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Zrédta wody w diecie

Woda dostarczana jest zaréwno w czystej postaci, jak i w napojach i produktach spozywczych.
Niewielkie jej ilosci (okoto 300 ml/dobe) organizm cztowieka potrafi wytworzy¢ w procesach
przemiany materii. Aby pokry¢ dobowe zapotrzebowanie, niezbedne jest przyjmowanie odpowiedniegj
ilosci ptyndw razem z pozywieniem. Dobrym zrédtem wody w diecie s napoje, tj. woda zZrédlana,
mineralna (niskosodowana) i studzienna przegotowana, napary z ziét, stabe napary z herbat
(zielona, czerwona, czarna, biata), herbatki owocowe naturalnie aromatyzowane, soki owocowe
swiezo wyciskane, soki warzywne $wieze lub soki owocowo - warzywne itp. oraz produkty spozywcze.
Sposréd produktéw statych najwiecej wody zawieraja warzywa (do 95%), np. mtoda marchew,
cukinia, kapusta, brokut, kalafior, ogérek, papryka, pomidor, zielony stodki groszek, fasolka
szparagowa, bdb itp.; owoce (do 90%), tj. truskawka, arbuz, ananas, brzoskwinia, cytryna, czarne
jagody, czeresnie, gruszka, grejpfrut, gujawa, jabtko, awokado, maliny, kiwi, melon itp. oraz mleko i
napoje mleczne (87-89%), np. mleko spozywcze pasteryzowane i UHT (krowie, kozie, owcze,
bawole), kefir, zsiadte mleko, serwatka ptynna, jogurt naturalny, maslanka naturalna itp.

U oséb w podesztym wieku tatwo mozna przeoczy<¢ objawy odwodnienia, dlatego istotne
jest stosowanie odpowiedniej profilaktyki. Aby zapobiec odwodnieniu nalezy:

e Zwieksza¢ sSwiadomos¢ osdb starszych, ich rodzin oraz opiekunéw na temat znaczenia
prawidtowego nawodnienia, a takze czynnikéw ryzyka odwodnienia i zwiazanych z tym
powiktan;

e Zachecad do regularnego spozywania ptynéw w ciagu dnia, w mniejszych objetosciach, ale
czesciej, rowniez miedzy positkami i w ich trakcie (wprowadza¢ nawyk regularnego picia);

e Zapewnic¢ dostepnos¢ ptyndéw dla oséb z utrudnionym poruszaniem sie (stosowanie
niewielkich naczyn z koricéwka utatwiajaca picie, aby woda byta zawsze w zasiegu reki);

* Monitorowac jakos¢ przyjmowanych ptyndéw - czysta woda (mineralna - niskosodowana,
zrédlana, studzienna przegotowana), powinna stanowi¢ wiekszos¢ porcji dziennego spozycia;

* Wybiera¢ wode kierujac sie jej smakiem (kazda woda ma swdj ,,naturalny” smak), poniewaz
to pomaga utrzymac jej odpowiednio wysokie spozycie, co warunkuje homeostaze wodno-
elektro- litowa;

e Uwzglednia¢ przy planowaniu podazy ptynéw indywidualne i Srodowiskowe czynniki ryzyka,
zwiaszcza przyjmowane leki, temperature otoczenia, wydolnos¢ nerek;

e Zadbad o zréznicowanie diety pod wzgledem dostarczanych ptynéw (woda, napoje, zupy,
mleko, kisiel, owoce, warzywa, positki state) biorac pod uwage ich tadunek energetyczny,
zawartosci soli i substancji stodzacych;

¢ Nawadnia¢ dozylnie chorych, ktérzy nie moga przyjmowac ptynéw doustnie wedtug zalecen
lekarza;
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