Nawodnienie organizmu - dlaczego jest tak wazne?

Odpowiednie nawodnienie jest jednym z podstawowych elementéw zdrowego stylu zZycia. Woda
jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu: uczestniczy w niemal wszystkich
procesach metabolicznych, reguluje temperature ciata, umozliwia transport sktadnikéw odzywczych
oraz wspomaga usuwanie produktow przemiany materii. Niedostateczna podaz ptynow moze
prowadzi¢ do odwodnienia, ktére negatywnie wptywa na funkcjonowanie catego organizmu.

Dlaczego warto dbac¢ o odpowiednie nawodnienie?
Woda pehi wiele waznych funkcji w organizmie. Miedzy innymi:

* uczestniczy w procesach trawienia i wchianiania sktadnikéw odzywczych,
* umozliwia transport tlenu i substancji odzywczych do komorek,

* pomaga usuwac produkty przemiany materii przez nerki,

* reguluje temperature ciala,

* zapewnia odpowiednie nawilzenie bton §luzowych,

* wplywa na prawidlowq prace miesni i stawéw,

* wspiera koncentracje oraz sprawno$¢ psychofizyczna.

Ile plynoéw nalezy wypijac?
Zapotrzebowanie na wode jest indywidualne i zalezy od wieku, masy ciata, aktywnosci fizycznej,
temperatury otoczenia oraz stanu zdrowia.

Zgodnie z zaleceniami, osoby doroste powinny spozywac min. 2-2,5 litra plynow dziennie.
Wieksza ilos¢ ptynéw jest potrzebna miedzy innymi podczas:

* upatow,

* intensywnego wysitku fizycznego,
* goraczki,

* biegunki lub wymiotéw,

* cigzy i karmienia piersia.

Co najlepiej pic?
Najlepszym wyborem jest woda, ktéra powinna stanowi¢ podstawowe zZrédto ptynéw w diecie.
Do codziennego bilansu ptynow zaliczaja sie réwniez:

* niestodzone herbaty i napary,
* kawa spozywana w umiarkowanych ilo$ciach,
* mleko oraz fermentowane napoje mleczne,

* zupy,
* koktajle przygotowane bez dodatku cukru.

Znaczacym zrodtem wody sg takze warzywa i owoce, szczegolnie:

* ogorki,

* pomidory,
e salata,

e arbuz,

* truskawki,



cytrusy.

Objawy odwodnienia

Pierwszym sygnalem niedoboru ptynéw jest uczucie pragnienia. Wraz z narastajacym
odwodnieniem moga pojawic sie:

suchos¢ w ustach,

ciemny, zageszczony mocz,
rzadsze oddawanie moczu,
zmeczenie i ostabienie,
boéle oraz zawroty glowy,
pogorszenie koncentracji,
sennosc.

Znaczne odwodnienie moze stanowic zagrozenie dla zdrowia i wymaga konsultacji z lekarzem.

Kto jest najbardziej narazony na odwodnienie?

Szczeg6lna uwage na odpowiednia podaz ptynow powinny zwrocic:

osoby starsze,

dzieci,

pacjenci po zabiegach operacyjnych,

osoby z goraczka, biegunka lub wymiotami,
osoby aktywne fizycznie,

pacjenci stosujacy leki moczopedne,

osoby z wyloniong stomia.

Praktyczne wskazowki

Aby utrzymac prawidtowe nawodnienie:

pij wode regularnie przez caty dzien, nie czekajac na uczucie pragnienia,

miej zawsze przy sobie butelke z woda,

wybieraj wode zamiast stodzonych napojow,

zwieksz ilos¢ wypijanych pltynéw podczas upatoéw i wysitku fizycznego,
codziennie spozywaj warzywa, owoce i zupy,

kontroluj kolor moczu - jasnozotty zwykle Swiadczy o prawidtowym nawodnieniu.

Podsumowanie

Regularne picie odpowiedniej iloSci ptynow jest prostym, ale niezwykle waznym elementem dbania
o zdrowie. Woda wspiera prawidtowq prace wszystkich narzadéw, poprawia samopoczucie oraz
zmniejsza ryzyko odwodnienia. Szczego6lnie istotne jest to u 0séb starszych, pacjentéw przewlekle
chorych oraz os6b wracajacych do zdrowia po hospitalizacji.
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