Lehenik irakurri ezazu testua.

Nahi baduzu entzun ere egin dezkezu.

EZINBESTEKO URA
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Gure gorputzak eqoki funtzionatzeke eta indarberritzeko, nahitaezkoa duen
elikagaia da ura. Bizitzeko ezinbestekoak diren eginkizun quztick betetzeko
beharrezke osaqaia da ura: digestiorako edo irentsitako elikagaiak
asimilatzeko; arnasketarake, gerputzetik hondakinak kanperatzeke, edelaren
zirkulaziorake etab. Nahikea ur ez edateak hainbat araze sor diezaguke:
deshidratazioq, idorreria, gitzurrunetake arazoak, arnasbideetake infekzioak...

Urik gabe ez genuke equn asketan bizirik iraunge.
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Equnero ur kantitate handia kanporatzen dugu izerdi, pixa, gerozki, arnasketa,
malke eta mukietan. Horrez gainera, gaixotasun batzuek, sukarrak, infekzioek,
beherakeek eta gorakoek, likide galera azkarra eragiten dute. Horregatik,
equnero berritu behar dugu qure gorputzak behar duen ur-kantitatea
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Eqarria da gorpu-l-zak uraren premia adierazteke duen bideetake bat.
Edateko behar edo 4040 hori sumatzen dugunerake, gorputzak sumatu
du uraren beharrean dagoelu, eta ura eskatzen du.
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Gorputzak ura kanpotik lortu behar du, zuzenean ura edanez ede beste
elikagai batzuren bitartez. Frutak, barazkiak eta ertuariak ese urtsuak dirq,
eta ur-ekarpen handia egiten diete gorputzari.
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Ura edateke uneak eta meduak badu garrantzirik Jaterduetan ur ese hotza
edanez gero, urdailaren tenperatura jaisten da eta digestica eten daiteke.
Bestalde, goizean baraurik edaten dugun urak qure gorputzeko sarbike-}uﬁ
mekanismoak bizkortzen ditu.
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