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STANOWISKO ZESPOLU EKSPERTOW:
ROLA PRAWIDLOWEGO NAWODNIENIA W ZDROWYM
ZYWIENIU ORAZ POZADANE ZMIANY ZWYCZAJOW
POLAKOW DOTYCZACE SPOZYCIA PLYNOW

Ustalenia podjete w wyniku spotkania Zespolu Ekspertéw towarzystw i instytutéw
naukowych zorganizowanego pod patronatem Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka
PAN oraz Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych dnia 12 wrzesnia 2017r.

Prawidlowo zbilansowana dieta oraz wchodzace w jej sklad prawidiowe
spozycie wody jest niezbedne do zachowania zdrowia, w tym sprawnosei fi-
zyeznej 1intelektualnej, a wiee jest podstawg zdrowego stylu zycia. Wiasciwe
nawodnienie organizmu zgodnie z obecng wiedzg jest konieczne dla utrzy-
mania prawidlowego ciSnienia krwi, temperatury ciala oraz zmniejszenia ry-
zyka wystepowania choréb dietozaleznych (np. nowotworéw, choréob ukiadu
krazenia, otytosci, cukrzyey).

Zroédlami wody w diecie sg plyny: woda, kawa i herbata, mleko i napoje
mleczne, soki, napoje owocowe i nektary, slodkie napoje gazowane oraz pro-
dukty spozyweze (np. warzywa, owoce, mieso i przetwory, ziemniaki) i potra-
wy (np. zupy). W diecie niemowlat gléwnym Zrédiem wody jest mleko matki
lub mleko modyfikowane (jesli niemowle nie jest karmione piersig).

Najpowazniejsze problemy zwigzane z nieodpowiednim nawodnieniem
organizmu to:
1) spozywanie niewystarczajacej iloSci plynow w ciagu dnia,
2) spozywanie roézinych rodzajow plynéw w nieprawidlowych propor-
cjach.

Spozywanie niewystarczajgcej ilosei plynéw prowadzi do odwodnienia
organizmu, a nawet niewielkie odwodnienie moze powodowaé zmeczenie,
rozdraznienie, bole glowy, wzmozone uczucie pragnienia, utrate apetytu, za-
parcia oraz trudnosci z koncentracjg. Nieprawidlowe proporcje w spozyciu
roznych rodzajow plynéw, zwlaszeza slodzonych, mogg spowodowaé np. nad-
mierne spozycie cukréw (i nadmierng ilosé kalorii), a zatem prowadzié¢ do
rozwoju nadwagi i otylosei, jak réwniez prochnicy zebhow, cukrzycy i innych
schorzen.

Niezaleznie od grupy wiekowej Polacy pija niewystarczajaca ilosé ply-
now, poniewaz czesto pijg dopiero wtedy, gdy odczuwaja pragnienie.
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Normy zywienia podajg zapotrzebowanie na wode, do ktérego wliczona
jest woda zawarta w produktach spozywezych oraz potrawach, dlatego lu-
dzie czesto majg trudnosci z oszacowaniem ilosci ptynéw, ktorg nalezy wypié

W ciggu dnia.

Wg norm zywienia Instytutu Zywnosei i Zywienia (z 2012 r.) zalecane
spozycie wody (pochodzacej z napojow i produktéow spezywcezych) przy
umiarkowanej aktywnosei fizycznej i umiarkowanej temperaturze otoczenia

Wynosi:
Grins Wiek Spozycie wody
p (lata) (ml/dobe)
0-0,5 100-190 *
Niemowleta
0,5-1 800-1000
Dzieci 1-9 1250-1750
Miodziez 10-18 1900-2500
Dorosli 19+ 2000-2500
Kobiety w ciazy 2300
Kobiety karmiace 2700

* Niemowleta w wieku 0-0,5 lat — spozycie wody podane w ml /kg masy ciala

Wazne jest zatem, aby wprowadzi¢ zmiany nawykéw zywieniowych Po-
lakéw na bardziej prozdrowotne w odniesieniu do ilosci i rodzajow spo-

zywanych plynow.

Zespol Ekspertow po analizie dostepnych danych i dyskusji naukowej
przyjal nastepujace Stanowisko:

1. Szacuje sie, ze ok. 20% zalecanej ilosci wody pochodzi z produktéw spozyw-
czych/potraw (np. zup, warzyw, owocow). A zatem ilosé plynéw wypijanych
w ciggu doby (bez wody z potraw i stalych produktéow spozywezych)
przez ludzi zyjacych w umiarkowanej temperaturze otoczenia, dostoso-

wana do masy ciala i aktywnosci fizycznej powinna wynosié okolo:

Niemowleta (6-12 miesiac zycia)

800 — 1000 ml/dobe

(1aceznie z mlekiem matki lub modyfikowanym)

Dzieci 1000 — 1400 ml/dobe
Mlodziez 1500 - 2000 ml/ dobe
Dorosli 1600 — 2000 ml/ dobe

Kobiety w eigzy

ok. 1900 ml/ dobe

Kobiety karmigce

ok. 2200 ml/ dobe
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Przy wiekszej aktywnosci fizyeznej 1 w wyzszej temperaturze otoczenia

nalezy zwiekszy¢ spozycie plynéw — rekomendowana jest woda.

2. W codziennej racji pokarmowej powinny sie znalezé rézne kategorie ply-

now:

a) Woda powinna stanowi¢ najwiekszg czesé spozywanych plynéw — min.
3 szklanki dziennie (600 ml) w diecie dzieci i 4 szklanki dziennie (800
ml) w diecie os6b doroslych. Wazne jest, aby wybieraé wode dobrej jako-
$ci. Dla niemowlgt i matych dzieci (0-3 lata) odpowiednia jest np. woda
Zrodlana lub naturalna woda mineralna niskozmineralizowana (<500mg
substancji rozpuszezonych w 1 litrze), niskosodowa (<20 mg w 1 litrze)
i niskosiarczanowa (< 20 mg w 1 litrze). Dzieciom powyzej pierwszego
roku zycia mozna podawaé takze wody Sredniozmineralizowane (<1500
mg skladnikéw mineralnych w 1 litrze). W celu urozmaicenia smaku
i przyzwyeczajania dzieci do picia wody mozna dodaé np. plasterek owocu
lub listek miety.

b) Mleko i napoje mleczne fermentowane (jogurty, kefiry, maslanki) — po-
winny byé spozywane przez dzieci, mlodziez i dorostych w ilosci ok. 1-3
porcji (szklanek) dziennie ze wzglgdu na zawarto$¢é wapnia. Mleko kro-
wie nalezy wprowadzaé do diety dzieci po pierwszym roku zycia.

¢) Soki owocowe 100%, warzywne i warzywno-owocowe bez dodatku cu-
kru, wiloSei 1 szklanki dziennie mogg stanowi¢ alternatywe dla jednej
poreji warzyw/owocow. Rekomenduje sie wprowadzanie sokéw do diety
dzieci po pie1 wszym roku zycia. W diecie dzieci do 3 roku zycia zaleca
sie spozycie do 125 ml soku dziennie.

d) Pozostale kategorie plynéw nalezy dobieraé 111dy“’1dualnle zaleznie od
stylu zycia, w tym sposobu zywienia, aktywnosci fizycznej oraz zdrowia.

. W napojach przygotowywanych w domu, np. herbacie, kawie, kompocie,

nalezy ograniezaé ilo§é dodawanego cukru. W diecie dzieci nalezy ogra-
niczaé spozycie herbaty ze wzgledu na zawarto$é¢ garbnikéw (np. teiny),
ktore zmniejszaja przyswajanie zelaza. Herbate mozna zastepowaé natu-
ralnym naparem owocowym lub ziolowym.

Przestrzeganie powyzszych zasad, jako elementu prawidlowo zbilansowa-

nej diety, jest jedng z podstaw zdrowego stylu zycia.
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