QoS

- Jak dzieki wodzie zapobiega¢ groznym chorobom?
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Zapobieganie chorobom
jest o wiele skuteczniejsze
niz ich leczenie.

WAZNE!

Szanowni Pafistwo,

0 tym, ze nasz organizm w przewazajg-
cej mierze sktada sie z wody, dowiadu-
jemy sie juz w szkole podstawowej. Jed-
nak mimo wiedzy o tym, ze nie mozemy
zy¢ bez wody, miazdzaca wiekszos¢
z nas pije jej zdecydowanie za mato.

Prosze samemu uczciwie odpowiedzie¢
na pytanie: czy wypitem dzi$ przynaj-
mniej pottora litra czystej wody? Nie
herbaty, nie kawy, nie napoju gazo-
wanego, tylko czystej wody? Czy moje
dzieci albo wnuki wypity tyle wody, ile
powinno kazdego dnia wypi¢ dziecko
w wieku 4-8 lat?

No witasnie...

Tymczasem skutki chronicznego odwod-
nienia sg zatrwazajgce. Cierpig na tym
nasze nerki, nasze stawy, nasze serce,
wreszcie nasz mézg. Chorujemy, Zle sie
czujemy, mamy mato sit, a nasza skoéra
jest wysuszona i pomarszczona, mimo pie-
legnacji kosmetykami z najwyzszej potki.

Dopiero zdanie sobie sprawy z tego,
ze dla unikniecia szeregu groznych
choréb i poprawy urody kluczowe
jest zwiekszenie ilosci wypijanej co-
dziennie wody, moze uchroni¢ nas
przed groznymi konsekwencjami wie-
loletnich zaniedban w tym zakresie.

Bogna Biatecka

Temu wiasnie ma stuzy¢ broszura
przygotowana przez zespdt Fundacji
Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii.

Liczymy, ze po przeczytaniu tego nie-
wielkiego poradnika wezmga sobie
Panstwo do serca zawarte w nim rady,
a co za tym idzie - wyrobig w sobie
Panstwo nowe nawyki dotyczace
prawidlowego nawadniania swojego
spragnionego organizmu.

Ze wzgledu na ograniczong objetos¢
niniejszej broszury wiele waznych in-
formacji o funkcjonowaniu organizmu
cztowieka zostato jedynie zasygnalizo-
wanych i przedstawionych w duzym
uproszczeniu, dlatego zachecamy do
pogtebienia wiedzy na ten temat.

Namawiamy réwniez do dzielenia sie
zdobytg dzieki broszurze wiedzg. Po-
radnik w wers;ji elektronicznej, a takze
wczesniejsze opracowania wydane przez
Fundacje Edukacji Zdrowotnej i Psychote-
rapii - czyli broszury skierowane do rodzi-
céw: ,Dzieci w wirtualnej sieci”, ,Nastolatki
w wirtualnym tunelu” oraz ,Jak rozma-
wiac z dzieckiem o seksualnosci”, mozna
bezptatnie pobrac na stronie fundacji:

WWW.EDUKACJA-ZDROWOTNA.PL

prezes Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii


http://www.edukacja-zdrowotna.pl

Woda wchodzi w sktad kazdej komorki naszego
ciata: krew zawiera ponad 90% wody, serce

sktada sie z 79%0,a mézg z 75% wody.

KILKASET MILIARDOW KOMOREK NASZEGO CIAEA
NON STOP POTRZEBUJE WODY

Aby zrozumie, jak wazne jest picie zalecanej ilosci wody, warto przyjrzeé
sie blizej kluczowej roli, jaka petni ona dla setek miliardéw komérek
naszego organizmu.

Woda odgrywa gtéwna role we wszystkich procesach metabolicznych
w organizmie cztowieka. Jest takze rozpuszczalnikiem i Srodkiem trans-
portu produktédw dostarczanych do naszych komorek.

Jak to wyglada w praktyce?

Uktad krwionosny sktada sie z zyt, tetnic i cienkich naczyn wtosowatych.
Ich taczna dtugos¢ w ciele cztowieka to ponad 100 tysiecy kilometréw!

Rolg tetnic jest wyprowadzanie krwi z serca i przenoszenie jej dalej do
wszystkich tkanek w organizmie. Z kolei dzieki krwi docierajgcej do naczyn
wiosowatych mozliwa jest wymiana waznych sktadnikéw, takich jak tlen
i substancje odzywcze wchtoniete z przewodu pokarmowego, usuwanie
szkodliwych, stezonych substancji toksycznych - ubocznych produktow
metabolizmu komérkowego, dostarczanie hormondw i innych substancji
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.

Srednica wiekszo$ci naczyn wtosowatych nie przekracza utamka milime-
tral Doprowadzajg one krew do pojedynczych komérek mézgu, miesnia
sercowego, ptuc, watroby i innych narzgddw, ktére pracujg 24 godziny
na dobe.

Muszg one na czas otrzyma¢ wszystko, czego potrzebujg do prawidto-
wego funkcjonowania, dlatego powinni$my wspomagac nasz organizm
poprzez jego wiasciwe, regularne nawadnianie, zbilansowane odzy-
wianie, a takze systematyczny ruch fizyczny.



WODA:

&
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rozrzedza krew, co zapobiega powstawaniu zakrzepéw - jednej
z przyczyn zawatu,

zapobiega udarom, zmniejszajac krzepliwos¢ krwi krgzgcej w na-
czyniach mézgowych,

zwieksza odpornos¢ - ludzie pijacy zbyt mate ilosci wody czesciej
sg przeziebieni, majg infekcje wirusowe, a takze zapalenie drog
moczowych',

jest niezbedna do prawidtowego przebiegu procesu trawienia -
formowanie keséw pozywienia, przesuwanie tresci pokarmowe;j
wzdtuz przewodu pokarmowego, wiasciwe dziatanie enzyméw
trawiennych - wszystko to zalezy od odpowiedniej zawartosci wo-
dy w $linie, soku zotgdkowym i jelitowym oraz w z6tci. Strawione
sktadniki odzywcze sg wchtaniane do krwi lub chtonki w postaci
roztworu lub zawiesiny2.

Przecietnie organizm mezczyzny o masie ciata
80 kg zawiera ok. 50 litréw wody, z tego ok.
30 litrow we wnetrzu komorek, gdzie odbywaja
sie wszystkie procesy metaboliczne. Pozostate 20
litrow spetnia m.in. funkcje transportera przenosza-
cego sktadniki odzywcze, gazy oraz ciepto miedzy
srodowiskiem zewnetrznym a komaérkami3.

NAJWIECE) WODY ZAWIERAJA PLYNY
USTROJOWE: PLYN MOZGOWO-

-RDZENIOWY | SZPIK KOSTNY (99%),
OSOCZE KRWI (85%) | MOZG (75%)".

1. T.M. Hooton, M. Vecchio, A. Iroz, |. Tack, Q. Dornic, |. Seksek, Y. Lotan, Effect of increased
daily water intake in premenopausal women with recurrent urinary tract infections: a
randomized clinical trial, JAMA Intern Med. 2018 Nov 1,178(11):1509-1515.

2. J. Gawecki, Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu, Warszawa 2022, s. 316-317.
3. A. Brzozowska, J. Gawecki, Woda w zywieniu i jej Zrédta, Poznari 2015, s. 20.

4. Normy zywienia dla populagji Polski i ich zastosowanie, pod red. M. Jarosza, E. Rychlik,
K. Stos, J. Charzewskiej, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Paristwowy Zaktad
Higieny, 2020, s. 316, https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/normy_
zywienia_2020web.pdf, [dostep 24.11.22].



CO SIE DZIEJE, GDY W CIELE BRAKUJE WODY?

A teraz prosze sobie wyobrazi¢, jakie zaktécenia w funkcjonowaniu tak
skomplikowanego mechanizmu jak nasze ciato mogg pojawic sie na skutek
chronicznego lub okresowego odwodnienia.

BRAK WODY moze by¢
wstepem do

RATASTROFY

Przede wszystkim wzrasta gestos¢ naszej krwi. To niebezpieczna
sytuacja!

Problem z gestg krwig, jak w jezyku potocznym okresla sie stany mogace
prowadzi¢ do nadkrzepliwosci®, polega na tym, ze przeptywa ona wolniej
przez uktad krazenia i op6znia transport sktadnikéw odzywczych oraz
tlenu do komérek.

Co wtedy sie dzieje? Komorka, moéwigc obrazowo, nie jest wtasciwie
odzywiona i nie moze prawidtowo funkcjonowa¢, co moze prowadzié¢
do choroby catych narzadéw, ktére tworzy. W sytuacji skrajnego od-
wodnienia moze dojs¢ do zamkniecia przeptywu krwi i Smierci komorki.
Gdy dotyczy to serca lub mézgu, tatwo wyobrazi¢ sobie konsekwencje
tego stanu.

Ponadto gdy krew jest gestsza, wzrasta ryzyko tworzenia sie skrzepow,
ktére moga blokowaé naczynia krwionosne w sercu, mézgu lub ptucach.
Stopien zageszczenia krwi okresla sie w badaniu na osmolalnos¢, dzieki
ktéremu mozliwe jest poznanie poziomu nawodnienia organizmu.

Aby jeszcze lepiej zrozumiec znaczenie wody dla naszego organizmu,
przesledzmy to na przyktadzie dwoch organéw - mézgu i nerek.

5. Por. Gesta krew - co moze oznaczac? Przyczyny i objawy, https://badaniakrwi.pl/gesta-krew-co-moze-oznaczac-przyczyny-i-objawy,
[dostep 29.09.22].




MOzG

Nasz mozg pozostaje nieustannie w trybie pracy.
W kazdej sekundzie docierajg do niego réznego typu
bodzce: obrazy, dzwieki, dotyk itd., ktére musi niejako
obrobi¢ - selekcjonowac na istotne oraz nieistotne,
zachowac potrzebne w pamieci i usuwa¢, gdy prze-
stang by¢ niezbedne, tgczy¢ z innymi wiadomosciami
i tak dalej. Rébwnoczesnie nasz mozg bez przerwy
reguluje podstawowe procesy biologiczne, takie jak
oddychanie, sen czy odczuwanie gtodu.

Uzywamy go zatem przez catg dobe, niemal caty
czas na petnych obrotach. Dlatego bardzo wazne
jest, aby komérki mdzgu byly niezawodnie zasilane
w sposob ciggty i usuwaty toksyczne zwigzki.

Dzieki wodzie nasz mézg ma zagwarantowane dziatanie
przewodzenia impulséw nerwowych tzw. myslenia.
Gdy nie dostarczamy sobie odpowiedniej ilosci ptynow,
bardzo czesto zaczyna nas bole¢ gtowa. To mozg
wysyta w ten sposéb informacje, ze potrzebuje wody.

NERKI

Nerki odgrywajg kluczowa role w regulacji nawodnie-
nia organizmu i usuwania lekéw, toksyn oraz innych
szkodliwych substancji. Filtrujg krew i produkujg mocz.
Dodatkowo wychwytujg cenne mineraty i aminokwasy
oraz przesytajg je z powrotem do krwioobiegu.

Najwazniejsze zadania nerek - czyli filtracja i detoks
- nie mogg by¢ odpowiednio realizowane bez udziatu
wystarczajgcej ilosci wody.

Y

N>

Nerki pracujg bez przerwy, dziennie odfiltrowujgc 150 litréw wody,
z czego 99% zwracajg do krwi. Jest to mozliwe m.in. dzieki temu, ze ka-

naliki nerkowe majg taczng dtugos¢ okoto 80 km!®

6. Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Uktad moczowy, https://zpe.gov.pl/a/uklad-moczowy/DIm57Tljs, [dostep 19.08.22].



ALARM: ODWODNIENIE

Odwodnienie to stan, w ktérym naszemu organizmowi brakuje wody.
Moze by¢ ono chroniczne lub okresowe.

Odwodnienie okresowe

Gwattowna utrata ptyndw moze towarzyszyc¢ takim sytuacjom jak stany
gorgczkowe, biegunka, wymioty czy obfite pocenie sie, a takze nieod-
powiednie stosowanie niektorych lekow. Okresowe odwodnienie jest
szczegblnie niebezpieczne dla ludzi starszych w czasie upatéw.

Wiekszos¢ ludzi nie pije tyle wody, ile powinno

Chroniczne odwodnienie

Mimo ze brzmi to nieprawdopodobnie, wiekszos¢ ludzi ma problem
z prawidtowym odczuwaniem pragnienia, a takze z zauwaze-
niem wczesnych symptoméw odwodnienia. To z kolei prowadzi do
NIEUMYSLNEGO, CHRONICZNEGO ODWODNIENIA, ktére nasila sie
wraz z wiekiem. Ono z kolei powaznie zagraza naszemu zdrowiu.

Pragnienie moze byc ttumione przez niektore lekarstwa,

ktore oddziatuja na hormony odpowiedzialne za
regulacje poziomu nawodnienia organizmu.

OBJAWY ODWODNIENIA

Suchos¢ w ustach

Uczucie suchosci w ustach jest ostatecznym objawem odwodnienia.
Nasz organizm moze jednak cierpie¢ z powodu braku wody nawet wte-
dy, gdy nasza jama ustna zdaje sie by¢ dobrze nawilzona. Co gorsza,
osoby starsze czesto ignorujg nawet ten sygnat, gdyz nie t3czg go z uczu-
ciem pragnienia.




” Kolor moczu

niezmiennie jasnozétty < nasz organizm ma wystarcza-

~—_ — . s .
jgce zapasy wody, co pozwala mu pozbyc¢ sie toksyn
~ niezmiennie zoétty < nasz organizm traci wolne zapasy
wody
niezmiennie pomaranczowy = nasz organizm zmaga sie
~— —

z odwodnieniem

Wyraznym wskaznikiem odwodnienia moze by¢ réwniez kolor moczu.
Prawidtowy mocz jest jasnozéity, o barwie stomy, przejrzysty’. Swiadczy
o dobrym nawodnieniu organizmu. Niewielkie odstepstwo od tej normy
nie jest powodem do niepokoju. Jesli jednak mocz jest stale z6tty lub na-
wet pomaranczowy, a nie jest to spowodowane pigmentami z pozywienia
lub suplementéw diety (korzen buraka, witaminy, kurkuma itd.), moze to
zwiastowac powazne problemy zdrowotne zwigzane z odwodnieniem,
ktére mogg by¢ w przysztosci przyczyng wielu choréb, np. dusznicy bole-
snej, udaru moézgu czy zawatu sercad.

Fizjologicznie cztowiek powinien oddawac ok. 350-
400 ml moczu co ok. 3 godziny (4-6 razy na dobe)
przy zatozeniu, ze wypija on prawidtowg ilos¢é ptly-
néw na dzien®.

7. E. Dolecka, Twdj mocz zastuguje na uwage. Chodzi o zdrowie, a nawet zycie, https://zdrowie.gazeta.pl/
Zdrowie/7,101580,28488247 twoj-mocz-zasluguje-na-uwage-chodzi-o-zdrowie-a-nawet-zycie.html, [dostep 30.11.2022].

8. F. Batmanghelidj, Nie jestes$ chory, jeste$ spragniony. Odzyskaj zdrowie z pomocg wody, Rzeszéw 2020, s. 46-47.

9. Mikcja - czym jest, jakie sg normy oddawania moczu?, 27.05.22, https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,101580,25319389,mikcja-
czym-jest-jakie-sa-normy-oddawania-moczu.html, [dostep 19.08.22].



Dolegliwosci bélowe

Dolegliwosci bélowe réwniez mogg by¢ sygnatem niedoboru wody. Jesli
bol nie jest spowodowany infekcjg lub urazem mechanicznym, warto
rozwazy¢, czy nie jest oznakg braku wody w organizmie'®. Odwodnienie
moze byc Zrédtem catej gamy reakcji bolowych, takich jak béle reumatycz-
ne, béle miesnia sercowego, gtowy, brzucha, plecéw, migrenowe itd.".

WLASCIWIE NAWODNIENIE
JEST PODSTAWA LECZENIA
WIELU CHOROB.

Pozostate objawy

Do innych symptoméw odwodnienia mozna zaliczy¢: bél gtowy, dreszcze,
skurcze i béle miesni, dusznosci, omdlenia, utrate przytomnosci, spadek
cisnienia tetniczego krwi, przyspieszone tetno. Natomiast niedotlenienie
spowodowane niewystarczajgcym przeptywem krwi (zwigzanym z niedo-
statecznym nawodnieniem) moze skutkowac: obrzekami nég, zawrotami
glowy, rozkojarzeniem, zmeczeniem i innymi bélami.

4 )

W przecietnych warunkach, gdy nie jest za ciepto, nie mamy gorgczki,
niezbyt intensywnie sie ruszamy, tracimy:

= przez parowanie - okoto 450 ml wody/dobe,

= z powodu oddychania - 250-350 ml wody/dobe,
= okoto 200 ml wody wydalamy z katem,

= okoto 1500 ml - wydalamy z moczem.

Przecietnie umiarkowanie aktywny fizycznie dorosty traci co
najmniej 2-3 litry wody dziennie (straty moga by¢ wieksze)'2.

10. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wody. Zapomniane panaceum, Poznan 20186, s. 30.
11. Ibidem, s. 30-31.
12. K. Swiatkowska, Mity medyczne, ktére mogq zabic. Czes¢ 2., Warszawa 2018, s. 215.




UWAGA!

Odwodnienie
jest szczegoblnie

niebezpieczne
dla niemowlat
i matych dzieci!

U niemowlat i matych dzieci proces odwodnienia moze przebiegac w pio-
runujgcym tempie, gdyz zgromadzone w organizmie zapasy wody nie
gwarantujg wystarczajacej rezerwy. Zbagatelizowanie pierwszych oznak
moze skutkowaé powaznymi, nieodwracalnymi konsekwencjami,
a nawet skonczyc sie tragicznie!

Trzeba by¢ bardzo czujnym, aby nie przegapi¢ objawéw odwodnienia
u dzieci. Sg to m.in.:

¢ suchos¢ sluzéwki jamy ustnej,
¢ dtuzsze niz 6 godzin odstepy w oddawaniu moczu,
¢ marudnosc i stan pobudzenia lub ospatos¢ w dziataniu,

® zmeczenie nieadekwatne do stopnia wysitku.

I Wiekszosc¢ dzieci pije za mato wody! N

Badania przeprowadzone w Wielkiej Brytanii w latach 2008-2011 wskazu-
ja, ze odsetek dzieci, ktore spozywaty mniej wody, niz zaleca Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA), wyniost az 84,4% w miodszej
i 92,8% w starszej grupie wiekowej. W tych samych grupach wiekowych
analizowano spozycie wody we Francji w latach 2006-2007. Tylko u 7-11%
dzieci spozycie wody byto zgodne z zaleceniami EFSA™.

13. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, op. cit., s. 317.



SKUTKI ODWODNIENIA ORGANIZMU

Chroniczne odwodnienie moze odpowiada¢ nawet za

blisko 100 probleméw zdrowotnych!

Niedobo6r wody w codziennej diecie prowadzacy do chroniczne-
go odwodnienia niesie za soba konkretne, bardzo grozne dla zdro-
wia konsekwencje:

Dolegliwosci
Istnieje bezpos$rednia zalezno$¢ pomiedzy odwodnieniem a blisko 100
réznego rodzaju problemami zdrowotnymi cztowieka. Nawet odwodnie-
nie o tagodnym nasileniu moze da¢ poczatek jakiemus przewlektemu
schorzeniu™.

Mozliwe dolegliwosci wywotane niedostatecznym nawodnieniem organi-
zmu mogga sie przejawia¢ m.in.: bélem dwunastnicy, wrzodami zotgdka,
zapaleniem jelita grubego, reumatyzmem, dusznicg bolesng, nad-

cisnieniem, wysokim poziomem cholesterolu, otytosciag, zespotem
chronicznego zmeczenia, astma, alergiami’.

dusznica bolesna

Wrzody zotgdka

zapalenie jelita grubego

reumatyzm

cukrzyca

14. M. Sircus, Woda Zycia, Krakéw 2017, s. 213.
15. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wody..., op. cit., s. 33-118.




Wynika to z faktu, ze pewne procesy patologiczne w organizmie toczg sie
nieuchronnie, ale czynniki zewnetrzne (Srodowiskowe jak np. odzywianie,
nawodnienie organizmu, niewystarczajacy ruch fizyczny, otytos¢, palenie
papierosow, picie stodkich napojow, alkoholu itd.) oraz choroby wspatist-
niejgce mogg przyspieszac i nasila¢ rozwdéj wielu dolegliwosci.

U os6b zwyczajowo spozywajgcych mate ilosci ptynow stwierdza sie wieksze
ryzyko rozwoju raka pecherza moczowego. Niektére badania wskazuja, ze
mate spozycie ptynéw moze sprzyjac takze rozwojowi raka jelita grubego™.

Bl

Niedobdr wody w codziennej diecie powoduje, ze nasz organizm nie ab-
sorbuje w wystarczajgcy sposob niezbednych sktadnikéw z pozywienia, co
prowadzi do tzw. zakwaszenia, ktére ma negatywny wptyw na nasze
zdrowie. Np. komorki rakowe mogg funkcjonowac jedynie w sSrodowisku
kwasnym oraz o niskim stezeniu tlenu (sg generalnie beztlenowe) - do-
ktadnie takim, ktore jest wynikiem niedostatecznego przeptywu krwi, co
z kolei ma swojg przyczyne w nieodpowiednim nawodnieniu. To sprawia, ze
produkty uboczne metabolizmu nie sg regularnie i odpowiednio usuwane.

Deficyt ptyndw powoduje zastoje w eliminowaniu szkodliwych produktéw
ubocznych metabolizmu i w konkretnym miejscu naszego ciata nastepuje
kumulacja ztogéw. Nastepnie sSrodowisko takich komorek ulega zakwa-
szeniu i w efekcie do mézgu wedruje sygnat, ktory jest postrzegany jako
bél. Pojawienie sie bélu w okreslonym miejscu moze swiadczyé zatem
o nagromadzeniu sie tam toksycznych substancji'.

Problemy z ci$nieniem

Niewystarczajgca zawarto$¢ wody w naszym organi-
zmie powoduje, ze zmniejsza sie taczna objetosé
krwi. Taki stan powoduje przecigzenia pracy
serca, gdyz musi ono pracowac szybciej, by pod-
trzymac krazenie. Wysokie cisnienie krwi (nadcisnie-
nie) to sposob, w jaki nasz organizm dostosowuje
swe dziatanie w razie duzego niedoboru wody.

16. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, op. cit., s. 320.
17. M. Sircus, Woda zycia, op. cit., s. 15.



Zastabniecia

Gdy pijemy za mato wody, krew gestnieje i dostarczenie jej do wszystkich
komérek miesnia sercowego i mézgu (najbardziej energochtonnych cze-
Sci ciata) staje sie wolniejsze i mocno utrudnione. Mézg wysyta wowczas
sygnaty wymuszajace na sercu znacznie wiekszy wysitek.

Dzieje sie tak przy jednoczesnym braku wystarczajgcego zasilania komérek
miesnia sercowego przez krew z tlenem i substancjami odzywczymi. W ta-
kiej sytuacji ciSnienie krwi spada, gdyz serce nie ma juz wystarczajgcego
zasilania i musi pracowa¢ wolniej. Samopoczucie szybko sie pogarsza
i dochodzi do zastabniecia. Jest to wyrazny sygnat, ze serce nie daje juz
sobie rady. Dlatego zwykle w takich sytuacjach nalezy szybko uzupetnic
ptyny (np. szklankg wody).

W przypadku odwodnienia organizmu pacjentom w szpitalu podaje sie
kropléwke z sol3 fizjologiczng oraz w uzasadnionych przypadkach réwniez
ptyn wieloelektrolitowy. W aptekach mozna kupi¢ preparaty przeznaczone
do uzupetniania elektrolitdw w postaci tabletek musujgcych, ktore zaleca
sie osobom dorostym podejmujgcym wysitek fizyczny podczas upatéw’e.

Choroby serca

Gdy nie jesteSmy odpowiednio nawodnieni, nasze serce jest przecigzone,
a to powoduje nieprzyjemne kotatania czy tez arytmie. Gdy taki stan sie
przedituza, moze doprowadzi¢ do powaznych schorzen serca i uktadu
krwionosnego, m.in. zawatu, niewydolnosci serca czy zakrzepicy. To
ryzyko jest znacznie wieksze dla 0s6b cierpigcych na chorobe wiehcowa.

Zaburzenia w dziataniu uktadu limfatycznego

Odpowiednio nawodniona krew jest wystarczajgco rzadka, by przecisng¢
sie przez cieniutkie naczynia wtosowate do kazdej, najmniejszej nawet
komorki w ciele. Odbiera wtedy wyrzucone przez nig produkty przemiany
materii i wydala je z organizmu. Podobnie dziata mechanizm uktadu lim-
fatycznego. Bez odpowiedniego nawodnienia nie uda mu sie oczyscic¢
organizmu z toksyn i innych produktéw przemiany materii.

18. E. Rychlik, Elektrolity na lato, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/elektrolity-na-
lato, [dostep 19.08.22]; B. Fraczek, Gospodarka wodno-elektrolitowa organizmu, profilaktyka odwodnienia i strategia prawidtowego
nawadniania sportowcéw, Medycyna Praktyczna, 17.10.14, https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/107981,gospodarka-wodno-
elektrolitowa-organizmu-profilaktyka-odwodnienia-i-strategie-prawidlowego-nawadniania-sportowcow, [dostep 19.08.22].




Choroba Alzheimera

Chroniczne odwodnienie organizmu w ogromnej mierze przyczynia
sie do powstawania choroby Alzheimera. Niedobory wody powoduja,
ze komorki mézgu nie sg zdolne do wykonywania wielu swych funkgji, co
z kolei skutkuje stopniowg utratg pamieci i zmianami nastroju™.

Stany okresowego i przewlektego uposledzonego doptywu krwi bedgce
skutkiem dtugotrwatego odwodnienia zwiekszajg takze ryzyko przyspie-
szenia obumierania komérek moézgu, wptywajac w ten sposdb na rozwoj
takich choréb jak demencja i otepienie starcze.

Depresja

Objawy diagnozowane jako stany depresyjne
rowniez mogg by¢ skutkiem odwodnionego
mozgu, ktéry nie jest w stanie wykonywacé
swoich zaawansowanych dziatani. Depre-
sja powodowana odwodnieniem moze na-
stepnie prowadzi¢ do zespotu chronicznego
zmeczenia.

Choroby stawoéw

Warto rozwazy¢ rowniez zaleznosci miedzy nieodpowiednim nawod-
nieniem naszego organizmu a chorobami stawow, na przyktad zwigzku
pomiedzy odwodnieniem chrzastki stawowej i reumatoidalnym zapale-
niem stawow.

Problemy ze zgaga

Picie wody na pusty zotgdek pomaga w walce z niestrawnoscia i zgaga,
ktore spowodowane sg nadmierng iloscig kwaséw w zotgdku. Woda
Swietnie je neutralizuje i tagodzi dolegliwosci trawienne. Pobudza takze
do dziatania jelita i zapobiega zaparciom.

19. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wodly..., op. cit., s. 39.
20. D. Krupinska-Zietkowska, Co sie dzieje, gdy pijemy wode na pusty zotqdek?, 7.12.2018, www.zywienie.abczdrowie.pl/co-sie-dzieje-
gdy-pijemy-wode-na-pusty-zoladek, [dostep 6.10.22].



Im mniej wody pijesz,

tym wiekszy odczuwasz gtéd?'.

Nadwaga i otytos¢

Odwodnienie prowadzi réwniez do probleméw z waga, poniewaz
gdy nie rozpoznajemy prawidtowo uczucia pragnienia, jemy wiecej, niz
powinnismy. Dzieje sie tak, poniewaz uczucie gtodu i poczucie pragnie-
nia sg generowane jednoczesnie, aby zasygnalizowaé potrzeby mézgu.
Pragnienie nie zawsze jest rozpoznawane, zatem oba sygnaty s3 interpre-
towane tgcznie jako przymus jedzenia. Ciato otrzymuje pokarm, podczas
gdy powinno otrzymac wode?,

Recepta na to jest picie wody okoto 30 minut przed jedzeniem,
a w przypadku oséb otytych lub chorych na nowotwér - dwéch
szklanek wody przed kazdym positkiem?:.

I Problemu nie wolno lekcewazyc! .

Nadwaga i otytos¢ sg gtdwnym czynnikiem wielu powaznych choréb takich
jak cukrzyca, schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego, niektére nowo-
twory, zaburzenia hormonalne i metaboliczne, zmiany zwyrodnieniowe
uktadu kostno-stawowego. Nadmierna masa ciata jest réwniez przyczyng
cierpien psychicznych.

PROBLEMY ZE ZBYT DUZA MASA CIALA DO-
TYCZA JUZ PONAD POLOWY POLSKIEGO
SPOLECZENSTWA.

21. F. Batmanghelidj, Nie jestes chory, jestes spragniony..., op. cit., s. 83.
22. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wody..., op. cit., s. 91.
23. F. Batmanghelidj, Nie jestes chory, jestes spragniony..., op. cit., s. 221.
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I POLSKIE DZIECI TYJA NAJSZYBCIE] W EUROPIE. -

Wedtug danych Instytutu Zywienia i Zywnosci z 2018 r., polskie dzieci tyjg
najszybciej w Europie. W latach 70. ubiegtego wieku nadmierng mase
ciata notowano w Polsce u mniej niz 10% uczniéw, podczas gdy w ostat-
nich latach u ponad 22%. Z kolei z raportéw opracowanych na zlecenie
Ministerstwa Zdrowia wynika, ze w 2018 r. nadwage miato ponad 30%
dzieci w wieku szkolnym?,

DZIECI

MA NADWAGE

24. Polacy w rekordowym tempie przybierajq na wadze, 28.03.2021, www.politykazdrowotna.com/71754,polacy-w-rekordowym-
tempie-przybieraja-na-wadze,[dostep 16.07.22].

25. Otytos¢ i nadwaga u dzieci. Coraz wiekszy problem, coraz mniej skuteczne dziatania, 16.12.2021, www.nik.gov.pl/aktualnosci/
otylosc-i-nadwaga-u-dzieci-coraz-wiekszy-problem-coraz-mniej-skuteczne-dzialania.html, [dostep 11.07.2022].



Jednoczesnie badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych wyka-
zaty, ze blisko 33% dorostych oraz az prawie 55% dzieci i mtodziezy jest
niedostatecznie nawodnionych?,

Ani stodzone, ani dietetyczne, ani gazowane napoje, ani tzw. ener-
getyki nie sg petnowartosciowymi zamiennikami czystej wody! Ich
czeste spozywanie powoduje powazne problemy ze zdrowiem i pro-
wadzi do otytosci?’.

Naukowcy z University of Michigan zbadali grupe 9528 oséb, oceniajac
zaleznos¢ pomiedzy masg ich ciata a poziomem nawodnienia organizmu
(ktore okreslano na podstawie badan moczu). Wyniki jednoznacznie po-
twierdzity, ze istnieje istotna zalezno$¢ pomiedzy niedostatecznym
nawodnieniem a zwiekszong masg ciata®.

_ PIJ WODE, ABY SCHUDNAC! ________

Inne badanie potwierdzito z kolei, ze picie wody moze znaczgco wspo-
moc proces samego odchudzania.

Przyktad: osoby, ktére spozywaty 500 ml wody przed positkiem i stosowaty
jednoczes$nie niskokaloryczng diete, w ciggu 12 tygodni kuracji chudty
$rednio o dwa kilogramy wiecej niz pacjenci na niskokalorycznej diecie,
ktérzy nie nawadniali dodatkowo organizmu przed positkiem. Oznacza
to, ze osoby pijgce duzo wody utracity sSrednio 44% wiecej masy ciata®.

Najlepszym sposobem na odchudzanie jest
regularne picie wody w celu prawidtowego
nawadniania organizmu i codzienny
systematyczny wysitek fizyczny3°.

26. The National Center for Biotechnology Information, Narrative review of hydration and selected health outcomes in the general
population, NCBI, ncbi.nlm.nih.gov, [dostep 10.07.22].

27. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wody..., op. cit., , s. 94-95.

28. Inadequate hydration, BMI, and obesity among US adults: NHANES 2009-2012, NCBI, ncbi.nlm.nih.gov [dostep 10.07.22].

29. Water consumption increases weight loss during a hypocaloric diet intervention in middle-aged and older adults, NCBI, ncbi.nlm.
nih.gov [dostep 10.07.22].

30. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wody..., op. cit., s. 91-94.



PROBLEMY Z NADMIAREM LUB NIEDOBOREM SOLI

Warto réwniez pamietac o istotnej roli, jakg w naszym organizmie petni
s6l. Trzeba bardzo uwazag, by ani jej nie przedawkowac (np. wraz ze
spozywaniem produktéw zawierajgcych duzo soli kuchennej takich
jak wedliny, stone przekaski, chipsy itp.), ani nie doprowadzi¢ do
jej niedoborow (np. podczas wykonywania éwiczen fizycznych czy
w czasie upatow, gdy wydzielamy wiecej potu).

Do najwazniejszych elektrolitdw odpowiedzialnych m.in. za gospodarke
wodng organizmu naleza: séd, potas, waph i magnez, a wiasciwie jony
soli tych pierwiastkéw. Potas, wapn i magnez sg pobierane z pokarmu,
natomiast sél powinna by¢ uzupetniana poprzez solenie, ale oczywiscie
z umiarem. Czes$¢ soli kuchennej (Srednio ok. 30%) dostarczana jest takze
w przetworzonych produktach takich jak wedliny, pieczywo, przekaski, itd.,
a srednio ok. 60% w czasie przygotowania positkéw w domu i dosalania
przy stole.

Sél jest bardzo wazng substancja dla zachowania zdrowia i niezbedng dla
przezycia ludzi. Utrzymuje i reguluje cisnienie osmotyczne, jest koniecz-
na do wytwarzania kwasu solnego w zotgdku i wptywa na prawidtowg
prace serca.

NORMY DZIENNEGO SPOZYCIA SODU DLA 0SOB

DOROSLYCH (WYZNACZONE NA POZIOMIE
WYSTARCZAJACEGO SPOZYCIA) WYNOSZA

1500 mg/d = 3,75g NaCl.

Mate spozycie sodu bardzo rzadko moze prowadzi¢ do wystepowania
jego niedoboréw w organizmie. Objawami obnizonego stezenia sodu
W 0sS0CzU s3: ostabienie organizmu, béle gtowy, nudnosci, wymioty, brak
taknienia czy zaburzenia orientacji®'.

31. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, op. cit., s. 325.



UWAGA NA NADMIAR SOLI!

Niestety w Polsce i wielu innych krajach spozycie sodu jest o wiele wyzsze
niz zalecane. Nie do$¢, ze solimy wiecej niz trzeba, to przyczynia sie do
tego rowniez powszechne stosowanie w przemysle spozywczym dodat-
kéw zawierajacych séd, takich jak np. azotan sodu, askorbinian sodu,
polifosforan sodu, glutaminian sodu itp. Zywnos$¢ wysoko przetworzona
zawiera takze zwykle nadmierne ilosci samej soli kuchennej. Przygotowujgc
positki, warto zastepowac sél roznymi dodatkami, np. cebulg, czosnkiem,
pieprzem, tymiankiem, curry, papryka, imbirem itd.

Diugotrwate nadmierne spozycie sodu moze prowadzi¢ do
wielu powaznych konsekwencji zdrowotnych, m.in. nadci-
Snienia tetniczego, udaré6w moézgu, raka zotadka i prawdo-

podobnie réwniez raka przetyku, moze tez sprzyjaé rozwojo-
wi osteoporozy i kamicy nerkowej, a takze otytosci32.

Nasz organizm potrzebuje okoto 3 gramoéw
nierafinowanej soli, tj. ok. % tyzeczki na kazde 10
szklanek wody dziennie. Powinno sie jg spozywac
przez caly dzien.

32. Ibidem.




Zatrzymanie wody w organizmie

Nadmiar soli i niewystarczajgca ilos¢ wypijanych ptynéw skutkuje zatrzy-
maniem wody w organizmie. Aby unikngé¢ odwodnienia, nasze ciato
gromadzi wode w tkance podskérnej, robigc w ten sposéb zapasy. To
dlatego osoby majace problemy z dystrybucjg wody w swoim organizmie
czesto wazg wiecej, a takze majg uczucie petnosci.

Kiedy wystepuje problem z zatrzymaniem wody w organizmie?

¢ gdy w diecie jest za duzo soli, wedlin i migsa nieznanego po-
chodzenia, wysoko przetworzonych produktéw, a takze stonych
przekasek czy alkoholu, co prowadzi do zaburzen w gospodarce
wodno-elektrolitowej,

¢ u kobiet przed miesigczka lub w trakcie jej trwania, co ma zwia-
zek ze zmianami hormonalnymi,

¢ wciazy,
¢ podczas upatdw, gdy nie zwiekszamy ilosci wypijanej wody, mimo
ze nasz organizm potrzebuje jej zdecydowanie wiecej,

¢ gdy nadmiernie sie pocimy=.

Odwodnienie = liczne choroby

Whniosek: Chroniczne, nieumysine i postepujace odwodnienie powo-
duje wielorakie zaburzenia na poziomie fizjologicznym. Nasz organizm
cierpi z powodu wielosystemowego zaburzenia swoich normalnych
proceséw fizjologicznych. Odwodnienie przyczynia sie m.in. do upo-
Sledzenia uktadu odpornosciowego, co z kolei sprzyja powstawaniu
wielu choréb uktadowych z nowotworami wigcznie3*.

33. A. Prusko, Zatrzymanie wody w organizmie - objawy, przyczyny, leczenie, 4.11.21, www.zywienie.medonet.pl/zdrowe-odzywianie/
zasady-zdrowego-odzywiania/zatrzymanie-wody-w-organizmie-objawy-przyczyny-leczenie/rh4qfh9, [dostep 17.07.22].
34. F. Batmanghelidj, Nie jestes chory, jestes spragniony..., op. cit., s. 150-207.



JAK PICIE WODY WPLYWA NA URODE?

Zdrowotne korzysci prawidtowego nawadniania organizmu to jednak nie
wszystko. Nie do przecenienia jest rowniez wptyw picia odpowiedniej
ilosci wody na urode i zdrowy wyglad.

Dla skéry najwazniejsze jest odpowiednie nawilzenie. Specjalisci zgod-
nie twierdza, ze zaden, nawet najdrozszy kosmetyk nawilzajacy nie
przyniesie tak spektakularnych i dtugotrwatych efektéw jak dobre
nawodnienie komérek ciata. Z kolei odwodnienie przy$piesza powsta-
wanie zmarszczek.

Juz po dwéch tygodniach picia o$miu szklanek wody dziennie mozemy
zauwazy¢ wyrazne zmiany.

PICIE WODY:
‘ widocznie redukuje zmarszczki,

‘ pomaga w walce z chorobami skéry i niedoskonatosciami jak tradzik, krostki,
przebarwienia czy wypryski,

‘ poprawia jedrnos¢ i promiennos¢ cery,
‘ odzywia wtosy i zmniejsza ich tamliwos¢,

‘ picie wody alkalicznej pomaga spowolni¢ proces siwienia i poprawia jakos¢
wioséw poprzez wzmocnienie ich cebulek,

‘ woda zasadowa wptywa na pot - nieprzyjemny, kwasny zapach znika, po-
niewaz jest neutralizowany przez zasadowy odczyn.

Amerykanskie badania wskazuja, ze picie 500 ml wody na czczo
zwieksza przeptyw krwi w skorze, dzieki czemu jest ona bardziej
napieta i elastyczna, promienna oraz odpowiednio nawilzona®.

35. D. Krupiniska-Zietkowska, Co sie dzieje, gdy pijemy wode na pusty zotqdek?, 7.12.2018, www.zywienie.abczdrowie.pl/co-sie-dzieje-
gdy-pijemy-wode-na-pusty-zoladek, [dostep 6.10.22].




ILE WODY MUSIMY PIC?
PRAKTYCZNE RADY | WSKAZOWKI

Dorosty cztowiek powinien wypija¢ w ciggu doby 30 ml na jeden kilogram
masy ciata. Oznacza to, ze osoba wazgca ok. 70 kg musi dostarczy¢
wraz z napojami i zywnoscig minimum dwa litry wody, aby dobrze
sie nawodni¢. Latem, gdy jest upalnie, ta ilos¢ wzrasta do okoto trzech
litrow, a nawet wiecej w zaleznosci od temperatury powietrza i wysit-
ku fizycznego.

W 2010 r. normy na wode zostaty opracowane przez Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (European Food Safety Authority, EFSA) -
ustalono je na poziomie wystarczajgcego spozycia®.

NORMY SPOZYCIA WODY* DLA POPULACJI POLSKIEJ OPRACOWANE NA PODSTAWIE WSKAZAN
EUROPEJSKIEGO URZEDU DS. BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI (EFSA):

*Woda pochodzqca z napojéw i produktéw spozywczych

MEZCZYZNA KOBIETA KOBIETA W CIAZY KOBIETA KARMIACA
2,5 litra/dobe 2 litry/dobe 2,2 litra/dobe 2,7 litra/dobe®’

Uwaga! Zapotrzebowanie na wode konkretnego cztowieka w konkretnym
miejscu i czasie zalezy od czynnikéw zaréwno osobniczych (masa ciata,
choroby, karmienie piersiag, aktywnos¢ fizyczna, wiek itp.), jak i srodo-
wiskowych (temperatura otoczenia i wilgotno$¢ powietrza, wysokos¢
nad poziomem morza, sktad spozywanej diety - nadmiar sodu, biatka,
btonnika itp.)3.

36. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, op. cit., s. 321.
37. Grafike opracowano na podstawie norm zawartych w: Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, op. cit., s. 459.
38. A. Brzozowska, J. Gawecki, Woda w zywieniu i jej zrédta, op. cit., s. 42.



Zapotrzebowanie organizmu na wode wzrasta przy podwyzszonej tempe-
raturze i obnizonej wilgotnosci otoczenia. Roéwniez przebywanie w niskiej
temperaturze oraz na duzych wysokos$ciach moze wymagac wiekszej po-
dazy ptynéw. Zwiekszona aktywnos¢ fizyczna wymaga wiekszego spozycia
ptynéw, gdyz sprzyja wiekszym stratom wody z potem i przez ptuca®.

To wazne, by pi¢ regularnie przez cala dobe - statystyki wskazujg, ze
duzo zawatéw i udaréw wystepuje nad ranem w czasie snu, gdy krew
jest gestsza z powodu braku odpowiedniego nawodnienia przed snem.

Badania wykazaly, ze ludzie pijg znacznie
wiecej, jesli majg wode lub napdj w zasie-
gu reki, na przykitad na stole lub biurku,
a mniej, jesli muszg oderwac sie od swoje-
g0 zajecia i po nig pojsc*.

Nalezy pi¢ regularnie i matymi tykami*'. Lepiej wypic
szklanke wody na godzine niz wiecej ptynéw jedno-

razowo.
NAJLEPIE) PIC:
jednga szklanke
wody przed
m snem - zmniejsza
ryzyko udaru lub
)y, ataku serca \ !
jedna szklanke wody
na ok. 30 minut przed S \
positkiem oraz kolejng -
pézniej, tj. ok. 2,5
godziny po positku -,

/
dwie szklanki wody
po przebudzeniu

Podczas snu organizm traci okoto 500 ml wody w wyniku parowa-
nia przez skére i oddech.

39. Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, op. cit., s. 318.
40. A. Brzozowska, J. Gawecki, Woda w zywieniu i jej Zrédta, op. cit., s. 142.
41. F. Batmanghelidj, Nie jestes chory, jestes spragniony..., op. cit., s. 221-222.



Rano, zaraz po wstaniu, mozna wy- Z kolei woda wypijana w nocy pomaga za-
pi¢ szklanke letniej wody z sokiem pobiegac¢ skurczom nég (ich pojawienie sie
ze $wiezo wycidnietej cytryny, a po moze Swiadczy¢ o tym, ze w organizmie
dtuzszej chwili drugg szklanke. Wode zaczyna brakowac soli mineralnych). Wtedy
nalezy pi¢ przed $niadaniem i kawa. warto zwiekszy¢ dawke sktadnikow mineral-

nych i witamin oraz zazywac wiecej ruchu*.

Najlepiej wypija¢ szklanke cieptej wody pét godziny przed sniadaniem.

Jak wynika z badan amerykanskich naukowcéw, picie wody na pusty zotagdek
zwieksza tempo przemiany materii 0 co najmniej 24 procent. Woda wspomaga
takze prawidtowe trawienie, a wypita po przebudzeniu oczyszcza jelito grube, co
pozwala na lepsze wchtanianie substancji odzywczych®,

Zalety codziennego picia cieptej wody na pusty zotadek:

poprawia metabolizm, pomaga w odchudzaniu,

wzmacnia odpornos¢, utatwia leczenie infekgji,

oczyszcza organizm z toksyn,

zapobiega cukrzycy typu 2.,

tagodzi problemy jelitowe (zwtaszcza wzdecia),

opoznia procesy starzenia, korzystnie wptywa na wyglad skéry,

poprawia krazenie i dziata przeciwbdélowo*.

250 ml
ok. 36,6° C

42. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wody..., op. cit., s. 138.

43. D. Krupiriska-Zietkowska, Co sie dzieje, gdy pijemy wode na pusty zotgdek?, 7.12.2018, www.zywienie.abczdrowie.pl/co-sie-dzieje-
gdy-pijemy-wode-na-pusty-zoladek, [dostep 6.10.22].

44. Wypij szklanke co rano na pusty zotqdek. Efekty cie zaskoczg, 29.09.22, https://zdrowie.interia.pl/diety/news-wypij-szklanke-co-
rano-na-pusty-zoladek-efekty-cie-zaskocza,nld,6313729, [dostep 6.10.22].



Rekomendowane porcje wody w zaleznosci od wieku i ptci:
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Powyzsze propozycje skierowane sg dla oséb typowych dla swojej grupy wiekowej, zdrowych, prawidtowo odzywiaja-
cych sie i aktywnych fizycznie. Porcje wody obejmujg zaréwno wode przyjmowang bezposrednio, jak i w pokarmach.

Za: Armstrong, L.E., & Johnson, E.C. (2018), Water Intake, Water Balance, and the Elusive Daily Water Requirement, Nutriens, 10(12): 1928.

Woda wchtania sie bardzo szybko!

Woda spozyta w postaci naturalnych wéd mineralnych o niskiej zawartosci mi-
neratéw pojawia sie w komoérkach osocza i krwi w ciggu kilku minut, a w ciggu
niecatych dwéch godzin jest rozprowadzana po organizmie®. Wchtaniana jest
w ok. 1/5 w zotgdku, a w pozostatych 4/5 w jelitach. Za odpowiednie wchtanianie
wody i utrzymywanie jej w organizmie odpowiadajg séd i potas.

45. Wchtanianie wody - gdzie nastepuje i jak przebiega, abcZdrowie.pl, https://portal.abczdrowie.pl/wchlanianie-wody, [dostep
29.09.2022].



JEJ PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Jakg wode powinnismy pic¢?

Najlepiej pi¢ czystg, wode z kranu lub wode mineralng o odczynie alkalicznym,
czyli zasadowym?, w tym wode $rednio zmineralizowang w przypadku dorostych
i nisko zmineralizowang w przypadku dzieci. W przypadku watpliwosci co do jakosci
wody z kranu warto zainstalowa¢ w domu filtr wody (np. weglowy)*’.

Lepiej pic¢ cieptq czy zimnqg wode?

Wedtug specjalistéw najlepiej pi¢ wode w temperaturze pokojowej. Na czczo
najlepiej wypija¢ cieptg wode o temperaturze zblizonej do temperatury ciata
cztowieka, czyli 36,6° C.

Czy mozna zamiast wody pic inne napoje?

Nie! Inne napoje - zwtaszcza stodzone, gazowane, dietetyczne nie sg rownie efek-
tywne w nawodnieniu jak czysta woda, a maja liczne negatywne skutki uboczne.
Zawieraja cukry, stodziki i inne zwigzki chemiczne, ktére gdy czesto je spozywamy,
sg szkodliwe dla naszego zdrowia®.

Stanowcze ,,nie” powinnismy powiedzie¢ lubianym przez dzieci napo-
jom gazowanym lub stodzonym, zwtaszcza tym z kofeing. Udowodnio-
no, ze kofeina zaburza rozwéj dzieci, a cukier zawarty w tych napo-
jach sprzyja otytosci!®

Czy mozna wypic za duzo wody?

W naszym ciele funkcjonujg mechanizmy, dzieki ktérym mozemy bezpiecznie pic¢
nawet bardzo duzo wody. Ostroznos¢ powinny jednak zachowa¢ osoby chorujace
na nerki i serce, a takze cierpigce na niedoczynnos¢ tarczycy. W ich przypadku
najlepiej skonsultowac ilos¢ wypijanych ptynéw z lekarzem. Nalezy réwniez
pamietad, by pi¢ wode regularnie, ale mniejszymi dawkami.

Wode (tak jak wiele innych substancji) mozna uznac za trucizne, gdy
jest nadmiernie spozywana w krétkim czasie. Rozciericzona za bardzo
krew ma wtedy mato sodu (hiponatremia) i woda wchodzi do komé-
rek, aby wyréwnac stezenia soli. Moze to spowodowac obrzek mézgu,
drgawki, Spiaczke, a nawet Smierc=.

46. M. Sircus, Woda zycia, op. cit., s. 53.

47. F. Batmanghelidj, Twoje ciato domaga sie wody, op. cit., s.124.

48, Por. K. Swigtkowska Mity medyczne, ktére mogq zabic, Warszawa 2016, s. 241, 259-273.

49. Caffeine consumption in children: innocuous or deleterious? A systematic review. https://doi.org/10.3390/ijerph17072489 [dostep
6.08.22]; K. Swiatkowska, Mity medyczne, ktére mogq zabié. Cze$¢ 2, op. cit., s. 213.

50. K. Swiatkowska, Mity medyczne, ktére mogq zabié. Czes¢ 2, op. cit., s. 212.



Czy nalezy wprowadzac ograniczenia dla dzieci w zwigzku z piciem wody?

Nie wprowadzajmy zadnych limitéw w piciu czystej, najlepiej filtrowanej wody dla
dzieci i od matego uczmy je zdrowych nawykéw majacych na celu odpowiednie
nawodnienie organizmu. Mozna na przyktad zacheci¢ dziecko do noszenia ze soba
metalowego bidonu z czystg wodga. Pamietajmy, ze dzieci czgsto nie odczuwajg
pragnienia.

Czeste picie sztucznie stodzonych napojéw prowadzi do zaniku natu-
ralnego odczuwania pragnienia wody. Szkodliwe sg zwtaszcza napoje
gazowane, ktére przedwczesnie gaszg pragnienie.

Jak dtugo trzeba czekac na efekty, jesli wczesniej przez lata utrwalato sie nie-
prawidtowe nawyki zwigzane z nawodnieniem organizmu?

Zmiany widac¢ bardzo szybko - juz po dwéch tygodniach picia o$miu szklanek
wody dziennie nastepuje wyrazna poprawa w zakresie nawodnienia.

Co jeszcze mozna zrobic, by by¢ zdrowym i fadnie wyglgdac?

Najwazniejszym czynnikiem zapewniajgcym dobre samopoczucie po wodzie,
powietrzu i pozywieniu jest aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia sg wazniejsze dla zdro-
wia niz rozrywka czy cokolwiek innego, co réwniez moze sprawiac przyjemnos¢.
Cwiczenia wytrzymato$ciowe i rozciggajace (np. pilates) sg lepsze od treningdw
szybkosciowych lub innych budujgcych mase miesniowa. Najlepszym ¢éwiczeniem
jest spacer lub szybki marsz. Mozna uprawiac tez sport, np. ptywanie, tenis, nar-
ciarstwo, jazde na rowerze, taniec czy aerobik. Cwiczenia na wolnym powietrzu
sg bardziej korzystne dla zdrowia niz ¢wiczenia w pomieszczeniu®'.

PROF. KONRAD REJDAK, prezes Polskiego Towarzystwa Neurologicznego,
wskazuje, ze aktywnos¢ fizyczna to dziatanie neuroprotekcyjne. Jak wyja-
$nia neurolog, ruch, a takze zmiana trybu zycia, kontakty miedzyludzkie,
porzucenie uzywek, papieroséw i alkoholu oraz odpowiednia, zdrowa dieta
niskocukrowa mogg modyfikowa¢ przebieg otepienia, a przede wszystkim
odroczy¢ wystapienie petnoobjawowej choroby?.

51. F. Batmanghelidj, Nie jestes chory, jestes spragniony..., op. cit., s. 261-263.
52. K. Grzeda-tozicka, Jak unikngé demencji? Neurolog wyjasnia, co dewastuje, a co ratuje mézg, 10.09.22, https://portal.abczdrowie.
pl/neurolog-radzi-jak-mniejszyc-ryzyko-demencji, [dostep 6.10.22].




Informacje zawarte w broszurze nie zastgpiag rzetelnej porady me-
dycznej. Nie zaleca sie przerywania stosowania lekarstw bez zasie-
gniecia porady lekarza prowadzacego. Wydawca nie bierze odpo-
wiedzialnosci za spos6b wykorzystania przez Czytelnika informacji

zamieszczonych w opracowaniu.

Zachecamydodzieleniasiewiedzg
zdobytg dzieki poradnikowi. Wer-
sje elektroniczng broszury moz-
na bezptatnie pobraé ze strony
www.edukacja-zdrowotna.pl

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii powstata, by chroni¢ zdrowie
dzieci, mtodziezy i dorostych.

Cieszymy sie, ze jeden z naszych poradnikéw trafit w Twoje rece!

Byto to mozliwe wytacznie dzieki hojnosci naszych Darczyricéw, kto-
rzy sfinansowali druk i kolportaz broszury.

Jednak teraz przed nami kolejne wazne projekty zwigzane z ochrong
zdrowia psychicznego. Potrzebujemy Panstwa wsparcia, by nasza
pomoc trafita do jak najszerszego grona.

WSPIERAM DZIALANIA FEZiP!

Nr konta bankowego fundacji:
38 1090 1476 0000 0001 1625 0228

07 Mozesz nas wesprzec takze 1,5%
1 5 /o KRS: 0000386395
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