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Dorota Koscielniak: Jest Pan zalozycielem
programu Woda dla Zdrowia. Na czym po-
lega ten program?

Tadeusz Wojtaszek: Program pod hastem
WODA DLA ZDROWIA rozpoczat dziatal-
nos$¢ w 2006 roku pod patronatem Polskiego
Towarzystwa Magnezologicznego im. prof.
Juliana Aleksandrowicza. W roku 2006 po-
wstal takze dzialajacy w ramach programu
i pod taka sama nazwa, portal internetowy
www.wodadlazdrowia.pl . Program ma cha-
rakter edukacyjno-informacyjny, a jego celem
jest popularyzacja wiedzy na temat znaczenia
wody w naszym zyciu. Gléwnym zadaniem
jest dbanie o prawidtowe prezentowanie wéd
butelkowanych znajdujacych sie w sprzedazy,
wyjasnianie na czym polega réznica miedzy
poszczegdlnymi jej rodzajami.

Jaka wode powinny pi¢ osoby starsze? Na co
powinny zwraca¢ uwage wybierajac wode
do picia?

Wraz z wiekiem zmienia si¢ funkcjono-
wanie naszego organizmu. Do zmian tych
nalezy m.in. spadek wrazliwosci osrodka pra-
gnienia w mozgu na niedobory wody w or-
ganizmie. W praktyce oznacza to ostabienie
checi i uczucia pragnienia, a w skrajnych
wypadkach nawet ich zaniku. Zapotrzebo-
wanie organizmu na wode i biopierwiastki
u senioréw jest jednak nadal duze, wiec aby
zapobiec odwodnieniu osoby starsze powin-
ny pamietac aby zawsze mie¢ przy sobie bu-
telke lub szklanke wody, najlepiej mineralnej.
Nalezy zwraca¢ uwage na sktad wody. Przede
wszystkim wybiera¢ wody wysokozminera-
lizowane, ktdre zawieraja sktadniki takie jak
wapn, magnez oraz s6d. Sg to skladniki mi-
neralne niezbedne w diecie, szczegélnie se-
nioréw!

Czym roznia sie od siebie wody dostepne
na rynku?

Sklepowe potki uginaja sie obecnie od
przeréznych wéd. Kolorowe etykiety i fiku-
$ne butelki kusza, ale jednocze$nie wprowa-
dzaja metlik w glowie — ktéra wode wybrac?
Na rynku mamy dostepne nastepujace rodza-
je wod butelkowanych — Zrédlane, mineralne,
stolowe oraz lecznicze. Wody Zrédlane cha-
rakteryzuja sie niska mineralizacja i dzieki
swojej pierwotnej czystosci sa $wietna alter-
natywa dla czesto chlorowanej ,kranéwki” do
przygotowywania herbaty czy zup, najlepiej
nadaja sie dla dzieci do 3 roku zycia. Wody
mineralne pochodzg z glebokich warstw wo-
donosnych dzieki czemu maja stabilny sktad
oraz wigksza, niz wody Zrédlane, mineraliza-
cje. Jednak i one réznig sie miedzy sobg ilo-
$cia zawartych skladnikéw mineralnych, gdyz
dostepne sa wody mineralne o niskiej, $red-
niej i wysokiej mineralizacji. Te o wysokiej
mineralizacji to najlepsze wody na co dzien
dla seniora!

Kolejnym rodzajem wody sa wody lecz-
nicze, znane kuracjuszom odwiedzajacym
uzdrowiska. Charakteryzuja si¢ one specy-
ficznym sktadem, dzieki ktéremu s3 stoso-
wane w leczeniu réznych dolegliwosci. Na
sklepowych pétkach znajduja sie takze wody
stolowe, czyli wody powstale po dodaniu
przez producenta jakiego$ skladnika — np.
magnezu, czy potasu. W sklepie mozna spo-
tkac tez butelki z przezroczysta ciecza i do-
danym aromatem jakiego$ owocu, a niekie-
dy takze z dodatkiem substancji stodzacych.
Cho¢ potocznie nazywane sg ,wodami sma-
kowymi” to sa to napoje, ktérych w zdrowej
diecie powinnismy sie wystrzegac.

Ile wody powinny wypija¢ dziennie osoby
po 60 roku zycia?

Jak juz wspominalem, u osob star-
szych  proces odwodnienia  nastepuje
szybciej, szczegdlnie jesli przyjmuja one
leki majace wlasciwosci  odwadniajace.

Wypicie kawy czy herbaty tez nie jest pa-
naceum na problem odwodnienia, gdyz te
popularne napoje maja wlasciwosci diure-
tyczne. Seniorzy powinni wiedzie¢, ze wg
$wiatowych publikacji dotyczacych zdrowia
zapotrzebowanie na wode dla dorostego
mezczyzny wynosi 3,7 1, a dla kobiety 2,7 1
jednak jest to suma wody zawarta takze w je-
dzeniu np. w zupach czy owocach oraz in-
nych napojach. Zapotrzebowanie na wode
jest wiec duze, a nie wszyscy w ciagu dnia
pamietaja, aby siega¢ po wode.

Czy woda dostepna w kranach moze by¢ al-
ternatywa dla wod butelkowanych?

Cho¢ ostatnimi czasy lansowana jest
moda na picie wody z kranu, to promowa-
nie jej jako alternatywy dla wéd butelkowa-
nych jest szkodliwe dla konsumentéw. Jest to
zupelnie inny rodzaj wody, ktory zanim tra-
fi do naszych kranéw musi zosta¢ poddany
procesowi uzdatniania m.in. przez chloro-
wanie. Sama woda wodociagowa pochodzi
z roznych uje¢ np. z rzek i innych otwartych
zbiornikéw. Wody, ktére kupujemy w butelce
pochodza z glebokich odwiertéw i s pier-
wotnie czyste. Nie moze tu by¢ mowy o ja-
kimkolwiek skazeniu czy dodawaniu chloru.
Wody mineralne maja tez stabilny sktad oraz
duzo wyzsza zawartos¢ mineraléw niz wody
z wodociagéw. Plynaca z kranu wode najle-
piej wiec wykorzystywaé przede wszystkim
do celéw gospodarczych, a do picia wybierac
zdrowe i pierwotnie czyste wody mineralne,
bogate w biopierwiastki.
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