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Cukrzyca to choroba gtéwnie charakteryzujgca sie nadmiernym poziomem cukru we krwi,
wynikajgcym z zaburzen wydzielania insuliny lub jej dziatania. W Polsce choruje na nig 3
mIn osdb, a drugie tyle jeszcze o tym nie wie. Nawodnienie w cukrzycy jest bardzo wazne,
poniewaz cukrzyca moze prowadzi¢ do odwodnienia organizmu, a to z kolei moze
prowadzi¢ do powaznych powiktarn zdrowotnych.
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Woda jest najwazniejszym skfadnikiem naszego ciata. Przecietnie cztowiek w swym sktadzie posiada jej 50-70% w
zaleznosci od wieku i ptci. Dzieci maja jej wiecej niz dorosli. Mezczyzni wiecej niz kobiety. Woda sprawia, ze nasze
ciato jest odpowiednio jedrne (gtdwnie poprzez jej duzg zawartos¢ w miesniach), ponadto jest kluczowa do
przeprowadzania wiekszosci reakcji zachodzacych w organizmie. O tym jak jest wazne prawidtowe nawadnianie w
kilku zdaniach ponizej.

Bardzo waznym w utrzymaniu odpowiedniego nawodnienia organizmu w cukrzycy jest kontrolowanie poziomu
cukru we krwi. Wysoki poziom cukru we krwi moze prowadzi¢ do zwiekszonej ilosci wody wydalanej przez nerki, co
prowadzi do czestszego oddawania moczu i odwodnienia. Dlatego takwazne jest, aby osoby z cukrzycg regularnie
monitorowaty swoj poziom cukru we krwi i unikaty sytuacji, ktére moga prowadzi¢ do gwattownych zmian w jego
poziomie.

Réwnie waznym jest picie odpowiedniej ilosci wody. Zalecana ilos¢ wody, jakg nalezy pic, zalezy od wielu czynnikéw,
takich jak wiek, pte¢, poziom aktywnosci fizycznej i stan zdrowia. Ogdlnie jednak, osoby doroste powinny pi¢ co
najmniej 8 szklanek wody dziennie. Pamietajmy aby unika¢ napojéw stodzonych cukrem, poniewaz moga one
prowadzi¢ do wzrostu poziomu cukru we krwi i odwodnienia organizmu. Zamiast tego, mozna pi¢ wode z cytryna
lub innymi owocami, herbate ziotowg lub kawe bez cukru.

Waznym u 0s6b chorujgcych na ,chorobe, ktéra nie boli tylko wyniszcza organizm” jest aby regularnie kontrolowac
swoje nawodnienie i stosowac sie do zalecen lekarza lub dietetyka. Objawy odwodnienia, takie jak sucho$¢ w
ustach, ciemna i mata ilos¢ moczu, zmeczenie, béle gtowy i dezorientacja, mogg wskazywac na to, ze organizm jest
odwodniony. W takiej sytuacji, wazne jest, aby natychmiast wypi¢ odpowiednig ilos¢ wody lub innych ptyndw, ktdre
pomogga uzupenic utracong wode.

Na koniec: nawodnienie w cukrzycy jest bardzo wazne dla utrzymania dobrego zdrowia i unikniecia powaznych
powikfan. Osoby z cukrzycg powinny monitorowac swéj poziom cukru we krwi, pi¢ odpowiednig ilos¢ wody i unikac
napojéw stodzonych cukrem.
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