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Pripazi koliko vode trosis u ku¢anstvu!

NE DOZVOLI da voda
neprestano kaplje ili tece

iz slavine!

. °v~ o Primjerice, kad peres zube
T koristi vodu iz case.

. . Program popularizacije znanosti
&S. I . Instituta za medicinska istrazivanja i medicinu rada

\ evay ° 7o ° v e wve
st Voda je tekudina koja zivot znadi.

Bez vode ne mozemo dulje od tri dana.

Vazno je piti dovoljne kolicine vode koja e
nadomjestiti vodu koju izgubimo tijekom dana.

Unos:

pice
Gubitak: _ hrana
mokrada, metabolicka voda*
znoj, dah, *tijelo ju samo proizvodi

stolica w

Neka ti voda
uvijek bude
nadohvat ruke.
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Odrasli organizam
sadrzi 60 % vode

Znas li da...
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...se udio vode u tijelu
smanjuje kako starimo.

Krv

Najvazniju uloguu 80%
regulaciji kolicine
vode u tijelu imaju
bubrezi (83 %).
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Voda odrzava kozu
zdravom i lijepom.

| hrana sadrzi vodu!
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Budi siguran da unosi$ dovoljno vode!

Kad si naigralistu, na
treningu ili za vrijeme
ljetnih vrudina, vise se
znoijis i tvoje tijelo
izlucuje vece kolicine
vode.

~ . ‘?.;_Q» Svaka aktivnost, bilo to igranje skrivaca,
¥ev " nogometa ili voZnja biciklom, troi vodu.
(? Stogc:a. pij V(?d.l:l neposrec.lno prije,
€ za vrijeme i tijekom aktivnosti.

Osluskuj svoje tijelo.

Suha usta, Zed, umor, slabost,
glavobolja i vrtoglavica su

znakovi da nisi popio
dovoljno vode.
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