POPIJES DOVOLJ VODE?

Voda predstavlja cca. 60 - 70 % telesne teze ¢loveka. Pri otrocih je delez vedji, s starostjo se
zmanjSuje. Dejansko je telo vrec¢a vode, v kateri neprestano potekajo zivljenjski procesi v
celi¢ni ali izvenceli¢ni vodi.

Izgubljeno vodo je treba stalno nadomescati, predvsem s popitimi teko¢inami. Nekaj

vode zauzijemo s hrano, nekaj se je tvori pri presnovi hranil v telesu. Za osnovne fizioloske
potrebe (prezivetje) — pitje, naj bi zadosc¢alo povprecno 2-3 |, za otroke do 10 kg naj bi bila ta
koli¢ina 1 1 na dan. Potrebno kolicino vode pri otrocih izracunamo, c¢e vemo, da otrok
potrebuje za prvih 10 kg svoje telesne teze 100 ml vode na kg telesne teze, za naslednjih 10 kg
telesne teze 50 ml vode za vsak kg, nato za tretjih 10 kg telesne teze Se 20 ml za vsak
kilogram. Kasneje pa naj popije do 2 litra na dan. Na kratko:

Do 10 kg = 1| vode PP L~ /

10 kg—20 kg = 1,51 vode F( , }

20 kg —30 kg = 1,7 | vode NG

Zgodnji znaki dehidracije so: glavobol, utrujenost, izguba apetita, suha usta, pospesen pulz.
Opazimo zmanj$ano napetost 0Z. proznost koze ter zmanjSano vlaznost sluznic, vdrte oci.

Voda je pomembna za vsa ziva bitja. Brez nje bi zdrzali 3 — 5 dni, brez hrane tudi do 90 dni.

Popijes dovolj vode na dan? Sprejmi izziv. Izdelaj si tabelo z dnevi v tednu, nato si belezi
vsak popit kozarec VODE (to ne velja za sok in gazirane pijace). Za vsak popit kozarec

vode si nari$i v tabelo | ], lahko © ali le értico.
PON. TOR. SRE. CET. PET. SOB. NED.
Vir:

https://www.nijz.si/sl/clovesko-telo-in-voda

https://aktivni.metropolitan.si/prehrana/za-aktivne/koliko-vode-moramo-popiti-na-dan/



https://www.nijz.si/sl/clovesko-telo-in-voda
https://aktivni.metropolitan.si/prehrana/za-aktivne/koliko-vode-moramo-popiti-na-dan/
https://www.google.si/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.bodieko.si%2Fvoda-in-njene-skrivnosti&psig=AOvVaw3_iPksWaW1d1-f3nFKgOpv&ust=1586259409130000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjHyfXa0-gCFQAAAAAdAAAAABAD

