PET STVARI, KI JIH NISTE VEDELI O VODI

Konzumacija tekocine je izjemnega pomena tudi pozimi, ko zunaj ni visokih temperatur in
mnogi kar pozabijo na Zejo, dokler ni njihovo grlo popolnoma izsuseno — takrat pa je telo ze
dehidrirano, zato je potrebno piti Ze pred tem trenutkom. Vsak del organizma za svoje pravilno
delovanje potrebuje vodo in ne obstaja metabolni proces, ki bi lahko potekal brez nje. Voda
izboljSuje mentalne funkcije, pomaga pri izgubljanju kilogramov, je gorivo za mozgane in $¢iti
pred mnogimi boleznimi.

1. IzboljSuje mentalne funkcije

Ce ste 7e pozabili, o €em je govoril ta €lanek na zagetku, va$i moZgani nujno potrebujejo vodo.
80% mozganskega tkiva je sestavljenega iz vode, zato je pomembno, da jo moZganom
dovajamo ves ¢as. Klini¢ne raziskave kazejo, da dehidracija zmanjSuje kratkoro¢no pomnjenje
in moti koncentracijo. Logika je enostavna. Ce moZganom odvzamete najpomembnej$o
sestavino za funkcioniranje, imate problem — kot bi Zeleli voziti avto brez goriva. V. mozganih
voda red¢i tekocine, ki raznaSajo proteine in encime, in pomaga pri njihovem prenasanju na
ciline tocke. Ko je telo dehidrirano, tekocine potujejo v mozgane pocasneje in zato se upocasni
njihovo delovanje. Voda iz telesa prav tako izpira proste radikale, ki Skodujejo organizmu.

2. Lahko prepreci nevarne bolezni

Artritis, rak in sréni problemi so nevarne bolezni, ki mucijo milijone ljudi, lahko pa se jim
izognete, ¢e pijete vodo. Cista voda je klju¢na sestavina hrustanca, ki obdaja sklepe. Je
pomemben del tekocine v sklepih, ki le-te podmaZe in sluZi kot amortizer za udarce. Ce ima
telo dovolj vode, je v sklepih manj trenja, kar pomeni manj artritisa. Prav tako voda iz telesa
izpira toksi¢ne snovi. Ce s pitjem vegjih koli¢in vode zmanjdujemo ¢as, ki je potreben za
precisevanje organizma, se toksi¢ne snovi ne utegnejo nakopiciti v ¢revesju in mehurju v
prevelikih koli¢inah, kar povecuje moZnosti, da se izognemo raku. Voda je zasluzna za manjse
koli¢ine soli v telesu. Vse vec raziskav je pokazalo, da so visoke koli¢ine soli povezane z visokim
krvnim tlakom in s tem z boleznimi srca in ozilja. Voda preprecuje Zelod¢ne tezave, z
uriniranjem pa se znebimo tudi snovi, ki povzrocajo prehlade in vnetja.

3. Pomaga pri izgubljanju kilogramov

Ce ste laéni, popijte kozarec vode. Ta ne vsebuje ne kalorij ne mas¢ob, a dokazano zmanjsuje
obcutek lakote. Voda pospesuje metabolizem, kar je Se bolj pomembno. Vec vode v telesu
pomeni hitrejSe izgorevanje kalorij. Raziskave kazejo, da po dveh popitih kozarcih vode telo
potrebuje 10 do 40 minut, da zacne metabolne procese, nato pa porablja 30 odstotkov vec
kalorij. Nekatere raziskave so pokazale, da osebe, ki pijejo Sest kozarcev vode na dan, izgubijo
tri kilograme mascobe na leto.

4. Preprecuje karies
Pravijo, da je nasmeh vreden milijon dolarjev in ne stane nic. Vsi pa vemo, koliko nas stanejo

obiski pri zobozdravniku. Znano je, da je voda sestavni del mnogih telesnih tekocin, med njimi
tudi sline, ki je pomembna v boju proti kariesu. Propadanje zob se za¢ne s koncentracijo



kisline, ki nacne zobno sklenino. Slina nevtralizira to kislino, vsebuje pa tudi posebne minerale,
ki pomagajo pri obnovi zob.

5. Dozirajte koli¢ino vode

Pomembno je, da konzumirate potrebno koli¢ino vode, ne smete pa pretiravati. Povprecna
oseba porabi tri do tiri kozarce vode na dan z dihanjem in znojenjem. Ce temu dodamo nekaj
obiskov stranisca in malo telovadbe, boste izgubili Ze osem kozarcev vode. Zato je pomembno,
da potroseno koli¢ino nadomestite, vendar ne pretirano. Prevelika koli¢ina vode za odraslo
osebo je okrog devet litrov vode na dan.
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