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Fotografie Stock. Prezentata de un model

Stiati ca aproximativ 60% din corpul dumneavoastra este apa? De fapt, corpul uman poate rezista pana la sase
saptamani fara hrana, dar numai o saptamana fara apa. Aceasta deoarece apa joaca un rol vital in aproape
fiecare functie corporald, de la gandire si invatare, la reglarea temperaturii corpului si lubrifierea articulatiilor.

Desi exista mai multi factori, comportamente si actiuni care pot afecta greutatea corporald, cercetarile sugereaza
ca mentinerea hidratarii consumand multa apa poate ajuta la pierderea in greutate in mai multe moduri:

Suprimarea apetitului

Apa potabila va poate ajuta sa va simtiti satul(a), deoarece trece prin sistemul digestiv
mai repede decat alimentele. Aceasta extinde stomacul, care trimite mesaje catre creier,
semnaland satietatea.

Stimulare metabolica

Metabolismul este procesul prin care organismul dumneavoastra transforma alimentele
si bauturile in energie. Cercetarile sugereaza ca apa potabila stimuleaza metabolismul
organismului si promoveaza consumul de energie.

Este lipsita de calorii

Deoarece apa nu contine calorii, umplerea paharului cu H?O in loc de alternative mai bogate
in calorii, cum ar fi sucurile de fructe, sucurile acidulate sau ceaiul/cafeaua indulcite, va poate
reduce consumul de calorii.

Exercitii eficiente

Apa este esentiala pentru a face ca antrenamentul sa fie un castig. Atunci cand muschii
devin deshidratati, acestia incep sa descompuna proteinele (muschii) mai rapid, in timp
ce le construiesc mai lent, astfel incat antrenamentele sunt mai putin eficiente.

Decizii mai bune

Deshidratarea poate provoca oboseala, ameteli si confuzie. Aceste simptome ne determina adesea
sa facem alegeri nesanatoase - cum ar fi sa comandam mancare la pachet in loc sa pregatim
0 masa gatita acasa. Sau sa sarim peste antrenamentul pe care am promis ca il vom face.
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Asadar, cata apa ar trebui sa bea un adult obisnuit?

Desigur, ca in toate cazurile, nu exista ,,0 singura cantitate care sa se potriveasca tuturor”. Cantitatea

de apa de care are nevoie 0 persoana variaza mult in functie de varsta, sex, starea generala de sanatate,
nivelul de activitate fizica, tendinta de a transpira si clima (de exemplu, daca va aflati intr-un mediu foarte
cald, trebuie sa beti mai multa apa).

Totusi, urina dumneavoastra este o modalitate foarte buna de a determina daca trebuie sa mariti cantitatea
de apa. Puteti sa urmariti culoarea; cu cat aceasta este mai inchisa, cu atat sunteti mai deshidratat(a) si trebuie
sa beti mai multa apa. Obiectivul este ca aceasta sa fie galben deschis.

Desi exista beneficii stiintifice pentru mentinerea hidratarii, cresterea consumului de apa ar trebui sa fie doar

0 mica parte a calatoriei dumneavoastra catre sanatate - consumul in sine a unei cantitati mari de apa nu va
avea un efect urias asupra pierderii in greutate. Cu toate acestea, impreuna cu alegerile inteligente in bucatarie
si cresterea nivelului de activitate fizica, acestea va pot ajuta sa adoptati o abordare cuprinzatoare asupra
pierderii in greutate.

Doriti sa aflati mai multe despre hidratare? Solicitati o discutie cu cineva din Echipa Studiului ZUPREME
la urmatoarea vizita de studiu.




