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La necessita di idratarsi in misura sufficiente ¢ particolarmente importante durante la stagione calda.

Una dieta che prediliga alcuni cibi in particolare pud essere daiuto, anche se da sola non basta

Quanto beviamo
con quello che mangiamo

di Anna Fregonara

8 quanta scqua bisogna
here al glorno? E una delle
domande pli dibatute e,
con arrive della bella sta-
mione, pil frequentd. Las-
sunzione d'acqua impatta
s sahute e prestazioni, I abbisoamnovarka o
sevonda di tanti fattor: il clima, fa tempe-
rtura, Fetis Tattivind fsica, alcund stai G-
shopaiokgict, E la dbeta: & stimato che Fac-
qua che be persome foevono dal ciba non
supert il 2% dellEsunzione tolale, sMNel
nostro Pacse stimiamo il 3o perché man-
glamo pil fruita e verduras, di

Le bevande gasate
eisucchi di frutta
sono da limitare

per il loro contenuto
di zuccheri

Gli alimenti pil ricchi d'acqua
[ onberuto di atgua espresso in grammi per 1 etto di prodatto) nLcmﬂJm:mlmagwtmmac:pa G La Fruitta com § magsgion confenuto di acqua
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Fortie CRE A idrril i rolrisons

ueal & Il fabbisogno glormaliero?

a[n condizioni di clima femperato e mo-
dieratl Hvelld di attivich fisica, Il fabbisogno
e oli 2 liin per le donme adulte ¢ 2.5 per gli
womdnd, Lorganksmo elimina Cacgqua aitea-
verso diverse vie: be urine (Soo-1500 mi al
giormea], le fec (150-200 mi al giomn), la
sudormzione, Tevaporazion: sirEVerso cu-
te, mucose ¢ palmoni (8oo-gas0 ml ol gior-
fia ). Sonn meccanksmi necessarn per smal-
tire scorie, urea, il risultato dells trasfor-
mazione dellfammonio che &1 forma du-
rante [ digestione delle proteine, ¢ alir
metabaliti di scarto. Lo perdita va reimte-
grata heverdo sopeliutho soquss,

Ci xi pud manienere dratati in modo
adeguato solo mangiando cibd mashio Fe-
d'scqua’?
almypossihile, 1l cooame o, per esenpio,
& [l frutbo che me ha di phin. Consumarme cir-
o2 imezen Chiibo & come bere una bottigliet -
ta, e ovvlo clee oD S8 e PosSsono man-
giare 2-3chili ol giome., Inaltne, qualundguee
alimento non appora soltanto acgpue; L
fratta & doca di muecherd, “mitkgat” dalla
presenea di fbee, mio & preferibile pon su-

perare comundgse 2 porelonl al glormaog
troppes minestrone freddo comparta il -
schdo dl assumere troppo sale; la vendurs
pus dissetare, ma si condisce con olio, che
di calorte exira, meglho rlspettars 3 poe-
zhonk quotkdiame; le bevande e § succhi di
frutta. da limitare, hannoe ruccheri, Saolo
Feogua mon ha conmmoindicazionl, quella
dei cibd si conteggia nel hilando kdrco fi-
[{=FL

Perché & cosl importante bere?

al aggqua costituisce i1 75% del nostri
muscoli ¢ degll organi intemd. Persine il
tessuto adiposs, che & nelurlmente il
fabbeo, ne ha sddivittura 11 W . kdratarsi
ainda a eliminare le scorde del metaboli-
smio, 4 regokare b temperaturs copoded, 3
lubrificare le artbcoladonl, combattere la
stancheren, migliorare le performance
mentall, facilitare wite be fundoni del cor-
e A partine dalla digestione: la salivi, per
esemplo, che per  g8% & costiita proprbos
daacgua, s il compito df emulsionane gl
alimenti rendendoli cosi pit attaccabili
dagll enzimd Intestinalls.
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Il segnale

Lostimolo
dellasete
si riduce conl'ela

%" i chi pensa che le
hevande con cuffeing
o alial possano disklratane,
Mo umy studio comtmllaio
randoamlzzato del 2ouh s
7z nomknl ba concluse che
2hi effetti klratanti di
acupua, birra, calfb e 1 in
realii crano quasi identic.
alili effeqtl blratanti sona
gl stessd, quelll nutrient
s diversis, precisa

¢ & SO0
soslanae iserine ed
cocitanti, nom sl pud
eogedlene, Inalire, spedso s
consumano sgeinmendo
latte, cloccolato o mucehero
e qpuesto B salire le calorie,
comee quando sl ordina una
birra che non pub éssen:
uwma seelta quotidiana dato
il contenuto alookico,
Liasepaa ¢ imbattibile; i
Famisl otta bochied
ghomo sono un ottimo
conslglo perchié sono un
mode misurabile per bene
ol plis. % non sivoole
cantare, Caltermnaris &
smardare # colon:
dellaring: piit si beve, piis @
chdaro. Alcuni segnati
possono #iulare a capire se
i ¢ in riserva: mal di testa,
aifficodts di
concenirazione,
stanchera, sensazione di
tturdimenio, Spiesso sl
scamsbdano quest segnall
oomme manifestadone di
Ipelicemia e, quindd, 51 ¢
peoetati o mangiane un
ez ol clocvolabo anxiché
versarsi un bicchiere di
atupi, Cuaando cf si chiede
“530 bevendo abhastanzad™
vul dine che si & gia un po’
disidratati. Oy abbiama
silenziato o stmaobo della
st & perfetto in un
poppante, ma pelladhelo
& mixluldabo sugli Empegnd
e le rhchieste sockll Non
51 e perche sudare
semibira sconvenicnte,
prerche 3l lavoeo s pensa
di nom e tempo
peer analare in hegno:
che significhershbe,
s 5l & jclratarl, oznd due
i EFE (T,

AF.
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