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BILANS VODE FRE arervior

* Prema trenutnom saznanju:

ukupna kolicina vode na Zemlji iznosi 26,6 triliona tona.

e U litosferi se nalazi oko 94,7%
= pretezno vezane za minerale (kristalna voda, strukturna voda), koja moze da
se oslobodi samo na visokoj temperaturi.

* 5,3% (1 384 000 000 km?3) nalazi se u hidrosferi.

= vodenom omotacu koji ¢ine okeani, mora, jezera, reke, potoci, akumulacije,
mocvare, ledene mase glecCera, zemljiSna vlaga, podzemna i atmosferska
voda.

e Od ukupne kolicine vode samo u hidrosferi samo je 2,4% slatka voda

= U odnosu na mora i okeane, koliCina slatke vode je mala i nalazi se na svega‘

0,4% povrsine planete, odnosno na 1% povrsine kopna. (¢ —
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Voda je u prirodi najrasprostranjenija N
materija i poknva 1% povrsme Zemlje

u "':'otrebltl za zadovoljenje L
vecine ljudskih potreba
2 00 everywhere.




Od ukupne kolic¢ine vode samo 2,4%

upotrebiti za zadovoljenje vecine ljudskih

potreba.

Vrsta slatke vode

% od ukupne

% od ukupne

koli¢ine vode koli¢ine slatke vode
Reke 0,0001 0.005
Slatkovodna jezera 0,0094 0.37
Vlaznost zemljista 0,0108 0.45
BioloSka voda zanemarljivo
Podzemna voda 0,5060 21.03
Polarne kape i lednici 1,9250 78.10
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B Slatkovodna jezera
O Vlaznost zemljista
O BioloSka voda

B Podzemna voda

O Polarne kape i lednici

Lednici
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Ukupno na kopnu
(slatka voda),
33900000,
2.4489%

Okeani i mora,
1350400000,
97.5511%




Ukupna kolicina vode u hidroloSkom

ciklusu AN,

ater Workshop 2021

Precipitacija (1
na zemlju Atmosfera (13)
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Ukupna koli¢ina vode 1 384 000 000 km?®
Godisnje ispari i padne u hidroloSkom ciklusu 516 000 km? vode
Na kopno godis$nje padne 104 000 km?® vode ‘




KoliCina vode koja je raspoloziva (ili
prisutna) na nekoj teritoriji moze

e nastati na toj teritoriji, ili A
e doticati sa nekog drugog podrudja. | SN

Yels)

Podzemna vodc \-‘\\\5
ZEUSGS sucatte, =

voda =
u snijeguiledu o=
s o - i

UcéeSce atmosferskih voda na teritoriji R.Srbije u hidroloSkom ciklusu voda u odnosu na svet

Prostor Padavine Isparavanje Oticanje

mm/god % mm/god. % mm/god. %
Zemlja 971 100 971 100 0 0
Kopo 743 100 475 64 268 36
Evropa 645 100 371 58 274 42
Sliv Dunava 815 100 550 67 265 3
Crana Gora 1745 100 552 75 181 ‘
Srbija 734 100 552 75 18] « —===25- |,




Od cega zavisi kvalitet prirodnih voda

Hidroloski ciklus
stalni proces kruienja

¥ . ' Kondenzacija acen)
voda L voda v atmosferi !\ s
u snijegu i ledu /f;‘? %

sublimacija Evapotranspiracija

b,_g?e v 5 m = {Evaponiq;;i Trqmpirocijo]

Isparavanje
(Evaporacija)

oceanske vode

dzemni dotok

::.i::_:r_;j : us. i
htip:/iga water.usgs.goviedu/watercycle html




* Formiranje sastava prirodnih voda
nastaje kao rezultat interakcije vode sa & cedien
sredinom: o
o mineralima,

7

evaporacija;

kondenzacija;
con =n5'71ion

CORTOTTCAEONE 0 RERNUTENE ]

D Zem Ijigtem i ceriace water ﬂowm = g vezujucéa voda; N

linking water
- T kapajuéa voda;

apsorpciona voda; kapilarna voda; dropping water
vodotok; absorbtion water capillary water ~
water - flow

0 atmosferom.
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* Odvijaju sledeci procesi:
kepharitats I T
capilarity AT fRE L N e

Q rastvaranje jedinjenja; :::::::::;__ir“';ogz‘e;n;;;o‘d;;“ SooTtIiiios

underground water _ — - - — . - — _ _

o hemijska interakcija materija . .
] ) ] Delovanje navedenih procesa
sa vodom i vodenim rastvorima; 2avisi od:

o biohemijske reakcije i v temperature,
v pritisaka i

koloidno-hemijske interakcije.
- J . v’ geoloskih specificnosti.




Pri razmatranju ispiranja datog
jedinjenja treba uzimati u obzir atertorkshop 202
sledece faktore

* rastvorljivost,
* koeficijent adsorpcije i
* naelektrisanja jona.

* karakterstike zemljista u reénom
slivu.
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Grulc;i ioesak . Humus-glina

- ——— Suvo
zemljiste

gravitacijska voda —— S
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#4_____—4 dostopna Vﬂda—-“'__'__f——__‘_’

- nedostopnavoda —
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UTICAJ OTPADNIH VODA NA POVRSINSKE VODE

RASTVO

ENI KISEONIK
Energija +

H:0 + COs

Hemijske
reakcije : |

OTPADNA
VYODA

.........................

60 gBPK/ES ™ ™

SEDIMENT
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Sta se desava u vodotoku kada otpadna /w

Water Workshop 2021
voda nije preciscena

Aktivna |
Degradacija dekompoziclja




anizmi &istih voda
{pgstrmm. smud, graec.

ephemeroptera, plecoptera)

- pijavice) , : == 8 ppm
:
[] 3 : |

iy

Virste
cr,gal’ﬂZﬂl'ﬂa

Do
{ppm)

Cista voda

Aktivna

| pDegradacija |dekﬂf'“p‘f’2icija

| Cista voda

é sistem u ravnotezZi sa Sirokim opsegom prisutnih vrsta organizama
6 Organizmi su prilagodeni prirodnim fizickim i hemijskim karakteristikama sistema, pri ¢emu je kolic¢ina
rastvorenog kiseonika dobro uravnotezena, dok je vrednost BPK niska.




Wirste
organizam3a

Aktivna
| pegradacija Idekompoz:oda

| Gista voda

o Degradacija nastaje kada veca koli¢ina otpada dospe u akvaticni ekosistem.
o Znacajan rast bakterija i drugih mikroorganizama.

o Predatorske vrste koje su netolerantne prema promeni kvaliteta sredine su zamenjene razlagacima.
Eksplozija populacija gljiva i bakterija stvara povecanu potrebu za dostupnim kiseonikom.

1M —— o>




Vrste
argan jzama

oporavak

Aktivna
! pDegradacija Idekﬂmpozm“a

U nedostatku kolicine rastvorenog kiseonika, sredina postaje anoksicna.
Uginu¢e mnogih prisutnih vrsta organizama, dalje smanjujuci njegov sadrzaj
Organizmi koji mogu da Zive bez kiseonika (anaerobi) ili koju se mogu prilagoditi ovakvim uslovima se ubrzano razvijaju.

Brojnost prisutnih vrsta je mala, dok je obi¢no broj jedinki u porastu usled manje kompeticije. Prisutni organizmi ¢e se hraniti
organskom materijom sve dok je ima.

O O O O
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wrste
c,.-ganlzama

Oporavak

Aktivna
! pegradacija |de|mmpozmua

o Ova faza se karakteriSe ekstremnim dnevnim fluktuacijama sadrzaja DO
o Koli¢ina organske materije opada zajedno sa brojem tolerantnih vrsta organizama.

o Potrosnja kiseonika od strane mikroorganizama se smanjuje, pri ¢emu sadrzaj rastvorenog kiseonika pocinje da raste i pojavljuju se
aerobne vrste organizama.

o Bujan rast algi izaziva porast sadrzaja rastvorenog kiseonika, ali tokom noci dolazi do pada njegovog sadrzaja.

17



vrste
organ izama

DO
(ppm)

A]{ti\f'ﬁa_ ) Opgravak
Degradacija | gekompozicla

| Cista voda

o Nakon oporavka, akvaticni ekosistem pocinje da dobija vecinu prvobitnih karakteristika.

o Medutim, neki ekosistemi ne mogu da dostignu ovu fazu, ako je promena kvaliteta vode veceg intenziteta ili
hronicna.

18— >
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Aktivna I Oporavak
| Degradacia | gexompoziciia




POGORSANJE KVALITETA POVRSINSKIH VODA U SRBIJI, PORED

UOBICAJENIH OCIGLEDNIH POSLEDICA IMACE DUGOROCNE POSLEDICE
y4={e]c}

L Nagomilavanje tokichog sedimenta
Eutrofizacije




Voda nalazi najrazlicCitiju primenu u
covekovom delovanju:

Water Workshop 2021

* sluzi za pice i za pripremu hrane,
e za odrzavanje licne higijene,
 stambene i urbane higijene,

» koristi se u poljoprivredi,
* industriji,

e saobracaju,

* energetici,

* ribolovu,

* rekreaciji itd.




* Prvi objekti vodovoda u naseljima poticu iz IV
milenijuma pre nase ere.

* |z tog doba pronadene su cisterne za sakupljanje vode i
copani bunari u Egiptu precinika 3-4 m. Bunar kod Tebe

nio je dubok preko 200 m.
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Stari‘grci susnapredoyvali-uizgradnji-centralizevanih:vodovoda;,a vodili'su
racuna i o kvalitetu vode.

Najstarijivodovod iztog doba jeru-\Mikeni.

Za.grad:Samos uraden.je vodovoed-550-godine.pre nase.-ere, a:uokvi-kojegje
bio-izgraden i-tunel‘duzine eko 1 km.

Poznat je gravitacionivodovod za Pergamon; izgraden:200. godina . pre nase
ere, gde su koristeniakvadukti'za premoscavanje vecih dolina, kao i-tuneli
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Solomonov
vodovod za
Jerusalim

Izgraden za vreme Solomona
(1018-978 g. pre nase rere)

1- prirodni‘izvor
2-udaljeni dovodi
3- tunel

4= detalji‘tunela:sa-ventilacionim
sahtovima

5- bazeni za vodu
6- glavni-odvod za Jerusalim




Satelitski'snimak obale Tunisa sa ucrtanom linijom karataginskog vodovoda dugackog.80
kilometara:

Voda je.dovodena sa planine Zaguan.do.obale Sredozemnog mora,.namenjena._Kartagini i_.njenoj
oklini, sa stanovnistom u doba najvece naseljnenosti od oko 300.000 ljudi. Sagradili su.Rimljani u
drugom veku nasSe ere

Vodovod Los Milagros u.Neridi:u:Spaniiji,
koji je snabdevao vodom rimski grad
Augustu-Emeritu=izirezervara :udaljenog:s
km.



Kulturna desavanja zbog novih bunara'!
ot -

Od kopanja prvog bunara pa nadalje Ako je pesmi verovati u Somboru se deSavaju
Cudne pojave

“otkako je taj arterski bunar, od tog
dobagra se kuva, a Sunka se bolje
cuva...” ;

Prvi arteski bunar






lzvori i lekovite vode Petak, 20.12.2013. u Cudotvorni planinski izvori

22:00

Branko Pejovic

Izvori Zdravlja

Pored ofuvanin elemenata kulturne bastine Mokra Gora pose

MEDICINSKI
GEASNIK Godina 2004 Volumen 29 Suppl 1.

a 5 " - B = .H‘.‘ '
Glasilo Podruinice Srpskog lekarskog drustva Zajecar

koje turistima iz urbanih sredina pruZaju nesvakidainju mogu [ Home ][ Gore/Up ][ <=<] [ === ]
rirodnom nadinu Zivota.
A . DK 515.838(497.11)(091); 398.32(497.11) ISSN 0350-2899, 29(2004) Suppl. 1 p. 59-62
Presusio lekoviti izvor u Vrnjackoj Baniji, gradani sumnijice akva park
medicine 1 zdravstvene kulture

Presusio lekoviti izvor u Vrnjackoj Baniji,
gradani sumnjice akva park

VESTI | Autor: nova.rs | 04. sep. 2020 11:09 = 1113

podel: @ W B &

ralne vode Gamzigradske Banje u narodnom lecenju
ral Water of Gamzigrad Spa in Peoples Healing

a Zivkovié
i muzej Zajedar

k:

ie reci: mineralna voda, Gamzigrad, leenje, 1storya
ords: mineral water, Gamzigrad, healing, history

w krajinu priroda je obdarila banyskim 1 klimatskim mestima. Zastupljena su nalaziita svih
ogeografskih kategorija, a izraene su i pseudotermalne pDJ ave.
§tvu toplih 1 hladnih mineralnih izvora posebno mesto zanzima Gamzigradska Banja Malazi se
m. od Zajedara, na putu prema Paracinu, sa leve strane u dolii Crmog Timoka, u éyyem se

koritu nalaze 1zvor mineralnih voda. Sa svih strana okruZena je Sumovitim bregovima obraslim
Inim drvecem 1 novozasadenim etinarima. Sa blagom kontinentalnom klimom 1 najtoplijim
ma: jul, avgust, septembar (ponekad 1 prva polovina oktobra), na nadmorskoy visini od 160 do aju
tara, Gamzigradska Bamja je odgovarala lecenju svih hroménih reumatiénih oboljenja 1 '
ku rekovalescenata posle iscrpljujucih bolesti. Nelkada nazivana "recéna banja", danas je dobro
1po Zdr;n stvenom centru za rehabilitaciju 1 banyskom leenju.
n1eno negosrednor blizim na 3.5 k. Nalaz arheolodk lo}:alyst Romuluana - 1elelen;u SN
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Voda u tradicionalnoj kulturi RTS i

Water Workshop 2021
Voda u tradicionalnoj kulturi B
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».0dzlatajabuka Od zlata jabuka

Autor:
Grupa autora

Emituje se od ponedeljka do petka
(11:00-11:55). [ detaljnije ]

SVE EPIZODE SERIJALA
AUDIO PODCAST

RADIO BEOGRAD 2
Voja Antonic E‘%

Prvi koncerti za cembalo Johana
Kristijana Baha

—

""""_'-""-:".‘_
e

- -

E .

-

SluSacete pesme u kojima se ona spominje, a pevaju ih
Vesna Dimic, Andela Subotic, Andelija Milic, Safet Isovi
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VASE

TIJELO

Vodom

NISTE BOLESNI, ZEDNI STE!

NE LIJECITE ZED LIJEKOVIMA!

PRIRUCNIK ZA PREVENCIJU

I EDUKACIJU
HAMIIEMNJEN QNIMA
KON SE U LUECENJU
RADLIE VODE LOGIECHM
PRIFDDONOG | JEDMNOSTAVMOG

FEREYDOON BATMANGHELIDJ, DR. MED.

SADRZAJ

A UV e

Me lijecite Zed lijekovima. ..o
Zasto medicina ne lijedi bolesti?..............ccooooiiiiiiiiiiiieens

© 0N O EON

Astmaialergije ...

10. Neki metabolicki aspekti stresa i dehidracije
11. Nova glediSta o AIDS-u ...........cocoeeiiiiiiiiiniiiiiicnn,
12. Najjednostavnije medicinske terapije.......................

Bibliografija ...

Nova paradigma ...
Dispepticki bolovi ...
Bolovi kod reumatskog artritisa................................
Stresidepresija ...,
Visoki krvnitlak.. ...
PoviSena razina kolesterolau krvi ........................
Prekomjerna tjelesna teina.....................cc...ooo.
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Regulacija vode u razlicitoj
Zivotnoj dobi

Voda u tijelu i dob

VODA

- Utjecaj nadina

l Zivota
Caj, kava i
alkohal
B 20 40 60 80

godina Zivota

Unos vode i osjecaj Zedi

Slika 1: UV asnovi postofe iri stupnfja rezulacije vode u
fifefu w raznim Sivotnim fazama.

Prvi je stupan| Ziveta zametka u mafcing maternict

flifevo odB).

Dhruiegi fe faza rasta dok se we dosegne puna vising { zrelost
foiprilike izmedu 181 25, godine Slvata).

Tredi stupany je razdoblfe Zivola od pune zrelostl do
dovjekove smrtl. Tifekom faze umilarmalernicnog rasia
stanica, vodu kofa fe potrebna za rast dieteta mora
prruzonl mafko.

Jednostavna je istina da dehidracija moze uzrokovati bolest.
Svi znamo da je voda "dobra" za telo.

Ali izgleda da ne znamo koliko je ona vazna za naSe dobro
zdravlje.

Ne znamo sto se dogada s tijelom ukoliko ne zadovoljimo
njegove dnevne potrebe za vodom

U razvijenim drustvima vlada jednostavno, ali posve pogresno
misljenje da Caj, kafa, alkohol i drugi “vestacki" napici mogu
nadomestiti Cistu prirodnu vodu kada je telo "pod stresom" i osjeca
njezin nedostatak.

Istina je da ta pi¢a sadrze vodu, ali osim vode sadrze i
dehidracijske materije.

Zbog toga iz telo izlu€i vodu u kojoj su rastvorene i joS nesto
dodatne vode iz telesnih zaliha!



Promjena omjera kolicina vode
u stanici i izvan nje

e )
1,0 1 \
07 'l.\ )

20 30 40 50 60 0 B0 godina

Slika 2: Postupan i neprefidan gubitak osjetljivosti na osje-
caj Zedi i nedovoljan unos vode izmijenit ce odnos kolicine
vode unutar stanica prema kolicini vode izvan stanica tijela.
Voda koju pijemo omogucava odriavamie wravnoteZenog
abujma stanice, a sol koju uzimamo odriava obujam vode
izvan stanica i u krvotoku.

Ljudsko tijelo moZe dehidrirati éak 1 u uvjetima kad mu je do-
stupna obilna kolifina vode. Cini se da ljudi gube osjecaj za Fed i
kriticku prosudbu potrebe za vodom. Kako ne prepoznaju svoje
potrebe za vodom, s godinama postupno posiaju sve vife kronicno
dehidriram (v. slike 1 12).

Dodatnu pomutnju stvara ideja da kad smo Zedni, vodu mo-
Zemo zamijeniti ¢ajem, kavom ili alkoholnim pi¢ima. Kao 3to
cete vidjeti, ovo je uobiéajena zabluda.

RN

ater Workshop 2021

BelanCevine i enzimi tela bolje djeluju u rastvorima nize
viskoznosti; to vrijedi za sve receptore (tacke prijema)
u Celijskim membranama.

U rastvorima veceg viskoziteta (kod dehidriranih
stanja), belanCevine i enzimi postaju manje delotvorni
(moguce je da to vredi i za prepoznavanje telesne
zedi).

|z toga sledi da sama voda regulira sve telesne
funkcije, uklju€ujuéi i aktivnost svih rastvorenih materija
koje prenosi.

Nova nauéna istina (promijenjena paradigma) -
"Voda, rastvarac u telu, regulise sve funkcije,
uklju€ujuéi i aktivhost materija koje ona rastvara i
prenosi” - trebala bi postati osnova svih buducih
prilaza nauénih istrazivanjima.
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Dehidracija i neki
kronicni bolovi
Medostatak vode i Stednia

[ glavni regulator u mozgu J

“histamin”

Gotovo svi
lijekovi protiv bola prekidaju ovu vezu

[ podredeni regulatori ]

"prﬂiljf;lﬁndjﬂl"jmmi"
[ SIGNALNA BOL

signal za Stednju vode

—Bolu Zelucu - Zgaravica
~— Reumatska bol

— Bolu ledima

— Anginozna bol - srce
— Glavobolje

— Bol unoe pri hodanju

Slika 4:  Postoje  dvife  komponente  osfeta boli.  Jednu

registrira lokalni, a  druge  centralni Zivdanl sustav. U
rangf  fazi se  lokalmo  registrirana bol  mofe  ublaZin
analgeticima. Kad se dode do odredene  granice, mozak
postafe  izravmi  centar  za  pradenfe  slanfa  sve  dok  difelo

ne dobije potrebnu kolicing vode.

RN
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Ova "promena perspektive"” nalaze da se svi bolovi lece
prilagodavanjem svakodnevnog unosa vode.

Ne manje od 2,5 litre vode dnevno trebalo bi uzimati nekoliko
dana prije odluke o rutinskoj i redovnoj upotrebi analgetika i
drugih lijekova za oslobadanje od bolova kao Sto su
antihistamini ili antacidi - puno prije nego sto bi moglo doé¢i do
trajnog lokalnog ili opsteg osteéenja i nepovratnog stanja
bolesti.

Ako je takav problem bio prisutan viSe godina, oni koji bi htjeli
isprobati vodu kao sredstvo za oslobadanje od bola morali bi
prvo provjeriti mogu li njihovi bubrezi izluc€iti dovoljno mokrace
kako ne bi doslo do nagomilavanja suviSne vode u telu.

Trebalo bi meriti i usporedivati izlu€ivanje mokraée s unosom
vode. S porastom unosa vode, izlu€ivanje mokrace trelmbi

se takoder povecavati.
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Zeludac i dvanaesnik

N % Sfinkter ™ - T
izmedu Zeluca i

P "~ Sluznica Feluca

dvanaa;snilc_a - nje m{a Dehidrirano i

_ sluznica je Ceslo ropusno za

mijesto nastanka éira Dobro P Kiselinu
naviazeno [

v ? Slojsluzi 4 Yl
fidimslimssamcniir g - Piezdani sloj kT
MNaslage b i . 2 -
bikarbonata | s Saaeaterre  MISicni sloj 888
| u shoju stuzi [, Fotrbugnica

| sprjctavaju
prodiran)e
kascline,

Slika 5: Model Zeluca i njegovih shizastih struktura. Barije-
ra od siuzi koja je dobro sasicena vodom zadrZava bikarbo-
nate § neutraliziva kiselinu koja pokuiava prodrijeti kroz
sluz. Dehidrirano tijelo ce biti sklono nedovelingj dielo-
tvornosti barijere od sluzi koja ée dopustiti prolaz kiseline i
astecenfe shuzmice. Zasicenje vodom stvorit ée daleko bolju
zastitu protiv kiseline od bilo kojeg lijeka na r3ii.

RN

ater Workshop 2021

Sluz prekriva sloj Zlijezdi u sluzokozi, koja je unutarnji sloj zeluca.
Sluz se sastoji od 98% vode i dva posto fiziCkih "skela" koje
zadrzavaju vodu.

U tom "vodenom sloju” koji se zove sluz, prirodnim putem se
uspostavlja neutralno stanje. Celije ispod njega lu¢e natrijum
bikarbonat koji biva zarobljen u vodenom sloju.

Dok kiselina iz zeluca pokuSava prodreti kroz ovaj zastitni sloj,
bikarbonat ju neutraliSe. Rezultat ove reakcije je veliko stvaranje soli
(od natrijuma iz bikarbonata i hlorida iz kiseline). Prevelika koli¢ina
soli menja sposobnost fiziCkih "skela" u sluznici da zadrzavaju vodu.

Prevelika neutralizacija kiseline i odlaganje soli u ovom sloju
sluzi éine ga manje homogenim i ljepljivim i omogucéavaju
kiselini da dode do sluznice, Sto uzrokuje bol.
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Zglob prsta

\oda vezana u
hrskavici

£ 5
zgloba je lubrikant koiji _,_‘x '
Stiti dodirne povrsine

Arterija
ulazi u kosl
i kroz jednu
Dodirne usku rupu
totke
hrskavice
Kostana
Voda srE
dolaziu
hrskavicu
iz osnove,
kroz
kodtanu srZ
i kost. Zglobna
tahura i
arterije
Slika 6: Shemaski model normalnog zgloba  fkakov  se  nala-
i ow prsiima)l - nfegova arferiiska  opskrba,  opskrba kofiane
sr2if,  zglobme  dahure | pravac  opskrbe  serumom  kontakia
hrskavidnih poveiing kroz koftanu se2.
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Bol u zglobu.

Pretpostavka autora knjige je da su oticanje zglobova i
bolovi u Cauri zgloba znak da postoji prosirenje i edem
zbog krvnih Zila koje dovode krv u zglobnu Cauru.

Povrsine zgloba imaju zivCane zavrsetke koji reguliSu sve
funkcije.

Kada oni posalju zahtjev za pove¢anom cirkulacijom
krvi u toj zoni da bi se snabdeli vodom iz seruma,
odgovor u vidu Sirenja krvnih zila trebao bi
nadoknaditi nedjelotvornost puta osnabdevanja krvlju

kroz kost
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Dehidracija: glavni M

destruktivni faktor kod stresa ater Workshop 2021

Zatarani krug i spirala Kada telo postane dehidrirano, nastaju isti fizioloSki procesi koji
S T@ E S / se javljaju kod borbe sa stresom.

‘\\ Dehidracija je jednaka stresu, a kada se uspostavi stres, dolazi do
DEHIDRACIJA mobilizacije osnovnih materijala iz telesnih rezervi.

Taj proces c¢e "posisati” neke od telesnih rezervi vode.

Vazopresin [ ZENE ] Dakle, dehidracija uzrokuje stres, a stres Ce uzrokovati dalju
Endorfini dehidraciju.
Kortizon

Renin angiotenzin

Prolaktin

Slika 9: Shematski prikaz fucenja hormona tijekom pro-

duzene "spirale "siresa | kronicne dehidracife. '
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Filtracija vode kroz stanicne
membrane

Jedna Ziviana
stanica

=, Dugi Zivac
>  stanice

Sitni
vezivni

g Sitni
Ziveh TT—— "

vezivni
Zivel

Mikroskopski cdsjedak
mermbrane Zivéane stanice

Hormon vazopresin
i mjegov receplor f
-

Samo molekule vode Receptor se pretvara u
ulaze u stanicu “glavu tuga" i filtrira
samo molekule vode u
stanicu

Slika 10: Shemaiski model Zivéane stanice, njene dvoslojne
membrane, § receptom za vazopresin koji se pretvara u
struktury nalik glavi fwsa 1 omogucava filtriranoj vodi iz
seruma da wde w stanice koje imaju recepior. Vazopresin
takoder wzrokuje stezanje krvmih Zifa, $to uzrokuje pritisak na
kv kako bi se voda brZe filtrivala - obrauta osmoza.

RN
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Slike objasnjava ¢e neke od mogucih uticaja koji doprinose
razvoju sindroma hroniénog umora tokom sve jace
hroni¢ne dehidracije.

Taj se sindrom moze pojaviti zbog redovitog uzimanja
kofeinskih i alkoholnih napitaka uesto vode.

Receptor vazopresina je prirodno oblikovan da odrzi plovne
kanale u zivéanom sistemu punima "do ruba".

mmm wa

obavljanje novog posla drasti€no se smanjuju
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Uloga mreze kapilara u
hipertenziji

Gubitak vode kod
kroniéne dehidracije

66% se gubi iz
vode u nekim
stanicama

26% se gubi
iz vode koja
je izvan

stanica |

1[' +—18% se gubi iz vode
i knja se nalazi u
krvnim zilama

|

Krvne Zile zatvaraju
lumen kako bi
kompenzirale

nedostatak vode
I

Smanjenje lumena
uzrokuje povigenje
tlaka - hipertenziju

materijal koji takoder prodire izmedu "cigh” ugliikohidra-
ta. Slojevi membrane su razdvofeni § prostor izmedu njih
koristi se kao “plovni kanal” za dielovanje enzima. U dehi-
driranoj membrani, kolesterol se proizvodi da bi spojio
"cigle " i sprijecio dalinfi gubitak vode iz stanica. "Kanal”
je takoder zanoren preklapanjem prodigetaka "cigli® - lije-
vi dio slike.

RN

Kad ne pijemo dovoljne koliine vode potrebne za zadovoljenje svih
potreba tela, neke Celije postaju dehidrirane i predaju dio svoje vode
krvi koja je u optoku.

Kapilare u nekim delovima tijela morat ¢e se zatvoriti kako bi se
izvrSila prilagodavanje kapacitetu sistema.

Za vrijeme nedostatka vode i zedi tela, 66% se gubi iz vode koja se
normalno nalazi u ¢elijama; 26% se gubi iz vode koja se nalazi izvan
Celija; a 8% se gubi iz zapremine Krvi.

Krvne zile nemaju druge moguénosti osim zatvaranja svog
volumena za borbu sa smanjenjem zapremine krvi. Taj proces
pocCinje delomicnim zatvaranjem kapilara u nekim manje aktivnim
delovima tela. Kako bi se inace uravnotezio raspored krvi, ako bi i te
kapilare ostale otvorene? Koli€ina koja nedostaje mora doéi ili
spolja, ili se mora uzeti iz nekog drugog dela tela 6

ater Workshop 2021
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PREPORUKE AN cex Workshop 20

« Ako smo naoruzani pravim znanjem, moci cemo okrenuti neke reakcije, ali ne

sve. Prije svega i iznad svega, nemojte misliti da cete mocCi obrnuti situaciju
ako se pocCnete "utapati” u vodi. Nije tako!

« Tjelesne ¢elije su poput spuzvi; treba procCi neko vrijeme prije nego sto upiju
vodu. Takoder nemojte zaboraviti da su neke od njih ucCinile svoje membrane
manje propusnima za prolaz vode - u ¢elijama kao I izvan nje.

* Prvo mjesto koje Ce pokazati znakove "prejakog navodnjavanja” bit ce
pluca, ako vasi bubrezi ne uspiju izbaciti suvisSnu vodu. Ako vam bubrezi nisu
oSteceni zbog dugotrajne i sve jace dehidracije koju Ce gubitak osjeta zedi
nametnuti tijelu, onda bez straha mozete piti navedenu koliCinu vode.

( C //\\“_/
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PREPORUKE S

Potreban je oprez zbog mogucénosti da dode do gubitka soli iz tijela kad
se poveca unos vode, a unos soli ostane jednak.

Nakon sto nekoliko dana budete pili sest, osam ili deset casa vode dnevno,
trebali biste pocCeti razmisljati o tome da dodate malo soli svojoj ishrani.

W g

W g

znace da u tijelu nedostaje soli.

Takoder, vrtoglavice i nesvjestice mogu biti znak nedostatka soli i vode u
tijelu.

Dode li do toga, trebali biste takoder poceti uzimati vise vitamina i
minerala - vosebno ako ste na dijeti za mrsavljenje ili se slabo hranite.

Trebali biste u prehranu ukljuciti povrce i voc¢e zbog njihovih vitami&i

minerala topivih u vodi.
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PREPORUKE S

|z prakse ator knjige je dosao do pravila za dnevni unos soli.

Na svakih 10 ¢asa vode (oko dvije litre), ishrani bi trebalo dodati oko pola
Cajne kasike soli na dan. U prosjecnu cajnu kaSiku stane Sest grama soli. Pola
kasikice je oko tri grama soli.

Naravno, morate biti sigurni da bubrezi stvaraju mokracu. Inace ce tijelo

poceti otjecati. Osjetite li da vam koza i gleznjevi pocCinju otjecati, ne

panicarite.

Nekoliko dana uzimajte manje soli, ali povecajte unos vode dok otekline u
nogama ne nestanu. Trebali biste se i vise kretati - vjezbajte: misicna

aktivnost ¢e uvuci suvisnu tekucinu u krvotok, i dio soli ¢e se izluciti

znojem i mokracom. Nemojte predugo sjediti ili stajati u istom polozaju. 6
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