ZDROWA WODA ZYCIA DODA

Jestes$ tym, co jesz?

Zwazywszy na to, ze woda stanowi okoto 60% masy naszego
ciala i az 85% masy mozgu, jesteSmy raczej tym, co pijemy.

Jak wybrac najlepsza dla nas wode?

Nie zawiera substancji energetycznych czyli kalorii, ale jest
niezbedna do zycia. Bez niej potrafimy przezy¢ nie dtuzej niz 3-5 dni.
Wody nie da sie w ciele zachowaé¢ na zapas. Trzeba jg nieprzerwanie
dostarczac¢. Jej nadmiar nie jest problemem. W zdrowym ciele usuwamy
wode przez nerki (z moczem), ptuca (jako pare wodng), skore (w postaci
potu).

Gorzej, gdy wody zaczyna brakowaé. Utraty ponad 30% wody
z organizmu nie da sie przezy¢. Tylko nerki potrafig, ,0szczedzac¢” wode
- zagesci¢ mocz tak bardzo, ze do usuniecia z organizmu wszystkich
Jtrucizn” potrzeba im zaledwie okoto pét litra ptyndw na dobe. Ale juz
ptuca i skora podobnych zdolnosci regulacji nie maja.

Ilos¢ traconej przez nie wody zalezy gtéwnie od warunkéw
zewnetrznych - temperatury i wilgotnosci. W tropikalnym upale, przy
duzej wilgotnosci powietrza wraz z potem mozemy straci¢ nawet ponad
5 litrow wody w ciggu doby. Organizm potrafi co prawda sam wode
produkowad, ale zaledwie 300 - 450 ml na dobe, a to kropla w morzu

potrzeb naszego ciata.



Zdradliwa kranowka.

Kiedy wody ubywa, organizm wysyta sygnaty do moébzgu: czas
uzupetnic straty. Pragnienie powinnismy jak najszybciej zaspokoic.

Czy wystarczy po prostu odkreci¢ kran?

Dla mieszkancow miast to niezbyt zachecajgca perspektywa. Ptyngca
w rurach ciecz smakiem, zapachem, a bywa, ze i kolorem, nie zacheca do
picia. Smak wody z kranu zalezy nie tylko od proceséw jej uzdatniania, ale
i od ujec¢, z ktérych pochodzi oraz stanu rur, ktéorymi jest dostarczana.

Cho¢ w krandwce zazwyczaj sg potrzebne nam pierwiastki i sole
mineralne, jest tez pare odstreczajacych ,dodatkéw”: za duzo chloru,
przykro pachnacych fenoli lub zwigzkow siarki.

Wiekszosci tych zbednych elementéw mozna sie pozby¢, zaktadajac
na kran filtry. Tak uzdatniong wode mozemy z powodzeniem wykorzy-
stywa¢ do mycia i prania, ale do gotowania zupy czy herbaty czesto sie
nie nadaje. Filtry pozbawiajgq ja nie tylko substancji szkodliwych, ale tez
pozytecznych sktadnikédw mineralnych.

Pij na zdrowie.

Woda to najzdrowszy napdj. Dziennie powinnismy wypi¢ okoto 1,5
litra, im wiecej czystej wody bez dodatkéow, tym lepiej. Dobowg dawke
warto podzieli¢ na rowne porcje i pi¢ w regularnych odstepach, matymi
tykami, nie pdzniej niz pét godziny przed jedzeniem i pdét godziny po

positku.




Pijmy wiec:

- wody oligocenskie - czerpane z ujec¢ gtebinowych, tzw. studni
oligocenskich. Dla mieszkancow wielkich miast to najprostszy sposéb
na zdobycie Swiezej wody zrddlanej.

Przed wypiciem wode oligocenskg nalezy bezwzglednie
przegotowac podobnie jak czerpang z wiejskiej studni, nie nalezy jej
zbyt diugo przechowywacé. Zwykle zawiera sporo zelaza, ktére wytraca
sie na Sciankach kanistrow czy butelek. Takie rdzawe kanistry tatwiej
Aapia” zanieczyszczenia i bakterie, dlatego nalezy je dosc¢ czesto
wymieniac lub oczyszczad

- wody stotowe - otrzymywane przez zmieszanie wody naturalnej z woda
mineralng lub uzupetnienie jej solami mineralnymi na przykiad
magnezu, sodu, wapnia. Woda naturalna uzyta do produkcji pochodzi
z ujec i urzadzen stuzacych do masowego zaopatrywania ludnosci

- wody mineralne - pochodzg z udokumentowanych, podziemnych zrédet
wod podskornych. Wydobywane otworami naturalnymi lub wierconymi,
pierwotnie czyste pod wzgledem chemicznym i mikrobiologicznym.

Charakteryzujq sie statym skfadem mineralnym oraz wiasci-
wosciami majacymi znaczenie fizjologiczne, korzystnie oddziatujgac na
zdrowie. Powstajg w procesie przesaczania przez rozmaite skaty przez
tysigce lat. Przejmujga z otoczenia sktadniki mineralne i dwutlenek
wegla stad ich musujacy posmak.

Prawdziwg wode mineralng poznamy po sktadzie i podanym
miejscu czerpania do ktérego najczesciej nawigzuje jej nazwa.

Ze wzgledu na zawartos$¢ mikroelementéw dzielimy je na:
- niskozmineralizowane np. Kryniczanka, Muszynianka,
- Sredniozmineralizowane np. Nateczowianka,
- wysokozmineralizowane np. Zywiec Zdrdj, Potczynianka.

- wody lecznicze - zawierajq bardzo duze ilosci mikroelementdow.
Powinno sie je popija¢ dopiero po konsultacji z lekarzem. Muszg

pochodzi¢ ze specjalnych zrédet, zakwalifikowanych jako lecznicze.



Woda nie tylko w ptynie.

Codziennie musimy dostarczy¢ organizmowi 2-3 litry wody, czyli
8-12 szklanek.

Ktoz tyle wypije?

Pocieszmy sie - cze$¢ dziennej racji czerpiemy z pozywienia.
Warzywa i owoce to w ponad 90% woda, w 100 gramach ryby czy miesa
jest jej 70-80 g, w chlebie - az 37 g, a w suchej jak pieprz mace - okoto
13 g.

Organizm potrzebuje co prawda plynow w czystej postaci,
ale nasze dobowe zapotrzebowanie pokrywa wypijanie juz okoto
1,5 | wod mineralnych niegazowanych lub gazowanych, cieptych

napojow, sokow i mleka.
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