Nawodnienie to podstawa

Odpowiednie nawodnienie organizmu jest jednym z najprostszych, a jednoczesnie
najwazniejszych sposobow dbania o zdrowie nerek. Nerki potrzebuja wystarczajacej ilosci
ptyndéw, aby skutecznie usuwac z organizmu zbedne produkty przemiany materii.

Jaka role petnia nerki

Nerki filtrujg krew, usuwajac z niej toksyny, nadmiar soli oraz produkty przemiany materii,
ktére nastepnie sq wydalane z moczem. Proces ten wymaga odpowiedniej ilosci ptynow —
przy niedostatecznym nawodnieniu mocz staje sie bardziej stezony, co zwieksza ryzyko
powstawania kamieni nerkowych oraz obciaza nerki, zmuszajac je do pracy w mniej
korzystnych warunkach.

lle ptynoéw nalezy pié

Ogolne zalecenia moéwia o okoto 1,5-2 litrach ptynow dziennie dla przecietnej osoby
dorostej, jednak doktadne zapotrzebowanie zalezy od wielu czynnikéw — masy ciata,
aktywnosci fizycznej, temperatury otoczenia oraz stanu zdrowia, w tym choréb serca czy
nerek, przy ktérych lekarz moze zaleci¢ inna, indywidualnie dobrang ilo$¢ ptynéw. Dobrym,
prostym wskaznikiem odpowiedniego nawodnienia jest kolor moczu — powinien by¢
jasnozotty, a nie ciemny i intensywnie zabarwiony.

Praktyczne wskazéwki dotyczace nawadniania

Najlepszym wyborem do codziennego nawadniania jest zwykta woda, ktérg warto pic¢
regularnie w ciggu dnia, a nie duzymi porcjami naraz. W upalne dni oraz podczas
intensywnego wysitku fizycznego zapotrzebowanie na ptyny wzrasta, dlatego warto pic¢
wiecej niz zwykle. Osoby z rozpoznang chorobg nerek lub niewydolnoscig serca powinny
skonsultowac z lekarzem indywidualnie zalecana ilo$¢ ptynéw, poniewaz w niektorych
przypadkach konieczne jest jej ograniczenie, a nie zwiekszanie.

Podsumowanie

Odpowiednie, dostosowane do indywidualnych potrzeb nawodnienie organizmu wspiera
prawidtowa prace nerek i pomaga zapobiegac niektérym ich schorzeniom. W razie
watpliwosci co do wilasciwej ilosci przyjmowanych ptynéw warto skonsultowac sie z
lekarzem.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzqcym.



