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WUDA LYCIODAJNY PLYN

Bez wody nic nie przetrwa: ani cztowiek, ani zwierze, ani rosliny. Potrzebujemy jej aby zy¢ i normalnie
funkcjonowa¢, bez wody nie ma zycia. Cztowiek bez pozywienia jest w stanie przezyé okoto 70 dni,
natomiast bez wody najwyzej siedem. Nic nie jest w stanie jej zastgpic.
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Najwazniejszy sktadnik organizmu, niezbedny do zycia. Ponad 80% spoteczenstwa pije zbyt mato wody,
co odbija sie bezposrednio na zdrowiu.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), normalnie funkcjonujacy cztowiek powinien dostarczy¢
30 ml wody/kg masy ciata ( przypadku 65 kg nalezy spozywa¢ w ciggu dnia okoto 2 litréw wody).
Im wyzsza masa tym wieksza ilos¢ spozywanej wody.

Dzieci w wieku 4 - 6 lat powinni wypija¢ w ciggu dnia ok. 1,7 litra wody dziennie / tacznie z woda
pochodzaca z napojow i produktéw spozywczych/.

Zapotrzebowanie na wode jest zréznicowane dla poszczegdlnych oséb, zalezy od aktywnosci fizycznej,
masy ciata, warunkéw atmosferycznych oraz jakosci i ilo$ci spozywanego pozywienia.

Jesli uprawiamy sport, éwiczymy, wzrasta temperatura otoczenia lub temperatura naszego ciata, spozycie
wody powinno by¢ zwiekszone. Spozywanie réznorodnych positkow takze wptywa na to, ile wody nam
potrzeba( np aby strawi¢ jedng kromke chleba nasz organizm potrzebuje 0,5 litra wody).

FULKLje WOdy W organizmie cziowieka-

e Gasi pragnienie, orzezwia, pielegnuje.

e Stanowi gtéwny sktadnik organizmu, materiat budulcowy (strukturalna czes¢ komorek i tkanek
(60 —70%).

e Jest srodowiskiem procesdw zyciowych.

e Nosnikiem i rozpuszczalnikiem wielu substancji, np. sktadnikéw mineralnych: Ca, F, |, Fe i innych.

e Umozliwia usuwanie produktéw przemiany materii z organizmu (z moczem).

e Utrzymuje odpowiednie ci$nienie.

e Jest niezbedna do trawienia i wchfaniania (formowanie keséw, przesuwanie tresci pokarmowej).

e Bierze udziat w regulacji temperatury ciata (dobry przewodnik — umozliwia wymiane ciepta
w organizmie, chroni go przed przegrzaniem usuwajgc nadmiar ciepta z potem).

e Petni funkcje ochronng np. rdzenia kregowego, ptodu, zapewnia odpowiednig ruchliwos¢ stawéw
i mozliwos¢ przesuwania sie narzgdéw w jamie brzusznej (np. podczas oddychania).



FAVC Woay
tzw. ,duszkiem” nic nie daje - nie gasi pragnienia. Czesto odnosimy

wrazenie, ze im wiecej pijemy, tym bardziej chce nam sie pi¢ Czysta woda przeptywa przez zotadek
do 2,5 litra/ min, podczas gdy dodatek jakiegokolwiek komponentu do wody np. soku z cytryny lub imbiru,
spowalnia ten przeptyw o 10%. Na proces wchtaniania i przyswajania wody ma réwniez wptyw hormon
anty diuretyczny, ktéry powinien byé w sposéb staty i nieprzerwany dostarczany do krwi i zapewnié
wchtoniecie wody do tkanek. Stanie sie tak, jesli ptyny dostarczane beda drobnymi tyczkami. Wypijanie
jednorazowo duzych ilosci wody wyptukuje mikroelementy i witaminy, zaburzajagc wewnetrzna
homeostaze. Obcigza tez uktad krazenia i ostabia serce.

Dobrze jest mie¢ wode zawsze ,pod reka” .Organizm odczuwa pragnienie dopiero w momencie
wysuszenia komorek, wtedy to jest zdecydowanie za pdzno, procesy degradacji i zniszczenia komorki juz
nastapity.

Pijmy wode czesto, matymi tyczkami, nawet jesli nie odczuwamy pragnienia, a zachowamy réwnowage
i dobre samopoczucie przez dtugie lata.

Kiedy odczuwamy pragnienie siegamy po rézne produkty w ptynnej postaci — sok, napdj, kawe, herbate lub
tez wode. Ptyn to ptyn, bardzo czesto nie zastanawiamy sie nad tym czy ma to jakie$s znaczenie — co
wiasciwie pijemy? Jaki to ma wptyw na nasz organizm? Ogdlny poglad na temat spozywanych przez nas
ptynédw znamy — okoto 1,5 do 2 litréw na dobe. Ale czy to wazne aby to byta woda? A jesli juz to czy wazny
jest rodzaj?

JEE T WYDIAL -

Zrédlang czy mineralng? Gazowana czy bez gazu? Smakowa czy jednak nie? Strukturalng czy moie
jonizowana?

Jakos¢ wypijanej wody tez jest wazna, czy jest to woda zwykta, mineralna, Zzrédlana, lecznicza, czy tez
z dodatkiem jakiego$ komponentu. Nie istnieje jednoznaczna odpowiedz - ktéra jest najlepsza, a ktoéra
najgorsza - istnieje sporo watpliwosci. Wszystko zalezy od wielu czynnikdw - tego jakie jest przeznaczenie
wody, ewentualnych dolegliwosci, na ktdore cierpi osoba, ktéra po nig siega, a takie naszych
indywidualnych zapotrzebowani, a nawet smaku. W przypadku potliwosci czy zwiekszonej aktywnosci
fizycznej sama woda nie wystarczy, tutaj wprowadzamy ptyny izotoniczne lub wody mineralizowane, aby
na biezgco uzupetnia¢ niedobory. Gdy pijemy zwykta wode nasz organizm musi jg przetworzyd,
dostosowac do warunkdéw panujgcych wewnatrz organizmu.



Najlepiej pi¢ wode strukturalng, czyli wode o takiej samej strukturze, jakg zawiera wnetrze tkanek
i komédrek, a tym samym lepiej przyswajalng. Bogactwo wody strukturalnej znajduje sie w Swiezych
warzywach i owocach. Dlatego bardzo dobrze jest pi¢ wtasnorecznie przygotowane, wyciskane, swieze
soki. Wode strukturalng uzyskamy réwniez, wykonujgc w sposéb domowy, np. zwyktg wode mineralng
nalezy zamrozié¢, aby na powierzchni powstata cienka warstwa lodu. Po rozmrozeniu do temperatury
pokojowej mamy gotowg wode strukturalng. Zamrazanie strukturyzuje wode.

Najgorsze jest jednak to, ze wiekszos¢ z nas wierzy, ze woda to woda. | nie ma znaczenia po jaka siegamy.
Woda bogata w mineraty pozwala nam uzupetnié ich niedobory, woda Zzrédlana zas$ pita regularnie podczas
wysitku czy w upaty, dodatkowo wyptukuje je z organizmu. Rdéznica jest wiec ogromna. Dlatego, by
optymalnie wykorzysta¢ potencjat wody, powinnismy uwaznie czytaé etykiety i Swiadomie wybierac
produkty, ktore najlepiej odpowiadajg naszym potrzebom.

Warto pi¢ wody zréznicowane, co moze zapewnié staty dostep do réznorodnych niezbednych mineratéw
Na naszym rynku wody mineralne wystepujg o réznym stopniu mineralizacji i réznej zawartosci mineratow.

Wody mineralne warto pi¢ w okresie zwiekszonej potliwosci, zwiekszonego wydalania moczu, aby na
biezgco uzupetniaé wyptukane sktadniki mineralne.

Przy wyborze wody warto braé pod uwage mineralizacje wody.
Na rynku powszechnie dostepne sg trzy rodzaje wody:

e wysokozmineralizowana (powyzej 1500 mg jonéw sktadnikdw mineralnych na litr ptynu),

e Sredniozmineralizowana (od 501 do 1500 mg jonéw),

e niskozmineralizowana (do 500 mg jondw), czyli tak naprawde Zrdédlana, ktéra nadaje sie przede
wszystkim do gotowania, przyrzgdzania sokéw, wywaréw dla dzieci i niemowlat.

Do picia siegajmy po wody mineralne. Kiedy jest gorgco i podczas wysitku fizycznego, zaleca sie picie
wody wysokozmineralizowanej, poniewaz wraz z potem tracimy mineraty - zwtaszcza sod, ktéry jest
bardzo wazny w pracy miesni ( zwtaszcza serca). W drugiej kolejnosci warto sprawdzi¢, ktorych
mineratéw dana woda ma najwiecej, a ktérych mniej. Nie kazda woda bedzie bowiem odpowiednia
dla wszystkich.

e wody niskosodowe - wskazane dla oséb z nadci$nieniem, chorobami serca czy cukrzycg (Muszyna,
Nateczowianka, Kinga Pieniriska, Ustronianka Biata, Nata Aqua),

e wody z duzg zawartoscia wapnia — niewskazane dla oséb cierpigcych na choroby nerek czy tez
kamice nerkowg (Kryniczanka).

e wody z duzg zawartoscia wapnia (od 150 mg) — wskazane dla oséb cierpigcych na alergie
i osteoporoze.

e wody z duzg zawartoscig krzemionki — wskazane w okresie rozwoju - bierze udziat w budowaniu
koscca, tkanek chrzestnych oraz zebéw (Cisowianka, Kinga pieninska).

e z duzg zawartoscig potasu i magnezu — wskazane dla osdb pijacych duzo kawy, herbaty oraz przy
uzywaniu preparatow moczopednych ( Staropolanka 2000, Muszynianka).

e wody z duzg zawartoscig wodoroweglanow pomagajg utrzymaé réwnowage kwasowg w zotgdku
i jelitach oraz przyspieszajg trawienie (Muszyna, Kryniczanka, Muszynianka).

Wody zrédlane charakteryzujg sie niskim stopniem mineralizacji i zawierajg ponizej 500 mg/ litr.
Dtugotrwate przyjmowanie tylko takiej wody moze spowodowac wyptukiwanie sie mineratéw.



Wody lecznicze, s3 to wody o bardzo wysokim stopniu mineralizacji, zawierajg bardzo duzg dawke
mineratéw. Dzieki nim mozemy skutecznie uzupetnia¢ niedobory mineralne, leczy¢ réine schorzenia.
Jednak nalezy stosowac te wody z rozwagg lub pod kontrolg lekarza.

Wody smakowe, ostatnio bardzo modne, niestety rzadko zawieraja naturalne dodatki. Nalezy czytaé
etykiete, co w tej butelce jest ukryte, oprécz wody najczesciej znajdziemy sztuczne barwniki, srodki
konserwujace, stodzace ( syrop glukozowo — fruktozowy) i inne.

Warto we witasnym zakresie przygotowaé sobie wode smakowa, dodajac do niej plasterki cytryny,
imbiru, miety lub swiezego ogérka.

Uniwersalnym a zarazem najlepszym ptynem dla dzieci jest woda. Do picia polecana jest szczegdlnie
woda mineralna, ktéra oprdcz tego, ze gasi pragnienie, dostarcza réwniez niektorych sktadnikow
mineralnych.

Zrédtem wody w diecie dzieci mogg tez byé: mleko i napoje mleczne, soki (warzywne i owocowo-
warzywne, soki owocowe nalezy ograniczy¢ ze wzgledu na zawarto$¢ cukréw prostych), herbatki owocowe
i ziotowe niestodzone lub dostadzane miodem (rzadziej herbata czarna) oraz zupy.

Napojami nie zalecanymi w zywieniu dzieci sg stodkie napoje niegazowane i gazowane, gdyz stanowia
przede wszystkim zrédto cukréw prostych, a w przypadku napojéw gazowanych zawarty w nich dwutlenek
wegla moze hamowaé uczucie pragnienia. Stodzone napoje przyczyniajg sie do zmniejszenia apetytu
dziecka na bardziej wartosciowe napoje np. mleko i napoje mleczne, a jednoczesnie ich wieksze spozycie
moze przyczyniac sie do rozwoju nadwagi i otytosci.

Nalezy uczy¢ dziecko, ze nie tylko ilos¢, ale rowniez jako$¢ wypijanych ptynow jest wazna - lepiej pi¢
wode Zrddlang lub mineralng niz kolorowy, stodzony napd;.

Piyjmy wode na zdrowie!



