Podczas upaléw tracimy duzo wody, pamietajmy wiec o jej czestym uzupelnianiu!

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: piatek, 12, czerwiec 2015 00:00
Dawid Kulpa

Odstony: 1603

Nasze ciala w okoto 60% sktadajg si¢ z wody, ktora ma fundamentalny wptyw na funkcjonowanie catego
organizmu. W ciggu dnia w procesach metabolicznych i w wyniku intensywnego trybu zycia
systematycznie ja tracimy. Tracimy ja tez szczegdlnie podczas upatdéw, jakie obecnie panuja. Dlatego
wazne jest, bySmy regularnie uzupetniali jej zapasy 1 nie zapominali o nawadnianiu.

Zatem, by pamigtac na co dzien o piciu wodny powinniSmy:

Dzbanek z wodg mieé¢ zawsze na biurku

Jesli mamy siedzacy tryb pracy, a przy biurku spedzamy godziny, postawmy na blacie dzbanek wody 1
regularnie uzupetniajmy ptyny. Mozemy doda¢ kawalki cytryny lub migt¢ — nadajmy wodzie nasz
ulubiony smak. Nasza koncentracja w ciagu dnia z pewnoscia bedzie duzo lepsza. Regularne nawadnianie
zmniejsza rowniez ryzyko bolow glowy. A wigc pijmy wodg na zdrowie!

Postawic¢ na designerski bidon

Dzis kolorowe bidony sa niezwykle modne. Wybierzmy te, ktdre najbardziej nam si¢ podobaja 1 miejmy
je zawsze pod reka! To proste. Kazdego dnia rano napetnijmy go woda. Nawet, jesli biegniemy na
sifownig bedziemy mie¢ pewnos¢, ze dbamy o siebie 1 nasz organizm, a takze zapewniamy mu wszystko,
czego potrzebuje.

Zamowic wode z dostawg

Zapomnijmy o zakupach i dZwiganiu butelek wody ze sklepu do domu. Mozemy postawi¢ na wygodne
rozwigzania dostawy wody pod same drzwi. W ten sposOb zapewniamy sobie oraz domownikom staty
dostep do wody. I nie ma juz wyméowek!

Wyznaczy¢ zasady

Pomocna moze by¢ tez regularnos¢ 1 nowe postanowienia np. wypicie szklanki wody zawsze rano lub
zaraz przed za$nigciem. Takie nawyki na poczatku moga by¢ trudne, ale ani si¢ obejrzymy, jak stang si¢
naszym codziennym przyzwyczajeniem.

Bawic¢ sie woda

Woda nie ma smaku? Sprébujmy to zmieni€ 1 pobawmy si¢ dodatkami. Pomys$lmy jakie owoce lubimy 1
dodajmy je do szklanki wody. Truskawki? — mozemy wycisna¢ z nich sok i1 doda¢ jako koncentrat.
Ograniczeniem jest tylko nasza wyobraznia. Dzigki takim dodatkom woda nabiera smaku oraz
dodatkowych waloréw zdrowotnych.
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