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e M ona we wszystkich organizmach zywych. Stanowi 94% wagi
ludzkiego ptodu, 73% ciezaru noworodka, okoto 50-70% masy ciata dorostego cztowieka. Kobieta ma

jej w swym ustroju mniej niz mezczyzna o tej samej masie ciala. Mniejsza ilo$¢ wody znajduje sie tez
w ustroju oséb otytlych. Mezczyzna wazacy 70 kg ma w sobie okoto 45 litrow wody ustrojowe;j.
Odwodnienie w granicach 2-3% masy ciala obniza jego wydolnos¢ fizyczna. Niedobdr wody siegajacy
5-8% powoduje zaburzenia funkcjonowania procesow fizjologicznych i psychiki. Przy utracie wody
ustrojowej w ilosci 20% mozna umrze¢. Woda opuszcza organizm przy rozmaitych procesach w nim
zachodzacych, musimy wiec stale ja uzupetniac.

Co moze woda?

Woda jest sktadnikiem tkanek i ptynow ustrojowych. Wszystkie organy wewnetrzne, aby dobrze
dziata¢, potrzebuja jej. Transportuje ona w organizmie tlen, sktadniki odzywcze oraz inne wazne
substancje. Jest najlepszym rozpuszczalnikiem zbednych produktéw przemiany materii. Pomagajac
w wydalaniu toksyn z jelit i nerek oczyszcza organizm. Wspiera procesy trawienne. Catly czas
reguluje i utrzymuje cieptote ciata. Nawilza tez stawy i tkanki, nawet twarde kosci maja jej az 22%.
Duza ilo$¢ wody zawieraja ptyny ustrojowe: rdzeniowo-mézgowy, limfa, krew. Woda chroni médzg,
gatke oczna i rdzen kregowy, zabezpieczajac ich prawidlowa prace. Pozwala tez utrzymaé wtasciwe
napiecie tkanek, przywracajac skorze mtodosé.

Dostarczana systematycznie w odpowiednich dawkach, zapobiega chorobom i przywraca zdrowie.
Stynny w XIX wieku ksiadz Sebastian Kneipp uwazal, ze zabiegi wodne niszcza dolegliwosci
w zarodku. Leczyl woda, pobudzajac lub odprezajac poszczegoélne uklady i narzady.

Organizm traci wode przez:

* skore, na skutek parowania (w naszym klimacie okoto 600 ml na dobe);

* pluca, podczas wydychania powietrza. U osoby zdrowej utrata wody ta droga wynosi okoto 400
ml/dobe;

* uklad pokarmowy, z katem uchodzi jej 100 ml;

* nerki, wydalaja kazda ilo$¢ wody, ktéra przewyzsza potrzeby organizmu. Pozbywaja sie nadmiaru
plynu i rozpuszczonych w niej niepozadanych substancji. U os6b zdrowych zdolne sa do wydalenia
toksyn przy ilosci moczu nie mniejszej niz 500 ml/dobe.

Pij, bracie, pij
Nasze cialo jest jak wrazliwa roslina, ktéra bez podlewania wiednie i schnie. Srednie



zapotrzebowanie na wode u zdrowej osoby wnosi 2-2,5 litra na dobe. Wzrasta ono podczas ciazy
0 300 ml. W okresie karmienia piersia podnosi sie 0 600-800 ml. Woda nie jest sktadnikiem
odzywczym, ale komponentem pozywienia. Zawartos¢ jej w produktach bywa rézna.

Stanowi ona:

- 75% masy ryb (wedzonych tylko 47%)
- 40-60% miesa, jaj, nabiatu
- 10-15% kasz, maki, makarondow.

Najwiecej wody maja w sobie warzywa i owoce, blisko 75-80%. Melon czy arbuz mieszcza w swym
migzszu nawet 90% wody. Nie ma jej natomiast w smalcu, cukrze oraz olejach.

Jedzenie dostarcza nam przecietnie litr wody. Sam organizm wytwarza jej blisko 200-500 ml,
w zaleznosci od wartosci energetycznej pozywienia. Powstaje ona w wyniku przemiany materii:
biatek, ttuszczéw, weglowodanéw. Reszte musimy dostarczy¢ pijac (1,5-2 litry wody, herbaty czy
sokdw dziennie). Zapotrzebowanie na nig wzrasta, gdy intensywnie ¢wiczymy, ciezko pracujemy
fizycznie lub podczas fali upatéw. Musimy wtedy wyréwnywacé¢ ubytki wody, zwiazane
z przyspieszonym oddychaniem i poceniem.

Wieksza ilo§¢ wody zalecana jest, gdy chorujemy, szczegdlnie z wysoka temperatura. Osoby
cierpiace na kamice nerkowa powinny wypija¢ okoto 3-3,5 litra pltynow. Tyle samo odwodnieni
biegunkami, zmeczeni zaparciami czy zespotem jelita drazliwego, stosujacy diety niskoenergetyczne
(np. cukrzycowa).

Amerykanie uwazaja, ze wode nalezy pi¢, gdy poczujemy gtéd. Czesto jest on sygnatem
zapotrzebowania na ptyny, a nie pozywienie. Osrodek pragnienia odzywa sie wtedy, kiedy wysycha
jezyk i gardto. Znaczy to, ze organizmowi juz od dtuzszego czasu brakuje wody.

Tajemnice zamkniete w butelce

Woda, ktora ptynie w kranach naszych mieszkan, doprowadzana siecia wodociagéw, czerpana jest
z warstw powierzchniowych lub podziemnych bardzo ptytkich. Nie jest ona czysta i musi by¢
uzdatniana (m.in. chlorowana). Z warstw podziemnych gtebszych pochodza wody, ktére kupujemy
w butelkach. Szczegdlnie waznym walorem tych uznanych za przydatne do spozycia, jest naturalna,
pierwotna czystos¢ pod wzgledem chemicznym oraz mikrobiologicznym. Oznacza to wylacznie
naturalne pochodzenie zawartych w niej skltadnikéw oraz brak jakiegokolwiek zanieczyszczenia
wewnetrznego. Jest bezpieczna i zdrowa bez zadnego uzdatniania. Sktad mineralny gtebszych wod
podziemnych odpowiada najwazniejszym zapotrzebowaniom organizmu cztowieka na pierwiastki
oraz zwiazki chemiczne niezbedne do jego funkcji zyciowych. Sa to gldwnie zwiazki sodu, potasu,
wapnia, magnezu, zelaza w postaci chlorkéw, siarczkéw, wodoroweglandéw, fluorkéw, jodkdow.
Korzystna posta¢ chemiczna tych zwiazkoéw utatwia ich przyswajanie.

Réznorodnos¢ wod podziemnych umozliwia ich indywidualny dobdr, stosownie do okreslonych
potrzeb zdrowotnych. Maja one sktad bardzo urozmaicony pod wzgledem wielkosci stezen
niektorych skladnikéw i zwigzanych z nimi wlasciwosci. Znaczna grupe stanowia tu wody
Sredniozmineralizowane (od 500 do 1500 mg/dm3), zawierajace znaczne ilosci wapnia, magnezu,
fluorkéw, siarczanow, niekiedy nasycone w zlozu dwutlenkiem wegla (naturalnie gazowane).
W grupie wéd mineralnych wysokomineralizowanch (powyzej 1500 mg/dm3) znajduja sie najczesciej
te z chlorkami wapnia, magnezu, sodu albo wodoroweglanem sodowym. Maja tez w swym skladzie
jodki i pierwiastki zelaza.



Najliczniejsza grupe wdd butelkowanych na rynku polskim stanowia wody zrédlane. Przeznaczone sa
one dla szerokiej grupy konsumentow, do statego spozycia bez ograniczen ilosciowych. Zawieraja
najczesciej ponizej 500 mg/dm3 rozpuszczonych sktadnikéw mineralnych. Wsréd wod butelkowanych,
przeznaczonych dla wezszej grupy odbiorcow (np. sportowcéw) sa wody stotowe. Produkuje sie je
z niskozmineralizowanych wod mineralnych lub Zrodlanych, do ktérych dodawane sa pierwiastki
z okreslonymi wtasciwosciami profilaktycznymi lub korygujace niedobory elektrolitow.

Najlepsza woda

Picie wody jest modne, ale Polacy ciagle spozywaja jej za mato. W 2005 roku przecietnie piliSmy
dziennie 110 ml wody butelkowanej. Dzisiaj wypija sie jej okoto 200 ml, co daje 68 litrow rocznie
(przecietny Europejczyk wypija ponad 100 litréw). Szybki wzrost spozycia wody w Polsce przypada
na miesiace letnie (pijemy ja sezonowo). Jesienia i zima preferujemy herbate, kawe, napoje ziotowe.
Mtodziez chetniej pije to, co kolorowe, gazowane i stodkie. Ptyny te zawieraja tzw. puste kalorie
i prowadza do niedostatecznego nawodnienia organizmu. Stodkie, gazowane napoje szybko gasza
pragnienie, ale ogolnie pijemy mniej niz potrzeba. Woda mineralna nie ma kalorii, a jej sktad wptywa
na prace organizmu.

Osoby z kamica nerkowa musza unika¢ wody z duza zawartosciag wapnia. Chorzy z nadcisnieniem
tetniczym powinni siega¢ po wody niskosodowe. Dla pracujacych w wysokich temperaturach
korzystne sa wody z wysokim stezeniem sodu i potasu. Osoby z chorobami serca, miazdzyca,
narazone na ciagly stres, cierpiace z powodu bezsennosci moga pi¢ wody bogate w magnez.
Cierpiacy na depresje powinni wybrac te z duza zawartoscia wodoroweglandéw. Dla kobiet w cigzy
i niemowlat najlepsze sa wody zrddlane. Kaszek i mleka dla oseskow nie nalezy rozpuszczac¢ w tych
z wysoka iloscig mineratow. Ich sktad bedzie zaburzat bilans pierwiastkow zawartych w produktach
dla najmtodszych.
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