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Dlaczego warto pi¢ wode? — informacje dla pacjentow

Woda jest podstawowym sktadnikiem naszego organizmu i jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania wszystkich narzgdéw. Stanowi okoto 50—-70% masy
ciata dorostego cztowieka. Odpowiada za transport sktadnikéw odzywczych do
komorek, usuwanie produktdw przemiany materii, regulacje temperatury ciata
oraz prawidtowe funkcjonowanie uktadu krgzenia i nerek. Dlatego codzienne picie
odpowiedniej ilosci ptynow jest bardzo waznym elementem dbania o zdrowie.

lle wody nalezy pic?
Zapotrzebowanie na ptyny zalezy od wielu czynnikow, takich jak masa ciata, poziom
aktywnosci fizycznej, temperatura otoczenia oraz stan zdrowia. Przyjmuje sie, ze
dorosta osoba powinna wypija¢ srednio okoto 2-2,5 litra ptynéw dziennie.
A\ W przeliczeniu na mase ciata jest to okoto 30-35 ml wody na kazdy kilogram masy
~\ciata.

Warto pamigtac, ze czes¢ wody dostarczamy rowniez z pozywieniem — szczegodlnie z
4

arzywami, owocami czy zupami. Mimo to podstawowym napojem powinna by¢
oda.

: Dlaczego picie wody jest tak wazne?
egularne picie wody pomaga: ~
« utrzymac prawidtowe funkcjonowanie mézgu i koncentracje, - !
» zapobiegac zmeczeniu i bolom glowy,
« wspierac prace nerek i usuwanie toksyn z organizmu,
o utr ch"odpowiednia temperature ciata,
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e poprawic trawienie i prace jelit.
Naw wielkie odwodnienie moze powodowac pogorszenie samopoczucia,

spadek energii oraz problemy z koncentracjas.
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Jak wyrobi¢ nawyk picia wody?
Aby zadbac o prawidtowe nawodnienie organizmu, warto wprowadzi¢ kilka
prostych zasad do codziennego zycia:

 rozpocznij dzien od wypicia szklanki wody,

pij wode regularnie w ciggu dnia, matymi porcjami,

miej zawsze przy sobie butelke z wodg,

pij wode przed pojawieniem sie uczucia silnego pragnienia,

wybieraj wode zamiast stodzonych napojow.

Kto powinien szczegdlnie dba¢ o nawodnienie?
Sg grupy oso6b, ktdre powinny zwracac szczegdlng uwage na ilos¢ wypijanych ptyndw.
Nalezg do nich:

N\« osoby starsze (czesto stabiej odczuwajg pragnienie),

dzieci i mtodziez,

-
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osoby aktywne fizycznie,

kobiety w cigzy i karmigce piersig,

osoby przebywajgce w wysokiej temperaturze.

Podsumowanie
Picie odpowiedniej ilosci wody jest jednym z najprostszych sposobow dbania o e
drowie. Regula‘t"ne nawadnianie organizmu wspiera prace wielu narzadéw; poprawia $
amopoczucie oraz pomaga utrzymac prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Warto
wiec pamietac, aby kazdego dnia siega¢ po wode i uczynic z tego statyielement
codzieinych nawykoéw zdrowotnych. ;
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