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Vatn og vatnsdrykkja

Vid & islandi bium vid pau forréttindi ad geta
sott okkur ferskan og heilsusamlegan svaladrykk
beint i naesta krana. Samt sem adur er mjog
algengt ad folk drekki ekki naegilega mikinn
vokva daglega.

Hér koma nokkrar stadreyndir um vatn og vatnsdrykkju.

Um pad bil 2/3 af mannslikamanum er vatn og hlutverk vatns i likamanum er okkur
lifsnaudsynlegt. Allar frumur likamans purfa a vatni ad halda og pess vegna er okkur
naudsynlegt ad drekka nég af vokva & hverjum degi.

P6 ad pu finnir ekki fyrir porsta parf likaminn vatn. Vié verdum pyrst pegar likamann
hefur skort vokva i einhvern tima. Pad er go6d regla ad fa sér glas af vatni fyrir maltidir
hvort sem pu finnur fyrir porsta eda ekki.

Maeelt er med ad drekka 6-8 glos af vokva a dag vid edlilegar kringumstaedur. Vid mikla
areynslu eda i mjog heitu vedri getur petta magn tvofaldast eda prefaldast.

Adrir vokvar (t.d. djus, gos, kaffi, te) koma ekki i stadinn fyrir vatn. [ vatni er enginn
vidbaettur sykur, engin seetuefni, engin sitronusyra (E330), engin rotvarnarefni og
engin bragdefni. | vatni er heldur ekki koffin, sem er pvagdrvandi og veldur vékvatapi.
Trefjar gegna mikilveegu hlutverki i meltingaferlinu en trefjar purfa ad binda vid sig
vatn vid for sina i gegnum meltingarveginn. bad er pvi naudsynlegt ad drekka vel af
vatni um leid og vid bordum trefjar til ad tryggja mjukar og reglulegar haegdir.

Nyrun stjorna vatns- og saltjafnveegi likamans og afurd peirra, sem er pvagid, gefur
pvi géda visbendingu um astand vatnsbuskaparins. Litur og magn pvagsins er mun
betri maelikvardi 4 vokvaskort en porsti. Dokkgult og jafnvel brunleitt pvag er merki
um ad likamann skorti vatn, auk pess sem langt lidur @ milli pvaglata.

Lifrin er mikil efnaverksmidja og gegnir adalhlutverki i efnaskiptum likamans. Eitt af
morgum hlutverkum lifrarinnar er ad breyta fitu i orku. Ef nyrun fa ekki naegt vatn
parf lifrin ad adstoda nyrun sem haegir a starfsemi lifrarinnar. ba getur lifrin ekki
breytt fitunni eins hratt i orku og fitan situr lengur a okkur. petta er mikil einféldun a
floknu ferli en i stérum drattum er petta svona.

[ amstri dagsin gleymist audveldlega ad taka pasu og sakja sér vatn fyrir kroppinn. Gott
adgengi ad drykkjarvatni er mikilvaegt og vinnuveitendur geta hjalpad til med pvi ad koma
upp drykkjarbrunnum i vinnurymi ef langt er ad sakja vatn i naesta krana. Kalt og gott vatn
®tti ad vera adgengilegt par sem born og fullordnir eru vid leik og storf.
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