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Prolite – Minum 2 liter air tiap harinya sangat penting karena
tubuh manusia memerlukan cairan untuk menjaga fungsi organ,
menjauhkan  dehidrasi,  mengatur  suhu  tubuh,  dan  mendukung
proses metabolisme yang optimal.

Rekomendasi  untuk  minum  minimal  2  liter  air  per  hari
didasarkan  pada  kebutuhan  tubuh  manusia  untuk  menjaga
keseimbangan  cairan,  mendukung  fungsi  organ,  dan  mencegah
dehidrasi. 

Ilustrasi minum air setelah berolahraga – Freepik

Jumlah  air  minum  yang  butuh  setiap  orang  itu  berbeda,
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tergantung  pada  faktor  seperti:

1. Berat Badan

Orang  dengan berat badan lebih tinggi mungkin memerlukan
lebih banyak air untuk menjaga keseimbangan cairan tubuh.

2. Aktivitas Fisik

Orang  yang  berpartisipasi  dalam  aktivitas  fisik  intens
memerlukan lebih banyak cairan untuk menggantikan yang hilang
melalui keringat dan memelihara fungsi tubuh yang optimal.

3. Iklim 

Lingkungan  dengan  suhu  tinggi  atau  kelembaban  dapat
meningkatkan  kebutuhan  akan  hidrasi.

4. Usia

Anak-anak dan orang tua mungkin memiliki kebutuhan cairan yang
berbeda dibandingkan dengan orang dewasa dalam kelompok usia
menengah.

5. Kondisi Kesehatan

Beberapa  kondisi  kesehatan  seperti  diabetes  atau  penyakit
ginjal dapat memengaruhi kebutuhan cairan individu.

6. Kehamilan dan Menyusui

Wanita hamil atau menyusui mungkin membutuhkan lebih banyak
air untuk mendukung perkembangan janin atau produksi ASI.

7. Makanan

Makanan yang dikonsumsi juga berkontribusi pada asupan cairan.
Buah-buahan dan sayuran, misalnya, mengandung air dan dapat
memberikan hidrasi tambahan.

8. Keadaan Kesehatan



Sakit  atau  kondisi  tertentu  dapat  meningkatkan  kebutuhan
cairan untuk pemulihan dan menjaga keseimbangan tubuh.

Memahami  faktor-faktor  ini  dapat  membantu  setiap  individu
menyesuaikan asupan air mereka sesuai dengan kebutuhan unik
mereka.

Pentingnya Minum 2 Liter Air Setiap
Hari

Ilustrasi minum segelas air setelah bangun tidur – Freepik

Minum 2 liter air perhari sangat penting karena:

Mempertahankan keseimbangan cairan
Mendukung fungsi organ
Pencegahan dehidrasi 
Pemeliharaan kulit yang sehat
Penyokong Metabolisme
 Pencegahan batu ginjal

Menjaga  kecukupan  hidrasi  dengan  minum  2  liter  air  tiap
harinya  melibatkan  pemahaman  akan  kebutuhan  individu  dan
faktor-faktor eksternal seperti aktivitas fisik dan kondisi
cuaca.


