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Pljwode, chocC niechececisiepic

Utrate wody nasz organizm sygnalizuje najpierw pogorszeniem samopoczucia, a dopiero pézniej uczuciem pragnienia.
Dlatego nalezy na biezgco uzupetniac ptyny, nie czekajac, az zachce nam sie pi¢ — pisze Jolanta Gromadzka-Anzelewicz

czucie pragnienia
pojawia sie dopiero
w momencie, gdy
nasz organizm jest
juz w niewielkim
stopniuodwodniony. To z tego
powodu moze nas bolec¢ glowa,
mozemy odczuwac rozdraznie-
nie. Z przeprowadzonych
ostatnio badadn Millward
Brown, na zlecenie firmy Coca-
-Cola, wynika, ze Polacy bez
trudu rozpoznaja objawy
odwodnienia. 54 proc. bada-
nychjako pierwsze oznakitego
stanu wskazuje uczucie prag-
nienia, 44 proc. — uczucie su-
chosci w ustach, a 31 proc. —
zmeczenie i senno$¢. Mimo ze
znamy te symptomy, nadal cze-
sto bagatelizujemy kwestie
zwiazane z prawidtowym na-
wodnieniem organizmu.
—Niestety, tow duzej mierze
zty nawyk z dzieciristwa -
przyznaje  prof. Ryszard
Gellert, z Kliniki Nefrologii
CMKP Szpitala Bielanskiego
w Warszawie.— W przedszkolu
nie pozwala sie dzieciom pié¢
zobawy, ze beda ciggle wycho-
dzity do toalety. Zjawisko tona-
sila sig w szkole, a potem
w pracy. Moim zdaniem, to nie-

korzystny, kulturowo i spotecz-
nie wymuszony styl zycia,
ktory powinnismy starac sie
zmieniad.

Szczegblnie w okresie let-
nim, kiedy sie wiecej pocimy,
nie wolno zapomnie¢ o uzupet-
nianiu ptynow. O ile diuzsza
gtoddéwka (nawet trwajacatrzy

tygodnie) nam specjalnie nie
zaszkodzi, otyle odwodnienie
jestniezwykle grozne dla orga-
nizmu. Utrata wody siegajgca 3
proc. masy ciata powoduje ob-
nizenie wydajnosci fizycznej
0 20 proc. Przy utracie wody
20-22 proc. masy ciata naste-
puje $mier¢ organizmu.

Co pi¢? Przede wszystkim
wode. Zarowno naturalne
wody mineralne, jak i natu-
ralne wody Zrédlane sg §rod-
kami spozywczymi o jakosci
bezpiecznej i korzystnej dla
zdrowia. Picie takich wod
zgodnie z podanymi zalece-
niami, podobnie jak racjo-
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Wode powinno sie pi¢ regularnie, zanim poczujemy pragnienie, najlepiej osiem szklanek dziennie
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nalne odzywianie, sprzyjaza-
chowaniu zdrowia i dobrej
kondycji fizycznej. W czasie
upatéw nalezy pi¢ naturalne
wody mineralne $rednio lub
wysoko zmineralizowane, ze
znaczng zawartoscig chlor-
kéw sodu oraz chlorkow i/lub
wodoroweglanéw  wapnia
imagnezu. Osobom z nadcis-
nieniem tetniczym i skton-
nosciami do obrzekéw zale-
canejest picie wod z niska za-
warto$cia sodu (ponizej 20
mg/dm3). Do przygotowywa-
nia napojow i mieszanek po-
karmowych dla niemowlat
imatych dzieci odpowiednie
53 tylko wody niskozminera-
lizowane z niska zawartoscig
sodu, siarczanow i chlorkow
(ponizej 20 mg/dm3). W uzu-
pelnianiu niedoboréw mine-
ralnych pomocne jest picie
wod zawierajacych deficy-
towe pierwiastki (wapn, mag-
nez, fluorki, jodki, zelazo (II))
w znaczacych stezeniach,
wskazanych specjalnym
oznaczeniem na etykiecie.
Osoby z dolegliwo$ciami zo-
tadkowymi, takimi jak owrzo-
dzeniainadkwasota, nie po-
winny pi¢ wody

wysokonasyconej dwutlen-
kiem wegla, zwtlaszcza
w wigkszej jednorazowej
dawce. Dla nich wskazane jest
picie systematyczne przez
diuzszy czas (3 x dziennie)
wod alkalicznych, zawieraja-
cych powyzej 1200 mg/dm3
wodoroweglanéw sodu.
Polacy na ogdét nie potrafig
odrézni¢ wody mineralnej
od Zrédlanej czy stotowej. Na-
turalne wody mineralne maja
stabilnyibardzo zréznicowany
sktad mineralny. Naturalne
wody Zrodlane charakteryzuja
sie na ogot nizszg zawartoscig
sktadnikéw mineralnych, dla-
tego moga by¢ stosowane w co-
dziennej diecie, bez wzgledu
na wiek czy obcigzenia zdro-
wotne. Natomiast woda sto-
towa jest otrzymywana z mie-
szaniny wod o rdznej minerali-
zacji. Woda stolowa jest
rowniez woda, do ktérej sie do-
daje sole mineralne zawierajace
jeden lub wiecej sktadnikow
majacych znaczenie fizjolo-
giczne, takie jak sdd, magnez,
wapn, chlorki, siarczany, wo-
doroweglany.
Jolanta
Gromadzka-Anzelewicz




