LET'S TALK ABOUT HYDRATION
DURING DIETETIC PRACTICE!

SPREGOVORIMO O HIDRACIJI V DIETETICNI PRAKSI!

uvobD

To orodje sta razvila EFAD in Danone Nutricia Research v okviru Evropske kampanje za zdravo hidracijo
(EUHHAC) Z namenom prenosa dietetiCnega znanja v prakso.

Kako u'porab[/'afi to oroa{/’e %

Poglavja za dietetike so oznacena z modro oznako, poglavja za posameznike pa z zeleno oznako.

DIETETIKI ] osAmEzNiK IR

UPORABA ORODJA V 6’ KORAKIH:

7 Za povecCanje ozavesScenosti posameznika o hidraciji, lahko zacnete z uporabo 1. poglavja:
" “Spoznajte hidracijo”.

2 Vlozite €as v iskanje znakov in simptomov dehidracije, da preverite stanje hidracije svoje
stranke s pomocdjo 2. poglavja: “Znaki in simptomi dehidracije”.

3. Omogocite posameznikom, da spremljajo stanje hidracije s pomocjo barve urina. Lahko
natisnete stran s 3. poglaviem: “Sem dovolj hidriran?” in jo ponudite stranki.

Y V 4. poglavju: “Metode za ocenjevanje vnosa tekocin” izberite metode, ki so za vaso
dieteti¢no prakso najustreznejSe. Stran s seznamom pijac je prirocno gradivo, ki ga je
mogoce natisniti za vaSe stranke, poleg tega pa si lahko spremljanje vnosa tekoc€in olajSate z
uporabo slik.

5 Po oceni stanja hidracije posameznika lahko preidete na poglavje 5: “Priporocila za vnos
tekocin” in prilagodite svoje nasvete.

6 Preucite ovire na poti do ustrezne hidracije in prilagodite svoje nasvete. V pomo¢ so vam
" lahko vnaprej predvideni scenariji iz 6. odseka: “Svetovanje in nadaljnje spremijanje”.

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 Slovenian by EUHHAC Hydration Ambassadors Tadeja Jakus and Spela Buzinel.
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SPOZNAJMO HIDRACLJO

ALI PIJEMO DOVOLJ? . &
. Liq.in
5 0 7 Ustrezen vnos tekocine Uzivanije pijac, sladkanih
pozitivno vpliva na kongnitivhe s sladkorjem, je
ljudi na svetu ne pije sposobnosti*, razpolozZenje®, povezano s povecanim
dovolj*2 zdravje ledvic®, okuzbe sedil” in indeksom telesne mase
Srevesno mikrobioto®. pri otrocih in odraslih®10:

*Primerjava skupnega vnosa teko€ine z ustreznim vnosom po mnenju EFSA v prese¢nih raziskavah v 13 drzavah.

Kot dietetik opozorite na sladke pijaCe in posameznika usmerite k iskanju zdravih alternativ.
Priporodljivo je ozaveS¢&ati o vsebnosti sladkorja v pija¢ah in zmanj8ati vnos prostega sladkorja.

SLADKOR Priporocilo SZO (WHO) za vnos sladkorja

AR ARG BRCREAN N

bl

Napitek iz Jogurtov napitek, . . .
Energijska 100 % aromalizirane 2 7 Brezalkoholna B ma a0 Rastlinski Izotoniéne
pijaca sadni sok 2 7 mesanice v prahu 0 pijaca mleko (vaniljevo, napitki
za pripravo pijace Gokoladno mleko)
(npr.Cedevita)

I3portne pijace

* Vizualni prikaz povprecne vsebnosti sladkorja v pijacah.

V skladu s priporocili Svetovne zdravstvene organizacije je treba pri otrocih in odraslih znizati vnos
prostih sladkorjev pod 10 % celodnevnega energijskega vnosa. Povpre¢na odrasla oseba naj ne bi
zauzila ve& kot za 10 &ajnih Zli¢k (50 g) sladkorja dnevno'!. Ce Zelite izvedeti ve¢ o prostih in
dodanih sladkorjih, si lahko ve¢ podrobnosti preberete v smernicah SZO.
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] ZNAKI IN SIMPTOMI DEHIDRACILIJE D

NAJPREJ PREVERIMO VASE ZNANJE O HIDRACUJI, DA
VAM BOMO LAHKO DALI NAJBOLJSI MOZNI NASVET!

Kaj je dehidracija?

V praksi se dehidracija nanasa na izgubo vode v telesu in se pojavi takrat, ko je izguba tekocine vedja, kot je
vnos'. Resnost dehidracije se razvr§c¢a glede na izgubljeno koli¢ino tekocine in je lahko blaga do zmerna ali
huda?.

Spomnite se znakov in simptomov blage do zmerne Dejavniki, ki lahko povecajo tveganje za dehidracijo
dehidracije

ZNAKI IN SIMPTOMI

Potrebe po hidraciji se razlikujejo
glede na starost, spol, zdravstveno
stanje, stanje nosecnosti in dojenja’.

o
VALK
Podnebje, temperatura in visoka
/Q/\ nadmorska viSina lahko vplivajo na stanje

BLAGE DO ZMERNE DEHIDRACIJE?*1213

Suha in/ali lepljiva usta ter jezik
Manj pogosto uriniranje in temno obarvan urin
Zmanjsana koli€ina solz

Suha koza hidracije in pove&ajo potrebo po tekoginis:s.
Rahlo vdrte odi
Utrujenost
Okoljske razmere na delovhem mestu, kot
Glavobol C e
K . . . sta temperatura in klimatizacija, lahko
Obcutek vrtoglavice ali omotice vplivajo na stanje hidracije’*.

Zaspanost
Povec&ana Zeja NG
Razdrazljivost N— . o Telesna aktivnost, vrsta in stopnja vadbe
' e lahko poveéajo potrebo po hidraciji’®-!".
Zaprtje \ -

Spomnite se znakov in simptomov hude dehidracije

ZNAKI IN SIMPTOMI HUDE DEHIDRACIJE

Zelo suha usta, koza in sluznica Vdrte o€i PoviSana telesna temperatura
Pomanijkanje urina / malo ali ni¢ urina in temne barve Hitro dihanje Ekstremni obcutek Zeje
Pomanjkanje solz in potenja Pospesen sréni ritem V najhujsih primerih halucinacije in/ali
Suha koza, ki ni dovolj elasti€na (po uscipu se ne povrne takoj nazaj). Nizek krvni tlak nezavest
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- NAUCITE SE OCENITI STANJE HIDRACLUE [ s

BLEDO SLAMNATO ORANZNA ALI
RUMENA RUMENA BARVA MOENO RUMENA
Alj ste dobro “
IO‘VI Vani
Dehidrirani
ste!
Dobro ste hidrirani.

Vasemu telesu primcn]kuje

Popi]fe fe nekal vode. vode, zato ga hidrirajtel

Armstrong et al., J Acad Nutr Diet, 2012
Perrier et al., Br J Nutr, 2013
Perrier et al., Eur J Nutr, 2016

Upostevajte, da na barvo urina lahko vplivajo razli¢ni dejavniki, kot so antibiotiki,
druga zdravila, prehranska dopolnila in nekatere vrste hrana (npr. rdeca pesa). Ce
ste zaskrbljeni zaradi svojega zdravstvenega stanja, se obrnite na osebnega
zdravnika.

Nadzorujte barvo svojega urina.

Spremljajte barvo urina za oceno stanja hidracije.

Onewuk harve wrow

BARVE/ STANJE HIDRACIJE

Zjutray...
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- METODE OCENJEVANJA —

VNOSA TEKOCINE

V svoiji dieteti¢ni praksi lahko uporabite najbolj natanéne metode. Za ocenjevanje vnosa tekocin
lahko uporabite eno ali ve¢ metod, odvisno od vas, cilja in razpoloZljivega ¢asa'-. Dietetiki se
morajo prilagoditi predpisom in praksam v svoji drzavi.

N

. . v Lig.in
A' Spreml]an]e vnosa tekOCln VISOKA NATANCNOST / EASOVNO ZAMUDNO

Stranko prosite, naj zabelezi vse zauzite pijate v doloéenem ¢asovnem obdobju:
tridnevni dnevnik pitja za dobro razumevanje navad v zvezi s pitiem, od tega beleZenje za dva dneva med
tednom in en dan med vikendom;

vec€ kot 7 dni za raziskovalni namen, da se opredeli vnos teko&ine

Deluje na spominu zauzite hrane in pijace v zadnjih 24 urah.
Natancnost metode se poveca s pridobitvijo dveh ali treh jedilnikov za dni, ki si ne sledijo, od

tega naj bo en za dan med vikendom.
Posameznikom se pomagajte spomniti zauzite pijae s podvprasaniji: Ob kateri uri? Pred/po
dejavnosti? Pri obroku?

Postavljajte vprasanja, ki bodo hitro osvezila spomin posameznika:

Kaj ste spili, ko ste se prebudili?

Kaj ste pili pri zajtrku, kosilu in vecerji?

Ali ste pijaco zauzili navadno ali ste vanjo kaj dodali (npr. sladkor, med, mleko)?
Ali ste si ponovno nalili pijaco?

Kaj ste pili med posameznimi obroki, na poti, v sluzbi?

Kaj ste pili pred spanjem?
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| C.Seznampijac HmaImGTL -

Ce zelite oceniti posameznikove navade glede pitja, ga prosite, naj izpolni seznam pijag, ki jih
je zauzil samostojno ali pri obrokih prejs$nji dan ali danes.
Uporaben skupaj z metodo 24h-recall.

N = R [ Y

Voda
Voda iz pipe/mineralna voda, gazirana voda, voda z okusom

Topli napitki
Kava, pravi ¢aj, zeli§¢ni/sadni ¢aj

Pijace na osnovi mleka ali rastlinskih nadomestkov
Mieko in mle€ni napitki ter fermentirani mle¢ni napitki, rastlinski napitki

100 % sokovi in smoothiji (sadni ali zelenjavni)
Nektarji in sadne pijace

Gazirane brezalkoholne pijace

Energijske in Sportne pijace

Hladen ¢&aj in kava
Caj in kava, pripravijena za pitje (v plocevinki/plastenki)

Dietne pijace (brez sladkorja)

Pijace “brez alkohola” Brezalkoholno vino,
brezalkoholno pivo, brezalkoholni radler, brezalkoholni koktejli

Alkoholne pijace
Pivo, radler, vino, alkoholni koktejli, zgane pijace

Vse druge pijace, ki niso omenjene zgoraj

Uporabite slike za lazje spremljanje vhosa teko€in:

F

\
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PRIPOROCILA ZA VNOS TEKOCINE IINNN-)

SEZNANITE SE S PRIPOROCILI IN JIH UPORABITE ZA PRILAGAJANJE
SVOJIH NASVETOV.

Ta priporocila veljajo za sploSno, zdravo populacijo oseb. Pri bolnikih morda ne bodo uporabna. V
primeru bolezni se posvetujte z zdravnikom.

Tekocina in voda

Priporocila EFSA za vnos tekocin in vode’

Referencne vrednosti za ustrezen Referenéne vrednosti za ustrezen

Starost in spol skupni vnos tekogine (voda iz vnos vode iz tekogin
tekocin in hrane) litrov/dan litrov/dan
4-8 let 1,6L 1,3L
Moski 2,1L -207. 1,7L
9-13let iz hrane*
Zenske 1,9L 1,5L
Moski 2,5L 2,0L
4-18 let
Zenske 2,0L 1,6L
Odrasli  Moski 2,50 2,0
- : ; . ; - / \_/‘\
Nosecnice +300 ml/dan v primerjavi z odraslimi / } \/L il elE
Dojenje +600-700 ml/dan v primerjavi z odraslimi ) & 22-23L
Starejsi Enako kot pri odraslih Enako kot pri odraslih

*Med drzavami obstajajo razlike v vnosu vode z Zivili . VV nekaterih drzavah je ta delez lahko tudi do 50 %?2.

Kaj je "Ustrezen vnos"?

Ustrezen vnos je povprecna koli€ina hranila, ki jo dnevno zauzije zdrava populacija in verjetno
ustreza potrebam prebivalstva3.

V Sloveniji je vnos tekodine prenizek. Povprecéni vnos tekocine znasa 1,66 L/osebo/dan®.

Reference:
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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.

4. Petrovi¢, A., Gale, I., & alar, A. (2011). Daily water and beverages intake in Slovenia. Slovenian Medical Journal, 80(9).
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] SVETOVANJE IN NADALJNJE
SPREMLJANJE

Pogovor o hidraciji med posvetom

NA POSVETU SE POGOVORIMO O HIDRACUJI

PREVERITE HIDRACLJO
VSAKEGA POSAMEZNIKA!

Ali vasi pacienti/stranke pijejo vodo? /

Katere druge pijace uzivajo?
/ ~—
/NN

RAZISCITE POSAMEZNE
SITUACIJE.

Ali je voda lahko dostopna?

Ali so stranis€a dostopna?

Ali €aju in kavi dodajo sladkor? Ali je potrebna pomo¢ pri pitju ali

odhajanju na stranis¢e?

Ali so potrebni opomniki za pitje
ali odhod na stranis¢e?

ANALIZIRAIJTE OVIRE IN PRILAGODITE SVOJE NASVETE Z ALTERNATIVAMI

OVIRA SVETOVANJE

Ustvarite pitju prijazno okolje- povezite pitje vode z dolocenim trenutkom dneva:
pijte med obroki, takoj, ko se zbudite, ali po vsakem obisku stranis¢a.
Steklenico ali kozarec z vodo imejte vedno na dosegu roke (na mizi, v
avtomobilu, v torbici).

"Obicajno pozabim piti."

"Nimam stalnega dostopa

Vodo si natocite v steklenico in jo imejte pri sebi.
do vode."

Poskusite vodi dodati sveze sadje (jagodicevje, rezine limone,
pomarance, grenivke) ali zeli§¢a (meta, melisa, citronka, ingver), da
spremenite okus in aromo obi¢ajne vode. Pijete lahko tudi gazirano/
mineralno vodo.

Gre za popolnoma naravni proces -

zjutraj se boste bolje pocutili, ¢e boste dobro hidrirani.

"Ne maram okusa vode."

"Ponodi se ne Zelim zbujati, da
bi Sel na stranisce."

Sladke pijae zamenjajte z bolj zdravimi, kot so ¢aj z okusom, voda

"Obozuj ladke pijace."
Nl z okusom, gazirana voda itd.

"V¢asih nimam dostopa
do stranis¢a."

"Ne vem, kako spremljati
vnos vode."

Vodo pijte postopoma v dolo€enem ¢asovnem obdobju in se izogibajte pitju
velike koli¢ine vode v kratkem €asu. Prav tako se v tem primeru izogibajte
napitkom, ki pospesujejo odvajanje vode npr. doloceni zelis¢ni €aji, kava.

Ne ¢akajte, da zacutite Zejo, temve¢ pijte redno ves dan. Postavite
si dnevne cilje, pri tem pomaga vnaprejsnje nacrtovanje.

Spremljajte, ali ste vnos tekocine dosegli.

NADZORUJTE SPREMEMBE IN JIH SPREMLJAJTE!

Spremljajte izboljSanje stanja vaSega pacienta (boljSe, slabSe, ni sprememb).
Prilagodite priporocila, kadar je potrebno.
Med posvetom po potrebi prilagodite svoje nasvete razli€nim okolis€inam.

The European Federation
of the Associations
of Dietitians

HYDRATION
FOR HEALTH.

EFAD






