VODA I ZDRAVLJE

ZASTO JE HIDRATACIJA VAZNA?
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Zasto je voda
neophodna za
organizam?
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Voda je klju¢na za sve vitalne funkcije tela. Nase telo se sastoji od 60-70% vode, a svaki
organ zavisi od pravilne hidratacije. Bez dovoljno vode, telo ne moze pravilno

funkcionisati, $to moZe dovesti do umora, glavobolje, problema sa varenjem i ozbiljnijih

zdravstvenih problema.
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Glavne funkcije
vode u
organizmu
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v Odrzava telesnu temperaturu - preko znojenja i isparavanja.
v Pomaze varenju i apsorpciji hranljivih materija.

v Eliminise toksine kroz bubrege i kozu.

v Poboljsava koncentraciju i mentalnu jasnocu.

v Odrzava elasti¢nost i zdravlje koze.

v Podmazuje zglobove i smanjuje rizik od povreda.
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Koliko vode
treba piti
dnevno?
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* Preporucena dnevna koli¢ina vode zavisi od starosti, tezine, nivoa aktivnostii

temperature okoline.

s Opste preporuke:

= Odrasli: 1.5 - 3 litra dnevno.

= Deca: 1- 2 litra dnevno.

= Trudnice i dojilje: 2.5 - 3 litra dnevno.

= Osobe koje se bave fizickom aktivnoséu: +500 ml - 1litar vise.

s Kako znati da pijete dovoljno vode?

74 Svetla boja urina - znak dobre hidratacije.
74 Retka pojava glavobolja i vrtoglavica.

74 Dobar nivo energije tokom celog dana.
"4 Glatka i hidrirana koza.

Simptomi dehidratacije i posledice

£2 Blaga dehidratacija (gubitak 1-3% telesne te&nosti):
Y Suva ustaiispucale usne

>{ Umor i pospanost

Y Glavobolja i vrtoglavica

Y Smanjena koncentracija

TeZa dehidratacija (gubitak 4-6% telesne te¢nosti):
> Ubrzan rad srca
2 Tamna boja urina
Y Slabost i misiéni gréevi

X Oseéaj ekstremne Zedi

A\ Hroni¢na dehidratacija moZe dovesti do problema sa bubrezima, zatvora, visokog

krvnog pritiska i problema sa koZom.
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Koje tecnosti su
najbolje =za
hidrataciju?
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4 Najbolji izbor: &ista voda, prirodni biljni &ajevi, sveZe cedeni sokovi bez dodatog
Secera.

"4 Dobar izbor: kokosova voda, supe i Corbe, voda sa dodatkom voéa.

Y Izbegavati: gazirane sokove, energetske napitke, previse kofeina, alkohol - svi oni

mogu doprineti dehidrataciji.
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Kako povecati
unos vode?
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s Prakti¢ni saveti:
Nosite bocu vode sa sobom i pijte redovno.
¢ Dodajte krisku limuna, nane ili krastavca za osvezavajuéi ukus.
@ Koristite aplikacije za podsetnike na unos vode.
* Jedite hranu bogatu vodom - krastavac, lubenicu, narandzu, paradajz.

& Pijte vodu pre svakog obroka i nakon budenja.
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Mitovi 1
Cinjenice o vodi
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H MIT: Treba piti 8 ¢asa vode dnevno.
CINJENICA: Potreba za vodom zavisi od
individualnih faktora, a ne postoji univerzalno

pravilo.

M MIT: Kafa i &aj dehidriraju telo.
CINJENICA: Umeren unos kafe i &aja ne izaziva
dehidrataciju, ali prekomerna koli¢ina moze

povecatiizluCivanje vode.

X MIT: Ako ne oseéate 7ed, ne treba da pijete
vodu.
CINJENICA: Oseéaqj Zedi nije uvek pouzdan

pokazatelj, pogotovo kod starijih osoba.
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Primeri iz
stvarnog zivota
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XXXX

7

* Ana (28): ,Ranije sam pila samo 2 ¢ase vode
dnevno i ¢esto sam imala glavobolje. Sada, kada
unosim dovoljno vode, ose¢am se energicnije i
moja kozZa izgleda zdravije.”

* Marko (45): ,,Poceo sam da pijem vodu pre
obroka i primec¢ujem da jedem manje, Sto mi

pomaze u odrzavanju zdrave tezine.”

%

Voda je osnovni element zdravog zZivota! Uvodenje
jednostavnih navika moze znacajno poboljsati
vase fizicko i mentalno stanje. Pocnite ve¢ danas -

vase telo ¢e vam biti zahvalno! #
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