
Mitos atau Fakta? Seberapa Penting Minum 2 Liter Air Setiap Hari
untuk Kesehatan Anda

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, tergantung pada faktor seperti:

Baca Juga:Badut Gendong: Teror Duka Paling Kelam di Qodrat Universe yang Bikin

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.siloamhospitals.com/informasi-siloam/artikel/minum-air-putih-sehari-berapa-liter
https://www.siloamhospitals.com/informasi-siloam/artikel/minum-air-putih-sehari-berapa-liter
https://prolitenews.com/badut-gendong-teror-duka-paling-kelam-di-qodrat/
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Penonton Tidak Nyaman

1. Berat Badan

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

2. Aktivitas Fisik

Baca Juga:Bikin Merinding Sekaligus Emosional, “Disclosure Day” Disebut Jadi Film
Terbaik Spielberg dalam 20 Tahun Terakhir

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

Baca Selanjutnya
Ketahui Risiko Dehidrasi : Penyebab, Tanda-tanda, dan Konsekuensinya
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