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Su icerek nasyl zayyflanyr ?
Pazartesi, 29 Ekim 2007

Ypte size suyun ne kadar 6nemli ve kilo vermede ne derece etkili oldudunu kanytlayan bazy temel bilgiler..

Hemen

hemen hepimiz suyun ne kadar faydaly oldudunu biliriz. Her diyette

1,5-2 litre su 6nerilmektedir ancak nedense bu kurala uyanymyz son
derece azdyr. Ypte size suyun ne kadar 6nemli ve kilo vermede ne derece
etkili oldudunu kanytlayan bazy temel bilgiler;

Birgok
kipi sinirli ya da tizgiin olduklarynda ilk ip olarak buzdolabyna
yonelir. Ciinkli bu zamanlarda viicutta salgylanan endorfin hormonu iptah
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acar ve bizi yemeye yonlendirir. Oysa bu durumda yapylacak en yararly
pey su icmektir. Clinkd su, endorfin hormonu salynymyny bloke ederek
gereksiz yemek yemeyi engeller.

Su, kaslaryn dengesini sadlayarak kasylma anyndaki dodal fonksiyonlaryny diizenlemeye yardymcy olur.

Vicudun zararly maddelerden arynmasyny sadlar.

Kabyzlydy onler. Yeterli su alynmadydy zaman beden ihtiyacy olan suyu badyrsaklardan cektidi icin kabyzlyk olupur.

Yemeklerden dnce icilen su tokluk hissi verir.

Cildi guizelleptirir, kurumayy ve deri sarkmalaryny onler.

Yadlaryn

vicutta depolanmasyny onler. Karaciderin baplyca gorevlerinden biri de
depolanmyp yadlary enerjiye cevirip, yakmaktyr. Ancak bobrekler yeterli
su alamazsa karacider iyi calypmaz ve yadlar bedende depolanyr.

Vicudumuz

yeterince su alamazsa bunu bir tehlike gibi algylayyp suyu saklamaya
baplar. Bu da viicutta su toplanmasyna 6zellikle el ve ayaklarda 6dem
olupumuna neden olur. Bu yuzdendir ki kipinin giin i¢cinde yeterli
miktarda su icmesi ¢ok dnemlidir.

Not: Susamak, vicudumuzdaki
syvy miktarynyn azaldydyna iparet eder. Giinde 0.7 litre maden suyu

icerseniz, gunlik syvy miktarynyzyn yarysyny karpylamyp olursunuz. Eder

glnde 1 saat spor yapyyorsanyz, bu miktary 1 litre arttyrmanyz gerekir.
Genelde insanyn 8 bardak (2 litre) suya ihtiyacy vardyr. Ancak kilolu
kipilerin metabolizmalaryny hyzlandyrmalary icin daha fazla su
tiketmeleri gerekir. Uzmanlar bunu fazladan her 12 kilo i¢in 1 bardak
su olarak ifade etmektedir.
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