Jak zadba¢ o wtasciwe nawodnienie organizmu

Siegaj po plyny zanim jeszcze poczujesz pragnienie,

Uzupetniaj ilos¢ ptynéow odpowiednia do warunkéw i poziomu swojej
aktywnosci,

Roéwniez owoce sg dobrym (ale nie jedynym!) Zrédtem wody dla organizmu,

Oprécz wody uzupetniaj mikroelementy - dobrym ich uzupetnieniem sg tak
zwane napoje dla sportowcéw (upewnij sie jednak, ze nie zawierajg one zbyt
duzej ilosci cukru),

Zrezygnuj ze spozywania pokarmoéow i napojow, ktore dodatkowo moga
obnizac zawartos¢ wody w organizmie - np. odwodnieniu moze sprzyjac duza
ilos¢ napojow kofeinowych oraz alkohol!

Pamietaj, ze jesli nie jestes zaaklimatyzowany do lokalnych warunkéw
klimatycznych to straty wody z Twojego organizmu mogg by¢ znacznie wigksze -
zwtaszcza w trakcie wypoczynku turystycznego dbaj o whasciwe nawodnienie,

Jesli pracujesz fizycznie w terenie otwartym rob czeste przerwy w pracy
i uzupetniaj ptyny,

Biologiczna przyswajalnos¢ wody wzrasta jesli pijemy ja w mniejszych
ilosciach, ale czesto niz rzadko w duzych ilosciach,

Udowodniono, ze przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptyndw juz na samym
poczatku ekspozycji w warunkach goraca jest istotne nie tylko ze wzgledu na
przeciwdziatanie odwodnieniu, ale rowniez ze wzgledu na prawidiowa
biodostepnos¢ plynéw juz wchtonietych.
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Zalecane dzienne spozycie ptynow

Wedtug norm zywieniowych podawanych przez EFSA (European Food Safety Authority) dzienne

spozycie ptynéw (wliczajgc napoje i inne positki) — kompensujace fizjologiczne straty wody z organizmu

w warunkach komfortu termicznego i przy niewielkiej aktywnosci powinno wynosié, zaleznie od wieku:

Grupa Wiek (lata) woda’ (I/dm)
~ A
- 0-0,5 100-1907
Niemowleta 0,5-1 800-1000
1-3 1250
*i‘ 46 1600
Dzieci 7-9 1750
T 10-12 2100
13-15 2350
Chiopcy 16-18 2500
% 10-12 1900
“ 13-15 1950
Drziewczeta  16-18 2000
19-30 2000
31-50 2000
R 51-65 2000
66-75 2000
Kobiety =75 2000
19-20 2500
31-50 2500
51-65 2500
* 66-75 2500
Mezczyzni >75 2500
Ciaza 2300
[ ]
[ ]
Laktacja 2700
'woda-pochodzaca z napojow i produktéw
*W przeliczeniu na kilogram masy i ciata

Organizm kobiet w cigzy | matek karmigcych oraz oséb chorych ma wieksze
zapotrzebowanie na plyny. Aby nie doszto do odwodnienia osoby te
powinny dostarczac do organizmu ponad 2.0-2.5 | wody dziennie (w pokar-
mach i plynach lacznie), nawet w neutralnych warunkach termicznych.
Szczegolnie podatne na odwodnienie sa osoby podejmujgce wzmozong
aktywnosc fizyczng, a takze dzieci.

Odwodnienie u dzieci skutkuje znacznie szybszymi, niz u dorostych, zaburze-
niami termoregulacji i wzrostem temperatury wewnetrznej ciata. llos¢
ptyndw konieczna do uzupelniania zdecydowanie wazrasta, jedli organizm
musi zaadaptowac sie do silnie obcigzajacych warunkow srodowiska, np.

w srodowisku gorgcym, kiedy wydzielanie potu jest zintensyfikowane.

W takich sytuacjach nalezy spozywac dodatkowe ilosci wody, zwlaszcza przy
wiekszym wysitku fizycznym.

Informacji o sugerowanym spozyciu dostarcza prezentowany wskaznik SW.

Normy Zywienia dla populacji polskiej - nowelizacja 2012 pod redakcja
prof. dr hab. med. M. Jarosza: Woda i elektrolity, str. 143-153

Prognoza wskaznika ‘Straty wody z organizmu’ https://biometeo.imgw.pl/?page=SW



https://biometeo.imgw.pl/?page=SW

Ryzyko odwodnienia organizmu

Ryzyko a wiek

Niemowleta i dzieci sg zdecydowanie bardziej podatne na odwodnienie niz osoby doroste. Dzieci
majg zwiekszone zapotrzebowanie na wode i mniejsze rezerwy ptynowe. Woda stanowi
przecietnie do 75% masy ich ciata, podczas gdy u dorostych udziat ten obniza sie do okoto 50-
60%. Metabolizm u dzieci jest bardziej intensywny, stad utrata ptyndw moze nastgpi¢ bardzo
szybko, a ilos¢ ptyndw dostepnych biologicznie moze okaza¢ sie niewystarczajgca do
prawidtowego przebiegu procesow fizjologicznych.

Bardzo podatne na odwodnienie sg réwniez osoby starsze. Majg one takie samo, jak osoby
mtode, zapotrzebowanie organizmu na wode (okoto 2.0-2.5 | wody na dobe), jednak konsumpcja
ptynéw moze by¢ u nich zaburzona, stagd zwiekszone ryzyko odwodnienia. U 0séb w podesztym
wieku prég pragnienia jest czesto obnizony. Ma to ogromne znaczenie, zwtaszcza, ze odczucie
pragnienia pojawia sie dopiero po osiggnieciu straty wody przewyzszajacej 2% masy ciata — czyli
juz po osiggnieciu lekkiego odwodnienia. W przypadku zaburzen pragnienia moze sie okaza¢, ze
che¢ uzupetnienia strat ptyndw pojawi sie zbyt pdino w stosunku do rzeczywistego
zapotrzebowania organizmu, co niestety moze mieé powazne dla zdrowia skutki. W przypadku
dzieci i osdéb starszych istotnym problemem, w zwigzku z ryzykiem odwodnienia, jest
uzaleznienie od opiekundéw — osoby sprawujgce opieke powinny byé swiadome rzeczywistego
zapotrzebowania na wode swoich podopiecznych i dba¢ aby byty one odpowiednio (i na czas)

zaspokajane.

Wiasciwe uzupetnianie strat wody

W literaturze zwraca sie uwage na tak zwane ,dobrowolne odwodnienie” (voluntary dehydration)
i ,mimowolne odwodnienie” (involuntary dehydration). Do pierwszego typu odwodnienia dochodzi
w sytuacji kiedy uczucie pragnienia jest zbyt stabe lub opdznione, aby wymadc potrzebe uzupetnienia
odpowiedniej ilosci ptynéw. Odwodnienie takie jest niestety czeste powszechne — w warunkach
znacznego obcigzenia termicznego organizmu, kiedy nie sg nalezycie uzupetniane strat wody
z organizmu, cho¢ dostep do ptyndw czy pokarmoéw zawierajgcych duze ilosci wody (np. owoce) jest
nieograniczony.

Zjawisko ,,mimowolnego odwodnienia” dotyczy sytuacji, kiedy ilo$¢ wypijanej wody jest odpowiednia
lub przewyzsza straty na pocenie, jednak, w wyniku duzej ilosci wydzielanego potu, z organizmu
tracone sg rowniez mikroelementy. W sytuacjach takich zaburzeniu ulega gospodarka sodowo-

potasowa: przenikanie wody przez btony Sluzowe jest uposledzone, co wptywa niekorzystnie na



efektywnos$¢ procesu pocenia sie (nastepuje zmeczenie gruczotéw potowych) i prowadzi do

pogtebienia odwodnienia oraz do przegrzania organizmu.
Czym grozi odwodnienie

Deficyt wody w organizmie doprowadza przede wszystkim do zaburzen gospodarki cieplnej
organizmu. Odwodnienie skutkuje zwiekszeniem magazynowania ciepta w organizmie - poniewaz
jest mniej dostepnej wody zmniejsza sie pocenie, dlatego tez nadmiar ciepta nie jest odpowiednio
odprowadzany z organizmu i dochodzi do przegrzania. Jest to szczegdlnie niebezpieczne w okresie
pobytu w srodowisku gorgcym. Warto podkresli¢, ze odwodniony organizm ma mniejsza tolerancje
na obcigzenie cieptem, ponadto charakteryzuje sie obnizong zdolnosciag do wysitku fizycznego.
W literaturze wyrdznia sie kilka stadidow odwodnienia.

Mozna im przyporzadkowac charakterystyczne zmiany fizjologiczne i objawy:

Lekkie odwodnienie (ubytek wody okolo 3 % masy ciata

e zaburzenia procesoéw poznawczych - spadek koncentracji i wydtuzenie czasu reakcji,
e zaburzenia nastroju - rozdraznienie,

e uczucie pragnienia,

e uczucie suchosci sluzéwek jamy ustnej,

e zmniejszenie iloSci oddawanego moczu,

e utrata masy ciata.

Umiarkowane odwodnienie (ubytek wody okoto 6 % masy ciata

e uczucie silnego pragnienia,

e utrzymujacy sie gél gtowy i zawroty gtowy,

e wzrost temperatury wewnetrznej ciata,

przyspieszenie akcji serca i oddechu,

utrata elastycznosci skory,

e zapadniete oczy,

e uczucie ostabienia i wycienczenia,

e sennos¢,

e zaburzenia widzenia i mowy,

e skurcze i bdle mie$ni,

e parestezje (zaburzenia czucia zwigzane z upoSledzeniem funkcjonowania uktadu
nerwowego: mrowienie i dretwienie),

e omdlenie i nudno$ci.

Ciezkie odwodnienie (ubytek wody powyzej 9 % mas

obrzek jezyka,

zablokowanie mowy,

majaczenie,

drgawki,

zaburzenia $wiadomo$ci i utrata kontroli postepowania,
utrata przytomnosci,

$Smier¢.



Co moze sprzyja¢ odwodnieniu organizmu:

1.

8.

9.

przyjmowanie zbyt matej ilo$ci wody, w stosunku przyjmowanie zbyt matej ilosci wody w
stosunku do zapotrzebowania organizmu, np. w wyniku niedozywienia lub intensywne;j
kuracji odchudzajgcej,

nieuzupetnianie odpowiedniej ilosci ptyndéw traconych z organizmu, np. w wyniku pocenia w
Srodowisku gorgcym,

dolegliwosci typu: wymioty, biegunka, gorgczka,

duza aktywnos¢ fizyczna,

leki moczopedne (tzw. diuretyki), np. przyjmowane w terapiach chordb serca,
leki przeczyszczajgce,

preparaty hamujace lub blokujgce pocenie — ich stosowanie moze byé bardzo niebezpieczne,
zwtaszcza w upalne dni, kiedy pocenie sie jest naturalnym mechanizmem obronnym
organizmu przed przegrzaniem !

suplementy diety usuwajgce nadmiar wody z organizmu,

przyjmowanie substancji psychoaktywnych (stymulantéw),

10. przyjmowanie duzych ilosci napojow kofeinowych czy alkoholu — nie uzupetniajg one

zapotrzebowania na wode a nawet mogg prowadzi¢ do jej niedoboru w organizmie,

11. dieta bogata w sél, biatko lub btonnik —jesli nie uzupetniamy odpowiedniej ilosci ptyndw.
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