Jestem tym co pije-dlaczego woda jest
niezbedna dla zdrowia?
A. Jarosz
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Woda

® gtownym sktadnikiem ciata i podstawowym
sktadnikiem pozywienia

® stanowi 50-80 % masy ciata

® zasoby wodne organizmu muszg by¢ stale
uzupetniane /organizm potrzebuje wody do
petnienia swych podstawowych funkcji/

® woda nie jest zaliczana do sktadnikéw odzywczych,
ale jest sktadnikiem pozywienia

Rola wody

® jest sktadnikiem tkanek i ptyndw ustrojowych

® transportuje w organizmie tlen, sktadniki odzywcze i
inne wazne substancje, ktore sie w niej rozpuszczajag

® jest niezbedna do regulacji m.in.: cieptoty ciafa,
wydalania produktow przemiany materii czy
procesow trawienia- ufatwia spozywanie, trawienie i
wykorzystanie pozywienia

* petni funkcje ochronna dla mézgu, gatki ocznej,
ptodu, rdzenia kregowego




Srednie zapotrzebowanie na
wode zdrowej dorostej osoby
wynosi 2-2,51/dobe

Zrédio 177:
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s Wiek( lata) Norma
rupa iek( lata spozycia
wody(ml/dobe)

niemowleta 82? 288

1-3 1300
dzieci 4-6 1700

79 1900
mezczyzni >19 3700
kobiety >19 2700

Spozycie wody w cigzy i

okresie karmienia

= Wzrost o ok. 300 ml/dobe w cigzy

= Wzrost o ok.600-800 ml dziennie w okresie
karmienia piersig

= Woda niskozmineralizowana z niska zawartoscia

sodu, wiekszg magnezu i wapnia

. Norma
grupa ~wiek spozycia
ml/dobe
cigza 3000
karmienie 3800

Skutki niedoboru wody

Odwodnienie:

® odwodnienie w granicach 2-3% masy ciata obniza

wydolnos¢ fizyczna

* niedobor wody siegajacy 5-8% masy ciata powoduje
dalsze zaburzenia wydolnosci fizycznej i psychicznej
® utrata wody ustrojowej w ilosci okoto 20% prowadzi do

smierci




Zrédta wody

»

* 000y

wypijane ptyny- wszelkiego rodzaju napo{e: soki, woda, herbata itd.
Przecietnie wiekszos¢ ludzi wypija ok. 1,6 1 / dobe

woda zawarta w pokarmach - zawartos¢ wody jest rozna w réznych
produktach

w rybach woda stanowi ok. 75% masy, a w rybie wedzonej ok. 47%
produkty miesne, jaja, nabiat zawierajg 40-60%

kasze, maki, makarony —10-15 %

najwiecej wody zawierajg warzywa i owoce: jadalna cze$¢ owocow
zawiera 75-80%, a melon nawet ok. 9o%,

owoce suszone tylko 12-16%

jedynie w smalcu, cukrze, olejach nie ma wody

produkty spozywcze przecietnie dostarczaja ok.1 | wody
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Wtasna produkcja wody

woda metaboliczna- powstaje w wyniku
przemian metabolicznych: biatek, ttuszczow i
weglowodanow

U 0s0b zdrowych stanowi ona ok.200 - sooml|,
w zaleznosci od wartosci energetycznej
pozywienia

Zrédta dziennego spozycia wody

® podstawowym zrodtem wody dla organizmu sg

napoje, w tym woda, soki, herbata itd. -stanowig
one ok. 62%

* warzywa i owoce, ktdre zapewniajg ok. 18 % mleko,

napoje mleczne stanowig ok. 10%

® pieczywo i produkty zbozowe dostarczajg ok.8%

® miesoijego 2%




Wzrost zapotrzebowania na wode

= wstanach fizjologicznych:

® wzmozony wysitek fizyczny (intensywne ¢wiczenia,
ciezka praca fizyczna)

® wysokie temperatury otoczenia

/wynika to z koniecznosci wyréwnania ubytkow wody

zwigzanych z przyspieszonym oddychaniem i
poceniem sie/

® odpowiednie nawodnienie dodatnio wptywa na cere
w procesie starzenia sie organizmu
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Wzrost zapotrzebowania na wode

= w wielu procesach chorobowych:
* w zapobieganiu i leczeniu kamicy nerkowej /osoba z
kamica nerkowa powinna wypijac okoto 3-3,5l
ptynow/
w chorobach przebiegajacych z goraczks,
w biegunkach o roznej etiologii
w zaparciach
w zespole jelita drazliwego

w dietach: dieta niskoenergetyczna, dieta
cukrzycowa

Spozycie wody

= - spozycie wody mineralnej w Polsce wcigz rosnie

= -spozycie w 2005 r. wynosito 41l Josobe (Canadean)- ponad
110ml dziennie

= - wzrost spozycia do ponad 5o litréw w 2007 .

= - ilosciowe udziaty wody mineralnej gazowanej i
niegazowanej rozktadaja sie po potowie

= -obecnie ok. 68l/rok/osobe- 1 szklanka wody




Woda a masa ciaza

= woda dostarcza zero kalorii
= pita miedzy positkami zmniejsza poczucie

gtodu

= pita przed positkiem czesto powoduje

zmniejszenie ilosci spozywanych pokarmow

Dlaczego ?

= Zaspakaja , pragnienie” jedzenia ?
= Daje poczucie petnosci?
= Wptywa na OUN?
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Ubytek masy ciata u oséb dorostych, ktére przez 12
tygodni pity wode jako uzupeinienie diety (500 ml
przed kazdym géwnym positkiem) ( Denis EA 2009)

kgl

Weight loss

Waoak

I 5% Cl —— Weight loss over time

Udziat % wypijanej wody dziennie wsrod
wszystkich wypijanych ptynéw dziennie w
zalezno$ci od poziomu wyksztatcenia(TNS
OBOP, , Zywiec Zdréj, 17Z,2010)
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