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VODA - CUDO BEZ KALORIJA

Ovde ¢emo da govorimo o vodi, koja je ¢udo na
svetuy, i to ,bez kalorija”!

Zamisli da pokusavas da operes puno prljavih

sudova u sudoperi, uz pomo¢ samo jedne ¢ase

vode. Da li bi mogao sve te sudove dobro da

operes sa tom koli¢inom vode? Sli¢no je i sa

nama. Kad mi pijemo nedovoljno vode, onda
telo mora u koncentrovanoj formi da izbacuje napolje necistoce. To dovodi do
neprijatnog zadaha' i neprijatnog mirisa mokrace.ii

Ankete pokazuju da vecina osoba ne pije dovoljno vode. Danas su osveZavajuci
napici postali glavno pice, kako za omladinu, tako i za odrasle. Preko 63% prosecne
omladine u Americi tvrdi da pije bar jedno Secerom zasladeno pi¢e dnevno, 33%
tvrdi da pije 2 ili vise,il a neki ¢ak tvrde da piju i 6-7 takvih pi¢a dnevno. Pored
osvezavajucih napitaka, umesto vode odrasli danas trose i mnoga druga pica, kao Sto
su to: pivo, ¢aj, kafa i sokovi.

Sta se dogada kad ode$ u restoran da jede$? Prvo te pitaju: ,Sta Zeli$ da pijes?”
Zar nije interesantno da vrlo malo osoba u takvim slu¢ajevima naruci vodu? Vecina
naruci osvezavajuce ili druge napitke, bez da se pita Sta je telu zaista potrebno.

Na srecu, nas Stvoritelj je obezbedio dovoljno vode oko nas da je koristimo onoliko
koliko nam je potrebno. On Zeli da mi koristimo to prirodno pice. Biblija nas
ohrabruje da se brinemo za nasa tela, i da pijemo pi¢a koja su Bogu na cast, i koja
doprinose nasem dobrom zdravlju. U 1. Korin¢anima 10:31 ¢itamo: ,,Ako, dakle,
jedete, ako li pijete, ako li Sto drugo Cinite, sve na slavu BozZiju ¢inite.” Voda
zadovoljava taj uslov.

Zasto je voda tako vazna?

Nasa tela su isto tako zavisna od vode kao i automobil od radijatora.



Mnoge osobe se iznenade kad cuju koliko mnogo vode sadrzi ljudsko telo. 60%
tezine prose¢nog toveka se odnosi samo na vodu,” a kod bebe ¢ak i vige, 75%."
Interesantno je da se 73% teZine mozga odnosi samo na vodu.

Voda je potrebna za sve funkcije ljudskoga Zivota, kao $to su to:
e disanje,
* varenje,
* proizvodnja pljuvacke i suza,

kontrola temperature, i

fleksibilnost miSica, tetiva, hrskavice i kostiju.

Glavni izvori vode za telo su:"!
e voda za pice i druge tecnosti, i
* hrana, posebno voce i povrce.

Danas izgleda da ljudi piju sve drugo, osim vode. OsveZavajuéi napici nisu najbolji
izvor vode za telo zato Sto mnogi od njih sadrZe Stetne dodatke, kao $to su to Secer,
kafein i fosfor.V! Da li bi ti ikad uzeo ¢asu vode, dodao u nju 8-12 kaSic¢icaii SeCera i
dozu hemikalija, i to nazvao osvezavaju¢im ili zdravim pi¢em? Proizvodaci
osvezavajucih napitaka bas to rade!

Mnogi napici povecavaju izlucivanje kiseline u stomaku, $to moZe da izazove
gorusSicu i nelagodnost od stomacnih Cireva.x Neke vrste sode sadrZe fosfornu
kiselinu koja moZe da doprinese smanjenju rezerve kalcijuma u telu, a Sto vodi ka
formiranju krtih, lako lomljivih kostiju.vii. Mnoga pi¢a sadrZe kalorije koje moraju da
se svare kao hrana. Te kalorije mogu u telu da doprinesu povecanju masnog tkiva,
razvoju Tip Il dijabetisa i sréanog oboljenja."ii

Da li osveZavajuc¢a pica za dijetu, za koje se tvrdi da su ,bez Secera”, mogu
da reSe spomenute probleme?

Vecina osvezavajucih pi¢a za dijetu ne sadrzi secer ili kalorije, ali izaziva druge
probleme. Skoro sva veStacka pica, sa Secerom ili bez njega, sadrze dodatne
hemikalije za boju, ukus, prezervaciju, i druge svrhe. Jedna nedavna studija je
objavila ve¢i porast u teZini, odnosno gojaznost, medu onima koji trose vestacki
zasladena pica, u odnosu na one koji ih ne trose.x

Pijenje Ciste vode eliminiSe sve te probleme. Voda ne sadrzi ekstra kalorije da
uspore varenje, ili da dodaju telu neZeljenu debljinu. Ona ne sadrZi sastojke koji bi
nadraZili osetljivu sluzokoZu probavnog sistema. Do vode se moZe lako do¢i, i ona je
jeftinal

Svakoga dana nasa tela gube izvesnu koli¢inu vode.



Kako mi gubimo vodu?

Normalni gubitak vode se odvija na sledece nacine. Posredstvom?”
e nevidljivog isparavanja,
* vidljivog znojenja,
e disanja,
* mokrace, proizvedene u bubrezima, a koji dnevno preraduju oko 180 litara
vode, i posredstvomiv
e creva, koja kroz kraj debelog creva izbacuju napolje izmet.

Nasa tela gube vodu ¢ak i kad spavamo. Osoba koja se odmara ¢e da izgubi otprilike
2%5-3 litara vode dnevno preko bubrega, creva, i plu¢a posredstvom disanja.xi Te
znatne koli¢ine vode, koje svakodnevno napustaju nasa tela, nam govore da treba na
neki nacin da ih nadoknadimo. Ako to zanemarimo da uc¢inimo, postacemo
dehidrirani, odnosno poce¢emo da se susimo.

Kako da znamo da li smo dehidrirani?
Evo nekoliko znakova:

1. ,Zed” nije pouzdan pokaziva¢ nasih telesnih potreba za vodom.i Zbog toga
treba da pijemo viSe vode nego Sto bi to ¢inili povodeci se za nasSim
osecanjima.

2. Boja mokKkrace je pouzdaniji dokaz hidracije, odnosno koli¢ine vode. Ako telo
sadrZi dovoljno tec¢nosti, njegova mokraca ¢e da izgleda bezbojna ili bledo-
zuckasta.xi

3. Drugi znaci umerene dehidracije ukljucuju:xi
e glavobolju,
* zatvor,
e umor,i
* suvu koZu.

Koliko mnogo vode treba ti da pijeS?

Da bi odgovorili na to pitanje, da vidimo kakvu je ulogu voda odigrala u prvim
poduhvatima za osvajanje vrha planine Everesta.xiii. xiv

1952. godine su Svajcarci dobro isplanirali svoju avanturu da se popnu na vrh
planine, ali to nisu uspeli da ostavare. Bilo im je preostalo jos samo 101 m do vrha. U
¢emu su oni pogresili? Kasnije je bilo ustanovljeno da su ¢lanovi ekspedicije pili
samo nekoliko ¢asa vode dnevno. To je bila vrlo mala koli¢ina vode za ljude koji su
se sa velikim naporom penjali gore na tu visinu.



Kada je godinu dana kasnije taj isti poduhvat bio preduzet od strane jednog
britanskog tima, pod vo¢stvom Sir Edmund Hillary, ucesnici ekspedicije su pili u
proseku 12 ¢asa vode dnevno. Kakav je bio rezultat tog poduhvata? Britanci su
uspeli, i postavili su prvu zastavu na najvisi planinski vrh sveta.

Kakva je bila razlika izmedu spomenutog
uspeha i prethodnog poraza? Prema Sir
John Hunt, vodi britanske ekspedicije,
veliki deo njihovog uspeha je bio zbog toga
S$to su oni pili dovoljno vode.

Stoga, koliko mnogo vode je nama
potrebno?

Za Zene se preporucuje da piju oko 9 ¢asa vode dnevno, a za ljude 13 ¢asa.x”
Dali je tesko piti toliko mnogo vode? Da, samo u slu¢aju ako nemamo pravilan plan,
to jest, raspored.

Evo nekih sugestija u vezi sa tim:

Svakoga jutra kad ustanes iz kreveta popij 2
caSe vode. Primetice$ da ¢e to brzo da
promeni boju tvoje mokrace od tamne na
bledo-Zuckastu, to jest, normalnu boju.

Zatim drzi ¢asu ili flaSu sa vodom do ruke tamo gde radis, ili u kuhinji, ili gde god
redovno provodis$ dosta vremena.

Pij izmedu obroka.i Cekaj 2 sata posle obroka da pije$, da ne bi poremetio proces
varenja.

Nastoj da postignes svoju idealnu potros$nju vode dnevno. Kad se jednom naviknes
da pijes dovoljnu koli¢inu vode, primetices razliku u svojoj Zivahnosti i opStem
osecanju zadovoljstva.

Koja vrsta vode je najbolja za pice?

Cesto se ¢uju izvestaji o zagadenosti vode te$kim metalima, nuklearnim otpacima,
vesStackim dubrivima, pesticidima, herbicidima, i procurelim te¢nim gorivima. To
neke osobe uplasi do te mere, da se one po¢nu ustrucavati da piju ¢ak i vodu koja
izlazi iz slavine u njihovoj kuhinji.

Mnogi gradski ili opstinski sistemi vodovoda se svakodnevno testiraju, i ako se oni
odrzavaju prema standardima, voda sa ¢esme u kuhinji je isto tako dobra kao i voda
u flasi koja se kupi u radnji. Pored toga, ona je jo§ mnogo jeftinija!



Ako Zeli$ da budes sigurniji u kvalitet vode koju pijes, upotrebi filter.
Najjednostavniji, pa ipak kvalitetan, je filter od ugljena. On moZe da ukloni mnoge
zagadenosti, i da ucini vodu prijatnom za pice.xvi

[roni¢no je da veéina od nas ima vise Stete od nedovoljnog pijenja vode, nego od
mogucih zagadenih sastojaka u njoj.
Bez obzira odakle se snabdevas vodom, imaj na umu da je ona neophodna za Zivot.

U Svetome Pismu se voda Cesto upotrebljava kao
duhovni simbol. Kao $to nase telo potrebuje
vodu da zadovolji Zed, tako i mi imamo
unutrasnju potrebu koju treba da zadovoljimo. U
Otkrivenju 22:17 nas$ Nebeski Otac upucuje
najdivniji poziv svakome na ovom Zednom
svetu. On tamo kaze: ,,Dodi! I ko je Zedan neka
dode, i ko ho¢e neka uzme vodu Zivota
zabadava.”

Kad te sledeceg puta neko upita:
»Da li bi hteo nesto da popijes?”, mogao bi da odgovoris:
,Da, ¢asa vode bi bila dobra. Na kraju krajeva, ona je savr$eni napitak.”

iHenderson, R. (2014). Los$ zadah (halitoza). http://www.patient.co.uk/health/bad-breath-halitosis

it Stoppler, M.C. (2014). Neprijatni miris mokrace. MedicineNet.com.
http://www.medicinenet.com/urine_odor/symptoms.htm.

it Nedeljni Izvestaj o Stanju Bolesti i Smrtnosti. (2011). Potro$nja Pi¢a Medu Studentima Srednje Skole u Americi, 2010.
60(23);778-780. http: //www.cdc.gov/mmwr /preview/mmwrhtml/mm6023a2.htm

v Seeley, R, Tate, P., & Stephens, T. (2008). Anatomija i Fiziologija (8. izdanje). Njujork: McGraw-Hill.

v USGS. (2014). Tvoja unutrasnja voda. Uzeto 29. Jula, 2014 iz: http://water.usgs.gov/edu/propertyyou.html.

vi Ameri¢ki Koncil za VeZbanje. (2008). Cinjenice o Kondiciji: Zdravo OdrZavanje Hidracije (Vlaznosti).
http://www.acefitness.org/fitfacts/pdfs/fitfacts/itemid_173.pdf

vit Harvardska Skola Javnog Zdravlja. (2014). Bolesti i OsveZavajuci Napici.
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-drinks/soft-drinks-and-disease/

vii Harvardska Skola Javnog Zdravlja. (2009). Hranljivi Izvori: Koliko je to slatko? http://www.hsph.harvard.edu/wp-
content/uploads/sites/30/2012/10/how-sweet-is-it-color.pdf

ix Madell, R., pregledano od strane Krucik, G. (2012). Kafa za Gorusicu, u Odnosu na Caj. Zdravstvena Linija.
http://www.healthline.com/health/gerd/coffee-tea

x Harvardska Skola Javnog Zdravlja. (2014). Hranljivi Izvori: Vestacki Zasladivadi.
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-drinks/artificial-sweeteners/

i Drzavna Uprava u Viktoriji. (2014). Bolji kanali zdravlja: Voda kao vazni nutrijent.
http://www.betterhealth.vic.gov.au/bhcv2 /bhcarticles.nsf/pages/Water a_vital nutrient

xii Osoblje Mejo Klinike (2014). Dehidracija. Mejo Klinika. Pregledano 29. Jula, 2014. iz http://www.mayoclinic.org/diseases-
conditions/dehydration/basics/symptoms/con-20030056

siit Pugh, L.G.C.E. (1953). Nauéni aspekti ekspedicije osvajanja planinskog vrha Everest, 1953. Geografski Zurnal. 120(2):183-
192. Pregledano od strane Wiley sa JSTOR (www.jstor.org), 02/05/2013: Carsko Geografsko Drustvo sa IBG: Unapredenje
geografije i geografskog ucenja. http://www.rgs.org/NR/rdonlyres/72CDB0D3-527A-4726-B492-
7C00BF59052C/0/Scientificaspects.pdf

xiv Roberts, D. (2003).1953: Prvi Koraci - Sir Edmund Hillary i Tenzing Norgay. Izvodi iz knjige 50 Godina na Everestu.
http://adventure.nationalgeographic.com/adventure/everest/sir-edmund-hillary-tenzing-norgay-1953 /#page=2
x USDA. (2014). Voda, Kalijum, Sodium, Hlorid i Sulfit. http://www.nal.usda.gov/fnic/DRI/DRI Water/73-185.pdf (viSe detalja
na http://fnic.nal.usda.gov/dietary-guidance/dri-reports/water-potassium-sodium-chloride-and-sulfate#overlay-
context=dietary-guidance/dri-reports/vitamin-c-vitamin-e-selenium-and-carotenoids); Institut Medicine (2004). Dijetarne
Referencije Potrosnje: Voda, Kalijum, Sodium, Hlorid i Sulfit. http://www.iom.edu/Reports/2004/Dietary-Reference-Intakes-
Water-Potassium-Sodium-Chloride-and-Sulfate.aspx.

wi White, E. (1976). Saveti o Zdravlju i Ishani. Hagerstown, MD: Review and Herald.




wit Quiring, S. M. (2014. (aZurirano 2013.)). Sistemi za Preci§¢avanje Vode kod Kuce. Texas A&M Agrilife Extension.
http://fcs.tamu.edu/housing/efficient_housing/water_management/home_water_treatment_systems.php.

TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



