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= PO CO MI POTRZEBNA WODA?
‘ KILKA FAKTOW O WODZIE

Woda stanowi ok. 70% masy ciata osoby dorostej.
Z wiekiem jej zawartos¢ w organizmie maleje.
Ludzie starsi bardzo czesto nie odczuwaja pragnie-
nia, dlatego wiekszo$¢z nich jest w stanie przewle-

~ ktego odwodnienia. Pogarsza to funkcjonowanie

ich organizmu. Odpowiednia ilos¢ wody w organizmie
jest niezbedna do zycia i prawidtowego funkcjonowania.

ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE ORGANIZMU SPOWALNIA PROCESY STARZENIA SIE.
CZtOWIEK WYGLADA I CZUJE SIE MtODZIEJ!

Organizm ludzki nie jest zdolny do magazynowania wody, dlatego niezbedne jest codzienne, regularne do-
starczanie odpowiedniej ilosci ptyndw. Ludzki organizm traci $rednio w ciggu doby okoto 2 litréw wody,
najwiecej w postaci oddawanego moczu i katu (co najmniej potowa), skére podczas pocenia sie, ze fzami
i podczas oddychania. W ciaggu doby trzeba dostarczy¢ organizmowi tyle samo wody ile w tym czasie utracit.

® @
Zawarto$¢
wody w organizmie
cztowieka z wiekiem spada

80% wody 70% wody 50% wody
FUNDACJA WSPIERAJMY SENIOROW RADZI
Nie czekaj na uczucie pragnienia, tylko siegaj po szklanke wody z rozsadku kilka razy dziennie. Najzdrowsze
jest picie czystej wody, mozna jej smak poprawic kilkoma kroplami soku z cytryny, nie zaleca sie jej stodzenia.
PAMIETAJ ABYS ZAWSZE

« wypijat 1,5-2 | wody dziennie
- zaczynat dzien od wypicia dwdch szklanek wody
« wychodzac z domu nosit przy sobie butelke wody, zwtaszcza w upalne dni

W czasie upatow nie wychodZ z domu miedzy 11 a 15 jesli musisz wyjs¢, zatoz kapelusz lub wez parasol,
ubierz sie przewiewnie!




SENIORZE, PAMIETAJ, PRZYJMOWANIE ODPOWIEDNIEJ ILOSCI WODY: @ @

- utatwia koncentracje i poprawia pamiec V17, NAWILZA
- zwieksza koordynacje i site miesniowa ‘, R
. s e e . . __ /

u’fatwg traW|eT1|e.| za‘poble‘ga zaparclom S ], oA
« przyspiesza gojenie sie ran i odlezyn NASTROJ
- zapobiega przegrzaniu sie organizmu 2>/« \&
- zapobiega spadkom ciénlienia tgtn}iczego zuexsze, IR
- zapobiega infekcjom skory i bton sluzowych - WODA
- utatwia usuwanie z organizmu toksyn i lekdw A POMAGA PRZY

ODCHUDZANIU

- poprawia nastrdj i zmniejsza uczucie zmeczenia
. . . . ULATWIA
- pomaga w odchudzaniu, zapobiega nadmiernemu apetytowi Trawien

poprawia wyglad i elastycznos¢ skory, wygtadza zmarszczki ZAPOBIEGA N Z _ _ _
. . s . / . , ZAPARCIOM POPRAWIA
- zmniejsza czestos¢ infekgji drég moczowych i drég rodnych FUNKCJONOWANIE
- wspomaga funkcjonowanie min: nerek, watroby, trzustki
« chroni przed powstawaniem zakrzepéw w naczyniach krwiono$nych

UWAGA!!!

Warto rozpocza¢ dzien od wypicia 2 szklanek wody po przebudzeniu, w trakcie dnia pi¢ kolejne
szklanki. Przecietnie dorosta osoba powinna w ciggu dnia wypic facznie okoto 8 szklanek ptynow,
w tym jedna szklanka moze by¢ zastapiona spozyciem talerza zupy. Zdarzaja sie sytuacje, w ktdrych
szybciej tracimy wode: goraczka, biegunka, wymioty, nadmierne spozycie alkoholu, intensywny wy-
sitek fizyczny, dieta z duza zawartoscia biatka, przebywanie w miejscach o podwyzszonej temperatu-
rze — w takich wypadkach nalezy pic jeszcze wiecej wody. W przypadku oséb przyjmujacych tzw. leki
moczopedne (diuretyki) nie nalezy ograniczac spozywania wody z obawy przed uciazliwymi, czestymi
wizytami w toalecie. W trakcie przyjmowania tych lekéw konieczne jest picie 1,5-2 | wody. Odpowiednie
nawodnienie jest niezhedne do wiasciwego dziatania lekdw. Ma to szczegéIne znaczenie u 0séb
przyjmujacych jednoczesnie kilka lekéw. U osoby odwodnionej efekt dziatania lekdw jest trudny do prze-
widzenia, moze by¢ zardwno zwiekszony, jak i zmniejszony.

JAKIE OBJAWY MOGA WSKAZYWAC NA ZNACZNE ODWODNIENIE?

- zmniejszone oddawanie moczu, jego intensywny zapach i ciemna barwa
- sucha i plastyczna skora ($ci$nij fatd skory dwoma palcami, po rozluznieniu uécisku skdra bardzo powoli
wraca do stanu wyjéciowego)

- suchy i obtozony biatym nalotem jezyk *
- obnizone cisnienie tetnicze krwi i przyspieszone tetno ‘

- Zaparcia

- bdle i zawroty gtowy Fundacja
- omdlenia Wspierajmy

- spowolnienie i nadmierna senno$¢ Seniordw



