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Rola prawidtowego nawodnienia w zdrowym zywieniu
oraz pozadane zmiany w nawykach dotyczacych spozycia
ptynéw przez Polakow — nowe stanowisko ekspertow

prof. dr hab. Anna Gronowska-Senger
Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN

Za utrzymanie witasciwego stanu zdrowia odpo-
wiada wiele czynnikéw, wsréd ktérych do najwaz-
niejszych zalicza sie prawidtowe zywienie, a w tym
dostarczanie organizmowi odpowiedniej ilosci pty-
néw. Niedostateczna podaz ptynéw moze skutko-
wac zaburzeniami zdrowia, spowodowanymi nie-
wiasciwym nawodnieniem organizmu. W efekcie
nastepuje obnizenie sprawnosci fizycznej i intelek-
tualnej oraz zaburzenia w prawidtowym cisnieniu
krwi, temperaturze ciata, a dfugofalowo nastepuje
wzrost ryzyka choréb dieto zaleznych.

Zrédtem plynéw dla organizmu sg: woda, kawa,
herbata, mleko i napoje mleczne, soki, napoje
owocowe i nektary, napoje gazowane, kompoty,
zupy, a takze produkty spozywcze jak warzywa,
owoce, mieso | przetwory.

Zapotrzebowanie organizmu cztowieka na wode
przekracza jej ilosci powstate w wyniku proceséw
metabolicznych, ponadto woda nie jest magazy-
nowana w organizmie. Woda jest niezbedna dla
zdrowia, poniewaz warunkuje utrzymanie statej
temperatury ciata, wydalanie produktéw prze-
mian metabolicznych i toksyn, prawidtowy prze-
bieg proceséw trawienia i wchtaniania skfadnikéw,
regulacje gospodarki elektrolitowo-wodnej i kwa-
sowo-zasadowej. Z tych wzgledow, musi byc stale
dostarczana. Zapotrzebowanie na wode zalezy od
szeregu czynnikéw takich jak: rodzaj pozywienia
i jego postac, temperatura otoczenia, klimat, ak-
tywnos¢ fizyczna. Ogodlnie przyjmuje sie, ze dla
cztowieka wynosi ono 2-4% masy ciata tj. 30-35
- ml/kg aktualnej masy ciata dziennie, wzglednie 1 g
wody na 1 kcal spozytego pokarmu (diety).
Wedtug Polskiego Towarzystwa Dietetyki osoby
doroste powinny dziennie wypija¢ co najmniej
4 szklanki dobrej jakosci wody, 1 szklanke mle-
ka, 1 szklanke mlecznych napojéw fermentowa-
nych, do 2 szklanek herbaty i do 2 filizanek kawy,
do 1 szklanki soku owocowego/warzywnego.
Instytut Zywnosci i Zywienia w nowej piramidzie
zywienia zaleca wypijanie codziennie 1,5 | wody,
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zarbwno w postaci wody pitnej, jak i napojéw
bedacych jej zrédtem. Jednoczesnie Instytut ten
w normach (z 2017 r.) okreslit nastepujace spo-
zycie wody:

Grupa Wiek (lata) ml/dobe
Niemowleta 0-1 800-1000
Dzieci 1-9 1250-1750
Chtopcy 10-18 2100-2500
Dziewczeta 10-18 1900-2000
Mezczyzni 19>75 2500
Kobiety 19>75 2000
Cigza 2300
Laktacja 2700

Niestety, zarowno zalecenia zawarte w piramidzie
zywienia, jak i wynikajgce z norm nie sg w prak-
tyce przez wiekszos¢ Polakéw realizowane, nieza-
leznie od grupy populacyjnej. Ogdlnie spozywamy
niewystarczajace ilosci napojow bezalkoholowych
w ciggu dnia.

Z danych GUS wynika, ze przecietny Polak wypit
w 2016 roku 119 litréw gotowych napojéw. Wska-
zuje to na upodobanie Polakéw do smaku stod-
kiego, co z punktu widzenia zdrowia jest ztym na-
wykiem zywieniowym. Wszystkie napoje stodkie
czy stodzone sg zrédtem cukréw, powodujgcych
negatywne skutki zdrowotne, jak miedzy innymi
nadwaga i otyfos¢. Ponadto struktura spozycia
ptyndw w naszym spoteczenstwie jest nieprawi-
dtowa, odbiegajgca od zalecen. Przewazajg w niej
stodkie lub dostadzane w domu napoje.

Jest to szczegdlnie niepokojace w odniesieniu do
dzieci i mtodziezy, bowiem jak wynika z badan,




wiekszos¢ z nich pije gtéwnie stodkie soki i nektary
lub napoje. Z kolei rosngca nadwaga i otytosc¢
w tych grupach populacyjnych w Polsce, spowo-
dowata, ze znalezlismy sie w czotdwce europej-
skiej pod tym wzgledem.

Majac to na uwadze Komitet Nauki o Zywieniu
Cztowieka PAN wspolnie z Polskim Towarzyst-
wem Nauk Zywieniowych, powotat grupe eks-
pertow reprezentujacych rozne placéwki nauko-
we do opracowania stanowiska w tej sprawie.
Zostato ono opublikowane w czasopismie Zywie-
nie Cztowieka i Metabolizm nr 4 z 2017 roku oraz
zamieszczone na stronach internetowych Komi-
tetu Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN oraz Pol-
skiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych.

Brzmi ono nastepujgco:

1. Szacuje sie, ze ok. 20% zalecanej ilosci wody
pochodzi z produktéw spozywczych/potraw (np.
zup, warzyw, owocow). A zatem ilos¢ ptynow
wypijanych w ciggu doby (bez wody z potraw
i statych produktéw spozywczych) przez ludzi zy-
jacych w umiarkowanej temperaturze otoczenia,
dostosowana do masy ciafa i aktywnosci fizycznej
powinna wynosi¢ okoto:

800-1000 ml/dobe
(tacznie z mlekiem matki
lub modyfikowanym)

Niemowleta
(6—12 miesiac zycia)

Dzieci 1000-1400 ml/dobe

Miodziez 1500-2000 ml/dobe

Dorosli 1600—2000 ml/dobe
Kobiety w cigzy ok. 1900 ml/dobe

Kobiety karmigce ok. 2200 ml/dobe

Przy wiekszej aktywnosci fizycznej i w wyzszej tem-
peraturze otoczenia nalezy zwiekszy¢ spozycie
ptyndw, najlepiej w postaci wody.

2. W codziennej racji pokarmowej powinny sie
znalez¢ rézne kategorie ptyndw: .

a. Woda powinna stanowi¢ najwiekszg czesé
spozywanych ptynéw — min. 3 szklanki dziennie

(600 ml) w diecie dzieci i 4 szklanki dziennie
(800 ml) w diecie oséb dorostych. Wazne jest, aby
wybierac wode dobrej jakosci. Dla niemowlat i ma-
tych dzieci (0-3 lata) odpowiednia jest np. woda
zrddlana lub naturalna woda mineralna niskozmi-
neralizowana (<500 mg substancji rozpuszczo-
nych w 1 litrze), niskosodowa (<20 mg w 1 litrze)
i niskosiarczanowa (<20 mg w 1 litrze). Dzieciom
powyzej pierwszego roku zycia mozna podawac
takze wody sredniozmineralizowane (<1500 mg
sktadnikow mineralnych w 1 litrze). W celu uroz-
maicenia smaku i przyzwyczajania dzieci do picia
wody mozna dodac np. plasterek owocu lub listek
miety.

b. Mleko i napoje mleczne fermentowane (jogur-
ty, kefiry, maslanki) — powinny by¢ spozywane
przez dzieci, mtodziez i dorostych w ilosci ok. 1-3
porcji (szklanek) dziennie ze wzgledu na zawar-
tos¢ wapnia. Mleko krowie nalezy wprowadzac
do diety dzieci po pierwszym roku zycia.

¢. Soki owocowe 100%, warzywne i warzywno-
-owocowe bez dodatku cukru, w ilosci 1 szklanki
dziennie mogg stanowi¢ alternatywe dla jedne;
porcji warzyw/owocodw. Rekomenduje sie wpro-
wadzanie sokéw do diety dzieci po pierwszym
roku zycia. W diecie dzieci do 3 roku zycia zaleca
sie spozycie do 125 ml soku dziennie.

d. Pozostate kategorie ptyndéw nalezy dobierac in-
dywidualnie zaleznie od stylu zycia, w tym sposo-
bu zywienia, aktywnosci fizycznej oraz zdrowia.

3. W napojach przygotowywanych w domu, np.
herbacie, kawie, kompocie, nalezy ograniczac
ilos¢ dodawanego cukru. W diecie dzieci nalezy
ograniczac spozycie herbaty ze wzgledu na za-
wartos¢ garbnikéw (np. teiny), ktére zmniejszaja
przyswajanie zelaza. Herbate mozna zastepowac
naturalnym naparem owocowym lub ziotowym.

Przestrzeganie powyzszych zasad, jako elementu
prawidtowo zbilansowanej diety, jest jedng z pod-
staw zdrowego stylu zycia.
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