
Su içerek nasýl zayýflanýr ?
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Ýþte size suyun ne kadar önemli ve kilo vermede ne derece etkili olduðunu kanýtlayan bazý temel bilgiler..
















	

		

			

			

				

					

						

						

						

						

						

					

				

			

			

		

		

			

			

				

					

						


						

					

				

			

			

		

	



Hemen

hemen hepimiz suyun ne kadar faydalý olduðunu biliriz. Her diyette

1,5-2 litre su önerilmektedir ancak nedense bu kurala uyanýmýz son

derece azdýr. Ýþte size suyun ne kadar önemli ve kilo vermede ne derece

etkili olduðunu kanýtlayan bazý temel bilgiler; 








Birçok

kiþi sinirli ya da üzgün olduklarýnda ilk iþ olarak buzdolabýna

yönelir. Çünkü bu zamanlarda vücutta salgýlanan endorfin hormonu iþtah
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açar ve bizi yemeye yönlendirir. Oysa bu durumda yapýlacak en yararlý

þey su içmektir. Çünkü su, endorfin hormonu salýnýmýný bloke ederek

gereksiz yemek yemeyi engeller. 





Su, kaslarýn dengesini saðlayarak kasýlma anýndaki doðal fonksiyonlarýný düzenlemeye yardýmcý olur. 


Vücudun zararlý maddelerden arýnmasýný saðlar. 





Kabýzlýðý önler. Yeterli su alýnmadýðý zaman beden ihtiyacý olan suyu baðýrsaklardan çektiði için kabýzlýk oluþur. 





Yemeklerden önce içilen su tokluk hissi verir. 





Cildi güzelleþtirir, kurumayý ve deri sarkmalarýný önler. 





Yaðlarýn

vücutta depolanmasýný önler. Karaciðerin baþlýca görevlerinden biri de

depolanmýþ yaðlarý enerjiye çevirip, yakmaktýr. Ancak böbrekler yeterli

su alamazsa karaciðer iyi çalýþmaz ve yaðlar bedende depolanýr. 





Vücudumuz

yeterince su alamazsa bunu bir tehlike gibi algýlayýp suyu saklamaya

baþlar. Bu da vücutta su toplanmasýna özellikle el ve ayaklarda ödem

oluþumuna neden olur. Bu yüzdendir ki kiþinin gün içinde yeterli

miktarda su içmesi çok önemlidir. 





Not: Susamak, vücudumuzdaki

sývý miktarýnýn azaldýðýna iþaret eder. Günde 0.7 litre maden suyu

içerseniz, günlük sývý miktarýnýzýn yarýsýný karþýlamýþ olursunuz. Eðer

günde 1 saat spor yapýyorsanýz, bu miktarý 1 litre arttýrmanýz gerekir.

Genelde insanýn 8 bardak (2 litre) suya ihtiyacý vardýr. Ancak kilolu

kiþilerin metabolizmalarýný hýzlandýrmalarý için daha fazla su

tüketmeleri gerekir. Uzmanlar bunu fazladan her 12 kilo için 1 bardak

su olarak ifade etmektedir.
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