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Teté gota ujé né dité? Nga vjen rrequlli dhe
cftaré thoté shkenca

Rishikimii Heinz Valtin-it (2002), vlerat e referencés té EFSA-s dhe pse trupi yné
eshté mé i zgjuar se njé numeér i rrumbullakét
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Shumeé njeréz besojné se duhet té piné té€ paktén teté gota ujé né dit€, rreth dy litra, dhe
se kafeja ose ¢aji nuk llogariten. Disa mbajné shishe té médha me shenja pér ¢do oré té
dités. A éshté e nevojshme?
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Nga vjen rregulli

Né vitin 2002, fiziologu amerikan Heinz Valtin nga Shkolla e Mjekésisé Dartmouth
kérkoi provat shkencore pér rregullin e teté€ gotave. Nuk gjeti asnjé studim gé e
mbéshteste pér té rriturit e shéndetshém né klimé té buté. Ai sugjeroi se rregulli mund té
keté ardhur nga njé rekomandim i vitit 1945, gé thoshte se njé i rritur ka nevojé pér rreth
2,5 litra ujé né dité, por shtonte se pjesa mé e madhe e késaj sasie gjendet né ushgime.
Fjalia e dyté u harrua.

Cfaré rekomandon EFSA

NEé vitin 2010, Autoriteti Evropian i Sigurisé Ushgimore vendosi vlera referimi pér sasiné
totale té ujit, qé pérfshin pijet e té gjitha llojeve dhe ujin né€ ushqgime:

+  Rreth 2,0litra né dité pér grate.
+  Rreth2,5litra né dité pér burrat.

Rreth 20 pér qind e kétij uji vjen zakonisht nga ushqimi, si frutat, perimet, supat dhe
kosi. Pjesa tjetér vjen nga pijet: uji, ¢aji, kafeja, quméshti dhe té tjera. Studimet tregojné
se kafeja dhe caji, né sasi t€ zakonshme, kontribuojné né hidratim, ndryshe nga ¢'thuhet
shpesh.

| Trupi kanjé sistem té pérsosur alarmi pér ujin. Quhet etje.

Etja si sinjal

Te shumica e té rriturve té shéndetshém, etja éshté njé sinjal i besueshém. Trupie
rregullon me shumé saktési sasiné€ e ujit pérmes veshkave dhe hormoneve. Ngjyra e
urinés éshté njé treguesithjeshté: e verdhé e gelét zakonisht tregon hidratim té
mjaftueshém.

Fjalia e harruar e vitit 1945

Né rishikimin e tij, Heinz Valtin tregoi se njé burim i mundshém i rregullit éshté njé
rekomandim i Bordit Amerikan té Ushgimit dhe Ushqyerjes n€ vitin 1945. Aty thuhej se
njé sasi e pérshtatshme uji pér té rriturit éshté rreth njé mililitér pér ¢cdo kalori ushqimi,
prarreth 2,5 litra né dité. Por fjalia pasuese, qé shpesh harrohej, shtonte se pjesa mé e
madhe e késaj sasie gjendet tashmé né ushgimet e gatuara. Kur kjo fjali u la jashté,
rekomandimi u kuptua sikur té gjitha 2,5 litrat duhej t’i pinim si ujé.
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Uji nga ushqimi

Sipas EFSA-s dhe rishikimit té Barry Popkin-it dhe kolegéve né vitin 2010, rreth 20 deri
né 30 pér gind e ujit gé marrim né dité vjen nga ushqimi. Frutat dhe perimet si
kastraveci, shalqgiri, domatja dhe portokalli pérmbajné mbi 85 pér gind ujé. Supat,
qumeéshti, kosi dhe madje edhe buka dhe orizi i gatuar pérmbajné ujé. Edhe kafeja dhe
¢aji, qé dikur mendohej se e thanin trupin, kontribuojné né€ marrjen e ujit kur pihen né
sasi té zakonshme, sepse efektiityre diuretik éshté i vogél te njerézit qé i piné
rregullisht.

Kur ka tepér ujé

Edhe uji mund t€ jeté i rrezikshém né sasi shumé té médha. Né vitin 2005, Christopher
Almond dhe kolegét matén natriumin né gjak té 488 vrapuesve pas Maratonés sé
Bostonit té vitit 2002. Rreth 13 pér qind e tyre kishin hiponatremi, njé nivel shumé i ulét
inatriumit, dhe tre kishin hiponatremi té réndé. Rreziku mé i madh ishte te vrapuesit gé
kishin piré mé shume se tre litra gjaté garés, q€ kishin shtuar peshé gjaté vrapimit dhe gé
kishin vrapuar mé ngadalé. Pirja sipas etjes ishte mé e sigurt se pirja e detyruar.

Ngjyra e urines

Njé ményré e thjeshté pér té vlerésuar nése po pimé mjaftueshém éshté ngjyra e urinés.
Né vitin 1994, Lawrence Armstrong dhe kolegét treguan se ngjyra e urinés, e krahasuar
me njé shkallé me teté nuanca nga e verdha e zbehté te kafe-jeshile, pérputhej mjaft miré
me matjet laboratorike té hidratimit te sportistét. Urina e verdhé e zbehté zakonisht
tregon hidratim té miré, ndérsa urina e verdhé e errét mund té tregojé se trupi ka nevojé
pér mé shumeé ujé. Disa vitamina dhe ilace mund ta ndryshojné ngjyrén pa lidhje me
hidratimin.

Etja te té moshuarit

Etja éshté sinjal i besueshém pér shumicén e njerézve, por jo pér té gjithé. Né vitin 1984,
Paddy Phillips, Barbara Rolls dhe kolegét u kérkuan burrave té rinj dhe té moshuar té
shéndetshém té mos pinin ujé pér 24 oré€. Pas késaj, burrat e moshuar ndienin mé pak
etje dhe piné€ mé pak ujé pér t€ kompensuar humbjen, edhe pse trupi i tyre kishte nevojé
poaqgsaaiitérinjve. Prandaj te t€ moshuarit, sidomos kur bén vapé ose kur jané té
sémuré, ia vlen té pihet ujé rregullisht edhe pa pritur etjen, pér shembull njé goté me ¢do
vakt.
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Kur duhet mé shumeé kujdes
- Névapé dhe gjaté aktivitetit fizik té€ gjaté, kur humbet shumé ujé me djersé.

- Teté moshuarit, sepse ndjenja e etjes dobésohet me moshén. Ia vlen té piné
rregullisht, edhe pa etje té forté.

- Tefémijét e vegjél, g€ nuk e shprehin gjithmoné etjen.
- Gjaté sémundjeve me temperaturé, té vjella ose diarre.
- Medisa sémundje té zemrés ose té veshkave, ku mjeku mund té rekomandojé

kufizim té léngjeve. N€ kéto raste ndigni késhillat e mjekut.

Edhe pirja e tepért e ujit, né sasi shumé té médha brenda pak orésh, mund té jeté e
rrezikshme. Ekuilibri ka réndési.
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