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Znaczenie wody w diecie osob starszych

Woda jest niezbedna do zycia, a jej odpowiednia podaz stanowi jeden z najwazniejszych elementéw
prawidtowego zywienia, niezaleznie od wieku. W organizmie cztowieka spetnia ona wiele istotnych
biologicznie funkcji, miedzy innymi stanowi odpowiednie srodowisko dla wiekszosci proceséw
metabolicznych, jest niezbedna do prawidtowego trawienia i wchtaniania w przewodzie
pokarmowym, stuzy do transportu metabolitéw, jest rozpuszczalnikiem sktadnikéw mineralnych i
materiatem budulcowym komdrek oraz tkanek, bierze udziat w transporcie wewnatrzustrojowym
sktadnikéw pozywienia, a takze odgrywa bardzo wazna role w regulacji temperatury ciata.

Na catosciowa zawartos¢ wody w organizmie sktada sie woda wewnatrzkomérkowa (stanowiaca 2/3
wody ustrojowej), i pozakomérkowa. W organizmie cztowieka woda stanowi przecietnie 60% masy
ciata, a wraz z wiekiem jej zawartos¢ zmniejsza sie, poczawszy od okoto 75% u noworodka do 50% u
0séb w wieku podesztym. Jest to zwiazane ze spadkiem bezttuszczowej masy ciata.

Zapotrzebowanie na wode jest uzaleznione od cech osobniczych, sktadu diety, temperatury, klimatu,
aktywnosci fizycznej i stanu zdrowia. Zapotrzebowanie wzrasta przy podwyzszonej temperaturze i
obnizonej wilgotnosci otoczenia (zwiekszenie utraty wody z potem) oraz na duzych wysokosciach
(zwiekszenie utraty wody przez ptuca) i zwiekszonej aktywnosci fizycznej. Przebywanie w niskigj
temperaturze moze tez wymagac wyzszej podazy ptynéw na skutek wyzszego wydatku
energetycznego.

Wazny jest rodzaj spozywanych produktéw. Na przyktad dieta o duzej zawartosci biatka powoduje
zwiekszenie diurezy. Obecnos¢ produktéw zawierajacych znaczne ilosci btonnika w diecie sprzyja
wiekszym stratom wody z katem. Dodatkowo wyzsze spozycie sodu moze zwiekszac straty wody z
moczem. Dobowe zapotrzebowanie na wode dorostego cztowieka jest uzaleznione od stopnia
aktywnosci fizycznej, wieku, stanu fizjologicznego, wystepujacych choréb i przyjmowanych lekéw,
temperatury, wilgotnosci powietrza oraz rodzaju pozywienia.

Niedostateczna podaz wody szybko moze doprowadzi¢ do zachwiania réwnowagi
wewnatrzustrojowej (homeostazy), a w konsekwencji do powaznych zaburzen stanu zdrowia. Wsréd
0s6b szczegdlnie narazonych na proces dehydratacji (odwodnienie) wymienia sie osoby w wieku
podesztym. Wedtug licznych doniesier naukowych odwodnienie organizmu nalezy do jednych z
gtéwnych przyczyn hospitalizacji pacjentéw geriatrycznych. Dlatego ustalajgc normy na spozycie
wody dla 0séb starszych nie mozna bazowaé wytgcznie na rzeczywistym spozyciu wody lecz nalezy
wzig¢ pod uwage obnizajgca sie z wiekiem zdolnos$¢ zageszczania moczu przez nerki oraz
zmniejszone pragnienie. Srednie zapotrzebowanie na wode u zdrowych i aktywnych oséb starszych
wynosi od 30 do 35 ml/kg m.c./d lub 1-1,5 ml na kazda spozyta kalorie (nie mniej niz 1500 ml/d). W
przypadku oséb starszych niepetnosprawnych zapotrzebowanie na wode wynosi 100 ml/kg na
pierwsze 10 kg masy ciata, 50 ml/kg na kolejne 10 kg oraz 15 ml/kg na pozostata ilos¢ kilograméw.
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