
HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Pij Wystarczającą Ilość Płynów

Wykonano dla Departamentu Edukacji Stanu Massachusetts, Programu Żywienia Dzieci i Dorosłych

przez Uniwersytet stanu Massachusetts, Program Rozwojowy Edukacji dotyczącej Odżywiania jako

dodatek do podręcznika źródłowego o odżywianiu To Więcej Niż Posiłek dla programów dziennych

zdrowia dorosłych.

DLACZEGO PłYNY SĄ WAżNE? 
Organizm ludzki uzależniony jest od wody.
Woda pomaga przenosić składniki
odżywcze do komórek organizmu, poma-
ga też utrzymywać na właściwym
poziomie temperaturę ciała, jak również
pomaga zapobiegać zaparciom. Woda
ułatwia również przeżuwanie i połykanie
pokarmów. 

Codziennie nasz organizm traci wodę.
Musimy pić płyny, aby uzupełnić te, które
zostały utracone i aby utrzymać
równowagę płynów w organiźmie.

W JAKI SPOSÓB STARZENIE SIĘ
CZłOWIEKA WPłYWA NA
ZAPOTRZEBOWANIE JEGO ORGA-
NIZMU NA PłYNY?

Codziennie, każda osoba dorosła potrze-
buje około 1-1/2 do 2 litrów płynów.
Niektórym starszym osobom trudno jest
jednak jest zaspokoić zapotrzebowanie
organizmu na płyny. Niektóre starsze
osoby nie czują pragnienia, albo nie chcą
pić za dużo. Niektóre osoby biorą lekarst-
wa, które powodują dodatkową utratę
płynów. Przykładami tutaj są środki moc-
zopędne i przeczyszczające.

Ważne jest, aby każdy z nas codziennie
pił wystarczającą ilość płynów.

CO SIĘ DZIEJE, JEżELI KTOŚ NIE
PIJE WYSTARCZAJĄCEJ ILOŚCI
PłYNÓW?

Przyjmowanie zbyt małych ilości płynów
może doprowadzić do odwodnienia orga-
nizmu. Może się to stać poważnym prob-
lemem zdrowotnym. Umiarkowane
odwodnienie może prowadzić do skur-
czów mięśni, konwulsji, omdleń i
przyśpieszonego pulsu. Poważne
odwodnienie może spowodować śmierć.

 



2
Pij Wystarczającą Ilość Płynów

Departament Edukacji stanu Massachusetts, pracodawca stosujący Działania Afirmacyjne, oddany jest sprawie udostępnienia wszystkich swoich programów i placówek. Nie
dyskryminujemy na podstawie wieku, koloru skóry, kalectwa, pochodzenia narodowego, rasy, religii, płci ani orientacji seksualnej. © 2006 Departament Edukacji stanu
Massachusetts. Niniejszym zezwala się na tworzenie kopii całego lub części niniejszego dokumentu dla niekomercyjnych celów edukacyjnych. Jako źródło proszę podać
„Departament Edukacji stanu Massachusetts”  Translation provided by the University of Massachusetts Amherst Translation Center. - Polish 8/06

PIJ WYSTARCZAJĄCĄ ILOść
PłYNÓW

Codziennie pij co najmniej 6 do 8 szk-

lanek płynów. Oto kilka sugestii:

• Zwykła woda

• Woda z cytryną

• 100% soki owocowe lub warzywne

• Zupy lub buliony (z niską zawartością

sodu i soli)

• Woda gazowana (zwykła, z dodatkiem

esencji smakowych lub zmieszana z

sokiem)

• Bezkofeinowa kawa lub herbata

UZYSKAJ SZCZEGÓłOWĄ PORADĘ OD LEKARZA

Jeżeli posiadasz problem zdrowotny, porozmawiaj ze swoim lekarzem. Dowiedz się, ile

płynów powinieneś pić codziennie. 

Jeżeli zażywasz lekarstwa, porozmawiaj ze swoim lekarzem lub farmaceutą. Zapytaj

czy te lekarstwa te wpływają na poziom Twojego zapotrzebowania na płyny i czy

należy zmienić ilość konsumowanych płynów.


