Rad om behov av
vatska

Orebro kommun
Vard och omsorg
orebro.se 019-21 1000

OREBRO



Vatten - viktigaste naringsadmnet

Vatten dr kanske det allra viktigaste ndringsimnet och har méanga olika
funktioner i kroppen. Kroppen bestar ungefir av 60 % vatten och dven sma
forluster far stora konsekvenser. Vid helt uteblivet intag av vitska 6verlever
man bara nagra dagar.

Viitska féar du 1 dig via bade mat och dryck.

Nar har jag extra behov av vatska?

Hos vuxna och friska personer reglerar kroppen automatiskt vitskenivierna.
Torstsignaler dr den frimsta vigledningen f6r att kroppen behéver mer vitska.
Diirfor ticker friska personer ofta sitt behov med god marginal.

Om man dr akut eller kroniskt sjuk eller har en hég dlder dr ddremot kidnslan

av torst en dalig dterspegling av nir kroppen behéver vitska. Torstsignalerna
blir nimligen férsvagade och varnar f6r sent. Man behover alltsd hitta rutiner
tor att dricka regelbundet dven utan torstsignaler.

Behov av extra vitska har du under virmebéljor, men ocksa om du har feber,
influensa, krikningar, diarré, vinterkriksjuka eller annan magsjuka.

Aldre personer dr i sarskilt stor
risk for att bli uttorkade

Kroppens sammansittning forindras vid 6kad
alder: mingden muskelmassa minskar och
mingden fettvivnad 6kar, trots att kroppsvikten
ar stabil. Muskelmassa innehiller mer vatten 4n
fettvivnad. Det dr en anledning till att dldre
personer har en minskad méingd vitska i kroppen
och littare blir uttorkade 4n andra.

Viitskeforlust leder till rubbningar i kroppens
balans av mineraler. Det kan stora regleringen av
blodtrycket och hjartats funktioner, men dven
andra kroppsliga funktioner. Uttorkning visar sig
bland annat som koncentrerad och moérkt fiargad
urin, trétthet eller forvirring.




Ndagonting att dricka?

Ta négot att dricka ofta. Drick girna i smé portioner, men ofta. Ett halvt glas
varje halvtimme kan vara lagom. Drick totalt 1,5-2 liter varje dag.

Vdtskeersattning, ett utmarkt komplement

Drick girna nagot som innehaller bade salt och socker. Da kan kroppen ta
upp vitskan effektivt och du behéver inte springa pa toaletten var och
varannan kvart. Dricker du vitskeersittning kan kroppen ta upp vattnet
effektivt. Vitskeersittning kan kopas pa apotek, oftast 1 form av brustabletter.

Viitskeersittning kan dven tillredas hemma. Blanda 1 liter vatten, 2 msk
strosocker, 72 tsk salt och eventuellt 2 tsk koncentrerad juice eller pressad
citron som smaksittning. Rér om tills allt 16st sig. Anvind hushallsmitt nir du
miter ingredienserna, si att blandningen blir exakt. Drick upp inom ett dygn.

Aven mineralvatten eller sportdryck kan vara bra alternativ, som bada
innehéller mineraler. Vitskan i s6ta drycker sisom saft, lisk och fruktsoppa tas
upp mindre effektivt av kroppen. S6t dryck dr ocksd simre f6r munhdlsan.

Ndagonting att ata?

Maten som vi dter ger ocksa vitska. Normalt far vi 0,5-1 liter vitska varje dag
fran maten. Det dr alltsa lika viktigt att 4ta som att dricka nidr du behéver extra
vitska.

Komplettera dirfor drycken med
mat och mellanmal som innehaller
mycket vitska, exempelvis soppa,
frukt, gronsaker, mjolk, yoghurt eller
smoothie.
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