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Piymy wodc!

WODA, O CZYM CZESTO ZAPOMINAMY, NALEZY DO NIEZBEDNYCH
SKEADNIKOW POKARMOWYCH. NIEDOSTATECZNA JE] PODAZ PROWADZ|
DO SZYBKIEGO ODWODNIENIA, CO MOZE SPOWODOWAC GROZNE DILA
ZDROWIA | ZYCIA NASTEPSTWA.

wykfa woda wprawdzie nie
dostarcza substancji odzyw-
czych, przenosi jednak skfad-
niki pozywienia do narzadéw
i komorek ustrojowych. Réwnoczesnie
przyczynia si¢ do wydalania z nich pro-
duktow przemiany materii, w tym takze
zwiazkow  toksycznych, nagromadzo-
nych w narzadach, zwlaszcza w mig-
$niach, podczas intensywnego wysitku.
Poniewaz ustroj cztowieka nie moze ma-
gazynowac wickszej ilosci wody, zacho-
dzikoniecznosc¢ statego jej dostarczania.
Niedostateczna podaz wody doprowadza
do szybkiego odwodnienia, co moze
spowodowac grozne nast¢pstwa. Z kolei
nadmiar wody, ktory nie moze by¢ wy-
dalony, zwlaszcza przy niedoborze soli
(chlorku sodu), dziata toksycznie (wsku-
tek nizszego cisnienia osmatycznego
(hiposomia) i uszkodzenia komorek.

GDY JEST JEJ ZA MALO

Gléwnymi objawami odwodnienia sa:
zwigkszone, czgsto dr¢ezace pragnienie,
rozdraznienie, bezsennosé, zaczerwie-

nienie skory, utrata apetytu i oslabienie
sit fizycznych. Niedobor wody wynosza-
cy 10% masy ciata powoduje nasilenie
niewydolnosci fizycznej i psychicznej,
przejawiajacej si¢ bolami glowy, zabu-
rzeniami  oddychania, uposledzeniem
wydzielania $liny i wysychaniem blony
Sluzowej jamy ustnej. Utrata 20% wody
moze spowodowac $Smier¢ poprzedzong
utrata $wiadomosci, obrz¢kiem jezyka,
niezdolnoscia do potykania sliny. Brak
potrzebnej ilosci wody prowadzi do
szybkiego wyniszczenia organizmu.

WODA W ORGANIZMIE

Zawarto$¢ wody w ustroju zalezy przede
wszystkim od spozycia soli kuchennej,
wieku, budowy ciata, warunkéw otocze-
nia, stanu zdrowia itp. W miar¢ starze-
nia si¢ organizmu zmniejsza si¢ w nim
zawarto$¢ wody. Na przyktad ciato ptodu
zawiera 74-94% wody, cialo noworod-
ka — 78%, niemowlecia od 11 tygodni
do pot roku — 72%, dziecka od pot do
2 lat - 65%, od 2 lat do 7 lat — 63%, od
7 dol6 lat- 53%, a dorostych — 58-65%

wody. Uogdlniajac, mozna przyjaé, ze
woda stanowi 45-75% masy ciata czlo-
wieka. Warto$¢ tazalezy od ilosci tkanki
tuszczowej, ktora cechuje wyjatkowo
mata zawarto$¢ wody (10-20%) — mozna
wiec zafozy¢, ze u 0sob otytych wystepu-
je mniej wody ustrojowej.

W RYTMIE

CIAGtE) WYMIANY

Organizm kobiet, ze wzgledu nawicksza
zawarto$¢ tkanki ttuszczowej, zawiera
procentowo mniej wody. Generalnie jej
zawarto$¢ w ustroju czlowieka jest na
ogot stata. Kazdy nadmiar zostaje szyb-
ko usuni¢ty przez nerki, a przy wysokiej
temperaturze otoczenia — takze przez
skore w postaci potu. W przypadku
wickszej utraty wody lub niedostatecz-
nego jej przyjmowania nerki ogranicza-
ja jej wydalanie do minimum, chroniac
w ten sposob zasoby organizmu. W cia-
gu doby ulega wymianie 3-6% wody
ustrojowej, z czego wynika, ze w ciagu
10 dni dochodzi do wymiany ok. 50%
wody obecnej w ustroju. Dzigki temu
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szybko wydalane sa produkty metabo-
liczne, a ,transportowane” do komorek
— odzyweze. 7 woda ustrojows usuwane
sq jednoczesnie wazne skladniki mine-
ralne.

POTRZEBNA DO .
TRAWIENIA POKARMOW
Woda potrzebna jest nam juz na samym
poczatku procesu jedzenia. Dzigki niej
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formuja si¢ w jamie ustnej kesy pozywie-
nia, a nast¢pnie tres¢ pokarmu przesuwa
sic wzdhuz przewodu pokarmowego.
Umozliwia ona réwniez — poprzez enzy-
my zawarte w Slinie, soku zotadkowym,
trzustkowym i jelitowym — whasciwe tra-
wienie. Woda znajduje si¢ takze w ula-
twiajacej trawienie zokci.

ODZYWIA KOMORKI

W wodzie znajdujacej si¢ w naszym orga-
nizmie rozpuszczone sa rozne skfadniki,
dzigki ktorym komorki ustrojowe moga
prawidiowo funkcjonowaé. Znajduje si¢
ona takze w plynie pozakomérkowym,
ktory stanowi wlasciwe srodowisko dla
komorek naszego ciata, regulujac ich
zycie. Utrzymanie stalej objetosci ptynu
pozakomorkowego, jego skladu che-
micznego i odczynu kwasowo-zasadowe-
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jowej, do ktorej przechodza produkty
przemiany materii, okreslane popularnie
jako ,,niedopatki”. Musza by¢ one wy-
dalane na zewnatrz, a jezeli czynnos¢

A przebit?ga nieprawidlowo, dochodzi
. «do zatrucia organizmu. Trzeba réwniez
_dostarcza¢ komorkom ustroju przyjete

z pozywieniem skfadniki pokarmowe —
dla zapewnienia ich prawidtowych czyn-
- nosci zyciowych.

_ILE JEJ POTRZEBUJEMY?
Zapotrzebowanie organizmu dziecka
na wod¢ wynosi 10-15%, za$ dorostego
¢zfowicka 2-4% masy ciata. Brak wody
jest wice szezegolnie niebezpieczny dla

L & gdzicci. W zwiazku z tym podawanic im
B »ﬁ Al e, a‘Z ,ty . p .
= _whadciwej ilosci ptynow jest bardzo waz-
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ne. Obecnie przyjmuje si¢, ze minimalna
ilos¢ wody, jaka powinna by¢ dostarcza-
na ustrojowi, aby zapobiec wystgpowa-
niu zmian patologicznych, wynosi 1 litr
na dob¢. Ale podczas upaléow nawet
cztowick o malej aktywnosci fizycznej
powinien pi¢ minimum 3 litry w ciagu
doby, gdyz w przeciwnym razie dochodzi
do wyraznych objawéw jej niedoboru.
Odpowiednio do wzrostu aktywnosci fi-
zycznej nalezy zwickszac spozycie wody.

Wody zawierajace zwickszone iloSci
skfadnikow  mineralnych, majacych
wplyw na réwnowage wodno-elektro-
lityczna, dostarczaja organizmowi do-
datkowych, niezbednych dla jego pra-
widlowego funkcjonowania sktadnikow
odzywczych.

Prof. dr hab. n. med. Swiatostaw Ziemlanski

Swiatostaw Ziemlanski

(ur. 29 listopada 1930, zm. 3 grud-
nia 2008) - prof. dr hab. medycyny,

fizjolog, patofizjolog, specjalista

zywienia cztowieka. Od roku 1965

kierownik Zakfadu Fizjologii i Bio-

CZEGO SZUKAC W SKtADZIE WOD MINERALNYCHS PRZEDE WSZYSTKIM
MAGNEZU, WAPNIA, SODU, CHLORKOW, WODOROWEGLANOW | SIARCZANOW,
W NIEKTORYCH WYSTEPUJE TEZ JOD, FLUOR | ZELAZO. WIELE KONTROWERS]!
WZBUDZA PICIE WOD GAZOWANYCH.
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Woda wodzie nierowna
Najchetniej pijemy te Zrodlane (kojarzq sig nam z czystosciq), ale zawierajg one $ladowe ilosci minerat6w,
a spozywane w duzych ilosciach przyczyniajq sie do wyptukania potrzebnych substancji z naszego ciafo. Nie jest
wiec wskazane, zwhaszcza w czasie upatdw, picie wytqeznie wod Zradlanych. Lepsze sq wody stofowe, a wiec
wody Zrodlane z dodatkiem mineratéw lub z domieszkq wody mineralnej, a juz najlepsze - wody mineralne,
podzielone na cztery klasy pod wzgledem stopnia nasycenia mineratami. Tych, zawierajacych przynajmniej
1000 mg minerafow w litrze (taka byta przed wprowadzeniem uniinych przepisow norma uznania wody za
mineralng), jest - na kilkaset butelkowanych w Polsce wéd - zaledwie... 30. | zadna z nich nie zajmuje miejsca
na podium w klasyfikacji wad najchetniej spozywanych przez Polakéw! Osobnym rozdziatem sq wody lecznicze,
ktdrych nie nalezy pic bez konsultadji z lekarzem.

Na szczytach jakosci

Tazwyczaj nie zwracamy uwagi na zawartos¢ minerafow,
kierujqc sig cenq... lub reklamq. Ogromnym powodzeniem
na $wiecie cieszq sie wiec na przyktad wody pozyskiwane

7 lodowcow (Voss, ktdrej butelke projektowat sam

Calvin Klein), przefiltrowana woda morska z Hawajéw

czy tasmariska , Tears of God”, 400 razy czystsza, niz
zaktadajq $wiatowe normy! Chwalebnym wyjqtkiem jest
popularna wsréd celebrytéw woda Evian - woda mineralna,
ktora zanim wyptynie na powierzchnie, przez 15 lat przedziera sie przez skaly, a jej
czystos¢ i zawartos¢ mineratéw sprawdzana jest... 300 razy dziennie!

go, czyli pH, jestwarunkiem prawidfowej
czynnosci wszystkich komorek naszego
organizmu. Aby ten stan utrzymac po-
trzebna jest stata wymiana wody ustro-

chemii Zywienio w Instytucie Zyvv—

nosci i Zywienia, cztonek komitetu

redakeyjnego czasopisma Zywienie

Cztowieka i Metabolizm. Nalezat
do licznych towarzystw naukowych
krajowych i zagranicznych (m. in.

Dziekujemy portalowi www.wodadlazdrowia.pl Komitet Zywienia Cztowieka PAN,

za mozliwo$¢ wykorzystania fragmentéw artykutu. WHO).
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