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Jak zadbaé¢ o odpowiednie nawodnienie?

W zblizajgce sie upaty nalezy zwrdcic szczegdlng uwage na odpowiednie

nawodnienie, zwtaszcza 0sob w starszym wieku.

Bez udziatu wody nie istniatoby zycie, a sama woda petni w organizmie cztowieka

wiele waznych funkgiji:

1. Stanowi strukture komérek i tkanek;

2. Jest niezbedna w procesie trawienia do wytwarzania $liny, sokéw i enzymow
trawiennych, a takze zotci;

3. Stanowi Srodek transportu dla sktadnikow odzywczych, enzymow, hormondw,
tlenu;

4. Umozliwia prawidtowg ruchliwo$¢ stawdw, jako sktadnik mazi stawowej;

5. Pefni funkcje ochronng, miedzy innymi dla gatki ocznej, ptynu mdézgowo-
rdzeniowego;

6. Umozliwia utrzymanie statej temperatury ciata.
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Nieodpowiednie nawodnienie stanowi szczegdlne zagrozenie dla oséb starszych,
poniewaz wraz z wiekiem spada aktywnos¢ obszaru mézgu odpowiadajgcego

za odczuwanie pragnienia. Prowadzi to zazwyczaj do odwodnienia hipertonicznego
wywotanego zbyt matg iloscig spozywanych ptynéw. Dodatkowo postepujgce

z wiekiem pogorszenie wydolnosci narzgdéw powoduje, iz nawet niewielka utrata

wody moze zapoczgtkowac procesy chorobowe.

Objawy odwodnienia u 0s6b starszych:

1. Mniej oddawanego moczu, ciemniejszy kolor moczu o bardziej intensywnym
zapachu;

2. Suchosc¢ w ustach, spierzchniete usta, lepki jezyk;

3. Ostabienie, sennos$¢, apatia, mniejsza che¢ do wstawania/chodzenia;

4. Zawroty gtowy, chwiejnosc¢, wieksze ryzyko upadku
(zwtaszcza przy wstawaniu);

5. Splatanie, dezorientacja, nagte pogorszenie pamieci, drazliwo$é
(czesto mylone z demencja), bdl gtowy, uczucie pustki w gtowie;

6. Przyspieszone tetno, czasem spadki cisnienia przy pionizacji;

7. Zaparcia.

Osoba starsza powinna osigga¢ zawarto$¢ wody w organizmie na poziomie 50%,
dlatego warto zaobserwowac, jak wyglada nasz bilans wodny w ciggu catego dnia.
Na bilans sktadajg sie ptyny, ktore tracimy wraz z moczem, katem, przez skére

oraz podczas oddychania oraz te, ktére spozywamy wraz z pozywieniem i napojami.
Ustalenie uniwersalnej normy jest niezwykle trudne, dlatego srednie
zapotrzebowanie na wode mozna wyliczy¢ mnozgc 1 kg masy ciata przez

30 — 35 ml, jednak dzienne spozycie nie powinno by¢ mniejsze niz 1500 ml.
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U seniorow nalezy doktadniej obliczac ilosci wypijanych ptynéw w ciggu dnia,
ze wzgledu na wieksze ryzyko odwodnienia. Najlepiej jest zastosowac¢ wzor:

Pierwsze 10 kg x 100 ml + kolejne 10 kg x 50 ml + pozostate kilogramy x 15 ml
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Do bilansow ptynoéw nie nalezy jednak wlicza¢ kawy, mocnej herbaty oraz alkoholu,

ktore przez wtasciwosci moczopedne dziatajg odwadniajgco.

Jak dobrze sie nawadnia¢:

1. pi¢ mate porcje ptyndw, ale czesto — np. kilka tykéw co 20 minut

2. wybierac napoje lubiane przez dang osobe: wode, herbaty ziotowe, lekkie
kompoty, mleko, zupy

3. wykorzystywaé produkty bogate w wode: owoce (arbuz, pomarancze), ogorki,
pomidory, jogurty, kisiele

4. utrzymywac staty rytm: szklanka po przebudzeniu, do kazdego positku
i miedzy positkami

5. dbac¢ o wygode — butelka lub kubek zawsze pod reka
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Dobrym zrédiem wody beda réwniez owoce zawierajace 87% wody i wiecej:

e Arbuz —az 92% wody;
e Truskawki, grejpfrut — 91% wody;
e Melon — 90% wody;

e Brzoskwinie, papaja, jezyny — okoto 89% wody;

e Ananas, maliny i pomarancze zamykajg te stawke z wynikiem 87% wody;

Dobrym zrédtem wody sa rowniez warzywa zawierajace 95% wody lub wiecej:

e Ogorek — zawiera az 96% wody, co czyni go najbardziej nawadniajgcym
warzywem na swiecie,

e Seler naciowy — sktada sie w 96% z wody i dostarcza mnéstwo
oczyszczajgcych mineratow;

e Sataty — 95% wody;

e Cukinia — zawiera okoto 95% wody (szczegdlnie jedzona na surowo lub krétko
duszona);

e Rzodkiewka — sktada sie w 95% z wody, mimo swojej chrupkosci i ostrego
smaku;

e Pomidor — zawiera okoto 95% wody i jest bogaty w nawadniajgcy potas
oraz likopen.
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Jezeli picie czystej wody jest nudne, mozna doda¢ do niej Swiezych owocéw

lub warzyw, np.:

e mrozonych truskawek zamiast lodu,

e krople zageszczonego soku z wisni czy granatu,
e plaster ogorka,

e widrka imbiru,

e laske cynamonu,

o liscie miety, melisy,

e plasterki mandarynki z bazylig lub mrozone jezyny z szatwig.

Mgr Matgorzata Jedrzejowska
Dietetyk kliniczny, Neurodietetyk
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