Rola wody w organizmie cztowieka

Organizm dorostego cztowieka zawiera ok. 75% wody, ktora stanowi podstawowy sktadnik
wszystkich komorek i tkanek. Wraz z wiekiem jej ilos¢ spada. Utrata ptynéw o 1-2% wptywa
bardzo niekorzystnie na organizm.

Woda w organizmie cztowieka petni funkcje transportowg i termoregulacyjna, uczestniczy
we wszystkich reakcjach (procesach) zachodzacych w organizmie. Jest konieczna do
zachowania prawidtowej objetosci i ci$nienia krwi, transportuje sktadniki odzywcze i tlen do
komérek, wptywa na proces trawienia, wiasciwej pracy jelit i przyswajania sktadnikéw
odzywczych. Korzystnie wplywa na wyglad i samopoczucie, wyptukuje nadmiar toksyn
z organizmu, nawadnia i poprawia kondycje skdry, wtoséw i paznokci. Brak odpowiedniej
ilosci wody w diecie bardzo szybko powoduje réine dolegliwosci. Ztego samopoczucia
(zmeczenia, ospatosci, braku koncentracji) zazwyczaj nie tagczymy z niedostateczng podazg
wody. Nawadnianie organizmu jest wainym czynnikiem dla jego prawidiowego
funkcjonowania.

Dorosty cztowiek moze przezy¢ bez jedzenia ponad miesigc, ale bez wody (zaleznie od tempa
jej utraty) czas ten skraca sie do maksymalnie kilku dni. Odwodnienie na poziomie 15%
powoduje bezposrednie zagrozenie zycia. Najwazniejszym regulatorem gospodarki wodnej sg
nerki bez przerwy filtrujgce krew. Na zapotrzebowanie na wode wptyw ma pora roku,
przemiana materii i rodzaj wykonywanych zajeé. Zwiekszone zapotrzebowanie na wode jest
konieczne podczas upatéw, wysitku fizycznego, w czasie mrozéw (do ogrzania ciata), w czasie
choroby przebiegajacej z wysokg temperaturg, biegunka, przy zaburzeniach pracy nerek
i cukrzycy. Woda stabilizuje temperature naszego ciata. Gdy temperatura otoczenia staje sie
wyzsza niz temperatura naszej skory, oddawanie ciepta nastepuje poprzez parowanie wody.
Parowanie zachodzi przez caty czas, jednak w optymalnej temperaturze nie odczuwamy tego
procesu. Gdy wzrasta nasza aktywnos¢ fizyczna lub rosnie temperatura otoczenia, potliwosc
sie zwieksza. Dlatego pamieta¢ nalezy o uzupetnianiu ptynéw (wody!!!).

Jaka ilo$¢ wody powinni$my wypi¢ w ciggu dnia?

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca 30 ml wody dziennie na kazdy kilogram masy ciafa.
Zgodnie z Normami zywienia dla polskiej populacji wystarczajgce spozycie wody, pochodzgcej
z napojéw i produktéw spozywczych, dla dzieci i mtodziezy wynosi 1,25-2,5 litra, w zaleznosci
od wieku i ptci. Zdecydowana wiekszos¢ pije niestety o wiele za mato. Wsréd wypijanych
ptynéw niekwestionowanym liderem pozostajg niestety napoje gazowane i niegazowane. Na
drugim miejscu znalazta sie herbata, pdzniej mleko i napoje mleczne. Dopiero na czwartym
pojawia sie woda. Wini¢ tu nalezy rodzicow, ktdrzy nie uczg dzieci picia wody od najmtodszych
lat. Udowodniono, ze nadmiar sokéw, stodkich napojow w dietach dzieci i mtodziezy wigze sie
z nadmierng podazg energii i ryzykiem rozwoju otytosci, ryzykiem wystgpienia biegunki
fermentacyjnej, bolesnych wzde¢ brzucha, przelewania i kruczenia. Niemowletom, a takze
matym dzieciom nie wolno w nocy podawac sokéw z uwagi na ryzyko wystgpienia prochnicy
zeboéw.



Pamietajmy, Zze wode nalezy pi¢ regularnie, matymi porcjami, w ciggu catego dnia. Jesli
wypijemy sporg ilos¢ od razu to nie uzyskamy zamierzonego celu, a dodatkowo obcigzymy
niepotrzebnie nerki. Wyprdobowanym sposobem jest noszenie matej butelki wody w torbie,
zwilaszcza podczas upatéw. Pamietajmy, ze wody butelkowane rdinig sie zawartoscia
poszczegblnych sktadnikdéw, dlatego nalezy zawsze czyta¢ etykiety. Inna woda bedzie
korzystna dla oséb np. z osteoporozg, a inna z nadcisnieniem tetniczym, np. osoby z kamica
nerkowg powinny unikaé wody o duzej zawartosci wapnia, natomiast osoby z osteoporozg
powinny preferowac wtasnie taki gatunek wody. Osoby cierpigce na nadcisnienie powinny pié
wody niskosodowe, a osoby pracujgce w wysokich temperaturach powinny korzysta¢ z wod
zawierajgcych wiekszg iloscig sodu i potasu. Woda uniwersalng jest woda zrédlana. Moze by¢
stosowana bez ograniczen, natomiast wody mineralne wymagajg ,znajomosci” witasnego
organizmu — jego potrzeb i ograniczen.

Czy soki, kawa i herbata moggq zastgpi¢ czysta wode?

Na stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia czytam: , Niestety, soki nie do korica sq zdrowe,
a regularne ich picie prowadzi do cukrzycy, prochnicy i otytosci. Jesli chcemy napic sie soku, to
rozciericzmy go wodq w proporgcji 1:1 lub uzyjmy blendera, ktory pozwoli nam zmiksowac cate
owoce fqcznie z migiszem — radzi dietetyk mgr Hanna Stolinska-Fiedorowicz z Instytutu
Zywnosci i Zywienia. Zdecydowanie lepiej pi¢ soki do potudnia, a péZniej zamienié je na herbate
lub wode. Pamietajmy, ze sok pasteryzowany dostepny w sklepach ma znacznie mniej witamin,
dlatego robigc zakupy czytajmy etykiety i wybierajmy tylko te 100 proc., a nie nektary czy
napoje z dodatkiem sacharozy. Do smoothie polecam dodawanie otrgb lub ptatkéw owsianych,
dzieki czemu zwiekszymy ilos¢ btonnika i dtuzej zachowamy uczucie sytosci”.

Waznym zrédtem wody w diecie sg takze produkty spozywcze, a zwtaszcza warzywa (zawierajg
do 95% wody), owoce (do 87% wody) oraz mleko i napoje mleczne (do 89% wody) oraz
umiarkowane ilosci kawy i herbaty, tzn. takie, ktére nie dostarczajg wiecej niz 300 mg kofeiny,
czyli 2-3 filizanki kawy lub 5-8 filizanek herbaty. Pamietajmy jednak, ze 2/3 wypijanych
ptynédw powinna stanowi¢ woda!
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