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Vas razvojni partner

Na vodo je potrebno gledati kot na hranilo, ki ga telo dnevno potrebuje. Zauzitje vode je bistvenega pomena, saj dnevno telo izgubi veliko
tekocéine z izhlapevanjem preko koze, dihanjem, urinom in blatom; te izgube je potrebno nadomestiti s ¢isto vodo in hrano.

V primeru, da vnos vode ni enak izgubi, nastopi dehidracija. Dehidracija je povecana v dnevih s povecano temperaturo ozrac¢ja, med naporno
vadbo, na veliki nadmorski viSini in pri starejSih osebah, kjer ob¢utek Zeje ni bolj izrazit.

Kako telesu zagotoviti dovolj tekocine za optimalno delovanje?

- Clovesko telo v mirovanju dnevno potrebuje od 2 do 3 litre vode.

- Pri intenzivnem znojenju telo potrebuje toliko vec¢ od te osnovne potrebe, kolikor pokaze obcutek Zeje, a bolje ne bistveno ve¢ kot pol
litra naenkrat (toliko, kot telo §e lahko koristno uporabi) in ne ve¢ kot deset litrov v 24 urah (slednje je celo nevarno za zdravije).

Tabela 1: Dnevna kolicina zauFfite in izlocenes tekodcine (Dervisewic im Widmarnr,

ZO11)
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