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VODA U PRIRODI

Voda je prva i najvaznija covekova potreba. Bez hrane ¢ovek
moze izdrZati prose¢no do 26 dana (ako pri tom trosi vodu), a
bez vode samo par dana (najviSe 7). Voda sa¢injava oko 70%
nase telesne tezine, a gubimo je jako brzo 1 jako Cesto
(mokrenjem, izmetom, znojenjem, disanjem...). Ukoliko se ovaj
gubitak ne nadoknaduje dolazi do dehidracije, isuSivanja koZe,
naglog gubljenja telesne tezine i u krajnjem stadijumu, smrti.

Da bismo Sto racionalnije trosili vodu moramo znati da su
covekove potrebe za njom razli¢ite u zavisnosti od godisnjih
doba (temperature) i fizi¢ke aktivnosti. Sto su spoljasnje
temperature vece 1 §to je fiziCka aktivnost veca to su i potrebe za
vodom vece. Lako zaklju¢ujemo da ako sedimo u hladovini, ako
mirujemo 1 ne izlazemo se fiziCkim aktivnostima onda su 1
potrebe za vodom mnogo manje. Ukoliko su u uslovima
nedostatka vode neke fizicke aktivnosti neophodne onda ih treba
prebaciti u noc¢ne sate - danju odmaramo a noc¢u radimo.

Evo opsStih napomena kako se treba ponasati u uslovima kada
nemamo dovoljno vode na raspolaganju:

« vodu piti u periodicnim razmacima, u manjim koli¢inama 1
polako, zadrzavajuéi je Sto duze U ustima;

 smanjiti izlu¢ivanje vode iz organizma: izbegavati sunce i
fizicku aktivnost (kretati se 1 raditi samo nocu);

. 1zbegavati hranu bogatu belancevinama (meso 1 sl.) 1 jace
zaCinjenu (ljuto, slano) a uzimati hranu bogatu ugljenim
hidratima 1 so¢ne namirnice (voce...);

. izbegavati puSenje, disanje na usta i razgovor, a izazivati
lu¢enje pljuvacke zvakanjem nekog predmeta (dugme,
Sljunak, Zvakaca guma...)
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---- OSTATAK TEKSTA NIJE PRIKAZAN. CEO RAD MOZETE
PREUZETI NA SAJTU WWW.MATURSKI.NET ----

BESPLATNI GOTOVI SEMINARSKI, DIPLOMSKI I MATURSKI TEKST
RAZMENA LINKOVA - RAZMENA RADOVA
RADOVI IZ SVIH OBLASTI, POWERPOINT PREZENTACIJE | DRUGI EDUKATIVNI MATERIJALL.

WWW.SEMINARSKIRAD.ORG
WWW.MAGISTARSKI.COM
WWW.MATURSKIRADOVI.NET

NA NASIM SAJTOVIMA MOZETE PRONACI SVE, BILO DA JE TO SEMINARSKI, DIPLOMSKI ILI
MATURSKI RAD, POWERPOINT PREZENTACIJA | DRUGI EDUKATIVNI MATERIJAL. ZA RAZLIKU
0D OSTALIH MI VAM PRUZAMO DA POGLEDATE SVAKI RAD, NJEGOV SADRZAJ | PRVETRI
STRANE TAKO DA MOZETE TACNO DA ODABERETE ONO STO VAM U POTPUNOSTI ODGOVARA. U
BAZI SE NALAZE GOTOVI SEMINARSKI, DIPLOMSKI | MATURSKI RADOVI KOJE MOZETE
SKINUTI | UZ NJIHOVU POMOC NAPRAVITI JEDINSTVEN | UNIKATAN RAD. AKO U BAZI NE
NADETE RAD KOJI VAM JE POTREBAN, U SVAKOM MOMENTU MOZETE NARUCITI DA VAM SE
IZRADI NOVI, UNIKATAN SEMINARSKI ILI NEKI DRUGI RAD RAD NA LINKU IZRADA RADOVA.
PITANJA | ODGOVORE MOZETE DOBITI NA NASEM FORUMU ILI NA

maturskiradovi.net@gmail.com
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