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1. UVOD

Voda je u pravom smislu izvor zivota i bez nje Zivi svijet kakav poznajemo nebi

postojao, bilo da se radi o bakteriji, insektu, ribi, ptici ili ¢ovjeku.

U ¢ovjekovom organizmu voda (H20) je najzastupljenija molekula. To nije slu¢ajno,
naime voda je tzv. univerzalno otapalo i zbog tog svojstva omogucava tvarima topivim
u vodi dopiranje do svake stanice u naSem tijelu. Sve tjelesne funkcije ovisne su o
prisutnosti vode: probava, cirkulacija, regulacija tjelesne temperature, eliminacija
Stetnih i suvisnih tvari iz organizma itd. Za odrZzavanje zdravlja posebno je vazna ova
posljednja, a njezino pravilno odvijanje omogucujemo svakodnevnim unosom dovoljne

koli¢ine Ciste vode u organizam.

Lijecnici 1 nutricionisti preporucuju unijeti dnevno 0,3 dcl vode po kilogramu tjelesne
mase, a za odraslog covjeka prosjecne visine i tezine to iznosi oko 2,5 litre dnevno.

Otprilike toliko vode naSe tijelo izgubi svaki dan.

Naime, kroz nase bubrege dnevno prode oko 1700 litara krvi. Od toga se profiltrira
samo oko 10%, odnosno izdvoji se oko 180 litara filtrata. Najve¢i dio filtrata vraca se u
krvozilni sustav, dakle reapsorbira se, a oko 1,4 litre vode gubi se u obliku mokrace.
Plu¢ima se izdisanjem vodene pare izgubi dodatnih 0,5 litara dnevno, kroz stolicu
sljedec¢ih 0,2 litre, a kroz kozu i znojenje 0,4 litre, $to ukupno daje oko 2,5 litre. Dio

toga u organizam unesemo hranom, no bar 1,5 litru treba popiti.

Valja imati na umu da se voda ne moze zamijeniti sa kavom, crnim ¢ajem, slatkim i
gaziranim pi¢ima ili alkoholnim pi¢ima. Kava i alkohol ¢ak dehidriraju organizam.
Takoder, bitno je znati da Zed nije dovoljno dobar pokazatelj potrebe organizma za

vodom. Naprotiv, najée$¢e trebamo VviSe vode nego $to nas na to Zed upozorava.
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