Hvor mye skal vi mennesker drikke hver dag? – En het diskusjon som tørket bort!
Et hvert levende menneske trenger væske. Det individuelle behovet for væske er svært forkjellig og varierer med for eksempel kroppsvekt, arbeid og temperaturen ute. Det kan også være andre forhold som virker inn.

Jeg blir ofte spurt av pasienter hvorfor mennesket bør drikke en betydelig mengde nøytralvæske hver dag. Og det selv om man ikke føler tørst! En grunn er at du taper konstant væske over huden, selv om du føler at du ikke svetter. Samtidig taper man en betydelig mengde væske over åndedrettet. Bare forsøk selv: Ved å blåse inn i en luftfuktighetsmåler vil du kunne fastslå at utåndingsluften inneholder omtrent 90% vann. Det er også ganske uavhengig av fuktigheten i omgivelsene. 
Den normale daglige mengden nøytral væske et menneske har behov for kan reknes ut med en tommelfingerregel:

Kroppsvek X 0,035 = antall liter nøytralvæske per dag

Eksempel: 
Du veier 60 kg: 60 X 0,035 = 2,1 liter vann/dag
Eksempel: 
Du veier 80 kg: 80 X 0,035 = 2,8 liter vann/dag

Nøytral væske er rent vann uten noen former for tilsetninger!

Tillegg/fradrag:

· sterk varme + 10%

· anstrengende fysisk arbeide +15 – 25 %

· tørr luft (klimaanlegg) + 5%

· svært fuktig luft (tropene/veksthus) – 5%

Hvilken væke behøves?

Som nøytralvæske gjelder utelukkende vann. Dette er imidlertid ikke så lett fordi vi er så vant til ikke å drikke vann, og mange føler at vann ikke smaker så godt. 

Hvorfor trenger legemet nøytralvæske?

Flere av kroppens oppgaver kan ikke løses uten vann. For eksempel tenker vi spesielt på utskillelsen av slaggstoff og syrer (for eksempel urinsyre), som dannes i organismens stoffskifte. Det meste av disse substansene blir skilt ut over nyrene og urinen. Dess mindre nøytralvæske du drikker dess mer må nyrene konsentrere slaggstoffene i en liten væskemengde. Flere slaggstoffer kan ikke bli skilt ut og deponeres for det meste i bindevevet. Av det kan det senere komme til sykdommer som gikt og urinsyre diatese. 
I forbindelse med søken etter hvordan sykdommen Creutzfeld-Jabob oppsto hos mennesker så man hos mennesker som ble gamle og døde, og som led av forvirringssyndrom og alzheimerske sykdomer mens de levde, at hjernen var uttørket. Denne uttørkingen av hjernen ble ansett som årsaken for disse nevnte forstyrrelsene/lidelsene. Vi må ikke glemme at den menneskelige organisme for det meste består av vann. Dette vannet må hver dag tilføres på nytt!

Det er viktig å legge merke til at koffeinholdige drikker som kaffe og svart te og nytelsesmiddel som Cola, sukkerholdige drikker og øl ikke teller som nøytraldrikke. Det er fordi disse akselerer tørkingen av legemet. 

Eller har du forsøkt å vaske bilen med Cola eller brus? 

