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Pij wode

Woda jest podstawowym sktadnikiem organizmu cztowieka, dlatego tez trzeba dbac aby organizm
byt dobrze nawodniony. Nawet niewielkie niedobory wody w organizmie moga by¢ przyczyna gorszej
sprawnosci psychofizycznej, dawac objawy zmeczenia, rozdraznienia, gorszej koncentracji, bélu
gtowy. U senioréw tatwiej dochodzi do odwodnienia, poniewaz wraz z wiekiem zmniejsza sie ilos¢
wody w organizmie, a takze zaburzeniu ulega odczuwanie pragnienia. Wode do organizmu
dostarczamy w postaci napojéw i pokarméw. Osoba starsza potrzebuje 2-2,5 litra wody, z
czego 1,5 litra powinny stanowi¢ napoje, a w szczegdlnosci woda. Dla oséb starszych
dobrym wyborem jest sredniozmineralizowana woda mineralna, ktéra dodatkowo wzbogaci diete w
wapn i magnez. Dodatkowo mozna pi¢ stabe napary herbaty zielonej, czarnej lub owocowej i ziota.

Ograniczy¢ natomiast nalezy spozycie powszechnie lubianych napojéw stodzonych, ktére dostarczajg
duzych ilosci tatwo przyswajalnych cukréw w postaci sacharozy, glukozy, fruktozy oraz syropéw
glukozowo-fruktozowych. Pozbawione sg one sktadnikéw odzywczych, bedac jedynie Zrédtem tzw.
pustych kalorii. Dodatkowo niektére z nich zawierajg duzo fosforandéw, ktére przyczyniajg sie do
pogorszenia wchtaniania wapnia z diety i wyptukiwania tego pierwiastka z kosci, jest to szczegdlnie
wazne w przypadku oséb chorujgcych na osteoporoze.

Seniorze pamietaj - pij czesto matymi tykami, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.
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