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VAZNOST PRAVILNE HIDRACIJE KAO CIMBENIKA PREVENCIJE U OCUVANJU

ZDRAVLJA I REHABILITACIJI
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Voda je kljucni sastojak ljudskog organizma jer ima ne-
zamjenjivu ulogu u odrZavanju homeostaze, regulaciji
tjelesne temperature, transportu hranjivih tvari i elimi-
naciji otpadnih metabolickih produkata. Pravilna hidra-
cija nuzna je za optimalno funkcioniranje svih organskih
sustava, posebno zivéanog, misi¢no-kostanog i krvozil-
nog. Dehidracija moZe uzrokovati smanjenje fizickih i
kognitivnih sposobnosti, neravnotezu elektrolita, oste-
¢enje bubrega te povedan rizik od kronic¢nih bolesti. Po-
seban naglasak stavlja se na ulogu hidracije u rehabili-
taciji te njezin utjecaj na zdravlje kostiju, misica, tetiva i
zglobova. Fizicki aktivne osobe, stariji i djeca posebno
su osjetljivi na poremecaje u ravnotezi tekudina, sto za-
htijeva individualno prilagodene strategije unosa vode.
Pravilna hidracija vazna je za prevenciju komplikacija i
poboljsanje kvalitete Zivota, a edukacija o adekvatnom
unosu tekucine i prepoznavanju simptoma dehidracije
te prilagodba individualnim potrebama mogu znatno
doprinijeti ocuvanju zdravlja, ucinkovitosti terapijskih
postupaka i ishodima lijecenja.
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