
Va�nost konzumiranja vode!!! 
 
Od svih anorganskih spojeva koji saèinjavaju �ivi organizam, voda je 
najva�nija. Ona èini oko 65-75% tijela odrasle osobe, u embrionalnoj fazi ~ 
95%, u djetinjstvu ~74%, a s godinama se ta kolièina smanjuje. Sadr�aj 
vode varira i u pojedinim organima. Tako je najmanje ima u zubnoj caklini, 
ukupno 1%, ali postoje i organi koji su gotovo potpuno saèinjeni od vode, 
npr. kristalna leæa oka koja sadr�i 99% vode. Drugi se organi po sadr�aju 
vode nalaze izmeðu tih vrijednosti, pa se mozak, primjerice, sastoji od 
78% vode, srce od 77%, jetra od 84%, mi�iæi od 70% vode itd. 
Ukupna kolièina vode rasporeðena je u 3 glavna prostora - cirkulatorni, 
meðustanièni i unutarstanièni. 
Voda ima vi�estruku ulogu u tijelu, tako na primjer: 

· Poma�e apsorpciju nutrijenata  
· Prenosi nutrijente do stanica 
· Otapa i uklanja suvi�ne produkte metabolizma 
· Regulira nivo protona i elektrona 
· Sudjeluje u kontroli tjelesne temperature 
· Zglobove èini gipkima 
· Stvara elastiènu ovojnicu oko na�ih najva�nijih organa 

 
Stoga su i kvaliteta i kolièina vode vrlo va�ne. Trebali bismo uzimati barem 2,5 litre vode dnevno, jer 
isparavanjem kroz ko�u, znojenjem, putem mokraæe i stolice dnevno gubimo velike kolièine vode. Pri 
tome jo� nismo ni spomenuli vodu za detoksikaciju, �to zahtjeva barem jo� jednu litru vode. 
To je velika kolièina vode koju bi svakako trebali nadoknaditi. Jer, ako je dnevni unos vode manji od 
toga, uklanjanje toksina neæe biti potpuno. 
Ipak, veæina ljudi pije samo dio te kolièine. Vrlo je lo�a i �tetna navika kada pijemo manje kako bi se 
manje znojili i rjeðe mokrili. Na�em je tijelu potrebna stalna opskrba vodom. Èesto radimo pogre�ku i 
pijemo tek kad osjetimo �eð, no �eð je alarm kojim nas tijelo upozorava i nastoji sprijeèiti veæe 
gubitke vode. 
Dodatni problem nastaje ako unos vode nije jednakomjeran, pa na�e tijelo nije u moguænosti 
skladi�titi vodu u veæoj kolièini. Unos velikih kolièina od jednom mo�e otopiti lako topive mineralne 
soli (natrij, kalij) i tako ih isprati iz tijela. Stoga je jednakomjeran unos vode puno uèinkovitiji. 

Voda koju konzumiramo prolazi po cijelome tijelu. Konzumiranje ionizirane 
alkalizirane vode bitno se razlikuje od konzumiranja vode iz slavine ili mineralne 
vode, jer puno manje optereæuje tijelo osmozom. Apsorpcija poèinje nakon prve 
minute, a mokraæa se stvara nakon 30 minuta. Na poèetku æemo mo�da èe�æe iæi 
na toalet, jer preostala kolièina koja se uklanja mo�e biti velika, ali tijelo se brzo 
prilagoðava i ti se intervali proèi�æavanjem produ�uju. Osim toga, ionizirana 
alkalizirana voda ima antioksidacijsko djelovanje te odlièno alkalizira tijelo, èesto 
optereæeno zakiseljavanjem od hrane i piæa. 

Potrebno je znati da kori�tenje ionizirane alkalizirane vode u kolièini ispod 2Iit. dnevno neæe dovesti 
do znaèajnije promjene. Kao �to smo veæ rekli, dnevno gubimo 2,5 I vode (urin, para, znojenje itd.), 
stoga veæina ljudi bez problema mo�e piti 2 litre. 
Osigurajmo si redovit unos tekuæine konzumiranjem èiste ionizirane vode koja ne sadr�i �tetne tvari! 
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