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Upaty i nawodnienie organizmu

W trakcie lata upaty to czeste zjawisko. Jak sie przed nimi chroni¢? Jak dba¢ o odpowiednie nawodnienie? | w czym
najlepiej przechowywac¢ wode aby nie przenikaty do niej, pod wptywem wysokich temperatur, szkodliwe
substancje? Opowiedziata o tym dr inz. Monika Hoffmann z Katedry Zywnoséci Funkcjonalnej i Ekologicznej Instytutu
Nauk o Zywieniu Cztowieka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.


https://bip.sggw.edu.pl/artykul/upaly-i-nawodnienie-organizmu

Nawodnienie organizmu

Upaty sg niebezpieczne dla zdrowia. Mogg doprowadzi¢ do przegrzania organizmu a w
efekcie nawet do Smierci. Podobnie jest w przypadku odwodnienia, na ktére
szczegblnie narazone sg dzieci i osoby starsze. Ale tak naprawde kazdy, niezaleznie od
wieku i ptci, powinien podczas wysokich temperatur dba¢ o swoje zdrowie.

- Przede wszystkim trzeba pamietad, zeby sie regularnie nawadniac¢ w ciggu catego
dnia, niekoniecznie czekajgc na uczucie pragnienia - wyjasnia dr inz. Monika
Hoffmann z Katedry Zywnosci Funkcjonalnej i Ekologicznej Instytutu Nauk o Zywieniu
Cztowieka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. - Odczuwanie



pragnienia jest u wiekszosci z nas naturalnym mechanizmem regulacji prawidtowego
stanu nawodnienia, ale pojawia sie dopiero przy niewielkim odwodnieniu organizmu.
Lepiej wiec pi¢ na zapas. Innym przydatnym sygnatem naszego ciata méwigcym o
stopniu nawodnienia jest barwa moczu. Jesli jest bladozétta lub stomkowa, oznacza to
odpowiednie nawodnienie. Jesli stanie sie ciemniejsza, moze to wskazywac na
odwodnienie i potrzebe uzupetnienia ptyndw. Do pierwszych objawdw
niewystarczajgcego nawodnienia, poza odczuwaniem pragnienia, nalezg bdl i zawroty
gtowy, szybkie bicie serca, suchosc¢ sluzowek, zmeczenie i problemy ze skupieniem.

Co w takiej sytuacji najlepiej wypi¢? Co najlepiej nawodni organizm? Jesli wybieramy
wode mineralng to najlepiej te o mineralizacji w granicach 500-1500 mg na litr. Nie
kazdy lubi pi¢ samg wode, wiec w takiej sytuacji dobrym rozwigzaniem bedzie dodanie
do niej miety czy cytryny. Wtedy woda zyska konkretny smak i stanie sie bardziej
orzezwiajgca. Do tego, sok z cytryny dostarczy do organizmu witamine C, a mieta
spowoduje uczucie chtodzenia. Oba te sktadniki wspomagajg proces trawienia.

Warto pamietad, ze jesli korzystamy z cytryny ze skérka, trzeba ja bardzo doktadnie wyszorowac w goracej wodzie
- radzi dr inz. Monika Hoffmann. - A to ze wzgledu na stosowane do utrwalania cytryn szkodliwe substancje
chemiczne. Najlepiej siegnac¢ po cytryny ekologiczne. Natomiast listki miety nalezy zgniesc lub rozdrobnié, by
uwolnic olejki aromatyczne.

Dobrym sposobem gaszenia pragnienia jest wypicie naparu owocowego, na przyktad z
hibiskusa lub ziotowego z miety, melisy czy rumianku. Najlepiej schtodzonego. Jesli
wybieramy soki owocowe, to warto je rozciencza¢ z wodg, dzieki czemu obnizymy ilos¢
spozywanych cukréw, naturalnie wystepujgcych w owocach. A jednoczesnie
przyspieszymy wchtanianie ptyndéw i nawadnianie organizmu.

- Wazna informacja dla osob majgcych problemy z glikemiag - plasterek cytryny dodany
do wody nie ma wptywu na poziom glukozy we krwi - méwi naukowczyni z SGGW. -
Zawierajgcy znikome ilosci cukru sok z cytryny ma niski indeks glikemiczny, co
oznacza, ze nie powoduje skokéw poziomu cukru we krwi. Podobnie mieta, nie zawiera
cukru, wiec nie wptywa na jego poziom we krwi. Oba te sktadniki sprawiajg, ze siegamy
po wode chetnigj, a reqularne picie wody, pomaga utrzymac odpowiedni poziom
nawodnienia, co jest istotne dla stabilizacji poziomu cukru we krwi.

W trudnych sytuacjach, wymagajgcych duzego wysitku fizycznego mozemy wspomaéc
sie m.in. wyrobami aptecznymi. Mowa o gotowych napojach izotonicznych,
proszkowych i zelowych koncentratach do rozpuszczenia w wodzie. Taki napéj mozna
tez przygotowac samodzielnie. Wystarczy do wody dodac¢ sok z cytryny, midd i
szczypte soli. Oczywiscie nalezy pamietac, ze napoje izotoniczne zawierajg



weglowodany, a te ze sklepu takze substancje dodatkowe, takie jak barwniki, aromaty
czy substancje konserwujgce. Ale to juz nie sg sktadniki idealne dla zdrowia.

Dobrym rozwigzaniem jest tez picie wody z kranu. W Polsce woda z kranu jest
bezpieczna do picia, podlega uzdatnianiu i rygorystycznym kontrolom jakosci. Jednak
jej jakos¢ moze sie rézni¢ w zaleznosci od regionu i stanu instalacji wodociggowej w
budynku. Jesli mamy zastrzezenia co do jakosci wody z kranu, mozemy korzystac z
butelek z wbudowanym filtrem, ktéry nalezy regularnie wymienia¢, zgodnie z
instrukcjg uzycia. Domowym rozwigzaniem bedzie tez wykorzystanie systemoéw
filtrujgcych, czy tanszych rozwigzan, takich jak dzbanki filtrujgce czy gotowanie wody.

Wazne jest réwniez, jak duzo wypijamy ptyndw podczas upatow. Zalezy to od wielu
czynnikéw. Zaréwno Srodowiskowych, jak i fizjologicznych - takich jak wiek, pte¢,
aktywnos¢ fizyczna, masa ciata czy indywidualne potrzeby organizmu zwigzane ze
stanem fizjologicznym, czy choroba.

Przecietnie zaleca sie picie okoto 30 ml wody na kilogram masy ciata dziennie, co u przecietnej osoby dorostej
stanowi osiem szklanek wody (okoto dwéch litréw ptynéw ze wszystkich Zrédet) - ttumaczy dr inz. M. Hoffmann. -
Ale podczas upatéw zapotrzebowanie na ptyny moze zdecydowanie wzrosnac. Podstawowa zasada, to stuchac¢
swojego ciata - uczucie pragnienia to znak, ze organizm potrzebuje wiecej ptynow. Pamietajmy tez, ze nalezy pic
regularnie przez caty dzien, a nie tylko wtedy, gdy jestesmy spragnieni. I kiedy wychodzimy z domu, zabierajmy ze
soba butelke wody.

Odpowiednia butelka na wode

To w czym przechowujemy wode przeznaczong do spozycia, ma ogromne znaczenie
dla zdrowia. Plastikowe butelki mogg zawierac bisfenole, ktére sg szkodliwymi
substancjami chemicznymi. Pod wptywem wysokich temperatur i nastonecznienia z
plastikowych butelek (PET) moga uwalniac sie szkodliwe substancje, takie jak
antymon, czy aldehyd octowy. Przy zachowaniu warunkéw zalecanych do
przechowywania napojow (ponizej 20 st. C, w nienastonecznionym miejscu) migracja
tych zwigzkdéw nie stanowi wiekszego ryzyka.

- Zamiast jednorazowej butelki PET wybierajmy wielorazowe trwate i bezpieczne
butelki ze stali nierdzewnej. W tej chwili czesto wystepujg w wersji izolowanej, dzieki
czemu swietnie nadajg sie do przechowywania zaréwno zimnych, jak i cieptych
napojow. Dobrg alternatywa sg tez butelki szklane lub z tritanu. Tritan to
przezroczyste, lekkie i odporne na uszkodzenia tworzywo sztuczne wolne od BPA i



innych szkodliwych substancji. Natomiast, jesli korzystamy z napojéw w opakowaniach
typu PET - unikajmy ich nagrzewania, nie powinny sta¢ w miejscu nastonecznionym,
czy w nagrzanym samochodzie. Nie kupujmy ich tez na stoiskach, gdzie nie moga by¢
zachowane witasciwe warunki przechowywania. Jednorazowych butelek nie powinno sie
powtdrnie wykorzystywac. Butelki wielorazowe nalezy za to doktadnie i reqularne my¢,
nawet jesli uzywamy ich tylko do wody - radzi dr inz. Monika Hoffmann
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