Det Gode Liv: Drik mere vand i varmen

Husk at drikke rigeligt i varmen, rader denne uges klummeskribent, der kommer med fire bud pa
leekre drikke.

Det Gode Liv: Drik mere vand i
varmen

Denne uges livsstilsklumme handler om, hvordan du sikrer en god
balance i vaeskebehovet

Af Camilla Grennegaard Christoffersen

indehaver af Sundhedsvarkstedet

Sol, varme og traening betyder, at der skal masser af veeske indenbords. Det kan veere en udfordring
at f& nok, ikke mindst nar vi rammer de 28-30 grader.

Selvom man feler torst og drikker meget i lobet af en dag, er det ikke sikkert, at man far nok veeske,
specielt ikke hvis der ogsé indgér en god treening i lebet af dagen.

Lees med her, hvad du med fordel kan taenke over, nar du dyrker motion i varmen og hvordan du
sikrer at have god balance i veeskebehovet.

HVIS DU SYNES OM VORES ARTIKLER. SA KLIK PA DETTE LINK OG BLIV VEN MED
VILLABYERNE PA FACEBOOK
(HTTP://WWW.FACEBOOK.COM/PAGES/VILLABYERNE/175144042504925)

Kroppens behov

En voksen krop bestér af ca. 60 procent vand, og vand indgér i mange livsvigtige processer. Vi
bruger hver dag flere liter vand alene til at opretholde forskellige kropsfunktioner. Vandet mister vi
gennem lungerne og nyrerne, gennem huden og gennem vores urin og affering.

%% LS OGSA (HTTP://GENTOFTE.LOKALAVISEN.DK/NYHEDER/2018-06-20/-DET-GODE-
LIV-OPSKRIFTEN-P%C3%A5-ET-LANGT-LIV-KUNNE-V%C3%A6RE %E2%80%A6-
'2398253.HTML)

Det Gode Liv: Opskriften pa et langt liv kunne veere...
(http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-20/-Det-Gode-Liv-Opskriften-p%C3%A5-et-langt-
liv-kunne-v%C3%A6re%E2%80%A6-2398253.html)

Uden vand virker kroppen ikke, og derfor skal vi hele tiden have tilfert vand. Heldigvis er vi s& smart
indrettet, at torst er et naturligt sanseindtryk, der automatisk udleses, nér kroppen har brug for mere
veeske.

Med alderen bliver vi mindre felsomme overfor dette sanseindtryk, og derfor er det specielt vigtigt at
drikke, hvis du er eeldre, ogsé selvom du ikke er tarstig. Kroppen er allerede en anelse dehydreret,
ndr tersten melder sig, og derfor skal du lebende drikke vand for at opretholde en sund
vaeskebalance.

Vand skal der til

En almindelig voksen har brug for ca. 2,5 liter veeske hver dag. Den forste liter far du gennem
maden, sa du skal altsa tilfere omkring 1,5 liter gennem veeske. Nar du treener, kan du have brug for
ekstra veeske.

Farven pa din urin indikerer tilstanden af din veeskebalance. Er den klar og ikke for merk, er det er en
god indikation p& en god balance, og du har ikke et akut behov for mere veeske. P& nzer
morgenurinen skal den helst forblive klar hele dagen. Symptomer som svimmelhed, kvalme og
hovedpine kan ogsa veere tegn pa dehydrering.

http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-26/-Det-Gode-Liv-Drik-mere-vand-i-varmen-2421359.html
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2421466.html)
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d%C3%A5rligere-
opf%C3%B8rsel%E2%80%9D-2051382.html)
“Jo dyrere bil, jo darligere opfersel”
(http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-
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Gentofte-%E2%80%9CJo-dyrere-bil-jo-
d%C3%Ab5rligere-
opf%C3%B8rsel%E2%80%9D-2051382.html)

"Min storste frygt var hele tiden, at jeg skulle
bo pa gaden"
(http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-
06-26/-Min-st%C3%B8rste-frygt-var-hele-
tiden-at-jeg-skulle-bo-p%C3%A5-gaden-
2417955.html)

"Nar jeg er manisk, foler jeg, at jeg kan
redde hele verden, jeg hjalper alle, bliver
sindssyg forelsket, tror jeg er den grenne
hulk eller kan heale folk"
(http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-
06-26/-N%C3%Ab5r-jeg-er-manisk-
%C3%B8ler-jeg-at-jeg-kan-redde-hele-
verden-jeg-hj%C3%A6lper-alle-bliver-
sindssyg-forelsket-tror-jeg-er-den-
gr%C3%B8nne-hulk-eller-kan-heale-folk-
2417982.html)

DEBAT:
(http://gentofte.lokalavisen.dk/laeserbreve/2016-
04-29/K%C3%A6re-drengefor%C3%A6ldre-
hvor-er-1-1050625.html) Kaere

drengeforaldre - hvor er I?
(http://gentofte.lokalavisen.dk/laeserbreve/2016-
04-29/K%C3%A6re-drengefor%C3%A6ldre-
hvor-er-1-1050625.html)

Politirapporten: Indbrud i huse og tyveri fra
biler
(http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-
06-27/-Politirapporten-Indbrud-i-huse-og-
tyveri-fra-biler-2421452.html)

Gentofte Kommune lancerer gren platform
(http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-
06-27/-Gentofte-Kommune-lancerer-
gr%C3%B8n-platform-2421470.html)

Side 1 af 4


http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-20/-Det-Gode-Liv-Opskriften-p%C3%A5-et-langt-liv-kunne-v%C3%A6re%E2%80%A6-2398253.html
http://www.facebook.com/pages/Villabyerne/175144042504925
http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-20/-Det-Gode-Liv-Opskriften-p%C3%A5-et-langt-liv-kunne-v%C3%A6re%E2%80%A6-2398253.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/laeserbreve/2018-06-27/DEBAT-Et-rungende-nej-tak-herfra-2421466.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-04-24/Borgere-raser-over-parkeringskultur-i-Gentofte-%E2%80%9CJo-dyrere-bil-jo-d%C3%A5rligere-opf%C3%B8rsel%E2%80%9D-2051382.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-04-24/Borgere-raser-over-parkeringskultur-i-Gentofte-%E2%80%9CJo-dyrere-bil-jo-d%C3%A5rligere-opf%C3%B8rsel%E2%80%9D-2051382.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-26/-Min-st%C3%B8rste-frygt-var-hele-tiden-at-jeg-skulle-bo-p%C3%A5-gaden-2417955.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-26/-N%C3%A5r-jeg-er-manisk-f%C3%B8ler-jeg-at-jeg-kan-redde-hele-verden-jeg-hj%C3%A6lper-alle-bliver-sindssyg-forelsket-tror-jeg-er-den-gr%C3%B8nne-hulk-eller-kan-heale-folk-2417982.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/laeserbreve/2016-04-29/K%C3%A6re-drengefor%C3%A6ldre-hvor-er-I-1050625.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/laeserbreve/2016-04-29/K%C3%A6re-drengefor%C3%A6ldre-hvor-er-I-1050625.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-27/-Politirapporten-Indbrud-i-huse-og-tyveri-fra-biler-2421452.html
http://gentofte.lokalavisen.dk/nyheder/2018-06-27/-Gentofte-Kommune-lancerer-gr%C3%B8n-platform-2421470.html
javascript:void(window.open(clickTag));

Det Gode Liv: Drik mere vand i varmen

Treening i varmen

Hvis du er vant til at treene udenders, har du sandsynligvis veeret mindre pavirket af den varme og
solrige periode i maj og juni. Men det geelder for alle, at arbejde eller traening i varmen betyder, at
kroppen har brug for endnu mere vaeske for at opretholde en god vaeskebalance. Det kan betyde, at
vaeskebehovet stiger til 3-4 liter pa de varme dage.

Det kreever tilveenning at treene i varmen. Er du knap sa vant til det, er det en god idé at szette
tempoet lidt ned, da vand alene ikke er nok ved treening i markant varmere vejr.

Det er ogsa en god idé at sta tidligt op og fa treenet, inden det bliver alt for varmt eller vente med
treening, til det er lidt keligere om aftenen. Dog er der ingen grund til at lade vejret diktere, om du
skal treene eller ej, men du kan med fordel overveje tidspunktet.

HVIS DU GERNE VIL DRIKKE MERE VAND
Hvis du synes, det er sveert at drikke nok vand, sa kunne du prgve at:

Afmale 2-3 liter vand og hzeld det pa mindre flasker og seet det i kgleskab. Dagens udfordring
bliver sa at have drukket de 2-3 liter, inden du gar i seng.

Prev at gennemfare dette i nogle dage og teenk pa at:

« Vand er sundt og livsvigtigt for, at din krop (hjerne, lunger, celler, hjerte, lever og hud) kan
fungere og give dig trivsel i hverdagen.

« Vand tilfgrer ikke kalorier, affaldsstofferne renses ud af kroppen, og din hud bliver mere elastisk.

» Kroppen vaenner sig hurtigt til mere vaeske, sa optrapning med vand giver maske lidt flere
toiletbes@g til at begynde med, men det stabiliseres ofte efter nogle dage.

HER KOMMER FIRE LAKRE DRIKKE MED VAND
Krydderurter i vand tilfarer mineraler er gode for fordgjelsen og giver smag.

1. Citrongraes og citron (kan ogsa tilseettes ingefaer). Citrongraesset skaeres igennem og kvases,
inden det laegges i vand. Det har godt af at traekke 1 degn fer, sa det giver smag.

2. Jordbeer, appelsin og mynte. Ber traekke et par timer, sa frugten giver smag.

3. Appelsinvand. Pres to appelsiner og bland med vand og tilsaet skiver af appelsin (kan ogsa
laves med danskvand).

4. Salvie, mynte og citron. Tag en kvist af salvie, mynte og skaer en skive citron ned i vand og lad
det treekke nogle timer, for du drikker det.

Disse vand har en begraenset holdbarhed, sa drik dem inden for 48 timer. Selvom kaffe, te,
saftevand og sodavand teeller med i veeskeregnskabet, s& glem ikke det gode gamle rad, der
hedder: Sluk tersten i vand.

HVIS DU GERNE VIL DRIKKE MERE VAND
Hvis du synes, det er sveert at drikke nok vand, sa kunne du prgve at:

Afmale 2-3 liter vand og hzeld det pa mindre flasker og seet det i keleskab. Dagens udfordring
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Prev at gennemfare dette i nogle dage og teenk pa at:

« Vand er sundt og livsvigtigt for, at din krop (hjerne, lunger, celler, hjerte, lever og hud) kan
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toiletbes@g til at begynde med, men det stabiliseres ofte efter nogle dage.

HER KOMMER FIRE LAKRE DRIKKE MED VAND
Krydderurter i vand tilfarer mineraler er gode for fordgjelsen og giver smag.

1. Citrongraes og citron (kan ogsa tilsaettes ingefaer). Citrongraesset skaeres igennem og kvases,
inden det laegges i vand. Det har godt af at traekke 1 degn fer, sa det giver smag.

2. Jordbeer, appelsin og mynte. Ber traekke et par timer, sa frugten giver smag.

3. Appelsinvand. Pres to appelsiner og bland med vand og tilsaet skiver af appelsin (kan ogsa
laves med danskvand).

4. Salvie, mynte og citron. Tag en kvist af salvie, mynte og skeer en skive citron ned i vand og lad
det treekke nogle timer, far du drikker det.

Disse vand har en begraenset holdbarhed, sa drik dem inden for 48 timer. Selvom kaffe, te,
saftevand og sodavand teeller med i veeskeregnskabet, s& glem ikke det gode gamle rad, der
hedder: Sluk tersten i vand.
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