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Woda zdrowia doda? Sprawdz, co warto
wiedzie¢ na jej temat

Niedobdr wody w organizmie - jego skutkiem moze by¢ nie tylko gorsza kondycja fizyczna, ale takze
stabszy intelekt i obnizony nastroj. Trzeba jednak wiedziec, ile i co pié, aby jak najlepiej sie czué
i sobie nie zaszkodzic.
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Zbliza sie lato, a z nim wysokie temperatury i kolejne okazje do uprawiania sportu. Wielu bedzie tez
musiato znosic¢ upaly w czasie fizycznej pracy. Warto, a nawet trzeba wtedy pamieta¢ o odpowiednim
nawodnieniu, bo zaniedbania w tym obszarze maja przykre konsekwencje. Dobrze jest tez wiedziec,
ile i co pic.

»Niedobor wody jest odczuwany dosy¢ szybko, jednak nie zawsze odczytujemy prawidtowo sygnaty,
jakie wysyla organizm. Czesto pragnienie mylone jest z gtodem. Wydaje nam sie, ze chcemy jesé
i siegamy po kolejna przekaske, by poprawi¢ poziom energii, podczas gdy tak naprawde jestesmy
lekko odwodnieni i potrzebujemy uzupeic¢ pltyny. Lepsze nawodnienie to sprawniejszy metabolizm,
dobra kondycja mie$ni i organéw, np. skory (mniej widoczne zmarszczki, skora mniej sucha). Dobre
nawodnienie wptywa na prawidlowa prace nerek oraz jelit, gdzie czesto wystarczy odpowiednia
podaz wody, aby pozby¢ sie zapar¢” - wyjasnia Wiktoria Klos, dietetyk kliniczny i trener personalny,
prowadzaca poradnie Sports-Med.

Wplyw wody na organizm: mdzg nie lubi pragnienia

»,Badania wskazuja tez, ze juz niewielkie odwodnienie moze zakl6ci¢ prace umystu. Objawia sie
najczesciej ostabieniem zdolnosci koncentracji, bélami glowy oraz obnizonym nastrojem. Czesto
zamiast siega¢ po tabletke przeciwbdlowa, wystarczy najpierw napi¢ sie wtasnie wody” - podkresla
dietetyk.

Potencjalne zaburzenia z tym zwigzane dobrze pokazali naukowcy z Georgia Institute of Technology.
Uczestniczace w ich eksperymencie osoby, ktore intensywnie ¢wiczyty w wysokiej temperaturze,
nawet jesli mogly uzupetniaé ptyny, to pdzniej gorzej radzity sobie z wymagajacym skupienia, choé
prostym zadaniem. Jednak dodatkowy brak wody sprawit, ze mozliwosci ochotnikéw jeszcze
dwukrotnie spadaty. Badanie z uzyciem rezonansu magnetycznego pokazato, ze niedobdr ptynéw
zmienial prace mézgu. Obszary potrzebne do wykonania zadania dziataly ze wzmozona aktywnoscia.
Dodatkowo, aktywowaly sie takze inne rejony, niepowiazane bezposrednio z wykonywanym
poleceniem, prawdopodobnie jako odpowiedz na nienaturalny stan organizmu.

Badacze twierdza, ze to co zaobserwowali moze m.in. pogarszac¢ jakos¢ pracy i zwiekszac¢ ryzyko
wypadkow zawodowych. Tutaj warto przytoczy¢ ubiegtoroczne badania przeprowadzone w pieciu
europejskich krajach przez zespot z Uniwersytetu Kopenhaskiego uczestniczacy w europejskim
programie Heat-Shield. Badanie wykazato, ze 7 na 10 pracownikow réznych gatezi przemystu
i rolnictwa znajduje sie pod wplywem stresu spowodowanego goracem i zbyt mata iloSciag wypijanej
wody. Zdaniem ekspertéw, sytuacja moze sie pogorszy¢ z nasileniem sie fal goraca wywotanych
zmianami klimatycznymi.

Picie wody a zdrowie psychiczne - czy woda nas uspokaja

Takze, jesli ktos ma zty nastrdj, dobrze, aby zastanowit sie, czy wystarczajaco duzo pije. Juz bowiem
tagodne odwodnienie (utrata 1,5 proc. normalnej ilosci wody w organizmie) wptywa na stan psychiki
- pokazaly badania ekspertéw z University of Connecticut. Przeprowadzone przez nich eksperymenty
pokazaty, ze zbyt skape uzupelnienie plynéw prowadzi nie tylko do spadku mozliwosci
intelektualnych, ale takze do pogorszenia nastroju. Okazato sie jednak, ze nieco inaczej reaguja
kobiety, a inaczej mezczyzni. Otdz u kobiet, z wiekszym nasileniem pojawiato sie uczucie zmeczenia,
napiecia i zdenerwowania. Naukowcy z Connecticut zwracaja uwage, ze cztowiek zaczyna odczuwac
pragnienie, kiedy utraci od 1 do 2 proc. wody. Dlatego zalecaja monitorowanie swojego nawodnienia,
np. poprzez obserwacje barwy moczu. Jesli jest ona ciemna - wody w organizmie jest zbyt mato.



Badacze podaja tez czesto proponowana rade, aby wypijac¢ ok. 2 litrow wody dziennie.
Ile wody mozna wypic - czy nadmiar szkodzi?

Cho¢ przytacza sie czesto ogolne zalecenia dotyczace przyjmowania ptynow, to nalezy tez pamietac,
aby zwraca¢ uwage na swoje potrzeby. Zbyt duzo wody moze wrecz zaszkodzié¢, doprowadzajac do
hiponatremii - niebezpiecznego spadku stezenia sodu. Organizm sie przed tym broni, jak pokazat
zespot naukowcéw z Monash University. Badacze poprosili ochotnikdéw, aby opisali wysitek, jaki
musza wlozyé w wypicie okreslonej ilosci wody.

Przetykanie wody przy braku pragnienia okazato sie dla uczestnikow eksperymentu az trzykrotnie
trudniejsze, niz kiedy chciato im sie pi¢. Obserwacja ich mézgéw wykonana metoda MRI pokazata
natomiast wzmozona aktywnos¢ kory przedczotowej. Wskazuje to, ze badani musieli z pomoca sily
woli pokona¢ naturalny opdr przed potykaniem. Aby pokaza¢ mozliwe zagrozenie, naukowcy
przytaczaja nawet skrajne przypadki $mierci sportowcéw po wypiciu zbyt duzej ilosci wody.

»Zaleca sie picie 1.5-21 wody dziennie, przy zatozeniu, ze nie ma aktywnosci fizycznej. Indywidualne
zapotrzebowanie na wode jest jednak zalezne od wielu czynnikéw, takich jak pte¢, stan zdrowia, stan
fizjologiczny, aktywnos¢ fizyczna, ciaza, wiek, masa ciata, temperatura otoczenia. To czynniki, ktdre
decyduja o tym, ile wody dana osoba powinna wypié, by zaspokoi¢ swoje pragnienie i nawodni¢
organizm. Nie ma uniwersalnej ilosci dobrej dla kazdego, cho¢ zatozenia sa takie, by nie byto to
mniej niz te 8 szklanek dziennie” - wyjasnia Wiktoria Klos.

Na rynku mamy dzi$§ do wyboru setki réznego rodzaju napojow. A co najlepiej pi¢ zdaniem
dietetykow?

»Jezeli chodzi o nawodnienie organizmu to pierwszym wyborem powinna by¢ woda, najlepiej
mineralna. Opcja, ktora znajdzie zastosowanie jest rowniez woda kokosowa jako naturalny izotonik.
Nie zaleca sie picia kolorowych napojow, izotonikow ze sklepowych pdtek, poniewaz ich sktad budzi
wiele watpliwosci. Dodatku barwnikow, konserwantéw, aromatéw mozna unikna¢, przygotowujac
napoj izotoniczny samodzielnie” - radzi ekspertka.

Zrédto: pap.pl
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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026
Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella
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