
Z vodo, ki jo pijemo, nameravamo in­
stinktivno nadomeščati ono, ki jo izgublja naše 
telo pri svojem presnavljanju, želimo pa tudi 
začasno, to se pravi, večkrat na dan ponav­

ljamo ohlajenje telesa. Kako važno je za člo­

veka uživanje vode, izhaja iz tega, da telo 
trajno pomanjkanje vode še težje prenaša nego 
pomanjkanje hrane. Pri tem pa se nam stavi 
nasproti vprašanje: Koliko vode naj povprečno 
pijemo in ob katerem času? 

Mnenje, da je veliko vode piti zdravo, je 
bilo zlasti pred nekaj desetletij vzrok, da so 
mnogi ljudje pili sila veliko vode. A tudi na­

sprotno mnenje ima svoje pristaše. Pravo leži 
v sredi: človek naj na splošno pije, kadar ga 
žeja. Ker pa po eni strani večjih množin mrzle 
vode težko prebavimo, po drugi strani pa se 
želodec s tem preveč napenja in se njegovi 
notranji deli premočno ohlade, zato so zmerne 
množine vode kakor vsakdanja pijača za telo 
najprikladnejše. 

Pri človeku, ki iz navade pije preveč 
vode ali piva, premočno trpe ledvice, srce in 
žile, zaradi česar rade obole. Potreba pijače 

Notranja uporaba vode. 
Piti svežo vodo, zlasti svežo studenčnico 

v gotovih časih ni za človeka ne samo uži­

tek, ampak je tudi v njegovem zdravstvenem 
interesu. 

je pri posamezniku različna in je odvisna od 
letnega časa, temperature, vodenosti zuna­

njega zraka in različnih drugih življenskih 
pogojev. Tako čutimo poleti večjo žejo in 
večjo potrebo po notranjem ohlajenju kakor 
pozimi. Mrzličavim je treba vsekakor veliko 
vode. Pri visoki zunanji temperaturi v po­

letnem času lahko nastopi nevarna solučarica, 
ako telo ne dobi dovolj vode vase. Dočim 
naj zdravi ljudje pijejo vodo vedno, če le 
mogoče svežo, naj bi take osebe, ki trpe na 
občutljivem želodcu, pile vodo rajši temperi­

rano, torej potem, ko je že stala nekaj časa v 
sobi. zato da se ognejo premočnih ohlajenj 
želodca. 

Mrzla voda, ki jo pijemo, pride najprvo 
v želodec, kjer ostane gotov čas in ohlaja­

joče učinkuje na svojo okolico; tudi pospe­

šuje izločavanje prebavnih sokov (želodčni sok, 
črevesni sok). Večinoma, in sicer precej 
hitro jo posesajo mnoge v želodcu se naha­

jajoče žile in jo prepeljejo v krvni krogotok, 
kjer redči kri in s tem zvišuje mimogrede 
krvni tlak, to je do izločitve vode potom ledvic. 



Kar se tiče delovanja črev, ga uživanje 
vode pospešuje, zlasti ako pijemo mrzlo vodo 
na tešče; tedaj odpira telo in učinkuje odva­

jalno. Voda pospešuje nadalje d e l o v a n j e 
l e d v i c . Voda, ki smo jo popili se pokaže v 
urinu čez eno uro in po kakih treh urah je že 
vsa izločena, tako, da de telo jako hitro iznebi 
dobljene vode. Večje množine vode (1—2 litra) 
izločuje pri tem telo primeroma hitreje — 
kar moremo sicer opazovati tudi, ako pijemo 
veliko piva. 

Obilno uživanje sveže vode pomirjuje srce 
in zmanjšuje število utripov, znižuje tudi tem­

peraturo života; tepla voda pa poganja utrip 
srca in zmanjšuje krvni tlak. 

Z ozirom na te fiziološke izkušnje mo­

remo torej postaviti sledeča pravila za uži­

vanje vode: 
Pri obedu malo (kvečjemu četrt litra) 

vode piti, je priporočljivo, da se pospešuje 
tvorbo želodčnega soka in da pri suhi hrani 
primerno razredči použito jed. — Večje 
množine vode, torej pol litra in še več pri 
mizi, t. j . med obedom piti, pa zdravju ne 
koristi, temveč škoduje. Zlasti na mastne jedi 

je slabo piti veliko vode, ker lahko nasta­
nejo želodčni krči ali nerednosti v prebav­
ljanju 

Šele eno aH dve uri po kosilu je zopet 
prikladno vzeti vase nekaj več vode, ker se 
s tem pospešuje pomikanje jedi po črevih in 
vse prebavljaoje. Znano je, da dela apetit, 
ako pijemo med zajtrkom in kosilom par ko­

zarcev vode. 
Na tešče uživana voda deluje rahlo od­

vajalno, zaradi česar je osebam, ki so rade za­

prte, priporočati, naj pijejo vsako jutro na 
tešče kozarec vode. 

Tudi čez dan je proti žeji bolje piti 
vodo kakor pa kavo, čaj ali alkoholične pi­

jače. A tudi zvečer pred spanjem časa vode 
ne škoduje. 

Dobro vplivanje vode je seveda odvisno 
tudi od tega, da ima gotove fizikalične in 
kemične lastnosti — z eno besedo, da je 
čista. Dobro je izplahovati usta in grgrati 
mrzlo vodo zjutraj, ko smo vstali, da se utr­

dita grlo in vrat proti vnetjem, katarom in 
nahodom. 
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