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Metodologia badania

Co zbadano?

W trakcie badania odtworzylismy proces poszukiwania przez internautow wiedzy na temat
spozycia wody. Zbadalismy, z jakimi treSciami i rekomendacjami sie stykaja. Na potrzeby badania
przeprowadziliSmy analize wypowiedzi umieszczanych na forach, blogach, w artykutach
i komentarzach pod artykutami w serwisach spotecznosciowych oraz innych kanatach
umozliwiajacych dyskusje.

Zebralismy 1570 wypowiedzi, ktore pojawity sie w 146 miejscach. 10 najpopularniejszych miato
taczny zasieg 24 min unikalnych uzytkownikow miesiecznie. Pod uwage wzielismy wypowiedzi
umieszczone w internecie od stycznia 2001 roku do listopada 2011 roku.

W grudniu 2012 r. niniejszy Raport zostat zaktualizowany o dodatkowe opinie, ktore pojawity sie
w mediach spotecznosciowych w 2012 r. Zostaty one przyporzadkowane tematycznie do istniejacych
wczesniej Sekgji. Ta aktualizacja miata charakter jakosciowy, dlatego tez dodatkowych opinii nie
uwzgledniano w prezentowanych wczesniej w Raporcie wykresach.

Jak badalismy?

Badanie przeprowadzone zostato za pomocg systemu eGuard, ktory wyszukuje w sieci wypowiedzi
dotyczace badanego tematu i przekazuje je do oceny przez badaczy. Badacze ocenili wydzwiek
emocjonalny wypowiedzi, posortowali je tematycznie, przyporzadkowali do odpowiednich kategorii.
Tak przefiltrowane informacje zostaty poddane analizie.

Przyktadowe wypowiedzi uzytkownikow serwisow
parentingowych

Moja niunia ma 14 miesiecy, kranowy w zyciu bym nie data dziecku. A zmienic chce, bo ponoc lepiej dawac dziecku
mineralng, a nie zrodlang

http:/f kafeteria.pl/temat.php?id_p=3925301

Ostatnio wyczytatam w jakiejs gazecie, ze twarda woda moze powodowac kolki, wiec najlepiej uzywac wody z niska
zawartoscia wszystkich mikroelementow, jezeli oczywiscie dziecko jest karmione sztucznie.

http: dobramama.pl/pokaz/64611/Dopajanie_niemowlaka/1/1

Nie, nie mozna. W tym wieku dziecku powinno starczac mleko. Ale jak zdecydujesz sie na wode - to z kranu. Porzadnie
przefiltrowana i gotowana 3 razy. Wody, szczegdlnie polecane przez Instytut Matki i Dziecka, to zwykta propaganda.
Szczegolnie jesli chodzi o Zywca - najgorsza woda. Wszystkie wody mineralne zawieraja bardzo duzo pierwiastkow.
Dzieci potem sa nadpobudliwe.
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Przegotowana kranowke. Mineralnej nie mozna gotowac, a sktad to kwestia sporna - wole nie ryzykowac.

Nie piszcie: ,mojemu nie gotowatam i nic mu nie byto”l Jednemu nie byto, albo nie domyslitas sie, ze np. nocne
marudzenie i wiercenie sie w t6zeczku to efekt pobolewania brzuszka po nieprzegotowanej wodzie... A drugiemu od
razu mocniej zaszkodzi. To sg dzieciaczki - do jasnej choinki - zywe, mate, bezbronne istotki, ktore nie s wszystkie
takie same i ufajg nam, ze przez lenistwo nie zrobimy im krzywdy!!! Po to wszedzie - w gazetach dla mam, poradnikach,
w TV, informuja, ze wode mineralng nalezy dziecku przegotowac.

No jasne. Moze i Zywiec Zdroj jest przebadana przez IMID, ale bede obstawac przy tym, co wiem od polskiego pediatry:
do karmienia najlepsza jest normalna, przegotowana kranowa. Kazda woda, czy to wysoko czy nisko mineralizowana,
moze wyrzadzic wiecej szkody niz pozytku matemu cztowiekowi. Nie narzucam swojego zdania. Kazda mama robi, jak
uwaza za stuszne. Pozdrawiam cieplutko.

http: Ikadot.pl/pl/forum/kacik_mam/jak rozrabiania_mleka_dla_niemowlak.

NIE WOLNO gotowac wody mineralnej! Bol brzucha gwarantowany. Ja tez podaje normalng krandwe. A co niby
miatabym podawac? Te wszystkie specjalne wody to jeden wielki pic.

ldzie z tej samej linii co zwykte wody, tylko butelki zmieniaja. No to teraz juz zgtupiatam i nie wiem, co i jak podawac.
Staraj sie przygotowac dziecko stopniowo do normalnego zycia. Jesli nie wygotowujesz kazdej rzeczy, ktorej dotyka
dziecko, tacznie z zabawkami, scianami i podtogami, to bytoby dziwne gotowac wode.

Niektore wody z atestami i polecane matkom i dzieciom maja rad i uran w wiekszych ilosciach, czasami nawet ponad
norme. Tych informacji na etykiecie nie ma, wiec jaka wode wybrac 777

http://emaluszki.pl/forum/in hp?/topic/1957-przepajanie-jaka-

Ja wode mineralna gotowatam za kazdym razem przez 10 min.

Ja mam dzisiaj taki problem: méj maluszek skonczyt wezoraj 2 tygodnie, a dzisiejszy dzien byt dniem marudzenia.
Ciagle stysze: ,musisz go dopoic, cycek to jedzenie, jak by nie byto - mleko, daj mu wody... rumianku.” 0j, juz sama nie
wiem, co robi¢. Moze gtupie pordwnanie, ale uwazam, ze dobre - styszatyscie kiedykolwiek, zeby rolnik dopajat latem
mate cielaki butelkg wody? Albo szczeniaczki, kociaki? Jakos nie umierajg masowo z odwodnienia, a s3 tylko na mleku.
A malutkie dziecko ma prawo marudzi¢ (zwtaszcza w upat) i weale nie musi to oznaczac pragnienial Po prostu jest mu
goraco - tak jak nam! | jeszcze raz - cycek to nie ,jedzenie’, to jedzenie i picie! Poczytajcie troche w necie na ten temat.

http:/f kafeteria.pl/temat.php?id_p= 172

Ja jestem bardziej za sokami niz za tg zwyktg woda, ktora nie ma zadnych witamin itp.
http:/canpolbabies.com/pl/por. r 1l/0/7




Witam, moja Kinia tez ma ten sam problem! Potrafi wypi¢ w nocy nawet 1,5 litra wody mineralnej (bo tylko jg pijel!
Twierdzenie, ze czysta woda wyjasni problem, to ,czysta” bujda! Nie wiem, co robic. Lekarz mi powiedziat ,jak sobie
pani nauczyta - to tak ma”. Moze i racja, ale jak nie dac dziecku picia, skoro ma pragnienie, tylko... niepokoi mnie ta
ilosclll W nocy zmieniam po 2 razy pamperkall

Ja szukam pomocy dla synka od 9 lat i nic. Jestem na skraju zatamania, bo pije coraz wiecej, najchetniej wode
mineralna. W nocy wstaje 4-6 razy i wypija ok. 2 litrow, a w dzien okoto 6 litrow. Zaden lekarz nie zna przyczyny i nie
wie, jak nam pomaoc. My probowalismy wszystkiego, facznie z pilnowaniem go prawie non stop. Niby ograniczylismy,
ale okazato sie, ze bedac w WC albo myjac zeby, pije wode z kranu!ll To jest jak najgorsze uzaleznienie. Nie zakrece
przeciez wody w kranach. Zaczeto sie whasnie od tego, ze jako niemowlak budzit sie co godzine i po podaniu paru
tykow wody zasypiat. Dopiero gdy miat 2,5 roku, przesypialismy troche lepiej, bo wstawat ok. 4 razy. Miat badania
i wykluczenie moczowki prostej oraz cukrzycy. Nie wiem juz, do jakiego lekarza sie udac i jak znalezé przyczyne. Moze
Wy co$ znalaztyscie?

Czy niemowlak moze pic wode zamiast mleka?? Niestety ja nie bede karmic piersia ani kupowac zastepczego.. i tak sie
wiasnie zastanawiam, czy dziecko moze zamiast tego mie¢ wode albo mleko krowie.

http:/www.dobramama.pl/pokaz/19974 miast_mlek:

Ja daje przegotowana z kranu... mineralna i tak wydaje mi sie za zimna tak bezposrednio zeby dac.
http:/f kafeteria.pl/temat.php?id p=49671

A dlaczego nie wolno gotowac mineralnej? Wybuchnie?

http:/fkafeteria.pl/temat.php?id_p=4967189

Witam, wtasnie dzisiaj dowiedziatam sie, ze moj synek trzylatek "wodopijca”, ktory bardzo lubi wode, pije nie taka jak
potrzeba. Podobno dzieci powinny pi¢ wode mineralna, ktora zawiera 1800ml/| sktadnikow, a on pije wode zrodlana
(kropla Beskidu] i picie jej nie ma sensu. Mam pytanie: jakie wody dostepne na rynku posiadaja 10007 Nie wiem, czy to,
co napisatam, jest czytelne, ale sama nie wiem, co mam o tym myslec... Kasia

Koniecznie zabron mu picia tej wody, ktora do tej pory pije! Inaczej dziecko umrze! Szybko, nie ma czasu do stracenial
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Podsumowanie wynikow badania

1. Internauci chetnie szukaja informacji na temat wody. Co miesigc poprzez wyszukiwarki
zadawanych jest ok. 257 tys. roznych zapytan dotyczacych wody pitnej.

2. Opinie i dyskusje, z ktorymi zapoznaja sie internauci, poruszaja kwestie dotyczace rodzajow
wody, wtasciwosci zdrowotnych oraz zalecen odnosnie spozycia wody.

3. Najczesciej wystepujace opinie zostaty zgrupowane w ramach 75 stwierdzen dotyczacych
wody.

4. Najpopularniejszym tematem jest woda przeznaczona dla niemowlat i dzieci.
5. Najczesciej dyskusje na temat wody prowadza kobiety.
B. Internauci wiedza, Ze woda jest wazna i warto siegac po nig regularnie.

7. W internecie pojawiajg sie skrajne opinie dotyczace spozycia wody, w tym wiasciwosci
poszczegolnych rodzajow wod, zalecanego spozycia czy zastosowania wody w leczeniu
i profilaktyce chorob.

NAJCZESCIEJ DYSKUTOWANE TEMATY

N weody naledy pic?
Woda gazowana
@ Diaczego warto pié wode?
Woda w profilakeoyes | leczeniu chardk

@ Uroda | spart

8 Wodai odiywienie

Woda dla dzieci

41%

100% = 1570 wypowiedzi; dostepne na dzien 3112.2011 r.




1. Woda dla dzieci

1. W internecie pojawiaja sie skrajnie odmienne opinie na temat tych samych zagadnien, co
utrudnia dotarcie do prawdziwej, wartosciowej informacgji.

Opinie najczesciej dotycza roli czystej wody w diecie dzieci.

Matki wiedza, Ze woda jest wazna i warto jg podawac dzieciom.

Watpliwosci i dyskusje wywotuja opinie dotyczace rodzaju wody odpowiedniej dla dzieci.
Dyskusje s szczegolnie intensywne w kontekscie wody dla niemowlat.

Matki czesto dyskutujg na temat sposobow zachecenia dzieci do picia czystej wody.

N o s W

Czesta rekomendacjg jest podawanie wody z dodatkami smakowymi.

WODA DLA DZIECI - NAJCZESCIEJ PORUSZANE TEMATY

17% g F 20%

Dlaczego warto podawad dxieciom wodg?
@ Woda dla niemowlgt

lahg wode wybrad dls dziecha?
18% |
Crzy dawat drlecku wodg T kranu?

lak rachgeid driecho do picia wody?

15%

100% = 648 wypowiedzi; tresci dostepne na dzien 31.12.2011 r.

Matki zdaja sobie sprawe, ze woda jest istotnym sktadnikiem w diecie dziecka, ktory pomaga ksztattowac
pozytywne nawyki zywieniowe. Niemniej internauci maja szereg watpliwosci odnosnie wyboru wody dla
dziecka. Istnieje silne przekonanie, ze najodpowiedniejszg woda dla dzieci jest woda zrodlana lub mineralna
niskozmineralizowana. Przeswiadczenie to jest wywotane duza liczbg artykutow propagujacych te
informacje. Matki zdaja sobie sprawe, ze nie kazda woda jest odpowiednia dla dzieci. Poszukuja potwierdzenia
lub zaprzeczenia tezy, ze wode przed podaniem nalezy przegotowywac. Zastanawiaja sie czy przegotowana
woda kranowa nie zaszkodzi dziecku. Matki zwracaja uwage na rekomendacje wydane dla wody butelkowej
przez rozne instytucje oraz posiadane przez nia atesty. Niemniej pojawiaja sie takze opinie, ze nie nalezy
ufac rekomendacjom, gdyz sa one ,kupowane” i maja jedynie zwiekszyc wiarygodnosc produktu w oczach
konsumentow..
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JAKA WODE, DLA DZIECKA?

Waoda mineralna usckadza drieciom nerki

& Dziecl powinny pic wodg frddiang

lub nisho rmineralizowany
Twarda woda szhodei deleclom

Hie kaida woda jest rdrowa dia drieci

69%

100% = 15 wypowiedzi; tresci dostepne na dzien 31.12.2011 .

Opinie internautow komentuije:

——

prof. dr hab. n. med Janusz Ksiazyk

1) Powszechna opinia: Woda mineralna uszkadza dzieciom nerki

Opinie internautéw: Woda mineralna zawiera duzo sodu, magnezu i innych mineratéw, co jest niezdrowe dla
dzieci

Komentarz eksperta: Mit

Woda mineralna nie uszkadza dzieciom nerek, jezeli jest to woda niskozmineralizowana. Zgodnie ze
,Stanowiskiem Grupy Ekspertow w sprawie zalecen dotyczacych spozycia wody i innych napojow przez
niemowleta, dzieci i mtodziez” dla niemowlat i dzieci do 3 r. z. optymalne sg wody zrodlane i mineralne




niskozmineralizowane (do 500 mg/| sktadnikow mineralnych), niskosodowe, niskosiarczanowe. Stosowanie
wod wysokozmineralizowanych jest odpowiednie dla starszych dzieci i dorostych, ale wtedy nalezy stosowac
odpowiednig dawke wody i to nie w celu gaszenia pragnienia a raczej ze wskazan lekarskich.

2) Powszechna opinia: Dzieci powinny pic wode Zzrodlang lub mineralng
niskozmineralizowang

Opinie internautow: Nie zawiera w duzej ilosci mineratéw, ktére szkodza dzieciom

Komentarz eksperta: Fakt

Tak. Jest to odpowiednia dla dzieci woda do picia, ktora powinna zastepowac inne zrodta wody, takie jak soki,
kompoty, kolorowe ptyny gazowane, ktore sg absolutnie niedopuszczalne dla dzieci, jako Srodki zaspokajajace
pragnienie. Soki i nisko stodzone kompoty mozna podawac dzieciom w niewielkich objetosciach (w ilosci nie
wiekszej niz 0,5-1 szklanki dziennie).

3) Powszechna opinia: Twarda woda szkodzi dzieciom

Opinie internautow: Twarda woda powoduje kolki. Zawiera zbyt duzo mineratéw (zwtaszcza Zelaza)

Komentarz eksperta: Fakt

Twarda woda zawiera znaczne ilosci jondw wapniowych i magnezowych, ktorych stezenie zazwyczaj jest
trudne do oceny. Okreslenie stopnia ,szkodliwosci” jest trudne i dlatego najlepiej nie ryzykowac podawania
takiej wody w dowolnych objetosciach.

4) Powszechna opinia: Nie kazda woda jest zdrowa dla dzieci

Opinie internautow: Dzieci powinny pi¢ wode rekomendowang przez Instytut Matki i Dziecka, Centrum
Zdrowia Dziecka lub z atestem Panstwowego Zaktadu Higieny

Komentarz eksperta: Fakt

To prawda. Nie nalezy podawac matym dzieciom wody z kranu czy przydomowej studni oraz wody, ktéra nie
jest oznakowana jako ,,niskozmineralizowana”.

5) Powszechna opinia: Nie trzeba przegotowywac wody zrodlane;

Opinie internautow: Jest ona wystarczajgco czysta. Gotowanie pozbawia ja zdrowolnych wtasciwosci.

Komentarz eksperta: Fakt

To prawda. Wody zrodlane z dobrego, pewnego zrodta Swiezo po otwarciu nie wymagajg gotowania. Za
pewne zrodto uznajemy te wody, ktore sg sprzedawane w jednostkowych opakowaniach z okresleniem daty
przydatnosci do spozycia (takze po otwarciul. W przypadku najmtodszych niemowlat (do 6 m. 2] kazda
wode warto przegotowac.
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2. Woda dla niemowlat

Stanowisko mowigce, ze nie trzeba podawac wody dzieciom, ktore karmione sa piersia, jest silnie propagowane
przez autorow artykutow o tematyce dzieciecej dostepnych wsieci. Jest to zwiazane z zaleceniami WHO, ktore
mowia, ze do 6 m. z. niemowleciu wystarcza wytaczne karmienie piersig. Niemniej jednak wida¢ wyrazne
watpliwosci pojawiajace sie w kontekscie dopajania niemowlat karmionych piersia. Duza czes¢ internautek
twierdzi, iz dzieci powinno sie dopajac (gtownie woda) i wyraza chec do wprowadzenia tej praktyki w zycie,
nawet jesli pediatra stwierdzit, ze w ich przypadku nie jest to konieczne. Teza, ze nie nalezy podawac wody
dzieciom do 6 miesigca zycia jest prezentowana z niezbyt duza stanowczoscia. Pojawiaja sie opinie, ze nie
rekomenduije sie tak matym dzieciom wody, ze wzgledu na nieprzystosowanie ich nerek do filtrowania wody.
Pojawiaja sie takze watpliwosci jaka woda jest odpowiednia dla niemowlat i czy wode dla tak matego dziecka
nalezy przed podaniem przegotowywac. Rodzice zdajg sobie sprawe, ze nie wszystko, co stuzy dorostym
organizmom, jest zdrowe dla najmtodszych. Istnieje przekonanie, ze woda mineralna zawierajaca w swoim
sktadzie duzg liczbe mineratow moze stanowic zagrozenie dla zdrowia dziecka.

WODA DLA NIEMOWLAT

Hiemowleta nalety dopajad wodg

Mie trzeba pm!ﬂwaf wondy
drieciom karmionym piersig

Mie naledy podawad wody
drieciom do 6. miesigca Tycia

Woda mineralna jest rrdowa dia dorostych,
ale nike nadaje shg dia nlemowlgt

Do 6. miesigoa iycia naledy prregotowywad
h.ur.l.} wndf; [takie mineralng)

3T

100% = 173 wypowiedszi, tresci dostepne na dzien 3112.2011 .

Opinie internautow komentuje:

prof. dr hab. n. med Janusz Ksigzyk




1) Powszechna opinia: Nie trzeba podawac wody niemowletom karmionym
piersia

Opinie internautow: Mleko skfada sie gtownie z wody i w petni zaspokaja pragnienie dziecka. Mleko z piersi

zmienia swoj sktad w trakcie jednego karmienia, dlatego zaspokaja zarowno gtod, jak i pragnienie maluszka
Komentarz eksperta: Fakt

To prawda. Zazwyczaj, niemowleta do 6 miesigca zycia karmione wytacznie piersig na zadanie nie wymagaja
dodatkowego dopajania. Zazwyczaj, bo moze sie tak zdarzyé, ze w upalne dni lub przy niedoborze pokarmu
pojenie woda moze okazac sie konieczne. Niezbedna jest wtedy porada lekarska.

2) Powszechna opinia: Niemowleta nalezy dopajac woda
Opinieinternautow: Nalezy podawac wode dzieciom karmionym mlekiem modyfikowanym. Nalezy podawac
wode dzieciom karmionym mlekiem matki, gdy wystepuja biegunki, kolki i infekcje

Komentarz eksperta: Fakt

Jezeli jest potrzeba dopojenia niemowlecia (zazwyczaj takiego, ktore nie jest karmione piersia), to
odpowiednia do tego celu jest przede wszystkim woda. Herbatka, sok, kompot, nie jest odpowiedni. Sok
(najlepiej przecierowy) moze byc podawany niemowleciu od 6 miesigca zycia, ale nie wiecej niz 150 ml
dziennie i nie w celu zaspokojenia pragnienia.

3) Powszechna opinia: Nie nalezy podawac wody dzieciom do 6 miesigca zycia

Opinie internautow: Nerki dziecka stabo filtruja wode

Komentarz eksperta: Mit

Tym niemowletom do 6 m. z, ktore s karmione wytacznie piersia, zazwyczaj nie trzeba oferowac
dodatkowych ptynow, takze wody. Ale wtedy, gdy dziecko oddaje mato moczu, jest niespokojne, przebywa
w goracym otoczeniu, nalezy podac wode do picia i skonsultowac sie z lekarzem.

4) Powszechna opinia: Woda mineralna jest zdrowa dla dorostych, ale nie nadaje
sie dla niemowlat

Opinie internautow: Niemowlakom absolutnie nie mozna podawaé wody mineralnej bez konsultacji
z lekarzem, poniewaz zawiera w duzych ilosciach zwigzki mineralne takie jak magnez, wegiel, séd itp. Dla
niemowlakow najlepsza bedzie woda zrédlana, poniewaz nie zawiera tych wszystkich substancjimineralnych,
ktore dla dorostego cztowieka sa niezbedne a dla niemowlaka moga by¢ szkodliwe

Komentarz eksperta: Mit

Woda mineralna niskozmineralizowana, tak samo jak zrodlana, jest odpowiednia do picia dla wszystkich:
dorostych i dzieci. W przypadku niemowlat powinna to by¢ woda niskosodowa i niskosiarczanowa. Najlepiej,
aby miata pozytywnga opinie odpowiedniej instytucji zajmujacej sie opiniowaniem produktow dla niemowlat.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




5) Powszechna opinia: Do 6 miesigca zycia dziecka nalezy przegotowywac kazda
wode (takze butelkowana).

Opinie internautow: Przez pierwsze pot roku zycia wode podajemy dziecku w formie przegotowanej, ze
wzgledu na bezpieczeristwo bakteriologiczne.

Komentarz eksperta: Fakt

W przypadku najmtodszych niemowlat faktycznie kazdg wode warto przegotowac przed podaniem dziecku.
W przypadku starszych swiezo otwarta woda butelkowana zazwyczaj nie wymaga gotowania, jezeli jest
to woda z pewnego zrodta (szczelnie zamkniete opakowanie z podang datg przydatnosci do spozycia,
wyprodukowana przez zaufana firme, odpowiednio przechowywana). Jezeli butelka byta otwarta wczesniej
(zwiaszcza, gdy nie byta przechowywana w lodowce lub tez gdy ktos spozywat ja prosto z butelki) lub tez
podajemy wode z innego zrodta, zawsze nalezy ja przegotowac lub unikac jej podawania.

3. Czy podawac dziecku wode z kranu?

Woda kranowa wzbudza liczne kontrowersje wsrod mam, jak i wsrod autorow artykutow zamieszczanych
w internecie. Duza czes¢ internautek obawia sie podawania dzieciom wody z kranu, nawet po przegotowaniu,
gtownie ze wzgledu na dwa czynniki. Po pierwsze obawiaja sie, ze woda w ich domach nie zostata gruntownie
przebadanaizawiera szkodliwe substancje, ktorych nie pozbeda sie nawet gotujgc wode. Maja rowniez obawy, ze tak
jak w przypadku wod mineralnych czy wody oligocenskiej, zawiera ona zbyt duzo zwigzkow zelaza, ktore mogtyby
uszkodzi¢ nerki dziecka. Niemniej jednak istotna czes¢ opinii jest przychylna piciu wody kranowej ze wzgledu na
to, ze jest ona regularnie badana, a po jej przegotowaniu uzyskujemy gwarandje, ze nie wptynie negatywnie na
zdrowie. Rozwigzanie to, jest postrzegane jako ekonomiczne, z tego powodu ma swoich zwolennikow.

CZY PODAWAC DZIECKU WODE Z KRANU?
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100% = 116 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 31.12.2011 .




Opinie internautow komentuije:

prof. dr hab. n. med Janusz Ksigzyk

1) Powszechna opinia: Nie nalezy w ogole obawiac sie podawania dzieciom
przegotowanej wody z kranu

Opinieinternautow: normy sanitarno-chemiczne dlawéd butelkowanych sa podobnejak dla kazdejinnejwody

przeznaczonej do spoZycia, a wiec rowniez dla wody z kranu. Zadna z nich nie ma bakterii chorobotworczych
Komentarz eksperta: Mit

Woda z kranu jest wodg uzdatniong do picia i w sensie formalnym mozna j pic. Ale ... Wody butelkowane maja
bardziej restrykcyjne wymagania odnosnie obecnosci bakterii czy potencjalnie niebezpiecznych substanc;i
takich jak bar, kadm, miedz, otow czy azotyny. Produkty powstajace w trakcie uzdatniania nie s3 zupetnie
nieistotne dla zdrowia. Poza tym sie¢ wodociggowa nie zawsze jest najlepszej jakosci, dlatego zwtaszcza
w przypadku szczegdlnie wrazliwych grup (jak niemowleta czy kobiety w cigzy), nie jest zalecana woda
z kranu. Jezeli nie mamy innej mozliwosci, i podajemy wode z kranu, to zawsze powinnismy upewnic sie,
jaki sktad ma woda - np. oddajac probke do badania w stacji sanitarno-epidemiologicznej lub sprawdzajac
u dostawcy wody pitnej (przedsiebiorstwo wodociggowe).

2) Powszechna opinia: Nie nalezy podawac dzieciom nawet przegotowanej wody
z kranu

Opinieinternautow: jest to twarda woda, ktora sprzyja powstawaniu kamieniw nerkach, moze wiec uszkodzic
dziecku nerki

Komentarz eksperta: Fakt

Przegotowanie wody z kranu moze ja pozbawic zanieczyszczen bakteryjnych, ale nie pozbawi niezdrowych
zanieczyszczen chemicznych, ktorych stezenie po odparowaniu moze sie tylko zwiekszyc.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




3) Powszechna opinia: Przegotowana woda z kranu jest tak samo, a moze nawet
zdrowsza niz woda oligocenska

Opinie internautow: Jakos¢ wody oligocenskiej nie jest kontrolowana w takim stopniu, jak wody
wodociagowej. Woda oligocenska pozostawiona na dtuzej niz 12 godzin w temperaturze pokojowej moze
stanowic zagrozenie dla zdrowia, poniewaz fatwo rozmnazaja sie w niej glony i bakterie.

Komentarz eksperta: Mit

Zbadana, pewna, wolna od zanieczyszczen woda oligocenska jest zdrowa, aczkolwiek nalezy przechowywac
ja we wiasciwy sposob (najlepiej w lodowce) i przy przechowywaniu dtuzszym niz 24 godz. Przed
wykorzystaniem warto jg przegotowac. Warto takze sprawdzi¢ sktad fizykochemiczny wody w instytucji,
ktora odpowiada za administrowanie danym ujeciem wody oligocenskiej. Woda dla niemowlat i matych dzieci
powinna by¢ niskozmineralizowana (do 500 mg/1}, niskosodowa (<20mg/1), niskosiarczanowa (<20mg/1},
o zawartosci fluorkow nie przekraczajacej 0,7 mg/| oraz niskiej zawartosci azotanow i azotynow. Zarowno
woda z kranu jak i oligocenska moze zawierac wyzsze stezenia tych substancji, a woda kranowa dodatkowo
zawiera takze produkty bedace pochodng jej uzdatniania.

4) Powszechna opinia: Nie mozna podawac nieprzegotowanej wody z kranu

Opinie internautow: Z kranu ptynie woda pochodzaca z zanieczyszczonych rzek. Woda wodociggowa zawiera
zwigzki chemiczne bedace pozostatoscia po jej dezynfekcji oraz zanieczyszczenia z rur.

Komentarz eksperta: Fakt

Wode z kranu przeznaczong do bezposredniego spozycia lepiej przegotowac, gdyz instalacja wodociggowa
(zwihaszcza w starszych budynkach) nie zawsze jest najlepszej jakosci. Dotyczy to w szczegolnosci sytuagiji,
kiedy chcemy podac jg dziecku.




4. Dlaczego warto podawac dzieciom wode?

Matki majg duzg Swiadomosc korzysci ptynacych z podawania dzieciom wody. Uwazaja, ze przyczynia sie to do
ksztattowania i utrwalania pozytywnych nawykow zywieniowych. O ile podawanie innych napojow budzi liczne
watpliwosci ze strony mam, o tyle podawanie dzieciom wody jawi sie jako zdrowa praktyka. Problemem staje sie
natomiast kwestia niecheci dzieci do picia wytacznie czystej wody. Mamy jednak, pragnac uchronic swoje dzieci przed
prochnicg orazinnymi potencjalnie negatywnymi skutkami podawania sokow oraz stodzonych napojow, pragng wbrew
preferencjom dzieci naktonic je do spozywania wody w czystej postaci. Internauci przekonuja, ze podawanie dzieciom
wody jest inwestycjg w ich przysztosc i dbaniem o ich zdrowie. Pojawiaja sie argumenty dotyczace pozytywnego
wptywu wody na organizm dziecka, zwtaszcza podczas infekgji, biegunek oraz innych problemaow zdrowotnych.

DLACZEGO WARTO PODAWAC DZIECIOM WODE?
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Opinie internautow komentuije:

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




1) Powszechna opinia: Picie wody pomaga zapobiegac prochnicy

Opinie internautow: Mleczaki maja cienkg warstwe szkliwa, sa wyjatkowo podatne na dziatanie bakterii. Nie
nalezy zatem podawac duzej ilosci stodkich napojow, sokow czy herbatek

Komentarz eksperta: Fakt

Prochnica zebow to proces patologiczny polegajacy na odwapnieniu i proteolitycznym rozpadzie tkanek
twardych zebow, powodujacy ubytki. Zwiekszona ekspozycja na kwasy organiczne wytwarzane podczas
bakteryjnej fermentacji weglowodanow, zwtaszcza sacharozy, skutkuje rozwojem prochnicy. Jest ona
wynikiem braku pielegnacjii wczesnych infekcjijamy ustnej, a takze btedow zywieniowych. Obecnosc w jamie
ustnej weglowodanow, a zwtaszcza sacharozy, przez okoto 30 minut bez czyszczenia zebow zwieksza ryzyko
powstawania prochnicy zebow. Do podstawowych zasad jej zapobiegania zalicza sie wtasciwa higiene jamy
ustnej (stosowanie odpowiednich srodkow higienicznych/ pasty z fluorem i technik szczotkowania zebow)
oraz prawidtowe zywienie. Zaleca sie zmniejszenie udziatu w diecie dzieci stodkich produktow i positkow,
sokow owocowych, napojow stodzonych i ograniczenie czestosci ich spozywania miedzy positkami. Na
prochnice narazone sg zwtaszcza niemowleta i dzieci karmione podczas snu butelka z mlekiem, dopajane
sokami, stodkimi ptynami, ssace smoczek z cukrem lub miodem, takze dzieci spozywajace duzo stodyczy.
Podawanie dzieciom wody do picia, dopajanie niemowlat woda dobrejjakosci, jest bezpiecznym rozwigzaniem.
Nalezy pamietac, aby chore dziecko po spozyciu leku w postaci syropu otrzymato do popicia czysta wode.

2) Powszechna opinia: Podawanie dzieciom wody ksztattuje pozytywne nawyki
zywieniowe

Opinie internautow: Jesli dziecko bedzie pi¢ za duzo stodkich napojow, moze to zaburzy¢ jego apetyt

i spowodowac niechec do ptynow, ktére nie sa stodzone, a woda najlepiej gasi pragnienie

Komentarz eksperta: Fakt

Nawyki zywieniowe u dziecka ksztattuja sie juz od okresu wczesnego dziecinstwa. Dzieci sg doskonatymi
obserwatorami. Wzorem do nasladowania sg przede wszystkim ich rodzice. Dotyczy to wszystkich obszarow,
takze zywienia. Prawidtowe zywienie zapewnia dziecku optymalny rozwoj psychosomatyczny, obniza
ryzyko wystapienia infekcji i chordb dietozaleznych w dorostosci. Odpowiedni dobor zywnosci w diecie
dzieci zapewnia jej wtasciwe zbilansowanie. Woda jest jednym z podstawowych makrosktadnikow diety.
Picie dobrej jakosciowo wody zgodnie z zapotrzebowaniem zmniejsza spozycie roznych niekorzystnych
pod wzgledem sktadu ptynow (tj. stodkich napojow, sokow i nektarow z dodatkiem sacharozy, oranzad ze
sztucznymi barwnikami czy konserwantami). W wielu badaniach udowodniono, ze picie wody przez dzieci
jest jednym z elementow profilaktyki otytosci i skutecznym postepowaniem w leczeniu otytosci.




3) Powszechna opinia: Picie wody pozwala zwalczyc infekcje

Opinie internautow: Nawodniony organizm znacznie lepiej radzi sobie z bakteriami i wirusami, a ptyny
w diecie pomagaja rozrzedzi¢ zalegajaca wydzieline. Nalezy podawac wode, gdy dziecko goraczkuje, kaszle,
wymiotuje lub cierpi na biegunke

Komentarz eksperta: Fakt

Chorobom infekcyjnym bardzo czesto towarzyszy goraczka, stad zawsze zwiekszone zapotrzebowanie
na wode. Nalezy pamietac, ze infekgje to nie tylko choroby uktadu oddechowego, ale takze ostre choroby
przewodu pokarmowego. W przypadku infekgji wirusowych przewodu pokarmowego np. w ostrej biegunce
infekcyjnej w pierwszym etapie leczenia stosuje sie nawadnianie. Zalecane sg wtedy doustne ptyny
nawadniajace, ale czest dzieci ich nie toleruje i wybiera wode do picia. Wode do picia podaje sie dzieciom
w sposob ciagty, z matymi przerwami, matymi porcjami np. tyzeczka.

4) Powszechna opinia: Dzieci nie lubig pic czystej wody

Opinie internautow: Dzieci krzywia sie, gdy podaje sie im wode, odmawiaja jej spozycia. Wola stodkie napoje.

Komentarz eksperta: Mit

Podawanie dzieciom wody do picia jest wazne, poniewaz otrzymuja one z reguty pozywienie o wyzszej
gestosci energetycznej i znacznej zawartosci sktadnikow odzywczych - gtownie biatka, weglowodandw,
sktadnikow mineralnych. Dieta o wiekszej zawartosci biatka powoduje zwiekszenie diurezy. Wieksza
ilosc btonnika w diecie wptywa na wieksze straty wody wydalanej ze stolcem. Przyzwyczajanie dzieci do
picia wody nalezy rozpoczac juz w okresie podawania zywnosci uzupetniajacej (Il potrocze zycia dzieckal.
Preferencje zywieniowe i akceptacja nowej zywnosci, w tym nowych smakéw u dzieci rozwija sie juz
w okresie niemowlecym i zalezy miedzy innymi od czestosci jej podawania.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




5. Jak zachecic dziecido picia czystejwody?
Pozytywny wptyw wody na organizm dziecka wydaje sie mamom oczywisty, jednak wcielenie w zycie praktyki
podawania wody staje sie nie lada wyzwaniem. Dlatego pojawia sie szereg watkow dotyczacych tematu: jak
zachecic dziecko do picia wody? Mozna wyroznic kilka sposobow radzenia sobie z tg kwestig sugerowanych przez
internautki. Najczesciej polecane sa takie sposoby jak rozcienczanie sokow woda, wkrajanie cytryny lub owocow
do wody, czy dodawanie glukozy, by zwiekszy¢ walory smakowe napoju, po czym stopniowe odchodzenie od tej
praktyki, az do momentu, kiedy dziecko przyzwyczai sie do smaku czystej wody. Niewielka czes¢ mam sugerowata
natomiast, by catkowicie odstawic inne napoje i zaczac podawac jedynie wode, nawet jesli dziecko nie bedzie
chciato jej pic. Propagowana jest raczej metoda matych krokow. Dodatkowo warto zaznaczyc, ze w artykutach
sugerowane s rowniez rozwigzania zawierajagce w sobie elementy trikow psychologicznych, na przykfad:
podawanie wody w kolorowych kubkach, usmiechanie sie po wypiciu wody, chwalenie dziecka, noszenie przy
sobie butelki, po to, by dziecko utrwalito sobie schemat picia wody jako dobrej zabawy i zdrowej praktyki.

JAK ZACHECIC DZIECI DO PICIA CZYSTEJ WODY?
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100% = 112 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 3112.2011 .

Opinie internautow komentuje:

prof. dr hab. n. med. Halina Weker




1) Powszechna opinia: Warto miec zawsze pod reky butelke wody

Komentarz eksperta: Fakt

Zanim mate dziecko zaakceptuje nowy smak potrzebne sg wielokrotne proby podania (niekiedy 10-12 razy)
danego produktu czy positku. Dziecko musi zaznajomic sie z jego smakiem. Na preferencje zywieniowe
dziecka wptywa proces uczenia sie i doswiadczenie zwigzane ze spozywaniem zywnosci. Dlatego podawanie
dziecku wody do picia czesto, matymi porcjami jest warunkiem akceptacji tego produktu w zywieniu. Dzieci
w wieku szkolnym i mtodziez powinny miec zawsze wode w zasiegu wzroku. W fizjologii nawodnienia nalezy
pamietac o tym, ze pragnienie nie jest dobrym miernikiem nawodnienia. Nalezy pic niewielkie porcje wody
nawet wtedy, gdy nie odczuwamy pragnienia. Odwodnienie pogarsza sprawnosc fizyczng, intelektualna,
nastroj, a takze stopniowo zdolnosci poznawcze.

2) Powszechna opinia: Stopniowo zwiekszaj spozycie wody - metoda matych krokow

Komentarz eksperta: Fakt

Zapotrzebowanie na wode u cztowieka zalezy od wieku, warunkow klimatycznych, aktywnosci fizycznej,
ogolnego stanu zdrowia, w tym czynnosci nerek. W 2010 roku Europejska Agencja ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci wydata zalecenia odnoénie do iloci ptynow w catodziennej diecie. Dla dzieci w pierwszej dekadzie
zycia podaz ptynow powinna wynosic od 1300 ml (dzieci w wieku 2-3 lata) do 1600 ml (dzieci w wieku 4-8
lat). Podane ilosci wody uwzgledniajg wode zawartg w pokarmach statych, ktorej ilos¢ oszacowano na 20%
dziennego zapotrzebowania. Stad ilos¢ ptynow podawanych w ciggu dnia dziecku powinna by¢ rowna 4-6
szklankom. Wérod zalecanych ptynow limitowac nalezy ilosc sokow, ograniczac podaz stodkich napojow,
a nie wody. Wprowadzanie zwyczaju picia dobrej jakosciowo wody, czesto, matymi porcjamijest optymalnym

postepowaniem zgodnym z modelem bezpiecznego zywienia dzieci od najmtodszych lat.

3) Powszechna opinia: Wkrajaj do wody cytryne

Komentarz eksperta: Fakt

U cztowieka wrodzona jest akceptacja smaku stodkiego. Smak stodki potraw / napojow jest smakiem
konkurencyjnym dla smaku stonego, kwasnego czy gorzkiego. Smak wody jest obojetny. Dziecko nalezy
przyzwyczajac do potraw/napojow oinnych cechach organoleptycznych niz smak stodki poprzez wielokrotne
powtorzenia ich spozycia. Dzieci karmione piersig szybciej akceptuja diete stotu rodzinnego, poniewaz
wczesniej miaty z nig kontakt poprzez mleko matki. Dodatek do wody soku z cytryny niektorym dzieciom
pomaga spozywac wieksze ilosci ptynow. Wzbogaca takze wartosé odzywcza napoju (np. wit. C. Ale nie
nalezy dziecka przyzwyczajac do potraw i napojow zdecydowanie stonych (nadmiar sodu! - nadcisnienie
tetniczel, czy nadmiernie kwasnych (nadmiar kwasow organicznych - fermentacja kwasowa - prochnica
zebow). Dodatek soku z owocow cytrusowych nie jest wskazany u dzieci z alergia na te owoce.

4) Powszechna opinia: Dodaj do wody glukoze

Komentarz eksperta: Mit

Rekomendacje odnosnie dopajania zdrowych niemowlat i dzieci woda z dodatkiem glukozy nie istnieja.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




5) Powszechna opinia: Podawaj wode w kolorowych kubeczkach

Komentarz eksperta: Fakt

Kazda metoda ktora zacheca dziecko do prawidtowych zachowan zywieniowych jest korzystna. Kolorowy
kubeczek (koniecznie z atestem dopuszczajacym ten produkt do kontaktu z zywnoscigl, w ktorym podajemy
dziecku wode, moze go zainteresowac i zwiekszyc chec do jej wypicia. Mate dziecko nabywa umiejetnosci
zbierania pokarmu z tyzeczki pomiedzy 7 a 12 miesigcem zycia. W pierwszych dwach latach zycia nabywa
umiejetnosci samoobstugi podczas jedzenia - poczatkowo chwytania jedzenia palcami, potem postugiwania
sie tyzeczka a nawet widelcem, takze picia z kubeczka. Dzieci chcg byc niezalezne, chetniej jedza, kiedy moga
eksperymentowaé, w tym cwiczy¢ umiejetnosci samodzielnego jedzenia/picia. Z uwagi na bezpieczenstwo
nie wolno pozostawiac matego dziecka podczas jedzenia /picia bez nadzoru osob dorostych.

6) Powszechna opinia: Dodaj do wody odrobine cukru

Komentarz eksperta: Mit

Rekomendacje odnosnie dopajania zdrowych niemowlat i dzieci wodg z dodatkiem glukozy nie istnieja.
Podobnie nie ma uzasadnienia dostadzanie wody cukrem. llos¢ sacharozy w zywieniu dzieci nalezy ograniczac
z uwagi na jej niska wartos¢ odzywcza. Sacharoza jest dwucukrem dostarczajagcym tylko energie. Nadmiar
sacharozy w diecie dzieci jest jednym czynnikow ryzyka nadwagi i otytosci. Picie czystej wody zapobiega
nadmiernym przyrostom masy ciata. Udowodniono, ze dzieci i mtodziez, ktore pity wode, a zredukowaty
spozycie stodkich napojow, w tym z dodatkiem cukru, unikaty nadmiaru energii w diecie. Zwiekszenie spozycia
wody w porownaniu ze stodkimi napojami przez dzieci wigze sie wrecz ze zmniejszonymi przyrostami
ttuszczowej masy ciata. Dlatego w wielu przedszkolach i szkotach wprowadzono za zgodg rodzicow i dzieci
programy majace na celu modyfikacje zalecen dotyczacych spozywania stodkich napojow gazowanych, jako
profilaktyke otytosci.

7) Powszechna opinia: Stopniowo rozcienczaj coraz bardziej soki woda,
az dziecko sie przyzwyczai

Komentarz eksperta: Fakt

Smak stodki jest preferowany przez dzieci. Cukier ma wptyw na gestosc energetyczng spozywanego
pozywienia. Wysokie spozycie cukru moze ujemnie wptywac na jakosc diety. Jesli udziat cukru w diecie sie
zwieksza to zawartosc niektorych waznych sktadnikow odzywczych ulega obnizeniu. Dzieci spozywajace
mate i Srednie ilosci cukru spozywaja wiecej biatka, witaminy E, PP, wapnia, zelaza i cynku oraz btonnika
pokarmowego. Dzieci te jedza wiecej produktow zbozowych, warzyw i przetworow mlecznych. Soki moga
byc znaczacym zrodtem cukrow w diecie. Spozywanie przez dzieci nadmiernych ilosci sokow jest zwigzane
z otytoscia. Aktualne badania z udziatem dzieci wskazuja, ze spozycie cukru jest wyzsze w porownaniu
z zaleceniami. Dlatego rozcienczanie sokow woda o odpowiedniej jakosci jest dobrym pomystem, bo
przektada sie na okreslone korzysci zdrowotne.




8) Powszechna opinia: Usmiechaj sie po wypiciu wody, dawaj dobry przyktad
dziecku

Komentarz eksperta: Fakt

Usmiech jest reakcja specyficznie spoteczng i stuzy miedzy innymi do podtrzymywania bliskosci w relacji
matka - dziecko, pozytywniewzmacniainterakcje,jestjedna z form demonstrowania relacji przywigzaniowych
dziecka do matki/rodzicow. Dziecko w wieku poniemowlecym ma silng potrzebe nasladowania czynnosci
dorostych. Zadowolenie na twarzy mamy po wypiciu wody juz mate dziecko potrafi skojarzyé pozytywnie
z czynnoscig picia. Matka swoim zachowaniem daje dobry przyktad dziecku, co w procesie wychowawczym
jest priorytetowe.

9) Powszechna opinia: Chwal dziecko za wypicie wody

Komentarz eksperta: Fakt

Chwalenie dziecka jest forma nagrody. Dziecko nalezy zachecac do pozytywnych zachowan, w tym
zywieniowych. Picie dobrej jakosciowo wody jest jedng z podstawowych zasad prawidtowego zywienia.
Dziecko nalezy zachecac do jedzenia, nigdy nie zmuszac. Rodzice powinni decydowac o doborze produktow
w diecie, czyli o tym co dziecko bedzie jadto i pito, dziecko powinno decydowac o tym, ile zje i ile wypije. Takie
postepowanie nie zaburzy wrodzonych mechanizmow zwigzanych z samoregulacja spozycia.

18) Powszechna opinia: Nagle przestan podawac inne napoje - dziecko nie bedzie
miato wyjscia, wiec sie przyzwyczai

Komentarz eksperta: Mit

Dziecka nie wolno zmuszat do jedzenia czy picia. Nalezy szanowac jego indywidualnosé, ale ustalac jasne
i zrozumiate zasady, ktorych trzeba konsekwentnie przestrzegac. Rodzice niemowlat musza nauczy¢ sie
rozpoznawac potrzeby dziecka, wyrazane za pomoca ptaczu i innych sygnatow i reagowac na nie. Rodzice
dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym powinni swoim zachowaniem dawac dobry przyktad - nie
oszukiwacg, nie obiecywac, nie przymuszac do jedzenia czy picia.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




6. lle wody nalezy pic?

Temat spozycia odpowiedniej ilosci wody jest czesto poruszany w sieci. Istnieje silne przekonanie, ze dorosty
cztowiek powinien pic przynajmniej 1,5 litra wody dziennie. Internauci czesto chwala sie, ze pija wiecej niz 1,5
litra wody, uznajac to za przejaw wiekszej dbatosci o siebie i swoje zdrowie. Niemniej jednak w sieci pojawita
sie seria artykutow sugerujacych, jakoby picie zalecanych ilosci wody wigzato sie nie tylko z pozytywnymi
skutkami. Pojawita sie rowniez informacja o zgonie zawodniczki konkursu polegajacego na wypiciu jak
najwiekszej ilosci wody w jak najkrotszym czasie. Zaowocowata ona licznymi komentarzami na temat
potencjalnych skutkow przewodnienia. Wydaje sie, ze internauci nie zdawali sobie sprawy, ze jest mozliwos¢
wypicia zbyt duzej ilosci ptynow. Dlatego tez zaleca sie picie wody matymi porcjami, zas czesto. W opiniach
internautow pojawiaja sie opinie, ze zapotrzebowanie na wode moze by¢ wieksze niz standardowe zalecenia,
gdy jest goraco, w przypadku kobiet w cigzy oraz przy intensywnym wysitku fizycznym. Czesc¢ internautow
uwaza, ze nie ma potrzeby ani uzasadnienia do picia 1,5 | wody, poniewaz organizm mozna nawadniac roznego
rodzaju ptynami, oraz ze duzg czesSc ptynow dostarcza nam pozywienie, w szczegdlnosci owoce i warzywa.
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1) Powszechna opinia: Dorosty cztowiek powinien wypijac przynajmniej 1,5 litra
wody dziennie
Opinie internautow: czfowiek traci wode wydalajac, pocac sie a nawel oddychajac, trzeba te straty

rownowazyc, gdyz organizm nie magazynuje wody; przy utracie 20% ptynow organizmu moze nastapic zgon

Komentarz eksperta: Fakt

TAK, zgodnie z najnowszymi zaleceniami Europejskiej Agenciji ds. Bezpieczenstwa Zywnosci EFSA dorosty
cztowiek w zaleznosci od ptci powinien wypijac 2 - 2,5 litra wody dziennie, z czego 20% pochodzi z pokarmow
statych, tak wiec do wypicia pozostaje ok 1,5 - 2 litry. Gdy zwieksza sie temperatura, zmienia stan fizjologiczny,
jestesmy bardziej aktywni fizycznie, to zapotrzebowanie na wode rowniez ulega zwiekszeniu.

2) Powszechna opinia: Picie zbyt duzej ilosci wody szkodzi

Opinie internautow: wypicie zbyt duzej ilosci wody powoduje zaburzenia snu, uszkadza nerki, powoduje
spadek odpornosci, wywotuje hiponatremie (niedobér sodu we krwil. W konsekwencji moze prowadzi¢
nawet do Smierci

Komentarz eksperta:

Wodajest najbezpieczniejszym ptynem, dlatego nie zostat ustalony gorny limit jej spozycia, w przeciwienstwie
do wszystkich innych ptynow. Co wiec oznacza zbyt duze ilosci wody? Dla zdrowego cztowieka zwiekszona
podaz ptynow nie stanowi zagrozenia, a w przypadku kamicy nerkowej jest wrecz wskazana (3 - 3,51/dobe).
Natomiast osoby z niewydolnoscig nerek lub uktadu krazenia w zakresie spozycia wszystkich ptynow (nie
tylko wody) musza stosowac sie do zalecen lekarza. Dotyczy to takze innych jednostek chorobowych, gdzie
taka kontrola spozycia jest niezbedna, np. zaburzenia psychicznego zwanego polidypsja.

3) Powszechna opinia: Wypicie zbyt duzej ilosci wody w bardzo krotkim czasie
moze wywotac zgon

Opinie internautow: W ciggu godziny nerki sa w stanie przefiltrowac do litra wody. Jesli wypije sie na przyktad
piec litrow wody, to nie pozostanie bez szkody dla organizmu. Moze prowadzi¢ do obrzeku mozgu i zgonu

Komentarz eksperta:

Nerki s w stanie przefiltrowac ok. 1 litra ptynow na godzine, jezeli wypilibysmy np. 5 litréw ptynow w tym
czasie, mogtoby to skutkowac niewydolnoscig nerek i zagrozeniem zycia i zdrowia. Kazdy ptyn moze zaburzy¢
prace uktadu krazenia, gdy jest wypity w bardzo duzych ilosciach w bardzo krotkim czasie, zwtaszcza
przy niesprawnie pracujacych nerkach. U 0sob z chorobami uktadu krazenia czy nerek nie jest wskazane
przecigzanie tych uktadow przez nadmierne nawodnienie. Jednak nie jest to bezposrednia przyczyna zgonu.

4) Powszechna opinia: wypijanie 2 litrow wody dziennie to za duzo dla organizmu

Opinie internautow: nie trzeba wcale pic 15-2 litry wody, bo woda jest we wszystkim, co ziadamy

Komentarz eksperta: Mit

Taka ilos¢ w przypadku osob dorostych niejest iloscig zbyt duza, a optymalng. Ludzki organizm wydala wode w postaci
moczu (ok. 1500 ml), poprzez skore (ok. 300 ml), oddychanie (ok. 400 ml) i w kale (ok. 100 ml) oraz w formie fez.
Utrata ta musi by¢ bezwzglednie uzupetniona przez spozycie odpowiedniejilosci wody w dobowej diecie.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat normy zalecanego spozycia wody, w ktorych uwzgledniono zarowno
wode pochodzaca z napojow jak i produktow spozywczych. Zgodnie z tymi normami osoby doroste powinny
pic 2-2,5 | wody dziennie. Srednio pokarmy dostarczaja ok. 20% potrzebnej nam wody (przy diecie bogatej
w warzywa i owoce ilos¢ ta moze byc wieksza i siega 500-1000 ml). Pozostatg ilos¢ powinnismy uzupetniac
spozywajac ptyny, najlepiej wode.

5) Powszechna opinia: Nie trzeba pic 1,5 litra czystej wody dziennie

Opinie internautow: To moga by¢ rézne ptyny. Nie chodzi o to, by pi¢c sama wode. Tylko alkohol jest
bezwartosciowy dla organizmu

Komentarz eksperta: Mit

Minimalna ilos¢ ptynow powinna stanowic 1.5 | na dobe. Nie musi by¢ to tylko woda, niemniej jednak jest ona
najbardziej wskazanym ptynem (nie dostarcza kalorii i jest swietnym rozpuszczalnikiem niewchodzacym
w interakgcje z pozywieniem czy lekami). Warto takze siegac po naturalne soki (I porcja na dobe) czy owocowe
i zielone herbaty (najlepiej bez ich dostadzania). Nie musimy tez odmawiac sobie kawy, ale warto pic ja
z umiarem i takze najlepiej bez cukru, zas jesli z mlekiem, to o niskiej zawartosci ttuszczu.

6) Powszechna opinia: Nalezy pi¢ matymi porcjami, ale czesto

Opinie internautow: gdy pijemy po trochu, wowczas nasz organizm najlepiej wykorzystuje ptyn

Komentarz eksperta: Fakt

Picie czesto a mato - matymi tykami - jest wskazane ze wzgledu na odpowiednie nawodnienie. Organizm
nie musi wtedy ,zrzucac” nadmiaru wody, a doktadnie jg zagospodarowuije.

7) Powszechna opinia: Kobiety w ciazy, karmigce piersia, osoby uprawiajace
sport, ludzie starsi i chorzy powinni pic wiecej wody niz inni

Opinie internautow: zapotrzebowanie na wode to kwestia indywidualna. Nalezy dostosowac ilos¢ spozywanej
wody do wieku, wagi ciata, pfci, stanu fizycznego a takze warunkow atmosferycznych (wiecej podczas upatow)

Komentarz eksperta: Fakt

Kobiety w cigzy powinny zwiekszy¢ spozycie wody do ok. 2,3 - 2,5 litra. Jest to spowodowane zwiekszong
objetoscig krwi krazacej, wymiang sktadnikow odzywczych miedzy mama a dzieckiem, produkcjg ptynu
owodniowego, w ktorym rozwija sie dziecko, jak rowniez zwiekszonym ryzykiem wystapienia zakazen drog
moczowych oraz zwiekszonym ryzykiem powstawania kamieni w nerkach w tym okresie.

Osoby starsze powinny szczegolng uwage poswiecic piciu, poniewaz ze wzgledu na wiek odczuwajg pragnienie
znacznie stabiej. Poza tym wiele osob starszych niestusznie ogranicza spozycie ptynow obawiajac sie dyskomfortu
zwigzanego z czestymi wizytami w toalecie. W przypadku starszych nie tyle zwieksza sie, wiec zapotrzebowanie,
co generalnie istnieje problem ze spozyciem ptynow wilosci niezbednej dla zdrowego funkcjonowania organizmu.

Osoby chore (goraczkujace) powinny rowniez wyjatkowo dbac o prawidtowe nawodnienie, aby moc skutecznie
schtadzac organizm w goraczce oraz zapewnic mu optymalne srodowisko do obrony przed infekcja.

Osoby trenujace z racji intensywnosci wysitkow fizycznych powinny zwiekszy¢ spozycie wody odpowiednio
dla czasu trwania treningu a gdy jest to trening intensywny, wytrzymatosciowy lub odbywa sie w wysokiej
temperaturze otoczenia - napojami uzupetniajgcymi straty mikroelementow, szczegélnie sodu.




7. Woda i odzywianie

W5srod internautow istnieje silne przekonanie, ze picie wody pomaga w zachowaniu dobrej sylwetki. Zalecaja
picie wody przy odchudzaniu, poniewaz pomaga to poradzic sobie z nadmiernym taknieniem i spalaniem
zbednych kalorii, pozytywnie wptywa na przemiane materii i oczyszcza organizm. Zdaniem internautow
picie wody niweluje tez poczucie gtodu, wypetniajac zotadek. Watpliwosci internautow krazg wokot kwestii
spozywania wody podczas positku. Duza czesc uzytkownikow twierdzi, ze nie nalezy pi¢c wody do positku,
poniewaz rozciencza ona soki zotagdkowe i zaburza trawienie. Natomiast wypicie szklanki wody przed
positkiem jawi sie jako praktyka pomagajaca zachowac piekna sylwetke. Internauci nie s natomiast zgodni
co do rekomendowanego odstepu czasu, jaki nalezatoby zachowac od momentu spozycia wody do positku.
Niewielka czesc opinii przeczyta twierdzeniu, ze picie wody odchudza, jednak w wiekszosci internauci sa
przekonani o jej pozytywnym wptywie na wyglad ciata.
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1) Powszechna opinia: Picie wody nie odchudza

Opinie internautow: To stary trik dietetykow-zawsze polecaja wypic przed positkiem duzg szklanke wody;
Wypicie wody rzeczywiscie zmniejsza apetyt, jednak sama w sobie nie ma magicznych wtasciwosci
odchudzajacych; picie wody nie poprawia metabolizm

Komentarz eksperta: Mit

Woda nie dostarcza kalorii, jest wiec najlepszym ptynem zapewniajacym rownowage wodng organizmu
w terapii odchudzajacej. Wypetniajac zotadek pomaga hamowac uczucie gtodu, ale to nie jest jedyny
pozytywny skutek w walce ze zbednymi kilogramami. Wiele badan wskazuje na korzystny wptyw spozycia
wody w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Wypijanie wody prowadzi do: zmniejszenia spozycia energii
catkowitej i zwiekszenia stopnia utleniania ttuszczu w porownaniu z innymi napojami. Zwiekszenie spozycia
wody przez dzieci wigze sie ze zmniejszonymi przyrostami ttuszczowej masy ciata i zwiekszong utrata
ttuszczowej masy ciata u dorostych. Przejscie z ptynow stodzonych na wode moze w szybkim czasie
przyczynic sie do spadku masy ciata nawet o kilka kilogramow.

2) Powszechna opinia: Picie wody pomaga radzic sobie znadmiernym taknieniem

Opinie internautow: uczucie gtodu mozna zmniejszy¢ wypijajac szklanke wody 15 minut przed kazdym
positkiem; nalezy pi¢ wode 10 minut przed jedzeniem; nalezy pic szklanke wody 30 minut przed jedzeniem
i 2 godziny po jedzeniu

Komentarz eksperta: Fakt

Kiedy czujemy gtod wypicie kilku tykow wody pomaga nam go zmniejszy¢, lecz nie jest to trwaty efekt.

3) Powszechna opinia: Mozna pi¢ wode podczas positku

Opinie internautow: to nieprawda, ze picie wody rozciencza kwasy zotadkowe poprzez co zaburza procesy
trawienne; nie prowadzi do powstawania gazow, wzdec i zaparc; nalezy pi¢ wtedy, kiedy czuje sie taka
potrzebe, takze podczas positku

Komentarz eksperta: Fakt

Kazdy ptyn mozemy pic w czasie positku, wode tez. Jest wowczas mniejsza sita dziatania roznych sokow
czy enzymow pokarmowych biorgcych udziat w trawieniu pokarmu, ale i tak zostang one strawione. Woda
z przewodu pokarmowego jest wchtaniana bardzo szybko, dlatego jej efekt rozcienczajacy” jest krotkotrwaty.
Wypijanie wody przed positkiem czesto powoduje, ze podczas positku zjadamy mniej. Niektorym osobom
popijanie positku umozliwia skuteczne rozdrabnianie i przetykanie pokarmu.

Warto wiedzie¢, ze utlenianie ttuszczu w organizmie jest obnizone po spozyciu zywnosci przez popositkowy
wzrost insuliny. Wybor napojow w potaczeniu z positkiem moze miec duzy wptyw na czas obnizonego
utleniania ttuszczu. Picie wody z positkiem moze przywrocic poziom insuliny we krwi i stopien utleniania
ttuszczow do przedpositkowych wartosci okoto 2 godziny wezesniej niz w przypadku wypicia z tym samym
positkiem kalorycznego napoju.

Wykazano, ze spozycie 500-600 kcal z weglowodanow moze obnizyc spalanie ttuszczu na 6 godzin po
positku. Niekaloryczne ,dietetyczne” (light i zero) napoje nie moga przywrocic popositkowego utleniania
ttuszczu jak woda, poniewaz stodki smak moze stymulowac insuline niezaleznie od spozycia energii.




8. Woda a urodai sport

Zdecydowana wiekszos¢ internautow twierdzi, ze picie wody pomaga w zachowaniu tadnego wygladu,
zwalczaniu cellulituipozbywaniu sie zbednych kilogramow oraz poprawia nawilzenie skory. Znacznie mniejsza
czes¢ wypowiedzi podwaza pozytywny wptyw picia wody na nawilzenie skory, sugerujac, ze picie wody nie
nawilza zewnetrznego naskorka i jedyna skuteczng metoda jest stosowanie kremow nawilzajacych. Rowniez
nieznaczna iloS¢ wypowiedzi mowi o tym, ze picie wody co prawda poprawia metabolizm, ale nie sprawi,
ze cellulit znika, bowiem cellulit zwigzany jest z zatrzymywaniem wody tuz pod skora, w powierzchniowej
warstwie tkanki ttuszczowej. Wsrod internautow istnieje przeswiadczenie, ze przed wysitkiem fizycznym
nalezy spozywac sporg ilo¢ wody, aby zapobiec odwodnieniu oraz umozliwic pocenie sie, a tym samym
wydalenie z organizmu wraz z potem szkodliwych substancji. Natomiast picie wody podczas bardzo
intensywnego biegu oceniane jest jako niebezpieczne i grozace nagtym przewodnieniem..
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1) Powszechna opinia: Picie wody pomaga zachowac tadny wyglad

Opinie internautow: odwodnienie prowadzi do powstawania cellulitu; niewielkie niedobory wody
w organizmie moga utrudniac odchudzanie i zwiekszac stezenie toksyn w organizmie; niedobor wody
prowadzi do powstawania zylakow

Komentarz eksperta: Fakt

Woda nawadnia nasz organizm tym samym nawadnia kazdg komorke, dajac blask i elastycznosc skorze.
Odpowiednia podaz wody usprawnia takze mikrokrazenie w skorze, co sprawia, ze komorki tej tkanki sg
lepiej odzywione i dotlenione.

2) Powszechna opinia: Picie wody nie pomaga w nawilzaniu skory

Opinie internautow: jesli chcesz mie¢ promienng skére stosuj kremy nawilzajace; skuteczne jest tylko
nawilzanie z zewngtrz.

Komentarz eksperta: Mit

Woda nawadnia nasz caty organizm - kazdg komorke, dajac blask i elastycznosé skorze.

3) Powszechna opinia: Picie wody nie usuwa cellulitu

Opinie internautow: cellulit zwigzany jest z zatrzymywaniem wody tuz pod skéra, w powierzchniowej
warstwie tkanki ttuszczowej, picie odpowiedniej ilosci wody poprawia ukrwienie oraz metabolizm ciata,
jednak nie sprawi, ze cokolwiek zniknie

Komentarz eksperta. Fakt

Woda nie jest antidotum na cellulit, ale jest bardzo pomocna w jego zmniegjszeniu - nie zwieksza masy
ttuszczowej i odpowiednio nawadnia.

4) Powszechna opinia: Nalezy pic wode przed wysitkiem fizycznym i w jego
trakcie

Opinie internautow: woda umozliwia pocenie sie i wydalanie szkodliwych substancji

Komentarz eksperta: Fakt

Wode nalezy pic w ciggu catego dnia matymi porcjami, aby uzupetniac jg w tempie podobnym do jej utraty.
0 odpowiednie nawodnienie trzeba szczegolnie dbac zardwno przed jak i w trakcie (jesli éwiczymy dtuze;
niz godzine) oraz po wysitku fizycznym, gdyz podczas cwiczen petni ona szczegolng role -chroni organizm
przed przegrzaniem oraz transportuje sktadniki odzywcze bedace paliwem dla miesni. Odwodnienie jest
najczestszg przyczyng spadku wydajnosci i wytrzymatosci podczas cwiczen fizycznych. Utrata ptynow
w ilosci 5% masy ciata ogranicza wydajnosé pracy o 30%. W kilku badaniach wykazano, ze utrzymanie
prawidtowego nawodnienia przed i podczas wykonywania wysitku fizycznego jest skutecznym sposobem
dla poprawy jego efektywnosci w roznych warunkach. Kazde 1% odwodnienie organizmu przyspiesza prace
serca o 5 uderzen. Utrata wody podczas ¢wiczen powoduje zmniejszenie objetosci osocza i przeptywu krwi
przez miesnie, co prowadzi do narastania zmeczenia miesni, uktadu nerwowego, spadku przewodnictwa
nerwowego.




Zeby okreslic ilos¢ potrzebnych ptynéw, mozna zastosowaé pewien trik. W tym celu nalezy sie zwazy¢ przed
i po treningu. Jesli po treningu wazymy mniej niz przed, to powstata roznica (mozna ewentualnie odliczy¢ od
niej spozyte w miedzyczasie ptyny) stanowi ilos¢ ptynow, ktorg organizm wydala podczas uprawiania sportu.
Najlepsza recepta na nawodnienie? Wypic szklanke wody 10-15 minut przed rozpoczeciem ¢wiczen oraz pic
w regularnych odstepach czasu okoto 150 - 350 ml co 15-20 minut.

5) Powszechna opinia: Picie duzejilosci wody przez biegaczy w trakcie biegu jest
niebezpieczne

Opinie internautow: picie wody w trakcie biegu moze prowadzic do przewodnienia

Komentarz eksperta: Fakt/Mit

Sportowcy maja zupetnie inne wymagania odnosnie diety i napojow. Zazwyczaj stosuje sie u nich tzw. ptyny
izotoniczne.

Gdy wykonujemy cwiczenia o niskiej intensywnosci trwajace do godziny (gimnastyka ogolnorozwojowa,
marsz na biezni, rower stacjonarny) wystarczy nam woda nisko- lub Sredniozmineralizowana. W trakcie
bardzo intensywnych ¢wiczen trwajacych do godziny (np. interwaty) warto siegnac juz po napoje
izotoniczne. W przypadku intensywnych ¢wiczen trwajacych ponad godzine zaleca sie spozycie okoto
30-60 g weglowodandw na godzine oraz zwiekszenie ilosci wypijanego ptynu.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




9. Woda a zdrowie

W internecie pojawia sie wiele rozmaitych opinii, niejednokrotnie skrajnych, odnoszacych sie do wptywu wody
na zdrowie, jej roli w profilaktyce oraz leczeniu chorob. Wiekszosc internautow uwaza, ze niedobor wody moze
prowadzit do znaczacego pogorszenia sie naszego stanu zdrowia, czy wrecz skutkowac samozatruciem orga-
nizmu. Jest to zwigzane z przeswiadczeniem, ze picie wody pomaga oczyszczac organizm, ktory bez jej pomocy
nie bytby w stanie sprawnie funkcjonowac. Pojawiaja sie rowniez opinie, ze picie wody zapobiega chorobom
serca oraz ze ma wtasciwosci usmierzajace bol, dlatego tez zaleca sie picie wody zwtaszcza w przypadku mi-
gren. Nie ma zgodnosci wsrod uzytkownikow internetu, co do tego jaka woda stuzy zdrowiu. Z jednej strony
pojawiajg sie gtosy, ze nie nalezy pic wody butelkowej, z drugiej - ze lepiej nie pi¢ kranowej, bo zawiera niebez-
pieczne zwigzki chemiczne. W internecie spotkac sie mozna z teza, ze picie czystej wody szkodzi na serce, oraz
ze jesli pic wode, to tylko twarda. Pojawiajg sie takze wypowiedzi przekonujace, ze nie wszystkie leki mozna
popija¢ woda lub ze w przypadku niektorych chorob (zwtaszcza nerek) nalezy ograniczyé spozycie wody.

WODA A ZDROWIE
Eoes W przypadhu niektérych chordb nalety
7% A% wag ogramiczye picie wody
% @ Hiektdre leki lepie] popijad
T innymi ptynami nit wod
15% y 3% i pRy ?
- i ':r_'n Ficie wody uimierra bél
A @ Picle wody zapoblega chorobom serca

Crysta woda szhodri na serce

14% Warysihie leki naledy popijad wody

0 Niedobdr wody powoduje pogorszenie sig stamu
naszego wdrowia, prowadzl do samozatreca

Twarda woda jest zdrowsra od mighliej

Picie duiych ilofci wody mineralnej
jest niezdrowe

Woda kranowa jest nlexdrowa

Wody butalkows 59 nierdrowa

100% = 108 wypowiedszi, tresci dostepne na dzien 3112.2011 r.
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1) Powszechna opinia: Istnieja choroby, w ktorych nalezy kontrolowac spozycie
wody i innych ptynow

Opinie internautow: niewydolnos¢ uktadu krazenia lub nerek wymaga ograniczenia spozycia ptynow;
nadmierna ilos¢ wody w organizmie przyczynia sie do powstawania obrzekéw, co powoduje przecigzenie
uktadu krazenia i w konsekwencji jego niewydolnos¢

Komentarz eksperta: Fakt

Ograniczenie i/lub Scista kontrola ptynow (wszystkich, nie tylko wody) s3 konieczne w niektorych stanach
chorobowych, takich jak niewydolnosc uktadu krazenia (ograniczenie w podazy ptynow do 1,5 - 2| dobe),
w chorobach przebiegajacych z obrzekami, wodobrzuszem (ograniczenie w spozyciu ptynow zgodne
z indywidualnym zaleceniem lekarza). Ograniczenia w spozyciu ptynow jest konieczne takze u pacjentow
dializowanych, u ktorych s3 one najbardziej restrykcyjne - konieczne jest zapisywanie wypitych ptynow oraz
spozywanych produktow i potraw zawierajacych znaczng ilos¢ wody.

2) Powszechna opinia: Woda zrodlana jest odpowiednia do picia na co dzien dla
kazdego niezaleznie od wieku i stanu zdrowiaa

Opinie internautow: wody Zrodlane sg dobre nawet dla niemowlat, wiec sa bezpieczne dla kazdego

Komentarz eksperta: Fakt

W zwigzku ztym, ze woda zrodlana musi spetniac wysokie standardy dotyczace jej czystosci mikrobiologicznej,
zawartosci toksycznych metali oraz mineratow (nie zawiera w znacznej ilosci sktadnikow, ktore przez wiele
0s0b musza by¢ ograniczane w diecie, jak chlorki, jodki czy sod), jest wolna od wiekszosci zanieczyszczen
nieorganicznych i organicznych, w tym pestycydow, czesto wykrywanych w zwyktej kranowej wodzie pitnej,
moze byc spozywana na co dzien przez kazdego niezaleznie od wieku, ptci, stanu zdrowia, a takze doskonale
nadaje sie do przygotowywania napojow i positkow. Wody zrodlane zalecane s nawet kobietom ciezarnym,
karmigcym piersig i dzieciom (rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego i Polskiego
Towarzystwa Pediatrycznego).

3) Powszechna opinia: Leki najlepiej popijac wodg

Opinie internautow: woda jest neutralna i obojetna, nie wchodzi w reakcje z lekami

Komentarz eksperta: Fakt

Woda jest najlepszym napojem do popijania wiekszosci lekow, jest neutralna, nie wchodzi w interakcje
z substancjami leku oraz utatwia ich rozpuszczenie i wchtanianie, a odpowiednie nawodnienie w czasie ich
przyjmowania gwarantuje prawidtowe usuwanie z organizmu ich metabolitow. Przyjmowanie odpowiedniej
ilosci wody jest niezbedne w przypadku przyjmowania lekow o dziataniu wykrztusnym.

Niektore leki wymagaja innych rozpuszczalnikow np. cyklosporyna w zawiesinie. Sg wysokospecjalistyczne
leki, np. stosowane przy przeszczepach u dzieci, w specjalnej zawiesinie, ktore nalezy popijac kakao. Zawsze
warto czytac ulotki dotaczone do lekarstw, ale wiekszosc lekow nalezy popijac woda, zwtaszcza ze niektore
napoje moga wchodzi¢ wrecz w niebezpieczne interakcje z lekami (np. sok grejpfrutowy).

4) Powszechna opinia: Picie wody usmierza bol

Opinie internautow: picie wody nie tylko fagodzi bol gtowy, ktory najczesciej spowodowany jest
nieodpowiednim uwodnieniem tkanki mézgowej: zapobiega bolom stawow i miesni, gdyz staja sie bardziej

elastyczne - zmniejsza sie ich napiecie, a co za tym idzie - bl
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Komentarz eksperta: Mit

Niedostateczne nawodnienie organizmu z pewnoscig moze powodowac dyskomfort i negatywnie wptywa
na organizm, zwtaszcza gdy niedobor wody jest wysoki. Picie wody samo w sobie nie dziata jednak jak lek
przeciwbolowy. Istniejg badania, ktore potwierdzaja, ze odwodnienie moze powodowac bol gtowy. Picie wody
moze wiec dziatac profilaktycznie, ale nie ztagodzi objawow bolowych spowodowanych innymi czynnikami
niz odwodnienie.

5) Powszechna opinia: Picie wody zapobiega chorobom serca
Opinie internautow: badania przeprowadzone na Uniwersytecie w Kalifornii z udziatem kobiet i mezczyzn
wykazaty, ze osoby, ktére w ciggu dnia spozywaja okoto 2 litréw wody, rzadziej choruja na serce

Komentarz eksperta: Fakt

Zastapienie woda napojow stodzonych sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata, a tym samym zmniejsza
ryzyko wystepowania chorob metabolicznych, takich jak np. hipertrojglicerydemia, ktore przyczyniaja sie do
rozwoju chorob uktadu krazenia.

6) Powszechna opinia: Czysta woda szkodzi na serce
Opinie internautow: podczas picia samej wody musi ja przepompowac serce, co je meczy; warto pi¢ wode
z jakims dodatkiem (cukier, sol, sok), wtedy traktowana jest przez organizm jako pozywienie, a wiec cos co
trzeba przetrawic, w zwigzku z czym pozostaje w organizmie dtuzej
Komentarz eksperta: Mit
Odpowiednie nawodnienie sprawia, ze serce nie musi pracowac tak ciezko, aby pompowac krew, a tlen
i sktadniki odzywcze moga by¢ transportowane skuteczniej do wszystkich komarek.
7) Powszechna opinia: Niedobor wody powoduje pogorszenie sie stanu naszego
zdrowia. Prowadzi do samozatrucia

Opinie internautow: brak wody prowadzi do artretyzmu reumatycznego; powoduje zaktocenia krazenia krwi,
migreny, podwyzszenie cisnienia krwi, a w konsekwencji przyczynia sie do zawatu serca, a takze powoduje
dysfunkcje nerek, demencje, astmy i alergie, zaparcia; powoduje brzydki zapach z ust, brzydki zapach potu,
suchos¢ skory, zmarszczki, zawroty gtowy, zwiotczenie ciata

Komentarz eksperta: Fakt

Niedobor ptynow moze nawet spowodowac zgon, gdyz zamiera funkcjonowanie catego organizmu m.in.
w wyniku nagromadzenia substancji toksycznych bedacych produktem ubocznym przemiany materii.

8) Powszechna opinia: Twarda woda jest zdrowsza od miekkie]

Opinie internautow: zawiera wiecej mineratow; Finowie pijacy wytacznie miekka wode polodowcowa mtodo
umierali na serce

Komentarz eksperta: Fakt

Zgodnie z obowigzujacymi w Polsce przepisami ze wzgledow zdrowotnych twardos¢ wody przeznaczonej
do statego spozycia wyrazona weglanem wapnia nie powinna by¢ nizsza niz 60 mg. Istnieja badania
potwierdzajace korzystne dziatanie twardej wody w zapobieganiu chorobom uktadu krazenia ze wzgledu na
znaczng zawartosc jonow wapnia i magnezu, ktore wykazuja silne whasciwosci kardioprotekeyjne.




9) Powszechna opinia: Picie duzych ilosci wody mineralnej jest niezdrowe

Opinie internautow: picie duzych ilosci wody mineralnej nie jest obojetne dla zdrowia, gdyz w ten sposéb
dostarcza sie do organizmu duze ilosci mikroelementéw, ktorych organizm wecale nie potrzebuje. W efekcie
moze to zaburzyc gospodarke mineralng organizmu

Komentarz eksperta: Fakt/Mit

W nadmiarze wszystko moze by¢c niekorzystne. Bardzo duzo zalezy od rodzaju wody, ale tez od indywidualnych
potrzeb organizmu.

Picie wody mineralnej moze by¢ niewskazane np. w przypadku, gdy osoba z nadcisnieniem tzw. sodowrazliwa
spozywa wode z duzg zawartoscig sodu, czy osoba z kamicg nerkowa z duzg zawartoscig wapnia, a ten
jest gtownym sktadnikiem tych kamieni. Wody o wysokiej zawartosci sktadnikow mineralnych najczesciej
zawieraja wieksza zawartosc sktadnikow, ktore nie dla wszystkich beda obojetne dla zdrowia.

Niektore wody maja podang informacje na opakowaniu, ze nie powinny by¢ spozywane w iloci wieksze;
niz 1,5 litra dziennie. Nie kazda woda jest odpowiednia dla kazdego, wiec jesli mamy watpliwosci, to najlepiej
skonsultowac sie z lekarzem lub specjalista ds. zywienia. Niezaleznie od stanu zdrowia czy wieku odpowiednie
dla kazdego do picia na co dzien beda wody niskozmineralizowane, mineralne i zrodlane.

18) Powszechna opinia: Woda kranowa jest niezdrowa

Opinie internautow: woda z kranu nie jest zdrowa - bez wzgledu na to, ile czasu bedziemy ja gotowac; Bardzo
czesto uzdatnia sie ja za pomoca srodkéw chemicznych, a obecne w miejskich wodociagach zanieczyszczenia
w potaczeniu z chlorem moga powodowac alergie przewodu pokarmowego i uktadu oddechowego

Komentarz eksperta: Mit

Woda kranowa dostarczana wodociggami nie jest niezdrowa - z zatozenia powinna byc bezpieczna. Dzieki
wielu inwestycjom, jakie zostaty poniesione na stacje uzdatniania wody, nawet te wody wodociggowe
czerpane z ujeC powierzchniowych poprawity swojg jakosc. Niestety czesto stan rur jest odpowiedzialny za
zanieczyszczenie wody. Faktem jest tez, ze woda wodociggowa zawiera pochodne uzdatniania, gdyz musi
by¢ chlorowana lub ozonowana, aby zapobiec jej wtornemu skazeniu w sieci, a limity niektorych substancji
potencjalnie niekorzystnych dla zdrowia nie sg dla niej okreslone lub sg dopuszczalne wyzsze niz dla wod
butelkowanych.

11} Powszechna opinia: Wody w butelkach s3 niezdrowe

Opinie internautow: napoje przechowywane w butelkach PET wzbogacaja sie o zwiazki chemiczne
zaburzajace prawidtowy przebieg procesow fizjologicznych komérek, w butelkach jest bisfenol
niebezpieczny dla zdrowia dzieci

Komentarz eksperta: Mit

Materiat PET jest bardzo szeroko rozpowszechniony i uzywany w przemysle rozlewniczym od dziesiecioleci.
Zostat uznany przez wszystkie narodowe agencje bezpieczenstwa zywnosci. Zostat rowniez oceniony przez
Miedzynarodowy Instytut na rzecz Zdrowego Zycia (ILSI. Instytut potwierdzit, ze ogolne badania toksycznosci
i genotoksycznosci na opakowaniach PET wskazuja, ze ten materiat jest bezpieczny dla zdrowia.

Tworzywo PET nie zawiera bisfenolu A.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




Kilka lat temu pojawity sie badania przeprowadzone na Uniwersytecie Goethego we Frankfurcie wskazujace,
ze przenikanie opakowan typu PET znaczaco przyczynia sie do mierzonej aktywnosci endrogennej
dostepnych w Niemczech wod butelkowanych. Jednakze prezentowane wyniki s niewystarczajace, zeby
potwierdzic wptyw opakowania, poniewaz zadne zwigzki chemiczne nie zostaty zidentyfikowane ani
zmierzone w probkach. Ponadto podobna aktywnosé estrogenna jest czasami obserwowana w tej samej
wodzie niezaleznie od tego czy opakowana jest w PET czy w butelke szklang. W swietle braku wykrywalnosci
i analizy ilosciowej substancji chemicznych powodujgcych zaburzenia hormonalne albo substancji
endrogennych, zaobserwowana w badaniach aktywnosc endrogenna nie moze by¢ bezposrednio przypisana
opakowaniom typu PET.

Ponadto poziom aktywnosci estrogennej wykryty w toku badan, gdyby byt potwierdzony, to liczony mogtby
by¢ w nanogramach (jeden milion grama na litr). Taka aktywnosc bedaca wynikiem konsumpcgji testowanych
wod wyniostaby mniej niz jedng tysieczng wszystkich estrogenow produkowanych endogennie w ciele
i okoto jedng milionowa dopuszczalnego przez Unie Europejska limitu.

12) Powszechna opinia: Wody w butelkach niczym nie roznig sie od wody w kranie

Opinie internautow: 40% wod w butelkach to woda kranowa, wody w kranie sa nawet lepsze niz butelkowane,
bo maja wiecej sktadnikow mineralnych, sg czesciej badane

Komentarz eksperta: Mit

Wody w butelce i wody wodociggowe roznig sie przede wszystkim ,surowcem” wykorzystywanym do
produkgji. Zgodnie z ideg wody butelkowanej producenci robig wszystko, aby zachowac i przekazac do
konsumenta jej naturalng czystosc. W przypadku wody wodociggowej czesto trzeba przeprowadzic mnostwo
procesow, aby woda w ogéle byta odpowiednia do spozycia.

Zgodnie z przepisami obowigzujacymi w Polsce woda w butelce musi by¢ woda naturalnego pochodzenia,
czerpang ze zrodet podziemnych i pierwotnie czysta, czyli nie moze ona podlegac uzdatnianiu, ktore
zmienitoby jej naturalne wtasciwosci fizykochemiczne czy mikrobiologiczne. Woda udostepniana systemem
wodociggow moze pochodzi¢ z roznych zrodet, takze powierzchniowych (np. rzekl. Musi by¢ uzdatniana
(chlorowana lub ozonowana), aby zapobiec jej wtornemu skazeniu w sieci wodociagowej, ktora niestety
w wielu miejscach pozostawia wiele do zyczenia i staje sie przyczyna zanieczyszczenia wody. Pod wzgledem
mikrobiologicznym czy obecnosci potencjalnie niekorzystnych substancji wody butelkowane podlegaja
bardziej restrykcyjnym przepisom. Obecnosc niektorych substancji w wodzie wodociggowej nie jest w ogole
monitorowana, a w przypadku innych dopuszczalne limity dla wody kranowej sg wyzsze.

Sama zawartos¢ sktadnikow mineralnych nie jest elementem decydujacym o wartosci wody. Sktad wody
w wodociggach jest rozny w zaleznosci od miasta. Woda w butelce zawsze ma staty sktad, podany na
etykiecie.

Ten mit najprawdopodobniej jest efektem sytuacji, ktora jest spotykana w USA, gdzie przepisy dopuszczaja
sprzedaz w butelkach tzw. wody procesowanej, czyli krotko mowigc oczyszczonej wody kranowej. W Polsce
jest to niedopuszczalne.




13) Powszechna opinia: Picie wody moze doprowadzic do obrzeku mozgu a nawet
smierci
Komentarz eksperta: Mit

Spozycie wody niesie ze sobg niezaprzeczalne korzysci, a woda jest najbezpieczniejszym, najbardziej
neutralnym ptynem, dlatego tez nie zostat ustalony gorny limit jej spozycia. Oczywiscie wypijanie nadmiernych
ilosci ptynow w odniesieniu do zapotrzebowania organizmu nie jest dla nas korzystne, zgodnie ze znanym
wszystkim powiedzeniem, ze ,w nadmiarze nawet lekarstwo stanie sie trucizng”, wszystko zalezy od dawki.
| tak nadmierne spozycie ptyndw o matej zawartosci elektrolitow moze spowodowac ostabienie, nudnosci,
wymioty, brak apetytu itd. Nadmierne zas spozycie ptynow o wysokiej zawartosci elektrolitow moze wrecz
przyczynic sie do odwodnienia organizmu, poniewaz powoduja one odptyw wody z krwioobiegu do uktadu
pokarmowego.

Skutki nadmiernego spozycia ptynow zdarzajg sie jednak bardzo rzadko, gdyz w zdrowym organizmie
nadmiar wody jest usuwany i w ten sposob utrzymywany jest prawidtowy bilans wodny. Grozne moze
okazac sie jednorazowe spozycie duzej ilosci ptyndw, tzn. takiej, ktora znacznie przekracza maksymalne
wydalanie wody przez nerki wynoszace 600-1200 ml na godzine. To tak, jakby jednorazowo wypic tyle, ile
potrzebujemy przez blisko caty dzien.

Picie wody samo w sobie nie spowoduje obrzeku mozgu i Smierci, ale picie nadmiernych ilosci ptynow
niskosodowych w potaczeniu ze znaczng utrata sodu np. z potem, moze byc niebezpieczne. Powstaje
wzgledny nadmiar wody w stosunku do sodu. Komaorki nerwowe zwiekszaja swojg objetosc. Jest to stan
zwany zatruciem wodnym (znany rowniez jako przewodnienie lub hiponatremia). Zagrozenie zdrowia i Zycia
moze wtedy wynikac z obrzeku komorek w mozgu, co prowadzi do wzrostu cisnienia srodczaszkowego.
Wzrost cisnienia pogarsza przeptyw krwi w mozgu, co moze prowadzi¢ do dysfunkcji osrodkowego uktadu
nerwowego, a w krytycznych przypadkach nawet do smierci.

Zatrucie wodne moze by¢ spowodowane wypiciem zbyt duzej ilosci wody w bardzo krotkim czasie. Jest
to szczegolnie niebezpieczne dla uczestnikow konkursow, w ktorych wymagane jest od zawodnikow, by
wypili jak najszybciej wiecej wody niz pozostali uczestnicy (bez oddawania moczu). Na Swiecie zanotowano
przypadki Smiertelne w przypadku tego typu zawodow.

Istnieja tez pewne czynniki medyczne, fizyczne i dotyczace stylu zycia, ktore wiagza sie z wyzszym ryzykiem
wystapienia hiponatremii. Czynniki te obejmuja:

- choroby nerek, zespot nieadekwatnego wydzielania wazopresyny (SIADH) i niewydolnosé serca. Kazda
z tych chordb zaburza zdolnosc organizmu do wydalania wody.

- zapalenie trzustki,

- oparzenia bton $luzowych

- marskos¢ watroby, endokrynopatie (np. ciezka niedoczynnosc tarczycy, kory nadnerczy, przysadki) moga
spowodowac niskie stezenia sodu, co przy nadmiernym spozyciu wody grozi hiponatremia.

- gwattowne wymioty lub biegunke. Utrata znacznej ilosci ptyndw i elektrolitow moze narazi¢ chorego na
niebezpieczenstwo hiponatremii, dlatego w trudniejszych przypadkach zalecane jest uzupetnianie ptynow
specjalnymi preparatami zawierajacymi elektrolity.

- leki i narkotyki. Diuretyki tiazydowe i niektore leki przeciwbolowe oraz leki przeciwdepresyjne moga
powodowac czestsze oddawanie moczu lub pocenie sie i zwiekszac ryzyko hiponatremii. Ecstasy rowniez
zwieksza ryzyko przewodnienia.

W kazdym z tych przypadkow dozwolong ilos¢ wypijanych ptynow nalezy skonsultowac z lekarzem.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




Takze osoby rywalizujgce w sportach wytrzymatosciowych oraz pracujacy w ekstremalnych warunkach
(gornicy, hutnicy, pracownicy fizyczni w bardzo upalne dni) s3 narazeni na wieksze ryzyko hiponatremii.
Moga oni traci¢ wieksza ilos¢ sodu w wyniku pocenia sie, dlatego tez te osoby powinny w czasie wysitku
fizycznego lub przebywania w wysokich temperaturach nawadniac sie napojami zawierajacymi sod lub
uzupetniac straty tego pierwiastka z dietg poprzez dodawanie soli kuchennej do potraw.

Objawami zaburzenia rownowagi wodno-elektrolitowej sg zawroty i bole gtowy, uczucie zmeczenia itp.
Najprostszym sposobem zapobiegania hiponatremii jest picie tyle wody, ile wynosi zapotrzebowanie
organizmu. llos¢ ta bedzie sie zmienia¢ w zaleznosci od intensywnosci wysitku fizycznego i warunkow
otoczenia. Najlepsza forma kontroli nawodnienia jest kolor moczu. Jasnozéotty mocz zwykle oznacza,
ze wypijamy wystarczajacy ilos¢ wody, natomiast ciemniejszy odcien oznacza, ze nalezy spozyc
wiecej wody.

14) Powszechna opinia: Nie kazda woda jest bezpieczna do picia dla kazdego

Opinie internautow: Nie kazdy potrzebuje danych mineratéw, wiec nie da sie jednoznacznie okreslic, ze dana
woda jest dobra, a dana zta. Wszystko zalezy od potrzeb.

Komentarz eksperta: Fakt

Nie kazda woda jest bezpieczna do picia dla kazdego - wszystko zalezy od organizmu - obcigzen zdrowotnych,
trybu zycia itp., ktore to czynniki warunkujg szczegdlne wymagania organizmu. Polskie rekomendacje
codziennego spozycia wody zalecajg spozycie wod zrodlanych i mineralnych niskozmineralizowanych, gdyz
nie zawierajg one w wiekszej ilosci sktadnikow, ktore przez wiele osob musza byc limitowane w diecie, dzieki
temu sg odpowiednie do picia na co dzien dla kazdego niezaleznie od wieku i stanu zdrowia.

15) Powszechna opinia: Im wiecej sktadnikow mineralnych w wodzie, tym lepiej
dla naszego zdrowia

Opinie internautow: wartosciowe dla zdrowia sa tylko wody o zawartosci powyzej 1000 mg w litrze, reszta
tylko przeptukuje organizm

Komentarz eksperta:

Nalezy pamietac, ze to pozywienie jest gtownym Zzrodtem sktadnikow odzywczych i zadna woda nie
moze zastapic odpowiednio zbilansowanej diety, gdyz nie dostarczy nam wszystkich potrzebnych nam
sktadnikow. Woda pitna (w tym woda butelkowana) nie stanowi jednak dla naszego organizmu jedynie
zrodta nawodnienia (chociaz jest to jej podstawowa funkcjal, ale jest rowniez zrodtem jondw takich jak:
fluorkowe, chlorkowe, wapniowe, magnezowe, potasu i sodu oraz pierwiastkow sladowych: zelaza, miedzi,
cynku, manganu, selenu i krzemu. Wszystkie odgrywajg wazne role fizjologiczne i zarowno ich niedobor jak
i nadmiar moze byc niekorzystny dla naszego organizmu.

Biorac pod uwage niedobory i nadmiar poszczegdlnych sktadnikow mineralnych w dietach ludnosci zaleca
sie wybieranie wod o wysokiej zawartosci wapnia i magnezu (sktadniki o wtasciwosciach protekcyjnych
w chorobach uktadu krazenia i osteoporozie) oraz niskiej zawartosci sodu (co chroni przed nadcisnieniem
tetniczym i chorobami nerek). Dla wapnia WHO uznaje 50 mg/I jako ilos¢ optymalna z fizjologicznego punktu
widzenia (min. 20 mg/1), zas dla magnezu 20-30 mg. Woda niskosodowa zawiera go mniej niz 20 mg/!.

Warto zdawac sobie sprawe, ze nie tyle obecnosc, ogolna zawartosc sktadnikow, ale ich stezenie,
przyswajalnosc przez organizm i wielkos¢ dziennego poboru wody decydujg o mozliwosci suplementacji




lub znaczacym wptywie wody na procesy fizjologiczne. Porownanie wielkosci stezen okreslajacych dobowe
zapotrzebowanie na dany sktadnik mineralny z jego przyswajalnoscia i stezeniem efektywnym fizjologicznie
wskazuje, ze wypijanie dziennie nawet 2 | wody zawierajacej 158 mg/| wapnia i/lub 58 mg/| magnezu
jest niewystarczajace, by znacznie uzupetnic niedobory tych sktadnikow lub uzyskaé znaczace efekty
fizjologiczne. Wody o bogatym sktadzie pierwiastkow sladowych zaleca sie spozywac pod kontrolg lekarza
w celu unikniecia ich ewentualnego przedawkowania. Obecnie nie ma doktadnych badan potwierdzajacych
lub zaprzeczajacych twierdzeniu, ze okreslony typ wody jest lepszy dla naszego zdrowia. Polskie rekomendacje
codziennego spozycia wody zalecajg spozycie wod zrodlanych i mineralnych niskozmineralizowanych
(zawierajacych do 500mg/| sktadnikow mineralnych), gdyz nie zawierajg one w wiekszej ilosci sktadnikow,
ktore przez wiele 0sob musza byc limitowane w diecie.

16) Powszechna opinia: woda mineralna jest zdrowsza niz zrodlana

Opinie internautow: woda powinna dostarczac mineratow, dlatego warto pi¢ mineralna; woda Zrodlana nie
ma zadnej wartosci

Komentarz eksperta: Mit

W przypadku Polski zarowno woda zrodlana jak i woda mineralna muszg spetniac restrykcyjne
wymagania okreslone w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 31 marca 2011 r. w sprawie
naturalnych wod mineralnych, wod zrodlanych i wod stotowych (Dz. U. z dnia 22 kwietnia 2011 r.)
na podstawie art. 39 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
(Dz.U.z2010 r.Nr136, poz. 914, Nr 182, poz.1228 i Nr 230, poz. 1511). Wody zrodlane zarowno przy ujeciu jak
i w opakowaniach jednostkowych musza by¢ wolne od pasozytow i drobnoustrojow chorobotworczych,
ktore wskazywatyby na jej skazenie.

Zarowno wody zrodlane jak i mineralne doskonale spetniaja swoja podstawows funkcje - doskonale
uzupetniajg poziom ptynow w organizmie nie dostarczajac przy tym zbednych kalorii. Z definicji
woda mineralna moze (ale nie musi) miec fizjologiczny wptyw na zdrowie. Nie oznacza to jednak, ze
z tego powodu woda mineralna jest zdrowsza od zrodlanej, gdyz ten fizjologiczny wptyw moze byc dla
jednej osoby korzystny, a dla innej nie, wszystko zalezy od jej stanu zdrowia i indywidualnych potrzeb
organizmu. Warto przy tym wiedziec, ze nie tylko obecnos¢ w wodzie okreslonych pierwiastkow,
czy ogolna liczba sktadnikow mineralnych decyduje o wartosci wody, ale tez jej pierwotna czystosc
i bezpieczenstwo chemiczno-mikrobiologiczne. Dlatego bezpodstawne jest twierdzenie, ze woda
mineralna jest zdrowsza od zrodlane;j.

17) Powszechna opinia: Woda lecznicza moze byc spozywana na co dzien tylko
pod kontrolg lekarza

Opinie internautow: wody lecznicze nie s3 wodami do picia na co dzien, taka wode mozna pi¢ w niewielkiej
Komentarz eksperta: Fakt

Wody lecznicze sg produktami o udowodnionych wiasciwosciach leczniczych i w zwigzku z tym powinny
by¢ stosowane wytacznie pod kontrolg lekarza, gdyz zawarte w nich sktadniki mineralne mozna tatwo
przedawkowac. Poza tym, tak jak w przypadku kazdego medykamentu, tak rowniez w odniesieniu do
wod leczniczych, istnieja pewne przeciwwskazania do ich stosowania. Ze wzgledu na swoje specyficzne
wiasciwosci nie powinny stanowic zrodta nawodnienia organizmu w codziennej diecie dla ogotu populacii.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




18) Powszechna opinia: Picie wody zrodlanej i niskozmineralizowanej wyptukuje
sktadniki mineralne z organizmu

Opinie internautow: picie wody Zrodlanej jest szkodliwe - wyptukujesz sobie z organizmu, to co najcennigjsze,

taka woda prawie nic nie zawiera, dlatego jest niekorzystna dla organizmu, tylko woda zawierajaca
1000 mg/1 jest dobra dla zdrowia

Komentarz eksperta: Mit

Kazda woda (poza demineralizowang czy destylowana) zawiera w swym sktadzie te same sktadniki
mineralne, cho¢ w roznych stezeniach. W przypadku wod butelkowanych suma sktadnikow jest
zawsze podana na etykiecie. Wody zawierajace ponizej 50 mg/| to wody bardzo niskozmineralizowane,
50-500 mg/I - niskozmineralizowane, 500-1500 mg/I - sredniozmineralizowane, za$ powyzej 1500 mg/| -
wysokozmineralizowane.

Mit o wyptukiwaniu wynika prawdopodobnie z niestusznego przyrownywania wod niskozmineralizowanych
do wody destylowanej, ktorej spozycie nie jest zalecane.

U 0sob zdrowych wydalanie sktadnikow mineralnych jest procesem fizjologicznym i podlega miedzy innymi
kontrolihormonalnej. Wyzsze spozycie wody zwiazane jest z wieksza diureza, czylizwiekszonym oddawaniem
moczu, jednakze odbywa sie to bez zwiekszenia wydalaniajonow niezbednych do funkcjonowania organizmu.
Sa one wydalane z moczem tylko gdy osiggna wyzsze od fizjologicznych stezenia w osoczu lub pod wptywem
okreslonych substancji spozytych z zywnoscig lub preparatami farmaceutycznymi.

Wody zrodlane i mineralne niskozmineralizowane sg przeznaczone do statego spozycia na co dzien - s3
bezpieczne dla kazdego. Spozycie wody zrodlanej czy mineralnej niskozmineralizowanej nie wptywa
na zwiekszenie wydalania sktadnikow mineralnych z organizmu.

19) Powszechna opinia: picie wody destylowanej/ demineralizowanej moze byc
szkodliwe dla zdrowa

Opinie internautow: wypicie 5 wody destylowanej moze spowodowac smierc, woda destylowana nie nadaje
sie do picia

Komentarz eksperta: Fakt

Picie wody destylowanej, regularnie, codziennie jest potencjalnie niebezpieczne. Destylacja to proces,
w ktorym woda jest pozbawiana mineratow i z tego powodu, ma szczegolng wtasciwosc - jest w stanie
wchtonac aktywne substancje (takze toksyczne) z otoczenia.

Wedtug amerykanskiej Agencji Ochrony Srodowiska, .woda destylowana, jest zasadniczo pozbawiona
sktadnikow mineralnych, co czynijg bardzo agresywna substancja i stadjej zdolnosé do rozpuszczania roznych
substangji, z ktorymijest w kontakcie. Zwtaszcza dwutlenek wegla z powietrza jest szybko wchtaniany, dzieki
czemu woda ulega zakwaszeniu, co czyni jg nawet bardziej agresywna. Wiele metali rozpuszcza sie w wodzie
destylowanej”

Woda destylowana stykajac sie z powietrzem pochtania dwutlenek wegla, przez co ulega zakwaszeniu. Im
wiecej destylowanej wody jest wypijane, tym organizm ulega wiekszemu zakwaszeniu. Znaczne spozycie
wody destylowanej w krotkim czasie moze byc niebezpieczne ze wzgledu na szybka utrate elektrolitow
(sodu, potasu, chlorkow) i mineratow sladowych takich jak magnez, ktorego niedobor moze spowodowaé
nieprawidtowosci rytmu serca i znaczny wzrost ciénienia krwi. Zywnosé gotowana w wodzie destylowanej
traci sktadniki mineralne, przez co obniza sie jej wartos¢ odzywcza.




Wiele napojow (np. napoje typu cola iinne napoje bezalkoholowe), produkowanych jest z wody destylowanej.
Badania wykazaty zgodnie, ze znaczne spozycie takich napojow (z lub bez cukru) usuwa duze ilosci wapnia,
magnezu i innych sktadnikow mineralnych z moczem.

20) Powszechna opinia: Popijanie owocow woda powoduje bole brzucha
| biegunke
Opinie internautow: jesli ziemy surowe owoce i popijemy woda, to boli brzuch

Komentarz eksperta: Fakt/Mit

Nie ma danych naukowych, ktore jednoznacznie odpowiedziatyby naten problem. Jest to cechgindywidualng,
nie dotyczy kazdego. Sg tacy, u ktorych popicie owocow woda nie wywotuje zadnego dyskomfortu, jesli wiec
ktos niekorzystnie reaguje na potaczenie owocow z woda, to nie powinien w swojej diecie taczyc tych dwoch
produktow. Z czego moze to wynikac?

Jednym ze sktadnikow owocow jest btonnik pokarmowy. Przyspiesza on przechodzenie pozywienia przez
przewod pokarmowy. Popijanie owocow woda, szczegolnie jezeli zjemy wiekszg ich ilos¢, moze spowodowac
biegunke. Poza tym wiele osob cierpi na stany zapalne zotadka, dwunastnicy lub przetyku, objawiajace sie
bolami nadbrzusza, wzdeciami, zgaga. Nadmierna stymulacja scian przewodu pokarmowego i zwiekszone
wytwarzanie kwasu solnego moze spotegowac ten stan. Dlatego przy problemach ze strony tego uktadu
zaleca sie jedzenie owocow dojrzatych, bez pestek, a odradza te niedojrzate, jak rowniez gruszki, sliwki,
czerednie i agrest. Nawet przy niewielkim stanie zapalnym spozycie ktoregos z wymienionych owocow
i popicie go wodg niemal w 100% gwarantuje bole brzucha, wzdecia i biegunke. Objawy beds silniejsze, gdy
woda bedzie gazowana, gdyz dwutlenek wegla dodatkowo drazni scianki zotadka.

21) Powszechna opinia: Dobrze wybierac wode, ktora nam smakuje
Opinie internautow: jesli cos nam smakuje to chetniej po to siegamy, dotyczy to wszystkich produktow
- wody tez

Komentarz eksperta: Fakt

Warto wybierac wode kierujac sie jej smakiem (kazda woda ma swoj ,neutralny” smak i nie chodzi tutaj
o tzw. wody smakowe), poniewaz to pomaga codziennie utrzymac jej odpowiednio wysokie spozycie. Tylko
odpowiednie spozycie wody wptywa na prawidtowy stan nawodnienia organizmu i warunkuje homeostaze
wodno-elektrolitowa.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




10. Dlaczego warto pic wode?

Picie wody reguluje i oczyszcza organizm - to opinia, z ktorg zdecydowana wiekszosc internautow sie zgadza.
Picie wody zapobiega odwodnieniu, usprawnia prace jelit, uSmierza bol, pomaga zwalczy¢ nadmierne
taknienie, nawilza skore, zapobiega wysuszeniu $luzowki, a tym samym pomaga zwalczyc infekcje.
Przede wszystkim przyspiesza metabolizm i pomaga usunac szkodliwe substancje i toksyny z organizmu,
co sprawia, ze organizm moze sprawnie funkcjonowac. Dodatkowo korzystnie wptywa na mozg oraz
poprawia koncentracje i ukrwienie organizmu. Bez odpowiedniego spozycia wody nie moglibySmy sprawnie
funkcjonowac. Sg to silnie zakorzenione w Swiadomosci internautow, jak i licznie propagowane w opiniach,
przeSwiadczenia na temat wptywu wody na nasz organizm. Z racji tego, ze wptyw picia wody na nasze
zdrowie fizyczne jest pozytywny, pomaga ona rowniez poprawic nasze samopoczucie psychiczne.

DLACZEGO WARTO PIC WODE?

%
B
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Picia weody poprawia samopoczucie
@ Picle wody reguluje | nexysecza organizm

Ficie wody pomaga na migreny

100% = 205 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 31.12.2011 r.

Opinie internautow komentuja:

dr n. med. Agnieszka Jarosz drinz.K




1) Powszechnaopinia: Picie wody poprawia samopoczucie, wptywanawydolnosc
organizmu, nasz nastroj i funkcje poznawcze

Opinie internautow: szklanka wody rano dodaje energii, budzi organizm, chtodne picie moze pomac zbic
goraczke; nawilza gardto

Komentarz eksperta: Fakt

Mozg ludzki sktada sie w 83% z wody, jest zatem logiczne, ze stan odwodnienia moze wptywac na jego
funkcje.

W kilku badaniach przeprowadzonych z udziatem zdrowych osob obserwowano wptyw stanu odwodnienia
nasprawnosc umystowaifunkcje motoryczne: zmeczenie, nastroj psychiczny, czas reakcji z wyborem, pamiec
krotko- i dtugotrwata, zdolnosc uwagi, zdolnos¢ przeprowadzania obliczen arytmetycznych. Wydaje sie, ze
juz 2-procentowy stopien odwodnienia organizmu moze powodowac zaburzenia czynnosci umystowych
i motorycznych. W niektorych badaniach sugeruje sie, ze takie dziatania niepozadane moga wystapic nawet
przy 1-procentowym stopniu odwodnienia.

Ryzyko wystapienia zaburzen funkgji poznawczych (koncentracji, czujnosci i pamieci krotkotrwatej) wskutek
odwodnienia organizmu moze w szczegolnosci dotyczyc dzieci i mtodziezy, poniewaz ich organizmy s
bardziej wrazliwe na wszelkie niedobory ptynow.

Brak odpowiedniej ilosci ptynow bardzo obniza wydolnos¢ organizmu w czasie ¢wiczen fizycznych.

2) Powszechna opinia: Picie wody reguluje i oczyszcza organizm

Opinie internautow: przyspiesza metabolizm; nawilza skore od srodka; eliminuje z organizmu szkodliwe
substancje, ztogi i toksyny; usprawnia prace jelit; pomaga przy diecie odchudzajacej spalic ,.zbedny” Huszcz;
pobudza mézg; nie ma kalorii

Komentarz eksperta: Fakt

Woda wptywa na tzw. gospodarke wodno-elektrolitowa, wydalana jest przez nerki a wraz z nig substancje
przemiany materii zbedne organizmowi. Odpowiednie nawodnienie sprawia, ze substancje toksyczne
usuwane sg z organizmu w niskich stezeniach, co jest bezpieczniejsze dla organizmu.

3) Powszechna opinia: Picie wody pomaga na migreny

Opinie internautow: picie wody jest zalecane w celu ztagodzenia skutkow migreny, zmniejsza réwniez ryzyko
Jjej wystapienia; nie jest to jednak lek na migrene i nie zagwarantuje nam, ze migrena nie wystapi: zbyt mate
przyjmowanie ptynow moze wywotac bol migrenowy

Komentarz eksperta: Mit

Brak jest danych potwierdzajacych takie dziatanie. Istniejg natomiast badania, ktore potwierdzaja, ze jednym
z objawow odwodnienia moze byc bol gtowy. Woda nie jest wiec lekarstwem na migreny, ale dziata w druga
strone - picie wystarczajacej ilosci ptynow, moze sprawic, ze bol gtowy sie nie pojawi.

RAPORT: FAKTY I MITY O WODZIE




4) Powszechna opinia: Woda jest najbardziej naturalnym i dlatego jedynym
niezbednym dla organizmu ptynem

Opinie internautow: Woda jest niezbedna do zycia, jest sktadnikiem kazdego innego ptynu, nie zawiera
zadnych dodatkow i jest najbardziej neutralna dla naszego zdrowia

Komentarz eksperta: Fakt

TAK, woda doskonale nawadnia organizm nie dostarczajac przy tym zadnych zbednych dodatkow, dlatego
cate zapotrzebowanie na ptyny mozna zrealizowac tylko za pomoca wody. Nie dotyczy to jedynie niemowlat,
dla ktorych, zanim otrzymajg inne pokarmy state, najkorzystniejsze jest mleko.




11. Woda a odwodnienie organizmu

Twierdzenie, ze picie wody zapobiega odwodnieniu jawi sie jako swego rodzaju prawda oczywista
i stad potowa internautow popiera owa teze. Pojawity sie jednak w internecie informacje, ze woda pitna
w butelkach nie moze by¢ promowana jako produkt pomagajacy przeciwdziatac odwodnieniu. Zwigzane
to byto z niewtasciwg interpretacja decyzji Europejskiej Komisji ds. Bezpieczenstwa Zywnosci w sprawie
dopuszczalnych oswiadczen zdrowotnych. Dos¢ liczna jest grupa osob twierdzacych, ze w momencie,
gdy odczuwamy pragnienie juz jestesmy odwodnieni. Jest to argument odnoszacy sie do ewolucyjnego
wyksztatcenia sygnatu organizmu, jakim jest pragnienie. Dlatego, by zapobiegac¢ odwodnieniu, zaleca sie
spozywanie wody zanim zechce sie nam pic.

WODA A ODWODNIENIE ORGANIZMU

PFicie wody rapobiega odwodnieniu organizmu
] 1 @ Wodanie zapobiega odwodnieniu

Hiedy odcruwasz pragnienie,
Jjested jui adwodniony

100% = 36 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 3112.2011 .

Opinie internautow komentuja:

N

dr n. med. Agnieszka Jarosz dr inz. Katarzyna Okreglicka

1) Powszechna opinia: Woda nie zapobiega odwodnieniu
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Opinie internautow: woda pitna nie moze byc sprzedawana jako produkt pomagajacy zwalczy¢ odwodnienie
- tak orzekta Europejska Komisja ds. Bezpieczenstwa Zywnosci; nie udowodniono, ze stwierdzenie ,woda
zapobiega odwodnieniu” jest prawda

Komentarz eksperta: Mit

16 listopada 2011 r. Komisja Europejska opublikowata liste oswiadczen zdrowotnych, dotyczacych zywnosci
(UE nr 1170/201), odrzuconych w poprzednich miesigcach przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA). Wérod oéwiadczen, ktore nie zostaty przyjete znalazt sie ten, mowiacy o pozytywnej roli
wody w procesie zapobiegania odwodnienia organizmu, ztozony w tym roku przez dwoch niemieckich
naukowcow.

Oswiadczenie odrzucono nie dlatego, ze jest nieprawdziwe, ale ze wzgledu na to, ze zostato zgtoszone
z niewfasciwego artykutu przepisow prawa (art. 14 rozporzadzenia 1924/2006 zamiast art. 13). Artykut 14
dotyczy chorob, podczas gdy odwodnienie nie jest kwalifikowane przez EFSA jako choroba. Prasa btednie
zinterpretowata publikacje w Dzienniku Urzedowym, jakoby EFSA zakwestionowata pozytywng role wody
w procesie nawadniania organizmu. W rzeczywistosci jest to nieprawda. W oficjalnym stanowisku Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci informuije, ze woda odgrywa kluczowa role w procesie nawadniania oraz
zdrowego odzywiania.

2) Powszechna opinia: Kiedy odczuwasz pragnienie jestes juz odwodniony

Opinie internautow: pragnienie jest sygnatem dla naszego organizmu, zZe utracilismy juz czes¢ wody; nalezy
piC zanim poczuje sie pragnienie

Komentarz eksperta: Fakt

Uczucie pragnienia pojawia sie, gdy organizm jest juz odwodniony i moze oznaczac nawet 2% odwodnienie.
Nawet taki niewielki niedostatek wody zmniejsza objetosc i zwieksza gestosc osocza krwi, zaburza procesy
pamieci krotkoterminowej, obniza koncentracje, wydtuza czas reakcji na bodziec, odpowiada za uczucie
znuzenia i zmeczenia, bole gtowy, ostabienie apetytu i moze zaburzac procesy warunkujace utrzymanie
statej cieptoty ciata.

Najlepsza forma kontroli nawodnienia jest kolor moczu. Jasnozotty mocz zwykle oznacza, ze wypijamy
wystarczajaca ilos¢ wody, natomiast ciemniejszy zotty oznacza, ze nalezy spozyc wiecej wody, gdyz organizm
jest juz lekko odwodniony.

3) Powszechna opinia: Woda jest we wszystkich innych napojach, wiec mozna
pic cokolwiek, aby nawodnic organizm

Opinie internautow: kazdy napéj nawadnia organizm, mozna pic cokolwiek, albo jesc tylko owoce i warzywa,
ktore majg duzo wody




Komentarz eksperta: Fakt/Mit

To prawda, ze woda znajduje sie we wszystkich innych napojach, takze w pozywieniu. Nie musimy wiec pic
wytgcznie wody, aby wyrownac straty wody z organizmu. Niemniej jednak jest ona najbardziej wskazanym
ptynem (dostarcza O kcal i jest Swietnym rozpuszczalnikiem niewchodzacym w interakgje z pozywieniem czy
lekami). Jest najbardziej naturalnai neutralna dla naszego organizmu i jako jedyny ,napdj” nie ma ustalonego
gornego limitu spozycia. Warto takze siegac po naturalne soki (1 porcja/dobe) czy owocowe i zielone herbaty
(najlepiej bez ich dostadzanial. Nie musimy tez odmawiac sobie kawy, ale warto pic ja z umiarem i takze
najlepiej bez cukru, zas jesli z mlekiem, to tylko o niskiej zawartosci ttuszczu.

4) Powszechna opinia: Picie odpowiedniej ilosci wody pomaga w walce
z zakazeniami uktadu moczowego (ZUM)

Komentarz eksperta: Fakt

Obok prawidtowej higieny okolic intymnych regularne picie wody jest waznym czynnikiem profilaktyki ZUM
u kobiet. Gdy pijemy za mato ptynow, mocz jest bardzo zageszczony (ma ciemny kolor) i jego produkcja jest
niewielka. W efekcie po prostu za mato oddajemy moczu i to zwieksza naszg podatnosc na ZUM. Zaleca
sie przynajmniej 5-6-krotne oddawanie moczu dziennie, przy czym im wieksza ilos¢ moczu jednorazowo
,0pusci” nasz pecherz, tym mniejsza liczba bakterii pozostanie w drogach moczowych. Najprosciej osiggniemy
ten efekt wypijajac jedng dodatkowsa szklanke wody do kazdego positku.

Liczy sie zarowno ilosc jak i jakos¢ wypijanych ptynow i najkorzystniej wypada w tym poréwnaniu naturalna
woda. Wg niektorych naukowcow herbata, kawa, napoje typu cola lub soda, soki owocowe, a nawet
mleko zwiekszaja ryzyko pojawienia sie pierwszego w zyciu ZUM. Rowniez niewskazane sg tak popularne
w dzisiejszych czasach napoje zawierajace kofeine lub substancje stodzace. Jedynym bezpiecznie
zalecanym ptynem moze by¢ woda, ktora nie posiada w swoim sktadzie zwigzkow draznigcych nabtonek
drog moczowych lub zmieniajgcych odczyn moczu.

5) Powszechna opinia: Picie zbyt matej ilosci ptynow moze zwiekszac ryzyko
pojawienia sie kamieni nerkowych
Komentarz eksperta: Fakt

przemiany materii i pomaga chronic organizm przed takimi dolegliwosciami, jak kamienie nerkowe i infekcje
drog moczowych.
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12. Woda gazowana

0 ile picie niegazowanej wody postrzegane jest raczej jako zdrowa praktyka, o tyle woda gazowana wzbudza
wiele kontrowersji. Wydaje sie, ze internauci sceptycznie podchodza do spozycia wody gazowanej, uznaje
sie bowiem, ze woda gazowana raczej rozpycha zotadek, wzmaga pragnienie, a zawartosé¢ dwutlenku wegla
szkodzi. Dlatego argumenty przemawiajace za piciem wody gazowanej formutowane sa raczej w sposob
,woda gazowana tez jest zdrowa". Pewna czesc tego rodzaju wypowiedzi stanowia wypowiedzi ekspertow,
ktorzy staraja sie przekonac, ze picie gazowanej wody jest dla wiekszosci 0sob tak samo zdrowe, jak picie wody
niegazowanej. Istnieje czesc internautow doceniajaca walory smakowe wody gazowanej, czy zapewniajaca,
ze lepiej gasi pragnienie. Pojawity sie takze gtosy, ze wode gazowang nalezy pic przy wysitku fizycznym,
poniewaz nasila wytwarzanie moczu i tym samym pozwala usunac z organizmu toksyny.

WODA GAZOWANA

13%%

Woda garowana te jest rdrowa

B Woda EaTowana HH'P'I'I:hl tolgdel,
jest nlexdrowa lub wimaga apetyt

2554 Woda garowana Lepiej gas] pragnienie

Wadg gazowang nalety pid
proy wysitku firycznym

100% = 29 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 3112.2011 .

Opinie internautow komentuja:

q

dr n. med. Agnieszka Jarosz dr inz. Katarzyna Okregllcka




1) Powszechna opinia: Woda gazowana tez jest zdrowa

Opinie internautow: woda gazowana rozpycha zotadek; wzmaga apetyt, przyczyniajac sie do tycia; ze wzgledu
na to ze posiada duzg zawartos¢ CO2 moze powodowac dolegliwosci zotadkowe i jelitowe - nie nalezy pic jej
w duzych ilosciach

Komentarz eksperta: Fakt

Jedyna roznicg pomiedzy woda niegazowang a gazowana jest zawartosc dwutlenku wegla. Woda gazowana
moze rozpychac zotadek pod warunkiem, ze zaraz po jej wpiciu zjadamy obfity positek. Szklanka wody
gazowanej miedzy positkami nie musi mie¢ wcale takiego wptywu, moze natomiast hamowac apetyt, jezeli
po nigj nic nie zjemy i damy sobie czas, aby odpowiednia informacja ,dotarta” do mozgu.

Picia wody gazowanej powinny unikac osoby z problemami gastrycznymi, majace ktopoty z krtanig czy
cierpigce na przewlekty obturacyjng chorobe ptuc (POCHP), kobiety w cigzy i karmigce piersig oraz mate
dzieci. Czysta woda gazowana jest korzystniejszym wyborem, niz inne gazowane napoje, bo nie zawiera
kalorii i innych dodatkow.

2) Powszechna opinia: Woda gazowana lepiej gasi pragnienie

Opinie internautow: CO2 powoduje jej musowanie, co w czasie picia daje ztudzenie chtodu i orzezwienia;
wody gazowanej jestesmy w stanie wypic mniej niz wody niegazowanej, gdyz dwutlenek wegla zawarty
w gazowanej wodzie bedzie dawat poczucie petnosci

Komentarz eksperta: Mit

Obecnosé gazu moze dawac szybsze odczucie ugaszenia pragnienia, nie nalezy jednak kierowac sie uczuciem
nasycenia/napojenia tylko wypita jej iloscia w ciggu doby.

3) Powszechna opinia: Wode gazowang nalezy pic przy wysitku fizycznym

Opinie internautow: nasila wytwarzanie moczu, z ktorym wydalane sa toksyny

Komentarz eksperta: Mit

Podczas wysitku fizycznego bardzo wazne jest uzupetnienie ptynow. Dwutlenek wegla nie wptywa jednak
na wiasciwosci moczopedne wody, jej funkcje wspomagajaca oczyszczanie organizmu czy termoregulacje.
Warto miec swiadomosc, ze dwutlenek wegla draznigc sluzowki przewodu pokarmowego i zotgdka sprawia
wrazenie szybszego ugaszenia pragnienia, przez co mozemy wypijac mniej, niz nasz organizm faktycznie
potrzebuje.

4) Powszechna opinia: Woda gazowana jest lepsza od niegazowanej

Opinie internautow: CO2 nadaje innego smaku wodzie - dla wielu 0s6b gazowana jest smaczniejsza; woda
gazowana ma dziatanie bakteriostatyczne

Komentarz eksperta: Fakt/Mit

To kwestia subiektywna - jednej osobie bardziej odpowiada woda niegazowana, inna nie jest w stanie pic
wody gazowanej. Rzeczywiscie jest tak, ze dwutlenek wegla ma dziatanie bakteriostatyczne, wiec woda
gazowana po otwarciu moze by¢ przechowywana nieco dtuzej, nawet jesli pilismy jg bezposrednio z butelki.
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