Czy wiesz, ze:

Ojciec medycyny - Hipokrates - juz ponad 2000 lat temu zalecat wszystkim, aby pili jak
najwiecej wody.

Woda jest ,matrycg zycia”, jak powiedziat noblista Szent Gyorgi — nie ma organizméw
zywych, zdolnych do funkcjonowania bez choc¢by odrobiny wody.

Bez wody cziowiek moze przezy¢ w klimacie umiarkowanym 7 dni, natomiast bez
pozywienia ponad 2 miesigce.

Utrata wody siegajgca 3% masy ciata powoduje obnizenie wydajnosci fizycznej o 20%.
Przy utracie wody 20-22% masy ciata nastepuje $mier¢ organizmu.

Nie powinno sie trzymac butelki PET z wodg w miejscu nastonecznionym, gdyz pod
wptywem promieni stonecznych moze nastgpi¢ zmiana smaku produktu.

Dla utrzymania wiasciwej jakosci wody znaczenie ma wiele czynnikow. Powinna by¢ ona
przechowywana w suchym, chtodnym i zacienionym miejscu.

Wode z odkreconej butelki najlepiej wypi¢ mozliwie szybko od otwarcia. Po otwarciu
butelki woda zachowuje swoje wiasciwosci przez kilkanascie godzin. Nie powinno sie pi¢
wody bezposrednio z butelki, gdyz moze to doprowadzi¢ do zanieczyszczenia
mikrobiologicznego.

Jezeli chcemy wykorzystaé wode butelkowang do gotowania napojow i pokarméw,
nalezy wybraé wode z nizszg zawartoscig wapnia (ok. 50mg/dm3) i magnezu (ponizej
30mg), aby unikng¢ wytrgcania sie osadéw tych pierwiastkdw podczas gotowania.

Okres przydatnosci wody do spozycia podany jest na opakowaniu, ale jej jakos$¢ zalezy
tez od tego, czy woda jest przechowywana w zalecanych warunkach, tj. w miejscu nie
nastonecznionym i w temperaturze ponizej 20°C.

Naturalne wody mineralne to wody wyrdzniajgce sie stabilnym i bardzo zréznicowanym
sktadem mineralnym majgcym znaczenie dla procesow fizjologicznych przebiegajgcych
w organizmie cztowieka.

Wody zrédlane to wody charakteryzujgce sie na ogot nizszg zawartoscig sktadnikéw
mineralnych, dlatego mogg by¢ stosowane w codziennej diecie przez wszystkich bez
wzgledu na wiek czy obcigzenia zdrowotne.

Woda stotowa jest wodg otrzymywang z mieszaniny wdd o réznej mineralizacji. Wodg
stotowg jest rowniez woda, do ktérej dodaje sie sole mineralne zawierajgce jeden lub
wiecej skfadnikbw majgcych znaczenie fizjologiczne jak: séd, magnez, waph, chlorki,
siarczany, wodoroweglany.

W czasie upatéw lub pracy fizycznej w ucigzliwych warunkach termicznych wskazane jest
picie naturalnych wod mineralnych srednio — lub wysoko zmineralizowanych, ze znaczng
zawartoscig chlorkéw sodu oraz chlorkéw i/lub wodoroweglanéw wapnia i magnezu.
Osobom z nadcisnieniem tetniczym i sklonnosciami do obrzekéw, zalecane jest picie wod
z niskg zawartoscig sodu (ponizej 20 mg/dm3).

Do przygotowywania napojéw i mieszanek pokarmowych dla niemowlat i matych dzieci
odpowiednie sg jedynie wody niskozmineralizowane z niskg zawartoscig sodu,
siarczanéw i chlorkéw (ponizej 20 mg/dm3).

W uzupetnianiu niedoboréw mineralnych pomocne jest picie wod zawierajgcych
deficytowe pierwiastki (wapn, magnez, fluorki, jodki, zelazo (1)) w znaczgcych stezeniach
wskazanych specjalnym oznaczeniem na etykiecie. Oczekiwane efekty stosowania tych
wod mogg by¢ zauwazalne jednak dopiero po systematycznym pobieraniu takiej wody w
ilosci ok. 1 litra dziennie.



Osoby z dolegliwosciami zotgdkowymi, jak owrzodzenia i nadkwasota, nie powinny pic¢
wody wysokonasyconej dwutlenkiem wegla, zwtaszcza w wiekszej jednorazowej dawce.
Dla tych oséb wskazane jest natomiast picie systematyczne przez dtuzszy czas (3 x
dziennie) wod alkalicznych, zawierajgcych powyzej 1200mg/dm3 wodoroweglanéw sodu.
Zarowno naturalne wody mineralne jak tez wody zrodlane sg srodkami spozywczymi o
jakosci bezpiecznej i korzystnej dla zdrowia. Picie takich wod zgodnie z podanymi
zaleceniami, podobnie jak racjonalne odzywianie sprzyja zachowaniu zdrowia i dobrej
kondyciji fizyczne;.

Istniejg réznice osobnicze w zawartosci ustrojowej ptynow. U kobiet jest ona mniejsza niz
U mezczyzn o tej samej masie ciata. Jest rowniez mniejsza u osob otytych. U kobiet ilos¢
wody jest nieco mniejsza niz u mezczyzn, poniewaz ciato kobiety zawiera wiecej tkanki
ttuszczowe;.

Ciato w momencie narodzin skfada sie w 75% z wody, a wraz z wiekiem ten procent sie
zmniejsza. Ciato dorostego cztowieka sktada sie w 60% z wody.

Woda wystepuje we wszystkich organach cziowieka w bardzo zrdéznicowanych
proporcjach. Najwiecej jest jej we krwi - 83%, w nerkach - 82,7% oraz w sercu i ptucach -
po 79%. Woda to rowniez podstawowy budulec mézgu (74,5%). Nawet takie narzady jak
kosci zawierajg wode, ktéra stanowi 22% ich masy. Najmniej wody w naszym organizmie
zawiera tkanka ttuszczowa — tylko 10%.

Organizm ludzki traci wode przez skoére (600 ml/dobe), ptuca (400 ml/dobe), drogg
pokarmowag z katem (100ml/dobe) oraz przez nerki (500 mi/dobe).

Brak wody w organizmie przejawia sie nie tylko chronicznym zmeczeniem, bezsennoscia,
pogorszeniem koncentracji, zaburzeniami pamieci, bolami gtowy i przesuszeniem skory,
ale i klopotami z trawieniem i sercem. Chroniczny niedobdr wody w organizmie moze
prowadzi¢ do kamicy nerkowej i trwatego zwyrodnienia stawow.

Zrodtem wody dla naszego organizmu oprécz przyjmowanych ptynéw, ktére pokrywajg
62% dziennego zapotrzebowania na wode, mogg by¢ rowniez state pokarmy. Owoce i
warzywa to drugie co do wielkosci zrédto wody dla organizmu zapewniajgce okoto 18%
dziennego spozycia wody. Zroédtem wody moze byé réwniez pieczywo oraz produkty
zbozowe dostarczajgce ok. 8% wody, a nawet mieso i jego przetwory (ok. 2%).

Woda w naszym organizmie moze pochodzi¢ z kilku zrédet: z wszelkiego rodzaju
wypijanych ptynéw oraz zjadanych pokarméw, powstaje takze w wyniku przemian
metabolicznych biatek, ttuszczéw i weglowodanéw (woda metaboliczna).

Wode powinno sie pi¢ regularnie zanim poczujemy pragnienie. Najlepiej wypija¢ ok. 8
szklanek dziennie. Powinno sie jg pi¢ matymi tykami w nieduzych ilo$ciach, najlepiej 10
minut przed lub po jedzeniu (picie w trakcie positku moze rozrzedzaé soki zotgdkowe).
Odpowiednia ilos¢ wody w diecie to rowniez znacznie wieksza szansa na zachowanie
tadnej sylwetki i mozliwosc¢ przeciwdziatania nadwadze. Jest to mozliwe dzieki temu, ze
picie wody zmniejsza uczucie gtodu, przez co utatwia nam kontrole nad iloscig
spozywanych pokarmow.

Szara, tuszczagca sie i matowa skora (tak zwana pergaminowa) jest objawem
niewystarczajgcej podazy wody. W takim przypadku nie pomogg zadne kremy i maseczki
- musimy pi¢ wode. Wtasciwa podaz wody korzystnie wptywa na cere, gdyz dzieki niej z
organizmu usuwane sg produkty przemiany materii, ktére gdy zalegajg w organizmie sg
niezwykle szkodliwe.



