Edukacja zdrowotna —

NAWODNIENIE ORGANIZMU

Kolejnym zagadnieniem jest nawodnienie organizmu. Temat niezwykle wazny dla osob w kazdym
wieku. Prosze zapozna¢ z tekstem ponizej. Na samym koncu umieszczam link, do krotkiego filmu
na ten temat. Pozdrawiam.

Woda jest najwazniejszym sktadnikiem naszego ciata. Przecigtnie
czlowiek w swym sktadzie posiada jej 50-70% w zalezno$ci od wieku
1 ptci. Dzieci maja jej wigcej niz dorosli. M¢zczyzni wigcej niz kobiety.
Woda sprawia, ze nasze cialo jest odpowiednio jedrne (gléwnie poprzez
jej duza zawarto$¢ w migsniach), ponadto jest kluczowa do przeprowa-
dzania wigkszosci reakcji zachodzacych w organizmie. Pelni wiele funk-
cji 1 wystepuje we wszystkich tkankach organizmu (tak, nawet w tkance
thuszczowej), jest sktadnikiem cytoplazmy komorkowej, bierze udziat
w transporcie tlenu, sktadnikoéw odzywczych, umozliwia usuwanie toksyn, biorgc udziat w transporcie ich do
watroby, nerek i pluc. Jest niezbedna w procesie wchtaniania w jelitach. Mozna tak wymienia¢ bez konca. Jest
niezbedna do zycia! Bez odpowiedniego poziomu nawodnienia nie zajdg zadne reakcje, metabolizm bedzie
zwolniony. Woda jest niezbednym reagentem. Nawet majac do dyspozycji wszystkie niezbedne substraty pod
dostatkiem nie zajdzie reakcja, jesli nie beda one rozpuszczone w wodzie.

Jakie sa oznaki odwodnienia?

Odwodnienie jest bardzo niepozadane dla cztowieka, ostabia jego odpornos¢, kumuluje i zwicksza steze-
nie toksyn w organizmie. Do odwodnienia moze doj$¢ z dwoch przyczyn. Albo zbyt mate spozycie ptynow,
albo zbyt duze ich wydalanie np. podczas wysokich temperatur, wymiotow, biegunek, cukrzycy.

Pierwszym symptomem, ktory powinien dac ci zna¢ o poczatkach odwodnienia jest uczucie pragnienia.
Trzeba zaspokajac pragnienie w miare potrzeb. Kolejnym rownie waznym czynnikiem jest zabarwienie mo-
czu (zwlaszcza tego porannego). Prawidtowy kolor powinien by¢ lekko z6tty, jesli jest on juz bursztynowy,
ciemnozotty oznacza to, ze jest do$¢ gesty, a zatem w organizmie nie ma wystarczajacej ilosci wody do jego
produkcji.

Jesli masz sucho w ustach, to oznaka zmniejszonej produkcji $liny, wtasnie na skutek zbyt matej zawarto-
$ci wody w organizmie. Powiniene$ wtedy napic si¢ jak najszybcie;j.

Do kolejnych juz bardziej powaznych skutkéw odwodnienia naleza:
* Zmniejszony apetyt
* Bezsennos¢
* Sucha skora, wigksza tendencja do zmarszczek
* Zaparcia
» Uczucie goraca, dusznosci
* Oslabienie
* Bole glowy
* A takze zmniejsza si¢ 1lo$¢ potu, co moze prowadzi¢ do przegrzania organizmu.

Chcesz si¢ dowiedzie¢ ile pi¢ wody? Zerknij na ten link:
https://www.youtube.com/watch?v=21S15ZRZoMw&t=225s

Jaki wptyw ma woda na nasz mozg:
https://www.youtube.com/watch?v=qtqghq3GAHug
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