BBBBBBBB




INACZENIE | ZAWARTOSC
WODY W ORGANIZMIE

Woda jest kluczowym sktadnikiem dla organizmu cztowieka, wystepuje
w kazdej komérce naszego ciata. To doskonaty rozpuszczalnik
umozliwiajacy przebieg wszystkich proceséw metabolicznych w organizmie.
Jej zawarto$é w tkankach i narzadach jest bardzo zréznicowana: we krwi
wynosi 90%, w mézgu 83%, w ptucach 80%, w sercu 79%, w miesniach

SIS TR S QT e anC S ZAWARTOSC WODY U PLODU ZMIENIA SIE W TRAKCIE CIAZY:

Woda stanowi 55-60% masy ciata kobiety znajdujacej si¢ w okresie
prokreacji. Jest ona szczegdlnie waznym czynnikiem na tym etapie:

warunkuje prawidtowy przebieg procesu zaptodnienia oraz transport 0
zaptodnionej komdrki jajowej do jamy macicy, jest nieodzowna do 0 85% 8 8% 74%

powstania pecherzyka ptodowego oraz rozwoju samego pfodu, ma

szczegblne znaczenie w ksztattowaniu komérek osrodkowego uktadu
nerwowego. Zapfodniona komérka jajowa zawiera ok. 90% wody.
W zarodku woda stanowi okoto 85% jego masy, u 24-tygodniowego ptodu
az 88,6%, a tkanki noworodka w 74% zbudowane s3 z wody.

zaptodniona zarodek ptéd tkanki
starszych jej catkowita objetos¢ jest nizsza o 15-20% w poréwnaniu komérka w 24. noworodka
do obserwowanej w ustroju kobiet mtodych. jajowa tygodniu

W miare starzenia si¢ organizmu zawarto$¢ wody zmniejsza sie. U kobiet



ZAWARTOSC WODY W ORGANACH MATKI:
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ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE W CIAZY
| PODCZAS KARMIENIA

DO PRAWIDLOWEGO FUNKCJONOWANIA ORGANIZMU KOBIETY CIEZARNEJ |
KARMIACEJ POTRZEBNA JEST CODZIENNA PODAZ WODY W ODPOWIEDNIEJ ILOSCI.

Zapotrzebowanie na wode jest kwestia indywidualng i bardzo zréznicowana, a zalezy od trzech
gtéwnych czynnikéw: osobniczych, tj. wiek, pte¢, stan fizjologiczny, stan zdrowia, poziom aktywnosci
fizycznej; czynnikéw srodowiskowych, tj. temperatura otoczenia, wilgotnos¢ powietrza oraz diety.

Instytut Zywnoéci i Zywienia opracowat znowelizowane normy wystarczajacego (Al)
spozycia wody, w ktérych uwzgledniono zaréwno wode pochodzaca z napojéw

jak i produktéw spozywczych. W cigzy iloé¢ spozywanej wody powinna wzrosnaé

o okoto 300ml/dobe, a w okresie karmienia piersig o 700 ml/dobe.

WtASCIWE NAWODNIENIE KOBIETY CIEZARNEJ jest warunkiem utrzymania prawidfowe;j
homeostazy jej organizmu oraz ustroju ptodu. Pt6d otrzymuje wode od matki przez fozysko. Szacuje
sie, ze wymiana wody pomiedzy matka a ptodem wynosi okoto 460 ml/godzine. Ptyn owodniowy
odgrywa role ochronng dla ptodu, jako bariera mechaniczna chronigca go przed urazami. Zapewnia
nienarodzonemu dziecku stata temperatura srodowiska, w ktérym sie rozwija oraz chroni go przed
infekcjami. Prawidtowa objetos¢ ptynu owodniowego umozliwia ptodowi wykonywanie ruchéw ciata
rozwijajacych jego mase migsniowa.

DZIENNE
ZAPOTRZEBOWANIE
NA WODE W CIAZY:

2300M



DZIENNE
LAPOTRZEBOWANIE
NA WODE PODCZAS
KARMIENIA:

2700M

NORMY NA WODE USTALONE NA POZIOMIE
WYSTARCZAJACEGO SPOZYCIA (Al)

GRUPA WIEK (lata) NORMA SPOZYCIA WODY' (ml/dobeg)
Niemowleta 0-0,5 100-190?
0,5-1 800-1000
Kobiety 19-75 2000
¥75 2000
Kobiety w ciazy 2300
Kobiety karmiace piersia (laktacja) 2700

Jarosz M: Normy zywienia dla populaciji polskiej - nowelizacja. Instytut Zywnos’ci i Zywienia, Warszawa 2012, s. 151.

1) Woda pochodzaca z napojéw i produktéw spozywczych. 2) W przeliczeniu na kilogram masy ciata.

Odpowiednie nawodnienie odgrywa réwniez wazna role przy fizjologicznie wystepujacym
w cigzy wzroscie objetosci krwi krazacej. Wzrost ten przy jednoczesnie zwiekszonej objetosci
iliczbie erytrocytow ma zabezpieczy¢ w perspektywie organizm przed utrata krwi podczas porodu
(300-500ml)i zapewni¢ prawidtowe gojenie si¢ ran poporodowych oraz szybka rekonwalescencije
kobiety po porodzie.

W PRZYPADKU MATEK KARMIACYCH PIERSIA dobowe zapotrzebowanie na wode wzrasta
nawet o 700 ml. Taka podaz wody zabezpiecza produkcje mleka na wystarczajacym poziomie dla
prawidfowego rozwoju noworodka. Prawidfowe nawodnienie organizmu stanowi podstawe do produkcji
odpowiedniej ilosci mleka przez kobiety chcace karmi¢ piersia. Mleko kobiece sktada si¢ w ok. 87%
z wody, a dziecko karmione mlekiem matki na zadanie nie wymaga dodatkowego nawadniania.



JAK UZUPEENIAC PEYNY W CIAZY
ORAZ PODCZAS KARMIENIA?

Kobieta w cigzy i karmigca piersia powinna spozywa¢ wode powoli

|. w ma’r)tch [..aorCJach,- tak by stopniowo uz.upe’mla-c jej niedobér. Wazne 0BJ ETUS C % OZYW ANEJ

jest zwrécenie uwagi na temperature spozywanej wody. Zaleca sie, by ,

wynosita ona ok. 15°C. WODY POWINNA BYC
- S - PROPORCJONALNA

Objgto.s? spozywanej wody pov.vm.na by¢ pro.porcjonalna do jej f.utraty. Przy DO JEJ UTRATY.

wysokiej temperaturze otoczenia i podczas intensywnego wysitku nalezy

pi¢ jej wiecej.

Wypita woda nie wchtania sig¢ natychmiast. Uczucie zaspokojenia pragnienia

ma miejsce wczesniej, zanim dojdzie do faktycznego wyréwnania niedoboru LALECA SIE,

ptynéw ustrojowych. Zupetne nawodnienie ma miejsce kilka godzin pézniej, ABY TEMPERATURA

zazwyczaj wieczorem lub nawet w dniu nastepnym. SPOZYWANEJ WODY

WYNOSIEA

“15°C



ZRODEA WODY
W POZYWIENIU

Suchy pokarm zawiera okoto 10-15% wody,
owoce i warzywa okoto 90%, a catkowita ilo$¢
wody w dostarczanym pozywieniu miesci sie
w granicach 300-700ml.

Najlepszym Zzrédtem wody z pozywienia sa
warzywa (zawieraja do 95 g wody na 100 g
produktu), a nastepnie owoce (do 87 g wody
na 100 g produktu). W produktach takich jak
orzechy, nasiona (np. sfonecznika) jest jej
niewiele, bo jedynie 4-7 g na 100 g produktu.

OWOCE | WARZYWA ’
ZAWIERAJA “

0KOLO 90% WoDY

JAKA WODE WYBIERAC? JAKA JEST IDEALNA
WODA W OKRESIE CIAZY I KARMIENIA?

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego, kobiety
ciezarne i karmigce powinny wypija¢ ok. 2-3 litréw wody dziennie. Tylko
tak wyeliminuja nieprzyjemne dolegliwosci zwigzane z ciaza, takie jak
poranne mdtosci. Podczas karmienia piersiag dobowe zapotrzebowanie na
wode wzrasta o 700 mli wynosi 2,7 litra/dobe.

Woda nie tylko gasi pragnienie, ale jest takze waznym czynnikiem
dostarczajagcym potrzebnych sktadnikéw mineralnych utrzymujacych
prawidtowa gospodarke elektrolitowa. Nie zawsze jednak ,im wiecej
znaczy tym lepiej”, dlatego wybierajac wode do picia trzeba zwracaé
uwage na jej sktad mineralny i dostosowaé go do indywidualnego
zapotrzebowania zwigzanego ze stanem fizjologicznym czy trybem
zycia.

Zgodnie ze stanowiskiem ekspertéow woda dla kobiet ciezarnych
karmigcych powinna by¢ niskozmineralizowana (suma sktadnikéw
mineralnych nie przekracza 500 mg/litr). Takie wody charakteryzuja sie
niska zawartoscig jonéw sodu (profilaktyka nadcisnienia), ktére w okresie
cigzy powinny by¢ ograniczone.



KOBIETY CIEZARNE | KARMIACE PIERSIA POWINNY SPOZYWAC 9-11 SZKLANEK WODY (250ML) DZIENNIE.

W standardowej diecie rekomendowana ilos¢ podstawowego
zrédta sodu, jakim jest sél kuchenna, jest zazwyczaj dwukrotnie
przekraczana. Biorac pod uwage powyzsze oraz fakt, iz wysoka
zawartos¢ sodu w diecie dodatkowo zwigksza wydalanie wapnia
z moczem — wazne jest spozywanie pokarméw i ptynéw ubogich
w séd. Ze wzgledu na to, naturalna woda niskozmineralizowana
wydaje sie by¢ optymalna forma nawadniania ciezarne;.

Woda o niskiej zawartosci sodu powinna by¢ réwniez opcja
z wyboru w przygotowywaniu preparatéw do zywienia oraz pojenia
noworodkéw w sytuacji, gdy nie jest mozliwe karmienie piersia.
Do ich przygotowania powinna byé stosowana woda o niskiej
zawartosci sktadnikéw mineralnych, tak by zachowa¢ wtasciwosci
fizykochemiczne pokarmu i nie obciazaé nerek.

Kazda woda butelkowana musi spetnia¢ wysokie standardy dotyczace
jej czystosci mikrobiologicznej, zawartosci metali ciezkich oraz
sktadnikéw mineralnych. Natomiast naturalna woda mineralna ze
wzgledu na pierwotna czysto$¢ jest wolna od wigkszosci zanieczyszczen
nieorganicznych i organicznych, w tym pestycydéw. Woda taka jest
odpowiednia i bezpieczna dla kobiet w cigzy i matek karmigcych,
u ktérych zapotrzebowanie na ptyny jest szczegdlnie wysokie, a stan
higieniczny i petne bezpieczenstwo w ich stosowaniu ma podstawowe
znaczenie. Jej sktad powoduje, Ze jest bezpieczna réwniez dla dzieci.
Mozna bez obaw przygotowywaé na niej kaszki, przeciery lub zupy
oraz mieszanki pokarmowe dla niemowlat, doskonale nadaje sie takze
do przygotowywania napojéw i positkéw.



TO WAZNE, BY ZAPEWNIC
NOWORODKOM 1 DZIECIOM
ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE.
ICH ORGANIZMY ZAWIERAJA
FIZJOLOGICZNIE WYZSZA ZAWARTOSC WODY,
DLATEGO TEZ DOTKLIWIES
0DCZUWAJA JEJ BRAK

Naturalna woda mineralna powinna pochodzi¢ z naturalnych
zbiornikéw podziemnych i by¢ konfekcjonowana bezposrednio przy
jej ujeciu. Dodatkowo nie moze by¢ transportowana w cysternach,
a takze charakteryzowaé sie pierwotna czystoscig chemiczng
i mikrobiologiczng, potwierdzong atestem, o czym producent
informuje na etykiecie produktu.

W przypadku Polski naturalna woda mineralna musi spetnia¢
restrykcyjne wymagania okreslone w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia
z dnia 31 marca 2011 roku w sprawie naturalnych wéd mineralnych,
wéd zrédlanych i wéd stotowych (Dz. U. z 2011 Nr 85 poz. 466).

KLASYFIKACJA WOD MINERALNYCH

OZNACZENIA

Bardzo niskozmineralizowana

Niskozmineralizowana
Wysokozmineralizowana
Zawiera wodoroweglany
Zawiera siarczany
Zawiera chlorki

Zawiera waph

Zawiera magnez
Zawiera fluorki

Zawiera zelazo
Kwasoweglowa

Zawiera séd

Odpowiednia
dla przygotowania
zywnosci dla niemowlat

Odpowiednia dla diety
ubogiej w séd

Moze dziataé
przeczyszczajaco

Moze dziataé
moczopednie

KRYTERIA

Ogélna zawartos¢ soli mineralnych nie jest wigksza od 50 mg/I
Ogélna zawartos¢ soli mineralnych nie jest wigksza od 500 mg/I
Ogélna zawartos¢ soli mineralnych nie jest wigksza od 1500 mg/!
Zawarto$¢ wodoroweglanéw jest wyzsza od 600 mg/I
Zawarto$¢ siarczan6w jest wyzsza od 200 mg/!

Zawartos¢ chlorkéw jest wyzsza od 200 mg/I

Zawartos¢ wapnia jest wyzsza od 150 mg/I

Zawarto$¢ magnezu jest wyzsza od 50 mg/!

Zawartos¢ fluorkow jest wyzsza od 1mg/I

Zawarto$¢ zelaza dwuwartosciowego
jest wyzsza od 1mg/I

Zawarto$¢ naturalnego dwutlenku wegla
w wodzie przy ujeciu jest wyzsza od 250 mg/I

Zawarto$¢ sodu jest wyzsza od 200 mg/I

Zawartos¢:

« sodu lub chlorkéw nie jest wyzsza od 20 mg/I
o fluorkéw nie jest wyzsza od 0,7 mg/|
 azotynéw nie jest wyzsza od 0,02 mg/I

* azotanéw nie jest wyzsza od 10 mg/I

Zawarto$¢ sodu jest nizsza od 20 mg/|

Dla wéd ocenionych klinicznie badaniami wykonanymi uznanymi
metodami naukowymi dostosowanymi do szczegélnych wtasciwosci
danej naturalnej wody mineralnej oraz jej wptywu na funkcje
organizmu ludzkiego, takie jak funkcje zotadkowe lub jelitowe.

Dla wéd ocenionych klinicznie badaniami wykonanymi uznanymi
metodami naukowymi dostosowanymi do szczegélnych
wtasciwosci danej naturalnej wody mineralnej oraz jej

wptywu na funkcje organizmu ludzkiego, takie jak diureza.

* Kryteria stosowane przy znakowaniu naturalnych wéd mineralnych Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia
dnia 31 marca 2011 roku w sprawie naturalnych wéd mineralnych, wéd zrédlanych i wéd stotowych
— zatacznik nr 5 (Dz. U. z 2011 Nr 85 poz. 466).



PROSTE SPOSOBY NA ZAPEWNIENIE
ODPOWIEDNIEGO NAWODNIENIA

Butelke z woda miej zawsze przy sobie.
Idealne sg 0.51 butelki — lekkie i mieszace si¢ w prawie kazdej damskiej torebce.

Zaraz po przebudzeniu wypij szklanke wody. Nie tylko zadbasz o odpowiednie nawodnienie, réwniez
rozbudzisz organizm do dziatania.

Pij matymi tykami. Zbyt tapczywe picie wody szybko daje uczucie zaspokojenia pragnienia,
co wcale nie oznacza, ze wypilismy juz wystarczajaco duzo.

W momencie, kiedy wydaje nam sie, ze dostarczylismy do organizmu wystarczajacy ilos¢ ptynu, tak
naprawde uzupetnilismy braki jedynie o ok. 70 — 80%, dlatego zawsze warto wypic o te kilka tykow wiecej.

W ksztattowaniu nawyku picia odpowiedniej ilosci ptynéw pomoze Ci np. noszenie opaski na rece,
ktéra bedzie Ci przypomina¢ o siegnieciu po szklanke wody.

Nie lubisz smaku wody? Wystarczy doda¢ do niej kilka listkow miety, plastrow cytryny, limonki lub inne
$wieze owoce, dzieki ktérym zapomnisz o tym problemie.

Wybieraj wody niskozmineralizowane (suma sktadnikéw mineralnych w takich wodach nie przekracza
500 mg/litr), charakteryzujace sie niska zawartoscia jonéw sodu.
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WIECEJ INFORMACII
0 KONTAKCIE Z POLOZNA

Kazda kobieta ma prawo do bezptatnego kontaktu z potozna podstawowej opieki zdrowotne;j.
Wyboru mozna dokona¢ sposréd wszystkich potoznych, jednak warto zwréci¢ uwage na miejsce
zamieszkania, by w razie potrzeby szybko udzielita niezbednych $wiadczen zdrowotnych.
Od 2011 roku obowiazuje model opieki okotoporodowej promujacy cigze i poréd jako zjawisko
fizjologiczne i naturalne. Zgodnie z tymi zasadami oprécz lekarza ginekologa, potozna ma
uprawnienia do prowadzenia fizjologicznej cigzy, moze monitorowa¢ jej przebieg, wykonywaé
badania potoznicze oraz kierowa¢ na badania diagnostyczne i konsultacje medyczne.
Ze wzgledu na blizsze relacje, niz te z lekarzem, kobiety bardzo cenig sobie kontakt z potozna.
Przyczynia si¢ on do utrzymania dobrego samopoczucia i réwnowagi emocjonalnej oraz poczucia
bezpieczenstwa w czasie ciazy i potogu.

KONTAKT DO SIEDZIBY ZARZADU _GI:OWNEGO \ + g
POLSKIEGO TOWARZYSTWA POEOZNYCH:

~ o~
4

ul. Jackowskiego 41 Tel. 61 - 854 7227 x ;
60-512 Poznan Fax 61 - 854 7483

Wiecej informaciji o kampanii znajduije sie na stronie:
www.ptpol.pl/kampania-mamo-pic




