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Wraz z nadejsciem ochtodzenia oraz sezonu jesienno-zimowego
wielokrotnie przestajemy przywiazywadé wage do odpowiedniego
nawodnienia organizmu, ktore jest tak samo wazne co latem.

* Ptyny, ktére nawadniajg organizm to m.in.: woda niegazowana, woda gazowana,
mleko, soki, napoje roslinne, herbata, kawa, jak réwniez zupy, owoce, jogurty.
Wedtug obliczeh ok. 10% naszego codziennego zapotrzebowania na wode
pokrywane jest z podaza jedzenia.

* Wedtug wytycznych z 2020 r. kobiety powinny spozywac dziennie 2 | wody,
natomiast mezczyzni 2,5 | wody dziennie.

» Positki mozna, a wrecz nalezy popija¢ matymi tykami, ktére utatwiajg
odpowiednie trawienie pokarméw w organizmie.

« Woda gazowana nawadnia organizm tak samo jak woda niegazowana. Dwie
watpliwosci, na ktére nalezy zwréci¢ uwage w przypadku wody gazowanej to:
wrazenie szybszego uczucia gaszenia pragnienia, ktére moze prowadzi¢ ostatecznie
do niewystarczajgcego nawodnienia oraz wspomaganie dolegliwosci zwigzanych z
refluksem.

Zapraszamy do przeczytania catego artykutu na witrynie
https://psychologdlaseniora.pl/.

Wiecej informacji.
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