L’acqua va bevuta lontano dai
pasti?
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meno di 1.5 litri di acqua al giorno, salvo diverso parere medico, a tutte le ore delgiorno e anche durante i pasti. Pertanto, la convinzione
che bere acqua lontano dai pasti faccia bene, aiuti a digerire e a perdere peso € totalmente priva di fondamento scientifico .

La verita scientifica:

o« Acquaedigestione
Bere la giusta quantita di acqua durante il pasto, quindi uno o pitbicchieri fino a circa 600-700 ml, serve a rendere piu morbidi gli

alimenti ingeriti, migliorandone la consistenza e quindi agevolando anche la digestione e il corretto transito intestinale. | processi

digestivi potrebbero leggermente allungarsi solo se si beve un’eccessiva quantita di acqua, perché i succhi gastrici vengono diluiti.


https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/cosa-sintende-alimentazione-equilibrata/
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« Acqua e peso
Lacqua non apporta calorie, quindi non pud contribuire allaumento di peso. Bere acqua prima dei pasti non fa dimagrire , al
massimo favorisce il senso di sazieta che, a sua volta, tendera a farci ridurre le porzioni di cibo durante il pasto. Perdimagrire in
modo adeguato bisogna associare la corretta ed equilibrata alimentazione all’ attivita fisica regolare, almeno 150-300 minuti a
settimana. Se devi perdere peso, puoi aiutarti con questa App che dispensa gratis gustosi menudella tradizione italiana costruiti
sulla base deltuo fabbisogno calorico, oltre che un programma di attivita fisica mirato.

e Acquaedisidratazione
Ilnostro corpo perde in media 2-3 litri di acqua al giorno (attraverso il respiro, le urine, la defecazione, la sudorazione), che deve poi

reintearare. Se 'acaua persa non viene reintrodotta. il corpo pud andare incontro conseauenze anche aravi (colpo di calore, il sanaue
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alcun modo, considerarlicome sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensatidal proprio medico curante.
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