Nawodnienie w wieku senioralnym

Nawodnienie w wieku senioralnym

Data publikacji
27.06.2022 14:09

Problem nieodpowiedniego nawodnienia szczegdlnie dotyczy osdéb
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starszych.

Niski poziom nawodnienia dostrzegany jest zwtaszcza w grupie oséb po 60. roku
zycia. Tymczasem prawidtowe nawodnienie organizmu istotnie wptywa na rozwd;j
oraz zachowanie w dobrym stanie narzgddéw i uktadow. Petni rowniez znaczgcg role
W sprawnosci poruszania sie, koncentracji i myslenia.

Jednym z powodéw, dlaczego seniorzy zbyt rzadko siegajg po wode, s3 fizjologiczne
zmiany zwigzane z procesem starzenia, ktére wptywajg na zmniejszenie ilosci wody
w organizmie i w konsekwencji ograniczenie odczuwania pragnienia. Kolejna
kwestia zwigzana jest z trudnosciami w przetykaniu. Dyskomfort w trakcie picia i
jedzenia czesto jest powodowany korekcjg ubytkéw zebowych i zmianami w
mikroflorze jamy ustnej. Czes¢ tez unika picia ptynéw ze wzgleddéw psychiczno-
emocjonalnych - obnizenie nastroju powoduje nieche¢ do spozywania ptynow i
pokarmoéw.

Wedtug zaleceh Europejskiej Agencji ds. Bezpieczefstwa i Zywnosci z 2010 roku
seniorom zalecane jest picie 1-1,5 litra ptynéw dziennie. Petna tres¢ artykutu
znajduje sie na witrynie GazetaSenior.pl

Wiecej informacji.
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