喝水不喝糖，夏天更「輕」「涼」   營養師 林洸玫
    炎炎夏日，汗流浹背時，你是不是總想來一杯冰涼的手搖飲或汽水？然而，這些甜蜜的誘惑雖然能帶來短暫的快感，卻是身體的隱形負擔。今年夏天，讓我們一起告別多餘糖分，用最純粹的「白開水」，迎來真正的清涼與輕盈！
🚨 【甜蜜陷阱：為什麼含糖飲料不解渴？】 市售飲料多含有高果糖糖漿，喝下這些糖水不僅無法真正為身體補水，反而會因為身體需要消耗水分來代謝糖分，導致「越喝越渴」。此外，過多的糖分會轉化為脂肪囤積，造成肥胖、引發心血管與代謝疾病，甚至加速皮膚老化。你以為喝下的是清涼，其實是沉重的健康代價。
💧 【純水的魔力：真正的「輕」與「涼」】 回歸最簡單的白開水，身體會給你最直接的回饋：
· ✨ 「輕」盈無負擔： 白開水零熱量、零添加！充足的水分能促進新陳代謝，幫助腸胃蠕動與排出體內廢物。戒掉含糖飲料，大幅減少空熱量攝取，你會發現身體的沉重感消失了，體態自然變得更輕盈健康！
· ✨ 清「涼」真解渴： 水分是人體散熱的最佳媒介。在流汗後補充水分，能最快被細胞吸收，有效調節體溫、預防中暑。只有純水，才能真正滋潤乾燥的身體，帶來由內而外的透心涼。
🧮 【一天該喝多少水？簡單公式算給你看】 每個人需要的水量不同，最簡單的建議計算方式是：「體重 (公斤) × 30～40 c.c.」。 例如：50公斤的人，每天大約需要喝 1500c.c. 至 2000 c.c. 的水。如果是炎熱的天氣或上完體育課、有大量流汗的活動，還需要視情況額外多補充水分喔！
⏱️ 【掌握喝水好時機：補水更有效率】
· 早晨起床後： 喝一杯溫開水，喚醒腸胃，啟動新陳代謝。
· 每節下課或工作空檔： 定時補水，有助保持大腦活絡，提升專注力。
· 飯前半小時： 適度飲水增加飽足感，幫助消化。
· 運動前後與流汗時： 提早補充，活動中「少量多次」解渴，避免缺水疲勞。
🍋 【喝水小撇步：讓無糖也很好喝！】 覺得白開水太無聊？試試這幾招：
1. 天然提味： 在水中加入幾片檸檬、小黃瓜或薄荷葉，增添清新的天然香氣。
2. 隨身帶水： 準備一個自己喜歡的專屬水壺，放在視線可及處，隨時提醒自己喝水。
3. [bookmark: _GoBack]少量多次： 不要等到口渴才猛灌，每小時慢慢喝150c.c.-200c.c.，身體吸收效果最好。
🌟 【健康一夏，從喝水開始】 拒絕糖分綁架，找回健康的主導權！今年夏天，請跟我們一起響應「喝水不喝糖」，讓身體少一點負擔，多一點舒爽。現在就為自己倒一杯白開水，享受這個夏天最純粹的「輕」與「涼」吧！

