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Woda - pytania i odpowiedzi

Ciato dorostej osoby sktada sie w 60 proc. z wody. Tracimy ja m.in. w trakcie oddychania czy pocenia sie.
Dlatego tak wazne jest, abySmy uzupetniali jej zapas

Najwiecej wody tracisz podczas intensywnego wysitku fizycznego przy pracy lub sporcie, zwtaszcza w
podwyzszonej temperaturze powietrza. Utrata wody powyzej 15 procent masy ciata moze prowadzi¢ do $mierci.
Bez wody jeste$ w stanie przezy¢ zaledwie kilka dni.

Dlaczego potrzebujemy wody?

Wszystkie nasze organy sktadaja sie z wody. Dzieki niej prawidtowo przebiegajg wszystkie funkcje organizmu:
biologiczne, fizjologiczne i chemiczne. Potrzebujesz wody, by:

e zapobiega¢ odwodnieniu organizmu

® pozbyc¢ sie szkodliwych produktéw przemiany materii czy proceséw trawienia i innych toksyn
® regulowac temperature ciata

e transportowac tlen, sktadniki odzywcze i inne wazne substancje do wszystkich komérek ciata
® utrzymywac prawidtowe ci$nienie i objeto$¢ krwi

e zapewnic¢ prawidtowg perystaltyke przewodu pokarmowego w przypadku zaparcia czy zespotu
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s zapewni¢ funkcjonowanie mézgu, wspomagac pamiec i koncentracje

e wspierac proces leczenia w chorobach przebiegajgcych z gorgczka, a takze w biegunkach o réznej etiologii -
bakteryjnej czy wirusowej

e miec jedrna, nawilzong i gtadkg skoére.
Ile wody potrzebujemy?

Zapotrzebowanie na wode zalezy od wielu czynnikéw. Zdrowy, dorosty cztowiek powinien wypija¢ od 1,5 do 2
litrow wody - w zalezno$éci od ptci, temperatury otoczenia i aktywnosci fizycznej. A w czasie intensywnego wysitku
i upatéw nawet do 4-5 litréw na dobe.

1,5 litra wody to 6 petnych szklanek.
2 litry wody to 8 petnych szklanek.

4 litry wody to 16 petnych szklanek.

5 litrow wody to 20 petnych szklanek.

Kiedy potrzebujemy wiecej wody
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Zwieksz ilo$¢ wypijanej wody podczas:
s wysokich temperatur
s aktywnosci fizycznej - ¢wiczen lub pracy
s choroby, zwtaszcza gdy towarzyszy jej gorgczka

* biegunki czy wymiotéw.
Czy mozemy zgromadzic zapas wody?
Nie. Nasz organizm nie moze gromadzi¢ zapaséw wody, w przeciwieristwie do thuszczu, weglowodandw i biatek.
Jak pi¢ wode?

Pij wode regularnie w ciggu catego dnia, w matych porcjach. Nawet wtedy, gdy nie czujesz pragnienia. R6b to
czesto i powoli, ale matymi tykami.

Co oprocz wody?

Dostarczaj organizmowi ptyny:
s w formie ptynnej - to gtéwnie woda, ale tez wszelkiego rodzaju inne napoje, jak:
o naturalne soki owocowe i warzywne

o napoje mleczne (jesli nie ma zdrowotnych przeciwskazan), np. niskottuszczowe produkty mleczne
fermentowane (kefiry, jogurty, zsiadte mleko)

o niestodzony, lekki napar z zielonej lub czarnej herbaty lub naturalnej owocowej czy ziotowej

(rumianek, mieta itp.)

® z pokarmami statymi - zawarto$¢ wody jest r6zna w réznych produktach spozywczych, najwiecej wody jest w
owocach i warzywach.

Najlepiej pij wode i inne napoje o temperaturze pokojowej. Ale przy wysokiej temperaturze siegaj tez po
ptyny chtodniejsze.

Woda to zawsze lepszy wybor niz napoje stodzone cukrem! Unikaj ich, poniewaz zwigkszaja ryzyko stanow
zapalnych, otytosci, cukrzycy typu 2 i prochnicy zebow. Woda nie generuje takiego ryzyka.

Kto szczegolnie powinien pamietac o piciu wody

Woda to niezbedny sktadnik odzywczy w diecie kazdego cztowieka. Dlatego kazdy powinien wyrobi¢ sobie zdrowy
nawyk jej picia. Ale sg grupy, ktérym nalezy przypominac o piciu lub podawa¢ napoje:

* niemowleta i mate dzieci - sg narazone na biegunke i wymioty, dlatego tez czesciej niz inne grupy wiekowe
mog3 sie odwodni¢

® osoby starsze - nie odczuwajg juz pragnienia w takim samym stopniu, jak wtedy, gdy byli mtodsi, dlatego
przyjmujg zbyt mato ptynéw; jednoczesnie czesto sg na lekach moczopednych, ktére mogg powodowac
utrate ptynow.

Jakie sa objawy odwodnienia

Odwodnienie pojawia sie, gdy wydalamy wiecej wody z organizmu niz przyjmujemy przez picie. Poczgtkowo
odwodnienie organizmu przebiega bezobjawowo, ale w miare zwiekszania sie ubytku wody pojawiajg sie liczne
symptomy. Przy utracie ptynéw:

e powyzej 1 proc. masy ciata - pojawiajg sie mniejsza wydolnoé¢ fizyczna, pogorszenie termoregulacji i apetytu
® 2 proc. masy ciata - pojawiajg sie silne pragnienie i ubytek kilograméw

® 2-4 proc. masy ciata - pojawiajg sie suchos¢ w ustach, bél i zawroty gtowy, ostabienie, niedocisnienie,
omdlenia, niewielkie ilosci moczu o ciemnym zabarwieniu, suchy jezyk, trudnosci w moéwieniu, zapadnieta
twarz, utrata sit, zaparcia

e 5-8 proc. masy ciata - pojawiajg sie zaburzenia koncentracji, béle gtowy, drazliwos¢, nadmierna sennosg,
wzrost temperatury ciata, przyspieszenie oddechu, uczucie mrowienia, dretwienie

® 10-15 proc. masy ciata - pojawiajg sie drgawki, zaburzenia Swiadomosci, utrata przytomnosci, obrzek jezyka

Jakie sa skutki odwodnienia?



Odwodnienie moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen:
® infekcji drog moczowych i kamicy nerkowej
® zaburzen pracy uktadu naczyniowo-sercowego
e zaburzen pracy uktadu oddechowego
® utraty przytomnosci
e udaru

e zaparcizatrud.

Utrata wody powyzej 15 proc. masy ciata to stan krytyczny, ktéry prowadzi do statych uszkodzen
organizmu, a nawet do Smierci.

Przeczytaj takze

Pij wiecej wody Zdrowe zywienie catej rodziny

Nasze ciato sktada sie w okoto 70 procentach z wody, ktérg Jak potgczy¢ indywidualne potrzeby zywieniowe wszystkich
szybko tracimy szczego6lnie latem. Jak zatem dbac o domownikéw i dobrze zbilansowac¢ wspdlny jadtospis?
odpowiednie nawodnienie i dlaczego jest to tak wazne? Skorzystaj z rodzinnego planu zywieniowego

Woda dla seniora

Po 60 roku zycia trzeba dba¢ o odpowiednie nawodnienie
organizmu. Opiekunowie 0s6b starszych réwniez powinni na to
zwracac uwage, bo odwodnienie szkodzi zdrowiu
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