Zywiec Zdroj - sita z gor

Jestes tym, co pijesz — woda to podstawa
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Woda —
niezbedny element zywienia cztowieka

,Wszystko jest z wody, z wody powstato | z wody sie sktada”
(Tales z Miletu)



Woda — niezbedny element zywienia cztowieka
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o Woda w organizmie cztowieka

Q

Q

Po tlenie woda jest drugim elementem
niezbednym do zycia

Wchodzi w sktad wszystkich organizméw
zywych

Jest gtbwnym sktadnikiem ludzkiego ciata i
stanowi 50-80% jego catkowite] masy
Roznice w zawartosci wody w organizmie

zalezg od:
O pici (dorosty mezczyzna 60%, dorosta kobieta
58%)

QO wieku (wraz z wiekiem zawartos¢ wody
zmniejsza sie)

QO budowy ciata (u ludzi otytych procentowy udziat
wody w masie ciata jest nizszy)

Cata woda w organizmie jest wymieniana

co 6 tygodni



Woda — niezbedny element zywienia cztowieka
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a Funkcje wody w organizmie cztowieka

o Jest materiatem budulcowym i
rozpuszczalnikiem

o Wspiera wiele proceséw zyciowych w

organizmie

Wspiera procesy trawienne

Jest gtdwnym sktadnikiem krwi (jest w nigj

ok. 83% wody)

o Jest niezbedna do usuwania zbednych

produktow przemiany materii, w tym

rowniez toksyn

Stuzy regulacji temperatury ciata

Petni funkcje ochronne dla narzadow

wewnetrznych, gatki ocznej, mbzgu czy

rdzenia kregowego. U kobiet ciezarnych

ochrania ptod

o Zabezpiecza wtasciwg ruchliwos¢ stawow
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Zapotrzebowanie organizmu na wode m"ﬁﬁ'ﬁ?ﬁm
a Zapotrzebowanie organizmu na wode jest zmienne. Zalezy od:

O wieku

Q pfei

a aktywnosci fizycznej
a stanu fizjologicznego
a temperatury i wilgotnosci powietrza
o llos¢ wody dostarczanej do organizmu powinna by¢ rowna
ilosci wody wydalanej — to zapewnia utrzymanie statego jej
pPoziomu w organizmie
o Zapotrzebowanie na wode wyznaczane jest przez:
a koniecznosc¢ pokrycia strat wody z organizmu
O  konieczno$¢ rozcienczania produktow przemiany materii
wydalanych przez nerki
a Zapotrzebowanie na wode zdrowej, dorostej osoby wynosi 2-
2,5 litra na dobe
O uczucie pragnienia pojawia sie, gdy ubytek wody siega 1-1,5% je;
catkowite] zawartosci w organizmie




Utrata wody przez organizm ml.

o Organizm cztowieka nie magazynuje
wiekszej ilosci wody, dlatego nalezy jg
stale dostarczac

o Dorosty zdrowy cztowiek traci srednio
2-3 | wody dziennie

o Wydalanie wody odbywa sie:

Q przez nerki (w postaci moczu)
Q przez skore (w procesie potu)
a drogg pokarmowg (w postaci katu)
a z powietrzem wydychanym z ptuc

o Tempo utraty wody moze by¢ bardzo
rozne i zalezy gtownie od aktywnosci
nerek i gruczotow potowych

o Organizm nie zawsze informuje o
zapotrzebowaniu na wode -
zlokalizowany w mézgu osrodek
pragnienia aktywuje sie dopiero, gdy
,wysycha” w gardle i ustach
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Woda — niezbedny element zywienia cztowieka lﬂ?‘;«-ﬁﬂi

o Skutki niedoboru wody w organizmie

Q

Q

Niedostateczna iloS¢ ptynow w organizmie moze szybko
doprowadzi¢ do odwodnienia

Odwodnienie obniza wydolno$¢ fizyczna, a w skrajnych
przypadkach moze nawet prowadzi¢ do smierci

Reakcja organizmu na odwodnienie:

Q
Q

U U

zmniejszenie objetosci osocza i wzrost stezenia sodu

odwodnienie wewnagtrzkomorkowe, ktérego objawami sg: pragnienie,
uposledzone wydzielanie sliny, bezsennosc¢, ogolne ostabienie
organizmu, bole gtowy i napady migreny

ograniczenie zdolnosci pocenia sie, co moze by¢ przyczyng
przegrzania organizmu

zageszczenie krwi, co moze zwiekszac ryzyko zakrzepow i prowadzic
do wysokiego cisnienia krwi

spadek masy ciata

zaburzenia wydalania moczu



Uzupetnianie niedoboru wody
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Ograniczenie ilosci wypijanej wody lub jej nadmierna utrata

Z organizmu moga prowadzi¢ do niedoboru,

a nawet odwodnienia

Ubytki wody nalezy jak najszybciej uzupetnic

Wode nalezy pi¢ powoli, matymi tykami

o w przypadku picia duzych ilosci ptynow naraz, z 1 litra wypitego w
ten sposdb napoju tylko szklanka ptynu pozostaje w organizmie

a wode nalezy pi¢ w matych porcjach, aby stopniowo uzupetnié jej
poziom w organizmie bez ryzyka zbyt szybkiego wydalenia jej z
ustroju

Wypita woda nie wchtania sie natychmiast, a zaspokojenie

uczucia pragnienia nastepuje wczesniej, niz zostanie

wyréwnany niedobor ptynow ustrojowych

Q zaspokajajgc pragnienie wyrownuje sie straty wody
tylko w 65-70%

o aby w petni nawodnié organizm, powinno sie kontynuowac picie
nawet po ugaszeniu pragnienia

Q do catkowitego nawodnienia zwykle dochodzi wieczorem
lub nastepnego dnia



Spozycie wody przez Polakow lﬁmﬂl

o Gitdwne przyczyny, dla ktérych Polacy pijg wode (dane z 2003 r.):

QO woda najlepiej gasi pragnienie (38%)

O smakuje mi, lubie jg (27%)

Q wiem, ze to zdrowo (20%)

Q z przyzwyczajenia (17%)

o Polacy pijg mato wody — dzienne spozycie wody butelkowanej

wynosi okoto 150 ml na dobe (dane za rok 2006)

a dla porownania przecietny Francuz wypija ok. 400 ml dziennie,
Hiszpan — ponad 350 ml, a Niemiec — ponad 320 ml wody
butelkowane;

0 Polacy siegajg po wode dopiero w momencie, gdy czujg
pragnienie

a bardzo wazne jest, aby nie dopuszczac do spierzchniecia ust i stanu
suchosci w gardle

O wode nalezy pi¢ zanim poczujemy pragnienie

O wode nalezy pi¢ powoli, matymi tykami, najlepiej 1 szklanke co ok. 2
godziny



Spozycie wody przez Polakow mﬂ]

0 /8% dorostych Polakéw najczesciej pije wode w
domu, domku letniskowym badz w ogrodzie

0 Tylko 10% pije wode w biurze, innym miejscu
pracy, w szkole czy na uczelni

0 Zdecydowana wiekszo$¢ (70%) pije wode
samemu, tylko 17% spozywa jg w gronie
rodzinnym

0 Woda najczesciej spozywana jest bez zadnych
dodatkdéw — tak pije jg 88% Polakéw

0  Wode pijemy najczesciej miedzy positkami oraz
przed snem

o  Wsrod Polakow nadal panuje brak swiadomosci,
ze picie wody jest zdrowe, a uzupetnianie
ptynow innymi napojami (kawa, herbata, etc.) nie
przynosi tak dobrych efektdw jak picie wysokie;
jakosci wody butelkowane;
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Klasyfikacja wod
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Klasyfikacja wod HWIECTORG|
o  Wody butelkowane
o  Wody butelkowane to wody
podziemne naturalnego pochodzenia 0 Wody butelkowane dostepne na
o ich skitad mineralny i polskim rynku
wilasciwosci fizyczno-chemiczne
zostaly uksztattowane wylacznie a Naturalne wody zrodlane
przez srodowisko geologiczne ok. 80% ogotu produktow

o W przypadku wod butelkowanych nie
dopuszcza sie dodawania srodkow
bakteriostatycznych lub stosowania
wszelkich innych zabiegéw, ktére

o Naturalne wody mineralne
ok. 20% ogo6tu produktow

o Wody stotowe

moga zmieni¢ mikroflore naturalnej ponizej 1% ogétu
wody mineralnej lub naturalnej wody produktéow
zrodlanej

o  Procedury wydobycia i pakowania 0 Wody lecznicze
wody s3 s$cisle regulowane przez ponizej 1% ogotu
normy prawne i podlegaja produktow

regularnym kontrolom ze strony
odpowiednich instytuciji




Naturalne wody zrodlane nﬁﬁ'ﬁ'ﬁ?ﬁm

o Wody pochodzace z podziemnych zasobow udokumentowanych
| rozpoznanych pod wzgledem geologicznym
wydobywane jednym lub kilkoma otworami naturalnymi lub wierconymi
o Wody pierwotnie czyste pod wzgledem chemicznym
I mikrobiologicznym
charakteryzujg sie niskim stopniem mineralizacji
o Ze wzgledu na niski stopienn mineralizacji przeznaczone sg do
statego spozycia, w tym takze do przygotowywania napojow i
pokarmow
odpowiednie do spozywania bez ograniczeh zarébwno przez dzieci jak
| osoby starsze
naturalna woda zrodlana moze by¢ gotowana, bez uszczerbku dla jej
jakosci
o Picie naturalnej wody Zrédlanej w ilosci co najmniej 2 litrow
dziennie, zapewnia dostarczenie organizmowi wody catkowicie
bezpiecznej pod wzgledem zdrowotnym
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o  Wody pochodzace z podziemnych zasobéw udokumentowanych
| rozpoznanych pod wzgledem geologicznym
wydobywane jednym lub kilkoma otworami naturalnymi lub wierconymi
o  Wody o stabilnym sktadzie mineralnym oraz pierwotnej czystosci
pod wzgledem chemicznym i mikrobiologicznym
charakteryzujg sie znaczacq zawartoscig jednego lub wiecej
sktadnikow mineralnych, ktére majg znaczenie fizjologiczne, takich
jak magnez, wapn, chlorki, fluorki, jodki, wodoroweglany, siarczany,
sod
sg to wody nisko-, srednio- i wysokozmineralizowane 0 znacznej
mineralizacji ogolnej
rodzaj sktadnikdw mineralnych oraz ich stezenie w danej wodzie
decyduje o szczegdlnych wiasciwosciach odzywczych lub
dietetycznych
o Ze wzgledu na znaczng zawartos¢ fluorkow, sodu, chlorkow
niektore naturalne wody mineralne nie powinny by¢ spozywane

w duzych ilosciach bez ograniczenia dawki dzienne;



Wody stotowe l mﬂl

o  Wody te produkuje sie poprzez dodanie do naturalnych
wod zrodlanych okreslonych sktadnikéw mineralnych

o Wodzie tej nie przystuguje miano ,naturalna” ze
wzgledu na modyfikowanie sktadu mineralnego w toku
produkcji poprzez dodanie okreslonych sktadnikdw




