
Nawodnienie to podstawa

Odpowiednie nawodnienie organizmu jest jednym z najprostszych, a jednocześnie 
najważniejszych sposobów dbania o zdrowie nerek. Nerki potrzebują wystarczającej ilości 
płynów, aby skutecznie usuwać z organizmu zbędne produkty przemiany materii.

Jaką rolę pełnią nerki

Nerki filtrują krew, usuwając z niej toksyny, nadmiar soli oraz produkty przemiany materii, 
które następnie są wydalane z moczem. Proces ten wymaga odpowiedniej ilości płynów – 
przy niedostatecznym nawodnieniu mocz staje się bardziej stężony, co zwiększa ryzyko 
powstawania kamieni nerkowych oraz obciąża nerki, zmuszając je do pracy w mniej 
korzystnych warunkach.

Ile płynów należy pić

Ogólne zalecenia mówią o około 1,5–2 litrach płynów dziennie dla przeciętnej osoby 
dorosłej, jednak dokładne zapotrzebowanie zależy od wielu czynników – masy ciała, 
aktywności fizycznej, temperatury otoczenia oraz stanu zdrowia, w tym chorób serca czy 
nerek, przy których lekarz może zalecić inną, indywidualnie dobraną ilość płynów. Dobrym, 
prostym wskaźnikiem odpowiedniego nawodnienia jest kolor moczu – powinien być 
jasnożółty, a nie ciemny i intensywnie zabarwiony.

Praktyczne wskazówki dotyczące nawadniania

Najlepszym wyborem do codziennego nawadniania jest zwykła woda, którą warto pić 
regularnie w ciągu dnia, a nie dużymi porcjami naraz. W upalne dni oraz podczas 
intensywnego wysiłku fizycznego zapotrzebowanie na płyny wzrasta, dlatego warto pić 
więcej niż zwykle. Osoby z rozpoznaną chorobą nerek lub niewydolnością serca powinny 
skonsultować z lekarzem indywidualnie zalecaną ilość płynów, ponieważ w niektórych 
przypadkach konieczne jest jej ograniczenie, a nie zwiększanie.

Podsumowanie

Odpowiednie, dostosowane do indywidualnych potrzeb nawodnienie organizmu wspiera 
prawidłową pracę nerek i pomaga zapobiegać niektórym ich schorzeniom. W razie 
wątpliwości co do właściwej ilości przyjmowanych płynów warto skonsultować się z 
lekarzem.

Ten materiał ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji z lekarzem. W razie wątpliwości dotyczących 
Twojego stanu zdrowia skontaktuj się z lekarzem prowadzącym.


