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p o “CLOVESKO TELO IN VODA

VODA PREDSTAVLIA
60 — 70 % TELESNE TEZE CLOVEKA.
PRI OTROCIH JE DELEZ VECJI,

S STAROSTJO SE ZMANJSUJE.

Voda ima veliko vlogo pri uravnavaniju telesne temperature, preko

krvi oskrbuje celice s hranili in kisikom, odplavlja odpqﬁ'ne snovi, |

nahaja se v prebavnih, sklepnih in drugih telesnih teko&ingh, varuje
organe in vezivna tkiva. s )
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\/ KJE SE V PREHRANSKI PIRAMIDI NAHAJA VODA?
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ZIVILA, Kl JIH UZIVAMO
v MAN]SIH KOLICINAH
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Bodite zmerno telesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, ) /
vsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat na te d po pol ure, ali vi muimnxivnoulesnodqnm \J
(tek hoja po stopaicah, aerobika, tenis) vasj 75 min .muml npr. 3-krat na teden po 25 minut.
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) =~ POMEN VODE

* VODA JE HRANILO,
* PITJE VODE OHRANJA RAVNOTEZJE TELESNIH TEKOCIN,
+ VODA POMAGA NADZOROVATI KALORIJE,

s VODA POMAGA POZIVITI MISICE,

+ VODA POMAGA OHRANITI LEP VIDEZ KOZE,

* VODA POMAGA LEDVICAM,

» VODA POMAGA OHRANITI NORMALNE (':REVEEBIE FUNKCIJE.
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- NACINI IZGUBLJANJA VODE i

 PREKO KOZE Z ZNOJENJEM,

* PREKO LEDVIC Z URINOM,

* PREKO PLJUC Z IZDIHANIM ZRAKOM,
* PREKO CREVESJA Z IZTREBKI.
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- HITROST IZGUBLJANJA VODE "/

PRI NORMALNI AKTIVNOSTI LAHKO IZGUBIMO Z
ZNOJENJEM DO 1 LITRA VODE DNEVNO, MEDTEM KO PRI
ENOURNI INTENZIVNI VADBI ALl PRI VISOKI

ZUNANJI TEMPERATURI IZGUBIMO VEC KOT LITER VODE NA
URO.
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POTREBE PO VODI

IZGUBLJENO VODO JE TREBA STALNO NADOMESCATI, PREDVSEM
S POPITIMI TEKOCINAMI. NEKAJ VODE ZAUZIJEMO S HRANO,
NEKAJ SE JE TVORI PRI PRESNOVI HRANIL V TELESU. ZA OSNOVNE
 FIZIOLOSKE POTREBE (PREZIVETJE) — PITJE, NAJ B ZADOSCALO |
- POVPRECNO 2-3 L, ZA OTROKE DO 10 KG NAJBIBILATA ;

u -/
\j DEHIDRACIJA

. DEHIDRACIJA ALl POMANJKANJE VODE V TELESU JE POSLEDICA
NEZADOSTNEGA NADOMESCANIJA IZGUBLJENE TEKOCINE, TORE)
PREMAJHNEGA VNOSA ALl POVECANE IZGUBE.

- ZGODNUJI ZNAKI DEHIDRACIJE SO: GLAVOBOL, UTRUJENOST,
IZGUBA APETITA, SUHA USTA, POSPESEN PULZ.

- * ZA NADOMESCANJE TEKOCINE UZIVAMO PREDVSEM VODO.




13.04. 2020

NASVET

PRICNITE IN ZAKLJUCITE DAN S KOZARCEM VODE, VMES PA JO PUTE
SE VECKRAT NA DAN. VASE TELO 1ZLOCA VODO, TUDI KO




