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Woda na sitowni. To nie nudny temat — to temat, ktéry zmienia
jakos¢ kazdego treningu.

Styszysz ,pij 8 szklanek dziennie” od trzech dekad i nigdy nie wiedziates$ skad ta liczba sie wzieta. Ja Ci
powiem: znikgd. To znaczy — nie ma zadnych badanh naukowych ktore jg potwierdzajg. Ale jest za to masa
badan mowiacych, ze po 50-tce nawodnienie jest wazniejsze niz myslisz, dziata inaczej niz u mtodszych i
moze robi¢ réznice miedzy dobrym treningiem a tym, po ktérym czujesz sie jak zombie.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Styszysz ,pij 8 szklanek dziennie” od trzech dekad i nigdy nie wiedziate$ skad ta liczba sie
wzieta.


https://fitpo50.pl/nawodnienie-na-treningu-po-50.html

* W artykule znajdziesz konkrety o: Dlaczego po 50-tce woda dziata inaczej — wyjasnione prosto.
* Drugi kluczowy temat: Co sie dzieje z ciatem, kiedy za mato pijesz podczas treningu.

Dlaczego po 50-tce woda dziata inaczej — wyjasnione prosto

Z wiekiem w ciele dzieje sie kilka rzeczy zwigzanych z wodg, o ktérych nikt na sitowni nie rozmawia przy
ekspresie do kawy.

Po pierwsze: spada ilos¢ wody w ciele. Niemowle to w 75% woda. Dorosty dwudziestolatek to okoto
60-65% wody. Dorosty po 60-tce to juz tylko 50-55%. Masz dostownie mniejszy zbiornik — i tym mniejszym
zbiornikiem trzeba zarzgdza¢ madrze;.

Po drugie — i to jest wazniejsze: mechanizm pragnienia sie psuje.

U osob starszych prog osmotyczny wywotujgcy uczucie pragnienia jest wyzszy niz u mfodszych. Innymi
stowy: mozg osoby po 50-tce reaguje na odwodnienie z opdznieniem, nie sygnalizujgc pragnienia tak
wczesnie jak powinien. Dostownie: mozesz by¢ odwodniony i nie czu¢ pragnienia — a Twoj mézg w tym
czasie juz ,wie”, ze brakuje wody, bo produkuje gorsze decyzje, wolniejsze myslenie i wyzsze tetno podczas
treningu.

Zrédto: Madura P. et al. (2023). Hydration Status in Older Adults: Current Knowledge and Future Challenges.

Co sie dzieje z ciatem, kiedy za mato pijesz podczas treningu

Wyobraz sobie, ze jedziesz samochodem z za mato oleju. Silnik dziata. Na poczatek nawet dobrze. Ale
kazdy obrét zuzywa sie szybciej, trze sie mocniej, temperatura rosnie. To jest Twoj trening bez wody.

Kiedy tracisz zaledwie 2% masy ciata w postaci wody — a to zaledwie 1,4 litra dla osoby wazgcej 70 kg —
zaczyna sie naprawde duzo dziac:

- Sita miesniowa spada o 2-6%. Nie czujesz tego wyraznie, ale odkladasz ciezar szybciej niz powinienes.
* Tetno rosnie przy tym samym wysitku. Serce méwi: pomoz.
» Termoregulacja sie psuje. Na sitowni jest cieplej niz myslisz — pocisz sie bardziej niz zauwazasz.

Koncentracja spada. Biezgce decyzje stajg sie trudniejsze, czas reakcji dtuzszy.
Regeneracija po treninqu jest gorsza — miesnie bardziej bolg nastepnego dnia.

Utrata wody réwna 2% masy ciata powoduje mierzalne pogorszenie funkcji kognitywnych — szybkosci
przetwarzania, uwagi i pamieci roboczej. U starszych dorostych te efekty moga pojawiac sie wczesniej i by¢
silniejsze ze wzgledu na mniejszy catkowity zasdb wody w organizmie.

Zrédto: Hydration Strategies in Older Adults, Nutrients 2025.

Woda a mozg — zwigzek, ktory Cie zaskoczy

To moze brzmieé daleko od sitowni, ale stuchaj. Jest duze badanie z programu PREDIMED-Plus na prawie
2000 uczestnikach w srednim wieku 65 lat. Sprawdzano, czy nawodnienie wptywa na sprawnos¢ umystowg
— pamig¢, koncentracje, myslenie.

Czyli — nie tylko cwiczytes stabiej. Myslates wolniej. | nie wiedziates o tym.
Test, ktory robites milion razy i nigdy tak nie patrzytes

Jest jeden bezpfatny, szybki i bardzo praktyczny test orientacyjny nawodnienia. Robisz go kilka razy
dziennie. Wystarczy spojrzec.


https://fitpo50.pl/jak-zaczac-na-silowni-po-50.html
https://fitpo50.pl/trening-maszynowy-po-50.html
https://fitpo50.pl/sen-po-50.html

Kolor moczu Co to oznacza Co zrobi¢ Stomkowy / jasnozotty Idealnie nawodniony. Tak ma byé. Kontynuuj
jak do tej pory. Zétty / ciemnozotty Lekkie odwodnienie. Uwaga. Wypij 2-3 szklanki wody — teraz.
Bursztynowy / ciemnobrunatny Powazne odwodnienie. Zatrzymaj trening. Pij powoli, duzo. Przezroczysty /
bez koloru Przesada. Za duzo wody. Zmniejsz spozycie, zjedz co$ z solg.

Jeden rzut okiem przed treningiem i po treningu. To jest cata diagnostyka nawodnienia, ktérg masz za
darmo. Nie potrzebujesz zadnych aplikacji ani urzgdzeh.

lle pi¢ — konkretnie, bez bajek

Zanim trening

Nawodnienie na trening buduje sie wiele godzin wczesniej, nie 5 min przed. Badanie na osobach po 65-tce
¢wiczgcych padla pokazato wyraznie, ze uczestnicy byli odwodnieni po treningu, mimo ze pili odpowiednie
ilosci podczas ¢wiczenia. Problem lezat w za matym nawodnieniu wieczorem i rano przed treningiem.

* Wieczorem przed dniem treningu: 500-750 ml wody (nie naraz, przez caty wieczor).
* Rano po przebudzeniu: 250-500 ml wody zaraz po wstaniu. To jest najwazniejsza szklanka.
* 30 minut przed treningiem: jeszcze 250-500 ml.

Szklanka przy t6zku to nie mit.

Podczas treningu

Zasada jest prosta i oparta na badaniach: nie czekaj az poczujesz pragnienie. Pij regularnie co 15-20 minut.

* Na sitowni o normalnej temperaturze: 150-250 ml co 15-20 minut.
* Przy intensywnym treningu: 250-300 ml co 15 minut.
* Osoby przyjmujace leki moczopedne (diuretyki): pij o0 20-30% wiecej niz Twoja norma.

Ciekawostka:

wiekszg intensywnosc¢ ¢wiczen
Po treningu

Straty wody podczas treningu nie odrabiasz w pie¢ minut. Odrabiasz to przez kolejne 2-4 godziny.

* Metoda wagi: zwaz sie przed i po treningu. Kazdy kilogram réznicy = litr wody do uzupetnienia.

* Pij powoli: 250 ml co 15-20 minut. Nerki po 50-tce majg mniejszg wydajnosc filtracyjng, nie ,zalewaj sie”
naraz.

» Zjedz cos z elektrolitami: banan, naturalny jogurt albo bardziej stony positek mogg poméoc w lepszym
uzupetnieniu ptyndw po treningu.

Co pi¢ — zestawienie, ktore wszystkich zaskakuje

Nie tylko czysta woda sie liczy. | nie wszystko co pite odwadnia.

Nap¢éj Nawadnia? Uwagi Woda (zwykia, gazowana) TAK — doskonale Gazowana dziata tak samo jak
niegazowana. Kawa TAK — tak Nawadnia pomimo kofeiny. Efekt moczopedny jest minimalny. Herbata
(czarna, zielona) TAK — tak Rownie dobrze jak woda. Ma korzystne polifenole. Mleko i napoje mleczne TAK
— bardzo dobrze Nawadnia lepiej niz woda ze wzgledu na elektrolity. Napoje izotoniczne TAK — celowo



Przydatne tylko przy sesjach >60 minut lub bardzo intensywnych. Soki owocowe 100% TAK — cze$ciowo
Zawierajg duzo cukru. Rozciencz wodg 1:1. Alkohol NIE — odwadnia Kazde 10 g alkoholu powoduje utrate
ok. 100 ml wody. Napoje energetyczne CZESCIOWO Duzo kofeiny i cukru. Po 50-tce nie rekomendowane.

Whiosek: masz duzo wiecej opcji niz sama woda. Te opcje naprawde wliczajg sie do Twojego dziennego
bilansu ptynow.

Obalamy mity — czas posprzata¢ w gtowie

* MIT: Trzeba pi¢ 8 szklanek wody dziennie.
FAKT: Ta liczba nie ma oparcia w nauce. llos¢ ptynow zalezy od masy ciata, temperatury i diety.
* MIT: Jesli nie czuje pragnienia — jestem nawodniony.
FAKT: Po 50-tce pragnienie jest opéznione. Jedynym wiarygodnym wskaznikiem jest kolor moczu.
* MIT: Kawa odwadnia, wiec nie wlicza sie w spozycie.
FAKT: Kawa nawadnia. Trzy kawy dziennie to okoto 750 ml wody ktore sie wliczajg.
* MIT: Im wiecej wody tym lepiej.
FAKT: Przesada to problem. Picie ponad 1,5 litra w godzine moze doprowadzi¢ do hiponatremii.

Elektrolity — to stowo, ktére warto zrozumiec

Elektrolity to sole mineralne: séd, potas, magnez, wapn. Prowadzg sygnaty miedzy miesniami a mozgiem i
regulujg poziom wody w komorkach.

Po 50-tce elektrolity stajg sie wazniejsze, bo wiele lekdw (na cisnienie, serce) zaburza ich gospodarke.
Magnez i potas to dwa elementy, ktorych najczesciej brakuje. Niedobory magnezu to skurcze i zmeczenie,
niedobory potasu — stabos¢ miesni i ktopoty z sercem.

Kiedy intensywnie sie pocisz, tracisz wode z elektrolitami. Dlatego po dtugim treningu samg wodg mozesz sie
nawodni¢ niedostatecznie — zjedz co$ sodowo-potasowego (banan, ziemniaki, orzechy).

Podsumowanie — szesc¢ zasad na karteczke

Zignoruj pragnienie jako jedyny wskaznik. Po 50-tce ten czujnik jest za wolny.
Patrz na kolor moczu — jasnozotty to Twaj cel.

Pij rano, pij wieczorem — nawadnianie to proces 24-godzinny.

Kawa i herbata sie wliczajg. Alkohol realnie odwadnia.

Izotoniki tylko przy bardzo dtugich lub morderczych sesjach.

Jesli bierzesz leki na cisnienie — porozmawiaj z lekarzem o nawodnieniu.

obhwN~

— Na podstawie: Hydration Strategies in Older Adults. Nutrients 2025.
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FAQ

lle wody pi¢ dziennie po 50, gdy trenuje?

To zalezy od masy ciata, temperatury i potliwosci, ale zwykle potrzeby rosng wraz z wysitkiem.
Najpraktyczniej kontrolowac¢ kolor moczu i mase ciata po treningu.

Czy podczas treningu po 50 lepsza jest woda czy izotonik?

Przy krétszym, umiarkowanym wysitku zwykle wystarcza woda. 1zotonik czesciej przydaje sie przy diuzszych
i bardziej intensywnych sesjach z duzg potliwoscia.

Po czym pozna¢ odwodnienie podczas ¢wiczen?

Typowe sygnaty to suchos¢ w ustach, bél gtowy, spadek mocy, zawroty i ciemniejszy mocz. Warto reagowaé
wczesnie, zanim wydolnosé wyraznie spadnie.
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