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U dorostego cztowieka woda stanowi okoto 65% masy ciatla, a ten odsetek maleje wraz z wiekiem.
Najwigcej wody zawiera: ptyn mézgowo-rdzeniowy, krew oraz szpik kostny 1 mozg.

Woda jest niezbedna dla naszego organizmu i petni wiele istotnych funkcji:

e jest niezbedna w procesie trawienia 1 wchianiania sktadnikéw odzywczych, usuwania toksyn oraz
regulacji gospodarki wodno-elektrolitowej 1 kwasowo-zasadowej organizmu,

e odgrywa kluczowa role w utrzymaniu statej temperatury ciata i prawidtowego przebiegu procesow
zyciowych,

e uczestniczy w reakcjach biochemicznych,

e zwilza btony Sluzowe 1 gatke oczna,

e zapewnia ruchliwos$¢ stawow.

Organizm cztowieka nie moze magazynowac wigkszej ilosci wody, dlatego tez musimy mu ja stale
dostarczac. Zbyt mate spozycie ptynéw prowadzi do odwodnienia, ktérego skutkiem sa zaburzenia w
pracy catego organizmu.

Zapotrzebowanie organizmu na wodg zalezy od wielu czynnikéw, w tym od:

o wieku,

e aktywnosci fizycznej,
diety,

e temperatury otoczenia,
klimatu.

Podczas aktywnosci fizycznej oraz w czasie upatow zapotrzebowanie na wodg rosnie.

Osoby w podesztym wieku sa szczeg6lnie narazone na odwodnienie. Wynika to ze zmian
fizjologicznych, takich jak zmniejszona masa migSniowa, obnizona zdolnos¢ do zageszczania moczu czy
zmniejszone pragnienie.

Na stronie Gtownego Inspektoratu Sanitarnego czytamy, ze zgodnie z Normami zywienia dla populacji
Polski wystarczajace spozycie wody, pochodzacej z napojow 1 produktéw spozywczych wynosi:

e 1,25-2,51 u dzieci 1 mtodziezy, w zaleznoSci od wieku 1 pfci,
e 2-2,51 u zdrowego, dorostego cztowieka.

O tych iloSciach powinniSmy szczegdlnie pamigta¢ w nadchodzacych wakacjach 1 zblizajacych sig
upatach.

Wybierz wode dla siebie
Przy wyborze wody butelkowanej, nalezy pamigta¢ o rodzajach wod:

e Naturalna woda mineralna — pochodzi z udokumentowanych zasobéw wody podziemnej, jest
wydobywana jednym lub kilkoma otworami naturalnymi lub wierconymi. Pierwotnie ta woda jest
czysta pod wzgledem chemicznym 1 mikrobiologicznym. Charakteryzuje si¢ stabilnym sktadem
mineralnym oraz wlasciwosciami, ktére maja znaczenie fizjologiczne 1 powoduja korzystne
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oddziatywanie na zdrowie ludzi.

e Naturalna woda zZrédlana — réwniez pochodzi z udokumentowanych zasoboéw podziemnych, jest
wydobywana otworami naturalnymi lub wierconymi 1 jest pierwotnie czysta pod wzgledem
chemicznym i1 mikrobiologicznym. Nie r6zni si¢ wlasciwosciami i sktadem mineralnym od wody
przeznaczonej do spozycia przez ludzi, ktora zostata okreslona w przepisach o zbiorowym
zaopatrzeniu w wode.

¢ Woda stotfowa — otrzymujemy ja po dodaniu do wody Zrédlanej, naturalnej wody mineralnej lub
soli mineralnych, ktére zawieraja co najmniej jeden sktadnik majacy znaczenie fizjologiczne, jak:
s0d, magnez, wapn, chlorki, siarczany, wodorowegglany.

Wody zawierajace od ok. 200 mg/l do ok. 600 mg/l rozpuszczonych sktadnikéw mineralnych w
zrownowazonych stezeniach sa odpowiednie do picia w celu racjonalnego uwodnienia organizmu i jego
prawidlowego funkcjonowania.

Naturalne wody mineralne Sredniozmineralizowane (od 500 do 1500 mg/1) oraz wysokozmineralizowane
(> 1500 do ok. 4000mg/1) dobiera¢ trzeba wedlug swoich potrzeb — w zaleznosci od stg¢zenia sktadnikow,
ktore wyrdznia dang wodg, nadaje jej wlasciwosci odzywcze lub dietetyczne.
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