VODA #BRITA

Kljucni faktor za normalno funkcionisanje naseg
organizma




Voda BRITA

Voda sacCinjava do 75% naseg organizma , sastavni je deo svake celije, tkiva i organa.
Samim tim nam je jasno zasto je od izuzetne vaznosti da naSem organizmu obezbedujemo
dovoljne koli¢ine vode.

Osim §to je sastavni deo ljudskog organizma, voda ima i druge izuzetno bitne zadatke
kada je u pitanju normalno funkcionisanje naseg organizma. Voda rastvara dragocene
hranjive materije i minerale u biloSkim procesima i transportuje ih u razliCite delove naseg
tela. Ugljenihidrati i protein koje nas organizam koristi kao hranu se vodom prenosi u
krvotok. Pored toga Sto nas hrani, voda | Cisti nas organizam od svih Stetnih toksina
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Odrasla osoba gubi dnevno oko 2,5 i vode znojenjem, uriniranjem i disanjem. Ukoliko
se izgubi 5% od ukupne koliCine vode od koje se sastoji ljudski organizam javlja se
dehidratacija koja se manifestuje kroz zed, umor ili svrab na kozi. Posledice ne
konzumiranja dovoljne koligine vode moze biti i jeste pogubna za nase telo. Celije poginju da
crpe vodu iz krvotoka i samim tim naSe srce mora brze i jae da radi Cime trpi velika
opterecenja. Istovremeno bubrezi ne uspevaju da efikasno preciste krv zbog nedostatka
vode, pa se preoptrecenje preliva na jetru i druge organe. Kontinuirani gubitak vode
vremenom ubrzava process starenja i povecava rizik od raznih oboljenja poput raznih
infekcija, glavobolja, problema sa pritiskom i dermatoloskih oboljenja.
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Dnevne potrebe vode su izuzetno indiviudale i na njih najviSe utiCu telesna tezina,
nacin zivota, koliko se bavimo sportom, rezimi ishrane i mnogi drugi.

Medutim telesena tezina je kljucni faktor koji uti¢e na koliinu vode koja nam je potrebna za
nesmetano funkionisanje.

Za svaki kilogram naseg tela potrebno je 0,035 litara vode.

Potrebna dnevna kolicina vode = tezina (kg) X 0,035

Dakle ukoliko imate 70kg, Vase dnevne potrebe vode su skoro 2,51 tacnije 2,45I.



Ne zaboravite da popijete tu preporucenu
koliCinu vode, jer voda le€i. Zanemarite
konzumiranje bezalkoholnih pi¢a, misleci da
Su oni zamena za vodu i da Vam mogu utoliti
zed. Gazirani napici sadrze visok procenat
fruktoze i kofeina koji deluju kao diuretici |
izbacuju vodu iz naSeg organizma terajuci ga
da koristi sopstvene rezerve.

Voda nema svoju adekvatnu zamenu!
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Think your water



