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Zeby by¢ w formie, trzeba pi¢ wode. Twoje ciato sktada sie w okoto 70 proc. z wody i przez caty dzien jg
tracisz.

Odwodnienie jest szkodliwe - zmniejsza sie wydolnos$¢ fizyczna, nastepuje pogorszenie termoregulacji i
apetytu. Przy odwodnieniu na poziomie 5-8 proc. masy ciata pojawiaja sie zaburzenia koncentracji, béle
gtowy, drazliwos¢, sennosé, wzrost temperatury ciata, przyspieszenie oddechu. Im wieksze
odwodnienie, tym wieksze ryzyko dla prawidtowego funkcjonowania Twojego organizmu.

Natomiast kiedy dbasz o wtasciwg ilos¢ wody, zyskujg na tym Twoja cera, uktad krwionosny, mézg,
uktad pokarmowy.

Poza woda Zrédtem ptyndéw mogg by¢ takze:

e napary zielonej lub czarnej herbaty lub owocowej czy ziotowej (rumianek, mieta itp.)
e naturalne soki owocowe i warzywne

* napoje mleczne

* zupa

e owoce i warzywa, ktére zawierajg wode.

Unikaj stodzonych napojéw i napojéw alkoholowych. Alkohol prowadzi do szybkiego odwodnienia.

Jak korzystac¢ z licznika wody
Ustaw przypomnienie o piciu wody:

e zaloguj sie do mojelKP w swoim telefonie

e wejdz do zaktadki ,Profilaktyka” i wybierz , Dieta i nawodnienie”

e wybierz ,Licznik wody”

e ustaw swéj dzienny cel ilosci wypitych ptynéw - kliknij na ,,Oblicz swéj dzienny cel”

e ustaw godziny swojego wstawania i zasypiania - od tego zalezy, co ile czasu pokaze Ci sie
powiadomienie

e zaznacz zgode na otrzymywanie przypomnien, jezeli chcesz je otrzymywad

* zapisz.
licznik wody, kolejne ekrany
Teraz, kiedy wypijasz jakis ptyn, dodaj go do Twojej listy. System podpowie Ci rodzaj napoju i pokaze, w

jakim procencie realizujesz swéj dzienny cel.

llos¢ wypitej wody zobaczysz na wykresie dziennym lub tygodniowym.
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lle trzeba wypi¢ wody

Przyjmuje sie, ze dzienne zapotrzebowanie na wode to:

e dla mezczyzn - 2,5 litra wody, czyli 10 petnych szklanek
¢ dla kobiet - 2 litry wody, czyli 8 petnych szklanek.

Jednak indywidualne zapotrzebowanie zalezy nie tylko od ptci, ale takze wieku, wagi, temperatury
otoczenia i aktywnosci fizycznej.

Jak liczone jest dzienne zapotrzebowanie na wode w aplikacji mojelKP:

e przed wpisaniem Twojego zapotrzebowania na wode kliknij ,Oblicz swéj dzienny cel”
e wskaz, czy jestes kobietg, czy mezczyzng, i podaj swojg wage

e jesli to Cie dotyczy, zaznacz:
e jestem w cigzy - system doliczy Ci 300 ml wody
e karmie piersig - system doliczy Ci 700 ml wody
e zapisz swéj dzienny cel wypitych ptyndw.
mojelKP bedzie Ci pomagac zrealizowac Twdj dzienny cel.

Jesli ¢wiczysz, dodaj 15 ml wody na 1 kg ciata na 1 h aktywnosci dziennie.

Przeczytaj tez

Poznaj mojelKP Woda - pytania i odpowiedzi

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra Ciato dorostej osoby sktada sie w 60 proc. z

daje dostep do najwazniejszych funkcjonalnosci wody. Tracimy jg m.in. w trakcie oddychania

Internetowego Konta Pacjenta czy pocenia sie. Dlatego tak wazne jest,
abysmy uzupetniali jej zapas

Woda dla seniora

Po 60 roku zycia trzeba dbac o odpowiednie
nawodnienie organizmu. Opiekunowie 0sdb
starszych rowniez powinni na to zwraca¢
uwage, bo odwodnienie szkodzi zdrowiu
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