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Pij wode regularnie

Regularne picie wody ma szczegdlne znaczenie dla zdrowia. Latem, by
nie doprowadzi¢ do przegrzania i odwodnienia organizmu, kazdego dnia
powinnismy wypija¢ minimum dwa litry schtodzonej wody

liona Truszyrnska

Przed zakupem wody butelkowanej
warto sprawdzic jej sktad i wtasciwosci.
Zgodnie zrozporzadzeniem ministra
zdrowia z marca br. oraz normami obo-
wiazujacym w UE, wody butelkowane
mozemy podzieli¢ na naturalne wody
mineralne, Zrédlane oraz stotowe (pow-
state w wyniku zmieszania mineral-
nych ze Zrodlanymi). Wyrdzniamy
takze wody nasycone dwutlenkiem we-
gla, czyli gazowane lub niegazowane.
Istnieje rowniez grupa wod leczniczych,
ktore moga by¢ spozywane jedynie
powczesniejszej konsultacji zlekarzem.
Nie wszystkie wody mineralne za-
wierajg takie same mineraty, dlatego
przed zakupem powinni$my sie do-
ktadnie zapoznac z informacja o skta-
dzie zawarta na etykiecie. Waznymi
elektrolitami s3 przede wszystkim
magnez, wapn, sod, siarczany, weglo-
wodany oraz zelazo. Dobra woda po-
krywa 15 proc. dziennego zapotrzebo-
wania organizmu na dany pierwiastek.
Sprawdzmy takze, czy ma minimum 50
mg/l magnezu i 150 mg/l wapnia, po-
niewaz regularne uzupetnianie tych
mineratow ma szczegblne znaczenie
dla naszego zdrowia. Picie odpowied-
nio dobranej wody pozwala zachowac
réwnowage organizmu i utrzymac ciato
oraz umyst w doskonatej kondycji.

Co ciekawe, nawadnianie organizmu
nie jest zwigzane gldéwnie z piciem
wody. Spozywanie réznych napojow
wramach zbilansowanej diety przyczy-
nia sie do lepszego nawodnienia orga-
nizmu. - Woda stanowi 60 procent na-
szego ciata. Zeby procesy metaboliczne
organizmu przebiegaty prawidtowo,
pokarmy state powinny by¢ rozcien-
czone co najmniej trzykrotnie wieksza
iloscig wody. Nie musi to by¢ wytacznie
woda wodociggowalub mineralna. Tak
samo skuteczne s potrawy plynne -

Spozywanie zbyt male] ilosci plynéw sprzyja

&

epowaniu zakazen

ukiadu moczowego i napadéw kamicy moczowej

zupy, kompoty, kefiry, jogurty, a takze
herbata, kawa, napoje gazowane, ana-
wet piwo iwino. Sporo wody zawieraja
tez niektore owoce. Pltyny trzeba spo-
zywa¢ rOwnomiernie w ciggu catego
dniaiunikacjednorazowego spozywa-
nia ich duzych porcji - radzi prof. Ry-
szard Gellert, nefrolog, wybitny specja-
lista chorob wewnetrznychi medy-
cyny rodzinnej z Kliniki Nefrologii
CMKP Szpitala Bielariskiego w Warsza-
wie. - Spozywanie zbyt matejilosci ply-
now sprzyja wystepowaniu zakazen
uktadu moczowegoinapadow kamicy
moczowej. Dla wielu os6b nie jest jed-
nakjuz tak oczywiste, Ze niedostatek
wody w organizmie uposledza takze
trawienie pokarmow, procesy intelek-
tualne, sprawno$¢ fizyczng, a nawet
sprzyja starzeniu sie skory.

‘Wodajest gtéwnym sktadnikiem na-
pojow, ktore réwniez mogg by¢ Zrod-
tem nawodnienia organizmu, ponie-
waz w 85-95 proc. sktadajq si¢ z wody.
Napoje pozwalajg wigec wprowadzic¢
do diety réznorodnosc.

Wedlug zaleceri Europejskiego
Urzedu ds. Bezpieczernstwa Zywnosci
(EFSA), wydanych w 2010 roku i doty-
czacych dziennego spozycia wody, do-
roéli mezczyZni powinni pi¢ przeciet-
nie 2,5 1 plynéw dziennie, a kobiety
okoto2l

Warto wiedzied, ze Zrodtem wody
wnaszej diecie s3 takze pokarmy state,
ktére pokrywaja okoto 20-30 proc. za-
potrzebowania na wodg, za$ 70-80
proc. wody dostarczajg naszemu orga-
nizmowi napoje - cho¢ oczywiscie pro-
porcje te zalezg od indywidualnej diety.




