Wakacje-zdrowo i bezpiecznie.

W czasie wakacji czeSciej spotykamy sie w gronie rodziny, przyjaciot, znajomych a takze
0s6b nowo poznanych. Odwiedzamy miejsca rozrywki, lokale gastronomiczne, czesciej
spozywamy positki na $wiezym powietrzu, a takze towarzyszy temu duzo wieksza swoboda.
Niestety w dobie pandemii musimy pamieta¢ o zwiekszonej dbatosci o bezpieczenstwo
sanitarne zywnosci i higiene spozywania positkow (czeste mycie rak ciepta woda z mydtem oraz
ich dezynfekcja) .

Przy okazji wypoczynku zorganizowanego a takze tzw. ,wczaséw pod grusza”, warto pamietaé
ze jak zrobimy sobie wakacje od zdrowego sposobu odZzywiania, to bedziemy musieli dtugo
wracaé na wilasciwe tory...

O czym powinni$my pamieta¢ komponujac positki?

Dzis$ przyjrzymy sie wodzie ...

Organizm ludzki $rednio w 50-70 % sktada sie z wody (zmiany zachodza w zalezno$ci od wieku)
dlatego kluczowa role w codziennym naszym zyciu odgrywa nawodnienie. Wazne aby pamietac
o regularnym uzupetnianiu ptynéw. Dlaczego woda jest taka wazna?

Jest sktadnikiem wszystkich komérek. Bierze udziat w transporcie sktadnikéw odzywczych,
usuwaniu substancji szkodliwych z organizmu, stanowi sktadowga ptynéw ustrojowych, peini
wazna role we wchtanianiu substancji odzywczych w jelitach i optymalng ich prace.

Woda odpowiada réwniez za termoregulacje w naszym ustroju . Utrata wody nastepuje w
zwigzku z r6znymi procesami min. oddychania, trawienia , w wyniku zwiekszonego wysitku
fizycznego, w przypadku goraczki czy bardzo wysokiej temperatury powietrza. Wtasciwa podaz
wody zapewnia rowniez optymalng prace jelit i odpowiednie nawodnienie stolca.

Ile wody nalezy pic?

Nie ma jednej iloSci dla wszystkich, poniewaz zalezne jest to przede wszystkim od masy ciata,
od aktywnosci fizycznej ,zawarto$ci wody w organizmie, temperatury powietrza a takze
kalorycznosci positkow czy standéw chorobowych (goraczka, biegunka, wymioty) .

Istnieje wiele sposobow na obliczenie zapotrzebowania na wode , oto jeden z nich:
Dla os6b do 10 kg przyjmujemy 100 ml. na 1 kg masy ciata

10-20 kg-100ml na kg masy ciata + 15 ml na kazdy kilogram powyzej 10kg.
Powyzej 20 kg -1,5 1. +25 ml. na kazdy kilogram powyzej 20 kg.

Np. Cztowiek wazacy 70 kg musi spozywac co najmniej: 1,51+( 50 x 25ml) co wynosi 1,51
+1250ml= 2,751

Jednak to nadal sg dane szacunkowe, poniewaz spozycie wody wzrasta w przypadku
zwiekszonej aktywnosci fizycznej , goraczki , biegunki, wiekszego spozycia btonnika, w czasie
laktacji i cigzy. Mezczyzni majg wieksze zapotrzebowanie na wode niz kobiety.



Kiedy

Picie wody powinno rozpoczynac sie od samego rana, przystowiowga ,szklanka wody” , a
nastepnie regularnie w ciggu dnia, na pewno wazne aby pi¢ podczas wysitku fizycznego i
umystowego. Lepiej spozywac wode miedzy positkami niz podczas positku. Oczywiscie nalezy
stucha¢ w tym wzgledzie swojego organizmu i bezwzglednie pi¢ wtedy gdy odczuwa sie
pragnienie. Warto tez wypi¢ szklanke wody gdy odczuwamy gtéd, i sprawdzi¢ czy przypadkiem
zamiast je$¢ nie chciato nam sie pic...

Jaka wode pic ?

Na pétkach sklepowych mamy duzy wybor réznych wod, ale trzeba wiedzieé, ze np. woda
zrédlana bedzie lepsza dla niemowlat z uwagi na nizsza zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych,
zeby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego maluszkéw, natomiast mama lepiej zeby pita wode
mineralng, ktéra jest Swietnym sposobem na uzupetnienie mineratéw w diecie. Woda stotowa
réwniez zawiera sktadniki mineralne, jednak w odréznieniu od wody mineralnej, ktéra jest
wydobywana z naturalnych Zrédet, woda stotowa powstaje w wyniku mieszania wody i
substancji mineralnych przez cztowieka.

Woda jest niezbednym reagentem proceséw zachodzacych w naszych komérkach, dlatego
trzeba ja pi¢ tak, zeby zoptymalizowac jej wchianianie.

Bardzo wazna w tym wzgledzie jest izotoniczno$¢ ptyndw, czyli takie stezenie cukru i soli w
ptynie, ktére umozliwia wtasciwe wchtanianie do komérek. Z uwagi na proces wchtaniania wody
na zasadzie czynnej, a nie biernej konieczne jest wytworzenie réznicy ciSnien miedzy $wiattem
jelita, a komdrkami. Jezeli bedziemy spozywac¢ samg wode , niestety przeleci ona przez nasz
organizm nie docierajac do miejsca docelowego jakim jest komorka. Dlatego nie wskazane jest
picie np. wody przegotowanej bez zadnych dodatkéw, poniewaz wyptukuje ona wartosciowe
substancje z naszego organizmu. Niestety picie wody tzw. smakowej moze skutkowaé
nieSwiadomym spozyciem nadmiernej ilosci kalorii... W dwdch butelkach o pojemnoéci 1,51
moze znajdowac sie nawet tyle kalorii ile w stoiku kremu czekoladowego ....Lepszym sposobem
na zmiane smaku bedzie dodatek swiezych owocéw (np. cytryna, limonka, arbuz, czeresnia),
lodu i szczypty soli.

Trzeba tez wiedzie(¢, ze niektére napoje chociaz ze wzgledu na konsystencje zaliczajg sie do
ptynéw, ze wzgledu na dziatanie nie stanowig dobrego sposobu na ich uzupetnienie. ( min. kawa,
herbata czy napoje alkoholowe) Ciekawostka jest fakt, Ze procentowa zawarto$¢ wody w
niektérych gatunkach piwa jest mniejsza niz np. w satacie czy cukinii... W przypadku picia
alkoholu, kawy czy herbaty z uwagi na ich odwadniajgce dziatanie nalezy zwiekszy¢ spozycie
wody.

W okresie wysokich temperatur nalezy mie¢ na uwadze , aby nie dopusci¢ do odwodnienia
organizmu ,co ma szczegdlne znaczenie w przypadku dzieci i 0s6b starszych...

Objawy odwodnienia:

Organizm daje nam zna¢, sucho$cig w ustach i trudnoscig w przelykaniu, ze potrzebuje wody.
Wazne jest tez zabarwienie moczu. Bardzo ciemny mocz jest jednym z objawéw odwodnienia
organizmu. Fizyczne zmeczenie, bdl gtowy, sucha skéra i zaparcia to r6wniez symptomy



odwodnienia. Skrajne odwodnienie trwajace przez kilka dni stanowi powazne zagrozenie Zycia.
W stanach chorobowych jak np. biegunka konieczne moze by¢ uzupeinienie elektrolitéw z
glukoza.

Warto wiec regularnie uzupetnia¢ wode w organizmie. Nawyk regularnego picia wody trzeba w
sobie wypracowac, aby zapewni¢ prawidtowy przebieg proceséw metabolicznych , wtasciwe
funkcjonowanie organizmu i w petni korzystac z atrakcji, jakie niosg ze sobg wakacje.

Agnieszka Reszko-Kowalska

https://dietetycy.org.pl/jak-nawadniac-organizm

https://motywatordietetyczny.pl/2019/09/przewlekle-odwodnienie-kiedy-moze-ci-grozic-i-czym-skutkuje
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