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Dlaczego warto pic wode?

60 proc. Twojego ciata sktada si¢ z wody. Czy wiesz, co nalezy pic i ile wody potrzebuje codziennie
Twéj organizm?

Woda:
» to 50-80 proc. masy ciata (mniejszy procent u kobiet, oséb starszych i otytych, wiecej u mezczyzn)

» jest sktadnikiem tkanek i ptynéw ustrojowych, ktére transportujg w organizmie tlen, sktadniki odzywcze i inne
wazne substancje

» jest niezbedna do regulacji cieptoty ciata, wydalania produktéw przemiany materii czy proceséw trawienia
» pefni funkcje ochronng dla mézgu, gatki ocznej, ptodu, rdzenia kregowego.

Przy temperaturze do 21 st. C mozesz przetrwac bez wody do 10 dni, pod warunkiem, ze nie bedziesz sie ruszac i
schowasz w cieniu. Przy 32 st. C - przetrwasz tydzien, a przy 50 st. C - tylko 2 dni.

Ile wody potrzebujesz?

Przecietne zapotrzebowanie na wode zdrowej dorostej osoby wynosi 2-2,5 I/dobe. Woda ta pochodzi
z kilku Zrodet:

» wypijane ptyny - wszelkiego rodzaju napoje: woda, soki, mleko, herbata, kawa. To Srednio okoto 60 proc.
przyjmowanej wody dziennie

» woda w pokarmach - zawarto$¢ wody jest rézna w réznych produktach spozywczych, np. w rybach woda to
ok. 75 proc. masy, ale juz w rybie wedzonej - tylko ok. 47 proc.

» woda metaboliczna - powstaje w wyniku przemian metabolicznych: biatek, ttuszczéw i weglowodandw.
U os6b zdrowych to ok. 200-500 ml.
Dziennie tracimy od 2,5 do 3 | wody, przede wszystkim w wyniku dziatania uktadu pokarmowego, nerek, ptuc czy
poprzez skére w postaci potu.
» Jesli tracisz wode w ilosci 2 proc. masy ciata, pojawia sie silne pragnienie i ubytek kilogramoéw.

® Przy utracie wody od 2-4 proc. masy ciata pojawiajg sie kolejne objawy, m.in. suchos¢ w ustach, bol i zawroty
gtowy, ostabienie, niedocisnienie, omdlenia, niewielkie ilosci moczu o ciemnym zabarwieniu, suchy jezyk,
trudnosci w méwieniu, zapadnieta twarz, utrata sit oraz zaparcia.

» Jesli stracisz 5-6 proc., pojawi sie nadmierna sennos$¢ i uczucie mrowienia, dretwienie.
» Przy 10-15 proc. - drgawki, zaburzenia Swiadomosci, utrata przytomnosci, obrzek jezyka.

» Utrata wody powyzej 15 proc. masy ciata to stan krytyczny, ktéry prowadzi do $mierci.

Odpowiednie nawodnienie:

» Ma réwniez znaczenie dla urody. Korzystnie wptywa na cere. Wiasciwa ilos¢ wody zapewnia jedrnosc i
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gtadkos¢ skory.

» Jest wazne w chorobach przebiegajacych z goraczka, a takze w biegunkach o réznej etiologii - bakteryjnej czy
wirusowej. Zapobiega odwodnieniu organizmu, ktére bywa czesto groZniejszym nastepstwem niz choroba
je wywotujgca.

» W przypadku zaparcia czy zespot jelita drazliwego sprzyja prawidtowej perystaltyce przewodu pokarmowego.

» Jest wazne réwniez w chorobach nerek. Produkcja przez organizm moczu umozliwia usuwanie szkodliwych
produktéw przemiany materii, a w przypadku kamicy nerkowej - zapobiega krystalizacji kamieni nerkowych
(w tym celu powiniene$ wypija¢ dziennie okoto 3-3,5 | ptynéw).

» Odgrywa tez wazng role w wielu dietach. W przypadku diety niskoenergetycznej woda ma podstawowg
zalete - nie dostarcza kalorii. W diecie dla 0séb z cukrzyca - nie dostarcza cukru, czesto obecnego
w innych napojach.

Ile nalezy pic?

Zapotrzebowanie na wode zalezy od tego, ile jej zuzywasz. Dorosty cztowiek, w zaleznosci od ptci, masy ciat,
aktywnosci fizycznej i temperatury otoczenia powinien wypija¢ od 1,5 do 2 |, a podczas upatéw nawet do 3,5 |
ptynéw w ciggu dnia. W upalne dni warto réwniez spozywac produkty bogate w wode jak owoce i warzywa.

Co nalezy pic?

Nie tylko ilo$¢, ale i jako$¢ wody ma istotne znaczenie:
» Mozesz pi¢ bez ograniczer wode z kranu na terenie Polski lub wode zrédlana.

» Wody mineralne wymagaja znajomosci wtasnego organizmu - jego potrzeb i ograniczen. Inna woda bedzie
korzystna dla osoby np. z osteoporozg, a inna z nadcisnieniem tetniczym. Osoby z kamicg nerkowg powinny
unika¢ wody o duzej zawartos$ci wapnia, a 0soby z osteoporozg wtasnie te wode powinny wybierac. Cierpigcy
na nadcis$nienie powinni pi¢ wody niskosodowe, a pracujgcy w wysokich temperaturach - wody zawierajgce
wiekszg ilos¢ potasu i sodu.

s Rzadziej mozesz pi¢ herbate bez cukru, mleko i soki warzywno-owocowe (wszystko w
temperaturze pokojowej).

= Unikaj stodzonych napojéw gazowanych i niegazowanych oraz alkoholu, ktére dostarczajg gtéwnie zbednych
kalorii. Pamietaj, iz cukier, spozywany w nadmiarze, nie jest korzystny dla organizmu i sprzyja rozwojowi
wielu choréb m.in., otytosci, cukrzycy, prochnicy.

Choc¢ wazne jest by nie zasmiecac¢ Srodowiska plastikiem, to pamietaj, ze woda butelkowana jest bezpieczna i nie
wahaj sie po nig siegna¢ w podrozy, zwtaszcza tam, gdzie woda wodociggowa nie budzi Twojego zaufania.
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Przeczytaj takze

Woda dla seniora Bezpieczenstwo nad woda

Po 60 roku zycia trzeba dba¢ o odpowiednie nawodnienie Utoniecia mogg zdarzy¢ sie wszedzie, gdzie jest woda. Pamietaj
organizmu. Odwodnienie szkodzi zdrowiu o bezpieczenstwie, bo tatwo jest przeceni¢ swoje mozliwosci
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Co robic w przypadku zatrucia?

Jak sie zachowa¢ w przypadku zatrucia? Jak go unikac¢? Na co
uwazac, zeby niego nie doszto?
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Zrédto: Dlaczego warto pi¢ wodg?
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