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Woda jest niezbedna do prawidiowego funkcjonowania wszystkich komdérek naszego ciata. Nasz
organizm bez wody potrafi przezy¢ zaledwie kilka dni. Dlatego tak wazne jest jej reqularne picie.
Tracimy wode, oddychajac, pocac sie czy oddajgc mocz. Jej zawartos¢ w naszym organizmie zmniejsza
sie takze wraz z uptywem lat.

Ciato dzieci do 2 lat sktada sie w okoto 78 procentach z wody. U dorostych woda stanowi
65 procent ciata. U oséb starszych woda to juz zaledwie 45 procent ciata.

lle wody pi¢ dziennie?

Przyjmuje sie, ze na jeden kilogram masy ciata, powinno sie wypija¢ okoto 0,02 litra wody. Jednak
zapotrzebowanie na wode zalezy tak naprawde od wielu czynnikéw. Zdrowy, dorosty cztowiek powinien
wypija¢ od 1,5 do 2 litréw wody - w zaleznosci od pici, temperatury otoczenia i aktywnosci fizycznej. A
w czasie intensywnego wysitku i upatéw nawet do 4-5 litréw na dobe.

Jakie zalety ma picie wody?

Picie wody ma mndstwo atutéw. A najwazniejszym zadaniem wody jest zapobieganie odwodnieniu.
Utrata wody powyzej 15 procent masy ciata moze prowadzi¢ do $mierci.

Woda korzystnie wptywa takze na nasza:

e skoére - zapewnia jej jedrnos¢ i gtadkos¢
e mébzg - poprawia pamiec i koncentracje
e uktad pokarmowy - zapobiega zaparciom

e nerki - poprzez produkcje moczu usuwa szkodliwe produkty przemiany materii i zapobiega kamicy
nerkowe;.

Osoby starsze nie odczuwaja pragnienia tak silnie, jak mtodsze. Dlatego sa szczegdlnie
narazone na odwodnienie.

Ktéra woda lepsza - gazowana czy niegazowana?

Woda gazowana i niegazowana nawadniajg tak samo. Jezeli dobrze sie czujesz po wodzie gazowanej i
nie ma u Ciebie przeciwwskazan do jej spozywania - to mozesz jg pic.

Jak pi¢ wiecej wody?

Nasz organizm nie umie trzyma¢ wody ,,na zapas”. Dlatego konieczne jest jej regularne picie, w matych
porcjach - w ciggu catego dnia. Nawet wtedy, gdy nie czujemy pragnienia.


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pij-wiecej-wody

Aby zadbacd o odpowiednie nawodnienie organizmu, przestrzegaj kilku zasad:

Zacznij dzien od szklanki wody.
Zabieraj wode ze sobg wszedzie - w podréz, do pracy, na spacer, na plaze, na trening.
Trzymaj wode w zasiegu wzroku - w torebce, na biurku, w podrecznym bidonie.

Wyznaczaj cele - podziel dzieh na szklanki lub zaznacz na butelce, ile wody musisz wypi¢ do okreslonej
godziny.

Dodaj smaku swojej wodzie - dorzu¢ do wody miete lub ulubione owoce.

Monitoruj picie wody - ustaw alarm w telefonie, zapisuj liczbe wypitych szklanek na karteczce (pomoze
Ci w tym nasz licznik wypitej wody).

Pij r6znorodne ptyny - oprécz wody wprowadz do jadtospisu napary ziotowe, herbaty, zupy, warzywa i
owoce.

Zakohcz dzieh szklankg wody.

Wypracuj nawyk picia wody réwniez u swojego dziecka. Daj dobry przyktad - pij wode przy dziecku i
pokaz, ze to wasza codzienna rutyna.

Pobierz licznik wypitej wody i zaznaczaj, ile wody dziennie pijesz (PDF, 1254 KB).

Przeczytaj takze

Woda dla seniora Dlaczego warto pi¢ wode?

Po 60. roku zycia trzeba dbac o odpowiednie Duzy procent Twojego ciata sktada sie z wody.
nawodnienie organizmu. Opiekunowie 0sdb Czy wiesz, co nalezy pic¢ i ile wody potrzebuje
starszych réwniez powinni na to zwraca¢ codziennie Twdj organizm?

uwage, bo odwodnienie szkodzi zdrowiu

10 zasad bezpiecznych wakacji

Wakacje to stofice, kgpiele w jeziorze lub
morzu, piesze wedréwki, relaks i zabawa. Warto
przestrzegac kilku podstawowych zasad
bezpieczenstwa, zeby byty w petni udane


https://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-07/LICZNIK%20PICIA%20WODY.pdf
https://pacjent.gov.pl/diety/woda-dla-seniora
https://pacjent.gov.pl/diety/dlaczego-warto-pic-wode
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/10-zasad-bezpiecznych-wakacji
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