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JEDAN OD NAJVAZNUIH
ZAKONA ZDRAVLIA JE
KONZUMIRANJE NAJMANJE
DVA LITRA VODE DNEVNO

edan od najvaznijih zakona

szravlja je konzumiranje Sto

viSe vode. Preporucuje se da

to bude najmanje dva litra dnevno,

dok bi ljeti ta koli¢ina trebalo da
bude i duplirana.

Ljudski organizam sadrzi od 70
do 75 odsto vode, a mozak do 85
odsto.

To nam dovoljno govori da je
voda viSe nego neophodna, ne
samo za odrzavanje u Zivotu nego i
za dobro zdravlje. Voda je inace
najzdravije pi¢e na svijetu, po svim
njenim karakteristima i vaznosti za
organizam, ona lijeCi, pro¢iSéava,
podmladuje, daje energiju...

Voda je za tijelo isto Sto i ulje za
motor. Distribucijom vode tijelo se
brine da mozak i drugi vitalni
organi imaju dovoljno vode koja
reguliSe sve funkcije tijela. Bez
vode se, inaCe, moze Zivjeti samo
nekoliko dana.

Cak i ako dobijaju dovoljno sve-
ga drugog Sto ih odrzava u zivotu,
vecina ljudi ne pije dovoljno vode
Za optimalno funkcionisanje or-
ganizma. Dehidracija je jedan od
klju¢nih razloga za pojavu bolesti,
jer tijelo, kao masina, nije u mo-
guénosti da funkcioniSe na od-
govarajuci naéin.

Ljudi, umjesto da piju najmanje
dva litra vode dnevno, piju uglav-
nom onoliko vode koliko je po-
trebno za prezivljavanje. Poslje-
dica toga je nepotrebno izlaganje
stresu mozga, a onda organa koji
se bave pre¢iSavanjem organiz-
ma.

Kada Covjeku nedostaje vode,
tijelo je dehidrirano i mora da se
bori sa ,suSom” i onda, kako kazu
naucnici, proizvodi histamin. His-
tamin zatim proizvodi supstance
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kao S§to su, izmedu ostalog, pro-
staglandini koji proizvode bol, i
ako neko ima hronic¢ne bolove, kao
$to su bolovi u krstima ili bol poput
Cira, bol reumatoidnog artritisa,
sréani bol..., to su ¢esto i simptomi
Zedi. Dakle, ako ¢ovjek ima neki od
ovih nepijatnih simptoma bola
moze biti zapravo da je samo
Zedan, odnosno dehidriran u kon-
tinuitetu.

Kada se u ovom slutaju kaZze
Zedan, to ne podrazumijeva si-
tuaciju da ¢ovjek osjeca zed. Cesto
se, zbog nezdravog nacina zivota i
stresa, zed i ne osjeca, a gubi se i
navika konzumiranja vode.

Savjet je svima da vodu pijuikad
ne osjecaju zed, i da uvijek imaju
na umu da bi za njihovo zdravlje
bilo najbolje unijeti najmanje dva

|

litra vode dnevno. Tijelo dnevno
gubi oko 10 do 12 ¢aSa vode, Sto je
nesto iznad dva litra, preko koze,
disanja, mokrace i stolice. Takode
stres, koji svi danas imamo, proiz-
vodi dehidraciju. Kada je covjek
pod stresom treba mu mnogo vise
vode. Hrana ,osigurava” dvije do
Cetiri ¢aSe vode, Sto znaci da jo$
treba da popijemo oko osam ¢asa
vode. Najbolje je da to bude deset
¢aSa ili oko dva litra, zbog po-
jatanih aktivnosti organizma, stre-
sa, kao i zbog dehidracije kojoj
smo izloZeni godinama unazad. Jos
ako Covjek konzumira kafu, al-
kohol, gazirana pica, koji djeluju
kao diuretici, odnosno ,izbacivaci”
vode iz tijela, onda se mora po-
vecati unos vode. Postoje ljudi koji
piju oko tri litra vode dnevno, i
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zbog toga se vrlo dobro osjecaju, i
to im se ¢ak moZe vidjeti i na
kozi.

KozZa posljednja dobija vodu, a
ako tijelo nema dovoljne kolitine
vode, to ¢e uticati na kozu viSe
nego na druge organe. Voda po-
maze u hidraciji koZze ¢ineci je
mladom, njeznijom, mekSom, ot-
pornijom na bore...

U sustini, treba piti toliko vode
da mokraca. bude svijetla. Vilo je
vazno da-se ne smije piti voda
zajedno sa obrokom, niti sat vre-
mena poslije obroka, jer-se ra-
zreduju Zeludacni sokovi Kkoji“su
neophodni za varenje. Treba vodu
piti ujutro i izmedu obroka. Za sve
to je potrebna navika, zato treba
piti vodu  odmah ujutro nakon
budenja.. Casa popijene vode je

wv s

ljeti, prodiscava
daje energijv
podmladuje...

tuSiranje organizma. Voda ispira
zeludac i druge organe i priprema
ih za rad. Uz prvu jutarnju casu
vode moZe se iscijediti i limun, koji
je idealan za stimulisanje rada
bubrega, prociS¢avanje...

Strucnjaci su utvrdili i da ljudi
koji imaju naviku da svakodnevno
piju dosta vode imaju brzi me-
tabolizam od onih koji vodu piju
rijetko. Samim tim, brze troSe ka-
lorije koje su unijeli tokom dana.
Dovoljna koli¢ina vode poboljSava
koncentraciju.

Neko ¢ée pitati koja je voda naj-
bolja? Odgovor je jednostavan —
planinska ‘izvorska voda. Ukoliko
nije moguce doc¢i direktno do te
vode sa samog izvora, dobre su i
flasirane vode kojih u Crnoj Gori
ima dosta. Voda sa slavine, iz
gradskih.izvora, najslabijeg je kva-

Ko pije gazirana pica, alkohol i kafu
mora da unosi vise vode

Ukoliko ¢ovjek pije bilo koja druga pi¢a umesto
vode, onda je to nesto sasvim drugo za organizam.-
Ostali napici sadrze kalorije koje treba svartiti kao -

hranu. Te kalorije, zavisno o kojim se pi¢ima radi,
mogu proizvesti masnoce, podstaknuti kolebanja
nivoa SeSera u Krvi i usporiti varenje. Mnoga pic¢a
povecavaju kiselost u zelucu. Neka poznata gazirana
pi¢a sadrze fosfornu kiselinu koja podsti¢e izlu¢ivanje
kalcijuma iz organizma, ¢ime pridonose nastanku
krhkih kostiju, a potom doprinose artritisu. Seéer iz
tih napitaka zahtijeva dodatnu vodu za preradu.
Studije pokazuju da kofein i alkohol dehidriraju tijelo
zato Sto djeluju kao diuretici. Oni iznose vodu. To
doprinosi umoru, suvoj kozi, loSem varenju, gla-
voboljama, raznim drugim bolovima... Preporuka je
da na svako alkoholno pic¢e, Solju kafe; koka kolu i
sli¢no, treba popiti najmanje ¢asu vode-ili;jos bolje,

smanjiti ili prekinuti ﬁpotrebu tih pica. Ako se u
ovakvim sluCajevim ne pojaca unos vode, ljudsko

tijelo polako ali sigurno dehidrira, i postaje sklono:

bolestima.
Kada su u pitanju ¢ajevi, nesto je drugacija situacija

u odnosu na alkohol, kafu i gazirana pi¢a: Cajevi-su*
ponekad neophodni, ‘zavisno" od bolesti ili -zdrav~/

stvenog problema.
Sto se tice dijetalnih napitaka kO]l ne sadrze Secer,

‘oni nijesu preporu01]1v1 za upotrebu zbog drugih

sastojaka. Gotovo svi napici, sa §e¢erom ili bez njega,

' _sadrze hemikalije koje se dodaju zbog boje, ukusa,

konzerviranja i drugih razloga. Neke od njih mogu
nadraziti osjetljivi zid Zeluca, a druge opterecuju jetru
i bubrege koji se moraju pobrinuti za njihovu de-

stoksikacijui izluCivanje iz organizma. Sa pijenjem
-vode oyil problema nema.

liteta. Jedan od nacina zaStite od
slabijeg kvaliteta vode, odakle ona
god dolazﬂa je posjedovanje fil-
tera."

Medutim, najveca istina u svemu
ovome je ta da je rizik za ¢ovjekovo
zdravlje znatno i neuporedivo veéi
time, Sto se ‘ne pije dovoljno ko-
liéine, vode, nego rizik od nekog

! zagadenja pijenjem vode. Sta ima

vise“smisla - piti svakog dana
_desetak CaSa vode koja je or-
ganizmu potrebna iz viSe razloga,
a prije svega, da iz sebe ispere
otrove, ili izbjegavati vodu iz, re-
cimo, slavine, zbog straha da bi
mogla sadrzavati nesto Stetno? Ili
§ta ima viSe smisla - jesti voce i
povrce potrebno za dobro zdravlje
ili ga izbjegavati s obzirom na to da
bi moglo biti zagadeno? Odgovori
su jasni. L
Zdravko VUCINIC
(www.prirodnamedicina.org)
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