CO NALEZY PIG?

PRZEWODNIK PO PRAWIDLOWYM NAWADNIANIU

PlJ WIECEJ WYPIJ TROCHE PlJ MNIEJ

' woda
— - £
\i e 1/ A -
Zrodlana Alkaliczna Gazowana
- \ rlﬂ i
/ kranu Filtrowana Odwrocona osmoza

8 szklanek wody dziennie to rozsagdna zasada

e kiedy czujesz pragnienie
e nie pijac szybko ‘I
e przedipo positku wypij szklanke lub dwie I

e kazdy rodzaj wody wlicza sie do catego bilansu

e \Woda z kranu jest dla Ciebie dobra,ale filtrowana usuwa substancie,
ktore mogtyby negatywnie wptywac na zdrowie, takie jak metale
ciezkie, pestycydy i mikroplastiki Y20) /MOTYWATOR.TV



CO NALEZY PIG?

PRZEWODNIK PO PRAWIDLOWYM NAWADNIANIU

PIJ WIECEJ
o e Sprobuj dodac jagody, owoce
| “ cytrusowe, ziota i/ lub imbir do
- e II wody aby nadac jej naturalnie
5 = i stodkiego smaku

Woda Woda naturalnie
przegotowana — aromatyzowana

WYPIJ TROCHE

- e Sok warzywny jest ok ale jedzenie

o warzyw w catosci jest lepsze,
’ poniewaz warzywa w kawatkach
- zawierajg wiecej sktadnikow
- odzywczych i btonnika, szybciej
Sokiwarzywne  Woda sztucznie wypetniajg zotgdek
stodzona 127 /MOTYWATOR.TY

PiJ MNIEJ

e Sok owocowy wypity od Swieta jest
ok ale jedzenie owocOw W CatoSCi
jest lepsze, poniewaz owoce W
kawatkach zawierajg wiecej
sktadnikow odzywczych, btonnika |
mniej cukru niz soki

Soki owocowe Napoje
OWOCOWe
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PIJ WIECEJ
n e

e \Wody gazowane sg dosc zdrowe, ale
przy duzym spozyciu poziomy pH
moga miec¢ szkodliwe konsekwencje

1) /MOTYWATOR.TY

Woda  Woda gazowana dla szkliwa zebow.
gazowana naturalnie e Rozsadniejest pic 500 mldziennie.
aromatyzowana

WYPIJ TROCHE

A = e Napoje sztucznie stodzone pite
a1 m Okazjonalnie sg wzglednie bezpieczne
- ¥ _ e Jezelimasz zbilansowang diete bogata

W warzywa, Owoce, petne ziarna taki
napoj  Wodagazowana  napo) orodukt wypity raz najaki czas nie

dietetyczny  sziucznie  energetyczny.  zaszkodzi a moze pozytywnie zadziatac
stodzona  Sztuczny stodzk 4 osychike

PiJ MNIEJ
II'

e (Czytaj sktad napojow

£ o
L energetycznych poniewaz
potrafig miec¢ najwiece] dodanego
Stodkie napoje Tonik Napo) cukru w kategorii napoje . Warto
gazowane energetyczny ograniczy¢ tego typu produkty do

stodzony minimum
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Herbata zwykta

Herbata lekko
stodka i/lub z
mlekiem

&)

Herbata mocno
stodka i/lub z
mlekiem

CO NALEZY PIG?

PRZEWODNIK PO PRAWIDLOWYM NAWADNIANIU

Kawa zwykta 7 /moTywaToR.Tv

PIJ WIECEJ

e (Czarnaherbata: zmniejsza ryzyko
udaru mozgu. Zielona moze obnizyc
ryzyko nowotworow. Biata ma

‘|| najwiecej przeciwutleniaczy. Jest to
bardzo zdrowa opcja, pij duzo z
rozsadkiem

WYPIJ TROCHE

Kawa lekko
stodka i/lub ze
smietang

o

g
A ]

e

& %
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Kawa mocno
stodka i/lub ze
smietang

4

e Kofeina moze zwieksza wydajnosc i czas reakcii,
zmniejsza ryzyko choroby Parkinsona i

Alzheimera, raka, zawiera przeciwutleniacze
G

e /wiekszona dawka kofeiny moze prowadzic do
nadcisnienia, zaktdcac sen, stymulowac lek a
nawet dawac objawy PMS

PlJ MNIEJ

e Ogranicz kawe lub herbate z kofeing
od 4 do 7 filizanek (1400 ml)
dziennie. Zadaj sobie pytanie, jak sie

||' czujesz fizycznie, psychicznie |

emocjonalnie a pdzniej napij sie lub
nie.

e Bardzo czesto ludzie maja
nietolerancie kofeiny, wtedy nie
mozna pi¢ produktow kofeinowych
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PIJ WIECEJ

Smietana, cukier i inne dodatki zmniejszajg potencjalne korzysci zdrowotne kawy lub
herbaty, poprzez dodanie kalorii i sztucznych substancji stodzacych.

E’E'IMHT?WATI]H.TU

\ 4
| - ot
kawa parzona  kawafiltrowana  kawa z praski Espresso Americano

e S—
¥

l francuskigj

Zimny napar kawa mrozona kawa
kawowy rozpuszczalna

N
S B

=
zielona herbata  czarna herbata biata herbata mMrozona
herbata
e/~ l.,,_‘:;:’:‘_‘ﬁé . !
;:0‘3?"}\‘& % J S
X¢ .ﬁ v
Kombucha mietowa herbata  rumiankowa ROOIDOS Tulsi

herbata
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PIJ WIECEJ

o Sfermentowane napoje (jak kefiri kombucha)
zawierajg probiotyki i inne zwigzki bioaktywne,
ktore moga poprawic trawienie oraz
wchtanianie sktadnikow pokarmowych,

Kefir i“

WYPIJ TROCHE

it 1) /MOTYWATOR. TV

R e Tego typu produkty moga byc¢ smacznymi
akcentamiracjonalnego zywienia, ale nigdy
nie Moga byc¢ bazag zywieniowa. Jezeli pijesz
litr mleka dziennie to cos jest nie tak

Kefir mleko roslinne mleko
smakowy niestodzone krowie

PlJ MNIEJ

f m;- e Jesliwalczysz 0 szczuptg sylwetke i silny
- e uktad odpornosciowy, robisz mase lub
= jestes aktywny(a), korzystniej dla Ciebie
koktajl mleko roslinne mleko krowie bedzie unikanie 1ego typu napojow.
mleczny stodzone stodzone Il'
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kokosowe owsiane konopne ryzowe migdatowe
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PIJ WIECEJ

B

e (Ogranicz Super Shake do jednego lub dwoch
"j /MOTYWATOR Ty dZiennie. Pamieta], ze musisz spozywac

rowniez pokarmy state w celu stymulacji jamy
super shake ustnej (lepsze trawienie i odpornosc )

e \Woda kokosowa jest ok. Dziata
regeneracyjnie po cwiczeniach. Najlepiej
shake  napoje sportowe  woda wybierac wersje bez dodatku cukru.
biatkowy  lekko stodzone kokosowa

PiJ MNIEJ

A II'
Sl e Napoje sportowe pij od czasu do czasu.
l Wiece] mozesz pi¢ podczas
_—— intensywnych cwiczen czy zawodow
SOki owocowe, napoje sportowe sportowych.
koktajle stodzone
dostadzane
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77 /MOTYWATOR.TV

Piwo 5 % Wino 12 % Winomocne 18 %  Mocny alkohol 40 %
1 porcja =350 ml 1 porcja= 142 ml 1 porcja =85 ml 1 porcja =43 ml

e Nikt nie wie, czy picie jakiejkolwiek ilosci alkoholu jest rzeczywiscie dobre
dla nas. Zbyt duzo alkoholu jest absolutnie szkodliwe.

e Pjjalkoholumiarkowanie.

e Jeslijeszcze nie pites alkoholu, nie zaczyna.

e Sprobujzyc bez alkoholu przez dwa tygodnie

O @
Picie umiarkowane to ||
KOBIETY MEZCZYZNI
Porcje alkoholu na tydzien / 14

Porcje alkoholu na dzien T 2
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e (becnie wiekszosc Twoich napojow nalezy do czerwone
kategorii

e /aczates Cwiczyc lub cwiczysz umiarkowanie

e (Chcesz dobrze wygladac i osiggac lepsze wyniki w sporcie

e (Obecnie wiekszosc Twoich napojow nalezy do czerwonej |
Z0ttej kategorii

e Cwiczysz umiarkowanie lub trenujesz na pétmaraton

e (hcesz dobrze wygladac i lepiej sie czuc

planC e (becnie wiekszosc Twoich napojow nalezy do zottej |

zielonej kategorii

e [renujesz na ultra maraton

e (hcesz osiagnac ponad przecietne zdrowie, miec lepszy
sktad ciata Ub wyniki sportowe

w e
-é.‘____.-* 'é.‘____r -é‘____)*m_,' - 34]‘ —

planD o \Wszystkie Twoje napoje obecnie naleza do zielonej i zotte]
W I [ [ | f“"" 4 kategori
o | | [\ 3 & e [rzygotowujesz sie do kulturystyki lub sportowych
B N B _B_ konkurencji

e (Chcesz miec piekne ciato, wyglad lub dobra wydajnosc
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i
~ ALKOHOL/ SOK/ SODA - 341 mU/ dzien

MLEKO KROWIE LUB ROSLINNE
(niestodzone) - 682 ml/ dzien

% - 4 HERBATALUBKAWA -682 ml/dzien
272

Catkowite dzienne spozycie: 2841 ml

[
| ) WODA - 1360 ml/ dziern = /MOTYWATOR.TY

ZIELONE NAPQJE - /0L TE NAPOJE - CZERWONE NAPOJE -
LUBIE LUB CHCE SPROBOWAC: ~ CHCE UWZGLEDNIC: ~ CHCE POZWOLIC SOBIE NA:
g ) PO g ) PO g ) PO
p.) IR p.) IR p.) IR

K ) FOR K ) FOT
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KROK 1
ROZWAZ, JAKIE NAPOJE POMOGA OSIAGNAC TWOJ CEL
| | G
Chce, by moje ciatoi Wiem, ze moje ciato i
wydajnosé byty lepsze wydajnosc sie pogorszy
KROK 2 .
ZAPYTAJ SIEBIE: &/ /MOTYWATOR.TV

J :
' L
b 1

— e A ___J_‘_ ;
Jak przetwarzany byt Czy dodano do niego Jak sie czuje mentalnie i
ten napoj? cukier, ttuszcz, stodziki? fizycznie, kiedy to pije?

KROK 3

WSZYSTKO JEST WZGLEDNE:

' Pamietaj, gdy napoj wpada w czerwone lub zotte sekcje
o nie znaczy, ze jest zabroniony.

;%‘%J .|

Dokonaj wyboru napojéow Nie martw sie nagta Znajdz swojg wewnetrzna
na podstawie swoich zmiang nawykow rownowage
celow i nawykow




NAJCZESCIEJ KUPOWANE WODY

Na podstawie przeprowadzonej ankiety na instagramie, facebooku i youtube

1 [&] ] >+ Muszynianka 1223
» Muszyna 1098
" Cechini Muszyna 987

Woda z kranu 954
. Saguaro 809
» Staropolanka 754
el r Cisowianka 732
» o= Naleczowianka 622

\Jﬁ 1 » Polaris 434
”’”"""} . Ustronianka 322

Kinga Pieninska 321
) Primavera 289
Kropla Beskidu 230

I gﬁ D)- Zywiec zdroj 122
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NAJLEPSZE WODY LECZNICZE

/UBER SLCZAWA I SLCZAWAL

ol
s W, Wops 1,_*}"
25006 mg/l 18039 mg/l 16 774 mg/l
suma sktadnikow suma sktadnikow suma sktadnikow
mineralnych [mg/l] mineralnych [mg/l] mineralnych [mg/]

FRANCISZEK HENRYK

SZKLANA
| BUTELKA

+

SZKLANA
| BUTELKA

SZKLANA
BUTELKA

14 814 mg/l 5226 mg/l 2276 mg/l

suma sktadnikow suma sktadnikow suma sktadnikow
mineralnych [mg/] mineralnych [mg/l] mineralnych [mg/l]



L)
"6‘4)
9

7
o

ILE KOFEINY W POPULARNYCH NAPQJACH ?




GREJPFRUT
(200G) 1/2 PORCJI

86 kcal

POMIDOR
(110G) 1 PORCJA

21 kcal

ARBUZ
(120G) 1 PORCJA

43 kcal

TRUSKAWKI
(150G) 1 PORCJA

50 kcal

MELON
(150G) 1/4 PORCJI

54 kcal

3/4

1/2

1/2

1/2

1/2

S

o
L

OGOREK 1/3
(65G) 1 PORCJA

8 kcal

PAPRYKA 1/3
(85G) 1 PORCJA

24 kcal

KALAFIOR 1/3
(85G) 1 PORCJA

19 kcal

SZPINAK 1/3
(90G) 1 PORCJA

14 kcal

BROKUL 1/3
(85G) 1 PORCJA

23 kcal

/MOTYWATOR.TV



WODA W ORGANIZMIE

Gdzie sie gromadzi?

SE

! MOZG 75%

KREW 83%

7

KOSCI22%

STAWY 83%

LY

1oy /MOTYWATOR.TV
e

MIESNIE 75%

SERCE 79%

PLUCA 80%

NERKI 83%

= WATROBA 86%
LIMFA 83%



ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU NA WODE
0SOBA AKTYWNA FIZYGZNIE

1ml wody na kazdy 1lkcal spozywanego pokarmu
1h treningu na Srednim tetnie 60% tetna maksymalnego

SPRINT —

SPACER —» BIEG — r

0% 100%

1000 kacal —§» 1000 ml
1500 kacal —» 1500 ml

2000 kacal —§» 2000 ml

2500 kacal —p» 2500 ml

30000 kacal—P> 3000 ml

CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE

IM WYZSZA INTENSYWNOSC TEMPERATURA IMLEPSZE
TRENINGOWA TYM WIECE] ORAZ CISNIENIE WYTRENOWANIE TYM
POTRZEBUJEMY PLYNOW OTOCZENIA MNIEJ TRACISZ WODY




ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU NA’W

DZIENNE
MASA CIALA ZAPOTRZEBOWANIE
9 kg o
18 kg LB
27 kg EEw
36 kg A AR
45 kg AR AR
54 kg EEEEEN
63 kg ENEEEEN
72kg EEEEEEEE
81kg EEEEEEEEN
90 kg ENEEEENEEEN
99 kg ENEENENEEEN
108 kg EEEENE NN ENEN
117 kg EEENENEENENEEN
126 kg EEEN NN NN

135 kg AR AAARAIRARARRILIARER,



/27 IMOTYWATOR. TV

1 SZKLANKA PRZED 1 SZKLANKA PRZED
POSILKIEM - POBUDZENIE NAUKA - WSPARCIE
TRAWIENIA MOZGU

2 SZKLANKI PO
PRZEBUDZENIU -
UZUPELNIENIE PO NOCY

1

2 STKLANKIPRZED 1 SZKLANKA PRZED 1 SZKLANKA PRZED SNEM
TRENINGIEM - LEPSZA KAPIELA - OBNIZA - LEPSZA REGENERAC)I
WYDANOSC TRENINGOWA CISNIENIE NOCNA

4

Kolor moczu powinien by¢ stomkowy. Im bardziej ciemny tym oznaka odwodnienia



JAK KONTROLOWAC APETYT
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(GINAPIJ SIE WODY, CALY CZAS Gt ODNY ?
KAWY LUB HERBATY

€5 —

!

POCZEKAJ @ CALY CZAS GLODNY ? ZJEDZ POSILEK

==
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4.6 LYZECZKI

11 LYZECZEK

94 KCAL

210 KCAL

500mI
10,5 LYZECZKI

500ml

9 LYZECZEK

180 KCAL
500ml

500ml

210 KCAL




