N Il z 25 jovmo zdrvie.
CLOVESKO TELO IN VODA

- Voda predstavlja cca. 60 - 70 % telesne teze ¢loveka. Pri otrocih je delez

vedji, s starostjo se zmanjsuje. Dejansko je telo vreca vode, v kateri
| neprestano potekajo Zivljenjski procesi v celi¢ni ali izvenceli¢ni vodi.
- Voda ima veliko vlogo pri uravnavanju telesne temperature, preko krvi
oskrbuje celice s hranili in kisikom, odplavlja odpadne snovi, nahaja se v
prebavnih, sklepnih in drugih telesnih tekocinah, varuje organe in vezivna
tkiva.
- Telo izgublja vodo preko kozZe z znojenjem, preko ledvic z urinom, preko
pljuc z izdihanim zrakom in preko Crevesja z iztrebki.
- Pri normalni aktivnosti lahko izgubimo z znojenjem do 1 litra vode
dnevno, medtem ko pri enourni intenzivni vadbi ali pri visoki zunanji
temperaturi izgubimo vec kot liter vode na uro. Ne podcenjujte izlocanja
tekocine z znojenjem tudi pri bolezni.
- Velike izgube so mozne pri driski ali pri bruhanju.
- Temno rumen ali rumenorjav urin je jasen pokazatelj pomanjkanja vode
v telesu.
- 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 bi zadoscalo povprecno 2-3 |, za otroke do 10 kg naj bi bila ta koli¢ina 1 I na
dan.
- Dehidracija ali pomanjkanje vode v telesu je posledica nezadostnega nadomescanja izgubljene
tekocine, torej premajhnega vnosa ali povecane izgube. Lo¢imo akutno dehidracijo, ki nastane npr.:
pri intenzivni telesni aktivnosti, akutni driski in pa kroni¢no dehidracijo, ki nastane zaradi
nezadostnega nadomescanja tekocin v daljSem casovnem obdobju. Lahko je blaga, zmerna ali huda.
Vecja dehidracija lahko vodi v smrt.

- Zgodniji znaki dehidracije so: glavobol, utrujenost, izguba apetita,
suha usta, pospesen pulz. Opazimo zmanjSano napetost oz.

C ) proznost koZe ter zmanjsano vlaznost sluznic, vdrte oci.
A - Subjektivni znak dehidracije je Zeja. Okolje, starost, spol vplivajo
’ : e g na mehanizem Zeje. Otroci in starejsi imajo lahko zmanjsan obcutek
Zeje. O stopnji dehidracije se orientiramo predvsem po koliini in
barvi urina.

- Za nadomescanje tekocine uzZivamo predvsem vodo. Ko je zunaj
toplo, predstavlja pitje hladne (ne mrzle) vode najprimernejso
tekocino za nadomescanje. Pri izgubi nad 3 % telesne tezZe je treba
—_— za ustrezno nadomestilo uZivati Se hrano (sol, sladkor) oz.
izoosmolarne tekocine.

- Pitja vode ne smemo nadomestiti s pitjem kave, pravega ¢aja,
gaziranih in alkoholnih pijac. Kofein in alkohol delujeta blago
diureticno, zato pospesita izloCanje vode iz telesa.

- Vodo lahko v telo vnasamo neposredno v obliki tekocine: voda, mleko, juha ali posredno kot
sestavino hrane: sadje in zelenjava so pretezno iz vode.

- Obnasajte se preventivno - pricnite in zakljucite dan s kozarcem vode, vmes pa jo pijte Se

veckrat na dan. Vase telo izlo¢a vodo, tudi ko spite.
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