Jo’ neka pitanja koja se postavijaju o vodi:

Koliko bi se vode zapravo trebalo popiti dnevno? Vecini
judi, potrebno je zmedu 1.5 | 2.5 litara na dan. Ali ako je
vruée lli vieZbate, onda vam treba i vide.

Zar voda ne izaziva gréeve u misiéima ako Je pijemo prije
vjezbanja? Ne. To Je neka staromodna ideja. Vodu trebate

piti | prije | poslije vjeZzbanja. Nema potrebe trositi specijalne
"Sportske' napitke, osim ako radite neke jako naporne vijezZbe
kroz duZe vrijeme - voda je sasvim dosta.
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Premda nije lo3e svakoga dana popitl ¢asu voénoga soka,
jos Je uvijek bolje ako pijete vise vode. Ali ako zaista volite
okus soka, razrijedite pola soka sa pola vode. Osim 3to su
preskupl, voéni sokovi pripomazu porastu tjelesne teZine |

kvarenju zubi, ako Ih uzivate u prevelikim koli¢inama. Zbog

toga je veoma korisno razviti u djece naviku pijenja vode - ne
samo sokova - od samog pocetka. Ako po noél ddgjete
djetetu bocicu za ‘umirenje’, nastojte da u njoj ne bude
nic¢ega drugog osim Ciste vode - sok ili mlijeko ili bilo §to drugo
sa 3eCerom u noénom napitku, glavni je uzro&nik kvarenja
zubl u djece. :

Telefonski brojevi su to€ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provijerite u
telefonskom imeniku.
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Pijete li dosta vode?
Are You Drinking Enough Water?

Mnogo Cujemo o tome §to bismo trebdli jesti da ostanemo
zdravi, ali postoji nesto sto trebamo svakoga dana vise nego
hranu - a to je voda. Premda svi znamo koliko je vazno piti
dosta vode tijekom ljetnih mjesecl, mnogi nisu svjesni da
nam vodda, u veéim koli¢inama, zapravo treba stalno, kroz
clielu godinu. Voda je potrebna svakom dijelu tijela da bi
mogao propisno raditi, ali je posebno vazna za &uvanje
zdravija bubrega. Dehidracija (pomanjkanje vode) je jedan
od razloga za stvaranje bubreznih kamenaca.

Sto ée mi voda kad nisam Zedan, kazu neki. Medutim, Zed se
neprimjetno i polako razvija - neki puta i ne osjeéamo Zed,
Cak | onda kada je tijelu potrebna tekuéina. Cesto puta
pobrkamo osje€aj Zedi s osieéalem gladi. Kadkada kad
mislite da tijelo fraZi hranu, ono zapravo frazi  vodu. Zbog
toga je korisno razviti naviku redovitog pijenja vode - bez
obzira jesmo li Zedni ili nismo.

All ja ne trebam pifi foliko vode jer pjem mnogo kave i &gja,
jo§ je jedna od uobicajenih napomena. Cqj i kava su u redu
ako Ih se frosi umjereno, ali veée koli€¢ine nisu dobra zamjena
za vodu - ova dva napitka sadrZe kofein koji pospjesuje
gublienje tekucéine iz tijela.

Ne. U mnogih se Zena
tielesna tekuc¢ina nagomilava prije menstruacije, pa misle da
¢e im pomo¢éi ako piju manje vode. Medutim, to nije to&no -
Jedan od razioga nagomilavanja tekuéine je prisutnost
prevelikih koliCina minerala zvanog natrij ("sodium®) u tijelu.
Ako pljlemo viSe vode, lakie ¢emo se rijeditl suvisnog natrija.
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mnogo vode? Nema problema ako pijete vise vode po danu
a manje navecCer. Ako zbog preestog mokrenja morate
ogranicavatl koli¢inu tekuéine, razgovarajte s lje&nikom -
moZda postoji neki problem kojeg se treba lijeditl. USestalo
mokrenje (uz povremeno ‘prokapavanje’) pojavijuje se u
mnogih Zena, osobito u onih koje su radale. Ali | takvi
problemi se mogu rijesiti pomoc¢u jednostavnih vjeibl za
jaCanje mjehura - lijeénik vas moZe uputiti nekome tko ée
vam u fome pomoél. Za odrzavanje dobrog zdravlja mnogo
je vaznije piti dosta vode, a za u€estalo mokrenje pronaéi
neko drugo riedenje - umjesto ograni€avanja tekuéine.

DrZite dosta
ohladene vode u hladnjaku na vruée dane - za promjenu |
zanimljiviji okus, dodajte malo svjeZe iscijledena limunova soka
ili fino iskosane listi¢e metvice. Kad su danl hladniji, pijte toplu
vodu - | opet s limunovim sokom. TraZite vodu u restoranima,
ponesite vodu na plknike i stavite vodu na stol uz obroke.
Upotrijebite ljepo posude | Case - to &e moZda potaknuti
djecu da vise piju.
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Australiji, voda [z pipe Je zdrava za piée | nema potrebe za
prekuhavanje. Osim toga, voda iz pipe Je fluorizirana ¥o
pomaze zaititl zuba od kvarenja. Premda zapravo nema
potrebe kupovati fiasiranu vodu za svakodnevnu uporabu,
ona Je ipak bolji zbor nego alkohol.
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