
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:
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terhadap Hidup

1. Berat Badan

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

2. Aktivitas Fisik

Baca Juga:Game ONE PIECE: Grand Gourmet Ajak Penggemar Bangun Restoran
Impian Bersama Kru Topi Jerami

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