SPREMEMBA TELESA V ENEM LETU

Skupina japonskih in ameriskih znanstvenikov, ki je nekaj let opazovala
spremembe CloveSkega organizma je ugotovila, da najbolj obremenjujemo in
izpostavljamo naSe SRCE. Kot motor, ki se nikoli ne ustavi, srce na leto zabeleZi
kar 42 milijonov utripov. Po Zilah precrpa 2,5 milijona litrov krvi.

LASIJE zrastejo za pribliZzno 12 cm, pljuca predihajo okrog 7 milijonov litrov
zraka, trikrat se obnovi KOZNI plas¢. Ciklus obnavljanja koZe traja okrog 120
dni. ProzZnost in napetost koZe se zaCne spreminjati Ze po 25 letu starosti. Takrat
zacCne koZa izgubljati vlago. Zato je potrebno primerno vlaziti koZo z razli¢nimi
kremami. Odrasel Clovek ima v koZi 3 milijone Zlez znojnic. Te v normalnih
pogojih dnevno izlo¢ajo 1,5 litra znoja. Zenske na leto izlo¢ijo priblizno 300
litrov znoja.

NOHTI na mesec zrastejo 4-6 mm, v pol leta pa se popolnoma obnovijo.

Zdravemu cloveku dvakrat na leto zrastejo na rokah popolnoma novi nohti. Na
nogah se nohti obnavljajo pocasneje, 1 x na leto.

LASIJE na leto zrastejo okrog 12 cm. Na dan izpade priblizno 100 — 120 las, kar
pomeni 36.500 las na leto. Na sreco nam zrastejo vedno novi, vendar se z leti
rast zavre in upocasni. Lasje postanejo tanjsi, obcutljivejsi, krhki in redkejsi. Po

30 letu starosti, zacno lasje izgubljati pigment, zato zaCnejo lasje siveti. Okrog
50 leta je skoraj vsaka druga Zenska Ze deloma siva. Moski osivijo nekoliko
kasneje. Lasje se jim zacCnejo prej redciti, zato imajo pleSe.

MOZGANI z leti propadajo in usihajo. Imajo ve¢ kot 100 milijard sivih celic, ki
skrbijo za duSevno zbranost.

Cloveski moZgani so najbolj sposobni okrog 20 leta starosti.

PLJUCA na dan predihajo 19.000 litrov zraka (7 milijonov litrov na leto). Z leti
elasti¢nost pljucnega tkiva pada. Pri 60 letih je zmogljivost plju¢ manjSa za 20
%.

Povprecna dnevna poraba KALORIJ v prehrani je 2000 kalorij. To pomeni, da
mora Clovek na leto predelati 730.000 kalorij. Od tega je 36 kg maScob, 20 kg
Cistega sladkorja in beljakovin in vec¢ kot 650 litrov tekocCine.

Prehrana je za organizem zelo pomembna. Poskrbeti moramo, za pravilno
delovanje prebavnega sistema. To pomeni: Cim manj mascob, raznovrstne hrane
(stroCnice, Zita, zelenjave in sadja), veliko hranilnih snovi(kalcij).

Zelo pomembno pa je, da si za hrano vzamemo cas, jemo pocasi, hrano temeljito
prezZvecimo in ne jemo velikih kolicin.



