VODA

Odmah pored vazduha, voda se ubraja u najpotrebniji element potreban za zivot. Cesto
misleCi da se to podrazumeva, voda se zaboravlja kada e govori o glavnim hranljivim
materijama. Zato je vaZno istaci da je voda esencijalni nutriens jer bez nje nema zivota.
Akorse ne unosi duze od nedelju dana ¢ovek umire. Bez'hrane Sovek moze izdrZati i
mesec i vise dana: Nase telo se najvec¢im delom sastoji od vode. Tako npr. éovek tezak 65
kg sadrzi 40 | vode, Sto iznosi oko 60%. Procenat vode koji sadrzi telo coveka zavisi od
zivotnog doba i pola. Telo novorodenceta sadrzi naveci procenat vode 75% na kg telesne
tezine. Odrasle osobe sadrze oko 60 do 65% vode na‘kilogram telesne tezine: Gojazne
osobe imau manji propcenat vode od pothranjenih osoba. Osabe Zenskog pola (50%)
imaju takode manji procenat vode od muskaraca (60%). U oba sluc¢aja to je zbog toga sto
misSiéno tkivo sadrzi viSe vode (72%) nego masno (20 do 35%). Gojazne osobe imaju
manje misicnog tkiva kao i osobe zenskog pola.

Ostali nutriensi zastupljeni su u znatno manjem procentu: proteini: 17%, masti: 13 do 25%,
ugleni hidrati 1,5% i minerali 4 do 6%.

Ako to Zelimo da predstavimo slikovito zamislimo da je na$e telo kué¢a izgradena od cigala:
makronutrijenasa (belanCevina, masti i ugljenih hidrata), i cementa: miktonutrienasa
(minerala). Da bi kuca bila stabilna oni se moraju povezati vodom, tj malterom.

Jos uvek vecina fjudi ne zna koliko treba piti vode. Ustvari, vecina ‘nas Zivi u stanju
dehidracije.

Najvaznie uloge vode u nasem organizmu su:
= glavna strukturalna komponenta tela
= glavni medijum u kome se odvijaju bihemijske reakcije ( substrat) a i sama
uCestvuje u hemijskim reakcijama (reaktant)
= transport ‘hranlivin® materija u cCeliju i transport otpadnih materia metabolizma iz

celije

= |ubrikant - 'omoguéava olakSano kretanje (suze, pljuvacka sinovijalna tecnost u
zglobovima)

= reguliSe temperaturu tela (kada je toplo viSe se znojimo i gubimo toplotu putem
koZe.

Kolike su dnevne potrebe za vodom?

Smatra se da su minimalne potrebe za vodom za odraslu osobu 1 ml na 1 cal energetskog
unosa, a kod dece 1,5 ml.

Smatra se da je dnevna optimalna keli¢ina-2do 2,5 litara za osobu koja nije preterano
fiziCki aktivna.

U zimskium mesecima 6 do 12 ¢asa vode, letiwiSe ili ukoliko je osoba fizi¢ki aktivna.

Unos vode:

= voda i napici (kafa, ¢aj, bezalkoholna pica, alkoholna pi¢a) 1 do 1,5 |

* hrana (supe, voce, povrée) 500 ml do 1 litar

= metaboliCka voda (endogena) nastaje u organizmu hemijskim reakciama iznosi oko

400ml.

Vazno je istaci da nije svejedno da li.se pije voda ili se te€nost unosi putem ¢ajveva, supe,
jogurta, sokova i ostalih napitaka. Kvalitetha voda ne moze da zameni ni jednu od
pobrojanih te€nosti.



