Jak zadbac¢ o nawodnienie organizmu zimg?
— korzysci i wskazowKki praktyczne

e Nicole Marisa Vogt

Gtownym sktadnikiem organizmu czlowieka jest woda, ktéra determinuje utrzymanie
homeostazy komdrkowej. Przypisa¢ jej mozna wiele funkcji niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Migdzy innymi jest ona rozpuszczalnikiem i przekaznikiem
sktadnikéw odzywczych oraz produktéw przemiany materii, uczestniczy w termoregulacji,
trawieniu oraz wchtanianiu, zapewnia prawidlowe §rodowisko dla reakcji metabolicznych, a
takze jest materiatem budulcowym [1, 2].

W organizmie dorostego cztowieka woda stanowi ok. 60% masy ciata, z czego 34% to woda
wewnatrzkomorkowa, a 26% - zewnatrzkomorkowa. Najwigksza ilos¢ wody znajduje si¢ w
ptynach ustrojowych, a doktadniej w ptynie mézgowo-rdzeniowym i szpiku kostnym (99%),
osoczu krwi (85%) i mozgu (75%) [3]. Okoto 300 ml wody na dobe organizm jest w stanie
wyprodukowa¢ samodzielnie na drodze przemiany materii, lecz pokrycie zapotrzebowania
dobowego wymaga spozywania odpowiedniej ilosci ptynéw razem z pokarmem. Organizm
ludzki nie posiada umiejetnosci magazynowania wigkszych ilosci wody, dlatego konieczne
jest dbanie o jej regularne uzupetnianie [3, 4].

W ustalaniu indywidualnego zapotrzebowania nalezy pamigta¢ rowniez o bilansie wody, czyli
stosunku ilosci wody dostarczonej organizmowi do ilosci strat, czyli wody wydalonej z
organizmu. Woda dostarczana jest do organizmu w postaci ptynow, pozywienia statego oraz
procesow metabolicznych. Straty natomiast sg zwigzane z wydalaniem (kat, mocz),
parowaniem (skora) oraz oddychaniem (pluca) (zob. tabela 1). Wszystkie sktadowe zalezg od
wielu czynnikdéw 1 moga si¢ waha¢ w duzym zakresie. W zwigzku z tym ustalenie
optymalnego zapotrzebowania na wodg¢ dla populacji jest trudne [5].

Tabela 1. Bilans Wody [6]

PODAZ WODY STRATA WODY
Woda i inne napoje 1500 ml Mocz 1000-2000 ml
Zywno$¢ 1000 ml Kat 100-200 ml
Procesy metaboliczne 250-300 ml Parowanie (skora) 450-1900 ml

Oddychanie (ptuca) 250-550 ml
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W Polsce zapotrzebowanie zostato ustalone na poziomie wystarczajgcego spozycia (Al), a
podane wartosci dotycza czystej wody oraz wody znajdujacej si¢ w innych napojach i
produktach spozywczych. Normy te sg okreslone dla przecigtnej osoby z danego przedziatu
wiekowego o umiarkowanej aktywnosci fizycznej oraz przebywajacej w umiarkowane;j
temperaturze. Zgodnie z Al w ciggu doby dorosty organizm powinien spozy¢ miedzy 25 a 35
ml na kilogram masy ciala, w zaleznosci od czynnikdw zewngtrznych, tj. temperatury,
wilgotnosci powietrza oraz rodzaju przyjmowanego pokarmu, a takze od aktywnosci
fizycznej [7].

Indywidualnie trzeba rozpatrywac sytuacje, w ktorych nalezy zwiekszy¢ podaz ptynow, czyli
cigzka praca fizyczna, choroba (podniesiona temperatura ciala, biegunka, wymioty),
spozywanie alkoholu, wysokie spozycie btonnika, cigza, w ktorej zapotrzebowanie szacowane
jestna 2,3 1 na dobe, oraz laktacja, przy ktorej zaleca si¢ spozycie wody na poziomie 2,7 | w
ciggu doby [8].

Nalezy wiedzie¢, ze nie tylko latem organizm narazony jest na odwodnienie. Rowniez, a
nawet zwlaszcza zima trzeba zadbaé o prawidtowa podaz pltyndéw. Zimg czesto dochodzi do
przegrzania pomieszczen, a to powoduje znaczng utrate¢ wody przez organizm. Temperatura
wewnatrz budynku powinna wynosi¢ migdzy 20°C a 22°C. W wyzsze] temperaturze
powietrze staje si¢ suche, co jest przyczyng wigkszej utraty wody, a wysuszone btony Sluzowe
sprzyjaja mnozeniu si¢ wirusow [9]. Do tego w niskich temperaturach uczucie pragnienia
spada nawet 0 40% [10]. Skutkuje to szybkim odwodnieniem u 0sob, ktdre nie majg nawyku
uzupetniania plyndéw. Zima dochodzi takze do sytuacji czestszego oddawania moczu, czyli
wielomoczu. Nierzadko stan cigglego parcia na pgcherz mylony jest z infekcjami uktadu
moczowego. Jest to jednak efekt mechanizmu obronnego organizmu, ktory w sposob
fizjologiczny walczy z wychtodzeniem. Niska temperatura prowadzi do zwezenia naczyn
krwiono$nych oraz wzrostu ci$nienia tgtniczego, co skutkuje odptywem krwi z wierzchnich
warstw skory do narzadow wewngtrznych, aby poprawi¢ ich ukrwienie. W takiej sytuacji
nerki zaczynaja pracowac efektywniej, probujac obnizy¢ ci$nienie krwi [11, 12].

Mrozne dni zwigzane sg z obnizong potliwoscia, ale utrata wody i tak nast¢puje podczas
oddychania. Zimne powietrze absorbuje z naszych ptuc wode, ktérg wydychamy w postaci
pary wodnej. Szacuje sig¢, ze latem, gdy temperatura si¢ga 35°C, a wilgotno$¢ powietrza
oscyluje w granicach 75%, z oddechem organizm traci okoto 7 ml wody w ciggu godziny. W
przypadku temperatury -10°C i wilgotnosci powietrza okoto 25% utrata si¢ga az 20 ml na
godzing [13]. Zimne powietrze odpowiedzialne jest rowniez za wysuszanie skory, na ktorej
zaobserwowac¢ mozna peknigcia, rany oraz szorstkos$¢. Przyczyng jest sucho$¢ powietrza, Co
skutkuje wigksza stratg wody ze skory na skutek parowania. Zjawisko to potegowane jest
przez wiatr. Ten typ odwodnienia dotyczy w szczegolno$ci obszarow ciala, ktore pozbawione
sg wlosow, sa wypukte oraz nieokryte, czyli palce, nos oraz uszy [14]. Dbanie o odpowiednie
nawodnienie zimg jest konieczne takze z powodu odziezy. Przy niskiej temperaturze
wybierana jest garderoba grubsza oraz ci¢zsza, co w polaczeniu z niesprzyjajacymi
warunkami atmosferycznymi, ktore wigzg si¢ ze stawianiem oporu wiatrowi, marszem po
$niegu lub $liskiej nawierzchni chodnika powoduje wzrost zapotrzebowania kalorycznego
poprzez zwigkszony wysilek fizyczny [11].



Tabela 2. Normy na wode (AI) [8]

Grupa/wiek \A’Vloda (ml/dobg¢)
Niemowlgta

0-6 miesiecy 700-1000
7-11 miesigcy 800-1000
Dzieci

1-3 lata 1250

4-6 lat 1600

7-9 lat 1750
Chtopcy

10-12 lat 2100
13-15 lat 2350
16-18 lat 2500
Dziewczgta

10-12 lat 1900
13-15 lat 1950
16-18 lat 2000
Megzczyzni

19-30 lat 2500
31-50 lat 2500
51-65 lat 2500
6675 lat 2500

> 75 lat 2500
Kobiety

19-30 lat 2000
31-50 lat 2000
51-65 lat 2000
66-75 lat 2000




> 75 lat 2000

Kobiety w cigzy
<19 lat 2300
> 19 lat 2300

Kobiety karmiace piersia

<19 lat

> 19 lat 2700
2700

Odwodnienie zwlaszcza zimg btednie diagnozowane jest jako alergia, poniewaz

manifestuje si¢ poprzez wysuszong, szarg skore, suche, tamliwe wlosy, zaczerwienione oczy,
chrypke, sucho$¢ w ustach, bol gtowy oraz senno$¢. Do innych objawow nalezg takze
wzdgcia, zaparcia, bole mieéni, skgpomocz, obnizone ci$nienie tetnicze krwi oraz arytmia
[15]. Te sygnaty wysyla organizm jako informacje, Ze czas na odpowiednie nawodnienie.
Brak dziatania i bagatelizowanie objawéw moze mie¢ niebezpieczne skutki. Przewlekta
niedostateczna podaz wody negatywnie wptywa na dziatanie catego organizmu i moze
prowadzi¢ do czgstych, nawracajacych infekcji drog moczowych, kamicy nerkowe;,
niewydolnos$ci nerek, skurczy migsni zwigzanych z zaburzeniami elektrolitowymi, utraty
przytomnosci, a nawet wstrzasu hipowolemicznego spowodowanego obnizong objetoscia
krwi.

Najbardziej narazone w okresie zimowym na odwodnienie sg osoby starsze oraz dzieci. U
0sob starszych obserwowane jest pogorszenie krazenia oraz czgsto zaawansowana miazdzyca.
Konsekwencja niewystarczajacej podazy plyndw w tej grupie jest zwigkszona gestosé krwi,
co zwigksza ryzyko udaru lub zawatu serca [16]. Natomiast dzieci do 5. roku Zycia nie maja
w petni wyksztalconej zdolnosci termoregulacyjnej, przez co sa w szczegdlnosci wrazliwe na
odmrozenia.

Aby zapobiegac niebezpiecznym powiklaniom nalezy zawczasu zadbac o prawidtowe
nawodnienie. Zimg tak samo jak w kazdej innej porze roku nalezy pi¢ wode. Wazne jest, aby
spozywac jg matymi tykami. Dobrym sposobem jest podzielenie dziennego zapotrzebowania
na szklanki i rozplanowanie picia na caly dzien od momentu przebudzenia. Nieskuteczne jest
wypijanie duzej 1losci wody jednorazowo, poniewaz taki sposob obcigza nerki 1 powoduje, ze
wigkszo$¢ wody zostanie od razu wydalona [16]. W nawodnieniu pomagaja koktajle
warzywne oraz owocowe z dodatkiem wody mineralnej lub mleka, a takze domowe kompoty.
Dobrze sprawdza si¢ rowniez rozgrzewajace napary oraz herbaty. Odpowiednim wyborem
beda napary z tymianku, lipy oraz czystka, a takze herbata rooibos charakteryzujaca si¢
dzialaniem przeciwzapalnym [17]. Warto do ich sporzadzenia wykorzysta¢ produkty bedace
zroédtem witamin 1 sktadnikow mineralnych, ktére wzmocnig organizm w walce ze ztymi
warunkami atmosferycznymi, przezigbieniami oraz grypa. Do takich produktéw nalezy m.in.
cytryna, imbir, cynamon, zurawina, sok z malin, dzika r6za oraz miod [18]. Innym sposobem
na nawodnienie sg zupy oraz buliony. Najlepiej sprawdzg si¢ pelnowarto$ciowe kremy z
dodatkiem makaronu, ryzu lub kaszy, a takze zrodta biatka. Tak skomponowany,
petnowarto$ciowy positek dostarczy do organizmu niezbednych makrosktadnikow, ktére
pomogg walczy¢ z chtodem 1 niesprzyjajacg aurg. Zaleca si¢ rezygnacje z dan
cigzkostrawnych oraz przetworzonych, ktoére zwigkszaja ilo§¢ energii potrzebng na trawienie
oraz ze wzgledu na wysoka zawartos¢ soli chtong wodg¢ z uktadu pokarmowego.

Istotne jest, aby wszystkie sporzadzone pltyny byly ciepte, jednak nie gorace, zeby nie



uszkodzi¢ bton §luzowych, ktore beda bardziej podatne na infekcje. Dodatkowo ptyny nalezy
przyjmowac pomiedzy positkami w odstgpach od 30 do 120 min [18].
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