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rodtfo zycia i zdrowia - WODA

,Dobra woda, zdrowia doda” — kt6z tego nie wie? Bez niej nie ma
zycia, ani tez zdrowia, nasz organizm sktada sie z okoto 75 % wody.
Dlaczego nie jesteSmy w stanie bez niej zyc? Z kilku bardzo
istotnych powodow:

- Potrzebujemy jej do odpowiedniego trawienia pokarmu;

.’ Transportuje sktadniki odzywcze z pozywienia i produktéow
przemiany materii do narzadow i komorek;

./ Reguluje temperature naszego ciala;

./ Pomaga w oczyszczaniu organizmu ze zbednych toksyn oraz
przemiany materii;

-’ Nawilza i zabezpiecza narzady: np. galke oczna, mozg,
rozwijajacy plod;

- Korzystnie wplywa na wyglad naszej skory.

Jak podaje Swiatowa Organizacja Zdrowia powinniSmy dostarczaé
ok. 30 ml wody na kilogram masy naszego ciata. Nalezy pamietac,
ze zapotrzebowanie na wode jest sprawa indywidualna, poniewaz
zalezy to od wieku, rodzaju wykonywanej aktywnosci, pracy —
dorosli, ilosci i jakosci spozywanego pokarmu. Czesto nasz
organizm sam dopomina si¢ tego plynu, warto wiec go postuchac.

Wiecej wody z pewnoscia potrzebuja matki w ciazy, karmigce,
sportowcy, osoby na diecie, cukrzycy, chorzy z przebiegiem
goraczki, itp.

Wazny jest takze sposob picia wody: nalezy ja pi¢ malymi tykami,
na pewno nie wiecej niz szklanke wody na raz. Wypicie jednorazowo
wiekszej ilosci wody obciaza uktad krwionosny, serce.



Skutki niedoboru wody sa przykre i powazne:
./ Bole i zawroty glowy;

./ Wysychanie jamy ustnej;

./ Niska produkcja sliny;

"/ Zaburzenia ciSnienia tetniczego oraz zaburzenia elektrolitowe;
Na niedobor wody szczegdlnie narazone sa niemowleta i osoby
cierpigce na biegunki.

Zastanawiamy sie tez jaka wode najlepiej pic, jest jej wiele
rodzajow:

- Wody wysoko zmineralizowane poleca si¢ osobom o duzej
aktywnosci fizycznej; ten rodzaj wod mozna pi¢ w przypadku
niedoboru okreslonych skladnikow mineralnych;

- Wody srednio zmineralizowane nadaja si¢ do codziennego picia,
jednakze jak zaleca Polskie Towarzystwo Pediatryczne nie powinny
ich pic dzieci ponizej 3 roku zycia.

- Wody nisko- i bardzo nisko zmineralizowane, ktorymi sa wody

zrodlane sa idealne do przygotowywania positkow dla dzieci
1 niemowlat.

Niezbednym staje si¢ zatem czytanie etykiet — sktadu danej wody.
Nalezy pi¢ wode swieza, jesli jest to woda butelkowa — to trzeba ja
wypi¢ do kilkunastu godzin po otwarciu. Najlepsza woda to taka,
ktora bedzie indywidualnie dostosowana do naszych potrzeb:
aktywnosci fizycznej, ewentualnych schorzen czy niedoborow
pokarmowych.
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