Woda nie tylko wypetnia wszystkie komorki organizmow zywych, ale tez je otacza. Nasz
organizm sktada sie w 70-75 proc. z wody, podobnie Ziemia - ok. 75 proc. jej powierzchni
pokrywa woda. Woda to wielki skarb i dar, ktéry powinnismy chronié i dbaé, by jej zasoby sie
nie wyczerpaty.

Woda jest potrzebna do oddychania, nawilza wdychane powietrze i chroni wazne dla zycia
narzady. Nie zawiera kalorii, wiec nie jest sktadnikiem energetycznym, ale umozliwia
przemiane pozywienia w energie. Niezwykte wtasciwosci wody mozna by mnozy¢.

Wtasciwosci wody

Dzieki niej krazy krew.

Ona gra role ,smaru” — jako sktadnik sluzu zapobiega tarciu organdw wewnetrznych i
kosci w stawach.

Chroni przed urazami m.in. gatke oczng, mdzg, rdzen kregowy, ptdd.

Jest rozpuszczalnikiem dla wiekszosci substancji i zwigzkdw chemicznych; dzieki niej
zachodzi wiele procesow.

Umozliwia trawienie i wchtanianie. Jest bowiem w $linie koniecznej podczas zucia i
formowania keséw w ustach oraz w enzymach trawiennych, ktdre dziatajg w dalszych
czesciach przewodu pokarmowego.

W niej rozpuszczajg sie produkty przemiany materii i mogg zosta¢ usuniete.

Jest naszym termoregulatorem - pochtania ciepto i rwnomiernie je rozprowadza.
Umozliwia schtadzanie powierzchni ciata dzieki parowaniu potu.

lle wody powinnismy dostarcza¢ organizmowi

Aby nasz organizm funkcjonowat prawidtowo, musimy dostarcza¢ mu, i to
w krotkim czasie, tyle wody, ile wydaliliSmy. Wydalamy jej dziennie ok. 2

litrow. Tracimy jg z:

e moczem (53,6 proc.),

e potem (21,4 proc., zaleznie od warunkdéw i naszej aktywnosci),

e wydychanym powietrzem (19,6 proc.),

e katem (5,4 proc.).
Intensywny wysitek fizyczny w wysokiej temperaturze moze przyczynic sie
do straty nawet 5 litréw wody. Objawy odwodnienia to sennos¢ lub
pobudzenie, niepokoj. Niedobor rzedu 10 proc. masy ciata wywotuje
ostabienie, ktopoty z oddychaniem i wydzielaniem $liny oraz ci$nieniem.

Odwodnienie 20-procentowe moze prowadzi¢ do utraty przytomnosci,



Wazizne

obrzeku jezyka, a nawet do $mierci, zwtaszcza u 0séb starych i niemowlat.
Przyczyna odwodnienia bywa nie tylko niepicie wody, ale rowniez
drakonska dieta, alkoholizm, cukrzyca, gwattowna biegunka, krwotok,
wymioty, oparzenia lub dtugotrwata goraczka. Przy dtugotrwatym
odwodnieniu grozi nam zatrucie na skutek nagromadzenia toksycznych

produktéw przemiany materii.

Amerykanskie zalecenia zywieniowe nakazujg osobom dorostym picie dziennie minimum 2
litry wody (bez alkoholu, kawy i herbaty). Zapotrzebowanie na wode w zaleznosci od masy
ciata mozna okresli¢ za pomocg wzoru: 1,5 | + 0,05 | na kazdy kg masy ciata powyzej 20 kg, co
dla osoby wazgacej okoto 60 kg daje 3,5 |, a 0 masie 70 kg - 4 litry. Tak zwana podtrzymujaca
ilos¢ wody niezbedna dla cztowieka o masie ciata ok. 60 kg to 2,3 |, a 0o masie 70 kg - 2,5 I.

Zrdb to koniecznie

Pragnienie gasmy wodg niegazowang nisko zmineralizowang lub sokami warzywnymi
i owocowymi.

Ograniczajmy spozycie wody gazowanej, unikajmy napojow gazowanych. Ptyny te
wprawdzie orzezwiaja, bo szybciej sie wchifaniajg, ale rozciggajg tez sciany zotadka i
oszukujg organizm, przedwczesnie hamujac pragnienie.

Pijmy wode regparnie, w niewielkich ilosciach, najlepiej matymi tyczkami. Takie
postepowanie sprawia, ze moze by¢ ona lepiej spozytkowana - w wiekszym stopniu
wchtonieta do tkanek. Zbyt duze ilosci ptynéw wypite jednorazowo sg szybko
wydalane przez nerki wraz z elektrolitami, co moze doprowadzié¢ do odwodnienia.

Podczas upatéw nalezy zwiekszy¢ ilos¢ wypijanej wody. Jej temperatura powinna
wynosic okoto 15 st. C.

Smak wody mozna urozmaicié, dodajgc do niej plasterek cytryny, pomaranczy, lis¢
miety czy natke pietruszki.

Picie wody a positki

Szklanka wody wypita na 20-30 minut przed positkiem zmniejsza apetyt. Picie w trakcie
positkdw utrudnia trawienie, bo zmniejsza stezenie enzymow i sokdw w przewodzie
pokarmowym.
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