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KORISTI OD VODE

Voda je najzdravije pi¢e na svetu. Bez nje moZemo da Zivimo samo nekoliko dana. Mi
obic¢no pijemo dovoljno vode da preZivimo, ali ne i dovoljno da bi nasa tela mogla
najbolje da funkcionisu.

U ovom predavanju ¢emo da govorimo o raznovrsnim Koristima od pijenja vode.

Veoma je vazno piti vodu. Mi moZemo da Zivimo duZe bez jela nego bez vode.
Doktori kaZu da viSe od polovine naSe telesne teZine otpada na vodu'i

Zasto je nama voda potrebna?

Sva Ziva bi¢a potrebuju vodu za opstanak. Biljke bi uvenule bez vode. Od malih
mrava, pa sve do velikih slonova, nijedna Zivotinja ne moZe da opstane bez pijenja
vode.

- Voda omogucava naSem mozgu da funkcionise.

- Voda vlazi nasSa usta i oCi.

- Voda je ta koja ¢ini da nasa krv tece kroz krvne sudove. Ona ¢isti nasu krv od
necistoca.

- Voda dovodi krvnu necisto¢u do bubrega da se posredstvom njih one sa
mokracom izbace napolje.

Nasa tela gube vodu svakog dana, pa ¢ak i kad spavamao.i



Mi gubimo vodu posredstvom:
- mokrace,
- izmeta,
- znojenja, i
- disanja.

Nasa krv se ¢isti u bubrezima. To se obavlja i danju i no¢u. Necistoce se potom
izbacuju napolje posredstvom mokrace. Kada pijemo vodu, mi pomaZemo
bubrezima da obavljaju njihov posao. Sa nedovoljno vode oni moraju da se naprezu
da bi odrzavali nasu krv ¢istom.ii

MozZe biti da si ve¢ primetio da tvoja mokraca izgleda bleda kad pije$ dovoljno vode.
To je dobro za tvoje zdravlje. Time se necistoce lakSe otstranjuju iz tela.V Ali kad ne
pijes dovoljno vode, tvoja mokraca postaje tamnija, pa ¢ak ima i neprijatan miris. To
je jedan od nacina na koji nas telo opominje da treba da pijemo viSe vode.

[z naSeg tela se voda gubi i posredstvom izmeta. Kad neka osoba ima dijareju,
odnosno proliv, ona gubi dosta vode iz tela, Sto moZe da bude veoma opasno po
Zivot. Stoga, kad neko ima dijareju, vrlo je vazno da on pije dovoljno vode, da bi
nadoknadio gubitak.vi Neki misle da u slucaju dijareje treba prekinuti sa pijenjem
vode, da bi dijareja presala. Ali to uopste nije tacno! Ako ne pije$ dovoljno vode u
takvom slucaju, tvoje telo nec¢e moci da se oporavi.

[ znojenjem se gubi voda iz tela, posebno u oblastima sa visokim temperaturama.
Znojenje pomazZe da se telo rashladi. I posredstvom znoja se necistoce iz krvi
izbacuju napolje.vii

A kakav je slucaj sa disanjem i gubljenjem vode? Da li si ikad izbrojao koliko puta
diSeS u 1 minutu? Odrasle osobe obi¢no diSu oko 15 puta u minutu, dok bebe disSu
cakibrze - ¢ak i do 40 puta u minutu.

Probaj sledec¢i eksperiment. Stavi svoju Saku na usta, a zatim diSi u nju za krace
vreme. Sta prime¢uje$? Tvoja $aka se malo ovlazila vazduhom koji izlazi iz pluéa.
Svaki put kad osoba izdise vazduh, malo vode se izgubi iz pluc¢a. U toku dana mi
udiSemo i izdiSemo vazduh viSe hiljada puta. Mi na taj nacin posredstvom disanja
gubimo skoro 1 Solju vode dnevno.

Sta bi se dogodilo kada mi ne bi nadoknadivali izgubljenu vodu?
Nasa tela bi se postepeno osusila. Posle nekoliko dana bi nasi bubrezi i ostali delovi

tela prestali da rade, i mi bi umrli. Zbog toga mi treba da pijemo dovojno vode u toku
celoga danal!



Da li nam nasSe telo daje do znanja kada mu je potrebno vise vode?

Da! Mi oZednimo. Ali to je znak da je voda ve¢ spala na nizak nivo. Mi ne treba da
cekamo da osetimo Zed. Radije, treba da se naviknemo da pijemo dovoljno vode i
pre toga.

Koliko mnogo vode je nama potrebno?Viii

Odrasla osoba treba da pije bar 2 litre vode
dnevno, to jest, 8 ¢asa vode u toku dana.
Ljudi koji Zive u toplijim krajevima se viSe
znoje. Zbog toga oni treba da piju i viSe vode,
skoro 4 litara, ili 16 ¢asa dnevno.

Kada mi treba da pijemo vodu?
Mnogo je bolje piti vodu na prazan stomak. Ako stomak ve¢ sadrzi hranu, voda koju
mi u to vreme pijemo utice da se ta hrana duZe zadrZava u njemu. To moZe da

zamara stomak, i da ga ucini bolesnim. Dakle, nemoj da pijes vodu za vreme jela.

Najbolje vreme za pijenje vode je ujutru i izmedu obroka.

Stoga, kad se probudis, zapoc¢ni svoj dan sa pijenjem 2 ¢asSe vode. Zatim posle svakog
obroka - dorucka, rucka i vecere - prvo sacekaj 2 sata, pa onda pojij 2 ¢aSe vode.

Da li moZe pijenje caja, kafe, ili osveZzavajuc¢ih pi¢a sa sodom da zameni pijenje
vode?

Ne, ne moze! Caj i kafa nisu dobra pi¢a za nasa tela. Oni mogu da o$tete nase
zdravlje, i da postepeno dovedu do toga da se mi razbolimo. OsveZavajuci napici
sadrZe dosta Secera i hemikalija, a koji su loSi za naSe zdravlje. Oni mogu da izvlace
snagu (u formi kalcijuma) iz nasSih kostiju, i da ih time nacine slabima. To stanje se
naziva osteoporoza. Cista voda je za nas najzdravije pice.

Ali kako da se snabdevamo dobrom i ¢istom vodom za pice?

U nekim mestima porodice imaju svoje
domove sa cesmama unutra, iz kojih uzimaju
vodu za pice i druge potrebe. Medutim, u
mnogim drugim oblastima sveta vodovodske
cevi nisu sasvim pouzdane, i voda iz njih
moZze da bude opasna po zdravlje.

Necista voda moZe da prouzrokuje razne
bolesti. Dijareja, ili proliv, je bolest koja se
najcesce dobija pijenjem neciste vode. Po svetu ta bolest svake godine usmrcuje




puno osoba, a posebno decu. Mnogo puta voda moze da izgleda Cista, ali ipak da
bude puna zaraznih klica. Te klice su tako male, da se ne mogu videti golim okom.

Voda u reci ili jezeru moZe, takode, da bude puna klica koje prouzrokuju bolesti.
Kad ljudi ili Zivotinje mokre u vodi, ili je zagade svojim izmetom, njihove klice se na
taj nacin mogu da prenesu i na druge osobe koje sa njima dodu u dodir.

Na koji nacin bi mi mogli da odrzavamo vodu za pice Cistom?

Najpre treba Zivotinje drzati Sto je moguce dalje od ljudskog izvora vode za pic¢e. U
naseljima nije loSe iskopati posebne rupe i kanale za svrhu napajanja stoke. Dobro je
postaviti ograde oko ljudskog izvora vode za pice. A primitivnije ljude treba pouciti
da ne zagaduju vodu sa svojom mokrac¢om i izmetom.

AKo tvoja voda nije sasvim pouzdana za pice, mozes da je prokuvas. Samo 1 minut
kljucanja vode je dovoljan da se ubiju mnoge klice koje izazivaju bolesti.i

Ako nemas dovoljno novca za gas ili drva da zagreva$ vodu i da je prokuvavas, onda
mozes za tu svrhu da upotrebis sunceve zrake. Ako imas do ruke neke prozirne
flaSe i tegle, napuni ih vodom i stavi na sun¢ano mesto da tamo stoje celi dan.
Suncevi zraci su u mogucnosti da uniSte dosta zaraznih klica i nac¢ine tvoju vodu da
bude bezbednija za pic¢e.x

U Bibliji postoji viSe mesta gde se govori o tome kako je Bog snabdevao Svoj narod
sa ¢istom vodom za pice dok su putovali kroz pustinju. Bog se brine i za nas danas, i
Zeli da nam pomogne u nasim potrebama. Biblija kaze: , Nec€e biti gladni i Zedni,
nece ih biti vruc€ina i sunce; jer On saoseca sa njima i pokraj [€istih] izvora
vodenijeh vodice ih.” Isaija 49:10 (engleski prevod).

Potrudi se da kako ti, tako i tvoja porodica svakoga dana imate dovoljno ¢iste vode
za pice, i za druge upotrebe. To ¢e pomoci vasim telima da budu jaka i zdrava. To je
Bozija Zelja i namera za vas.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



