Picie zamiast jedzenia? To dziala
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Picie o$miu szklanek wody dziennie uchroni ci¢ przed przybieraniem na wadze, a nawet pozwoli ci
zrzuci€ parg kilogramow, jesli masz nadwage. Mozesz kwestionowac logike 1 stusznosc tego
stwierdzenia, ale z doSwiadczenia wiadomo, ze to rzeczywiscie skutkuje.

Pragnienie moze czgsto by¢ mylone z gtodem. Gdy masz takie uczucie, sprobuj zamiast jedzenia wypi¢
jedna lub dwie szklanki wody, a zapewne gtdd zniknie. Kiedy zasoby wody w organizmie sa zbyt mate,
nerki nie funkcjonujg prawidtowo. W tym czasie czg$¢ ich pracy przejmuje watroba. Jedna z funkcji
watroby jest przemiana tluszczu w gotowa do wykorzystania energi¢. Jesli watroba jest przepracowana,
nie jest w stanie zmetabolizowa¢ catego tluszczu, ktéry powinna. Wypij kilka szklanek wody i pozwol
watrobie, aby pomogta ci w pozbyciu si¢ zb¢dnych kilograméw. Fakt, ze woda jest jednym z najlepszych,
znanych nam lekow moczopednych moze by¢ dla ciebie niespodzianka. Jesli masz obrzeki (nie
spowodowane jednak niewydolnoscig serca) wypij trochg wody, a pozbgdziesz si¢ wigkszej illosci wody
zewnatrzkomorkowej niz wypites.

Jeste$ zapewne Swiadomy tego, ze sOl zatrzymuje wodg w organizmie. Nadmiar soli w twoim organizmie
moze by¢ przyczyna przewodnienia i obrzgkdw. Wypijanie nieco wigkszej ilosci wody pomoze ci
wyplukac t¢ zbyteczng sol. Ludzie otyli potrzebuja wigcej wody niz ci z normalng masa ciala. Osoba
otyta musi wypija¢ dodatkowa szklanke na kazde 11,5 kilograma ponad norme.

Tak wigc, jesli chcesz straci¢ na wadze, zredukuj 1lo$¢ spozywanych kalorii. Zwigksz zawartos¢ btonnika
w diecie. Przejdz codziennie co najmniej szesS¢ kilometrow. I kazdego dnia wypijaj od 8 do 12 szklanek
chtodnej wody.
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