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Potrzeba picia 8 szklanek wody dziennie to
mit

Wbrew rozpowszechnionym opiniom, osiem ¢wierclitrowych szklanek wody dziennie nie jest
iloscia odpowiednia dla kazdego - informuja naukowcy w piSmie "Science". Zastrzegaja, ze
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potrzeby sa rézne, m.in. zaleznie od pkci, wieku, wagi czlowieka i podejmowanego przez
niego wysilku.

Obejmujace 5600 oséb pochodzacych z 26 krajow, w wieku od 8 dni do 96 lat badania dotyczace
spozycia wody na catym $wiecie i w ciggu calego zycia przeprowadzili naukowcy z University of
Wisconsin-Madison. Uzyskane wyniki stoja w sprzecznosci z czesto przedstawianym pogladem, ze
osiem szklanek o pojemnosci 250 ml zaspokajato codzienne potrzeby ludzkiego organizmu.

"Nauka nigdy nie poparta starej zasady osmiu szklanek jako odpowiedniej wskazéwki, chocby
dlatego, ze mylila ona calkowity obrét wody z woda z napojow. Tymczasem duzo wody pochodzi
z jedzenia, ktore spozywasz" - zastrzegt Dale Schoeller z University of Wisconsin-Madison,
emerytowany profesor nauk zywieniowych, ktory od dziesiecioleci prowadzi badania dotyczace wody
i metabolizmu. - "Ale ta praca jest najlepsza, jaka do tej pory wykonaliSmy, aby zmierzy¢, ile wody
ludzie faktycznie spozywaja codziennie - obrot wody do i z organizmu - oraz gtéwne czynniki, ktére
napedzaja obrét wody".

Stwierdzone przez naukowcéw zapotrzebowanie na wode wynosito dziennie od 1 do nawet 6 litréw.
"Sa tez przypadki ktore przekraczaja nawet 10 litréw dziennie" - powiedziat Schoeller, bedacy
wspolautorem badania. - "Zréznicowanie oznacza, ze wskazanie jednej Sredniej niewiele ci mowi".

Wczesniejsze badania obiegu wody opieraty sie w duzej mierze na ochotnikach, ktérzy przypominali
sobie i zgtaszali swoje spozycie wody i zZywnosci lub byly obserwacjami o watpliwej
reprezentatywnosci dla wiekszos¢ ludzi, np. matej grupy mtodych zZolnierzy pracujacych na swiezym
powietrzu w warunkach pustynnych.

W ramach nowych badan (DOI: 10.1126/science.abm8668) obiektywnie zmierzono czas potrzebny
wodzie do przeplyniecia przez ciala uczestnikow badania, sledzac obrét "oznakowanej wody". Badani
wypijali odmierzona ilos¢ wody, zawierajacej identyfikowalne izotopy wodoru i tlenu. Izotopy to
atomy danego pierwiastka, ktére maja nieco inng mase atomowa, dzieki czemu mozna je odréznié¢ od
innych atoméw tego samego pierwiastka w probce.

"Tesli zmierzysz tempo, w jakim dana osoba eliminuje te stabilne izotopy z moczem w ciggu tygodnia,
izotop wodoru moze powiedzie¢, ile wody ulegto wymianie, a eliminacja izotopu tlenu moze nam
wskazac, ile kalorii spalono" — wskazal Schoeller, ktérego laboratorium UW-Madison w latach 80.
jako pierwsze zastosowalo metode oznaczania wody do badania ludzi.

W badaniu wzieto udziat ponad 90 naukowcow, kierowanych przez grupe, w sktad ktorej wchodzi dr
Yosuke Yamada, byly pracownik laboratorium Schoellera, a obecnie szef sekcji National Institute of
Biomedical Innovation, Health and Nutrition w Japonii oraz John Speakman, profesor zoologii na
University of Aberdeen w Szkocji. Autorzy zebrali i przeanalizowali dane, poréwnujac czynniki
srodowiskowe - takie jak temperatura, wilgotnos¢ i wysokos¢ nad poziomem morza w rodzinnych
miastach uczestnikdéw - ze zmierzonym obrotem wody, wydatkami energetycznymi, masa ciata, picia,
wiekiem i aktywnoscia fizyczna.

Uwzglednili réwniez wskaznik rozwoju spotecznego uzywany przez ONZ (Human Development Index,
HDI). HDI to syntetyczny miernik opisujacy stopien rozwoju spoteczno-ekonomicznego
poszczegolnych krajow, ktory uwzglednia Srednia dlugos¢ zycia, poziom szkolnictwa i czynniki
ekonomiczne.

Zapotrzebowanie na wode osiggato szczyt u mezczyzn w wieku 20 lat, podczas gdy kobiety
utrzymywaty sie na statym poziomie od 20 do 55 lat. Jednak noworodki miaty najwiekszy procentowo



obrét wody, codziennie wymieniajac okoto 28 procent wody w swoich ciatach.

Poziom aktywnosci fizycznej i kondycja fizyczna wyjasnialy najwieksza czes$¢ roznic
w zapotrzebowaniu na wode, a w dalszej kolejnosci - pte¢, wskaznik rozwoju spotecznego i wiek.

Jesli wszystkie ta parametry sa rowne, mezczyzni i kobiety réznia sie o okoto pét litra. Mezczyzna
niebedacy sportowcem (ale o przecietnej aktywnosci fizycznej), ktéry ma 20 lat, wazy 70 kg mieszka
na poziomie morza w dobrze rozwinietym kraju o sredniej temperaturze powietrza 10 stopni C
i wilgotnos¢ wzglednej 50 proc. przyjmowatby i tracit okoto 3,2 litra wody dziennie. Kobieta w tym
samym wieku i o tym samym poziomie aktywnosci, wazaca 60 kg i mieszkajaca w tym samym
miejscu, wydalataby 2,7 litra. Naukowcy odkryli, ze podwojenie energii zuzywanej przez osobe
zwiekszy jej oczekiwany dzienny obrét woda o okoto litr. Pie¢dziesiat kilograméw masy ciata wiecej
dodaje 0,7 litra dziennie. Wzrost wilgotnosci o 50 proc. zwieksza zuzycie wody o 0,3 litra. Sportowcy
zuzywaja okoto litra wiecej niz nie-sportowcy.

Naukowcy odkryli, ze lowcy-zbieracze i rolnicy produkujacy na wtasne potrzeby mieli wyzszy obrot
woda niz ludzie zyjacy w gospodarkach uprzemystowionych. Ogdlnie rzecz biorac, im nizszy
wskaznik rozwoju spotecznego danego kraju, tym wiecej wody potrzeba w ciagu dnia.

"To stanowi kombinacje kilku czynnikéw" — wyjasnia Schoeller. - "Ludzie z krajéw o niskim HDI
czesciej mieszkaja na obszarach o wyzszych srednich temperaturach, czesciej wykonuja prace
fizyczna i rzadziej przebywaja w klimatyzowanych budynkach w ciagu dnia. To, a takze mniejsze
prawdopodobienstwo, ze beda mieli dostep do czystej wody, kiedy tylko tego potrzebuja - sprawia, ze
ich obrot wodny jest wyzszy".

Wedtug Schoellera pomiary poprawia nasza zdolnos¢ przewidywania bardziej szczegotowych
i doktadnych przysztych potrzeb wodnych, zwlaszcza w tragicznych okolicznosciach.

"Spdjrz na to, co dzieje sie teraz na Florydzie lub w Mississippi - gdzie cate regiony zostaty narazone
na niedobory wody w wyniku kleski zywiotowej. Im lepiej rozumiemy, ile jej potrzebuja, tym lepiej
jestesmy przygotowani do reagowania w nagtych wypadkach" - méwi.

"Okreslenie, ile wody zuzywaja ludzie, ma coraz wieksze znaczenie ze wzgledu na wzrost liczby
ludnosci i postepujace zmiany klimatu" - zauwaza Yamada. - "Poniewaz obrdét wody jest powigzany
z innymi waznymi wskaznikami zdrowia, takimi jak aktywnos¢ fizyczna i procent tkanki ttuszczowej,
ma potencjat jako biomarker zdrowia metabolicznego".

Badanie i dostep do danych zostaly sfinansowane przez agencje na calym swiecie, w tym
Miedzynarodowa Agencje Energii Atomowej, Narodowa Fundacje Nauki i Narodowe Instytuty
Zdrowia w Stanach Zjednoczonych oraz Chinska Akademie Nauk.

Zrédlo: pap.pl
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Studenci opracowali system zapobiegajacy
Zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.
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Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
wodoru

Wodor mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.

27-04-2026

ak wvbrac bezpieczna wode podziemna do
picia

W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwdrcze.
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Technologia spersonalizowanedgo
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wzbodgacania mleka dla wczesniakow

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
roces produkcvinv Torbav Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.
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Mityv na temat epilepsiji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.
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