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PRZEWODNIK CODZIENNEGO ZYCIA

nosci do obrzekow powinny
pi¢ wody z niska zawartoscia
sodu (ponizej 20 mg/

* Naturalna, zrodlana czy stotowa?

Natura zamknieta w butelce

Cierpisz na chroniczne
zmeczenie, bezsennosé,
pogorszenie koncentracji,

béle glowy, przesuszenie skory,
ktopoty z trawieniem? Moze

po prostu jestes odwodniony.

O dostarczenie organizmowi
odpowiedniej ilo$ci ptynow
powinni$my dba¢ caly rok,

ale szczegoélnie podczas upalow.

TEKST RENATA KRZYSZKOWSKA

Dtiugotrwaly niedobor wody moze prowa-
dzié do jeszcze grozniejszych nastepstw:
kamicy nerkowej, zaburzen, a nawet za-
trzymania pracy nerek, zatrucia organi-
zmu produktami przemiany materii czy
zwyrodnienia stawow. Woda jest naj-
zdrowszym plynem dla naszego organi-
zmu. Jest doskonatym rozpuszczalnikiem
sktadnikéw chemicznych dostarczanych
wraz z pozywieniem, dlatego jest nie-
zbedna w procesie metabolizmu. Poma-
ga w dzialaniu enzyméw trawiennych,
transportuje skladniki pozywienia, enzy-
my, hormony, produkty przemiany mate-

rii. Wydalajac ja przez pocenie sie, w go-
race dni obnizamy temperature ciala.
Z kolei w czasie jego wychlodzenia woda,
jako przewodnik ciepla, pozwala ogrzac
organizm. Ponadto nawilza nasze organy
od §rodka, umozliwiajgc poruszanie sie
stawéw 1 wla§ciwg prace organéw we-
wnetrznych. Odpowiednie nawodnienie
wplywa réwniez korzystnie na wyglad
naszej skory.

Niestety szybko tracimy wode. Cialo po-
zbywa sie jej przez pocenie, oddychanie,
a takze przemiang¢ materii (mocz, kal).
Dlatego powinnismy uzupelniac jej stra-
ty, ale nie tylko w momencie, kiedy odczu-
wamy pragnienie. Uczucie pragnienia
Swiadcezy o juz rozpoczetym procesie od-
wadniania.

Dorosty czlowiek w zwyklych warunkach
powinien wypija¢ ok. 2,5 1 plynéw, z cze-
go przynajmniej jedng trzecig powinna
stanowi¢ woda, najlepiej butelkowana
o gwarantowanej jakosci, czystosci pod
wzgledem chemicznym i mikrobiologicz-
nym. Pamietajmy, ze podczas pracy fizycz-
nej w naszym klimacie utrata wody moze
dochodzi¢ nawet do 8 1 w ciagu 8 godzin.
[los¢ wody potrzebna organizmowi w wa-
runkach tropikalnych waha sie w szero-
kich granicach, zaleznie od warunkéw

Woda to my

daja sie w 22 proc. z wody.

R. WoZniak/PK

otoczenia, natezenia pracy fizycznej i wia-
Sciwosci osobniczych. Podczas pracy
w temperaturze 45° C organizm moze po-
trzebowa¢ nawet 13 | wody dziennie.
Aktualnie na rynku mamy do wyboru bli-
sko 200 marek wéd butelkowanych réz-
nigcych sie smakiem oraz zawarto$cig mi-
neraléow. Jednak wybrac ktérg$ z nich wca-
le nie jest tatwo, celowe zatem jest uwaz-
ne czytanie tego, co znajduje sie na etykie-
tach. A natrafimy tu na wszystkie potrzeb-
ne informacje — rodzaj wody, nazwe pro-
ducenta, ujecie, sktad mineralny, poziom
nasycenia dwutlenkiem wegla, date pro-
dukgji i przydatnosci do spozycia, sposob
przechowywania i czesto rekomendacje.
Woda butelkowana to woda wydobywana
z ,naturalnego Zrédla”, czyli samoczynne-
go, naturalnego, skoncentrowanego ujecia
wody podziemnej na powierzchnie tere-
nu. Wszystkie skladniki zawarte w wo-
dach naturalnych wystepuja réwniez w or-
ganizmie czlowieka, w jego tkankach
i ptynach ustrojowych. Poniewaz maja one
w wodzie postaé jonowa, sq bioaktywne
i w zwigzku z tym latwo przyswajalne.
Przy wyborze wody wazne sg wszelkie re-
komendacje oraz certyfikaty $wiadczace
o systematycznej kontroli laboratoryjne;j
na poszczeg6lnych etapach jej pozyskiwa-
nia i rozlewania (np. miedzynarodowe
systemy: zapewnienia bezpieczenstwa
zdrowotnego HACCP czy zarzadzania ja-
koscig ISO 9001). Nalezy unika¢ kupowa-
nia wody, ktérej producent nie podaje na-
zwy i dokladnego adresu Zrédla, z ktérego
ja czerpie. W czasie upaléw korzystne jest
réwniez spozywanie bogatych w wode wa-
rzyw i owocow. Np. w ogdrkach jest 95
proc. wody, w salacie 94 proc., tyle samo
w pomidorach, w rzodkiewkach 92 proc.,
w jabtkach 85 proc., tyle samo w grusz-
kach, w sliwkach 79 proc. [ ]

Woda to gtéwny sktadnik ludzkiego organizmu. W momencie narodzin nasze ciato skfa-
da sie w 75 proc. z wody. Z wiekiem ten procent sie zmniejsza. Ciato dorostego cztowie-
ka to jednak wcigz az 60 proc. wody. Wystepuje ona we wszystkich organach cztowieka.
Nasza krew to w 83 proc. woda. W nerkach mamy 82,7 proc. wody, a w sercu i ptucach
po 79 proc. Woda to réwniez podstawowy budulec mézgu (74,5 proc.). Nawet kosci skia-
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Wody butelkowane dzielg
sie na trzy rodzaje: naturalne
wody mineralne, wody Zrddla-
ne i wody stotowe. Naturalne
wody mineralne (44 proc.
o0gotu wod w opakowaniach)
to wody podziemne o bardzo
stabilnym, ale i bardzo zrézni-
cowanym sktadzie mineral-
nym, majacym znaczenie dla
procesow fizjologicznych
przebiegajacych w organizmie
cztowieka. Ich sktad moze
w korzystny sposob regulo-
wac niektore procesy przebie-
gajace w organizmie cztowie-
ka. :

Wody zrodlane (54 proc.
ogotu wod w opakowaniach)
to wody podziemne charakte-

ryzujace sie zazwyczaj nizsza
zawartoscia sktadnikow mine-
ralnych. Powinny je pi¢ osoby,
ktore ze wzgledéw zdrowot-
nych musza ogranicza¢ po-
szczegOlne pierwiastki i mi-
kroelementy w codziennej
diecie.

Woda stotowa (ok. 2 proc.
ogo6tu wod w opakowaniach)
otrzymywana jest z mieszani-
ny wod o réznej mineralizacji.
Woda stotowa jest réwniez
woda, do ktdrej dodaje sie so-
le mineralne zawierajace je-
den lub wiecej sktadnikéw
majacych znaczenie fizjolo-
giczne, jak: séd, magnez,
wapn, chlorki, siarczany, wo-
doroweglany.

Rozrozniamy

rowniez wody:

*nisko zmineralizowane

o ogolnej zawartosci soli
mineralnych do 500 mg/I,
*srednio zmineralizowane
(zawartosc¢ soli mineralnych
od 500 do 1500 mg/l)
*wysoko zmineralizowane,

w ktorych zawartosc soli
mineralnych jest wieksza

od 1500 mg w litrze.
Wszystkie rodzaje wod butel-
kowanych zawierajg te same
pierwiastki i ich zwiazki, gtow-
nie: wapnia, sodu, magnezu,
w postaci chlorkéw, wodoro-
weglanow i siarczanéw. R6z-
nica dotyczy przede wszyst-
kim stopnia ogdélnej minerali-
zacji i stosunku pomiedzy po-
szczeg6lnymi sktadnikami mi-
neralnymi. Kazdy z rodzajow
wody ma inne zastosowanie
i odmiennie wptywa na ludzki
organizm.

Inna woda bedzie korzystna
dla oséb cierpigcych na rozne
schorzenia. Na przyktad oso-
by z kamicag nerkowa powinny
unika¢ wody o duzej zawarto-
sci wapnia, a osoby z oste-
oporoza preferowac wtasnie
ten typ wody. Cierpigcy na
nadcisnienie i majacy skton-

/dm?3), a pracujgcy w wysokich
temperaturach gasic¢ pragnie-
nie woda z wieksza iloscig po-
tasu i sodu. Osoby z dolegli-
wosciami zotgdkowymi, taki-
mi jak owrzodzenia i nadkwa-
sota, nie powinny pi¢ wody
wysokonasyconej dwutlen-
kiem wegla, zwtaszcza w du-
zych jednorazowych dawkach.
Dla tych oséb wskazane jest
natomiast picie systematycz-
ne przez diuzszy czas (3 x
dziennie) wod alkalicznych,
zawierajacych powyzej
1200mg/dm?® wodorowegla-
néw sodu.

W czasie upatow lub inten-
sywnej pracy fizycznej w eks-
tremalnych warunkach ter-
micznych zalecane jest picie
naturalnych wod mineralnych
srednio lub wysoko zminerali-
zowanych, ze znaczng zawar-
toscig chlorkow sodu oraz
chlorkéw i/lub wodorowegla-
noéw wapnia i magnezu. Z ko-
lei do przygotowywania na-
pojéw i mieszanek pokarmo-
wych dla niemowlat i matych
dzieci odpowiednie s3 jedynie
wody nisko zmineralizowane
z niskg zawartoscia sodu, siar-
czanow i chlorkéw (ponizej 20
mg/dm?).



