Woda to zycie

Podczas upatow pij wiecej wody. Kontroluj, czy pijesz wystarczajaco, z licznikiem wody w aplikacji mojelKP

Twoje ciato sktada sie w okoto 70 proc. z wody. Przez caty dzien jg tracisz: w trakcie oddychania, poprzez
oddawanie moczu oraz z potem.

Latem zapotrzebowanie na ptyny jest wieksze. Wypijaj dodatkowgq szklanke wody na kazdy stopien powyzej 37
stopni Celsjusza. Podczas upatéw uzupetniaj réwniez niedobory sodu i potasu, a wiec jedz satatki, sél
pomidory itp.

Woda jest w owocach, sokach, herbacie, zupach. Ale niektére ptyny, jak kawa i piwo, sg moczopedne. Oznacza to,
ze zwiekszajg wydalanie wody wraz z moczem. Piwo to nie napdj, nie tylko jest moczopedne, ale zawiera tez
szkodliwy alkohol etylowy. Napoje stodzone wywotujg pragnienie, wptywajg na tycie i zaburzenia

dziatania insuliny.

Postaw koto siebie szklanke wody lub zimng zielong herbate z cytryng i pij matym tykami co chwile.

Czym Ci grozi odwodnienie

Kiedy czujesz pragnienie, to juz jest skutek odwodnienia.

Odwodnienie jest szkodliwe: zmniejsza sie wydolnos¢ fizyczna, Twéj organizm gorzej reguluje swojg temperature,
nie masz apetytu. Im wieksze odwodnienie, tym wieksze ryzyko dla Twojego samopoczucia i stanu zdrowia.

Jesli na skutek odwodnienia stracisz 5-8 proc. Twojej wagi, grozg Ci zaburzenia koncentracji, béle gtowy,
drazliwo$¢, sennos¢, wzrost temperatury ciata, przyspieszenie oddechu. Obcigzasz nerki. Odwodnienie powyzej 20
proc. masy ciata moze prowadzi¢ do statych uszkodzen organizmu, a nawet $mierci.

Odwodnienie jest szczegélnie niebezpieczne dla osob starszych. Po pierwsze dlatego, ze z wiekiem masz
coraz mniejsze zapasy wody w organizmie. Po drugie nie odczuwasz pragnienia tak silnie jak mtodsze
osoby. Dlatego musisz szczegolnie pamietac o piciu ptynow i robic to, nawet gdy nie czujesz

takiej potrzeby.

Szczegdlnie narazone na odwodnienie sg te osoby starsze, ktore:
® majg zaburzenia potykania, w efekcie np. udaru moézgu, choroby Parkinsona, demencji
® cierpig na otyto$¢
® majg wiecej niz 85 lat

® sgdtugotrwale lezgce


http://pacjent.gov.pl/

® majg problem z biegunkami, wymiotami
® nadmiernie sie poca
® ograniczajg picie ptyndbw w obawie przed nietrzymaniem moczu

e cierpig na choroby przewlekte (np. choroby nerek).

Ile trzeba wypi¢ wody

Dziennie:
® mezczyzni - 2,5 litra wody, czyli 10 petnych szklanek
e kobiety - 2 litry wody, czyli 8 petnych szklanek.

Jednak indywidualne zapotrzebowanie zalezy nie tylko od ptci, ale takze wieku, wagi, temperatury otoczenia i
aktywnosci fizycznej. W czasie intensywnego wysitku i upatéw nalezy pi¢ nawet do 4-5 litréw na dobe.

Jak korzystac z licznika wody w mojelKP

Ustaw dzienne zapotrzebowanie na wode (dzienny cel) i przypomnienie o piciu wody:
® zaloguj sie do mojelKP w swoim telefonie
s wejdz do zaktadki ,Profilaktyka” i wybierz ,Dieta i nawodnienie”
s wybierz ,Licznik wody”
e kliknij na ,Oblicz swoéj dzienny cel”
s wskaz, czy jestes kobietg, czy mezczyzng i podaj swojg wage
s jesli to Cie dotyczy, zaznacz:
o jestem w cigzy - system doliczy Ci 300 m| wody

o karmie piersig - system doliczy Ci 700 ml wody

® ustaw godziny swojego wstawania i zasypiania - od tego zalezy, co ile czasu pokaze Ci sie powiadomienie
® zaznacz zgode na otrzymywanie przypomnien, jezeli chcesz je otrzymywac

& zapisz.
Jesli cwiczysz, dodaj 15 ml wody na 1 kg ciata na 1 h aktywnosci dziennie.

Mozesz tez wpisywac ilos¢ wypijanej wody. Kiedy wypijesz jaki$ ptyn, dodaj go do Twojej listy. System podpowie Ci
rodzaj napoju i pokaze, w jakim procencie realizujesz swoj dzienny cel.

llo$¢ wypitej wody zobaczysz na wykresie dziennym lub tygodniowym.

Przeczytaj tez

Woda dla seniora Pij wiecej wody
Po 60 roku zycia trzeba dba¢ o odpowiednie nawodnienie Nasze ciato sktada sie w okoto 70 procentach z wody, ktora
organizmu. Opiekunowie 0s6b starszych réwniez powinni na to szybko tracimy szczegélnie latem. Jak zatem dbac o

zwracac¢ uwage, bo odwodnienie szkodzi zdrowiu odpowiednie nawodnienie i dlaczego jest to tak wazne?


http://pacjent.gov.pl/diety/woda-dla-seniora
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/pij-wiecej-wody

Woda - pytania i odpowiedzi

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