Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Mikor igyunk, mit igyunk?

A viz rendkivil fontos szerepet jatszik szervezetiink egészséges mikddése szempontjabdl. Mindenkinek tanacsos lenne
naponta legalabb masfél-két liter vizet meginnia, de a babavaras hénapjai alatt erre hangsulyozottan oda kellene
figyelni, nyari melegben. Az emberi test 60-70 szazaléka viz, de a kismamak testében még ennél is magasabb,

hiszen a varandés test folyadéktartalma megnd (gondoljunk csak a magzatvizre), tehat a megszokottnal tébb folyadékot
kell felvennie a testnek. Kuléndsen figyelni kell erre, ha az elsé hénapokban az esetleges hanyas miatti
folyadékveszteséget pétolni kell. Taldn ezekben az émelygds id6kben jobban is esik, és a szervezet is kbnnyebben tartja
bent a folyadékféleségeket (tejet, gyimolcsturmixot, levest, enyhe gydgytedkat), mint a szilard taplalékot.

A vizesedés kapcsan jo ha, tudjuk, hogy minél tébbet iszunk, annal kevesebb vizet tart bent a szervezet, és ezzel az
0démas panaszok elkerilhetdk, illetve enyhithetdk. Ezen kivil még szamos pozitiv hatdsa van a megfeleld mennyiségi
vizbevitelnek: cstkkenti a &ndash; varandédssag alatt viszonylag gyakori &ndash; hélyaggyulladas, illetve a hagyuti
fertdzések kockazatat és segit megeldzni, illetve megsziintetheti a székrekedéses és az ehhez kapcsol6do aranyér-
problémakat (nagyon makacs székrekedésre gyogyir a fott aszalt szilva leve).

Kortyolgassunk szorgalmasan, és ne lankadjunk a varandossag vége felé sem, mert ilyenkor a folyadékhiany idé el6tt
beindithatja a méhésszehlizédasokat és ezzel a sziilést. De a szilés utan se alljunk le! Egyrészt azért, mert a sziilés
utani napokban tavozik a kilenc hénap alatt felgydlt viz és jo, ha a folyamatossag jegyében kicsit potolgatjuk, masrészt
mar a kovetkezd nagy folyadékigény( feladat var rank: a szoptatas.

Tehat nincs megallas, igyuk csak, igyuk a vizet! Vizet mondok és ajanlok, mert a gyliimélcslevek &ndash; még ha
100%-o0sak is, és nincs bennik hozzaadott cukor &ndash; ilyen mennyiségnél mar jelentds extra kaldriat jelentenek, az
Uditékben a cukor a szénsav €s a mesterséges szinezdk mind kerililenddk; a kavé, a tea, a kéla és minden koffeintartalmu
ital enyhe vizhajto jelleggel bir.

Marad a viz, taldn egy kis citromlével vagy gyiimoélcslével izesitve. De mieldtt elbatortalanodnank a feladattol &ndash;
naponta két liter vizet inni! &ndash; hadd ajanljak egy kis jatékot: legkozelebb, ha egy pohar vizre néziink, gondoljuk
azt, hogy ez itt az Elet Vize, aminek minden kortya a sajat és a kishabank egészségét szolgalja!

Hoppal Bori
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