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Seniorzy to grupa szczegdlnie narazona na ryzyko odwodnienia organizmu. Nalezy pamieta¢, ze
catkowita ilos¢ wody w organizmie zmniejsza sie wraz uptywem lat o okoto 15 procent.

Cztowiek traci wode z organizmu w trakcie oddychania, poprzez oddawanie moczu oraz z potem. Latem
zapotrzebowanie na ptyny wzrasta razem ze wzrostem temperatury. Nalezy wypija¢ dodatkowa
szklanke wody na kazdy stopien powyzej 37 st. C. Podczas upatéw nalezy uzupetniac¢ réwniez niedobory
sodu i potasu.

Komu grozi odwodnienie
Szczegdlnie narazone na odwodnienie sg osoby starsze, ktére:

® majg zaburzenia potykania, w efekcie np. udaru mézgu, choroby Parkinsona, demencji
e cierpig na otytos¢
* sg powyzej 85 roku zycia
e sg dtugotrwale lezace
* majg problem z biegunkami, wymiotami
e nadmiernie sie poca
e ograniczaja picie ptynéw w obawie przed nietrzymaniem moczu
e cierpig na choroby przewlekte (np. choroby nerek).
W grupie wiekowej powyzej 60 roku zycia najczestszg przyczyna odwodnienia jest niedostateczne

spozycie ptyndw. Osoby starsze nie odczuwajg pragnienia tak silnie, jak mtodsze, co powoduje, ze pija
mniej.

W starszym wieku nerki majg zmniejszong zdolnos¢ do zageszczania moczu i zatrzymywania wody. Jesli
nie dostarczasz regularnie wody do organizmu, pojawienie sie uczucia pragnienia moze by¢ juz
objawem wczesnej fazy tagodnego odwodnienia.

lle trzeba wypi¢ wody

Dziennie:

e dla mezczyzn 2,5 litra wody, czyli 10 petnych szklanek
¢ dla kobiet 2 litry wody, czyli 8 petnych szklanek.

Jak dbac o seniora

Doktadnie obserwuj zachowanie osdb starszych, aby jak najszybciej rozpoznaé wczesne objawy
odwodnienia. Poczatkowo odwodnienie organizmu przebiega bezobjawowo, ale w miare zwiekszania sie
ubytku wody pojawiajg sie liczne symptomy. Objawy odwodnienia moga wystgpi¢ juz przy utracie
ptynéw powyzej 1 proc. masy ciata - zmniejsza sie wydolnos¢ fizyczna, nastepuje pogorszenie
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termoregulacji i apetytu. Niedobér wody wynoszacy 5-8 proc. masy ciata prowadzi do dalszych
zaburzen wydolnosci fizycznej i psychicznej (m.in. zaburzen koncentracji, béléw gtowy, drazliwosci,
sennosci, wzrostu temperatury ciata, przyspieszenia oddechu).

Odwodnienie powyzej 20 proc. masy ciata moze prowadzi¢ do statych uszkodzen organizmu, a nawet do
Smierci.

Jak zapobiega¢ odwodnieniu

¢ Pij regularnie ptyny przez caty dzief, nawet gdy nie czujesz pragnienia. Réb to czesto i powoli, ale
matymi tykami. Wypij 1-2 szklanki wody po przebudzeniu, 1 szklanke przed wieczorng kapielg lub
prysznicem, 1 szklanke przed zasnieciem. Trzymaj napetniong szklanke z woda w zasiegu reki
i oka. Jesli masz problem z nietrzymaniem moczu, wypij wiecej ptynéw w ciggu dnia, kiedy jestes
w domu, i zmniejsz ich ilo$¢ bezposrednio przed snem.

¢ Pij wode podczas zwiekszonej aktywnosci fizycznej tj. spacery, prace ogrodnicze, zabawa
z wnukami. Wychodzac z domu, zawsze zabieraj ze sobg mata butelke z woda.

e Zapewnij sobie odpowiednig ilo$¢ ptyndéw w diecie, jedz warzywa i owoce, siegaj, jesli nie ma
zdrowotnych przeciwskazan, po produkty mleczne.

e Pamietaj, nie popijaj zadnych lekdw napojami typu: kawa, herbata, soki cytrusowe! Moga wchodzi¢
w szkodliwe interakcje z lekami - zwieksza¢ lub zmniejszac ich dziatanie. Co nie znaczy, ze nie
mozesz ich pi¢ w ogdle.

Poza woda mozna pi¢ takze:

¢ niestodzony, lekki napar zielonej lub czarnej herbaty lub naturalnej owocowej czy ziotowej
(rumianek, mieta itp.)

e naturalne soki owocowe i warzywne

e napoje mleczne (jesli sg dobrze tolerowane) - najbardziej polecane w diecie 0séb starszych sg
niskottuszczowe produkty mleczne fermentowane takie jak kefiry, jogurty, zsiadte mleko.

Woda gazowana polecana jest tylko osobom, ktédrym nie drazni przewodu pokarmowego.

Czego nalezy unika¢

o Wykluczy¢ napoje alkoholowe.

e Ograniczy¢ mocng kawe i mocng herbate oraz napoje o wysokiej zawartosci biatka (szczegdlnie
w duzych ilosciach), poniewaz moga miec dziatanie moczopedne.

¢ Unika¢ napojoéw gazowanych, poniewaz pochodzacy z nich dwutlenek wegla, poprzez draznienie
zakohczen nerwowych w scianie zotgdka, hamuje uczucie pragnienia.

Publikacje dotyczace zdrowia senioréw

¢ Przewodnik dla opiekunéw oséb niesamodzielnych

e Magazyn ,Ze zdrowiem”

Zrodta

Leczenie odwodnienia, mgr inz. Sylwia Gugata-Mirosz, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej,

Warszawa 2017
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Jakie ptyny powinien wybierac senior?, mgr inz. Sylwia Gugata-Mirosz, Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej, Warszawa 2018

Pi¢ czy nie pic - oto jest pytanie!, mgr inz. Sylwia Gugata-Mirosz, Narodowe Centrum Edukacji

Zywieniowej, Warszawa 2017

Czynniki ryzyka odwodnienia, mgr inz. Sylwia Gugata-Mirosz, Narodowe Centrum Edukacji

Zywieniowej, Warszawa 2017

Objawy odwodnienia, mgr inz. Sylwia Gugata-Mirosz, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej,

Warszawa 2017

Ptyny, mgr inz. Sylwia Gugata-Mirosz, mgr inz. Paula Nagel, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej,

Warszawa 2017

Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu, ). Gawecki (red. nauk.), Wyd. Nauk. PWN,
Warszawa 2012

Normy zywienia dla populacji Polski, Instytut Zywno$ci i Zywienia, Warszawa, 2017

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla oséb w wieku starszym, Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej, 2018
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