Rad vid exira behov av
vaiska

Vatten ar ett vésentligt néringsémne fér ménga funktioner i kroppen.
Vid helt uteblivet vatskeintag dverlever man bara ndgra dagar.

Det &r darfér sarskilt viktigt att vara uppmdarksamma pd intaget av
vatska genom mat och dryck under varmebdljor samt ndr personer
drabbas av feber, influensa, matférgiftning, krékningar diarré och
calici-virus (vinterkréksjukal).

Aldre personer dr i sdrskilt stor risk

Kroppens sammansittning forindras vid 6kad alder: andelen muskler minskar till f6rmdn f6r
en 6kad andel fett och dessutom minskar méingden vatten i kroppen. Det gér att dldre
personer dr 1 sirskilt stor risk f6r att bli dehydrerade (uttorkade). Vitskeforlust leder till
rubbningar i kroppens balans av mineraler, vilket kan stora reglering av blodtryck men dven
andra funktioner dir olika mineraler dr involverade.

Nagonting att dricka

Erbjud ofta ndgot att dricka, girna med innehall av salt (natrium och kalium) och socker. En
ritt blandad vitskeersittning gér att kroppen kan ta upp vitskan sa effektivt som méjligt
(genom oralt intag). Vitskeersittning kan képas pé apotek eller kan enkelt tillredas hemma.
Aven mineralvatten, sportdryck eller salttabletter kan vara bra alternativ. Undvik dock alltfér
sota drycker sdsom saft och fruktsoppor som tas upp mindre effektivt av kroppen (och som
ocksd dr simre for tinderna).

Erbjud vitskan i smé portioner, men ofta. Erbjud och paminn om att ta ett par klunkar varje
halvtimme.

Vitskeersittning: Blanda 1 liter vatten, 2 msk strésocker, V2 tsk salt samt eventuellt 2 tsk
koncentrerad juice eller pressad citron som smaksittning. Rér om tills allt 16st sig. Anvind
hushéllsmatt ndr du miter ingredienserna, sd att proportionerna blir exakta. Tillredd
ersittning ska férbrukas inom ett dygn.

Ndgonting att dta
Erbjud, férutom dryck, mat och mellanmal som innehaller mycket vitska: soppa, frukt,
gronsaker, mjolk, yoghurt med mera.

Kontroll

Gor girna en mat- och vitskeregistrering, for att utvirdera intaget av vitska fran mat och
dryck.
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