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Voda je medij u kojem se odvija zivot. Ona je izvor tijelu vaznih minerala i elektrolita.
Nema energetsku vrijednost, oslobada organizam od sStetnih tvari, regulira tjelesnu
temperaturu, olaksava probavu, a kozu odrzava zdravom i lijepom.

Koliko vode nam je potrebno?

Vecini osoba treba 1,5-2 litre tekucine dnevno (0,3 dl vode po kilogramu tjelesne mase),
Sto je otprilike 6 do 8 asa. Potrebe su povecane ako radite fizicki zahtjevan posao, pri
tielesnoj aktivnosti ili tijjekom toplih ljetnih mjeseci. Nedovoljno pijenje moze utjecati na

kognitivno i tjelesno funkcioniranje sto Ce sigurno imati utjecaj i na radnu ucinkovitost.

Kada piti vodu?

Vodu treba piti tijekom cijeloga dana jer nam se nas osjet zedi javlja uvijek s odgodom u
odnosu na stvarnu potrebu organizma za tekuc¢inom. Kad osjetite zed, veC ste lagano

dehidrirali. Trudnice, dojilje, djeca i osobe starije dobi moraju posebno paziti na dostatan
unos vode.

Zasto piti vodu?

Voda:

e oslobada organizam od Stetnih tvari

e regulira tjelesnu temperaturu

e izvor je vaznih minerala i elektrolita

e olakSava probavu

e odrzava kozu zdravom i lijepom

e 0sobe koje piju malo vode imaju
dugotrajni rizik za bolesti bubrega, srca,
poremecaja  mentalnih  funkcija |
probavnog sustava.




Dehidracija

Dehidracija nastaje uslijed povecanog gubitka tekucine, smanjenog unosa tekucine ili
oboje. Smanjeni unos tekucine je Cest tijekom bilo koje teSke bolesti, a osobito je
problemati¢an kod povracanja i tijekom vruc¢eg vremena. Dehidracijom se, osim vode,
gube i organizmu vazne soli poput kalijevih i natrijevih. Voda se prvo gubi iz krvi, a ako se
gubitak vode nastavi, stanice pocinju gubiti svoj sadrzaj.

Cak i sasvim mala dehidracija moZe prouzrokovati glavobolju, op¢i umor ili manjak
koncentracije. Povecanjem stupnja dehidracije se povecava i rizik za zdravlje, osobito

kod djece, trudnica i starijih osoba.

KLINICKI ZNAKOVI DEHIDRACIJE
MANJAK TEKUCINE U mL/kg
(POSTOTAK TJELESNE TEZINE)*

TEZINA Dojencad Adolescenti ZNAKOVI

NeSto suhija sluznica usta, pojacana

0 0,
Blags >0 (5%) 30 (3%) zed, malo smanjena kolic¢ina urina
50-60 (5-6%) Suha sluznica usta, ubrzan rad srca,
Umjerena 100 (10%) smanjena proizvodnja urina, umor,

upale odi, gubitak elasti¢nosti koze

Isti kao kod umjerene plus brzii
slabi puls; nema suza; plavkasto
Teska 150 (15%) 70-90 (5-9%) obojenje koze; ubrzano disanje;
kasnjenje kapilarnog punjenja; nizak
krvni tlak; “Sarena” koza; koma

*MSD prirucnik za dijagnostiku i terapiju

Dobro je slusati svoje tijelo tijekom
dana kako biste izbjegli
dehidraciju.



Pijem li dovoljno vode?
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Obrati paZnju na osjecaj Zedi.

Ako ste zedni ili imate suha usta, vjerojatno je da ne unosite dovoljno
tekucine. Nastojte Cesto piti tekucinu tijekom dana. Zapamtite - kada
ste zedni, veC ste pomalo dehidriranil

Provjeri boju mokrace/urina.

Urin koji je svijetlozute boje obicno znaci da pijete dovoljno tekucine.
Ako vam je urin tamnozute boje i jakog mirisa, mozda ne unosite
dovoljno tekucine.

Napomena: Odredena hrana i dodaci prehrani mogu utjecati na
promjenu boje urina.

Provjeri kako se osjecas.

Ako osjecate slabost i umor, ne mozete se usredotociti ili imate
glavobolju to bi moglo ukazivati na to da ste dehidrirani.
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Vodu u organizam, osim pijenja vode unosimo i hranom te razlicitim
napitcima:

e 20-30% dolazi iz krute hrane
e 70-80% iz vode i drugih napitaka.

Sadrzaj vode u vedini svjezeg voca i povrca je veci od 85%, dok riza i tjestenina
sadrze oko 70% vode. Hrana poput kompota, variva i juha moze znacajno
doprinijeti unosu vode.

lako savjeti o vaZnosti pijenja
vode nisu novost cesto na to
zaboravimo.



Kako ostati hidriran, cijeli dan, svaki dan?

Pijenje dovoljne kolicine vode moze se posti¢i stvaranjem navike kako bi to postala
svakodnevna rutina. Postoji nekoliko nacina kako to postici:

Pratite unos vode.

Mozete izabrati neku od besplatnih mobilnih aplikacije za pracenje unosa
vode ili se posluziti predloskom dostupnim na mreznim stranicama
projekta Zivjeti zdravo.

https://zivjetizdravo.eu/2020/12/18/znate-li-koliko-vode-dnevno- trebate-
popiti/

Ne ignorirajte Zed.

Vrc i casu ili bocicu s vodom drzite u blizini radnog mjesta kako bi Vam
bila nadohvat ruke. Voda je najbolji izbor za hidraciju. Izbjegavajte napitke
zasladene Secerom i alkoholna pica.

Konzumirajte najmanje pet obroka voéa i povréa dnevno.
Voce i povrée zbog svoga sastava bogatog vitaminima, mineralima i
razlicitim fitokemikalijama te vlaknima nezamjenjivo je u oCuvanju zdravlja.
Kolicina vode koje sadrzava odredeno voce i povrCe moze znacajno
doprinijeti ukupnom unosu tekucine. Uzivajte u tikvicama, rajcici,
krastavacima, zelenoj salati, lubenicama, dinjama, narancama, grejpu,
limunima, kruskama, jabukama, jagodama...

Ne zaboravite jela "na Zlicu". e
Povrtna juha i variva odlican su izbor jer ¢e osim tekucine osigurati i dio == €
potrebnih vitamina i minerala te prehrambena viakna.

Obogati okus. &
Zacinite svoju vodu kombinacijom narezanih krastavaca, limuna, limete, ®
narance, zacinskog bilja, dinje ili bobicastog voca za osvjezavajuci okus. N
Caj, mlijeko ili biljni napici, cjedeni sok od voca i povréa druge su zdravije D
opcije pi¢a koje doprinose unosu tekucine. \ >

Umjesto grickanja, popijte ¢asu vode.

Ako ste Cesto gladni i imate potrebu za grickanjem, mozda niste svjesni
da ste zapravo dehidrirani. Adekvatna hidriranost moze utjecati na Vas
unos kalorija u toku dana




Okusi ljeto

Osim na lagane obroke i biranje sezonskih namirnica, ljeti je klju¢no paziti na dovoljan

unos vode. Naime, ¢ak i sasvim mala dehidracija moze prouzrociti glavobolju, op¢i umor
ili manjak koncentracije.

Osobe koje piju premalo vode imaju dugotrajan rizik za bolesti bubrega, srca,
poremecaje mentalnih funkcija te probavnog sustava. Smanjenim unosom tekucine
smanijuje se dotok kisika koji pritjeCe u srce, mozak, miSice i sve vazne organe pa su oni
manje sposobni obavljati svoje funkcije. Voda, osvjeZavajuéa voda s dodatkom
limuna, mente, mati€njaka ili dumbira te nezasladeni €ajevi i juhe od povréa
sprijecit ¢e dehidraciju i nagradit ¢e nas lijepom i zdravom koZom.
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Vodeni izazov

Posvetite 30 dana vodenom izazovu. Pozovite i radne kolege i obitelj da se prikljuce izazovu,
kako bi lakSe motivirati jedni druge.

1.Napunite vrc ili bocu s vodom i drzite ju u blizini. Probajte popiti svaki dan barem 6-8
¢asa vode.
2.Koristite dnevnik unosa vode kako bi pratili popijenu kolic¢inu.
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Podsjetnik: Kad osjetite zed, ve¢ ste dehidrirali!
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