Prawidfowe nawadnianie
organizmu

Woda stanowi Srednio 607%
masy ciata cztowieka.

Uy -
Najwiecej wody znajduje sie 8 " I
w organizmie noworodka (75%),

Zas najmnigj U 0so6b w wieku
podesztym (50%). 75% 60% 50%

Funkcje wody w organizmie
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Reguluje Umozliwia Umozliwia Jest niezbedna
temperature zachodzenie procesow trawienie do prawidtowego
Ciata biochemicznych pokarmow funkcjonowania

Bilans wodny

woda tracona .

<

woda dostarczana

500 ml - przez ptuca 1000 ml.= z pozywieniem

statym
600 ml - przez skore

1500 ml - z napojami

1600 ml - z moczem
300 ml - woda

100 ml - przez jelita metaboliczna



Potrzebujemy ok. 2-2.,5 |

wody na dobe

Z pozywienia dostarczane jest
nawet ok. 11 wody!
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warzywa mleko
90% wody 90% wody

1/3 - kawa | herbata
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owoce mieso chleb
80-90% wody  40-60% wody 10% wody

2/3 - woda
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Powinnismy
wypijac ok.
15-2|
ptynow
dziennie

Czy kawa | herbata odwadniaja?

Kofeina oraz teofiling w kawie i herbacie wykazuja dziatanie moczopedne, aczkolwiek
nie jest to dziatanie state. Efekt moczopedny u odaob regularnie pijacych te napoje jest

wyraznie mniejszy!

A zatem jesli regularnie pijesz nieduze ilosci kawy (do 3 filizanek) lub herbaty (do 5) -
nie powinienes sie odwodnic i te napoje Nalezy wowczas rowniez wliczy€ w dzienny

bulans ptynow.



Woda zrodlana czy mineralna?

\Woda zrodlana

- sktad mineralny podobny do wody z kranu O 0
- niestabilny sktad oraz niewielka zawartosc sktadnikow mineralnych
- nadaje sie do gotowania, dla dzieci oraz do nawadniania organizmu

\Woda mineralna

- minimalna zawartosc sktadnikow mineralnych 500-1000 mg/|

- stabilny sktad mineratow
- dodatkowe zrodto skradnikow mineralnych

- polecana dla wiekszosci populacji
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\Woda lecznicza

- duza zawartosC skfadnikow mineralnych z przewaga wybranego
pierwiastka
- TYLKO ze wskazan lekarskich i przez krotki czas

Woda smakowa

- zamaist owocOw zawiera jedynie aromaty lub syrob glukozowo-

fruktozowy
- Zdecydowanie NIE POLECAMY!



Prawidfowe nawadnianie
organizmu

Podczas upatow lub przy intensywnym wysitku fizycznym
zaleca sie pit wode Srednio- lub wysokomineralizowana z
duza iloscig sodu oraz chlorkow by uzupetnic nie tylko
niedobory wody, ale rowniez elektrolitow.

Wode gazowana mozna piC bez przeszkod - to kwestia
gustu! Jedynie nie poleca sie wody gazowanej dzieciom
oraz osobom z problemami zotadkowo-jelitowymi.

Otworzona butelke wody mineralnej niegazowane;
nalezy zuzy¢ w ciagu kilku godzin, a gazowanej

w ciggu doby, gdyz stanowia dobra pozywke dla
bakterii. Oczywiscie nie piejmy bezposrenio z gwinta
butelki, gdyz tym zwyczajem wprowadzamy dodatkowa
l05C bakterii do jamy ustnej

dla Zdrowia
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