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Gasimy pragnienie - gospodarka wodna mtodego spoma.

Woda to najwaniejszy, niezbdny dozycia nieorganiczny skiadnik ciata cztowieka.
Jej ilos¢ zalery od wieku, pici i zawartai tkanki ttuszczowej, ale zazwyczaj ksztattuje s
poziomie 60 - 70% masy ciata. Organizm dzieci i daiezy zawiera stosunkowo wiej
wody niz dorostych. U kobiet, ludzi starszych, czy osobizkaz iloscig tkanki ttuszczowe;j

wody jest znacznie mniej.

W organizmie cziowieka woda wygluje we

wszystkich tkankach i ptynach komorkowych wzmgch
ilosciach — we krwi jest jej okoto 80%, w e$niach 73%, w
tkance tluszczowej 25%, w kdach jedynie 10%. Dwie
trzecie wody znajduje siwewngtrz komorek, jedna trzecie
wystepuje pozakomorkowo. Codziennie do przewod
pokarmowego wlewa siponad osiem litrow ptyndw. Dia
ilos¢ wody jest resorbowana w koowym odcinku jelita
cienkiego i w jelicie grubym, po czym dostaje gio krwi.
Naczynia krwionéne i btony komorkoweasprzepuszczalne
dla wody oraz wielu substancji w niej rozpuszczdnyp.

glukozy, aminokwaséw czy hormonow.
Dlaczego woda odgrywa tak wzna role w organizmie?

Jest doskonatym rozpuszczalnikiem dlagkszaici bardzo wanych zwizkow
chemicznych oraz jednoczee srodkiem transportu — rozprowadza skiadniki orgamecz
nieorganiczne do wszystkich komorek. Usuwa z omyani produkty toksyczne, bierze udziat
w trawieniu, jest niezlmina do procesOw przemiany materii, a zg@kuczestniczy w

termogenezie (reguluje temperaterata przez pot, parowanie).
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Zrodtem wody dla cztowieka jest woda pitna, ale rievmapoje, soki, zupy, produkty
spazywcze o0 statej konsystencji oraz tzw. woda metalzakh, powstaca w procesie
utleniania sktadnikow pokarmowych w komérkach. Hpfizymzrédiem wody z produktéw
spazywczych g owoce i warzywa, poniewadostarczaj one take bezcennych witamin i
mineratébw. Woda pitna powinna byoda bezpieczndla zdrowia — pozbawignbakterii
chorobotworczych, zanieczyszézehemicznych, o dobrym smaku. Przy wyborze wody
nalezy zwrac& szczegoéla uwag na sktad mineralny, #higcy sk znacznie w wodach
stotowych, zrédlanych, a nawet wodach mineralnych — lepiej wxgddi wody

wysokozmineralizowane.

Produkty spaywcze Zawartg¢ wody (%)

Napoje, soki, mleko, kawa, herbata 81-100
Swieze owoce, warzywadciaste i kapustne 75-95
Warzywa okopowe 85-90

Mieso, ryby, drob, jaja, sery 37-82
Wypieki — pieczywo, ciasta 6-37
Suche nasiona §bn straczkowych 8-12
Maki, kasze, makarony 5-15

Dobowe zapotrzebowanie na wogst zmienne, zaklme od bardzo wielu czynnikow,
ale dla osoby zdrowej w przetmych warunkach pogodowo - klimatycznych wynositoko
2,5 litra na dob. R&ni sie ono zalenie od klimatu, wieku, temperatury otoczenia. Miedz
przebywagca w wysokich temperaturach, czy bardzo aktywnazemaykazywa nawet
wicksze zapotrzebowanie. §© wody metabolicznej wytwarzanej w organizmie zgled
produktéw spaywczych w diecie — np. 100 g tluszczu dostarcza 8 wody, 100 g
weglowodanéw 58 cth wody, a 100 g biatka 44 chnwody. W wypadku zwikszonego
wydalania wody podczas aktywsod fizycznej naley zwicksza ilos¢ przyjmowanych
ptynow, zeby zachowa prawidiowy bilans wodny (podawody rownowana z jej
wydalaniem). Nalgy pamttaé, ze przewodnienie organizmu jest réwnie szkodliwex ja

niedobor ptynow.
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Czy miodzi sportowcy g podatni na odwodnienie?

Dzieci @ znacznie bardziej podatne na odwodnienie i prasgez nz sportowcy doréli.
Powodow tego faktu jest kilka, m.in:

* Dzieci pog si¢ mniej, niz dorasli (pot pomaga utrzyniastah temperatus ciata)

» Dzieci czsto nie potrafj dostrzec lub zareagowadpowiednio na uczucie pragnienia

* Dzieci nie radz sobie z gagcem tak dobrze jak doso

Wzrost temperatury ciata przy danym poziomie odwewia jest znacznie wkszy
u miodych sportowcow, niu dorostych Srednio dzieci trag migdzy 350 — 700 ml ptynéw
ustrojowych przez godzgntwiczen. Jezeli jest gogco lub mag na sobie kilka warstw odzig
utrata wody jest jeszcze glisza. Dzieciom nafs przypoming
o koniecznéci przyjmowania ptynow przed, podczas i po treningu
Utrata ptynow zalgy od kilku czynnikow:
* Temperatura i wilgotrni@ powietrza — im cieplej i wilgotniej, tym wksza utrata wody
* Intensywnd¢ treningu — im bardzie] wymaggy trening tym dziecko potrzebuje
wigckszego nawodnienia

* Dlugos¢ treningu — im dhaej dzieckoéwiczy, tym wiecej wody powinno otrzyma

Nalezy pamktaé, ze bardzo tatwo doprowadzido odwodnienia mtodego sportowca,
ktory intensywnie trenuje, dlatego trzeba nieusinpaclkcacé go do picia. Dziecko
odwodnione sprawuje igorzej podczas treningu, gg mu skurcze z wyczerpania,
¢wiczenia wydaj sig by¢ trudniejsze, ¢tno jest szybsze hizazwyczaj, mog wystpowas
bole glowy i nudnéci, zmniejsza si koncentracja, spada zdokdodo wykonywania

niektorychéwiczen, szybko naspuje zngczenie i utrata wytrzymasoi.
lle dziecko powinno wypk przed treningiem?

J&ili dziecko jest nieznacznie odwodnione przed trgm@m zwgksza s¢ ryzyko

przegrzania, dlatego miody pitkarz przed treningipowinien by solidnie nawodniony.
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Zachke¢my dziecko do wypijania okoto 1 litra wody w trakcdnia, a nagpnie jeszcze

szklanki (okoto 200 ml) na 45 minut przed trenimgie
Czy dziecko powinno pé podczaséwiczen?

Utrata nawet 2% masy ciata potem danwydolng¢ fizyczrg nawet o 20 %, dlatego
nawadnianie organizmu podczagiczen jest niezkhdne. Bardzo tatwo nima ustak strategs
picia. Wystarczy zway¢ dziecko przed i po treningu, a tym samym dowieglgigile ptyndw
stracito podczaswiczen. Na kady utracony kilogram dziecko powinno pra§jokoto 1,5
litra ptynu, np. jéli mtody sportowiec way 0,3 kg mniej po treningu hiprzed oznacza tage
nalezy mu poda nie 300, ale 450 ml ptynu. Nie nalejednak dziecka nawadriana sit -
bardzo maliwe, ze po treningu mge nie mi€ specjalnej ochoty na jednorazowe wypicie
500 ml wody, trzeba zatem dawkoimg ilos¢ (nie zapominajc o tym,ze odwodnienie grozi

bardzo powanymi konsekwencjami zdrowotnymi).

Podpowiedi: badania wykazalyze mitodzi sportowcy pij wiecej, gdy napoj jest lekko

schiodzony.
Co powinno pik moje wysportowane dziecko?

Tak jak w przypadku kalego sportowca, tremgego nie wgcej niz 90 minut,
najlepsza do nawodnienia jest po prostu woda. ¢@ag ona utracone ptyny réwnie
skutecznie, co najlepszy napdj sportowy, nie zajgerprzy tym sztucznych barwnikdw i
innych substancji chemicznych. Z wpavigza si¢ jednak dwa potencjalnie problemy —
pierwszy
I najwazniejszy - dzieci wcale nie tak ¢tmie pijg wodk, istnieje wec znaczne ryzykaze nie
wypija jej dostatecznie dw. Po drugie - woda gasi pragnienie, nawet wowczaly,
organizm wciz jest odwodniony. Zagitaj wigc dzieci do picia wody, kiedy tylko to miove,
jesli natomiast podejrzewasze mimo tego dziecko nie wypito nateej ilosci ptynéw, zasip
czasami woe rozcieaczonymi, swiezymi sokami owocowymi. Maj one dostatecznie

wyrazisty smak,zeby dziecko cétnie je pito. Na jedm cze$¢ $wiezego soku powinny
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przypadé dwie czsci wody. Jeeli istnieje taka konieczdaé mozna podé dziecku
rozcienczony sok z kartonu, nale jednak pamitac zeby byt to sok dobrej jakoi, bez
dodatku cukru. Wikszas¢ napojéw przeznaczonych dla dzieci mazgulos¢ dodatkdw,
tagcznie ze sztucznymi stodzikami, barwnikami, aromaj&térych lepiej unika w kazdym
wieku.

Jezeli dzieckoéwiczy intensywnie przez czas dkry niz 90 minut, jego wydoln&
moze poprawé napoj sportowy zawierggy okoto 4 - 6g cukru na 100 ml. Cukry zawarte
w napojach pomagfjszybko uzupetdi zapasy energetyczne, a elektrolity (séd i potas)
spotgujag pragnienie, zacltagc do picia. Jeeli jednak trening nie jest na tyle dugi
i intensywny, woda ddzie idealnym napojem. d&i dziecko pije bardzo nieg¢tnie,
eksperymentuj ze smakami, miegzajzne soki, tak by trafi na taki, ktory dziecko wypije
chetnie. Pamgtaj, ze woda jest niezlulna dozycia, wic pij wodk razem ze swoim mtodym

sportowcem!

Czego moje dziecko nie powinno g

* Napojow gazowanych — gaz zawarty w napojachzenepowodowa dyskomfort
podczagwiczen, poza tym dziecko nie wypije dostateczniegdictakiego ptynu;

» Gotowe napoje stodzone- zawierapyt wysolk zawartd¢ cukrow;

* Napoje zawierace kofei — cola, kawa czy herbata — przyspieszigino, mog

wywotaé niepokdj, 8 niewskazane dla dzieci.
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