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Descoperd beneficiile pentru frumusete

olerite de A0 de superalimente pe care si le introduceti
in regimul vostru zilnic de infrumusetare.

1 Ulet de nrgan

2 Ulei de cocoy

3 Uled de primuld

4 Ulei din seminge de in
5 Ulel de maceye

6 Ulet din germeni de
#iiu

7 Nucl macadamia
8 Avoclo

9 Clreye

10 Aline

11 Fructe de weni

12 Merigoare

13 Mure, cipguni yi
smeurd

14 Mango

15 Raodii

16 Pupaya

17 Guava

18 Grepfrut roz
19 Pepene

20 Prune uscate
21 Morcovi

22 Dovleac i seminte de
dovleac

23 Cartohi dulci

24 Ardei gragi roii
25 Castravete

26 Roii

27 Legume cu (runze
verzi

28 Ciuperci reishi

29 Germeni de fasole
incolifi

30 Boabe de soia

31 Linte

32 Miere

33 Ceai verde

34 Ciocolatd neagra

35 Usturoi

36 Ardei iuti

37 Turmeric

38 Sardine

39 Oviz

40 Taurt
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Cand razele ultraviolete intalnesc pielea, se produc radicali liberi si o reactie inflamatorie numita
heliodermatita. Razele UVB sunt asociate cu arsurile solare si cu anumite semne de imbatrinire
a pielii, dar cei mai periculosi vinovati sunt razele UVA, care reprezinta 95% din spectrul
ultraviolet. Ele penetreazi pielea mai adanc si pot trece prin sticld, asa cd sunteti expusi si atunci
cand stati la fereastri sau in masind.

Razele UV distrug structura pielii, interfereazi cu diviziunea celulara normali §i activeazd
enzime care dizolvd proteinele pielii. Drept rezultat; fibrele de colagen si elastina devin mult
ingrosate, rasucite si incrucisate. In acelasi timp, acidul hialuronic, o substanti care atrage apa in
piele, se diminueazd, iar pielea isi pierde rezistenta si elasticitatea. Venulele se dilata si formeaza
linii rosii vizibile, iar circulatia proasta duce la un aspect palid, tern. Se dezvolti pete specifice
bitrinetii, impreuna cu zone depigmentate marmorate albe. In cazuri extremé, pielea devine
foarte ridaté, cu pete galbene si o texturi tabacitd, ingrosata, noduroasa,

De fiecare datd cand este expusa la razele solare, pielea este afectata de razele ultrayiolete. Cu anii
efectele nocive se adund, producénd riduri premature (paginile 98-99), rogeata pielii si pete de
bitranete. Expunerea excesiva la soare este asociata unui risc crescut de cancer de piele.

CUM SA IDENTIFICI
PETELE DE BATRANETE

Petele de batranete sunt zone de piele

decoloratd care se observa indeosebi

pe maini, fata si gat. Exista cinel tipuri

principale:

e marmoratia neregulata datorata
modificarilor celulelor pigmentare ale pielii

¢ cicatrice false, stelate, de culoare alba, care
tind sa apara dupa varsta de 60 de ani

« pete mic| rotunde say angulate, complet
albe

« semne mici, maronii care se fnchid la soare

 pete fnchise care pot sa aiba peste un
centimetru in diametru, de obicei de
culoare maro-inchis, dar pot fi galbeng,
mov-deschis sau chiar negre
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PROTECTIA SOLARA SI VITAMINA D
Folosirea lotiunilor de protectie solara ramane
unul dintre cele mai eficiente moduri de
a reduce imbatranirea prematura a pielii
atunci cind ne expunem la soare mai
mult de 20 de minute. Cu toate acestea,

este important s3 avem un anumit
grad de expunere la soare pentru

ca organismul s poati sintetiza
vitamina D. Vitamina D este
implicatd in reglarea cresterii parului,
unghiilor si in sinteza celulelor pielii
§i se poate produce numai atunci
cand indexul UV este peste 3 (deci
este supusa variabilelor sezoniere si
regionale). O expunere la soare de
numai 15 minute este suficienta pentru a
produce necesarul nostru de vitamina D,
Aceasta se poate obtine si din consumul de
peste gras, oud, unt §i lapte imbogatit.



|
|

Recomandari

s Folositl lotiuni de protectie solard cu un
factor ridicat (cel putin FPS 15) chiar si in
timpul iernii. Selectati produse care va prote-
jeaza si de UVA.

= Evitati expunerea la soare intre orele 1 ¢

14, cand razele solare au cea mai mare inten-

sitate.

Purtati haine largt st uscare - v puteti arde

si in zile innorate si chiar la umbra.

Bronzati- :ré treptat, cu o expunere de ma-

i 20-30 de minute in prima zi, apoi

extindeti in fiecare zi expunerea, dar nu mai

mult de 5 minute.

Nu uitatt < v protejali zonele sensibile

precum nasul, mameloanele, talpile, urechile

si scalpul, in special daca aveti chelie. O batis-
ta innodatd e mai buna decat nimic, dacid nu
aveti o pildrie cu boruri largi!

&
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= Folositi o lotiune de protectie solara rezis-
tenta 1a apid dacd fnotati, iar cand esiti din
apd, reaplicati imediat lotiunea.

» Mentineti-va pielea bine mdratald inainte
5t dupa m ja pentru a evita uscarea acesteia.

o La plaid luati-vd masurt de protechs su-
plimentare - luciul apei poate reflecta 100%
din razele UV asupra pielii voastre, in timp ce
nisipul 20%.

» Protejati-vé ochil purtdnd numai ochelart
fe 50aie care intrunesc criteriile de siguran-
td si protectie.

s Asi igurati-vd ca b stoopii sunt bi
protejati cu creme, haine s si palaru de soare,
deoarece efectele nocive ale razelor UV aso-
ciate cu imbatranirea prematurd a pielii apar
din timpul copilariei.

O

JNteate ca @

O dietd bogata i vitaminele
antioxidante C si E si betacaroten
(prezent in fructe galben-oranj si
legume precurn papaya, imorcovi,
dovieac si cartof dulce) va ajuta sa
va protejati de efec taunatoare
ale razelor sclare, La randul fui
Hfor)enué, un pigment carotenoid

su prezent in papaya, guava.
grepm.%, rosu, pepene rosu si rosii,
va protejeazd pielea de conseciniele
negative ale luminii UV,

SA TRAIM INTELEPT 9
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Somnul este o perioadi de regenerare si revitalizare. Atunci se secretd un hormon de crestere care
directioneaza si grabeste repararea tesuturilor imbitranite si mentine matricea de colagen care
pastreazi tesuturile tonifiate si reduce ridurile. Cand ai un somn de noapte odihnitor, te simti
plin de energie peste zi, te concentrezi mai usor, faci fatd mai bine stresului si arti mai atrigitor.
Intr-un studiu publicat in British Medical Journal, persoane nefamiliarizate cu subiectul, cirora
li s-au prezentat fotografii ale unor oameni care dormiser3 8 ore si ale altora care nu dormisers
de 31 de ore, i-au perceput pe cei privati de somn ca fiind mai putin sanitosi si atrigatori si mai
obositi decét cei care avuseserd un somn normal. Desi pare ceva obisnuit, un somn satisficitor
reduce umflaturile si pungile din jurul ochilor, previne cearcinele si impiedici inrosirea ochilor.
Poate ajuta si pielea si striluceasca.

Un alt studiu al Universitatii din Birmingham, UK, arata ci un somn restrictionat la patru ore
pe noapte reduce abilitatea de dilatare a vaselor sangvine in tot organismul, inclusiv a celor din
piele. In acelasi timp, oamenii obositi respira superficial, iar nivelul oxigenului din singe scade.
Ca efect, se va reduce transportul de vitamine, minerale si oxigen spre piele, par si unghii, dar

$i excretia toxinelor si dioxidului de carbon. Deloc surprinzitor, va fi o lovitura pentru aspectul
vostru exterior. Oboseala v face piclea si para stearsa, palida si fara stralucire. Niciodata si nu
subestimati valoarea unei nopti de somn odihnitor de frumusete!

Daca va simtiti obositi peste zi, incercati s atipiti in timpul zilei. S-a demonstrat ci 5-15 minute
de odihna au un efect semnificativ pentru regenerarea energiei. Un pui de somn regenerator
implici o stare de relaxare apropiata somnului, dar fara a adormi, astfel incit veli rimane consti-
enti de tot ce este imprejur. Tot astfel, dacd nu puteti dormi noaptea, ridicati-va si cititi un timp.

Recomandari
« Evitali cinele bogate sav condimentate, de-  Moarid inainte de culcare. Acestea contin
oarece procesele digestive pot inhiba somnul. magneziu care se absoarbe prin piele si rela-

=« Nu consumali ceai, cafea sau orice altd xeazd muschii, efect care induce somnul.
bduturd care contine cafeind la mai putin = Evitatli exercitii energice seara deoarece in-

de trei ore inainte de ora de culcare. duc un raspuns de alerta (cu toate acestea, si
« Pe un petic de bumbac siropifi cateva faceti migcare in mod regulat in timpul zilei

picaturi de ulei esential de lavanda si age- rimane un aspect foarte important).

zati-1 lAngd perni sau cumpirati-vi o pernd  * Uaca nimic nu functioneazd, folositi un

cu miros de lavandi. Inhalarea acestui ulei ondulator de gene! Acesta va face ochii sa

sedativ natural vd poate relaxa si imbunatiti pard mai mari $i mai treji in special atunci

somnul. cand este combinat cu un rimel care lungeste

« Faceti bai cu sdruri minerale de fa Marea  genele.
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Tn medie, o persoand petrece 26
de ani — sau o treime - din viata
dormind!

e_f;x,_zé}/ma/g /@ vsioare

Valeriana este un remediu naturist
traditional care reduce anxietatea si ajuta

i la Tmbunatatirea calitatii somnului.
# ik
Rhodiola indeparteaza oboseala generata
J de stres si epuizarea cand sursa
I insomniei este anxietatea.
5-HTP reprezinta pietrele de temelie in

sintetizarea melatoninei, hormonul nostru
natural pentru somn.

Puneti pe hartie toate grijile si promiteti-va
ci le veti analiza dimineata. Cand va simtiti
Magneziu - suplimentele pot imbunatati
calitatea somnului atunci cand aportul
din alimentatie este scazut (deficienta de
magneziu este des ntalnita).

somnoros, intoarceti-va in pat si incercati sa
adormiti. Daci nu reusiti in urmitoarele 15
minute, repetati procesul.
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Sportul regulat va poate prelungi viata - si va ajutd si aratati mai bine. Miscarea are un
efect dinamic asupra circulatiei sangvine, impingand sangele spre pir, piele si unghii
pentru a le furniza oxigen, vitamine, minerale, fitoestrogeni i ali fitonutrienti.

$i asta nu este tot. Pe 1anga forta, rezistenta si suplete, practicarea regulatd a unui sport v
permite sa mentineti o greutate corects, ajuti digestia, reduce stresul si anxietatea. In plus,
vd ajutd sa dormiti mai profund. De asemenea, sportul intireste muschii si accelereazi
drenajul limfatic care curita depozitele reziduale din tesuturi. Astfel, celulita este evitati
sau atenuata, iar silueta va cipita fermitate. Gasiti un tip de miscare care vé face placere,
ca dansul, ciclismul sau yoga (pozitiile yoga cu capul in jos sunt foarte bune si pentru
cresterea parului).

Putind transpiratie este buna pentru par, piele si unghii. Produsii de excretie celulara sunt
evacuafi mai rapid si secretia de grasimi din piele se normalizeazi pentru a reduce atat
excesul de sebum, cét si pentru a combate usciciunea pielii. In plus, transpiratia mareste

secretia de sare si reduce retentia de apa. Asa incat un efort fizic serios ajuta la reducerea
pungilor de sub ochi si a cearcanelor. Iar prin sciderea nivelului hormonului cortizol,
exercitiile fizice v vor ajuta sd va relaxati si favorizeaza un somn odihnitor.

INVINGE STRESUL - INVINGE RIDURILE

Exercitiul fizic este unul dintre cele mai bune moduri de a contracara etéctele:haﬁﬁbnﬂur

de stres, inversand reactia de ,,luptd sau fuga” cu raspunsul ,,repaus si digestie”, asa cum

suntem programati natural. In plus, initiaza secretia neurotransmititorilor reconfor-

tanti — serotonina, dopamina si endorfinele - care vi revigoreaza si vi ajutd sd va simtiti

mai bine. Mai putin stres echivaleaza cu mai
v putine riduri, in timp ce senzatia de fericire
It il cc® Vi ajuta s fiti luminosi si si zambii.
Potrivit revistei Asociatiei Dentare

Americane, persoanele care fac Studiile Universitatii California pe un grup

miscare au cu 40% mai putine de femei aflate sub conditii de stres, dar care
sanse s dezvolte boli parodontale practicau zilnic, timp de 42 de minute, exerci-
st au o sdnatate orald mai buna tii fizice intense, au aritat ca celulele acestora
decét a sedentarilor. Se crede ca prezentau mai putine modificari asociate
imbunatatirea circulaliei sangvine imbatranirii premature §i cd aveau mai putine
face posibil transportui nutrientilor riduri decat un grup similar de subiecti care

la gingii, ajutandu-va sa aveti un

. . nu practicau sport. In plus, s-a observat ca
zambet atradgator. i

aceste schimbiri apar dupa numai trei zile.”

INTRODUCERE



O

JStiali ca o

1 unitate de alcool (10 g) este
echivalentul fiecarui element de mai

7 jos:
-.//%‘()Oé{/ » 300 ml de bere

« 100 mi de vin (10% alcool din

In timp ce o cantitate mici de alcool are un volurm)
efect relaxant benefic in reducerea stresului, + 50 ml de Sherry
consumul in exces devine daundtor atat pen- < 25 m! de tarie

tru sinétate, cit si pentru frumusete. Alcoolul

este 0 otrava celulari care poate distruge

reinnoirea celulelor pielii si a unghiilor, reducandu-le calitatea. Efectul va fi un par uscat,
predispus ciderii, piele uscat si ternd, unghii fragile, casante. In plus, excesul de alcool
reduce cantititile de estrogen la femeli, ceea ce poate determina o imbatranire prematu-
ri, aceasta insemnand riduri, pete pigmentare ale pielii §i subtierea parului.

Consumul excesiv de alcool lasa rapid organismul fard nutrientii necesari metabolizarii
acestuia. Acestia includ vitamina C necesara productiei de colagen in piele si grupul
vitaminelor B, importante pentru a avea piele si unghii sdnitoase. Alcoolul contribuie

la cresterea in greutate, producand mai multé energie decét orice zahdr sau carbohidrat.
dbtinem 7 kilocalorii per gram de alcool, pe langi zaharurile prezente in mod normal
vin §i cocktailuri pentru a le indulci.

' or important de luat in considerare atunci cand consumati alcool este ca in-
cu modelul Somnului, Degi initial cauzeaza somnolenti si adormiti rapid, sunt
sanse mai mari $ v trezili peste noapte sau sa aveti un somn agitat, odata ce efectele
drogului dispar. Asta implica o odihnad intreruptd si de actiunea sa diureticd, care va va
face sa vizitati baia in timpul noptii. Deshidratarea si lipsa somnului predispun la ochi

umflati, cearcine, ochi obositi si rosii, piele inflamati — adicd nu tocmai ceea ce am
numi o imagine atrdgatoare.

Recomandari

= Beti multe lichide - alternati bauturile alcoolice cu cele nealcoolice.

« Amestecali vinul cu apd minerald in proportii egale pentru a obtine un
sprit revigorant.

= Rehidratati-va cu suc de portocale proaspit stoarse pentru a obtine atat
vitamina C, cét si hidratare.

« Oferiti-va sa fiti soferul in serile cand iesiti in oras, si consumati cocktailuri
din sucuri de fructe proaspete.

SA TRAIMINTELEPT 13



Fumatul

Tn caz c4 fumati, faceti tot posibilul si incetati. Chimica-
lele ddunatoare prezente in fumul de tigard distrug celulele
intregului organism. Pe lingd faptul ci va mireste riscul tuturor
tipurilor de cancer, fumatul are ca efect o imbétranire prematura genera-

lizata. In piele se produce prin riduri premature care apar cu predilectie in jurul ochilor si condue
la binecunoscutele cearcine. In jurul gurii apar riduri verticale, acolo unde pielea se strange prin
actul fizic al sustinerii tigirii intre buze. Culoarea pielii devine terni din cauza lipsei de oxigen si
poate parea pala sau neuniforma, iar dintii si limba se pateazd cu nicotina.

Ridurile asociate fumatului apar in numai citiva ani §i se vor accentua cu cat veti fuma un timp
mai indelungat. Studii in desfdsurare pe gemeni identici, unul fumitor si celilalt nefumitor,
demonstreaza diferentele dintre cei doi; astfel, geamanul fumétor aratd de multe ori cu 10 ani mai

PLAN DE RENUNTARE LA FUMAT

= Gasiti sprijin - este mult mai usor sa renuntati la
furmat frmpreund cu un prieten sau o ruda.

e Alegeti o zi in care sa va lasati si pregatiti-va mental pana
atunci.

e Aruncati toate tigdrile, chibriturile, brichetele si
scrumierele.

= Concentrati-va pe fiecare zi — {ineti-va un calendar unde
vé marcati fiecare zi fara tigari.

» Tinefi-vd mdinile ocupate desenand, scriind, fabricand
machete, pictand, crosetand sau cosand, chiar si
decupand forme de origami.

= Faceli exercifii fizice intense pentru a contracara
simptomele sevrajului.

» Evitati situatiile in care obisnuiati sa fumati.

Tigarile electronice, terapiile de inlocuire a nicotinei
si alte medicamente sunt disponibile pentru a va
ajuta sa reducefi fumatul, dacs va este greu sa
renuntati total dintr-odata. Cerefi sfatul medicului sau
farmacistului dumneavoastra.
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imbatranit decat cel nefumator si destul
de des suficient de imbatréanit cit si pard
parintele celui nefumitor.

Fumatul cauzeaza riduri printr-o serie de
mecanisme diferite. In fumul de tigara
sunt prezente peste 4 000 de substante.
Acestea dauneaza colagenului si elastinei,
cele care confer pielii rezistenta si
elasticitatea, si diminueazi cantitatea

de vitamina C necesara productiei de
colagen tanir. Fumatul produce subtierea
si spasmul vaselor de sange care deservesc
parul, pielea si unghiile, reducénd astfel
circulatia sdngelui si transportul oxigenu-
lui si nutrientilor - in special antioxidan-
tii foarte importanti precum vitaminele
A,CsiE.

in plus, s-a demonstrat ci fumatul

reduce cantitatile de estrogen, astfel incat
fumaitoarele experimenteaza si neplicerile
menopauzei in medie cu 2 ani mai devre-
me decét femeile nefumitoare. Toti acesti
factori combinati rezultd intr-un ASA NU
pentru frumusete.
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LCRlste i mancarei S atbda gust.

JSorea Recomandari

Sarea de mare comuna, cea care in chimie este
cunoscuti drept clorura de sodiu, este adduga-
td la multe méinciruri pentru a potenta gustul,

Pentru a reduce sarea evitati:
o sd addugati sare In timp ce gatiti sau in timpul

mesei
a retine umiditatea sau a prelungi termenul de

valabilitate. Doar o cantitate mica din aceasta
este necesard pentru sinatatea celulelor,

» mancaruri sirate precum kaizer, chipsuri, alune
sdrate
« conservele, In special cele in saramuri

estimati la 1 g pe zi. Multi dintre noi consuma > - .
; s peste sau carnuri uscate, afumate sau marinate

zilnic de noud ori aceasta cantitate sau chiar .
: S e 5] ¢ paste de carne, pateuri
mai mult! Atunci cand ingeram sare, majorita- PR P
i IE U2 » mancaruri deja preparate
tea sodiului este mentinut in afara celulelor, la N .
B i ; ® Supe sau sosuri in cutii
schimb cu potasiul care este pompat intracelu- ) ) A . .
: ; I e cuburi de bazd de mancare si extractul de drojdie
lar. Astfel, orice exces de sodiu se depoziteazi
in fluidul din jurul celulelor — metaforic spus,
marea dumneavoastra interioard ~ unde va atrage si mai mult fluid pentru a putea sa raiména dizolvata.
Doar unii dintre noi avem rinichi suficient de eficienti sa excrete excesul de sare si lichide. Drept urma-
re, sarea retinuti in organism §i fluidul care o insoteste pot produce umflituri, in special in jurul ochilor.
De asemenea, poate provoca hipertensiune. Mai mult de-atét, pentru femeile cu fluctuatii hormonale
asociate ciclului menstrual, poate genera o retentie de lichide echivalenta cu un surplus de 2 kg in greu-

tate in anumite perioade ale lunii.

MONITORIZATI-VA APORTUL DE SARE

In mod traditional, majoritatea sarii din dietd se adaugd in timpul preparérii mancirii sau la mas3.
Acum 75% din sarea din dietd provine din méncarea procesatd, inclusiv conserve, mancare gata prepa-
ratd, biscuiti, prajituri sau cerealele de la micul dejun. Sunt anumite preparate cu o salinitate cu 30% mai
mare decit a apei de mare, aceasta continand 2,5 g in 100 g de apa.

Verificati intotdeauna etichetele produselor cumpirate si evitati-le pe cele care contin cantititi mari de
sare. O regula generald bund este aceea ci per 100 g méncare (sau portie, daca aceasta este mai putin

de 100 g) 0,5 g sodiu (1,25 g sare) sau mai mult inseamnd prea mult sodiu; 0,1 g sodiu (0,25 g sare) sau
mai putin inseamna prea putin sodin. NOTA: pentru a transforma sodiul in continut de sare, pur si
simplu inmultiti-1 cu 2,5 — de exemplu, 0,4 grame de sodiu este echivalentul unui gram de sare (clorura
de sodiu).

Sarea poate fi inlocuitd cu ierburi aromatice §i mirodenii; pentru mai multd savoare se poate folosi pipe-
rul negru. Cand reduceti sarea, papilele dumneavoastrd gustative au nevoie cam de o lund de zile pentru
a se obisnui; méncarea poate pérea insipida initial, pAnd cand receptorii gustativi invatd si raspundd

la concentratii mai mici de sare. Cind este absolut necesar, folositi o sare siracé in sodiu si bogata in
potasiu, o sare gemd sau sare de mare in locul clasicei sdri de masi. Folositi-o cu cumpatare. Potasiul are
rolul de a elimina excesul de sodiu si fluidele din organism prin intermediul rinichilor. Surse bogate in
potasiu sunt fructele de mare, fructele proaspete, legumele, sucurile si cerealele integrale.

SA TRAIM INTELEPT 15



Apa este unul dintre cele mai importante elemente din dieta cu rol de infrumusetare. Este
esentiald pentru a avea o piele intins, pentru ca celulele care formeaza parul si unghiile si
obtini nutrienti $i pentru a elimina produsele de excretie.

In mod normal, organismul poate mentine un echilibru al fluidelor foarte delicat care este
reglat partial de hormoni si partial de concentratiile de siruri si proteine din circulatia
sangvina. Atat timp cat inlocuiti pierderea zilnica a fluidelor printr-un consum de lichide si
o dietd corespunzitoare, veti reusi s evitati deshidratarea si s vd mentineti o piele intinsa
§i sdndtoasa, ochii frumosi si stralucitori, evitind in acelasi timp parul si unghiile uscate

si casante. Pentru majoritatea femeilor, hidratarea inseamna s& consume zilnic 2-3 litri de
lichide sau alimente hidratante, precum supe, iaurturi, fructe si legume.

Deshidratarea este cea mai comuna cauza a oboselli, incapacititii de concentrare, sciderii
atentiei si memoriei de scurta durata, a durerilor de cap si a instabilititii emotionale.
Deshidratarea produce si ingrosarea sangelui, reduce oxigenarea si transportul nutrientilor
spre celule. Atunci cind sunteti deshidratat, pielea dumneavoastra isi pierde stralucirea
§iva face sa aratati epuizate si trase la fatd, avand aspect tern si o pronuntati lipsa de
elasticitate. Vasele de sange ale pielii subtiri din jurul ochilor devin mai vizibile, ficind loc
cearcdnelor.

IMBUTELIATA SAU DIN RETEA? CARBOGAZOASA SAU PLATA?

Apa din retele este tratata pentru a elimina substantele nocive (contaminante si chimice) si
dezinfectati cu clor. Pistrarea la frigider pentru o ora a unui recipient cu apé acoperit ajutd
la eliminarea urmelor de clor (consumati apa in urmatoarele 24 de ore). De asemenea, un
filtru de api va indepirta clorul si va imbunatati gustul. Unele restaurante servesc la masa
apa din retea filtratd si imbuteliat pe care o vand la preturi mari.

O Apa de izvor imbuteliata poate fi tratatd pentru a
v o elimina anumite minerale si substante, dar nu este
€. f ‘e ( Lo ® obligatoriu s3 i se specifice compozitia. In schimby

apa minerala este imbuteliata la o singura sursd

Apa reprezinta aproximativ 55%

din greutatea unei femei obisnuite,
in timp ce la barbati procentul
creste la 60%. Aceastd diferentd se
datoreaza unei cantitati de grasimi
relativ mal mica la barbati.
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identificata si protejata, cu o compozitie identica si,
prin definitie, nu sufera niciun tratament Ambele
sunt disponibile in forma plata sau carbogazoas
Toate tipurile de apa asigur hidratarea, : astfel i
alegerea se reduce la preferinta personala.




SUNTETI DESHIDRATATI?

Receptorii nervosi care declanseaza senzatia de
sete nu sunt un indicator corect al deficientei de
fluide din organism. Pana ce veti simti nevoia sa
beti apa, sunteti deja deshidratati semnificativ.
Un mod eficient de a va monitoriza nivelul de
hidratare este sa verificati culoarea urinei. |deal
ar trebui sa aiba o culoare galben-pai. Daca
este inchisa la culoare si concentrata va trebui
sd beti mai multe lichide, apa sau ceai verde,
Deoarece cafeina are un efect usor diuretic, se
spune adesea ca bauturile cafeinizate, cum ar

fi ceaiul, pot provoca deshidratarea. In realitate,
studiile au aratat ca ceaiul contine suficienta
apa pentru a compensa efectul diuretic.




