LET'S TALK ABOUTHYDRATION
DURING DIETETIC PRACTICE!

POROZMAWIAJMY O NAWODNIENIU W PRAKTYCE DIETETYCZNEJ!

WPROWADZENIE

To narzedzie zostato opracowane przez EFAD i Danone Nutricia Research w ramach Europejskiej Kampanii na rzecz
Zdrowego Nawodnienia (EuHHAC), aby przetozy¢ wiedze dietetyczng na praktyke.

Sekcje przeznaczone dla dietetykdéw zostaty oznaczone kolorem niebieskim, natomiast sekcje dedykowane pacjentom
kolorem zielonym.

pieTeTvcy NN racoenc I

UZYWANIE NARZEDZIA W 6 KROKACH:

Aby rozpoczgé rozmowe o nawodnieniu z Twoim pacjentem mozesz zaczg¢ od Sekcji 1: Czym jest

7.

nawodnienie?

2 Poswiec troche czasu, aby przeanalizowa¢ z pacjentem objawy odwodnienia i oceni¢ jego status
" nawodnienia w Sekcji 2: Objawy odwodnienia

J Sprébuj zacheci¢ pacjentéw, do samodzielnego sledzenia stanu nawodnienia poprzez obserwacje
koloru moczu. W tym celu mozesz wydrukowa¢ materiaty zawarte w Sekcji 3: Sprawdz jak mierzy¢
stan nawodnienia organizmu

Wybierz najbardziej odpowiednie metody do stosowania w swojej praktyce dietetycznej w Sekcji 4:
Metody oceny spozycia ptynéw. Strona z listg napojow jest materiatem wygodnym do
wydrukowania. Zdjecia mozna wykorzystac jako utatwienie podczas notowania biezacego spozycia.

j Po ocenie stanu nawodnienia Twojego pacjenta mozesz przejs¢ do Sekcji 5: Zindywidualizowane
zalecenia dotyczace przyjmowania plynow

6-. Przeanalizuj bariery w utrzymaniu prawidtowego nawodnienia u Twojego pacjenta oraz opracuj
spersonalizowane zalecenia zgodnie z sekcjg 6: Konsultacja i kontynuacja

The EuHHAC Hydration Tool was created by Pauline Douglas, Katerina Belogianni and Ezgi Melody Kolay from the European Federation of the Associations
of Dietitians (EFAD). The tool has been translated into Polish by EUHHAC Hydration Ambassadors Aleksandra Bykowska-Derda, Elwira Gliwska and Julia
Tracz, and has been reviewed by Katarzyna Janiszewska.
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ZAPOZNAIJ SIE Z NAWODNIENIEM

CZY PLJEMY WYSTARCZAJACO DUZO ? Lig ,mQ 3
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*Catkowite spozycie ptynéw w odniesieniu do wystarczajgcego spozycia okreslonego przez EFSA w badaniach przekrojowych przeprowadzonych w 13 krajach.

Jako dietetyk zwrdo¢ uwage na stodkie napoje oraz zache¢ swojego pacjenta do sporzgdzania
zdrowszych alternatyw. Rekomenduje sie, aby uswiadamiaé na temat typowej zawartosci cukru
w napojach i zmniejszac spozycie cukréw wolnych.

CUKIER Rekomendacje WHO dotyczgce spozycia cukru
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* llustracja przedstawia $rednig zawartos¢ cukru w napojach.
Zgodnie z zaleceniami WHO, spozycie wolnych cukréw powinno by¢ zmniejszone do mniej niz 10%
catkowitego zapotrzebowania energetycznego u dzieci i dorostych. Nie wiecej niz 10 tyzeczek (50g)
cukru na dzien dla przecietnej osoby dorostej'!. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat wolnych
i dodanych cukrow, dodatkowe informacje mozesz uzyska¢ z wytycznych WHO.
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] OZNAKI I SYMPTOMY ODWODNIENIA D

NA POCZATKUV, SPRA\QIDiMY TWOJA WIEDZE, TAK ABY NAJTRAFNIEJ
DORADZIC Cl, JAK POPRAWIC NAWODNIENIE!

Co to jest odwodnienie?

W praktyce odwodnienie odnosi sie do utraty wody w organizmie, z solg lub bez, w tempie wiekszym niz
organizm moze jg uzupetni¢'. Zaawansowanie odwodnienia jest klasyfikowane na podstawie utraty ptynow i
moze by¢ tagodne, umiarkowane lub ciezkie?.

Przypomnij sobie oznaki i symptomy tagodnego i Czynniki zwiekszajgce ryzyko odwodnienia
umiarkowanego odwodnienia

Zapotrzebowanie na ptyny rozni sie w
zaleznosci od wieku, pici, czy stanow
fizjologicznych, na przyktad: cigza i
karmienie piersig*.

o
VAT
Klimat, temperatura i wysokos¢ nad
/Q/\ poziomem morza wptywa na stan

OZNAKI 1 SYMPTOMY LAGODNEGO |

UMIARKOWANEGO ODWODNIENIA:312 13

Suchos¢ i kleisto$¢ w ustach

Rzadsze oddawanie moczu i jego ciemniejszy kolor,
Suchos¢ oczu

Sucha skéra

nawodnienia i zwigksza zapotrzebowanie na

plyny°®.
Zapadniete oczy
Bol glowy Czynniki srodowiska pracy, takie jak
Zmeczenie temperatura, czy jako$¢ powietrza moga
i A i 7-9
Uczucie oszotomienia i zawroty gtowy 2wigkszyc zapotrzebowanie na piyny"™.
Sennosé
Zwiegkszenie pragnienia
4 . B g N— \ . ¢ Aktywnos¢ fizyczna oraz poziom wysitku
Drazliwosc = réwniez wplywa na stan nawodnienia’® "
Zaparcia \ y 2

Przypomnij sobie oznaki i symptomy tagodnego i umiarkowanego odwodnienia

ONZAKI | SYMPTOMY CIEZKIEGO NAWODNIENIA

Duza sucho$é jamy ustnej, skory i bton $luzowych Podkrazone oczy Gorgczka
Bezmocz lub jego mniejsze wydalanie oraz ciemne zabarwienie Przyspieszony oddech Ekstremalne uczucie pragnienia
Brak tez i pocenie Szybkie bicie serca W najpowazniejszych przypadkach
Sucha skora bez elastycznosci Niskie ci$nienie majaczenie i/lub utrata przytomnosci
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DOWIEDZ SIE, JAK OCENIC SWOJ _

STAN NAWODNIENIA

SLOMKOWO

o POMARANCZOWY
BLADOZOLTY ZOLTY

LUB MOCNY ZOLTY

9
Czy jestes dobrze “
Na woo{ Nion \9/

Fedes

Jestes dobrze Wyp{j troche wiece] wody. oaiww{mow@%
Armstrong et al., J Acad Nutr Diet, 2012 nawodniony. Twojemu organizmowi
Perrier et al., Br J Nutr, 2013

Perrier et al., Eur J Nutr, 2016 brakuje wody, nawodnij sie!

Nalezy pamieta¢, ze na kolor moczu mogg wptywac rézne czynniki, takie jak
antybiotyki i suplementy diety. Jesli masz jakiekolwiek obawy dotyczgce swojego
stanu zdrowia, skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym.

Monitoruj swéj kolor moczu

Sledz kolor moczu, aby ocenié stan nawodnienia.

Dzeervuk teloruw meceuwr

GODZINA KOLOR/ STAN NAWODNIENIA

Poranek...
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- METODY OCENY SPOZYCIA PLYNOW [

Do oszacowania ilosci spozytych ptynow mozesz wykorzystac jedng lub kilka metod, ktére bedg
najbardziej odpowiednie uwzgledniajgc cel oraz mozliwosci czasowe'-. Pamietaj, ze dietetycy
powinni dostosowac sie do zalecen i praktyk rekomendowanych w kraju.

A. DW dpoYycia ﬁ@”’wﬂ/’ Liq.in WYSOKA DOKLADNOSC / CZASOCHLONNOS¢

Popro$ pacjenta o zapisywanie wszystkich spozywanych napojow przez okreslony czas :

Aby dobrze zrozumie¢ zachowania zwigzane z nawadnianiem popro$ o zanotowanie minimum 3 dni:
2 dni robocze i 1 dzierh weekendu.
Zapiski prowadzone przez ponad 7 dni wykorzystywane sg do celéw badawczych.

Prowadzgc wywiad popros pacjenta o wymienienie wszystkich positkdw i napojow spozytych w ciggu ostatnich 24 godzin
Aby zwigkszy¢ doktadnosc¢, powtdérz wywiad dla kolejnych 2 lub 3 nienastepujgcych po sobie dni, uwzgledniajgc weekend.

Pomoz pacjentom w doktadnym odtworzeniu positkow i napojéw zadajgc pytania: o ktérej godzinie? podczas jakiej aktywnosci? positek?

Zadawaj pytania, aby zwiekszy¢ doktadnos¢ wywiadu:
Co pites/as po przebudzeniu?
Co pites$/as podczas $niadania/obiadu/kolacji?
Czy dodates/as cos do napoju?
Czy napite$/as sie ponownie?
Co pites/as miedzy positkami?

Co pite$/as przed pojsciem spac?

Zrédta:

1. Guelinckx I, Morin C, Moreno L, Kavouras S, Salas-Salvadé J, Martinez H, Gandy J. (2020) Fluid intake patterns of adults: Results of six Lig.In7
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2. Bardosono S, Monrozier R, Permadhi |, Manikam NRM, Pohan R, Guelinckx I. (2015) Total fluid intake assessed with a 7-day fluid record versus a
24-h dietary recall: a crossover study in Indonesian adolescents and adults. Eur J Nutr. 54(Suppl 2): 17-25.

3. Warren J, Guelinckx I, Livingstone B, Potischman N, Nelson M, Foster E, Holmes B. (2018) Challenges in the assessment of total fluid intake in
children and adolescents: a discussion paper. Eur J Nutr [Internet]. 57(3):43-51.
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Aby pozna¢ zachowania danej osoby zwigzane z nawadnianiem, popro$ o wypetnienie listy ptynéw
przyjmowanych dzieh wczesniej lub biezgcego dnia. Ta metoda moze by¢ przydatna podczas wstepnej
rozmowy z pacjentem.

szklanki, lit

Woda
Woda z kranu/mineralna, gazowana, woda aromatyzowana

Napoje gorace
Herbata, kawa, rumianek

Napoje na bazie mleka lub roslinnych zamiennikéw
Mileko, koktajle z mleka czekoladowego, kefir, mleko migdatowe,
mleko sojowe

Soki

Swieze soki owocowe Ilub warzywne, napoje na bazie sokéw
Napoje gazowane

Napoje energetyzujace i napoje przeznaczone
dla sportowcow

Mrozone herbata i kawa
Butelkowane, gotowe do spozycia kawa i herbata

Napoje dietetyczne (bez cukru)

Napoje bezalkoholowe
Piwo bezalkoholowe, koktajle bez alkoholu

Napoje alkoholowe
Piwo, wino, koktajle alkoholowe, alkohole mocne

Wszelkie inne napoje niewymienione powyzej

Uzyj zdje¢, aby utatwi¢ notowanie spozywanych pltynow:

F
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] ZALECENIA DOTYCZACE —
SPOZYCIA PLYNOW

ZAPOZNAJSIE Z ZALECENIAM
1 STOSUJ JE W CELU SPERSONALIZOWANIA PORAD

Ponizsze rekomendacje kierowane sg do ogdlnej populacji, przy niektérych chorobach moga nie mie¢
zastosowania. W przypadku choroby uwzglednij indywidualne zalecenia medyczne.

LJ
b m rekomendacje EFSA!

Referencyjne warto$ci spozycia dotyczace

L . Referencyjne wartosci spozycia
Wiek i pte¢ catkowitego zapotrzebowania na wode

dotyczace wystarczajagcego

(woda z ptyndw i jedzenia) Litr/dzien spozycia wody z ptynéw litr/dzien

4-8 lat 1,6L 1,31k
Mezczyzni 2L -2OZ 1,7L

9-13 lat ZZYWNOSCI
Kobiety 1,9L 1,5L
Mezczyzni 2,51 2,0L

4-18 lat
Kobiety 2,0L 1,6L
Dorogli Mezczyzni 2,5L 2,0L
Kobiety w cigzy ~ +300 ml/d w poréwnaniu do dorostych N/ \ "~ }\\/L 1,9L
Kobiety W, 600-700 mifd w poréwnaniu do doroslych ) ( Pl
okresie laktaciji \
Osoby starsze Tyle co dorosli Ter co dorosli

*Miedzy krajami mogg wystepowac réznice pod wzgledem udziatu zywnosci w spozyciu wody. W niektdrych krajach moze to by¢ nawet 50%?2.

Czym jest “Wystarczajgce Spozycie”?

Wystarczajgce spozycie to Sredni poziom sktadnikdw odzywczych spozywanych codziennie przez zdrowg
populacje, ktéry prawdopodobnie jest wystarczajgce do pokrycia zapotrzebowania populac;ji®.

Zrédta:
1. EFSA Panel on Dietetic Products Nutrition and Allergies (NDA) (2010) Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Water EFSA Journal 2010;
8(3):1459.

2. Guelinckx |, Tavoularis G, Kénig J, Morin C, Gharbi H, Gandy J. (2016) Contribution of Water from Food and Fluids to Total Water Intake: Analysis of a
French and UK Population Surveys. Nutrients, 8(10), 630.

3. Institute of Medicine (US) Subcommittee on Interpretation and Uses of Dietary Reference Intakes; Institute of Medicine (US) Standing Committee on the
Scientific Evaluation of Dietary Reference Intakes. DRI Dietary Reference Intakes: Applications in Dietary Assessment. Washington (DC):
National Academies Press (US); 2000. 5, Using the Adequate Intake for Nutrient Assessment of Groups.
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] KONSULTACJA 1 KONTYNUACJA I

Rozmowa o nawadnianiu podczas konsultacji z pacjentem

LET'S SPEAK HYDRATION DURING A CONSULTATION
POROZMAWIAJMY O NAWADNIANIU PODCZAS KONSULTACJI

e g SPRAWDZ STAN PODCHODZ INDYWIDUALNIE
NAWODNIENIA KAZDEGO Z DO KAZDEJ Z SYTUACJI!
PACJENTOW !
Czy Twoi pacjenci pijg wode? / Czy woda jest tatwo dostepna?
Jakie inne napoje spozywajg? Czy toalety sg dostepne?
Czy cukier jest dodawany do herbaty i kawy? LA\ Czy potrzebna jest pomoc przy piciu
/ \—\ /\ lub chodzeniu do toalety?
Czy konieczne sg przypomnienia o

piciu lub chodzeniu do toalety?

ANALIZUJ BARIERY | PERSONALIZUJ SWOJE PORADY ZA POMOCA ALTERNATYW

BARIERA PORADA

Stworz srodowisko przyjazne wodzie. Kojarz picie wody wraz z momentami z
«Zwykle zapominam pi¢» twojego dnia: piciem podczas positkow, zaraz po obudzeniu sie albo za
kazdym razem kiedy idziesz do toalety, zawsze miej dostep do wody.

«Nie mam dostepu do wody Zapewnij staty dostep do $wiezej wody z kranu albo zdatnej do picia wody.
przez caly czas»

Zache¢ pacjenta do poprawenia smaku i aromatu wody poprzez

«N. 1 i k »
e e dodanie do niej plasterkdw owocow lub ziot. Pij gazowang wode
«Nie chce budzi¢ sie w nocy, Utwierdz w przekonaniu kazdego, Ze jest to naturalny proces
aby i$¢ do toalety» -rano poczujesz sie lepiej, jesli bedziesz dobrze nawodniony.
«Uwielbiam stodzone Zastap stodkie napoje zdrowszymi opcjami, takimi jak smakowa herbata,
napoje>» woda smakowa, woda gazowana itp.
«Czasami nie mam dostgpu Pij wode stopniowo rozciagajac proces w czasie i unikaj picia
do toalety» duzej ilo$ci wody jednorazowo.

Nie czekaj do momentu, w ktérym poczujesz si¢ spragniony, pij
regularnie przez caly dzien.
Ustal dzienne cele i monitoruj spozycie plynéw.

«Nie wiem, jak $ledzi¢ moje
spozycie wody»

MONITORUJ ZMIANY | KONTYNUUJ DZIALANIA!

Sledz postepy swojego pacjenta
Dostosuj zalecenia, gdy jest to potrzebne

Dostosuj swoje porady podczas konsultacji w zalezno$ci od potrzeb w réznych okolicznosciach

EFAD iz FOR HEALTH.






