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“Princip svih stvari je voda, sve
dolazi iz vode i sve se pretvara u
vodu.” Thales
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Voda je klju¢ni ¢imbenik ljudskog postojanja. Cini prosje¢no od
65 do 70% mase odraslog covjeka, a kako starimo tako se i kolici-
na vode u nasem tijelu smanjuje. Stupanj zastupljenosti vode u
organizmu ovisi o gradi tijela.

Razlicite stanice sadrze razlicite kolicine vode. Misi¢ne stanice
primjerice, sastoje se od 70 do 75% vode, dok masne stanice
imaju samo od 10 do 15% vode. “Unutrasnje more” obavijeno je
zastitnim omotacem - kozom. Svaki prostor unutar i izvan stanice
ispunjen je tjelesnim tekuc¢inama koje se temelje na vodi.

Voda je najzdravije pice!

Tjelesne funkcije kao Sto su respiracija, probava, asimilacija,
metabolizam i reguliranje temperature mogu se odvijati jedino
uz prisutnost vode. Potrebna je za sprecavanje pregrijavanja jer
omogucuje znojenje i hlapljenje, sto je nas prirodni mehanizam
rashladivanja.

Pomaze apsorpciju, prenosi hranjive tvari (bjelancevine, secere,
vitamine i minerale) do organa kojima su potrebne. Ujedno ispire
otrovne i otpadne tvari jer bez dovoljno vode organizam ne uspi-
jeva odstraniti Stetne tvari pohranjene u organima.

Procesom disanja i znojenja svakodnevno gubimo vodu pa ju je
potrebno i redovito nadoknadivati. Stru¢njaci preporucuju od 6
do 8 ¢asa vode na dan tijekom cijele godine, ali nedavna prouca-
vanja pokazala su da bi ta koli¢ina vode trebala biti veca, 10 casa
za zene i 12 casa za muskarce.



Voda u ravnotezi odrzava tlak, kiselost i sastav svih kemijskih
reakcija. Novija tehnicka dostignu¢a omogucuju kvalitetniju
procjenu prometa vode u ljudskom tijelu i sve je vise dokaza da
odgovarajuci unos vode ima ulogu u prevenciji kroni¢nih bolesti.
Nova istrazivanja pokazala su da je moguca povezanost izmedu
male koli¢ine unosenja tekucine i karcinoma mjehura, debelog
crijeva, dojki, prostate, bubrega i testisa.

Kako prepoznati manjak vode?

Tesko je pretpostaviti pijete li dovoljno tekuéine, samo zato $to
niste zedni. Kako starimo, nase osjetilo zedi nestaje i tako ne
shvacamo kad je nasem tijelu potrebno vise tekucine.

Znakovi i simptomi na koje trebamo pripaziti su: glavobolja, suha
koza, suha usta i jezik s gustem-slinom, umor ili slabost, grcevi u

rukama i nogama, smanjeno znojenje, povec’gn_a_fjel—‘er_sna tempe-
ratura, ubrzani otkucaji srca, nedostatak koncentracije, mucnina,
povracanje.




Sto nam preostaje ako se ne sjetimo brojiti koliko ¢asa vode po-
pijemo tijekom dana?

Pocetne reakcije tijela na dehidraciju su zed, smanjeno mokre-
nje te tamna boja urina. Dnevni unos tekucine treba biti veci od
koli¢ine koju izluc¢imo urinom i boja urina pokazuje kolika mu je
koncentracija.

Provjerite boju svoje mokrace - treba biti svjetla, gotovo Cista i
slabijeg mirisa. Tamnozuta boja mokrace znaci da trebate vise
tekucine.

Jednostavan test procjene boje urina

Brojevi na osi od 1 do 3 ovog testa
oznacavaju primjeren stupanj hidracije,
a tamnije boje, od 4 do 8, oznacavaju
dehidraciju.
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Preporuke unosa tekucine u
organizam

Tijekom dana covjek prosjecno u organizam hranom i picem
unese oko 2,5 litre tekucine. Piramida unosa tekucine sugerira
nam koju bi i u kojoj kolicini (broj ¢asa) tekucinu trebali unositi
u organizam. Preporuka je dnevni unos od 1,5 do 2,5 litre, ako
se preporukom definira potrebna dnevna koli¢ina tekucine u
¢asama od 10 ¢asa za zene do 12 ¢asa za muskarce. Sva tekuci-
na ubraja se u tih 10 ili 12 ¢asa (kao $to je vidljivo na slici). Nije
svejedno koji oblik tekucine unosimo u organizam. Izbjegavajte
alkoholna, gazirana i zasladena pica te pica bogata kofeinom jer
¢e samo pojacati proces dehidracije, odnosno, ta pica stimuliraju
izluc¢ivanje tekucine iz organizma.
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Nije svejedno koji oblik tekucine
unosimo u organizam!

Preporucen dnevni unos tekuc¢ine moze se posti¢i unosom
izvorske, mineralne, stolne vode, biljnih ¢ajeva, juha, izotoni¢nih
napitaka, prirodnih vo¢nih sokova te niskokalori¢nih negaziranih
bezalkoholnih pi¢a. Ne treba zanemariti Cinjenicu da dnevnom
unosu vode pridonose i namirnice s visokim udjelom vode, poput
voca i povréa. Osobe s prekomjernom tjelesnom masom trebaju
pazljivo procitati deklaracije i uzeti u obzir energetsku vrijednost
aromatizirane vode prilikom planiranja prehrane, posebice osobe
koje su na redukcijskim dijetama.

Prirodni voc¢ni sok moze sprijeciti tzv. “jutarnju hipoglikemiju”,
odnosno pad razine 3ecera koji moze uzrokovati niz fizioloskih
i tjelesnih simptoma kao $to su vrtoglavica, slabost, promjene
raspolozenja, bol, anksioznost i depresija.

Svi kroni¢ni bolesnici kojima je preporucen kontroliran unos kon-
zumnog Secera moraju ograniciti unos svih zasladenih napitaka i
namirnica koje sadrze Secer pa tako i aromatiziranih voda. Ta se
preporuka posebice odnosi na dijabeti¢are. Naime, na aromatizi-
ranim vodama stoji oznaka “light”. Budu¢i da aromatizirana voda
pripada skupini bezalkoholnih pica, taj napitak sadrzi znatno nizu
energetsku vrijednost od ostalih napitaka u skupini. Naravno,

nije dobro pretjerivati s bilo kojom namirnicom ili napitkom koji
sadrzi Secer i pritom je vrlo vazno citati deklaraciju kako bismo
znali koliki je udio Secera.

Njemacki su znanstvenici otkrili da se tijekom jednog sata nakon
konzumiranja ciste vode metabolicka potrosnja energije poveca
za 24%, dok isti uc¢inak izostaje nakon ispijanja iste kolicine razri-
jedene fizioloske otopine.



Provjerite uzimate |i dovoljno tekucine:

kada povecavate tjelesne aktivnosti (ovisno o intenzitetu i
trajanju);

kada jedete hranu s mnogo vlakana;
za vrijeme vrucih dana;
kod velikih visina, na mjestima s malom koli¢inom vlage i

kada ste bolesni, osobito ako imate temperaturu, dijareju ili
ako povracate.

Ako se bavite sportom, pijte vodu ili pica koja sadrze dodatne
elektrolite prije pocetka napornih aktivnosti ili vjezbe, nastavite
piti u redovitim razmacima tijekom aktivnosti te nakon sto zavrsi-
te s aktivnostima.



Vodu treba piti u malim kolicinama tijekom cijelog dana jer u
trenutku kad osjetimo zed ve¢ smo lagano dehidrirani. Najbolje
je vodu drzati nadohvat ruke, ¢ime ¢emo potaknuti refleksno
pijenje.

Pocnite piti vodu rano ujutro nakon ustajanja i pijte je tijekom
dana u malim gutljajima. Osvjezite se dodavanjem kriske limuna
ili limete vodi. Pijete li vodu iz slavine, bolja je hladna nego
topla. Naime, topla voda brze otapa zagadivace iz vodovodnih
instalacija i armatura (slavina, ventila, cijevi...).

U danasnjem ubrzanom nacinu zivota, kada jednostavno
zaboravljamo unositi dovoljno tekucine, potrebno je steci naviku
redovitog uzimanja tekucine, osobito vode.

Vaznost vode za zdravlje vode ogleda se u ¢injenici da osiguranje
dovoljnih koli¢ina zdravstveno ispravne vode poboljsava uvjete
Zivota, podize razinu zdravstvene kulture gradana, smanjuje
morbiditet, prije svega od zaraznih bolesti te tako utjece na
duljinu i kvalitetu Zivota.
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