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Malopolskie wody mineralne

wode

—Wystarczy zaledwie
2-procentowe
odwodnienie, zeby
organizmdatnam
sygnat: ,,chcewody” —
mowidr hab. Barbara
Pietruszka

z Wydziatu Nauk

o Zywieniu Cztowieka
| Konsumpcji Szkoty
Gtéwne]
Gospodarstwa
Wiejskiego

w Warszawie

Zrobilo si¢ cieplo i nagle wszyscy
zaczeli nosic butelki z woda i te
wodg pi¢. Ja sama mam w torbie
malg butelke z woda mineralng...

— To bardzo dobry objaw. Powinni$my
pi¢ wode matymi porcjami (nawet

po kilka tykow), ale czesto. Szczegdl-
nie w upaly warto o tym pamietac

i mie¢ chocby te matg wode

przy sobie.

Dlaczego picie wody jest takie
wazne?

—Bo woda jest waznym sktadnikiem
naszego organizmu. Ciato dorostego
zdrowego cztowieka zawiera 60 proc.
wody, u dzieci jest jej wiecej, a u 0s6b
starszych mniej — okoto 50 proc. Trze-
ba pamietac, ze wode codziennie tra-
cimy: z kazdym oddechem, wyjsciem
do toalety czy kiedy sie pocimy. Co
prawda organizm jest w stanie sam
wytworzy¢ wodg ze sktadnikéw
pochodzacych z pozywienia: biatek,
thuszczow, weglowodanow, ale jest jej
stanowczo za mato. To maksymalnie
300 ml, czyli szklanka. A podczas
oddychania tracimy mniej wigcej p6t
litra wody, z moczem wydalamy dwa
razy tyle. Wode powinni$my pi¢, zeby
uzupeini¢ te straty i nie dopuscic¢

do groZnego dla zdrowia, a nawet
zycia, odwodnienia.

Czy odczuwanie potrzeby napicia
sie wody to taki sygnal, Ze zbliza si¢
odwodnienie?

— Tak. Wystarczy tylko 2-procentowy
niedobdr ptynow, zeby organizm dat
nam sygnat: ,chce pi¢”. Wowczas
odczuwamy pragnienie. Pod zadnym
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Pijmy

SR

POdczas upalnej pogody dobrze jest mie¢ przy sobie butelke wody

pozorem nie nalezy tego odczucia lek-
cewazy¢, bo mozna doprowadzic¢

do tak zwanego ,,dobrowolnego
odwodnienia”. Efektem braku wody
moze by¢ ostabienie, zmeczenie, apa-
tia, stabsza koncentracja, rozdraznie-
nie, a nawet bol glowy. Warto tez
pamietad, Ze juz 20-procentowe
odwodnienie moze by¢ bardzo nie-
bezpieczne dla zdrowia, a nawet zycia.

Na odwodnienie szczegoélnie nara-
zone s3 dzieci i osoby starsze. Dla-
czego?

- Rzeczywiscie to s grupy podwyz-
szonego ryzyka. Dzieci czesto nie
umiejg wyrazi¢ swoich potrzeb. Dlate-
go dorosli powinni sami dbac o to, by
maluchy pily czesto, ale w niewielkich
ilosciach. Z kolei u 0s6b w podesztym
wieku mechanizm ostrzegania

0 ewentualnym odwodnieniu jest
ostabiony. One po prostu nie czujg, ze
chce im si¢ pi¢. Totez musz3 o tym
pamietaé. Jeszcze inng grupe stanowig
chorzy, z ktérymi kontakt jest ograni-
czony. Tutaj odpowiedzialnos$¢ spada
na ich opiekunéw — to oni powinni
pamietac o dawaniu picia swym podo-
piecznym.

Prosz¢ w takim razie powiedzie¢, ile
wody powinni$my wypija¢, zeby nie
dopuscic do jej groznych niedobo-
oW,

— Dosy¢ tatwo to obliczy¢. Przyjmuje
sie, ze osoba dorosta powinna wypija¢
dziennie 30 ml wody (niepeing tyzke)
na 1 kg masy ciata. Jednak przy tych
obliczeniach trzeba pamietac o tym,
jaki tryb Zycia si¢ prowadzi, wzig¢

Trzeba pamie-
taé, ze wode
codziennie tra-
cimy: z kazdym
oddechem, wyj-
Sciem do toalety
czy kiedy sie
pocimy.

pod uwage chocby to, czy mamy wie-
cej tkanki thuszczowej czy miesniowej
(migsnie potrzebujg wigcej ptynow
niz ttuszcz). Inny sposdb obliczenia
oparty jest na kalorycznosci jedzenia.
Nalezy przyjmowac 1 ml wody

na kazdg kilokalorie zjadanego pozy-
wienia. Oczywiscie nikt na co dzieni
nie bedzie prowadzit tak szczegéto-
wych wyliczen, ale warto sprawdzi¢
normy zywieniowe dla wtasnej grupy
(pod wzgledem wieku, ptci, trybu
zycia) i orientacyjnie policzy¢ ilo$¢
wody, ktorg trzeba dostarczy¢ organi-
zmowi. Ponadto naukowcy obliczyli
minimalng ilo§¢ wody w organizmie,
ktdra pozwala na jego normalne
funkcjonowanie.

Jaka to ilo$¢?

—Ilos¢ t¢ okresla si¢ na 500 — 800 ml
dziennie, a niektére zrodta podajg
nawet 1000 ml. Tyle wystarczy, zeby

na przyktad nie dopuscié do zatrucia
organizmu.

Jak to?

— Woda jest podstawowym sktadni-
kiem moczu. A wiadomo, ze

z moczem wydalamy wszelkie toksyny
i produkty przemiany materii. Jesli
wody w organizmie jest za mato, ste-
zenie szkodliwych sktadnikéw

w moczu jest wieksze. A to obcigza
nerki i drazni wewnetrzne Sciany
przewodéw moczowych. Dlatego
lepiej jednak nie ograniczac si¢ do tej
minimalnej ilo$ci spozywanej wody.

A czy to, kiedy pijemy, ma znacze-
nie dla organizmu? Jedni dietetycy
zalecajq p6t godziny przed posil-
kiem, inni p6t godziny po positku,

a s3 tacy, ktorzy méwia, ze to
wszystko jedno, byle pi¢ regularnie.
—Ija zgadzam sig z tymi ostatnimi.
Oczywiscie jesli ktos sie odchudza, to
szklanka wody wypita przed obiadem
wypehni zotadek i da poczucie sytosci.
Taka osoba zje mniej. Ale zawsze trze-
ba pamietac, czy takie ograniczenie
diety jest korzystne dla zdrowia. Jesli
chodzi o przyswojenie wody przez
organizm, to nie ma to wigkszego zna-
czenia. Z kolei - jak pani wspomniata
—niektorzy nie zalecajg picia tuz

po obiedzie, bo to rozciericza soki tra-
wienne. Tez nie do korica mozna sie

z tym zgodzi¢. Natomiast jesli kto$ ma
problemy z przelykaniem, to picie
wody podczas positku znacznie
zwieksza komfort jedzenia. Dlatego ja
uwazam, Ze kazdy powinien pi¢
wtedy, gdy tego potrzebuje.
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Malopolskie wody mineralne

Wiemy juz, dlaczego wode trzeba
pic. Czym réinia} sie wody stolowe
od naturalnych zrédlanych, natural-
nych mineralnych, a niskozminera-
lizowane od tych
wysokozmineralizowanych?

—Te wody roznig sie miedzy sobg skta-
dem itgczng iloscig zawartych w nich
sktadnikéw mineralnych. I tak woda
stotowa to mieszanka zwyktej wody

z wodg mineralng. Mineralna woda
Zrédlana zawiera okoto 500 mg sktadni-
kéw mineralnych na 1litr, a woda mine-
ralna niskozmineralizowana ma tych
skladnikéw mniej niz 500 mg na 1 litr.

Z kolei wody $redniozmineralizowane
zawierajg od 500 do 1500 mg skiadni-
kéw mineralnych na 1 litr, wody
wysokozmineralizowane majg powyzej
1500 mg na 1litr. A lecznicze wody
mineralne tych sktadnikéw mineral-
nych mogg mie¢ nawet wigcej niz 4 tys.
mg na 1 litr.

Jak skladniki mineralne zawarte

w wodach wplywaja na nasz orga-
nizm?

— Podam kilka przyktadow. Jesli kto$
nie moze pi¢ mleka i je$¢ przetworow
mlecznych, to powinien pi¢ wode
wysokozmineralizowang o duzej
zawarto$ci wapnia. Ten wapni jest latwo
przyswajalny i moze dobrze uzupelniac¢
niedobory spowodowane dietg. Z kolei
osoby, ktore zyja w stresie, pija duzo
kawy, cierpig na skurcze mig$ni, mogg
siegnac po wode z wieksza zawartos-
cig magnezu. Zreszta badania dowiod-
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Woda mineralna MUSZYNIANKA wydobywana jest z odwiertéw zlokalizowanych na terenie

ty, ze ludzie pijacy wode bogatg

w magnez rzadziej zapadajg na choro-
by uktadu krgzenia. Natomiast osoby
bardzo aktywne fizycznie powinny
pamietac o wodzie bogatej w sod. Ale
wody wysokosodowe nie s3 zalecane
dla tych, ktérzy cierpig na nadcisnie-
nie. Dla nich lepsze bedg wody nisko-
sodowe.

W sklepach dostgpne s3 takZe mine-
ralne wody lecznicze. Czy mozemy
samodzielnie po nie siggac?

— Zdecydowanie tego nie polecam. Te
wody mozna stosowac tylko

po wczesniejszej konsultacji z leka-
rzem i wedtug jego zalecer). Zawierajg
one bardzo wysokie stezenia niekto-
rych pierwiastkow i kazda z nich
wspomaga leczenie innego schorze-
nia. Ale stosowana samodzielnie, nie-
wiasciwie wybrana, moze zamiast
pomac, pogorszy¢ stan zdrowia.

A jaka wode podawac dzieciom?
—Jezeli maluch od czasu do czasu
napije sie wody
wysokozmineralizowanej, to nic ztego
si¢ nie stanie. Jednak na co dzieni pole-
cam wody niskozmineralizowane

i niskosodowe. A najprosciej — wybie-
raé te rekomendowane przez Instytut
Matki i Dziecka.

Mpsgaiestwodazgazemczybez

gazu?
— Zdrowym dorostym osobom woda
gazowana nie zaszkodzi. Jesli ktos$ lubi

Popradzkiego Parku Narodowego w Muszynie.

Skiad Muszynianki ma znakomity wptyw na zdrowie | samopoczucie cziowieka. Poprawia przemiane
materii | funkcjonowanie wigkszosci podstawowych narzgdéw wewnetrznych.

Muszynianka nalezy do wod mineralnych typu szczawa | ze wzgledu na swéj charakter moze byé
wykorzystywana w celach profilaktyczno-zdrowotnych, zwlaszeza w schorzeniach

zagrazajgeych wspolczesnemu cziowiekowi.

Zioza wéd mineralnych, z ktrych produkowana jest Muszynianka nalezq do unikatowych
na skale europejskq, szczegdinie ze wzgledu na wysokq zawartosé magnezu.

Muszynianka jest wodq wysckozmineralizowang, wodoroweglanowo-magnezowo-wapniowad.

wode z bgbelkami, to spokojnie moze
ja pi¢. Musi tylko pamietac o jednym.
Dwutlenek wegla, czyli ten gaz zawar-
ty w wodzie, powoduje, Ze szybko
gasimy pragnienie. Dlatego trzeba pi¢
takiej wody wiecej, niz nam sie wyda-
je, niz odczuwamy potrzebe. Woda
gazowana nie jest zalecana dla osob

z chorobami przewodu pokarmowego,
bo gaz moze potegowac dolegliwosci.
Raczej nie powinny tez pic jej dzieci

i 0soby starsze.

Idziemy do sklepu po wode odpo-
wiednig dla siebie. Jak czytac ety-
kiety na butelkach?

— No wtasnie, etykiety s3 po to, Zeby je
czytad, a najczesciej tego nie robimy.
Na etykiecie jest podany sktad mine-
ralny wody, informacja, czy woda jest
wysokozmineralizowana czy nisko-
zmineralizowana. Przy wodach z duza
zawartoscig sktadnikow mineralnych
czasami jest podane dzienne zapo-
trzebowanie na nie. Mozna tez zna-
leZ¢ informacje, z jakiego zrodta czy
ujecia jest czerpana nasza woda

i kiedy mija termin jej przydatnosci
do spozycia.

Kiedy juz kupimy wode, to pamietaj-
my, zeby nie pi¢ z butelki (chyba ze
jest to woda, kt6rg wypijemy w ciggu
kilku godzin). A otwartg wode trzeba
zuzy¢ w ciagu 48 godzin, zeby nie
dopuscié do rozwoju niekorzystnych
dla zdrowia bakterii.

Rozmawiata Agnieszka Wrzesien
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Dr hab. Barbara
Pietruszka

Pracuje w Katedrze Zywienia
Cztowieka na Wydziale Nauk

o Zywieniu Cztowieka i Kon-
sumpcji Szkoty Gtéwnej Gospo-
darstwa Wiejskiego w Warsza-
wie. Zajmuje sie zagadnieniami
zZwigzanymi zywieniem cztowie-
ka oraz epidemiologiag zywienio-
wa, m.in. wptywem sktadnikéw
odzywczych.na ludzki orga-
nizm.

Przedmiotem jej zawodowych
zainteresowan jest takze dieta
ludzi starszych.
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