Woda, konieczna podczas upatéow

Dobrze wiemy, ze picie wody podczas upatéw moze uchroni¢ nas przed przegrzaniem
i odwodnieniem organizmu. Uczucie pragnienia $wiadczy o 5% odwodnienia organizmu. Jesli
poziom odwodnienia wzros$nie o kolejne kilka procent moze to by¢ bardzo grozne dla
organizmu. Dlatego tak wazne jest regularne dostarczania ptynéw, aby nie dopusci¢ do takiej
sytuacji. Dlaczego woda jest taka wazna dla organizmu? Woda przenosi sktadniki odzywcze
i tlen do komérek ciata, wspomaga trawienie, normalizuje cisnienie krwi, chroni narzady
i tkanki, utrzymuje réwnowage elektrolitowa, chroni moédzg, rdzen kregowy, tkanki
i narzady, wzmacnia produkcje neuroprzekaznikdw, usprawnia pamieé, a takze spowalnia
proces starzenia. Woda stanowi okoto 70% masy naszego ciata. Podczas upatéw nasz
organizm stosuje rézne mechanizmy majgce na celu obnizenie i unormowanie swojej
temperatury. Jednym z tych mechanizméw jest pocenie sie. Duzym minusem tego
mechanizmu jest nie tylko utrata wody, ale réwniez i sktadnikédw mineralnych. Taki proces
zaburza réwnowage wodno-elektrolitowg w organizmie i wptywa na ostabienie miesni, w tym
réwniez serca. To wtasnie ze wzgledu na ostabiong prace serca odwodnienie jest tak grozne
i nie nalezy go lekcewazy¢. Kiedy na zewnatrz panuje temperatura powyzej 30 stopni Celsjusza,
uktad krwionosny jest bardziej obcigzony. Jesli za mato pijemy, serce musi ttoczy¢ krew szybciej,
wiec szybciej bije. Rdwniez w gorgce dni serce ma wieksze zapotrzebowania na tlen, ktéry nie
dostarczony w wystarczajacej ilosci, moze doprowadzi¢ do niedokrwienia mie$nia sercowego
i nawet do zawatu serca. Objawami odwodnienia sg : uczucie pragnienia, sucha i zimna
skdra, suche usta, zmeczenie, bdle glowy, zawroty gtowy lub oszotomienie.

Co nalezy pi¢ podczas upatéw? Dietetycy stawiajg na wode, ale aby uatrakcyjni¢ smak wody
mozna zawsze dodac do niej plasterek cytryny, ogérka, owoce, kwiaty (np. lawendy, rdézy)
imbir lub miete. Soki i stodkie napoje sg niewskazane podczas upatéw. Wysokie stezenie cukru
w stodkich napojach bedzie dziatato odwadniajgco, poniewaz woda bedzie ,wyciggana”
z komorek, aby obnizyé stezenie cukru. Jesli chcemy pi¢ sok owocowy wskazane jest jego
rozcienczenie w stosunku 1:1 z wodg mineralng. Podczas upatéw najlepiej wybiera¢ wody
$rednio i wysoko zmineralizowane, poniewaz dostarczg one elektrolitéw traconych wraz
z potem. Warto zwréci¢ uwage na jonu sodowe w wodzie, ktdre w codziennej diecie sg
unikane ale podczas upatéw jak najbardziej wskazane ze wzgledu na zatrzymywanie wody
W organizmie.

Oprocz rodzaju ptynu, ktéry pijemy podczas upatéw bardzo wazna jest tez temperatura ptynu.
W upalne dni chetnie siegamy po zimne napoje majac nadzieje na szybka ochfode
i orzezwienie. Jest to jednak uczucie chwilowe. Przez picie zimnego napoju nieznacznie spada
temperatura ciata, a organizm w celu zachowania réwnowagi w tym momencie uruchamia
mechanizmy obronne przed wiekszym spadkiem temperatury. W trakcie tych mechanizméw
generowane przez organizm jest ciepto, ktére podniesie temperature ciata do 36,6 stopni i
przez ktdre upat dla nas bedzie jeszcze bardziej dotkliwy. Najlepiej bytoby pi¢ napoje ciepte
(herbata, kawa) lub w temperaturze pokojowe;.



Podczas upatdw oprdcz spozywania napojow nalezy jes¢ produkty zawierajgce duzg ilo$¢ wody
takie jak :

e 0gorkiiseler naciowy zawierajgce okoto 96 % wody,

e pomidory, cukinia zawierajgce okoto 95 % wody, ,

e satata, papryka i marchew zawierajgce okoto 90 % wody,

e arbuzy, truskawki, melony, grejpfruty, brzoskwinie, pomarancze, maliny, ananasy czy
boréwki zawierajgce okoto 90 % wody,

Zalecenia zywieniowe podajg, ze w czasie upatu nalezy wypic okoto 2 litry ptyndw. Picie nalezy
roztozy¢ rGwnomiernie w czasie, poniewaz wypicie 2 litrdw naraz nie pomoze, a wrecz moze
zaszkodzi¢. Organizm ludzki nie ma mozliwosci magazynowania wody wiec nie mozna wypic
jej na zapas. Bardzo wazny jest tez sposdb, tempo picia. Pijmy powoli, spokojnie.

W ten trudny czas musimy dbaé nie tylko o siebie, o nasze rodziny ale tez o ptaki, owady,
zwierzeta pozostajgce pod nasza opieka i oczekujgce naszego wsparcia.
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