Dlaczego tak wazne jest przyjmowanie
odpowiedniej ilosci ptynow w ciggu dnia?

Katarzyna Szmaja

Nawodnienie organizmu jest nieroztqgcznym
elementem zbilansowanej diety. Regularne picie
wody, bo to ona jest najlepszym sposobem

na prawidtowe nawodnienie organizmu,
zapewnia utrzymanie prawidtowej gospodarki
wodno-elektrolitowej, dotlenienie i odzywienie
wszystkich tkanek.

Spozywanie odpowiednich ilosci wody
warunkuje prawidtowe nawodnienie organizmu.
U dorostego cztowieka zawarto$¢ wody

w organizmie wynosi okoto 60% masy ciata.

O wyzszym poziomie nawodnienia organizmu
mozemy mowic¢ w przypadku dzieci i 0sob
mtodych, mniej wody zawiera ciato oséb
starszych i pacjentéw z otytoscig. Nawodnienie
organizmu zalezy tez od ptci — wiekszy poziom
nawodnienia wystepuje u mezczyzn a mniejszy
u kobiet.

Woda w ustroju odgrywa wazng role, z punktu
widzenia utrzymania funkgcji zyciowych.

Rola wody w nawodnieniu organizmu:

« jest sktadnikiem wszystkich tkanek i komorek

- jest obecna we wszystkich ptynach
ustrojowych, a przede wszystkim ptynie
mozgowo-rdzeniowym, szpiku kostnym
i osoczu krwi

« w duzej ilosci wystepuje w moczu, pocie,
tzach, slinie, soku zotgdkowym, soku
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trzustkowym, soku jelitowym oraz zoétci

- prawidtowe nawodnienie odpowiada
za rownowage wodno-elektrolitowg
i kwasowo-zasadowq

«  bierze udziat w procesie termoregulacji
(pocenie sie)

- prawidtowe nawodnienie organizmu
odpowiada za optymalng gestosc krwi

- bierze udziat w procesach przemiany materii

- prawidtowe nawodnienie umozliwia
wtasciwe trawienie pokarmodw i wchtanianie
sktadnikéw odzywczych

« zpomocq wody usuwane sg z organizmu
zbedne produkty przemiany materii i toksyny

- umozliwia tworzenie sie masy katowej,
dlatego odpowiednie nawodnienie reguluje
rytm wyproznien.
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Przecietne zapotrzebowanie na ptyny

u zdrowej dorostej osoby wynosi

od 2 do 2,5 litra na dobe.

Prawidtowe nawodnienie organizmu wynika
z zapotrzebowania, ktére moze zmieniac sie
w zaleznosci od temperatury otoczenia,



aktywnosci fizycznej, masy ciata, ptci.

Podczas upatoéw, wzmozonego wysitku
fizycznego, uprawiania sportu zapotrzebowanie
to wzrasta do 3-4 litréow na dobe.

Warto wspomniec, ze zwiekszone ilosci wody
nalezy przyjmowac podczas infekcji, ktorej
towarzyszy wysoka gorqczka i zwiekszajq sie
procesy termoregulacji zwigzane z poceniem.
Do utraty wody dochodzi rowniez podczas
zatruc pokarmowych, z biegunkg i wymiotami.
Zwiekszongq ilos¢ wody nalezy spozywac rowniez
podczas infekcji dolnych drég moczowych.
Organizm ludzki nie potrafi gromadzic¢
,zapasow" wody, dlatego konieczne jest jej
regularne przyjmowanie w ciggu dnia.

Co to oznacza w praktyce?
Przyjmujqc regularnie ptyny wptywamy na
0golny dobrostan, jednak szczegdlng uwage
chciatabym zwrécic na prace uktadu
moczowego.
Uktad moczowy sktada sie z dwoch oddzielnych
i zaleznych od siebie czesci:
« gornych drog moczowych — nerek
i moczowodow
« dolnych drég moczowych - pecherza i cewki
moczowej

Pismiennictwo

Nerki sq odpowiedzialne za oczyszczanie krwi

z produktéw przemiany materii. W sposob ciggty
produkujg ponad 0,5 ml moczu na kg masy ciata
na godzine (30 ml na godzine w przypadku
osoby wazqcej 60 kg). Mocz sptywa do systemu
zbiorczego, czyli pecherza moczowego.

U 0séb z problem gromadzenia i wydalania
moczu regularne przyjmowanie ptyndéw przynosi
wymierne korzysci w zwiekszeniu kontroli nad
tymi procesami.

Regularne przyjmowanie ptynéw w ciggu dnia
oznacza wypijanie szklanki wody o objetosci
250-300 ml na porcje 7-8 razy dziennie,

w odstepach 2 godzinnych, przez caty dzien,
przy czym ostatniq porcje nalezy spozyc¢ na 2
godziny przed snem aby nie przepetniac
pecherza w nocy. Regularne przyjmowanie
ptynéw zapewnia regularne napetnianie
pecherza moczem, co w efekcie pozwala na
lepszqg kontrole wydalania - oprézniania
pecherza.
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Magister pielegniarstwa. Specjalista pielegniarstwa pediatrycznego. Pielegniarka
specjalizujgca sie w urodynamice i uroterapii.

Praca: Klinika Chorob Nerek i Nadcisnienia Dzieci i Mtodziezy Uniwersyteckie
Centrum Kliniczne w Gdarisku.
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