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Jak zadbac
o hawodnienie seniora?

Poradnik z praktycznymi Cwiczeniami
na spotkania Danie Wspolnych Chwil
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Jak zadbaé¢ o nawodnienie seniora?

Szanowhi Panstwo,

Jak powinnismy dba¢ o odpowiednie nawodnienie? Wydaije sig, ze to nic trudne-
go, przeciez kiedy odczuwamy pragnienie, to pijemy. Okazuje sie jednak, ze czesto
mozemy doprowadzi¢ do odwodnienia naszego organizmu, nie wiedzgc o tym.

Niewystarczajgce spozywanie wody nie tylko pogarsza nasze samopoczu-
cie, ale w skrajnych przypadkach moze byC niebezpieczne dla zdrowia i zycia,
szczegOlnie w wieku senioralnym.

Dietetyczka programu Danie Wspdlnych Chwil, Katarzyna Nowak, przygotowata
dla Was krétki materiat z informacjomi, dlaczego dbanie o odpowiednie hawod-
nienie organizmu jest tak istotne i powinno by¢ waznym elementem w zakresie
dbania o zdrowie senioréw. Znajdziecie tu takze kilka inspiracji, jak w czasie spo-
tkan Danie Wspolnych Chwil uczy¢ Waszych gosci o koniecznosci picia wodly.
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Jak zadbaé o nawodnienie seniora?
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Spis tresci

TEORIA
rola wody i nawodnienia, objawy odwodnienia, ile nalezy pic
— abyscie mogty odpowiedzie€ na wszystkie pytania seniorow;

CWICZENIA
na spotkania z seniorami — abyscie mogty przygotowac atrakcyjne
zajecia podczas spotkan w ramach programu Danie Wspdlnych Chwil;

ZADANIE DOMOWE
dla senioréw — arkusze, z ktorymi Wasi goscie (ale i Wy)
mogq pracowac sami;
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Jak zadbaé o nawodnienie seniora?

Fundacja
. Bicdronki

Dlaczego nalezy zadbacé
o odpowiednie nawodnienie?

oda to podstawowy sktadnik or-
ganizmu, regulujgcy wiele pro-
cesOw niezbednych do zycia.

Odpowiednie spozycie ptynow (gtownie
wody) jest kluczowe dla prawidtowej pracy
organizmu, dlatego odwodnienie jest zjo-
wiskiem tak niebezpiecznym.

Warto podkresli¢, ze catkowita ilosS¢ wody
w organizmie cztowieka zmienia sie z wie-
kiem — u mezczyzn w wieku podesztym
spada z 60% do ok. 52%, zas u kobiet spada
az do 46%.

Dzieki swoim szczegdlnym witasciwosciom,
woda stanowi srodowisko dla wielu reak-

cji i procesow kluczowych dla prawidtowe;j
pracy organizmui:

woda umozliwia usuwanie zbednych
produktow przemiany materii, w tym
zwiqzkdw powstajgecych w wyniku me-
tabolizmmu lekow;

odgrywa istotng role w procesie przyj-
mowania pokarmu i jego trawienia
— pozwala zwilzyC kes jedzenia w jamie
ustnej i utatwia jego przemieszczanie
W przewodzie pokarmowym,

stanowi Srodowisko dla dziatania en-
zymoéw trawiennych i umozliwia sku-
teczng dystrybucje cennych sktadni-
kébw w catym organizmie;
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umozliwia skuteczng regulacje tem-
peratury ciatg;

dzieki swoim wtasciwosciom fizycznym,
petni funkcje ochronng (np. jest sktad-
nikiem mazi stawowe).

Aby zadba¢ o wtasciwy poziom nhawodnie-
nia, nalezy utrzymywac bilans wody, czyli
roznice migdzy wodq spozytq, a wydalo-
NnQ, Na poziomie bliskim zeru. Oznacza to,
ze kazdy cztowiek powinien wypijac mniej
wigecej tyle samo wodly, ile wydala réznymi
drogami.

Utrata wody poprzez
oddychanie, czy paro-
wanie jest niezauwa-
zalng, dlatego spora
czesS¢ osobb, zwtaszcza
w wieku podesztym, nie
jest Swiadoma tego, jak
duze jest w rzeczywi-
stosci zapotrzebowanie
organizmu na ptyny.
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lle wody powinni
przyjmowac seniorzy?

7’
rednie zapotrzebowanie na wode,
w przypadku senioréow bez powaz- 30—35 ml
nych problemow zdrowotnych, wy-
nosi okoto 30-35 ml na kazdy kilogram , WOdy
masy ciata [ dzieR. Oczywiscie, rekomen- p na kg masy
dowana ilo§¢ dotyczy zarbwno wody po- ciala dziennie

zyskanej z ptynow, jak i z jedzenia.

PRZYKLAD: Ponizsza tabela pokazuje Srednie zapotrzebowanie na wode w zaleznosci od masy ciata:

MASA ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE
CIALA (1 SZKLANKA = 250ML)

50 kg sszkianek 0 00 A O T W0 8 ©

60 kg oszkianek Y U A U U U 8 @ ©

70 kg oszkianek U U U U U W W W E Y

80 kg nszkianek AU U U W U WU W @™

WMM/ O

W przypadku senioréw niedozywionych, z bardzo niskg masg ciata stosujemy nieco
inng metode przeliczania zapotrzebowania na ptyny:

100 ml/kg 50 ml/kg 15 ml/kg

na kazdy kolejny
kilogram masy
ciala

na pierwsze na nastepne
10 kg masy ciata 10 kg masy ciata
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Zapotrzebowanie na wode w duzym stopniu uzaleznione jest od kompozycji positkow.

.+ ==++++ PRODUKTY, KTORE MOGA POWODOWAC KONIECZNOSC «eeeeeeee,
ZWIEKSZENIA ILOSCI PLYNOW:

PRODUKTY PRODUKTY MOCNA
WYSOKOBLONNIKOWE WYSOKOBIALKOWE KAWA
pieczywo petnoziarniste, jaja, miesaq, mocna herbata
ptatki owsiane, otrgby wedliny, kietbasy

CZEKOLADA ALKOHOL POTRAWY Z DUZA
ZAWARTOSCIA SOLI

ich obecnos¢ w diecie wlicza sie do dziennego bilansu ptynow

ARBUZ, SALATA, POMIDORY PAPRYKA OGOREK,
MELON CYKORIA CUKINIA
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Ptyny nalezy przyjmowa¢ matymi
porcjami przez caty dzieR, dzieki
temu organizm lepiej gospodaruje
spozytqg wodaq. Kilkugodzinne
przerwy w piciu sprzyjajq
odwodnieniu, dlatego kazdy
senior powinien mniej wigcej

co po6t godziny wypic kilka

tykdw wodly.

Warto pamietac, ze zapotrzebowanie na
wode zwigksza sie w czasie upatdw oraz
w trakcie gorqczki. Zaleca sig, by, w przy-
padku podwyzszonej temperatury ciataq,
wypija¢ dodatkowo 1 szklanke wody na
kazdy stopien powyzej 37°C.

Seniorzy powinni unika¢ picia herbat zio-
towych o wtasciwosciach moczopednych.
W tej grupie wyrdézniamy przede wszystkim
herbate z liSci pokrzywy, skrzypu polnego
i z mniszka lekarskiego.

Seniorzy
powinni unikac

napojow
moczopednych.

Fundacja Biedronki dla Kot Gospodyh Wiejskich i senioréw 8
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Jak zadbaé o nawodnienie seniora?

Dlaczego seniorzy sqg

Fundacja
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narazeni na odwodnienie?

byt mate spozycie ptyndw to pro-

blem dos¢ powszechnie wystepu-

jacy w grupie seniorow. Wynika on
przede wszystkim ze zmniejszenia odczu-
cia pragnienia w zwiqzku z procesami sta-
rzenia sie organizmu.

Starsze osoby czesto zapominajg o re-
gularnym nawadnianiu lub zwyczajnie
odmawiajg spozycia ptyndw. Przyczy-
NQ rzadszego siggania po ptyny sq takze
trudnosci z ich przyjmowaniem, wynikajg-
ce z przebytego udaru lub tez z rozwinie-
tych bolesnych standw zapalnych w ja-
mie ustnej.

Mniejsze spozycie ptyndbw wigze sie cze-
sto z lgkiem przed brakiem mozliwosci
skorzystania z toalety, gdy zajdzie taka
potrzeba. Aby unikng¢ nieprzewidzianych
trudnosSci, seniorzy czesto rezygnujq ze
spozywania ptyndw, zwtaszcza jesli mu-
szg opusci¢ dom na kilka godzin (np. wy-
chodzgc na zakupy lub do lekarza).

Ryzyko odwodnienia wynika rowniez ze
zwigkszonego wydalania ptyndw zarow-
no przez skore, jak i z moczem. Z wiekiem,
nerki tracq mozliwos¢ zageszczania mo-
Czu, przez co organizm musi wydali¢ duzo
wieksze ilosci ptyndw, aby skutecznie po-
zby¢ sie toksyn. Na zwigkszong produkcje
moczu wptywajq tez niektore leki przyjmo-
wane przez seniorow, np. leki regulujgce
cisnienie tetnicze.

Biorgc pod uwage powyzsze czynniki oraz
fakt, ze z wiekiem spada ogdlina ilos€ wody
w organizmie, musimy zwracac uwage na
to, coiw jakich ilosciach pijqg osoby w wie-
ku podesztym.
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Objawy
odwodnienia

rzyjmowanie ptynéw z zatozenia re-
P gulowane jest pragnieniem — jest to

podstawowy i pierwszy sygnat infor-
mujgcy o zmniejszonejilosci ptyndw w or-
ganizmie. Niestety, u os6b w wieku pode-
sztym odczucie pragnienia spada, przez
CcO czeSciej obserwujemy inne sygnaty

informujgce o odwodnieniu, w tym:

rzadsze oddawanie moczu
i oddawanie moczu w kolorze
ciemnozottym,

suche, popekane usta i zmniejszone
wydzielanie §liny,

spadek apetyty,

uczucie petnosci w jamie brzusznej,
pogorszenie trawieniag, zaparcia,

nudnosci,

béle i zawroty gtowy, ostabienie, duza
sennosc,

zaburzenia widzenia, trudnosci
W mowie,

kotatanie serca, spadek cisnienia,

skurcze miegséni, bole miesni
(zwtaszcza w odpowiedzi na dotyk),

podwyzszenie temperatury ciata,
spadek potliwosci,

zapadniete oczy,

zmniejszona elastycznosc¢ skory
(wieksza tendencja do peknied),

Fundacja Biedronki dla Kot Gospodyh Wiejskich i senioréw
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Wystqgpienie ktéregokolwiek z powyzszych
objowdw wymaga szybkie] interwencji
i bezwzglednego podania chocCby nie-
wielkiej iloSci ptyndw. Jesli nie uzupetni-
my niedoboru wody, pojawiq sie objawy
Swiadczgce o zaawansowanym odwod-
nieniu, Np.:

©

obrzek jezyka i utrata zdolnosci
do mowienia,

drgawki,

NN K

utrata przytomnosci.

bardzo duze zaburzenia Swiadomosci,
SKRAJNE ODWODNIENIE
PROWADZI DO éMIERCI,

DLATEGO NIE MOZNA

GO IGNOROWAC, ZWtASZCZA
W CZASIE UPALOW!

S
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Skutki

odwodnienia

tugotrwate niedostateczne przyj- WMW/

mowanie ptyndw przyczynia sig

do znacznego pogorszenia pracy Wiele objawow, ktore obserwujemy
organizmu i do wystgpienia potencjalnie U os6b w wieku podesztym mozna
groznych powikian: zniwelowa¢ zwigkszajqgc ilosé

ptynéw i monitorujgc nawodnienie.

To, co czesto uznajemy za poczgtki

powaznej choroby, moze wynikac

z postepujgcego

Pogorszenie pracy uktadu odwodnienia.
nerwowego — moze sie to objawiac
zaburzeniami swiadomosci,
trudnosciami komunikacyjnymi,
pogorszeniem orientacji
czasoprzestrzenne;.

Zwigkszenie ryzyka wystqgpienia
infekcji uktadu moczowo-ptciowego
oraz pogorszenia pracy nerek.

Dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego — m.in. zaparcia oraz
odczuwanie dyskomfortu (czesto
boélu) w jamie brzuszne;j.

Niedostateczne spozycie ptyndbw moze
rowniez wptywac na efektywnosS¢ dzia-
tania wielu lekdw, zwtaszcza tych, ktore
regulujg cisnienie, krzepliwoS¢ krwi lub
glikemie. Ponadto, organizm osoby od-
wodnionej duzo gorzej radzi sobie z wy-
dalaniem zwiqzkéw powstajgcych w wy-
niku metabolizmmu farmaceutykow.

Fundacja Biedronki dla Kot Gospodyh Wiejskich i senioréw
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Czy kazda
woda jest dobra?

Osoby w wieku podesztym powinny
siegac po wody Sredniozmineralizowane,
o zawartosci mineratdw od 500 mg w litrze.
Wody mineralne to doskonate zrodto
magnezu, potasu, czy wapnia, dlatego
zaleca sie wybor wod o wyzszym stopniu : Seniorzy

mineralizaciji. _ powinni si¢gac po
wode o zawartosci
mineratow

Seniorzy chorujgcy na nadcisnienie
tetnicze lub choroby nerek, powinni
wybierac te wody, ktére cechujq sie
obnizonqg zawartosciq sodu

(do 10 mg jonow sodowych Na+ w litrze).

Dwutlenek wegla zawarty w wodach
gazowanych drazni zakohczenia nerwow
w Scianie zotqdka i hamuje pragnienie nawet
po przyjeciu niewielkiej ilosSci ptynu. Dlatego
wody gazowane nie sg polecane seniorom, ; ‘“ : ™ ngv“)\adzéu
ktorzy majq trudnosc¢ z utrzymaniem bilansu Ly 08 d°‘°5“"“
p+ynéw. przeCh ed:axa ¢ W
Na\\ewe{f?m \’%g‘(‘\‘,"w&’ﬁ"\:u‘,ﬂg 8-
emo‘\Yd ﬂemmle“‘ 48 qodzin-
(\wgg\cp e poryew a9

Nie zaleca si¢ codziennego spozywania wéd
leczniczych o duzej zawartosci wapnia, magnezu
czy innych mineratdw, gtdwnie ze wzgledu na
zwigkszone ryzyko rozwoju kamicy nerkowe;j.

Woda z zatozenia jest ptynem niestodkim, dlatego
nie zaleca sig, by seniorzy wigczali do swojej
diety kupne wody smakowe o wysokiej
zawartosci cukru. Jesli smak czystej wody jest
trudny do zaakceptowania, mozna samodzielnie
wykona€ wode o smaku owocow, czy miety.
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TEORIA - GARSC WIEDZY O WODZIE | NAWODNIENIU

Jak zadbaé o nawodnienie seniora?

..loooouoouo..ooooo-ool DOMOWAWODASMAKOWA

Fundacja
‘ Bicedronki

; Sk
s = I
: = .25
Smak wody mozna Dodatek miety, czy Imbir dodany wraz
. urozmaici¢ dodajgc ogérka sprawi, ze z cytryng do cieptej
. do niej czgstki owocow woda bedzie bardziej wody bedzie dziatat .
- pomaranczy, cytryny, orzezwiajqgca i lepiej rozgrzewajqco .
. truskawek, arbuza, ugasi pragnienie i korzystnie wptynie
. czy melona. zwtaszcza w upalne na prace przewodu 3
: dni. pokarmowego. ]

CO ZTYM CUKREM?

Napoje zawierajgce cukier (w tym
wody smakowe) nie sq wskazane
w diecie senioréw, zwtaszcza w okre-
sie upatow.

Oprdcz tego, ze nadmiar cukru -

. L L 2 naturalna woda mineralna, cukier, regulator kwasowosci - kwas|-
sprzyja rozwojowi cukrzycy, otytoSci trynowy; aromat, substancje konserwujace - benzoesan sodu, sorbinian potast; sok
iinnveh choréb cvwilizacvinveh. ieqo malinow (0,1%)zsokuzaszczoneo,substanc'esiodzce:asartam,acesulfam f ]

y y YJ' y . ]€J ) Wartos¢ odzywcza produktu: FETII™] produktu: Wartoé¢ energetyana:
dodatek w napoju sprawia, ze taki

Tk keal, Thuszez 0 g wtym kwasy ttuszczowe nasycone 0 g, Weglowodany3,1 64 =
ptyn sprzyja odwodnieniu.

W tym cukry 3,1 g, Biafko O g, S0l 0 g. %RWS* w 100 ml produktu: Wartes
enerFet)'tzna 1%, Thuszcz %%, w “tym kwaus/y thuszczowe nasycone 0%,
eodany 16 kuy 3% Biatko 0%, 561 0%. §
Referencyjna Wartos¢ Spozycia dla przecietnej osoby dorostej (8 400 k)/2000kea.

P k. . T
mChwywa;, Przechowywac w chtodnym, suchym i zacienionym migjsc,
nie zamrazac. Po otwarciu przechowywac w lodowce i spozyc W Gagu
48 godzin. Najlepiej smakuje schtodzony. Najlepiej spozyc prze : date led
numer partii podano w gornej czesci butelki. }

Regularne zastgpowanie wody soka-
mi Czy gazowanymi napojami stodzo-
nymi nie sprzyja wyrbwnaniu bilansu
ptyndbw i moze pogtebia¢ problem
odwodnienia.

Dodatek cukru §

w napojach

Fundacja Biedronki dla Két Gospodyh Wiejskich i senioréw
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Co z wodg kranowqg

Fundacja
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— czZy mozna jg pi¢ na co dzien?

kranowa sq absolutnie bezpieczne
pod kgtem mikrobiologicznym i na-
dajq sie do codziennego spozywania.

Z aréwno woda butelkowana, jakiwoda

Co wigcej, cho¢ woda kranowa nie kusi
nas estetycznq etykietq z chwytliwg nazwa,
jej wartos¢ dla naszego zdrowia jest po-
rownywalna do woéd mineralnych.

Co ciekawe, sktad mineralny wody kra-
nowej jest doS¢ zroznicowany i w kazdym
rejonie Polski wyglgda nieco odmiennie,
choc¢ generalnie — woda kranowa w na-
szym kraju jest wodq Sredniozminerali-
zowang. Aktualne informacje na temat
sktadu mineralnego lokalnej wody kra-
nowej mozemy sprawdzi¢ np. na stronie
wodociqgéw z naszego regionu. Choc¢
woda ptyngca z kranu jest gotowa do
spozycia, niekiedy moze nas odrzucac
zapach chloru lub rdzawy kolor pocho-
dzacy z przestarzatej instalacii.

W takich sytuacjach warto korzystac z fil-
trow, ktére wychwytujg metale ciezkie
i chlor, zachowujgc pozostate mineraty.

Fundacja Biedronki dla K6t Gospodyn Wiejskich i seniorow

Osoby pijgce wytgcznie wode kranowa
powinny sledzié¢ informacje o ewentual-
nych zanieczyszczeniach pojawiajgcych
sie w lokalnej sieci wodociagowe.

W przypadku wystgpienia zagrozenia che-
micznego lub mikrobiologicznego, nawet
najwiekszy mitosnik wody kranowej, musi
na pewien czas przestawi¢ sie na wode
butelkowanaq.

Woda kranowa
w Polsce kraju
jest wodg
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Fundacja
Bicedronki

CWICZENIA
NA SPOTKANIA Z SENIORAMI

ABYSCIE MOGLY
PRZYGOTOWAC ATRAKCYJNE
ZAJECIA PODCZAS SPOTKAN
DANIE WSPOLNYCH CHWIL
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CWICZENIA NA SPOTKANIA Z SENIORAMI

Jak zadbaé o nawodnienie seniora?

tej czeSci skupimy sie na zada-
niach praktycznych, abyscie wie-
dziaty, jak teorie zdobytqg m.in. po

lekturze czeSci pierwszej, w prosty i przy-
stepny sposob przekazac uczestnikom or-
ganizowanych przez Was spotkan. Wazne,
aby seniorzy potrafili samodzielnie moni-
torowac swoj stan nawodnienia oraz aby
potrafili samodzielnie wybrac te ptyny, kto-
re najlepiej ich nawodniaq.

Fundacja
Biedronki

Najwazniejsze jest jednak to, by posiada-
li narzedzia i umiejetnosci, dzigki ktérym
wyrobig sobie lub wzmocnig nawyk regu-
larnego picia wody.

Rozmowe na temat wody warto rozpo-
czq¢ od pokazania uczestnikom spotka-
niq, ile wody nasz organizm zuzywa kaz-
dego dnia.

CODZIENNIE POWINNISMY WYPIJAC TYLE
WODY, ILE TRACIMY ROZNYMI DROGAMI:

o ZYSK WODY

Fundacja Biedronki dla Kot Gospodyh Wiejskich i senioréw

pozywienie
2,21

metabolizm
0,31

0 STRATA WODY

oddychanie (ptuca)
250-550 ml

parowanie (skéra)
450-1900 ml

MOoCz
1000-2000 mi

kat

Dlatego
100-200 ml

picie wody

kazdego dnia
jest tak wazne!
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CWICZENIE 1
Samodzielne przygotowywanie
wody smakowej

Smak czystej wody bywa czasem trudny do zaakceptowania, dlatego warto zna¢ sposoby
na to, jak w prosty i zdrowy sposob przygotowac sobie wode smakowaq.

00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

POTRZEBNE PRODUKTY:

« woda ciepta, woda lekko schtodzona lub w temperaturze pokojowe;,

« owoce i warzywa w kawatkach — ogérek, cytryna, limonka, pomarancza,
truskawki, arbuz, melon itp. (warto wybiera¢ owoce soczyste, ktore
PO przekrojeniu puszczq dosé sporo soku),

« liscie miety, liscie bazylii, natka pietruszki,

« starty imbir, laski cynamonu, gozdziki.

WYKONANIE

Zadaniem kazdego seniora jest sporzgdzenie aromatycznej wody
z przygotowanych sktadnikow. Zacheccie seniorébw do przygoto-
wywania roznych kompozycji — by¢ moze odkryjq potgczenie, ktore
bedzie dla nich wyjgtkowo smaczne? Warto tgczyC owoce z innymi
roslinami — z mietq, bazylig, czy natkg pietruszki. Ich ziotowy smak do-
skonale orzezwia, zwtaszcza w upalne dni.

PROPONOWANE POtLACZENIA:
woda z cytryng, lisEmi miety,

woda z pomaranczg, cynamonem i imbirem — potqczenie, ktére
sprawdza sie zardwno na ciepto, jak i na zimno,

woda z pomaranczq i gozdzikami — plastry pomaranczy z wbitymi
gozdzikami wrzucone do wody (mozna sprobowaé zaréwno
z cieptq jak i z chtodng wodq),
woda z limonkg, ogérkiem i mietg — orzezwiajgce potgczenie na
upalne dni.
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CWICZENIE 2
Jak wybra¢ odpowiedniqg wode?
Nauka czytania etykiet

Nie kazda woda bedzie dziatata wytgcznie prozdrowotnie. Seniorzy powinni wybierac
wody Sredniozmineralizowane, najlepiej z ograniczonq ilosciq sodu.

Wazne, aby kazdy senior wiedziat, gdzie moze znalezC informacje, ktore sq dla niego
istotne. Edukacja z zakresu czytania etykiet pomoze seniorom w mgdrym i Swiadomym
wybieraniu produktéw, ktore sq dla nich odpowiednie.

POTRZEBNE PRODUKTY:

. etykiety z roznych wod, np.: woda zrédlana (np. Zywiec Zdroj, Oaza), woda
wysokozmineralizowana (np. Muszyna), woda $redniozmineralizowana
niskosodowa (np. Poloris), woda smakowa z cukrem, woda gazowana.

UWAGA: Przygotujcie po kilka etykiet z réznych produktow, aby uczestnicy mieli
wiecej produktow do porownania.

WYKONANIE NRT:

Kazdy senior bierze do reki jednq etykiete (jesli senioréw jest duzo, wowczas jedna ety-
kieta przypada na pare). Wspélnie odszukajcie najwazniejsze informacje zawarte na
etykietkach:

« 0godlna zawartosé rozpuszczonych sktadnikéw mineralnych (podana w ilosci mg / 1),

« seniorzy powinni wybiera¢ wody o zawarto$ci mineratéw przynajmniej 500mg/I,

« iloé¢ sodu (kation sodowy Na+),

« osoby z problemami nerkowymi lub chorujgce na nadcisnienie tetnicze powinny
wybiera¢ wody o zawartosci sodu do 10-15mg/I,

- zawarto$¢ wapnia (kation wapniowy),

« osoby, ktére majqg sktonnos€ do kamicy nerkowej nie powinny pi¢ wod o zawartosci
wapnia wyzszej niz 150mg/I,

- iloé¢ siarczanéw (anion siarczanowy),

- wody o duzej ilosci siarczanéw (powyzej 250 mg/l) mogg pobudzaé
perystaltyke jelit, wigc nie sq polecane w przypadku biegunek,

« iloS¢ cukruy,

« woda nie powinna zawierac cukru.
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Zacheccie senioréw do dyskusji, zadajgc pytania pomocnicze:

Czy wsrdd etykiet znajdujq sie etykiety od wod, ktore pijecie na co dzien?
Czy czytacie etykiety wod, ktore kupujecie?
Czym kierujecie sie wybierajgc wode dla siebie?

WYKONANIE NR 2:

Seniorzy otrzymuijq etykiety i ich zadaniem jest podziat produktéw na trzy grupy:
o wody polecane do codziennego picia,

9 wody, po ktére mozna siggac raz na jakis czas,

e wody, ktore nie sq polecane dla seniorow.

W grupie wod polecanych znajdqg sie wody Sredniozmineralizowane niskosodowe oraz wody
sredniozmineralizowane oraz wody mineralne o wyzszej zawartosci sodu (z zaznaczeniem,
Ze te wody sq polecane dla osob, ktére nie chorujg na nadcisnienie tetnicze).

Do wod, ktére mozna pi¢ w ograniczonych iloSciach zaliczamy wody wysokozmineralizowao-
ne, wody lecznicze oraz zrédlane.

Produkty, ktére nie sq polecane to wody smakowe z cukrem oraz inne napoje zawierajqce
cukier.

Zachecécie seniorow do dyskusji, zadajgc pytania pomocnicze:

Czy wsrod tych wod znajdujqg sie te, ktore pijecie na co dzien? Jesli nie, to jakg wode
najczesciej kupujecie?

Czy zdarza sie wam pi¢ wode gazowanq?
Czy kupujgc wode czytacie etykiety?

Czy zwracacie uwage na stopien mineralizacji — czy wybrana woda jest wodq
mineralng czy zrodlang?
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CWICZENIE 3
Produkty, ktore nawadniajq i produkty,
ktore sprzyjajg odwodnieniu

Komponujqgc positki dla seniora warto pamigtac o tym, ze niektore sktadniki diety mogq
wptywac na gospodarke wodno-elektrolitowq i sprzyjac utracie wody. Wyrdzniamy tak-
ze takie produkty, ktore, dzieki sporej zawartosci wody, bedq korzystnie wptywaty na sa-
mopoczucie i stan nawodnienia organizmu.
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POTRZEBNE PRODUKTY:

« owoce i warzywa o wysokiej zawartosci wody, np.: truskawki, cukinia, arbuz, melon,
satata, pomidory, papryka, ogorek,

- ptatki owsiane, chleb petnoziarnisty, otreby,

+ kawa, herbata czarna,

« produkt z wysokg zawartosciq biatka: wedlina drobiowa, jajko, twardg, porcja
miesa itp.,

- woda zwykta, woda smakowa stodzona (np. cytrynowa),

+ herbaty o wtasciwosciach odwadniajgcych: herbata z pokrzywy, herbata
z mniszka lekarskiego, herbata ze skrzypu polnego.

WYKONANIE:

Na stole roztézcie wszystkie produkty. Poproscie
uczestnikow spotkania, aby podzielili produkty
na dwie grupy:

o Produkty, ktére sprzyjajg nawodnieniu,

9 Produkty, ktére wymagajg wypicia
dodatkowej porcji wody (min. ze wzgledu
na dziatanie moczopedne lub z powodu
wigzania duzej ilosci wody w przewodzie
pokarmowym).
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PODSUMOWANIE ZADANIA:

Wspdlnie z seniorami przeanalizujcie, czy uczestnicy spotkania wtasciwie
przyporzgdkowali produkty do poszczegdlnych grup.

Produkty, ktore sprzyjajg nawodnieniu:

« owoce i warzywa o wysokiej zawartosci wody, np.: truskawki, cukinia, arbuz, melon,
satata, pomidory, papryka, ogorek,

« woda zwykta.

Produkty, ktére wymagajg wypicia dodatkowej porcji wody (min. ze wzgledu na
dziatanie moczopedne lub z powodu wigzania duzej ilos§ci wody w przewodzie
pokarmowym):

« ptatki owsiane, chleb petnoziarnisty, otreby — btonnik wigze wode w jelitach, co
skutkuje koniecznosciq zwigkszenia spozycia wody (jesli nie zwiekszymy ilosci wody
w diecie, mozemy mie¢ zaparcia),

- kawa, herbata czarna - napoje o wtasciwosciach odwadniajgeych (na kazdq filizanke
kawy powinnismy wypija¢ dodatkowo przynajmniej pot szklanki wody),

« produkt z wysokq zawartosciq biatka: wedlina drobiowa, jajko, twardg, porcja migsa
itp. — biatko wigze wode, dlatego potrawy z wigkszg zawartosciq tego makrosktadnika
wymagajq spozycia dodatkowej porcji ptynow,

- woda smakowa stodzona (np. cytrynowa) — dodatek cukru do napojow powoduije, ze
jesteSmy w stanie jednorazowo wypic mniejszq ilosS¢ takiego ptynu, niz zwyktej wody.
Ponadto, nadmiar cukru negatywnie wptywa na gospodarke wodno — elektrolitowq,
sprzyjajgc utracie ptyndw,

+ herbaty o wtasciwosciach odwadniajgcych: herbata z pokrzywy, herbata z mniszka &
lekarskiego, herbata ze skrzypu polnego. o 6"

Zacheccie seniorow do dyskusji, zadajgc pytania pomocnicze:

Czy jesteScie zaskoczeni wynikami? M’?{;‘, o °
Co was najbardziej zdziwito? - o i

Ktore z tych produktdw sq obecne w waszej
codziennej diecie? o

Czy zwigkszacie iloS¢ wypijanych ptyndw, gdy jecie 3
produkty z drugiej grupy? P
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Jak zadbaé o nawodnienie seniora?

Fundacja
Biedronki

ZADANIE DOMOWE
DLA SENIOROW

PODSTAWOWE
ZASADY SKUTECZNEGO
NAWADNIANIA
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onizej przedstawiamy kilka sposobdw, ktére mogqg wesprze w budowaniu nawyku,
jakim jest regularne picie wody.

Zachecamy, by na spotkaniach opowiedzie¢ o tych technikach i zacheci¢ seniorow do
samodzielnego zadbania o codzienne nawodnienie organizmul.
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JAK KONTROLOWAC ILOSC WYPIJANYCH PLYNOW?

WODNY PLANER

Do monitorowania ilosci wypijanej wody moze postuzyC wodny planer. Kazdego dnia
mozna zaznaczy€ w nim iloS¢ szklanek wody spozytej danego dnia. Prowadzgc taki mo-
nitoring jesteSmy w stanie oceni¢, jak wyglgda iloS¢ spozytych ptyndw zardwno w skali
dnia, jak i w skali catego tygodnia. Takie narzedzie jest proste w obstudze i z powodze-
niem moze by¢ wykorzystywane przez wigkszoS¢ seniorow.

Zachecamy do wydrukowania wodnego planera (znajduje sie na koncu tej publikacii)

i rozdania seniorom biorgcym udziat w spotkaniach w ramach programu Danie Wspol-
nych Chwil.

DZIEN1

DZIEN 2

DZIEN 3
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BUTELKA | MARKER

Aby zadbac o rownomierne nawodnienie przez caty dzien,
mozna zaznaczy¢ na 1,5 — litrowej butelce (z wodg) go-
dziny, przed uptywem ktérych, woda powinna osiggngc
okreSlony poziom. Im podzniejsza pora, tym
nizszy poziom wody w butelce. Przed kon-

cem dnia 1,5- litrowa butelka powinna po- 08:00
zostac pusta.
12:00
Im wiecej
zaznaczonych 15:00
punktow, tym lepsza
kontrola stanu
nawodnienia 18:00
w ciagu
catego dnia.
21:00

APLIKACJE NA TELEFONIE

Seniorzy, ktérzy sprawnie operujq telefonem i jego dodatkowymi funkcjomi, mogqg
ustawi¢ sobie alarm przypominajqcy o koniecznosci wypicia wody. Dla oséb zaprzy-
jaznionych ze smartfonami dostepne sq takze bezptatne aplikacje, monitorujgce stan
nawodnienia i przypominajgce o koniecznoSci wypicia okreslonej iloSci ptynu.

o Przypomnienie o wodzie — prosta w obstudze aplikacja, ktéra nie tylko przypomi-
na o wypiciu wody, ale takze prowadzi dziennik nawodnienia.

9 Pij wode regularnie - Waterful - aplikacja, ktéra pomaga kontrolowa¢ stan na-
wodnieniag; jej duzym plusem jest mozliwos¢ dodania innych ptyndéw, np. kawy,
czy herbaty.

9 Wodny kotek — prosta aplikacja, ktéra regularnie przypomina o koniecznosci wy-
picia wody; dzieki przejrzystej grafice pomaga monitorowac stan nawodnienia.

MATERIALY DLA SENIOROW

dietetyk oraz wodny planer - zachecamy do wydrukowania ich i rozdania

Na kolejny stronach zamieszczamy materiaty dla seniorow: porady od naszej I
uczestnikom w czasie spotkan.
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Ponizej porady, jak mozesz skutecznie bronic si¢ przed odwodnieniem.
Zaleca: Katarzyna Nowak, dietetyk programu Danie Wspdlinych Chwil

Pij regularnie przez caty dzien, dozujqc sobie ptyny matymi
tykami. Unikaj dtugich przerw w przyjmowaniu ptyndw

— to sprzyja odwodnieniu. Jesli zdarza Ci sie zapominac

o piciu wody — ustaw sobie alarm w telefonie lub popros o
pomoc kogos bliskiego.

Staraj sie wypija¢ okoto 6-8 szklanek ptynow w ciggu dnia.
Skorzystaj z wodnego planera lub z aplikacji monitorujgcej stan
nawodnienia. Podstawowym ptynem w Twojej diecie powinna
by€ woda.

Wybieraj wody mineraine, zawierajgce min 500 mg
mineratow w litrze. Staraj sie unika¢ spozywania wéd
zrédlanych i gazowanych.

Zadbaj o to, by ptyny zawsze byty w miejscu tatwodostgpnym.
Nie wychodz z domu bez matej butelki wody w torbie,
zwtaszcza latem.

Jesli smak czystej wody jest dla Ciebie trudny do
zaakceptowania — dodaj do niej czgstki ulubionych owocow
(np. pomaranczy, cytryny) lub kilka listkbw miety. Byé moze taka
wersja wody bedzie dla Ciebie bardziej atrakcyjna?

Unikaj nadmiernego spozywania napojow alkoholowych,
mocnej kawy i herbaty. Ogranicz takze napoje z duzg
zawartosciq cukru.

Leki popijaj wytgcznie wodq.

Wiqcz do swojej diety warzywa i owoce zawierajgce duze
ilosci wody, np.: pomidory, ogérki, cukinie, satate, arbuza,
melona, truskawki, jagody.

Wprowadz do swojej diety potrawy, ktore sg bogatym zrédiem
ptynéw - zupy, sosy warzywne , potrawki warzywne, galaretki,
kisiele. W upalne dni jedz wigcej soczystych owocdw i siegaj po
koktaijle.

Unikaj przesalania potraw. Postaw na ziota i mieszanki
przypraw bez glutaminianu sodu. Ogranicz produkty takie jak
kostki rosotowe, sos sojowy, gotowe przyprawy do zup i soséw.
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Wodny planer
Po wypiciu szklanki zaznacz ‘/ na @
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Obowigzkowy punkt kazdego dnia to
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Po Do
przebudzeniu lekéw

1- 2 szklanki wody,
aby pobudzi¢
trawienie.

1 szklanka wody na

Nie zastepuj wody
innymi ptynami.

kazdq porcje lekéw.

)

W trakcie
aktywnosci
Jesli aktywnie spedzasz
czas (spacer, prace
w ogrodzie itp.) pij kilka
tykébw wody co ok. pot
godziny.

sOB NDZ

g
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Przed
shnem

Wypij 1 szklanke wody
przed zaénieciem,
aby zmniejszy¢ ryzyko
udaru i poprawic
jakos¢ snu.



