П'ять цікавих фактів про воду

Зневоднюючі напої. Після горнятка чаю вам не хочеться пити. Проте нирки працюють на повну потужність, створюючи загрозу обезводнення. Не хвилюйтеся: організм обов'язково відновить баланс. Проте якщо ви п'єте чай і каву часто і багато, рекомендується або зменшити їх вживання, або випивати більше води. 

Вода проти запорів. Якщо вас мучать запори, не поспішаєте бігти в аптеку за проносним. Спочатку подумайте: чи не дуже мало ви п'єте? Обезводнення часто буває причиною цього неприємного стану. Замість того, щоб ковтати пігулки, почніть більше пити і обов'язково введіть в раціон продукти з високим вмістом клітковини. Якщо ви приймаєте харчові добавки, що містять клітковину, рясно запивайте їх. 

Вода проти сухості шкіри. Ця проблема мучить багато, особливо взимку, і велика спокуса змочувати шкіру водою та не витирати руки після миття. Шкода, але ви тільки ускладюєте проблему. Додаткове пиття води в даному випадку теж не допоможе. Найпростіше рішення – насухо витирайтеся після душу і змащувати тіло жирним лосьйоном. 

Вода від нежиті. Перш ніж закапувати в ніс дорогі краплі, влаштуйте стару добру інгаляцію. Гаряча пара полегшує очищення носових пазух, горла, бронхів.

Вода проти води. Іноді аналізи показують, що вода абсолютно нешкідлива, а пити її все одно не хочеться –мутнувату з неприємним присмаком і запахом: Вірте своєму організму – він вас не одурить. Така вода, звичайно може бути безпечною для здоров'я, але і користі від неї не буде: встановлено, що навіть незначна зміна органолептичних властивостей (неприємний присмак і запах) – знижують секрецію шлункового соку; приємні смакові відчуття підвищують гостроту зору і частоту скорочення серця, а неприємні – знижують.

Як вода нам допомагає!

1. Вода допомагає кровоносній системі і внутрішнім органам поглинати і засвоювати живильні речовини.

2. Належне насичення водою організму водою допомагає йому протистояти утворенню каменів в нирках, хворобам системи виділення і запорам.

3. Вода прискорює видалення з організму токсинів і відходів життєдіяльності.

4. Споживання достатньої кількості чистої води може понизити ризик раку деяких органів, таких як товста кишка, груди, сечовий міхур і нирки.

5. Якщо пити воду перед їжею, це допоможе скинути зайву вагу і нормалізувати масу тіла, оскільки це сприяє травленню і зменшує апетит.

6. Вода зволожує суглоби і м'язи, зменшує запалення, допомагає вилікується від ран і скорочує ризик певних травм, таких як розтягування м'язів.

7. Вода покращує роботу мозку. 

