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Hidriranje

Voda je najveci sastojak judskog tela. Zapravo, oko 60% ukupnog odraslog ljudskog tela
Cini voda, dok mozak Cini skoro 80% vode.

Voda igra kljucnu ulogu u zastiti od bolesti.

Podaci iz zdravstvenih istrazivanja su otkrili da unos vode od 5 ili vise Casa dnevno, u
poredenju sa manje od dve case dnevno, u velikoj meri smanjuje rizik od fatalnog
sr¢anog udara.

Cinjenica je da je unosenjem vode, bilo gazirane ili obicne, u vidu ¢aja ili hrane,
esencijalno za nase zdravlje.

Voda je neophodna nasem telu kako bi ono moglo normalno da funkcionise.

UnosSenje tecnosti je potrebno na dnevnom nivou kako bi se zamenile velike koliCine
tecnosti koju gubimo svakodnevno.

Da li ste znali da voda smanjuje apetit?

Prema tome, Sto vise vode pijete, manja ¢e vam koli€ina hrane biti potrebna.

Voda ucéestvuje i pomaze:

u gradi celija,

utiCe na regulisanje temperature,

detoksikuje organizam (kroz urin i feces),

ima ulogu u varenju,

nephodna je komponenta mnogih biohemijskih reakcija,
podmazuje zglobove,

daje elasticnost i vlaznost kozi.

Voda ¢uva vase bubrege,

dize nivo energije i

ubrzava metabolizam.

Starenjem se metabolizam usporava pa je potrebno unositi jos vise vode/tecnosti.

Medicinski institut preporucuje 3,7 litara dnevno za odrasle muskarce i 2,7 litara dnevno
za odrasle zene medutim, mozda ¢e vam trebati vise ako ste fizicki aktivni, dojite i / ili
tokom toplijih meseci.

Takode je vazno imati na umu da se gubici vode razlikuju od osobe do osobe, a nekim
Judima je prirodno potrebno vise tecnosti nego drugima.

Otprilike 80% nasih potreba za hidratacijom potice od tecnosti kao sto su voda, mleko i
caj.
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Preostalih 20% potice od visoko-vodene hrane poput voca, povrca i jogurta.

Medutim - treba imati na umu da su npr. alkoholnha pic¢a te¢nosti koje povecavaju gubitak

vode.

Dakle, hidriramo organizam unosenjem:

Tecnosti
Voda
Mleko

Caj

Hrane
Supa
Krastavac
Kupus
Tikvice
Celer
Zelena salata
Paradajz
Rotkvice
Paprika

Dehidratacija

Onog trenutka kada osetimo zed, organizam je vec dehidrirao.

Kao posledica svakodnevne dehidratacije, javljaju se razliite posledice koje mozemo
primetiti, pa to izmedu ostalog moze biti suva kosa, koza, lomljivi nokti, celulit, perut,
suve i ispucale ushe.

Kada se smanji koli¢ina vode u organizmu za 2%, pocinjemo da osecamo umor, a kada je
koliCina vode smanjena za 9%, nastupaju razliciti zdravstveni problemi.

Znakovi dehidratacije:

Zed

Umor i razdrazljivost

Zatvor
Tamnozuti urin
Vrtoglavica

Ubrzan ili nepravilan rad srca

Suva usta
Suva koza
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e Smanjeno lucenje urina ili znoja
e Glavobolja, bolovi u zglobovima i gréevi
e Povisena telesna temperatura

Pitanje za Vas:

Koliko vode pijete dnevno?
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