Czy pamietasz o wodzie?

Woda stanowi okoto 60 — 70% masy ciata cztowieka. a w 90% krwi. Najwiekszg
procentowg zawartos¢ wody majg dzieci i mtodziez, z kolei mniejszg kobiety, osoby
starsze i

otyte.

Picie wody ma ogromne znaczenie w procesie redukcji tkanki ttuszczowej gdyz

nie jest ona kaloryczna, ponadto zmniejsza taknienie, wypetniajgc zotgdek.

Woda zawiera mineraty odgrywajgce wazng role w naszym organizmie, odpowiadajgce
miedzy innymi za prawidtowg prace serca, miesni i uktadu nerwowego .

Warto zaznaczyc , iz sprzyja ona dodatkowo w nawadnianiu stawow, ktére jak

wiadomo podczas treningu poddawane sg znacznemu obcigzeniu. Z kolei niedobory wody
mogg powodowac zaburzenie reakcji metabolicznych. Do tych najwazniejszych zaliczy¢
mozna utrudnienie w transporcie wolnych kwaséw ttuszczowych (FFA) do tkanek
potrzebujgcych energii.

Odwodnienie obnizy ponadto zdolnos¢ organizmu do wysitku co odbije sie na
efektywnosci treningu. Nasze zapotrzebowanie na wode uzaleznione jest od wielu
czynnikow

do ktdérych zaliczy¢ mozna :

- mase i skfad ciata

- wysitek fizyczny

- obcigzenie stresem

- temperature otoczenia

- sktad diety

W przypadku oséb trenujgcych mozna postuzyc sie regutg wedle ktérej na kazdg

spozytg kilokalorie powinno dostarczyc¢ sie okoto 1ml wody. Warto$¢ ta moze wzrosngc
jesli podaz protein w naszym planie zywieniowym przekracza 25%.W dni treningowe
nalezy dodatkowo spozy¢ od 400 — 600ml ptynow przed wysitkiem. Z kolei w trakcie
treningu na kazde 20 min okoto 150 — 350ml, a wiec w czasie godzinnego treningu od 450
— 1050ml.



Zatem pamietajmy o odpowiednim nawodnieniu gdyz pozwoli nam to skutecznie
redukowac tkanke ttuszczowg oraz budowac¢ mase miesniowa.
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