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Streszczenie: Woda jest podstawowym sktadnikiem regulujacym wszelkie czynnosci
zyciowe. Odpowiednie przyjmowanie ptynéw warunkuje prawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Bardzo czgsto jednak spozycie wody jest niewystarczajace, szczegolnie
wsrod osob starszych, co prowadzi do zaburzen pracy organizmu.

Celem pracy byto zaprezentowanie obecnych danych dotyczacych zapotrzebowania
na wode, przedstawienie czynnikow wplywajacych na przyjmowanie wody i jej bilans
W organizmie oraz ocena sposobow pobrania wody wsrdd osob starszych. W pracy opi-
sano zmiany zachodzace u osob starszych, ktére maja wptyw na ilos¢ pobrania wody.
Glownymi elementami sg: proces starzenia oraz przyczyny patofizjologiczne i jatogenne.
Scharakteryzowano bilans wody w organizmie i metody oceny jej pobrania.

Spozycie wody przez osoby starsze w Polsce nie jest rowne zapotrzebowaniu zgodne-
mu z najnowszymi normami. Srednie pokrycie pobrania wody na dobe u 0sob starszych
wynosi 70% u me¢zezyzn 1 64% u kobiet. Konieczna jest dalsza edukacja i opieka me-
dyczna zorientowana na minimalizacj¢ niedoborow zywieniowych i niedostatecznego
przyjmowania ptynow wsrod seniorow.

Wstep

Woda stanowi niezbedny sktadnik do zycia i funkcjonowania dla wiekszosci organi-
zmoéw zamieszkujacych Ziemig. Jej procentowa zawarto$¢ w organizmie cztowieka
zalezy glownie od wieku i ilosci tkanki thuszczowej. Zakres ten waha si¢ od 75% masy
ciata u noworodkéw, przez 60% u dorostego nieotylego mezezyzny i 54% u nieotylej
dorostej kobiety, spadajac do 54% u starszego nieotylego mezczyzny i 46% u starszej
nieotylej kobiety. Redukcja tej warto$ci wraz ze starzeniem si¢ zwigzana jest gtdwnie
z fizjologiczna utratg beztluszczowej masy ciata. Wode w organizmie mozemy podzieli¢
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na wewnatrzkomoérkowa (ang. intracellular fluid ICF) oraz zewnatrzkomorkows (ang.
extracellular fluid ECF), wérod ktorej wyrdznia si¢ jeszcze te wystepujacg w naczyniach
(tzw. przestrzen wewngtrznaczyniowa) i poza nimi [1, 2].

Dzigki swoim wilasciwosciom woda tworzy srodowisko dla roznorakich proceséw
zachodzacych w organizmie cztowieka. Miedzy innymi odpowiada za funkcje: budul-
cowag, termoregulacyjna, trawienng, transportujacg i zabezpieczajaca. W warunkach
zwigkszonej aktywnosci fizycznej i/lub podwyzszonej temperatury otoczenia umozliwia
skuteczng regulacje temperatury ciata poprzez jej parowanie na skutek dyfuzji na po-
wierzchnie ciata i wydzieliny gruczotow potowych [1, 2, 3]. Dzialanie wody na proces
trawienia zwigzane jest z formowaniem kgsOw zZywnos$ci w jamie ustnej, przesuwaniem
tresci pokarmowej w przewodzie pokarmowym oraz prawidlowym dziataniem enzymow
trawiennych. RoOwniez wchianianie i transport substancji odzywczych mozliwe sg dzig-
ki ich wczesniejszemu rozpuszczeniu w wodzie. Podobny mechanizm zwigzany jest
z wymiang tlenu i dwutlenku w organizmie, ktéra odbywa si¢ poprzez pltyny ustrojowe.
Woda jest takze substancjg nie$cisliwa, zapewnia wiec dobrag ochrong dla gatki ocznej,
rdzenia krggowego 1 mozgu. Jako sktadnik mazi stawowej wptywa na lepsza ruchliwo$é
stawdw, a jej obecno$¢ w jamach ciala zmniejsza tarcie i utatwia nieznaczne przesuwanie
si¢ narzadow wewngtrznych, limfatycznych i krwionosnych [4, 5].

Chociaz powszechnie wiadomo, jak wazne jest odpowiednie nawadnianie organizmu,
to jednak bardzo czgsto spozycie ptyndw jest niewystarczajace, szczegolnie wsrod osob
starszych.

Celem pracy byto zaprezentowanie obecnych danych dotyczacych zapotrzebowania
na wode, przedstawienie czynnikdw wpltywajacych na przyjmowanie wody i jej bilans
W organizmie oraz ocena sposobow pobrania wody wsrod osob starszych.

Imiany zachodzace u osob starszych majace wptyw na ilos¢ pobieranej wody

Na skutek starzenia si¢ w organizmie nastgpuje szereg zmian i okolicznos$ci, ktore najcze-
$ciej powoduja zmniejszenie ilosci przyjmowanych ptynow. Sa one zwigzane zarowno
z fizjologicznymi, jak i1 psychologicznymi aspektami i problemami pojawiajacymi si¢
W Zyciu na przestrzeni lat.

Skutki procesu starzenia

Jedng z gldwnych przyczyn obnizenia ilo$ci pobieranej wody wsrod osob starszych jest
zmniejszone odczucie pragnienia. Pragnienie to odczucie psychofizyczne pojawiajace
sie na skutek dwoch réznych mechanizméow: zwickszenia osmolalnosci osocza (ponad
290 mOsmol/kg) oraz zmniejszenia ilosci ptynu zewnatrzkomoérkowego [7, 8]. W jed-
nym z badan wykazano, ze u 0sob starszych wzrost osmolalno$ci do 300 mOsmol/kg

39



Magdalena Skotnicka, Dominika Rohde, Filip Ktobukowski

nie wywotat uczucia pragnienia. Udowodniono takze, ze wérdd senioréw nastepuje
mniejsze spozycie wody 1 wolniejsze tempo powrotu prawidtowej osmolalnosci osocza
w poréwnaniu do 0os6b mtodszych. Kolejnymi aspektami zwigzanymi ze starzeniem
si¢ sa ograniczenie funkcji nerek oraz wigksze straty wody przez skoérg. Wraz z wie-
kiem zmniejsza si¢ zdolno$¢ nerek do zageszczania moczu. Zestawiono maksymalna
zdolnos$¢ do zageszczania moczu u 0s6b w r6znym wieku. Okazato si¢, ze porownaniu
do 1,109 mOsmol/kg u 0s6b w wieku 20-39 lat, u 0s6b od 60-79 roku zycia wynosita ona
tylko 882 mOsmol/kg. W zwigzku z tym organizm starszej osoby musi wydali¢ wiecej
wody, aby pozby¢ si¢ szkodliwych produktow przemiany materii. Wiele rodzajow
lekow, liczne infekcje oraz gorgczki rowniez prowadzg do nadmiernej utraty wody
przez skore. Wszystkie te czynniki w polaczeniu z generalnie mniejsza zawarto$cia
wody w organizmie 0sob starszych prowadza do zwigkszonego zagrozenia wystapienia
odwodnienia [8-15].

Przyczyny patofizjologiczne

Wszelkie dolegliwosci zwiazane z gorng czescig uktadu pokarmowego mogg wplywaé
na nieodpowiednie spozycie ptynow. Problemy z przelykaniem, zmniejszenie poczucia
smaku 1 wechu, ktopoty z uzebieniem lub proteza, a takze bolesne infekcje 1 plesniawki
jamy ustnej znaczgco wpltywaja na pobor pozywienia i wody. Drugim, rownie istotnym,
czynnikiem jest demencja starcza i zwigzane z nig zaburzenia funkcji poznawczych,
ktore powoduja, ze osoby w podesztym wieku nie pamigtajg badz odmawiaja spozycia
ptynéw. Réwniez unieruchomienie i brak swobodnego dostepu do wody, ktory czgsto
uzalezniony jest od podania jej przez opiekuna, stanowi czynnik ryzyka prowadzacy
do odwodnienia. Z drugiej strony wykazano rowniez, ze niektore jednostki chorobowe,
jak np. niewydolnos¢ serca, mogg wzmagac odczucie pragnienia i tym samym zwickszac
ilo$¢ spozywanych ptynow [6, 7, 16, 17, 19-21].

Przyczyny jatrogenne

Bardzo powszechnym zjawiskiem jest stosowanie przez osoby starsze jednego lub wielu
lekow o dziataniu natriuretycznym. Powodujg one wieksza utrate wody wraz z moczem,
ktora istotnie koreluje z ryzykiem odwodnienia. Kolejnym przyktadem problemu, z ja-
kim borykaja si¢ osoby starsze, jest nietrzymanie moczu zwigzane z réznego rodzaju
leczeniem. W niektorych publikacjach podaje si¢, ze pacjenci cierpigcy na t¢ dolegli-
wos¢ w $wiadomy sposob ograniczajg dzienne spozycie ptyndéw w celu zmniejszenia
czestotliwosci wystepowania tych, niejednokrotnie bardzo krgpujacych, okolicznosci.
Za przyczyne zwigkszonego ryzyka odwodnienia wsrod osob starszych podaje si¢ takze
state zakwaterowanie w domach opieki [6, 16, 18-21].
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Skutki niedoboru i nadmiaru wody w organizmie

Wedlug aktualnej wiedzy odwodnienie na poziomie 2-3% masy ciata moze obnizaé
wydolno$¢ fizyczna. Wzrost niedoboru wody od 5 do 8% powoduje wzmozenie niewy-
dolnosci fizycznej i psychicznej, natomiast 20% utrata wody moze zakonczy¢ si¢ Smiercia.
W przypadku oséb starszych za jedne z wazniejszych skutkow odwodnienia podaje si¢
zaburzenia funkcji poznawczych oraz zmiany nastroju. W populacji ludzi po 60. roku zycia,
u ktorych i tak ze wzgledu na procesy starzenia si¢ istnieje wiele czynnikéw wptywajacych
na funkcje uktadu nerwowego, dodatkowe obcigzenie indukowane niedoborem wody moze
powodowaé wiele nieprzyjemnych, a nawet niebezpiecznych sytuacji. Nalezg do nich
problemy zwigzane z koncentracja, pamiecig krotko- 1 dtugotrwata, koordynacja wzrokowo
—ruchowa oraz umiejetnosciami psychoruchowymi. Kolejnym nastepstwem sg zaburzenia
elektrolitowe mogace doprowadzi¢ do nieprawidtowego rytmu serca i przewodzenia.
Spadek ci$nienia krwi, wzrost tetna, a czasami nawet omdlenia sg innymi konsekwencjami
wystepujacymi w obrebie uktadu krwionosnego. Zbyt mate spozycie ptynéw moze byé
réwniez przyczyna nieprawidtowosci w wydalaniu moczu, a w rezultacie prowadzi¢
do przednerkowej niewydolnosci nerek. Wykazano takze nizsze ryzyko nawrotu kamicy
nerkowej u 0s6b przyjmujacych zwickszone ilosci wody. Ostatnim aspektem jest wpltyw
niewystarczajacego nawodnienia na ktopoty z wyprdéznieniem objawiajace si¢ zaparciami,
twardymi stolcami oraz nadmiernym wysitkiem przy defekacji [3, 5, 6, 13, 22, 23].

Nadmierne spozycie wody jest raczej rzadko dokumentowane, a dotychczasowe zrodta
opisuja je gtownie w odniesieniu do pacjentdw psychiatrycznych, u ktorych wystepuje
nadmierne pragnienie (psychogenic polydipsia) lub u sportowcoéw uzupehiajgcych wode
po wyczerpujacym wysitku fizycznym. Zbyt duza ilo$¢ ptynéw o niewtasciwej zawartosci
elektrolitdw moze powodowac zaburzenia gospodarki elektrolitowej, wskutek ktorych
pojawia sie obrzgki, a komorki mogg ulec uszkodzeniu. Przewodnienie organizmu objawia
si¢ wystepowaniem nudnos$ci, wymiotow, spadkiem apetytu oraz ogoélnym ostabieniem
[3,7,24].

Zapotrzebowanie na wode

Jako minimalne zapotrzebowanie na wode okresla sie taka ilos¢, ktora bedzie rowna
utracie tego sktadnika z organizmu oraz bg¢dzie zapobiegaé niekorzystnym efektom
zbyt niskiego spozycia np. odwodnieniu. W zwiazku z tym, zZe istnieje wiele czynnikow
wplywajacych na poziom zapotrzebowania na wode¢ danego organizmu, ustalenie norm
spozycia na poziomie RDA i EAR jest niemozliwe. Dotychczasowe dane przedstawiaja
wigc warto$ci na poziomie Wystarczajgcego Spozycia (41 — Adequate Intake) uwzglednia-
jace spozycie wody zarowno w postaci czystej, jak 1 pozostatych napojow oraz produktow
spozywczych [25].
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Bilans wody w organizmie

Bilans wody to porownanie ilo$ci wody, ktora dostarczamy do organizmu z iloscig wody,
jaka z niego wydalamy. W warunkach fizjologicznych bilans powinien by¢ zerowy,
co oznacza, ze ilo$¢ wody pobranej i wydalonej w ciagu doby powinna by¢ sobie rowna.
Na straty ptynéw z organizmu sktadajg si¢: mocz, kal 1 tzw. niewidoczne straty, czyli
woda utracona przez skore wraz z potem i z powietrzem wydychanym przez phuca.
W sktad wody przyjetej wchodzi natomiast ta wprowadzona do organizmu z ptynami,
pozywieniem stalym oraz woda metaboliczna powstajaca podczas proceséw zachodzacych
w organizmie. Wszystkie te elementy moga waha¢ si¢ w bardzo szerokich zakresach.
Powoduje to, Ze ustalenie optymalnego zapotrzebowania na wodg dla catej populacji jest
bardzo trudne, a dost¢pne normy przedstawiajg zapotrzebowania dla przecigtnej osoby
reprezentujacej dang grupeg, przebywajacej w umiarkowanej temperaturze oraz wy-
kazujacej umiarkowany poziom aktywnos$ci fizycznej. Kazda zmiana tych warunkow
wigze si¢ z konieczno$cig indywidualnego oszacowania zapotrzebowania danej jednostki
[2,7,24,26,27].

Tabela 1. Bilans wodny organizmu

Podaz wody Straty wody
Zrodta wody [los¢ [ml] Drogi wydalania Ilo$¢ [ml]
Napoje 1500 Kat 100 — 200
Pozywienie stale 1000 Mocz 1000 — 2000
Procesy metaboliczne 250-300 Przez skore (parowanie) 450 — 1900
Przez ptuca (oddychanie) 250 — 550

Zroédto: opracowanie wiasne

Czynniki wptywajace na zapotrzebowanie na wode

Elementy oddziatujgce na ilo§¢ wody koniecznej do zaspokojenia potrzeb organizmu
mozna podzieli¢ na dwie grupy: osobnicze i srodowiskowe. Do tych pierwszych nalezy
miedzy innymi wiek. Zapotrzebowanie na wode w kg masy ciata zmniejsza si¢ wraz z wie-
kiem, co zwigzane jest z jej nizszg procentowg zawarto$cig w organizmie. Zwigkszone
zapotrzebowanie objawia si¢ natomiast podczas cigzy, laktacji oraz w trakcie wysitku
fizycznego. Rowniez roznego rodzaju stany chorobowe wptywaja na wahania gospodarki
wodnej i konieczno$¢ jej odpowiedniego regulowania. Wymioty, biegunki, stany goracz-
kowe, zaparcia, niektore choroby nerek oraz pegcherza moczowego wymagaja podazy
wyzszych ilo$ci ptyndéw. Z drugiej strony podczas wystepowania schorzen wywotujacych
nadmierne gromadzenie si¢ wody w organizmie, takich jak: niewydolno$¢ watroby, zespot
nerczycowy lub nadczynnos$¢ przytarczyc, konieczne sg restrykcje zwigzane z warto$cig
przyjmowanych ptynow [1].
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Tabela 2. Normy na wod¢ dla poszczegdlnych grup spotecznych na poziomie
wystarczajgcego spozycia (Al)

Grupa Wiek [lata] Woda' [ml/d]
Niemowleta 0:0 100-190°
0,5-1 800-1000
1-3 1250
Dzieci 4-6 1600
7-9 1750
10-12 2100
Chlopcy 13-15 2350
16-18 2500
10-12 1900
Dziewczeta 13-15 1950
16-18 2000
19-30 2500
Meiczyini 31-50 2500
51-65 2500
>75 2500
19-30 2000
Kobiety 31-50 2000
51-65 2000
>75 2000
Ciaza 2300
Laktacja 2700

Zrodto: [28]
! Woda pochodzaca z napojow i produktéw spozywczych

2 W przeliczeniu na kilogram masy ciata

Do warunkéw Srodowiskowych ksztattujacych zwigkszone zapotrzebowanie na wode
naleza: wysoka temperatura powietrza, niska wilgotnos¢ oraz pozostawanie na duzych
wysoko$ciach nad poziomem morza. Te zmiany sg zwigzane z wzrastajagcymi stratami
przez skore oraz uktad oddechowy. Kolejnym czynnikiem jest skiad diety. Wysokie
spozycie biatka, przy jednoczesnej matej ilosci weglowodanow, zwieksza zapotrzebo-
wanie na wod¢ poprzez koniecznos$¢ usunigcia z organizmu dodatkowych produktéw
przemiany materii. Nadmiar sodu oraz duzy udziat blonnika w diecie dajg podobny efekt
spowodowany przymusem wyréwnania osmolalnosci ptynow ustrojowych oraz pokrycia
wyzszej strat wody wraz z katem. Odnotowano réwniez odwadniajacy wptyw kofeiny

43



Magdalena Skotnicka, Dominika Rohde, Filip Ktobukowski

i alkoholu, ktore w zwigkszonych ilosciach mogg wymagac dostarczenia dodatkowych
iloéci ptynow [1].

Normy spozycia oraz inne metody wyliczania zapotrzebowania na wode

W przypadku ustalania norm spozycia wody u 0so6b dorostych brano pod uwagg rze-
czywiste spozycie ptynoéw, uwzgledniajac przy tym prawidlowa osmolalno§¢ moczu.
Dla o0s6b starszych bazowanie na tych dwoch sktadowych jest niemozliwe ze wzgledu
na wystepowanie u nich nizszego zwyczajowego spozycia zwigzanego z mniejszym
odczuciem pragnienia oraz ograniczonej zdolnosci zaggszczania moczu przez nerki.
W zwigzku z tym zaréwno polskie, europejskie, jak 1 Swiatowe normy spozycia wody
w tym przedziale wickowym sg takie same, jak dla ogotu ludzi dorostych (>18 roku
zycia ) [28].

Tabela 3. Normy na wode¢' na poziomie wystarczajacego spozycia (Al) dla oséb

starszych
Zrodlo Ple¢ Al (Adequate Intake) [ml/d]

Normy zywienia dla populacji polskiej — Megzcezyzni 2500
nowelizacja 2012 Kobiety 2000
EFSA Journal 2010, Scientific Opinin on Mezczyzni 2500
Dietary Reference Values for water Kobiety 2000
Food and Nutrition Board. Dietary Mezczyzni 3700

Reference Intakes for Water, Potassium,

Sodium, Chloride, and Sulfate. .
Washington, DC: The National Academies Kobiety 2700
Press, 2004

! Woda pochodzaca z napojow i produktéw spozywczych

Zrodto: opracowanie wiasne

Drugim sposobem wyznaczania zapotrzebowania na wode u 0sob starszych jest wy-
liczanie zgodnie ze wzorem:

Zapotrzebowanie na wode = 100 ml wody/kg masy ciata na pierwsze 10 kg masy ciata +
50 ml wody/kg masy ciata na nastepne 10 kg masy ciata + 15 ml wody na kazdy kolejny
kilogram masy ciata

Metoda ta pozwala na doktadne oszacowanie niezbednej ilosci wody w stosun-
ku do masy ciata. Zalecana jest gtownie przy okreslaniu zapotrzebowania u 0so6b
starszych utrzymujacych diete o niskiej energetycznos$ci, tych majacych problemy
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z samodzielnym funkcjonowaniem oraz posiadajacych niskg masg¢ ciata. W wypadku
0s0b z nadwagg lub otytych jej zastosowanie moze prowadzi¢ do przeszacowania
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ tkanki thuszczowej, w ktorej zawarto$¢ procentowa
wody jest bardzo niska.

Ostatnim z powszechnych sposobow szacowania zapotrzebowania na wodg jest od-
niesienie jej do kalorycznosci diety zgodnie z formula:

Zapotrzebowanie na wode =1 ml wody / 1 kcal wartosci energetycznej diety

Wykorzystujac ten wzor, nalezy pamigtaé o tym, ze warto$¢ kaloryczna diety powinna
by¢ zgodna z zalecanymi warto$ciami pobrania energii dla danej jednostki z uwzgled-
nieniem jej wagi, wzrostu, wieku oraz stanu fizjologicznego [1, 24, 29].

Ocena pobrania wody

Metody oceny pobrania wody

Oceng pobrania wody zar6wno z napojow, jak i zywnosci przeprowadza si¢ za pomocg
dwodch metod opierajacych si¢ na:

* ocenie spozycia zywnos$ci

* pomiarze strat wody z organizmu

W pierwszym przypadku oszacowuje si¢ dzienne spozycie napojow i zywnosci statej po-
przez 24 -godzinny wywiad lub metode biezacego notowania (przez okres 3-7 dni), a nastep-
nie, z pomocg tabel wartos$ci odzywczych, oszacowuje si¢ catosciowe spozycie wody w ciggu
dnia. Ta metoda pozwala na tatwa 1 dosy¢ doktadng oceng pobrania wody wsrod wszystkich
grup spotecznych. Jednak w populacji 0s6b starszych nalezy wzia¢ pod uwage problemy
z demencjg starczg, ktora moze skutkowaé¢ zapominaniem o niektérych positkach, przeka-
skach oraz napojach spozywanych w ciggu dnia, a tym samym zaburza¢ precyzyjnos$¢ osza-
cowanej ilosci pobranej wody. Rowniez duze spozycie kofeiny oraz alkoholu moze by¢ po-
wodem przeszacowania stopnia pokrycia norm na wodg¢ ze wzgledu na ich efekt diuretyczny.

Druga metoda, bazujacg na pomiarze strat wody z organizmu, jest przeprowadzana
poprzez zmierzenie dziennej ilosci wydalonego moczu oraz oszacowania jego wlasciwosci
takich jak: osmolalno$¢, barwa i cigzar wlasciwy. Jej wadg jest jednak niedoktadno$é
zwigzana ze zmniejszeniem diurezy na skutek wzrostu wydalania wody innymi drogami
np. poprzez skore w trakcie duzego wysitku fizycznego. Utrate ptynow mierzy takze meto-
da izotopowa, w ktorej wykorzystuje si¢ czas zaniku deuteru (izotop wodoru) w kolejnych
probkach moczu. Jednak jej wysokie koszty powoduja, ze jest rzadko stosowana [1].
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Irédta wody w diecie

Dostgpne w normach spozycia warto$ci uwzgledniajg pobranie ptynéw zaréwno w po-

staci czystej wody, jak 1 pozostatych napojow oraz wody znajdujacej si¢ w produktach

spozywczych. Oznacza to, ze na gospodarke wodng organizmu, poza ilo$cig czystej wody,

wplyw ma takze wybor pozostatych produktoéw zywnosciowych, w ktérych zawartos§é

wody moze waha¢ si¢ w bardzo szerokich granicach [29, 30].

a) napoje—zaliczamy do nich soki owocowe i warzywne, nektary, napoje bezalkoholowe
1 alkoholowe, kawe i herbate oraz mleko. Zawartos¢ wody w napojach wystepuje
w przedziale od 99,9 do 68,3g/100g

Tabela 4. Srednia zawartos¢ wody w napojach w przeliczeniu na 100g

Rodzaj Srednia zawarto$¢ wody [g]
Kawa i herbata 99,7
Soki 88,8
Napoje bezalkoholowe 90,4
Nektary 88,6
Napoje alkoholowe 83,6
Mileko 88,1

Zrodlo: [31]

b) zupy — sa produktami powstajacymi w trakcie gotowania w wodzie migsa, ryb lub
warzyw. Zazwyczaj podaje si¢ je z dodatkiem makaronu, ryzu lub kasz oraz przypraw.
Sa daniem, ktére w diecie 0sob starszych moze by¢ znacznym Zroédlem pokrywajacym
ich dzienne zapotrzebowanie na wodg. Zawarto$¢ wody w przeliczeniu na 100g waha
si¢ od 70,4g w zurku do 96,3g w zupie pomidorowej [1, 31].

¢) owoce i warzywa (w tym rosliny straczkowe) — z wyjatkiem roslin stragczkowych,
wszystkie §wieze warzywa i owoce posiadajg ponad 70g wody w przeliczeniu na 100g
produktu. Stanowig wigc bardzo dobre zrodto wody w codziennej diecie.

Tabela 5. Zawartos¢ wody w warzywach (w tym rosliny straczkowe) i owocach
w przeliczeniu na 100 g

Zawarto$¢ wody

Grupa Warzyw 1 owocow w 100g [g]

Przyklady owocéw i warzyw

baktazan, cukinia, kalafior, ogorek,
O bardzo duzej zawartosci wody >90 kapusta pekifiska, pomidor, papryka,
rzodkiewka, salata, arbuz, truskawki

O $redniej zawartoSci wody 70 -90 wigkszo$¢ warzyw i owocow
O malej zawartosci wody <20 fasola biata, groch, soczewica, soja,

Zrodto: [31]
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d) pozostate produkty zywnoSciowe —w pozostatych grupach produktéw zywnosciowych
zawarto$¢ wody waha si¢ w bardzo duzych granicach i moze wynosi¢ od 0g/100g
produktu w wigkszosci thuszczow, cukrze i niektorych wyrobach cukierniczych przez
20-50g/100g produktu w serach, produktach zbozowych, przetworach owocowych
1 warzywnych, po okoto 70-80g/100g w jajach, rybach, migsie, innych przetworach
mlecznych [27, 31, 32].

Ocena pobrania wody w populacji osob starszych w Polsce

Problem niedostatecznego spozycia wody wsrdd os6b w podesztym wieku, poruszany
jest w wigkszosci dostgpnych publikacji zwigzanych z tematyka gospodarki wodnej
organizmu. Waznos$¢ tej kwestii potwierdzaja takze badania, ktore w jednoznaczny
sposob ukazuja, ze pobranie wody przez osoby starsze w naszym kraju nie pokrywa
ich zapotrzebowania zgodnego z najnowszymi normami. Pietruszka i Krajewska [33]
oszacowaty spozycie wody u 206 0os6b w wieku 75-80 lat mieszkajacych w Warszawie
i okolicach. Srednie pokrycie zapotrzebowania na wode u mezczyzn wynosito 70%,
u kobiet wartos$¢ ta bylta jeszcze mniejsza — 64%. Co wiecej, 6% sposrod badanych
spozywalo dziennie ponizej 1000 ml wody ze wszystkich zrédet, narazajac sie tym
samym na wysokie ryzyko odwodnienia. Tylko 14% oséb pokrylo swoje indywidualne
zapotrzebowanie. Rowniez Galon [34] w badaniach przeprowadzonych w ramach pro-
jektu European Hydration Intitute ,,Assessment of water intake with beverages and
solid food by elderly in Poland” uzyskata wyniki potwierdzajace niezadowalajace
ilosci spozytej wody w stosunku do zapotrzebowania. Po wyliczeniu §rednich warto$ci
pokrycia zapotrzebowania na wod¢ przez osoby > 60 r.z z Plocka i Warszawy, 58%
mezczyzn oraz 51% kobiet nie spetnialo kryteriow Wystarczajacego Spozycia (Al).
W badaniu tym wykazano takze, ze $rednio 64% pobranej wody pochodzito z napojow
(czystej wody, kawy, herbaty, mleka, sokéw i innych napojow), a 36% z produktow
statych. Przy przecigtnej ilosci pobieranej wody wynoszacej 2085 ml okoto 400 ml
pochodzito ze $niadania, 280 ml z drugiego $niadania, 585 ml z obiadu, 230 ml z pod-
wieczorka, 300 ml z kolacji oraz 285 ml z przekasek. W kazdej z miejscowosci osoby
badane potwierdzity spozycie 1 positku dziennie, na ktéry sktadaty sie zupy (takze
mleczne) [33, 34].

Podsumowanie

Pomimo tak duzego wptywu spozycia wody na prawidtowe funkcjonowanie or-
ganizmu, wcigz brakuje precyzyjnych danych odno$nie zapotrzebowania na wode
poszczegolnych grup spotecznych réznigcych si¢ miedzy sobg nie tylko wiekiem, ale
i stopniem aktywnosci fizycznej oraz stanem fizjologicznym organizmu. Niezbedne
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jest przeprowadzenie szerszych badan w tym aspekcie, a takze obszerniejsza analiza
korzystnego oddzialywania wody w prewencji réznego rodzaju chordb i dolegliwosci
oraz jej wptywu na ich leczenie w momencie pojawienia si¢ objawow [25].

Wraz ze zwickszonymi mozliwo$ciami medycyny i poprawa warunkéw zycia w po-
pulacjach, zarowno krajowej, jak i $wiatowej, zaczeto przybywac¢ osdb starszych.
Zapewnienie tej grupie spotecznej odpowiedniego komfortu zycia, prawidtowej opieki
medycznej i dobrostanu psychicznego od kilku lat stanowi temat rozwazan wielu
osrodkow naukowych. W ramach tej praktyki wazne jest takze monitorowanie oraz za-
pobieganie niedoborom zywieniowym, w tym nieprawidtowego pobrania wody jako
znaczacego czynnika wptywajacego na stan zdrowia i prognoze przezycia seniorow.
Konieczna wydaje si¢ pogiebiona edukacja seniordéw, ale takze ich opieckunow, pra-
cownikéw osrodkéw pomocy spolecznej, pielggniarek i lekarzy geriatrow, dotyczaca
roli, jakg odgrywa woda w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu.
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