
codziennie przez dtuzszy czas. Niektdore sg wzbogacane smakami
owocowymi (jednak niebarwione) 1 stodzone stodzikami. Podczas
odchudzania mogg pi¢ je osoby, ktdorym nie smakuje woda.

Wody mineralne zawierajg rézne rozpuszczone substancje
mineralne, powinnismy wiec znac¢ ich sktad (= czytac¢ etykiety),
by korzystne dziatanie nie przeksztatcito sie w ryzyko. Do
najwazniejszych zawartych w wodzie mineratdéw nalezga:

S6d (Na +), ktéory wystepuje w nadmiarze w produktach
spozywczych. Dlatego powinnismy wybieraé¢ wody mineralne z
nizszg zawartoscig sodu.

Magnez (Mg ++) dostarczany jest do organizmu wiekszo$ci z nas
w 1ilosSciach niewystarczajgcych. Dlatego picie wad
zawierajagcych magnez jest wskazane, poniewaz zapobiega on
chorobom uktadu krazenia, %*agodzi stres, a u kobiet pomaga
obniza¢ napiecie przedmiesigczkowe.

Wapn (Ca ++) zazwyczaj nie jest dostarczany do organizmu w
potrzebnych ilosSciach, jednak picie wéd mineralnych
zawierajgcych waphA nie zawsze jest wskazane. Moga one
wywotywaé problemy u pacjentédw z wapniowa kamicg nerkowa. Dla
0osob zdrowych ten rodzaj wdéd mineralnych jest wskazany, pod
warunkiem 1ich picia na przemian 2z wodami mniej
mineralizowanymi.



Naturalne soki owocowe nalezg do zdrowych napojéw, zawieraja
duzg ilos¢ witaminy C, karotenu, witaminy E i kwasu foliowego,
a takze mineraty — wapn, zelazo, magnez i potas Zwtaszcza soki
owocowe o0 wyrazistych kolorach bogate sg w substancje
przeciwutleniajgce. Minusem jest ich stosunkowo wysoka wartos¢
energetyczna (40-69 kcal/100 ml) spowodowana zawartoscig cukru
(naturalnego lub dodanego). Nizszg wartos¢ energetyczng maja
soki warzywne.

Lemoniady sktadajg sie z wody, cukru, dwutlenku wegla, czasem
kwasku cytrynowego, a czasem kwasu fosforowego. Ich wartosc
energetyczna wynosi 33-52 kcal/1l00 ml, co w przypadku wypicia
potlitrowej butelki daje niebagatelne 260 kcal.

Lemoniady light (stodzone aspartamem) sg rozwigzaniem nieco
lepszym, jednak nie unikniemy réznych dodatkow. Systematyczne
picie napojow typu cola Zle wptywa na budowe masy kostnej —
kwas fosforowy wyptukuje z organizmu waph.

Herbata zielona i czarna nie zawiera zadnych barwnikéw ani
konserwantow, nie ma tez zadnej warto$ci energetycznej (o ile
pijemy jg bez cukru i bez mleka). Herbata zawiera fluorydy
(majg korzystny wptyw na szkliwo zebéw), polifenolowe
substancje antyutleniajgce (zwalczajg wolne rodniki) i inne
substancje ochronne. Herbaty zapobiegajg takze chorobom serca,
uktadu krgzenia i nowotworom. Najwiecej substancji ochronnych
znajduje sie w herbacie zielonej, nieco mniej w czarnej, a
najmniej w ulung. Miedzy poszczegélnymi gatunkami sg znaczne
réznice, dobrze wiec pi¢ je na zmiane.

Herbaty owocowe i ziotowe mogg zastagpi¢ picie wody, zwtaszcza
w okresach chtodniejszych. Do grupy tej nalezg jedno- Llub
wielosktadnikowe herbaty ziotowe 1 owocowe herbaty
jednosktadnikowe (nie sg to herbaty czarne z aromatem
owocowym). Wiele napojow ziotowych moze wspomaga¢ dobry stan
zdrowia (poprawa odpornosci, funkcji zot*adkowych, uktadu
wydalania itp.). Herbaty owocowe sg smaczne, choc¢ nie
zawierajg cukru ani jego namiastek. Ich picie nie powoduje



zadnych skutkoéw negatywnych, a jedyny problem mégiby pojawic
sie w wypadku dtugotrwatego picia jednego rodzaju herbaty
ziotowej (dotyczy to tylko niektérych rodzajoéw, nalezy
skonsultowa¢ sie z farmaceutq).

Kawa zawiera Kkofeine pobudzajgcg organizm w stanach
wyczerpania, poprawia koncentracje i pamieé¢, jednak dziata
jako lekki diuretyk (odwadnia), wskazane jest wiec wypijanie
do kawy szklanki wody. Wiele osdéb nadal jeszcze obawia sie
kofeiny, jednak <coraz wiecej badan dowodzi jej
nieszkodliwosci, zwtaszcza gdy wypijamy rozsadne jej ilosci
(ok. 300 mg dziennie). Natomiast ostatnie badania wskazuja, ze
kawa chroni przed niektérymi chorobami cywilizacyjnymi.

Napoje energetyczne sktadajg sie z wody, cukru 1 kwasku
cytrynowego, a substancje stymulujgce to zazwyczaj kofeina 1
guarana, ktdérych dziatanie wzmacniajg aminokwasy: tauryna,
inozytol, tyrozyn. Czasem dodawane sg takze wyciggi roslinne
(zen-szen, mate, schizandra) i witaminy z grupy B (jedno
opakowanie moze zawiera¢ nawet 100% zalecanej dawki dziennej).
Napoje energetyczne mogg na krdétki czas kompensowal stany
gtebokiego zmeczenia. Ich wadg jest natomiast wysoka zawartos¢
cukru (1 opakowanie 22-50 g!), a tym samym wysoka wartos$¢
energetyczna (1 opakowanie 93-215 kcal).

Napoje alkoholowe spozywane w niewielkich ilosciach (kobiety -
ekwiwalent 0,15-0,2 1 wina, mezczyzni 0,3-0,4 1 dziennie) moga
zapobiega¢ chorobom serca i uktadu krgzenia.

Wino zawiera antyutleniacz resweratrol przeciwdziatajacy
zakrzepicy 1 poprawiajacy elastycznos$¢ zyt, a takze inne
antyutleniacze - kwercetyne, rutyne lub kwas cynamonowy.
Wiekszo$¢ oséb uwaza za zdrowsze wino czerwone, dzieki
upowszechnieniu sie tzw. francuskiego paradoksu. Mniejsza
czestotliwo$¢ wystepowania chordéb ukt*adu krgzenia we Francji
zwigzana jest jednak, z jednej strony, z konkretnymi,
miejscowymi gatunkami winorosli, a z drugiej — ze zdrowszym
stylem zycia. Na obecnos¢ najsilniejszego z antyutleniaczy,



resweratrolu, testowano bia*e wina i stwierdzono, ze niektodre
z gatunkédw zawierajg duze ilosSci tej substancji. Biate wina
obnizajg poziom fibrynogenu we krwi — ograniczajg tendencje do
powstawania zakrzepdéw, a tym samym ryzyko zawatu i udaru
mézgu. Systematyczna, lecz ograniczona konsumpcja wina podnosi
frakcje HDL (ochronng) cholesterolu, przeciwdzia*ajaca
miazdzycy. Wartos¢ energetyczna wina zalezy od zawartosci
alkoholu i cukru resztkowego. W przypadku wina biatego wynosi
ona 67-70 kcal/1l00 ml, a czerwonego 65-76 kcal/100 ml.

Piwo cenione jest ze wzgledu na zawarto$¢ witamin z grupy B.
Rzadziej juz podkresla sie, ze liczacg sie dla odzywiania
ilos¢ witamin zawiera jedynie piwo niefiltrowane. Po wiekszym
wysitku sportowym piwo mozna uznac¢ za napdj jonowy. Znajduja
sie w nim substancje wzmagajgce apetyt, dlatego nie jest
wskazane dla os6b ze sktonnoscig do nadwagi. Wartos¢
energetyczna piwa wynosi 32-51 kcal/100 ml, ma tez ono
niekorzystny indeks glikemiczny, ktdéry powoduje odktadanie sie
ttuszczu, przede wszystkim w okolicy brzucha.

Wodki i stodkie likiery sg najmniej wskazane przy odchudzaniu.
Nie dostarczajg organizmowi niczego, précz pustych kalorii.
Natomiast niektdére z nich wyraznie zwiekszajg apetyt, co moze
powodowal problemy z przestrzeganiem diety redukcyjnej.
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