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METODOLOGIA
BADANIA

CO ZBADANO?

W trakcie badania odtworzylismy proces poszukiwania przez internautéw wiedzy na temat spozycia wody. Zbadali-
$my, z jakimi tresciami i rekomendacjami sie stykajg. Na potrzeby badania przeprowadzilismy analize wypowiedzi
umieszczanych na forach, blogach, w artykutach i komentarzach pod artykutami w serwisach spotecznosciowych
oraz innych kanatach umozliwiajgeych dyskusie.

Zebralismy 1570 wypowiedzi, ktére pojawity sie w 146 miejscach. 10 najpopularniejszych miato tgczny zasieg
2,4 min unikalnych uzytkownikéw miesiecznie. Pod uwage wzielismy wypowiedzi umieszczone w internecie
od stycznia 2001 roku do listopada 2011 roku.

W grudniu 2012 roku niniejszy Raport zostat zaktualizowany o dodatkowe opinie, kidre pojawity sie w mediach
spotecznosciowych w 2012 roku. Zostaty one przyporzgdkowane tematycznie do istniejqcych wezeséniej sekcji.
Ta aktualizacja miata charakter jako$ciowy, dlatego tez dodatkowych opinii nie uwzgledniano w prezentowanych
wczesnie| w Raporcie wykresach.

JAK BADALISMY?

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

SERWISOW

PARENTINGOWYCH

Moja niunia ma 14 miesiecy, kranéwy w zyciu bym nie
dafa dziecku. A zmieni¢ chce, bo pono¢ lepiej dawa¢
dziecku mineralng, a nie zrédlang.

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

Ostatnio wyczytatam w jakiej$ gazecie, ze twarda woda
moze powodowa¢ kolki, wiec najlepiej uzywa¢ wody
z niskq zawartosciq wszystkich mikroelementéw, jezeli
oczywiscie dziecko jest karmione sztucznie.
http://www.dobramama.pl/pokaz/64611/Dopajanie
_niemowlaka/1/1

Nie, nie mozna. W tym wieku dziecku powinno starczac¢
mleko. Ale jak zdecydujesz sie na wode — fo z kranu.
Porzqdnie przefiltrowanq i gotowang 3 razy. Wody,
szczegdlnie polecane przez Instytut Matki i Dziecka,
to zwykta propaganda. Szczegdlnie jesli chodzi o Zywca
— fo najgorsza woda. Wszystkie wody mineralne zawierajq
bardzo duzo pierwiastkéw. Dzieci potem sq nadpobudliwe.
http://emaluszki.pl/forum/index.php?/topic/1957
-przepajanie-jaka-woda

Przegotowang kranéwke. Mineralnej nie mozna goto-
waé, a sktad to kwestia sporna — wole nie ryzykowad.
http://www.dobramama.pl/pokaz/211007 /woda_dla
_dziecka

Nie piszcie: ,mojemu nie gotowatam i nic mu nie byto”!
Jednemu nie byto, albo nie domyslitas sie, ze np. nocne
marudzenie i wiercenie sie w tézeczku to efekt pobolewa-
nia brzuszka po nieprzegotowanej wodzie... A drugiemu
od razu mocniej zaszkodzi. To sq dzieciaczki — do ja-
snej choinki — zywe, mate, bezbronne istotki, ktére nie
sq wszystkie takie same i ufajq nam, ze przez lenistwo
nie zrobimy im krzywdy!!l Po fo wszedzie — w gazetach

dla mam, poradnikach, w TV, informujq, ze wode mi-
neralng nalezy dziecku przegotowad.
http://www.dobramama.pl/pokaz/211007 /woda_dla
_dziecka

No jasne. Moze i Zywiec Zdrdj jest przebadana przez
IMID, ale bede obstawac przy tym, co wiem od polskiego
pediatry: do karmienia najlepsza jest normalna, prze-
gotowana kranéwa. Kazda woda, czy to wysoko, czy
nisko mineralizowana, moze wyrzqdzi¢ wiecej szkody
niz pozytku matemu cztowiekowi. Nie narzucam swo-
jego zdania. Kazda mama robi, jak uwaza za stuszne.
Pozdrawiam cieplutko.
http://www.polkadot.pl/pl/forum/kacik_mam/jaka_woda
_do_rozrabiania_mleka dla_niemowlaka

NIE WOLNQO gotowa¢ wody mineralnej! Bél brzucha
gwaranfowany. Ja tez podaje normalng kranéwe.
A co niby miatabym podawac? Te wszystkie specjalne
wody fo jeden wielki pic.

Idzie z tej samej linii, co zwykte wody, tylko butelki zmie-
niajq. No to teraz juz zgtupiatam i nie wiem, co i jak
podawad. Staraj sie przygotowad dziecko stopniowo
do normalnego zycia. Jesli nie wygotowujesz kazdej
rzeczy, ktérej dotyka dziecko, tgcznie z zabawkami,
$cianami i podfogami, to bytoby dziwne gotowac wode.
http://groups.google.com/group/pl.soc.dzieci/browse
thread/thread/b24191949d0f0da/a78bf7e12cd55287

Niektére wody z atestami i polecane matkom i dzieciom
majq rad i uran w wiekszych ilosciach, czasami nawet
ponad norme. Tych informaciji na etykiecie nie ma, wiec
jakg wode wybrac¢e2e
http://emaluszki.pl/forum/index.php?/topic/1957-prze-
pajanie-jaka-woda
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Ja wode mineralng gotowatam za kazdym razem przez
10 min.
http://abckarmienia.pl/questions/karmienie-butelka_bh/
zasady-karmienia-butelka_dgi/czy-niemowle-moze-pic
-wode-min_cjgfc.html

Ja mam dzisiaj taki problem: méj maluszek skoriczyt wezo-
raj 2 tygodnie, a dzisiejszy dzieri byt dniem marudzenia.
Ciqgle stysze: ,musisz go dopoi¢, cycek to jedzenie, jak
by nie byto — mleko, daj mu wody... rumianku..” Oj,
juz sama nie wiem, co robi¢. Moze gtupie poréwna-
nie, ale uwazam, ze dobre — styszatyscie kiedykolwiek,
zeby rolnik dopajat latem mate cielaki butelkq wody?
Albo szczeniaczki, kociakie Jako$ nie umierajg masowo
z odwodnienia, a sq fylko na mleku. A malutkie dziecko
ma prawo marudzi¢ (zwlaszcza w upat) i weale nie musi
fo oznacza¢ pragnienial Po prostu jest mu gorgco

— tak jak nam! | jeszcze raz — cycek fo nie , jedzenie”,
to jedzenie i piciel Poczytajcie troche w necie na ten temat.
http://f.kafeteria.pl/temat.php? id p=3809172

Ja jestem bardziej za sokami niz za tq zwyktq wodg,
ktéra nie ma zadnych witamin itp.
http://canpolbabies.com/pl/porady/porada/all/0/765

Witam, moja Kinia tez ma ten sam problem! Potrafi wypic¢
w nocy nawet 1,5 | wody mineralnej (bo tylko jq pije)!
Twierdzenie, ze czysta woda wyjasni problem, to ,czysta”
bujda! Nie wiem, co robi¢. Lekarz mi powiedziat ,jak
sobie pani nauczyta — to tak ma”. Moze i racja, ale jak
nie da¢ dziecku picia, skoro ma pragnienie, tylko...
niepokoi mnie ta ilog¢!!! W nocy zmieniam po 2 razy
pamperkal!
http://dziecko.eurocity.pl/glowna.php? v=Fo-
rum&nr=10061

Ja szukam pomocy dla synka od 9 lat i nic. Jestem
na skraju zatamania, bo pije coraz wiecej, najchetniej
wode mineralnq. W nocy wstaje 4-6 razy i wypija ok. 2,
a w dzieri okoto 6 |. Zaden lekarz nie zna przyczyny
i nie wie, jak nam pomdc. My prébowalismy wszystkie-
go, fqcznie z pilnowaniem go prawie non stop. Niby
ograniczyliémy, ale okazato sie, ze bedgc w WC albo
myjqc zeby, pije wode z kranulll To jest jak najgorsze
uzaleznienie. Nie zakrece przeciez wody w kranach.
Zaczeto sie wtasnie od tego, ze jako niemowlak budzit
sie co godzine i po podaniu paru tykéw wody zasypiat.
Dopiero gdy miat 2,5 roku, przesypialismy troche lepiej,
bo wstawat ok. 4 razy. Miat badania i wykluczenie mo-
czéwki prostej oraz cukrzycy. Nie wiem juz, do jakiego
lekarza sie uda¢ i jak znalez¢é przyczyne. Moze Wy cos
znalaztyscie?
http://dziecko.eurocity.pl/glowna.php? v=Fo-
rum&nr=10061

Czy niemowlak moze pi¢ wode zamiast mleka22 Niestety
ja nie bede karmi¢ piersiqg ani kupowa¢ zastepczego..

i tak sie wtasnie zastanawiam, czy dziecko moze zamiast
tego mie¢ wode albo mleko krowie.
http://www.dobramama.pl/pokaz/19974/woda_za-
miast_mleka

Ja daje przegotowanq z kranu... mineralna i tak wydaje
mi sie za zimna tak bezposrednio, zeby da¢.
http://f.kafeteria.pl/temat.php? id p=4967189

A dlaczego nie wolno gotowa¢ mineralnejé Wybuchnie?
http://f.kafeteria.pl/temat.php? id p=4967189

Witam, wtasnie dzisiaj dowiedziatam sie, ze méj synek
trzylatek ,wodopijca”, ktéry bardzo lubi wode, pije nie
takg jak potrzeba. Podobno dzieci powinny pi¢ wode
mineralng, ktéra zawiera 1000 ml/I sktadnikéw, a on pije
wode zrédlang (Kropla Beskidu) i picie jej nie ma sensu.
Mam pytanie: jakie wody dostepne na rynku posiadajg
10002 Nie wiem, czy to, co napisatam, jest czytelne,
ale sama nie wiem, co mam o tym mysle¢... Kasia
Koniecznie zabrori mu picia tej wody, ktérq do tej pory
pije! Inaczej dziecko umrze! Szybko, nie ma czasu
do stracenial
http://groups.google.com/group/pl.sci.medycyna/
browse thread/thread/b4bcal7d90a5fcec/14cc0e29c-
82cb30d
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PODSUMOWANIE
WYNIKOW BADANIA

1. Internauci chetnie szukajg informacji na temat wody. Co miesigc poprzez wyszukiwarki
zadawanych jest ok. 257 tys. réznych zapytan dotyczqgcych wody pitnej.

2. Opinie i dyskusje, z ktérymi zapoznaijq sie internauci, poruszajq kwestie dotyczqgce
rodzajow wody, wtasciwosci zdrowotnych oraz zalecen odnosnie

do spozycia wody.

3. Najczesciej wystepujgce opinie zostaty zgrupowane w ramach 75 stwierdzen
dotyczqgcych wody.

4. Najpopularniejszym tematem jest woda przeznaczona dla niemowlqgt i dzieci.
5. Najczesciej dyskusje na temat wody prowadzq kobiety.

6. Internauci wiedzg, ze woda jest wazna i warto siegaé po nig regularnie.

7. W internecie pojawiajqg sic skrajne opinie dotyczqce spozycia wody, w tym

wlasciwosci poszczegolnych rodzajow wod, zalecanego spozycia czy zastosowania
wody w leczeniu i profilaktyce choréb.

NAJCZESCIEJ DYSKUTOWANE TEMATY

lle wody
nalezy pi¢?e

24,

Woda dla

dzieci

41

20 Woda
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70 Dlaczego warto
Yo pi¢ wode?
1 30 Woda w profilaktyce
% | i leczeniu choréb

Uroda
i sport
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9., 4%

100% = 1570 wypowiedzi; dostepne na dzien 31.12.2011 .
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ROZDZIAt 1

WODA DLA DZIECI

1. W internecie pojawiajq sie skrajnie odmienne opinie na temat tych
samych zagadnien, co utrudnia dotarcie do prawdziwe|, warto$ciowej informacji.

2. Opinie najczesciej dotyczqg roli czystej wody w diecie dzieci.
3. Matki wiedzq, ze woda jest wazna i warto jg podawa¢ dzieciom.

4. Wqtpliwosci i dyskusje wywotujqg opinie dotyczgce rodzaju wody odpowiednie;j
dla dzieci.

5. Dyskusje sq szczegdlnie intensywne w kontekscie wody dla niemowlgt.

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

7. Czestq rekomendaciq jest podawanie wody z dodatkami smakowymi.

WODA DLA DZIECI - NAJCZESCIEJ DYSKUTOWANE TEMATY

Jak zachecaé¢ dziecko
do picia wody?

17%

Dlaczego warto podawac
dzieciom wode?

202

Czy dawac dziecku
wode z kranu?

18%

Woda dla

niemowlgt

27%

Jakg wode wybra¢ dla
dziecka?

18%

100% = 648 wypowiedzi; tresci dostepne na dzier 31.12.2011 r.
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komentuje:

prof. dr hab. n. med. Janusz Ksiqgzyk

OPINIE INTERNAUTOW

Matki zdajg sobie sprawe, ze woda jest istotnym sktadnikiem w diecie dziecka, kiéry pomaga ksztattowaé pozytywne
nawyki zywieniowe. Niemniej internauci majq szereg watpliwosci odnosnie do wyboru wody dla dziecka. Istnieje silne
przekonanie, ze nojodpowiedniejszq wodq dla dzieci jest woda zrédlana lub mineralna niskozmineralizowana. Prze-
$wiadczenie to jest wywotane duzq liczbg artykutéw propagujgeych te informacje. Matki zdajg sobie sprawe, ze nie
kazda woda jest odpowiednia dla dzieci. Poszukujg potwierdzenia lub zaprzeczenia tezy, ze wode przed podaniem
nalezy przegotowywaé. Zastanawiajq sie, czy przegotowana woda kranowa nie zaszkodzi dziecku. Matki zwracajg
uwage na rekomendacije wydane dla wody butelkowej przez rézne instytucje oraz posiadane przez nig atesty. Niemniej
pojawiajq sie takze opinie, ze nie nalezy ufa¢ rekomendacjom, gdyz sq one ,kupowane”, aby zwiekszy¢ wiarygodnosé
produktu w oczach konsumentéw, cho¢ w istocie wody te nie sq gruntownie przebadane.

JAKA WODE WYBRAC DLA DZIECKA?

7%

Nie kazda woda jest
zdrowa dla dzieci

7%

Twarda woda szkodzi
dzieciom

Woda mineralna
uszkadza dzieciom nerki

17%

Dzieci powinny pi¢
wode zrédlang lub
nisko zmineralizowang

69

100% = 115 wypowiedzi;
treéci dostepne na dzien 31.12.2011 r.

'|) Powszechna opinia: Komentarz eksperta: Mit

Wod . | kad Woda mineralna nie uszkadza dzieciom nerek, je-
orerel nlinfEine linfel sl zeli jest to woda niskozmineralizowana. Zgodnie

dzieciom nerki ze ,Stanowiskiem Grupy Ekspertéw w sprawie zalecen
dotyczgceych spozycia wody i innych napojéw przez

Opinie internautéow: niemowleta, dzieci i mtodziez” dla niemowlgt i dzieci
Woda mineralna zawiera duzo sodu, magnezu i innych do 3. r.z. optymalne sq wody zrédlane i mineralne
mineratéw, co jest niezdrowe dla dzieci. niskozmineralizowane (do 500 mg/| sktadnikéw mine-
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ralnych), niskosodowe, niskosiarczanowe. Stosowanie
wod wysokozmineralizowanych jest odpowiednie dla
starszych dzieci i dorostych, ale wtedy nalezy stosowa¢
odpowiedniqg dawke wody i to nie w celu gaszenia
pragnienia, a raczej ze wskazan lekarskich.

2) Powszechna opinia:
Dzieci powinny pi¢ wode
zrédlang lub mineralng
niskozmineralizowang

Opinie internautéw:
Nie zawiera duzej ilosci mineratéw, ktére szkodzg
dzieciom.

Komentarz eksperta: fakt

Tak. Jest to odpowiednia dla dzieci woda do picig,
ktéra powinna zastepowad inne zrédta wody, takie
jak soki, kompoty i kolorowe ptyny gazowane, ktére
sq absolutnie niedopuszczalne dla dzieci joko $rodki
zaspokajajgce pragnienie. Soki i niskostodzone kompoty
mozna podawaé dzieciom w niewielkich objetosciach
(w ilodci nie wiekszej niz 0,5 | szklanki dziennie).

3) Powszechna opinia:
Twarda woda szkodzi dzieciom

Opinie internautéow:
Twarda woda powoduje kolki. Zawiera zbyt duzo
mineratéw (zwtaszcza zelaza).

Komentarz eksperta: fakt

Twarda woda zawiera znaczne ilosci jonéw wapnio-
wych i magnezowych, ktérych stezenie zazwyczaj jest
trudne do oceny. Okreslenie stopnia ,szkodliwosci” jest
trudne i dlatego najlepiej nie ryzykowa¢ podawania
takiej wody w dowolnych objetoéciach.

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

Opinie internautéw:

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 podawaé matym dzieciom wody
z kranu czy przydomowej studni oraz wody, ktéra nie

jest oznakowana jako ,niskozmineralizowana”.

5) Powszechna opinia:
Nie trzeba przegotowywaé wody
zrodlanej

Opinie internautéw:
Jest ona wystarczajqco czysta. Gotowanie pozbawia
jq zdrowotnych wtasciwosci.

Komentarz eksperta: fakt

To prawda. Wody zrédlane z dobrego, pewnego zrodta
$wiezo po otwarciu nie wymagajg gotowania. Za pew-
ne zrodto uznajemy te wody, ktére sq sprzedawane
w jednostkowych opakowaniach z okres$leniem daty
przydatnosci do spozycia (takze po otwarciu). W przy-
padku najmtodszych niemowlgt (do 6. m.z.) kazdg
wode warto przegotowad.

6) Powszechna opinia:
Nie warto kierowac¢ sie
pozytywng opiniq instytucji,
wybierajgc wode dla dziecka

Opinie internautéw:
Za opinie sie ptaci, a instytucje, ktére je przyznajq, nie
robig badan.

Komentarz eksperta: mit

Specjalisci z instytucji opiniujgcych produkty przeznaczone
dla najmtodszych dzieci, w tym wode (np. Instytut Matki
i Dziecka czy Centrum Zdrowia Dziecka) wydajq opinie
o bezpieczenstwie ich stosowania u niemowlgt i matych
dzieci. W przypadku wody, ocena taka dotyczy zgodnosci
sktadu opiniowanej wody z wymaganiami i zaleceniami
wiasciwych urzedéw czy organizacji (np. Ministerstwo
Zdrowia, Polskie Towarzystwo Pediatryczne). Wymagania
te dotyczq nie tylko sktadu ilosciowo - jokosciowego,
takze wartosci zdrowotnej, w szczegoélnoéci zawartosci
substancji niepozgdanych (np. azotany czy azotyny)
i sktadnikéw, ktore powinny by¢ limitowane w diecie
(np. soéd, fluorki czy siarczany). Pozytywnej opinii nie
moze otrzyma¢ produkt, ktéry nie spetnia okreslonych
w przepisach prawa zywno$ciowego i rekomendacjach
wymagan. Ocena jest przeprowadzana zgodnie ze
$cisle okreslong procedurg, na podstawie odpowied-
niej dokumentacji i wynikéw badan wykonanych przez
specjalizujqce sie w tym laboratoria, w szczegsélnosci
laboratoria inspekcji sanitarno-epidemiologiczne;.
Pozytywna opinia odpowiedniej jednostki to rzetelna
informacja dla rodzicéw poszukujgcych wody odpo-
wiedniej dla niemowlqt i dzieci.
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ROZDZIAL 2

WODA DLA NIEMOWLAT

komentuje:

prof. dr hab. n. med. Janusz Ksigzyk

OPINIE INTERNAUTOW

Stanowisko méwiqgce, ze nie frzeba podawaé wody dzieciom, ktére karmione sq piersiq, jest silnie propagowane przez
autoréw artykutéw o tematyce dzieciecej dostepnych w sieci. Jest to zwigzane z zaleceniami WHO, ktére mowig,
ze do 6. m.z. niemowleciu wystarcza wytgcznie karmienie piersig. Niemniej jednak wida¢ wyrazne watpliwosci poja-
wiajgce sie w kontekscie dopajania niemowlgt karmionych piersiq. Duza cze$¢ internautek twierdzi, iz dzieci powinno
sie dopaja¢ (gtéwnie wodq) i wyraza che¢ do wprowadzenia tej prakiyki w zycie, nawet jeéli pediatra stwierdzit, ze w ich
przypadku nie jest to konieczne. Teza, ze nie nalezy podawaé wody dzieciom do 6. m.z. jest prezentowana z niezbyt
duzq stanowczosciq. Pojawiajq sie opinie, ze nie rekomenduije sie tak matym dzieciom wody ze wzgledu na nieprzysto-
sowanie ich nerek do filtrowania wody. Pojawiaiq sie takze watpliwosci, jaka woda jest odpowiednia dla niemowlat i czy
wode dla tak matego dziecka nalezy przed podaniem przegotowywaé. Rodzice zdajq sobie sprawe, ze nie wszystko,
co stuzy dorostym organizmom, jest zdrowe dla najmtodszych. Istnieje przekonanie, ze woda mineralna zawierajgca
w swoim sktadzie duzq liczbe mineratéw moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia dziecka.

WODA DLA NIEMOWLAT

Do 6. m.z. nalezy przegotowa¢ kazdg 1 30
Yo

wode (takze mineralng)
Niemowleta nalezy

29% dopaja¢ wodg

Woda mineralna jest zdrowa

dla dorostych, ale nie nadaje
sie dla niemowlgt

13%

8%

Nie nalezy podawac
wody dzieciom
do 6. m.z.

Nie trzeba podawa¢
wody dzieciom
karmionym piersiq

37%

100% = 173 wypowiedszi, tresci
dostepne na dzien 31.12.2011 .
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1) Powszechna opinia:
Nie trzeba podawaé wody
niemowletom karmionym piersig

Opinie internautéw:

Mleko sktada sie gtéwnie z wody i w petni zaspokaja pra-
gnienie dziecka. Mleko z piersi zmienia swdj sktad w trakcie
jednego karmienia, dlatego zaspokaja zaréwno gtéd, jak
i pragnienie maluszka.

Komentarz eksperta: fakt

To prawda. Zazwyczaj niemowleta do 6. m.z. karmione
wylgcznie piersig na zgdanie nie wymagaijg dodatkowego
dopajania. Zazwyczaj, bo moze sig tak zdarzy¢, ze w upalne
dni lub przy niedoborze pokarmu pojenie wodg moze oka-
za¢ sie konieczne. Niezbedna jest wiedy porada lekarska.

2) Powszechna opinia:
Niemowleta nalezy dopaja¢
wodg

Opinie internautéw:

Nalezy podawac wode dzieciom karmionym mlekiem mo-
dyfikowanym. Nalezy podawa¢ wode dzieciom karmionym
mlekiem matki, gdy wystepujq biegunki, kolki i infekcje.

Komentarz eksperta: fakt

Jezeli jest potrzeba dopojenia niemowlecia (zazwyczaj
takiego, kiére nie jest karmione piersiq), to odpowiednia
do tego celu jest przede wszystkim woda. Herbatka, sok,
kompot nie sq odpowiednie. Sok (najlepiej przecierowy)
moze by¢ podawany niemowleciu od 6. m.z., ale nie wiecej
niz 150 ml dziennie i nie w celu zaspokojenia pragnienia.

3) Powszechna opinia:
Nie nalezy podawa¢ wody
dzieciom do 6 m.z.

Opinie internautéw:
Nerki dziecka stabo filtrujg wode.

Komentarz eksperta: Mit

Tym niemowletom do 6. m.z., kiére sq karmione wytgcznie
piersiq, zazwyczaj nie trzeba oferowa¢ dodatkowych ptyndw,
takze wody. Ale wtedy, gdy dziecko oddaje mato moczu,
jest niespokojne, przebywa w gorgcym ofoczeniu, nalezy
poda¢ wode do picia i skonsultowa¢ sie z lekarzem.
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4) Powszechna opinia:
Woda mineralna jest zdrowa
dla dorostych, ale nie nadaje sie
dla niemowlgt

Opinie internautéw:

Niemowlakom absolutnie nie mozna podawa¢ wody
mineralnej bez konsultacji z lekarzem, poniewaz za-
wiera w duzych ilosciach zwigzki mineralne takie jak
magnez, wegiel, séd itp. Dla niemowlakéw najlepsza
bedzie woda zrédlana, poniewaz nie zawiera tych
wszystkich substancji mineralnych, ktére dla dorostego
cztowieka sq niezbedne, a dla niemowlaka mogq
by¢ szkodliwe.

Komentarz eksperta: mit

Woda mineralna niskozmineralizowana, tak samo jak
zrodlana, jest odpowiednia do picia dla wszystkich:
dorostych i dzieci. W przypadku niemowlgt powinna
to by¢ woda niskosodowa i niskosiarczanowa. Naj-
lepiej, aby miata pozytywng opinie odpowiedniej
instytucji zajmujqcej sie opiniowaniem produktéw
dla niemowlat.

5) Powszechna opinia:
Do 6. m.z. dziecka nalezy
przegotowywac kazdg wode
(takze butelkowanq)

Opinie internautow:

Przez pierwsze pét roku zycia wode podajemy dziecku
w formie przegotowanej, ze wzgledu na bezpieczer-
stwo bakteriologiczne.

Komentarz eksperta: fakt

W przypadku najmtodszych niemowlgt faktycznie
kazdg wode warto przegotowaé¢ przed podaniem.
W przypadku starszych $wiezo otwarta woda butel-
kowana zazwyczaj nie wymaga gotowania, jezeli
jest to woda z pewnego zrodta (szczelnie zamkniete
opakowanie z podang datq przydatnosci do spozycia,
wyprodukowana przez zaufanq firme, odpowiednio
przechowywana). Jezeli butelka byta otwarta wezesniej
(zwtaszcza gdy nie byta przechowywana w lodéwce
lub tez gdy kto$ spozywat wode prosto z butelki) lub
tez podajemy wode z innego zrédta, zawsze nalezy
ig przegotowa¢ lub unika¢ jej podawania.
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ROZDZIAt 3

CZY PODAWAC DZIECKU
WODE Z KRANU?

komentuje:

prof. dr hab. n. med. Janusz Ksiqgzyk

OPINIE INTERNAUTOW

Woda kranowa wzbudza liczne kontrowersje wéréd mam, jak i autoréw artykutéw zamieszczanych w internecie. Duza
cze$¢ internautek obawia sie podawania dzieciom wody z kranu, nawet po przegotowaniu, gtéwnie ze wzgledu na dwa
czynniki. Po pierwsze obawiajq sie, ze woda w ich domach nie zostata gruntownie przebadana i zawiera szkodliwe
substancje, ktérych nie pozbedgq sie, nawet gotujqc jq. Majg réwniez obawy, ze tak jak w przypadku wéd mineralnych
czy wody oligocenskiej, zawiera ona zbyt duzo zwiqzkéw zelaza, ktére mogtyby uszkodzi¢ nerki dziecka. Niemniej jed-
nak istotna cze$¢ opinii jest przychylna piciu wody kranowej ze wzgledu na to, ze jest ona regularnie badana, a po jej
przegotowaniu uzyskujemy gwarancije, ze nie wptynie negatywnie na zdrowie. Rozwigzanie to jest postrzegane jako
ekonomiczne, z tego powodu ma swoich zwolennikéw.

CZY PODAWAC DZIECKU WODE Z KRANU?

22

Przegotowana woda z kranu
jest tak samo, a moze nawet
zdrowsza niz woda oligocenska

1 90 Nie nalezy obawia¢ sie
Yo podawania dzieciom

przegotowanej wody z kranu

Nie mozna pi¢
nieprzegotowanej wody

15%

z kranu
Nie nalezy
0, .
44 /0 podawad¢ dzieciom
przegotowanej wody
100% = 116 wypowiedzi, tresci 2 kranu

dostepne na dzien 31.12.2011 .
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1) Powszechna opinia:
Nie nalezy obawia¢ sie
podawania dzieciom
przegotowanej wody z kranu

Opinie internautéw:

Normy sanitarno-chemiczne dla wéd butelkowanych
sq podobne jok dla kazdej innej wody przeznaczonej
do spozycia, a wiec réwniez dla wody z kranu. Zadna
z nich nie ma bakterii chorobotwérczych.

Komentarz eksperta: mit

Woda z kranu jest wodq uzdatniong do picia i w sensie
formalnym mozna jq pi¢. Ale... wody butelkowane majq
bardziej restrykcyjne wymagania odnosnie do obecnosci
bakterii czy potencjalnie niebezpiecznych substancii
takich jak bar, kadm, miedz, otéw czy azotyny. Produkty
powstajgce w trakcie uzdatniania nie sq zupetnie nieistotne
dla zdrowia. Poza tym sie¢ wodociggowa nie zawsze
jest najlepsze| jakosci, dlatego zwtaszcza w przypadku
szczegolnie wrazliwych grup (jak niemowleta czy kobiety
w cigzy), nie jest zalecana. Jezeli nie mamy innej moz-
liwosci i podajemy wode z kranu, zawsze powinnimy
upewnic sig, jaki sktad ma woda — np. oddajgc prébke
do badania w stacji sanitarno-epidemiologicznej lub
sprawdzajgc u dostawcy wody pitnej (przedsigbiorstwo
wodociggowe).

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

Opinie internautéw:
Jest to twarda woda, ktéra sprzyja powstawaniu kamieni
w nerkach, moze wiec uszkodzi¢ dziecku nerki.

Komentarz eksperta: fakt

Przegotowanie wody z kranu moze jq pozbawi¢ zanie-
czyszczen bakteryjnych, ale nie pozbawi niezdrowych
zanieczyszczen chemicznych, ktérych stezenie po od-
parowaniu moze sie tylko zwiekszy¢.
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3) Powszechna opinia:
Przegotowana woda z kranu
jest tak samo, a moze
nawet zdrowsza niz woda
oligocenska

Opinie internautéw:

Jakog¢ wody oligocenskiej nie jest kontrolowana w takim
stopniu, jak wody wodociggowej. Woda oligoceriska
pozostawiona na dfuzej niz 12 godzin w temperaturze
pokojowej moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia,
poniewaz tatwo rozmnazajq sie w niej glony i bakterie.

Komentarz eksperta: mit

Zbadana, pewna, wolna od zanieczyszczen woda
oligocenska jest zdrowa, aczkolwiek nalezy przecho-
wywaé jg we wtasciwy sposéb (najlepiej w lodéwce)
i przy przechowywaniu dtuzszym niz 24 godz. przed
wykorzystaniem warto jg przegotowa¢. Warto takze
sprawdzi¢ sktad fizykochemiczny wody w instytuciji,
ktéra odpowiada za administrowanie danym ujeciem
wody oligocenskiej (woda dla niemowlgt i matych dzieci
powinna by¢ niskozmineralizowana, niskosodowa,
niskosiarczanowa, o zawartosci fluorkéw nie przekra-
czajqcej 0,7 mg/l oraz niskiej zawartosci azotanéow
i azotynéw). Zaréwno woda z kranu, jak i oligocenska
moze zawierad wyzsze stezenia tych substancji, a woda
kranowa dodatkowo zawiera takze produkty bedgce
pochodng jej uzdatniania.

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

Opinie internautéw:

Z kranu ptynie woda pochodzqca z zanieczyszczonych
rzek. Woda wodociggowa zawiera zwigzki chemiczne
bedqgce pozostatosciq po jej dezynfekcji oraz zanie-
Czyszczenia z rur.

Komentarz eksperta: fakt

Wode z kranu przeznaczong do bezposredniego spo-
zycia lepiej przegotowa¢, gdyz instalacja wodociggowa
(zwtaszcza w starszych budynkach) nie zawsze jest
najlepszej jakosci. Dotyczy to w szczegdlnosci sytuacii,
kiedy chcemy poda¢ jq dziecku.
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ROZDZIAt 4

DLACZEGO WARTO
PODAWAC DZIECIOM
WODE?

komentuje:

prof. dr hab. n. med. Halina Weker

OPINIE INTERNAUTOW

Matki majg duzq $wiadomos¢ korzysci ptyngeych z podawania dzieciom wody. Uwazaig, ze przyczynia sie to do ksztattowa-
nia i utrwalania pozytywnych nawykéw zywieniowych. O ile podawanie innych napojow budzi liczne watpliwosci ze strony
mam, o tyle podawanie wody jawi sie jako zdrowa prakiyka. Problemem staje sie natomiast kwestia niecheci dzieci do pi-
cia wytgcznie czystej wody. Mamy, pragngc uchroni¢ swoje dzieci przed préchnicg oraz innymi potencjalnie negatywnymi
skutkami podawania sokéw oraz stodzonych napojéw, pragng wbrew preferencjom dzieci naktoni¢ je do spozywania wody
w czystej postaci. Internauci przekonuijg, ze podawanie dzieciom wody jest inwestycig w ich przysztoé¢ i dbaniem o ich
zdrowie. Pojawiajq sie argumenty dotyczqce pozytywnego wptywu wody na organizm, zwtaszcza podczas infekgji, biegunek
oraz innych probleméw zdrowomnych.

DLACZEGO WARTO PODAWAC DZIECIOM WODE?

24% 14% Eircéiihvrv]?c(iyzopobiego

Dzieci nie lubiqg pi¢
czystej wody

Picie wody pozwala
zwalczy¢ infekcje

8%
54(y Podawanie dpeoom
0 | wody ksztattuje
pozytywne nawyki
zywieniowe

100% = 133 wypowiedzi, tresci
dostepne na dzien 31.12.2011 .
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1) Powszechna opinia:
Picie wody pomaga zapobiegac
prochnicy

Opinie internautow:

Mleczaki majq cienkg warstwe szkliwa, sq wyjgtkowo podatne
na dziatanie bakterii. Nie nalezy zatem podawad duzej ilosci
stodkich napojéw, sokéw czy herbatek.

Komentarz eksperta: fakt

Prochnica zebdw to proces patologiczny, polegajgcy na od-
wapnieniu i proteolitycznym rozpadzie tkanek twardych
zebéw, powoduijqey ubytki. Zwiekszona ekspozycja na kwasy
organiczne wytwarzane podczas bakteryinej fermentacji
weglowodanéw, zwlaszcza sacharozy, skutkuje rozwojem
préchnicy. Jest ona wynikiem braku pielegnacii i wezesnych
infekji jamy ustnej, a takze bfedéw zywieniowych. Obecnos¢
w jamie ustnej weglowodandw, a zwlaszcza sacharozy, przez
okofo 30 minut bez czyszczenia zebdw zwigksza ryzyko
powstawania préchnicy zebow.

Do podstawowych zasad jej zapobiegania zalicza sie
wiadciwg higiene jamy ustnej (stosowanie odpowiednich
$rodkéw higienicznych/pasty z fluorem i technik szczotkowania
zebow) oraz prawidtowe zywienie. Zaleca sie zmniejszenie
udziatu w diecie dzieci stodkich produktéw i positkéw, sokéw
owocowych, napojéw stodzonych i ograniczenie czestosci
ich spozywania miedzy positkami. Na préchnice narazone
sq zwlaszcza niemowleta i dzieci karmione podczas snu
butelkq z mlekiem, dopajane sokami, stodkimi ptynami,
ssgce smoczek z cukrem lub miodem, takze dzieci spozy-
wajgce duzo stodyczy. Podawanie dzieciom wody do picia,
dopaijanie niemowlgt wodg dobrej jakosci, jest bezpiecz-
nym rozwigzaniem. Nalezy pamigtaé, aby chore dziecko
po spozyciu leku w postaci syropu ofrzymato do popicia
czystq wode.

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

Opinie internautéw:

Jesli dziecko bedzie pi¢ za duzo stodkich napojéw, moze
to zaburzy¢ jego apetyt i spowodowaé nieche¢ do plynéw,
kiére nie sq stodzone, a woda najlepiej gasi pragnienie.

Komentarz eksperta: fakt

Nawyki zywieniowe u dziecka ksztattujq sie juz od okresu
wczesnego dziecinstwa. Dzieci sq doskonatymi obserwa-
torami. Wzorem do nasladowania sq przede wszystkim ich
rodzice. Dotyczy to wszystkich obszaréw, takze zywienia.
Prawidtowe zywienie zapewnia dziecku optymalny rozwdj
psychosomatyczny, obniza ryzyko wystgpienia infekgji i choréb
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dietozaleznych w dorostosci. Odpowiedni dobér zywnosci
w diecie dzieci zapewnia jej wtasciwe zbilansowanie. Woda
jest jednym z podstawowych makrosktadnikéw diety. Picie
dobrej jakosciowo wody zgodnie z zapotrzebowaniem
zmniejsza spozycie réznych niekorzystnych pod wzgledem
sktadu ptynéw (tj. stodkich napojéw, sokéw i nektaréw
z dodatkiem sacharozy, oranzad ze sztucznymi barwnikami
czy konserwantami). W wielu badaniach udowodniono,
7e picie wody przez dzieci jest jednym z elementéw profi-
laktyki otytosci i skutecznym postepowaniem w jej leczeniu.

3) Powszechna opinia:
Picie wody pozwala zwalczy¢
infekcje

Opinie internautow:

Nawodniony organizm znacznie lepiej radzi sobie z bak-
teriami i wirusami, a plyny w diecie pomagajq rozrzedzi¢
zalegajqcq wydzieline. Nalezy podawac wode, gdy dziecko
gorqczkuje, kaszle, wymiotuje lub cierpi na biegunke.

Komentarz eksperta: fakt

Chorobom infekcyjnym bardzo czesto towarzyszy gorgezka,
stqd zawsze zwigkszone zapotrzebowanie na wode. Nalezy
pamigtac, ze infekcje to nie tylko choroby uktadu oddecho-
wego, ale takze ostre choroby przewodu pokarmowego.
W przypadku infekgiji wirusowych przewodu pokarmowego,
np. w osrej biegunce infekcyjnej, w pierwszym efapie leczenia
stosuje sie nawadnianie. Zalecane sq wiedy doustne ptyny
nawadniajgce, ale czed¢ dzieci ich nie toleruje i wybiera
wode do picia. Podaje sie jg dzieciom w sposéb ciggty,
z matymi przerwami, matymi porcjami, np. fyzeczkq.

4) Powszechna opinia:
Dzieci nie lubig pi¢ czystej wody

Opinie internautéw:
Dzieci krzywiq sie, gdy podaije sie im wode, odmawiajq jej
spozycia. Wolq stodkie napoje.

Komentarz eksperta: Mit

Podawanie dzieciom wody do picia jest wazne, poniewaz
ofrzymuijq one z reguly pozywienie o wyzsze| gestosci
energetycznej i znacznej zawartosci sktadnikéw odzywezych
— gtéwnie biatka, weglowodandéw i sktadnikéw mineralnych.
Dieta o wiekszej zawartosci biatka powoduje zwigkszenie
diurezy. Wigksza iloé¢ btonnika w diecie wptywa na wigksze
straty wody wydalanej ze stolcem. Przyzwyczajanie dzieci
do picia wody nalezy rozpoczgé juz w okresie podawania
zywnosci uzupetniajgcej (Il potrocze zycia dziecka). Preferen-
cje zywieniowe i akceptacja nowej zywnosci, w tym nowych
smakoéw u dzieci, rozwija sie juz w okresie niemowlecym
i zalezy miedzy innymi od czestosci jej podawania.
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ROZDZIAL 5

JAK ZACHECIC DZIECI
DO PICIA CZYSTEJ WODY?

komentuje:

prof. dr hab. n. med. Halina Weker

OPINIE INTERNAUTOW

Pozytywny wptyw wody na organizm dziecka wydaje sie mamom oczywisty, jednak wcielenie w zycie prakiyki podawania
wody staije sie nie lada wyzwaniem. Dlatego pojawia sie szereg watkéw dotyczgeych tematu: ,jak zacheci¢ dziecko do picia
wody?2”. Mozna wyrézni¢ kilka sposobéw radzenia sobie z tq kwestiq sugerowanych przez internautki. Najczesciej polecane sg
takie sposoby, jak: rozcienczanie sokéw wodg, wkrajanie cytryny lub owocéw do wody, czy dodawanie glukozy, by zwigkszy¢
walory smakowe napoju, po czym stopniowe odchodzenie od tej prakiyki, az do momentu, kiedy dziecko przyzwyczai sie do
smaku czystej wody. Niewielka cze$¢ mam sugerowata natomiast, by catkowicie odstawi¢ inne napoje i zaczq¢ podawad
jedynie wode, nawet jesli dziecko nie bedzie chciato jej pi¢. Propagowana jest raczej metoda matych krokéw. Dodatkowo
warto zaznaczyé, ze w artykutach sugerowane sq réwniez rozwigzania zawierajgce w sobie elementy trikéw psychologicznych,
na przyktad: podawanie wody w kolorowych kubkach, usmiechanie sie po wypiciu wody, chwalenie dziecka oraz 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?

Nagle przestan podawaé inne napoje. Dziecko ‘ 60 1 30 Zawsze musisz miec
nie bedzie miato wyjscia, wiec sie przyzwyczai %o %o pod rekq butelke wody

Chwal dziecko
za wypicie wody ‘ 6% 7%

Stopniowo zwiekszaj
spozycie wody — metoda
matych krokow

U$miechaj sie po wypiciu
wody, dajgc dziecku dobry
przyktad

Stopniowo rozcienczaj

10%
coraz bardziej soki wodg,

7% ' 7
az dziecko sie przyzwyczai
Dodaj do wody
1 9% glukoze

Dodaj do wody 30
Yo
100% = 112 wypowiedszi, tresci

odrobine cukru
Podawaj wode 30
w kolorowych kubeczkach A) dostepne na dzien 31.12.2011 .

Dodaj do wody
26% cytryne
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1) Powszechna opinia:
Warto mie¢ zawsze pod rekg
butelke wody

Komentarz eksperta: fakt

Zanim mate dziecko zaakceptuje nowy smak, po-
trzebne sq wielokrotne préby podania (niekiedy
10-12 razy) danego produktu czy positku. Dziecko
musi zaznajomi¢ sie z jego smakiem. Na preferen-
cje 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 mto-
dziez powinny mieé zawsze wode w zasiegu wzroku.
W fizjologii nawodnienia nalezy pamieta¢ o tym,
ze pragnienie nie jest dobrym miernikiem nawodnienia.
Nalezy pi¢ niewielkie porcje wody nawet wtedy, gdy
nie odczuwamy pragnienia. Odwodnienie pogarsza
sprawnoé¢ fizyczng, intelektualng, nastréj, 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 wie-
ku, warunkéw klimatycznych, aktywnosci fizyczne;,
ogdlnego stanu zdrowia, w tym czynnoséci nerek.
W 2010 roku Europejska Agencja ds. Bezpieczenistwa
Zywnosci wydata zalecenia odnosnie do ilosci ptynéw
w catodziennej diecie. Dla dzieci w pierwszej dekadzie
zycia podaz ptynéw powinna wynosi¢ od 1300 ml
(dzieci w wieku 2-3 lata) do 1600 ml (dzieci w wieku
4-8 lat). Podane iloéci wody uwzgledniajg wode za-
wartg w pokarmach statych, ktérej iloé¢ oszacowano
na 20% dziennego zapotrzebowania. Stad ilo$é ptynow
podawanych w ciggu dnia dziecku powinna by¢ réwna
4-6 szklankom. Wsréd zalecanych ptynow limitowaé
nalezy ilo$¢ sokéw, ogranicza¢ podaz stodkich na-
pojéw, a nie wody. Wprowadzanie zwyczaju picia
dobrej jakosciowo wody, czesto, matymi porcjami
jest optymalnym postepowaniem zgodnym z modelem
bezpiecznego zywienia dzieci od najmtodszych lat.
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3) Powszechna opinia:
Wkrajaj do wody cytryne

Komentarz eksperta: fakt

U cztowieka wrodzona jest akceptacja smaku stodkiego.
Smak stodki potraw/napojéw jest smakiem konkurencyjnym
dla smaku stonego, kwasnego czy gorzkiego. Smak wody
jest obojetny. Dziecko nalezy przyzwyczaja¢ do potraw/
napojéw o innych cechach organoleptycznych niz smak
stodki poprzez wielokrotne powtérzenia ich spozycia. Dzieci
karmione piersiq szybciej akceptujq diete stotu rodzinnego,
poniewaz wczesniej miaty z nig kontakt poprzez mleko
matki. Dodatek do wody soku z cytryny niektérym dzieciom
pomaga spozywac wigksze iloéci ptynéw. Wzbogaca takze
warto$¢ odzywczg napoju (np. wit. C). Ale nie nalezy dziecka
przyzwyczajaé do potraw i napojéw zdecydowanie stonych
(nadmiar sodu — nadciénienie tetnicze), czy nadmiernie
kwasnych (nadmiar kwaséw organicznych — fermentacija
kwasowa — préchnica zebéw). Dodatek soku z owocodw
cytrusowych nie jest wskazany u dzieci z alergig na te owoce.

4) Powszechna opinia:
Dodaj do wody glukoze

Komentarz eksperta: mit
Rekomendacje odnosnie dopajania zdrowych niemowlgt
i dzieci wodq z dodatkiem glukozy nie istniejq.

5) Powszechna opinia:
Podawaj wode w kolorowych

kubeczkach

Komentarz eksperta: fakt

Kazda metoda, ktdra zacheca dziecko do prawidtowych
zachowan zywieniowych jest korzystna. Kolorowy kube-
czek (koniecznie z atestem dopuszczajgeym ten produkt
do kontaktu z zywnosciqg), w ktérym podajemy dziecku
wode, moze go zainteresowad i zwiekszy¢ che¢ do jej
wypicia. Mate dziecko nabywa umiejetnosci zbierania
pokarmu z tyzeczki pomiedzy 7. a 12. m.z. W pierwszych
dwoch latach zycia nabywa samodzielnosci podczas je-
dzenia — poczgtkowo chwytania jedzenia palcami, potem
postugiwania sie tyzeczkg, a nawet widelcem, takze picia
z kubeczka. Drzieci cheq byé niezalezne, chemniej jedzq,
kiedy mogq eksperymentowaé, w tym éwiczy¢ umiejetnosci
samodzielnego jedzenia/picia. Z uwagi na bezpieczenstwo
nie wolno pozostawia¢ matego dziecka podczas jedzenia/
picia bez nadzoru oséb dorostych.
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6) Powszechna opinia:
Dodaj do wody odrobine
cukru

Komentarz eksperta: mit

Rekomendacje odnosnie do dopajania zdrowych
niemowlqt i dzieci wodqg z dodatkiem glukozy nie
istniejg. Podobnie nie ma uzasadnienia dostadzania
wody cukrem. lloé¢ sacharozy w zywieniu dzieci nalezy
ograniczaé z uwagi na jej niskg warto$¢ odzywczg.
Sacharoza jest dwucukrem dostarczajgcym tylko
energie. Nadmiar sacharozy w diecie dzieci jest jed-
nym czynnikéw ryzyka nadwagi i otytosci. Picie czystej
wody zapobiega nadmiernym przyrostom masy ciata.
Udowodniono, ze dzieci i mtodziez, ktére pity wode,
a zredukowaty spozycie stodkich napojow, w tym
z dodatkiem cukru, unikaty nadmiaru energii w diecie.
Zwigkszenie spozycia wody w poréwnaniu ze stodkimi
napojami przez dzieci wigze sie wrecz ze zmniejszonymi
przyrostami tluszczowe| masy ciata. Dlatego w wielu
przedszkolach i szkotach wprowadzono za zgodq ro-
dzicéw i dzieci programy majqce na celu modyfikacje
zalecen dotyczgcych spozywania stodkich napojéw
gazowanych joko profilaktyke otytosci.

7) Powszechna opinia:
Stopniowo rozciehczaj coraz
bardziej soki wodg,
az dziecko sie przyzwyczai

Komentarz eksperta: fakt

Smak stodki jest preferowany przez dzieci. Cukier
ma wplyw na gesto$¢ energetyczng spozywanego pozy-
wienia. Wysokie spozycie cukru moze ujemnie wptywaé
na jako$¢ diety. Jesli udziat cukru w diecie sie zwieksza,
to zawarto$¢ niektérych waznych sktadnikéw odzywezych
ulega obnizeniu. Dzieci spozywajgce mate i $rednie
ilodci cukru spozywaijq wiecej biatka, witaminy E, PP,
wapnia, zelaza i cynku oraz btonnika pokarmowego.
Dzieci te jedzq wiecej produktéow zbozowych, warzyw
i przetworéw mlecznych. Soki mogg by¢ znaczgcym
zrodtem cukrow w diecie. Spozywanie przez dzieci
nadmiernych ilosci sokéw jest zwigzane z otylosciq.
Aktualne badania z udziatem dzieci wskazujq, ze spo-
zycie cukru jest wyzsze w poréwnaniu z zaleceniami.
Dlatego rozcienczanie sokéw wodg o odpowiedniej
jakosci jest dobrym pomystem, bo przektada sie
na okre$lone korzysci zdrowotne.
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8) Powszechna opinia:
Usmiechaj sie po wypiciu wody,
dawaj dobry przyktad dziecku

Komentarz eksperta: fakt

Usmiech jest reakcjg specyficznie spofeczng i stuzy mie-
dzy innymi do podtrzymywania bliskosci w relacji matka
— dziecko, pozytywnie wzmacnia interakcje, jest jedng
z form demonstrowania relacji przywigzaniowych dziecka
do matki/rodzicéw. Dziecko w wieku poniemowlecym
ma silng potrzebe nasladowania czynnosci dorostych.
Zadowolenie na twarzy mamy po wypiciu wody juz mate
dziecko potrafi skojarzy¢ pozytywnie z czynnosciq 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 formg nagrody. Dziecko nalezy
zacheca¢ do pozytywnych zachowan, w tym zywieniowych.
Picie dobrej jakosciowo wody jest jednq z podstawowych
zasad prawidtowego zywienia. Dziecko nalezy zachecat
do jedzenia, nigdy nie zmusza¢ do niego. Rodzice powinni
decydowa¢ o doborze produkiéw w diecie, czyli o tym,
co dziecko bedzie jadto i pito, dziecko powinno decydowa¢
o tym, ile zje i ile wypije. Takie postepowanie nie zaburzy
wrodzonych mechanizméw zwigzanych z samoregulaciq
spozycia.

10) Powszechna opinia:
Nagle przestan podawa¢
inne napoje — dziecko nie
bedzie miato wyjscia, wiec sie
przyzwyczai

Komentarz eksperta: mit

Dziecka nie wolno zmusza¢ do jedzenia czy picia. Nalezy
szanowa¢ jego indywidualno$¢, ale ustalac jasne i zrozu-
miate zasady, ktérych frzeba konsekwentnie przestrzegad.
Rodzice niemowlgt muszg nauczy¢ sie rozpoznawad
potrzeby dziecka, wyrazane za pomocq ptaczu i innych
sygnatéw oraz reagowad na nie. Rodzice dzieci w wieku
przedszkolnym i szkolnym powinni swoim zachowaniem
dawaé¢ dobry przyktad — nie oszukiwa¢, nie obiecywad,
nie przymusza¢ do jedzenia czy picia.
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ROZDZIAL 6

ILE WODY NALEZY PIC?

komentuje:
dr n. med. Agnieszka Jarosz

komentuje:

dr inz. Katarzyna Okreglicka

OPINIE INTERNAUTOW

Temat spozycia odpowiedniej iloéci wody jest czesto poruszany w sieci. Istnieje silne przekonanie, ze dorosty
cztowiek powinien pi¢ przynajmniej 1,5 | wody dziennie. Internauci czesto chwalqg sie, ze pijg wiecej niz 1,5 |
wody, uznajqgc fo za przejaw wigksze| dbatosdci o siebie i swoje zdrowie. Niemniej jednak w sieci pojawita sie
seria artykutéw sugerujgeych, jakoby picie zalecanych ilosci wody wigzato sie nie tylko z pozytywnymi skutkami.
Pojawita sie réwniez informacja o zgonie zawodniczki konkursu polegajgcego na wypiciu jak najwigkszej iloci
wody w jak najkrétszym czasie. Zaowocowata ona licznymi komentarzami na temat potencjalnych skutkow prze-
wodnienia. Wydaije sig, ze internauci nie zdawali sobie sprawy, ze jest mozliwo$¢ wypicia zbyt duzej ilosci ptyndw.
Dlatego tez zaleca sie picie wody matymi porcjami, za to czesto. W opiniach internautéw pojawiajq sie opinie,
ze zapotrzebowanie na wode moze by¢ wieksze niz standardowe zalecenia, gdy jest gorgco, w przypadku kobiet
w ciqzy oraz przy intensywnym wysitku fizycznym. Cze$¢ internautéw uwaza, ze nie ma potrzeby ani uzasadnienia
do picia 1,5 | wody, poniewaz organizm mozna nawadniaé réznego rodzaju ptynami oraz ze duzqg cze$¢ ptynow
dostarcza nam pozywienie, w szczegdlnosci owoce i warzywa.
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ILE WODY NALEZY PIC?

Kobiety w cigzy, trenujqcy, ludzie starsi
i chorzy powinni pi¢ wiecej wody niz inni

13%
w bardziej krotkim czasie moze

6%
wywota¢ zgon

15%

6%

Nalezy pi¢ matymi
porcjami, a czesto

Wypicie zbyt duzej ilosci wody

Nie trzeba pi¢ 1,5 | czystej
wody dziennie

100% = 378 wypowiedszi, tresci
dostepne na dzien 31.12.2011 .

1) Powszechna opinia:
Dorosty cztowiek powinien
wypija¢ przynajmniej 1,5 litra
wody dziennie

Opinie internautéw:

Czlowiek traci wode, wydalajqc, pocqc sie, a nawet od-
dychajqc, trzeba te straty réwnowazy¢, gdyz organizm nie
magazynuje wody; przy utracie 20% ptynéw organizmu
moze nastgpi¢ zgon.

Komentarz eksperta: fakt

Tak, zgodnie z najnowszymi zaleceniami Europejskie;
Agencii ds. Bezpieczenstwa Zywnosci EFSA, dorosty czto-
wiek w zaleznosci od ptci powinien wypija¢ 2-2,5 | wody
dziennie, z czego 20% pochodzi z pokarméw statych,
tak wiec do wypicia pozostaje ok 1,5-2 |. Gdy zwigksza
sie temperatura, stan fizjologiczny, jesteémy bardziej ak-
tywni fizycznie, zapotrzebowanie na wode réwniez ulega
zwigkszeniu.

Normy na wode opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywie-
nia sq nieco wyzsze i w przypadku osoby dorostej wynoszq
2,7-3,7 | w zaleznosci od plci. Jest to tzw. wystarczajgce
spozycie, ktére uwzglednia jednostki wykazujgee zaréwno
nizsze, jak i wyzsze indywidualne zapotrzebowanie.

2) Powszechna opinia:
Picie zbyt duzej iloéci wody
szkodzi

Opinie internautéw:

Wypicie zbyt duzej ilosci wody powoduje zaburzenia snu,
uszkadza nerki, powoduje spadek odpornosci, wywotuje
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Dorosty cztowiek powinien
wypija¢ przynajmniej 1,5 |
wody dziennie

37%

>

23%

Picie zbyt duzej ilosci
wody szkodzi

hiponatremie (niedobér sodu we krwi). W konsekwenciji
moze prowadzi¢ nawet do $mierci.

Komentarz eksperta: fdkl'/ mit

Woda jest najbezpieczniejszym ptynem, dlatego nie zo-
stat ustalony gérny limit jej spozycia, w przeciwienstwie
do wszystkich innych ptynéw. Co wiec oznacza zbyt duza
ilogci wody? Dla zdrowego cztowieka zwiekszona podaz
ptynéw nie stanowi zagrozenia, a w przypadku kamicy
nerkowej jest wrecz wskazana (3-3,5 |/dobe). Natomiast
osoby z niewydolnosciq nerek lub uktadu krgzenia w zakresie
spozycia wszystkich ptyndw (nie tylko wody) muszq stosowaé
sie do zalecen lekarza. Dotyczy to takze innych jednostek
chorobowych, gdzie taka kontrola spozycia jest niezbedna,
np. zaburzenia psychicznego zwanego polidypsjg.

3) Powszechna opinia:
Wypicie zbyt duzej iloci
wody w bardzo krotkim czasie
moze wywota¢ zgon

Opinie internautéw:

W ciqgu godziny nerki sq w stanie przefiltrowa¢ do litra
wody. Jesli wypije sie na przyktad 5 [ wody, to nie pozostanie
bez szkody dla organizmu. Moze prowadzi¢ do obrzgku
mdézgu i zgonu.

Komentarz eksperta: fakt

Nerki sq w stanie przefilirowad ok. 1 | ptynéw na godzing,
iezeli wypiliby$my np. 5 | ptynéw w tym czasie, mogtoby
to skutkowa¢ niewydolnosciq nerek i zagrozeniem zycia
i zdrowia. Kazdy ptyn moze zaburzy¢ prace uktadu krgzenia,
gdy jest wypity w bardzo duzych ilosciach w bardzo krétkim
czasie, poniewaz zaburza réwnowage wodno-elektrolitowq.
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Dochodzi do przekroczenia mozliwosci usuwania przez nerki
nadmiernej ilosci wody i buforowania zaburzen w stezeniu
jondéw w organizmie, co moze by¢ bezposredniq przyczyng
zgonu. Szczegdlinie wrazliwe na zaburzenia gospodarki
wodno-elektrolitowe| sq dzieci, kobiety w cigzy i osoby
z chorobami ukfadu krgzenia czy nerek.

4) Powszechna opinia:
Wypijanie 2 | wody dziennie
to za duzo dla naszego
organizmu

Opinie internautéw:
Nie trzeba weale pi¢ 1,5-2 litry wodly, bo woda jest we wszyst-
kim, co zjadamy.

Komentarz eksperta: mit

Taka ilo$¢ w przypadku oséb dorostych nie jest iloscig zbyt
duzg, a optymalng. Ludzki organizm wydala wode w postaci
moczu (ok. 1500 ml), poprzez skére (ok. 900 ml), oddy-
chanie (ok. 400 ml) i w kale (ok. 100 ml) oraz w formie
tez. Utrata ta musi by¢ bezwzglednie uzupetniona przez
spozycie odpowiedniej ilosci wody w dobowej diecie.
Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat normy zalecanego
spozycia wody, w ktérych uwzgledniono zaréwno wode
pochodzqgca z napojéw, jak i produktéw spozywczych.
Zgodnie z tymi normami osoby doroste powinny spozywac
3,7 | (mezczyini) i 2,7 | (kobiety) wody dziennie. $rednio
z pokarméw jestesmy w stanie dostarczy¢ naszym orga-
nizmom od 700 do 1000 ml wody (przy diecie bogate;
w warzywa i owoce), zatem pozostatq ilos¢ powinnigmy
uzupetniaé, spozywajqc plyny, najlepiej wode.

5) Powszechna opinia:
Nie trzeba pi¢ 1,5 | czystej
wody dziennie

Opinie internautéw:
To mogq by¢ rézne plyny. Nie chodzi o to, by pi¢ samg
wode. Tylko alkohol jest bezwartosciowy dla organizmu.

Komentarz eksperta: mit

Minimalna ilog¢ ptynéw powinna stanowi¢ 1,5 | na dobe.
Nie musi by¢ to tylko woda, niemniej jednak jest ona
najbardziej wskazanym ptynem (nie dostarcza kalorii
i jest $wietnym rozpuszczalnikiem nie wchodzgcym
w inferakcje z pozywieniem czy lekami). Warto takze
siega¢ po naturalne soki (1 porcja na dobe) czy owo-
cowe i zielone herbaty (najlepiej bez ich dostadzania).
Nie musimy tez odmawia¢ sobie kawy, ale warto pi¢
ig z umiarem i takze najlepiej bez cukru, za$ jesli
z mlekiem, to chudym.
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6) Powszechna opinia:
Nalezy pi¢ matymi porcjami,
ale czesto

Opinie internautéw:
Gdy pijemy po trochu, wéwczas nasz organizm najlepiej
wykorzystuje plyn.

Komentarz eksperta: fakt

Picie czesto a mato — matymi tykami — jest wskazane ze wzgle-
du na odpowiednie nawodnienie. Organizm nie musi wiedy
»zrzucac” nadmiaru wody, a doktadnie jq zagospodarowuie.

7) Powszechna opinia:
Kobiety w cigzy, karmiqce piersig,
osoby uprawiajgce sport, ludzie
starsi i chorzy powinni pi¢ wiecej
wody niz inni

Opinie internautéw:
Zapotrzebowanie na wode to kwestia indywidualna. Nalezy
dostosowac ilos¢ spozywanej wody do wieku, wagi ciata,
pfci, stanu fizycznego a takze warunkéw atmosferycznych
(wiecej podczas upatéw).

Komentarz eksperta: fakt

Kobiety w cigzy powinny zwiekszy¢ spozycie wody w zalez-
nosci od trymestru do ok. 2,5-3 |. Jest to spowodowane
zwiekszong objetoscig krwi krgzqcej, wymiang sktadnikow
odzywczych miedzy mamgq a dzieckiem, produkcjg ptynu
owodniowego, w kitdrym rozwija sie dziecko, jak réwniez
zwigkszonym ryzykiem wystgpienia zakazen drég moczo-
wych oraz zwigkszonym ryzykiem powstawania kamieni
w nerkach w tym okresie.

Osoby starsze powinny szczegdling uwage poswieci¢ pi-
ciu, poniewaz ze wzgledu na wiek ich zmyst odczuwania
pragnienia funkcjonuje znacznie stabiej. Poza tym wiele
0s6b starszych niestusznie ogranicza spozycie ptynéw,
obawiajqc sie dyskomfortu zwigzanego z czestymi wizy-
tami w toalecie. W przypadku starszych nie tyle zwieksza
sie wiec zapotrzebowanie, co generalnie istnieje problem
ze spozyciem plyndw w ilosci niezbednej dla zdrowego
funkcjonowania organizmu.

Osoby chore (gorqgczkujgce) powinny réwniez wyjgtkowo
dba¢ o prawidtowe nawodnienie, aby méc skutecznie
schtadza¢ organizm w gorgczce oraz zapewni¢ mu opty-
malne $rodowisko do obrony przed infekcjg.

Osoby trenujgce z racji intensywnosci wysitkéw fizycznych
powinny zwiekszy¢ spozycie wody odpowiednio dla czasu
trwania treningu, a gdy jest to frening intensywny, wytrzy-
matosciowy lub odbywa sie w wysokiej temperaturze oto-
czenia — napojami uzupetniajgcymi straty mikroelementéw,
szczegdlnie sodu.



RAPORT: FAKTY | MITY O WODZIE

ROZDZIAL 7

WODA | ODZYWIANIE

komentuje:
dr n. med. Agnieszka Jarosz

komentuje:

dr inz. Katarzyna Okreglicka

OPINIE INTERNAUTOW

Wéréd internautéw istnieje silne przekonanie, ze picie wody pomaga w zachowaniu dobrej sylwetki. Zaleca sie
spozywanie wody przy odchudzaniu, poniewaz pomaga poradzi¢ sobie z nadmiernym taknieniem i spalaniem
zbednych kalorii, pozytywnie wptywa na przemiane materii i oczyszcza organizm. Zdaniem internautéw niweluje
tez poczucie gtodu, wypetniajqc zotqgdek. Watpliwosci internautéw krgzg wokot kwestii spozywania wody podczas
positku. Duza cze$¢ uzytkownikéw twierdzi, ze nie nalezy pi¢ wody do positku, poniewaz rozciericza soki zotgdkowe
i zaburza trawienie. Natomiast wypicie szklanki wody przed positkiem jawi sie jako praktyka pomagajqca zachowaé¢
piekng sylwetke. Internauci nie sq natomiast zgodni co do rekomendowanego odstepu czasu, jaki nalezatoby
zachowaé¢ od momentu spozycia wody do positku. Niewielka czeé¢ opinii przeczyta twierdzeniu, ze picie wody
odchudza, jednak w wiekszosci internauci sq przekonani o jej pozytywnym wptywie na wyglad ciata.
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WODA | ODZYWIANIE

Nie nalezy pi¢ wody
podczas positku,
tylko przed

40

Mozna pi¢ wode
podczas positku

8%

100% = 144 wypowiedzi, tresci
dostepne na dzien 31.12.2011 .

1) Powszechna opinia:
Picie wody nie odchudza

Opinie internautéw:

To stary trik dietetykéw — zawsze polecajq wypi¢ przed
positkiem duzq szklanke wody; Wypicie wody rzeczywi-
$cie zmniejsza apetyt, jednak sama w sobie nie ma ona
magicznych wlasciwosci odchudzajgeych; picie wody nie
poprawia metabolizmu.

Komentarz eksperta: Mit

Woda nie dostarcza kalorii, jest wiec najlepszym ptynem
zapewniajgcym réwnowage wodng organizmu w ferapii
odchudzajqcej. Wypetiajgc zotgdek, pomaga hamowaé
uczucie glodu, ale to nie jedyny pozytywny skutek w walce
ze zbednymi kilogramami. Wiele badan wskazuje na ko-
rzystny wptyw spozycia wody w utrzymaniu prawidtowej masy
ciata. Wypijanie wody prowadzi do: zmniejszenia spozycia
energii catkowite] i zwiekszenia stopnia utleniania ttuszczu
w poréwnaniu z innymi napojami. Zwigkszenie spozycia
wody przez dzieci wigze sie ze zmniejszonymi przyrostami
tuszczowej masy ciata i zwiekszong utratq ttuszczowej masy
ciata u dorostych. Przejécie z ptyndw stodzonych na wode
moze w szybkim czasie przyczyni¢ sie do spadku masy ciata
nawet o kilka kilogramow.

2) Powszechna opinia:
Picie wody pomaga radzi¢ sobie
z nadmiernym taknieniem

Opinie internautéw:

Uczucie gtodu mozna zmniejszy<, wypijajqc szklanke wody
15 minut przed kazdym positkiem; nalezy pi¢ wode 10 minut
przed jedzeniem; nalezy pi¢ szklanke wody 30 minut przed
jedzeniem i 2 godziny po jedzeniu.
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’2%

Picie wody

odchudza

202%

Picie wody nie

odchudza

Picie wody pomaga
radzi¢ sobie

z nadmiernym
taknieniem

30%

Komentarz eksperta: fakt
Kiedy czujemy gtod, wypicie kilku tykéw wody pomaga
nam go zmniejszy¢, lecz nie jest to trwaty efekt.

3) Powszechna opinia:
Mozna pi¢ wode podczas
positku

Opinie internautéw:

To nieprawda, ze picie wody rozciericza kwasy zotqdko-
we, poprzez co zaburza procesy trawienne; nie prowadzi
do powstawania gazéw, wzded i zaparé; nalezy pi¢ wiedy,
kiedy czuje sie takq potrzebe, takze podczas positku.

Komentarz eksperta: fakt

Kazdy ptyn mozemy pi¢ w czasie positku, wode tez. Isinieje
wéwczas mniejsza sita dziatania réznych sokéw czy enzyméw
pokarmowych biorgeych udziat w trawieniu pokarmu, ale i tak
zostang one strawione. Woda z przewodu pokarmowego jest
wchtaniana bardzo szybko, dlatego jej efekt ,rozcienczajgey”
iest krotkotrwaty. Wypijanie wody przed positkiem czesto
powoduije, ze podczas positku ziadamy mniej. Niektérym
osobom popijanie positku umozliwia skuteczne rozdrabnianie
i przetykanie pokarmu.

Warto wiedzie¢, ze utlenianie ttuszczu w organizmie jest obni-
zone po spozyciu zywnosci przez popositkowy wzrost insuliny.
Wybér napojéw w pofgezeniu z positkiem moze mie¢ duzy
wplyw na czas obnizonego utleniania ftuszczu. Picie wody
z positkiem moze przywrécic¢ poziom insuliny we krwi i stopien
utleniania ttuszczéw do przedpositkowych wartoéci okoto
2 godziny wezesniej niz w przypadku wypicia z tym samym
positkiem kalorycznego napoju.

Wykazano, ze spozycie 500-600 kcal z weglowodandw moze
obnizy¢ spalanie ftuszczu na 6 godzin po positku. Niekalo-
ryczne ,dietetyczne” (light i zero) napoje nie mogq przywrécié
popositkowego utleniania ttuszczu jok woda, poniewoz stodki
smak moze stymulowa¢ insuling niezaleznie od spozycia energii.
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ROZDZIAt 8

WODA A URODA
| SPORT

komentuje:
dr n. med. Agnieszka Jarosz

komentuje:

dr inz. Katarzyna Okreglicka

OPINIE INTERNAUTOW

Zdecydowana wigkszoé¢ internautéw twierdzi, ze picie wody pomaga w zachowaniu tadnego wyglgdu, zwalcza-
niu cellulitu i pozbywaniu sie zbednych kilograméw oraz poprawia nawilzenie skéry. Znacznie mniejsza czesé
wypowiedzi podwaza pozytywny wptyw picia wody na nawilzenie skéry, sugerujqc, ze picie wody nie nawilza
zewnetrznego naskérka i jedyng skuteczng metodgq jest stosowanie kremoéw nawilzajgeych. Réwniez nieznacz-
na liczba wypowiedzi méwi o tym, ze picie wody co prawda poprawia metabolizm, ale nie sprawi, ze cellulit
znika, bowiem cellulit zwigzany jest z zatrzymywaniem wody tuz pod skérg, w powierzchniowej warstwie tkanki
ttuszczowej. Wérod internautéw istnieje przeswiadczenie, ze przed wysitkiem fizycznym nalezy spozywaé sporg
ilos¢ wody, aby zapobiec odwodnieniu oraz umozliwi¢ pocenie sig, a tym samym wydalenie z organizmu wraz
z potem szkodliwych substancji. Natomiast picie wody podczas bardzo intensywnego biegu oceniane jest joko
niebezpieczne i grozqgce nagltym przewodnieniem.
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Picie duzej ilodci wody
przez biegaczy w trakcie
biegu jest niebezpieczne

13%
6%
12%

13%

Nalezy pi¢ wode przed
wysitkiem fizycznym

Picie wody nie
usuwa cellulitu

Picie wody nie pomaga
w nawilzaniu skéry

1) Powszechna opinia:
Picie wody pomaga zachowa¢
tadny wyglad

Opinie internautéw:

Odwodnienie prowadzi do powstawania cellulitu;
niewielkie niedobory wody w organizmie mogqg
utrudnia¢ odchudzanie i zwieksza¢ stezenie toksyn
w organizmie; niedobér wody prowadzi do powsta-
wania zylakéw.

Komentarz eksperta: fakt

Woda nawadnia nasz organizm, tym samym na-
wadnia kazdg komérke, dajqc blask i elastycznosé
skorze. Odpowiednia podaz wody usprawnia takze
mikrokrgzenie w skérze, co sprawia, ze komorki tej
tkanki sq lepiej odzywione i dotlenione.

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

Opinie internautéw:
Jesli chcesz mie¢ promienngq skére, stosuj kremy na-
wilzajqce; skuteczne jest tylko nawilzanie z zewnqtrz.

Komentarz eksperta: mit
Woda nawadnia caty nasz organizm — kazdg ko-
morke, dajqc blask i elastycznos¢ skorze.

V
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Picie wody pomaga
zachowa tadny
wyglad

56%

100% = 58 wypowiedzi, tredci
dostepne na dzien 31.12.2011 r.

3) Powszechna opinia:
Picie wody nie usuwa cellulitu

Opinie internautéw:

Cellulit zwiqzany jest z zatrzymywaniem wody tuz pod
skérg, w powierzchniowej warstwie tkanki Huszczowej,
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 zmniejszeniu — nie zwieksza masy
tluszczowe| i odpowiednio nawadnia.

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

Opinie internautéw:
Woda umozliwia pocenie sie i wydalanie szkodliwych
substanciji.

Komentarz eksperta: fakt

Wode nalezy pi¢ w ciggu catego dnia matymi porcjami,
aby uzupetia¢ jg w tempie podobnym do jej utraty.
O odpowiednie nawodnienie trzeba szczegdlnie dba¢
zaréwno przed, jok i w trakcie (jesli éwiczymy diuzej niz
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pot godziny) oraz po wysitku fizycznym, gdyz podczas
¢wiczen petni ona szczegdlng role — chroni organizm
przed przegrzaniem oraz transportuje sktadniki od-
zywcze bedgce paliwem dla miesni. Odwodnienie jest
najczestszq przyczyng spadku wydajnosci i wytrzymatosci
podczas éwiczen fizycznych. Utrata ptynéw w ilosci 5%
masy ciata ogranicza wydajnos¢ pracy o 30%. W kilku
badaniach wykazano, ze utrzymanie prawidtowego
nawodnienia przed i podczas wykonywania wysitku
fizycznego jest skutecznym sposobem poprawy jego efek-
tywnosci w réznych warunkach. Kazde 1% odwodnienie
organizmu przyspiesza prace serca o 5 uderzen. Utrata
wody podczas ¢wiczen powoduje zmniejszenie objetosci
osocza i przeptywu krwi przez migénie, co prowadzi
do narastania zmeczenia migéni, uktadu nerwowego,
spadku przewodnictwa nerwowego.

Zeby okresli¢ iloé¢ potrzebnych ptynéw, mozna zasto-
sowac pewien trik. W tym celu nalezy sie zwazy¢ przed
i po treningu. Jesli po treningu wazymy mniej niz przed,
to powstata réznica (mozna ewentualnie odliczy¢ od niej
spozyte w miedzyczasie ptyny) stanowi ilo$¢ ptyndw,
ktérg organizm wydala podczas uprawiania sportu.
Naijlepsza recepta na nawodnienie? Wypi¢ szklanke
wody 10-15 minut przed rozpoczeciem ¢éwiczen oraz
pi¢ w regularnych odstepach czasu okoto 150-350 ml
co 15-20 minut.
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5) Powszechna opinia:
Picie duzej iloéci wody przez
biegaczy w trakcie biegu jest
niebezpieczne

Opinie internautéw:
Picie wody w trakcie biegu moze prowadzi¢ do prze-
wodnienia.

Komentarz eksperta: fa kt/mii
Sportowcy majq zupetnie inne wymagania odnoénie
do diety i napojéw. Zazwyczaj stosuje sie u nich tzw.
ptyny izotoniczne.

Gdy wykonujemy ¢wiczenia o niskie| infensywnosci,
trwajgce do godziny (gimnastyka ogélnorozwojowa,
marsz na biezni, rower stacjonarny), wystarczy nam
woda nisko- lub $redniozmineralizowana. W trakcie
bardzo intensywnych ¢éwiczen trwajgcych do godziny
(np. interwaty) warto siegnq¢ juz po napoje izotonicz-
ne. W przypadku intensywnych ¢wiczen trwajgcych
ponad godzine zaleca sie spozycie okoto 30-60 g
weglowodanéw na godzine oraz zwigkszenie ilosci
wypijanego ptynu.
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ROZDZIAL 9

WODA A ZDROWIE

komentuje:
dr n. med. Agnieszka Jarosz

komentuje:

dr inz. Katarzyna Okreglicka

OPINIE INTERNAUTOW

Istnieje wiele rozmaitych przekonan, niejednokrotnie skrajnych, odnoszqcych sie do wptywu wody na zdrowie,
iej roli w profilaktyce oraz leczeniu choréb. Istotna wigkszo$¢ internautéw uwaza, ze niedobér wody moze pro-
wadzi¢ do znaczgcego pogorszenia sie naszego stanu zdrowia czy wrecz skutkowa¢ samozatruciem organizmu.
Jest to zwigzane z prze$wiadczeniem, ze picie wody pomaga oczyszczaé organizm, ktéry bez jej pomocy nie
bytby w stanie sprawnie funkcjonowaé. Pojawiajqg sie réwniez opinie, ze picie wody zapobiega chorobom serca
oraz ze ma wlasciwosci usmierzajgce bdl, dlatego tez zaleca sie picie wody zwtaszcza w przypadku migren. Nie
ma zgodnosci wérdd uzytkownikdw internetu co do tego, jaka woda stuzy zdrowiu. Z jednej strony pojawiajq sie
glosy, ze nie nalezy pi¢ wody butelkowej, z drugiej — ze lepiej nie pi¢ kranowej, bo zawiera niebezpieczne zwiqzki
chemiczne. W internecie spotka¢ sie mozna z tezq, ze picie czystej wody szkodzi na serce, oraz ze jesli pi¢ wode,
to tylko twardg. Pojawiajq sie takze wypowiedzi przekonujqce, ze nie wszystkie leki mozna popija¢ wodg lub
ze w przypadku niektérych choréb (zwtaszcza nerek) nalezy ograniczy¢ spozycie wody.
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WODA A ZDROWIE
Woda kranowa jest

niezdrowa 1 3%

Picie duzych ilosci wody 1 40
mineralnej jest niezdrowe Yo
Twarda woda jest 3

%

zdrowsza od miekkiej

Wody butelkowane
sq niezdrowe

7%
W przypadku niektérych chorob
3%

nalezy ograniczy¢ picie wody
/ 3% Niektére leki lepiej popijac
‘

innymi ptynami niz wodg

7%
3%
10%

Wszystkie leki nalezy

Picie wody
uémierza bol

Picie wody zapobiega
chorobom

Czysta woda szkodzi
na serce

Niedobor wody powoduije 34
pogorszenie sie stanu o

naszego zdrowia, prowadzi 3
g0 zdhovio, %

do samozatrucia popijac wodq
100% = 58 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 31.12.2011 .
1) Powszechna opinia: 2) Powszechna opinia:

Istniejg choroby, w ktérych Woda zrédlana jest

nalezy kontrolowaé spozycie odpowiednia do picia

wody i innych ptynéw na co dzien dla kazdego

. ; niezaleznie od wieku i stanu

Opinie internautéw: )
Niewydolnos¢ uktadu krqzenia lub nerek wymaga zdrowia
ograniczenia spozycia ptyndéw; nadmierna ilos¢
wody w organizmie przyczynia sie do powstawania Opinie internautéw:
obrzekéw, co powoduje przecigzenie uktadu krqzenia Wody zrédlane sq dobre nawet dla niemowlqt, wiec
i w konsekwencji jego niewydolnos¢. sq bezpieczne dla kazdego.
Komentarz eksperta: fakt Komentarz eksperta: fakt
Ograniczenie i/lub $cista kontrola ptynéw (wszystkich, W zwigzku z tym, ze woda zrédlana musi spetniad
nie tylko wody) sq konieczne w niektérych jednostkach wysokie standardy dotyczqce jej czystosci mikrobio-
chorobowych, takich jak przewlekta niewydolnos¢ logicznej, zawartosci toksycznych metali oraz minera-
serca (ograniczenie w podazy ptynéw do 1,5-21 dobe), tow (nie zawiera w znacznej ilosci sktadnikow, ktére
wodobrzusze (ograniczenie w spozyciu ptynéw zgodne przez wiele oséb muszq by¢ ograniczane w diecie,
z indywidualnym zaleceniem lekarza). Ograniczenia jak chlorki, jodki czy séd), jest wolna od wiekszosci
w spozyciu ptynéw jest konieczne takze u pacjentéw zanieczyszczen nieorganicznych i organicznych, w tym
dializowanych, u ktérych sq one najbardziej restryk- pestycydodw, czesto wykrywanych w zwyklej kranowe;j
cyjne — konieczne jest zapisywanie wypitych ptynéw wodzie pitnej, moze by¢ spozywana na co dzien przez
oraz spozywanych produktéw i potraw zawierajgcych kazdego niezaleznie od wieku, ptci, stanu zdrowia,
znaczng ilo$¢ wody. a takze doskonale nadaje sie do przygotowywania

napojéw i positkéw. Wody zrédlane zalecane sq tak-
ze kobietom ciezarnym i dzieciom (rekomendacje
Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego i Polskiego
Towarzystwa Pediatrycznego).
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3) Powszechna opinia:
Leki najlepiej popija¢ wodg

Opinie internautow:
Woda jest neutralna i obojetna, nie wehodzi w reakcje z lekami.

Komentarz eksperta: fakt

Woda jest najlepszym napojem do popijania wiekszosci
lekédw, jest neutralna, nie wehodzi winterakeje z substan-
cjami leku oraz utatwia ich rozpuszczenie i wehtanianie,
a odpowiednie nawodnienie w czasie ich przyjmowania
gwarantuje prawidfowe usuwanie z organizmu ich metabo-
litéw. Przyjmowanie odpowiedniej ilogci wody jest niezbedne
w przypadku przyjmowania lekéw o dziataniu wykrztugnym.
Niektore leki wymagaiq innych rozpuszezalnikéw, np. cy-
klosporyna w zawiesinie. Sq wysokospecjalistyczne leki,
np. stosowane przy przeszczepach u dzieci, w specjalne;
zawiesinie, ktére nalezy popija¢ kakao. Zawsze warto
czyta¢ ulotki dotgczone do lekarstw, ale wigkszos¢ lekow
nalezy popija¢ wodq, zwlaszcza ze niektére napoje mogq
wchodzi¢ wrecz w niebezpieczne interakcje z lekami (np. sok
grejpfrutowy).

4) Powszechna opinia:
Picie wody u$mierza bl

Opinie internautéw:

Picie wody nie tylko tagodzi bdl glowy, ktéry najczesciej
spowodowany jest nieodpowiednim uwodnieniem tkanki
mézgowej; zapobiega bélom stawdw i miesni, gdyz stajq sie
bardziej elastyczne — zmniejsza sie ich napiecie, a co za tym

idzie — bol.

Komentarz eksperta: mit

Niedostateczne nawodnienie organizmu z pewnoécig moze
powodowa¢ dyskomfort i negatywnie wptywa na organizm,
zwhaszcza gdy niedoboér wody jest wysoki. Picie wody samo
w sobie nie dziata jednak jak lek przeciwbélowy. Istniejq ba-
dania, ktére potwierdzajqg, ze odwodnienie moze powodowaé
bl gtowy. Picie wody moze wiec dziatad profilaktycznie, ale
nie ztagodzi objawdw 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 ciqgu dnia spozywajq okofo 2 | wody, rzadziej chorujg
na serce.

Komentarz eksperta: fakt

Zastgpienie wodq napojéw stodzonych sprzyja utrzy-
maniu prawidfowej masy ciata, a tym samym zmniejsza
ryzyko wystepowania choréb metabolicznych, takich
jak np. hipertréjglicerydemia, ktére przyczyniajq sie
do rozwoju choréb uktadu krgzenia.

6) Powszechna opinia:
Czysta woda szkodzi na serce

Opinie internautéw:

Podczas picia samej wody musi jg przepompowac serce,
co je meczy; warto pi¢ wode z jakim$ dodatkiem (cukier,
sél, sok), wtedy traktowana jest przez organizm jako
pozywienie, a wiec cos, co trzeba przetrawic, w zwiqzku
z czym pozostaje w organizmie dtuze;.

Komentarz eksperta: mit

Nie jest to prawda. Odpowiednie nawodnienie sprawia,
ze serce nie musi pracowac tak ciezko, aby pompowadé
krew, a tlen i sktadniki odzywcze mogq by¢ transpor-
towane skuteczniej do wszystkich komérek.

7) Powszechna opinia:
Niedoboér wody powoduje
pogorszenie sie stanu
naszego zdrowia. Prowadzi
do samozatrucia

Opinie internautéw:

Prowadzi do artretyzmu reumatycznego; powoduje
zaktécenia krqzenia krwi, migreny, podwyzszenie ci-
$nienia krwi, a w konsekwencji przyczynia sie do zawatu
serca, a takze powoduje dysfunkcje nerek, demencje,
astmy i alergie, zaparcia; powoduje brzydki zapach
z ust, brzydki zapach potu, sucho$¢ skéry, zmarszczki,
zawroty gtowy, zwiotczenie ciata.

Komentarz eksperta: fakt

Dtugotrwate odwodnienie prowadzi do wycienczenia,
sennosci, ostabienia odpornosci organizmu, utraty
$wiadomosci, uszkodzenia organéw wewnetrznych,
a nastepnie $mierci. Niedobér ptynéw jest szczegdlnie
niebezpieczny dla uktadu nerwowego, poniewaz juz
10% odwodnienie sprawia, ze 50% sygnatéw ner-
wowych w ciele nie dociera do miejsca docelowego.
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8) Powszechna opinia:
Twarda woda jest zdrowsza
od miekkiej

Opinie internautow:
Zawiera wiece] mineratéw; Finowie pijgcy wytqgcznie
miekkq wode polodowcowg mtodo umierali na serce.

Komentarz eksperta: fakt

Zgodnie z obowigzujgcymi w Polsce przepisami
ze wzgledéw zdrowotnych twardo$é wody przeznaczo-
nej do statego spozycia wyrazona weglanem wapnia
nie powinna by¢ nizsza niz 60 mg. Istniejq badania
potwierdzajqgce korzystne dziatanie twardej wody
w zapobieganiu chorobom uktadu krgzenia ze wzgle-
du na znacznqg zawarto$é jondw wapnia i magnezu,
ktére wykazujq silne wlasciwosci kardioprotekcyjne.

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

Opinie internautéw:

Picie duzych ilo$ci wody mineralnej nie jest obojetne
dla zdrowia, gdyz w ten sposéb dostarcza sie do orga-
nizmu duze ilosci mikroelementéw, ktérych organizm
wcale nie potrzebuje. W efekcie moze to zaburzy¢
gospodarke mineralng organizmu.

Komentarz eksperta: fa ki/mii

W nadmiarze wszystko moze by¢ niekorzystne. Bardzo
duzo zalezy od rodzaju wody, ale tez od indywidu-
alnych potrzeb organizmu. Picie wody mineralnej
moze by¢ niewskazane np. w przypadku, gdy osoba
z nadciénieniem, tzw. sodowrazliwa spozywa wode
z duzg zawartoécig sodu, a osoba z kamicq nerko-
wq z duzq zawartosciq wapnia, a ten jest gtéwnym
sktadnikiem tych kamieni. Wody o wysokiej zawartosci
sktadnikéw mineralnych najczesciej zawierajq wiekszq
zawartos¢ sktadnikéw, ktére nie dla wszystkich bedg
obojetne dla zdrowia.

Niektére wody majg podang informacje na opakowa-
niu, ze nie powinny by¢ spozywane w ilosci wiekszej
niz 1,5 | dziennie. Nie kazda woda jest odpowiednia
dla kazdego, wiec jesli mamy watpliwosci, to naj-
lepiej skonsultowa¢ to z lekarzem lub specjalistq
ds. zywienia. Niezaleznie od stanu zdrowia czy wieku
odpowiednie dla kazdego do picia na co dzien bedq
wody niskozmineralizowane, mineralne i zrédlane.
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10) Powszechna opinia:
Woda kranowa jest niezdrowa

Opinie internautéw:

Woda z kranu nie jest zdrowa — bez wzgledu na to, ile
czasu bedziemy jq gotowad; bardzo czesto uzdatnia
sie jg za pomocq $rodkéw chemicznych, a obecne
w miejskich wodociggach zanieczyszczenia w potq-
czeniu z chlorem mogq powodowa¢ alergie przewodu
pokarmowego i uktadu oddechowego

Komentarz eksperta: mit

Woda kranowa dostarczana wodociggami nie jest
niezdrowa — z zatozenia powinna by¢ bezpieczna.
Dzieki wielu inwestycjom, jakie zostaty przeprowa-
dzone w stacjach uzdatniania wody, nawet te wody
wodociggowe czerpane z uje¢ powierzchniowych
poprawity swojq jako$é. Niestety czesto stan rur jest
odpowiedzialny za zanieczyszczenie wody. Faktem jest
tez, ze woda wodociqgowa zawiera pochodne uzdat-
niania, gdyz musi by¢ chlorowana lub ozonowana,
aby zapobiec jej wtérnemu skazeniu w sieci, a limity
niektérych substancji potencjalnie niekorzystnych dla
zdrowia nie sq dla niej okre$lone lub sq dopuszczalnie
wyzsze niz dla wod butelkowanych.

11) Powszechna opinia:
Wody w butelkach sg niezdrowe

Opinie internautéw:

Napoje przechowywane w butelkach PET wzbogacajg
sie o zwigzki chemiczne zaburzajgce prawidfowy prze-
bieg proceséw 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 dziesieciole-
ci. Zostat uznany przez wszystkie narodowe agencije
bezpieczenstwa zywnosci. Zostat réwniez oceniony
przez Miedzynarodowy Instytut na rzecz Zdrowego
Zycia (ILSI). Instytut potwierdzit, ze ogélne badania
toksycznosci i genotoksycznosci na opakowaniach PET
wskazujg, ze ten materiat jest bezpieczny dla zdrowia.
Tworzywo PET nie zawiera bisfenolu A.

Kilka lat temu pojawity sie badania przeprowadzone
na Uniwersytecie Goethego we Frankfurcie wskazujqce,
ze przenikanie opakowan typu PET znaczgco przyczynia
sie do mierzonej aktywnosci endrogennej dostepnych
w Niemczech wéd butelkowanych. Jednakze prezen-
towane wyniki sq niewystarczajgce, zeby potwierdzi¢
wptyw opakowania, poniewaz zadne zwigzki chemiczne
nie zostaty zidentyfikowane ani zmierzone w prébkach.
Ponadto podobna aktywno$é estrogenna jest czasami
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obserwowana w tej samej wodzie, niezaleznie od tego,
czy opakowana jest w PET, czy w butelke szklang.
W $wietle braku wykrywalnosci i analizy ilosciowej
substancji chemicznych powodujgcych zaburzenia
hormonalne albo substancji endrogennych, zaobser-
wowana w badaniach aktywno$¢ endrogenna nie moze
by¢ bezposrednio przypisana opakowaniom typu PET.
Ponadto poziom aktywnosci estrogennej wykryty w toku
badan, gdyby byt potwierdzony, to liczony mégtby by¢
w nanogramach (jeden milion grama na litr). Taka
aktywno$é bedgea wynikiem konsumpciji testowanych
wod wyniostaby mniej niz jedng tysieczng wszystkich
estrogenéw produkowanych endogennie w ciele
i okoto jedng milionowq dopuszczalnego przez Unie
Europeijskg limitu.

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

Opinie internautéw:

40% wod w butelkach to woda kranowa, wody w kra-
nie sq nawet lepsze niz butelkowane, bo majq wiecej
sktadnikéw mineralnych, sq czesciej badane.

Komentarz eksperta: mit

Wody w butelce i wody wodociggowe rézniq sie przede
wszystkim ,surowcem” wykorzystywanym do produkg;ji.
Zgodnie z ideq wody butelkowanej producenci robig
wszystko, aby zachowad i przekazaé¢ do konsumenta jej
naturalng czystos¢. W przypadku wody wodociggowe;
czesto trzeba przeprowadzi¢ mnéstwo proceséw, aby
woda w ogéle nadawata sie do spozycia.

Zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w Polsce woda
w butelce musi by¢ wodg naturalnego pochodzenig,
czerpang ze zrédet podziemnych i pierwotnie czy-
stq, czyli nie moze ona podlega¢ uzdatnianiu, ktére
zmienitoby jej naturalne whasciwosci fizykochemiczne
czy mikrobiologiczne. Woda udostepniana systemem
wodociqgéw moze pochodzi¢ z réznych zrodet, takze
powierzchniowych (np. rzek). Musi by¢ uzdatniana
(chlorowana lub ozonowana), aby zapobiec jej wtér-
nemu skazeniu w sieci wodociggowej, ktéra niestety
w wielu miejscach pozostawia wiele do zyczenia i staje
sie przyczyng zanieczyszczenia wody. Pod wzgledem
mikrobiologicznym czy obecnosci potencjalnie nie-
korzystnych substancji wody butelkowane podlegaijg
bardziej restrykcyinym przepisom. Obecno$é¢ niektérych
substancji w wodzie wodociggowej nie jest w ogdle
monitorowana, a w przypadku innych dopuszczalne
limity dla wody kranowej sq wyzsze.

Sama zawarto$é sktadnikéw mineralnych nie jest ele-
mentem decydujgcym o wartosci wody. Sktad wody
w wodociggach jest rézny w zaleznosci od miasta. Woda
w butelce zawsze ma staty sktad, podany na etykiecie.

31

Ten mit najprawdopodobniej jest efektem sytuacii,
ktéra jest spotykana w USA, gdzie przepisy dopuszczajq
sprzedaz w butelkach tzw. wody procesowanej, czyli
krotko moéwige oczyszczonej wody kranowej. W Polsce
jest to niedopuszczalne.

13) Powszechna opinia:
Picie wody moze doprowadzi¢
do obrzeku mézgu, a nawet
$mierci

Komentarz eksperta: mit
Spozycie wody niesie ze sobq niezaprzeczalne korzyéci,
a woda jest najbezpieczniejszym, najbardziej neutralnym
plynem, dlatego tez nie zostat ustalony gérmy limit jej spozycia.
Oczywiscie wypijanie nadmiernych ilosci ptyndw w odniesieniu
do zapotrzebowania organizmu nie jest dla nas korzystne,
zgodnie ze znanym wszystkim powiedzeniem, ze ,w nadmiarze
nawet lekarstwo sfanie sie trucizng”, wszystko zalezy od dawki.
Skutki nadmierego spozycia ptynéw zdarzajq sie bardzo
rzadko, gdyz w zdrowym organizmie nadmiar wody jest
usuwany i w fen sposéb utrzymywany jest prawidfowy bilans
wodny. Grozne moze okaza¢ sie jednorazowe spozycie
duzej ilodci ptyndw, tzn. takiej, kiéra znacznie przekracza
maksymalne wydalanie wody przez nerki wynoszqgce
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 mézgu
i $mierci, ale picie nadmiernych ilosci ptyndw niskosodowych
w potgczeniu ze znacznq utratq sodu np. z potem, moze by¢
niebezpieczne. Jest to stan zwany zatruciem wodnym (znany
réwniez jako przewodnienie lub hiponatremia). Wynika on
z nieprawidtowej réwnowagi elekirolitbw w organizmie.
Gdy nadmiar ptynu powoduje nieréwnowage pomiedzy
ilodciq wody i elekirolitéw w organizmie, komaérki zaczynaijg
peczniec. Zagrozenie zdrowia i zycia moze wiedy wynika¢
z obrzeku komérek w mézgu, co prowadzi do wzrostu
ci$nienia $rédczaszkowego. Wzrost ciénienia pogarsza
przeptyw krwi w mézgu, co moze prowadzi¢ do dysfunkdii
osrodkowego uktadu nerwowego lub drgawek i $pigczki,
a w drastycznych przypadkach nawet do $mierci.
Zazwyczaj zatrucie spowodowane jest wypiciem zbyt duzej
ilogci wody w bardzo krétkim czasie. Jest to szczegélnie
niebezpieczne dla uczestnikéw konkursdw, w ktérych wyma-
gane jest od zawodnikéw, by wypili jak najszybciej wiecej
wody niz pozostali uczestnicy (bez oddawania moczu).
Na $wiecie zanotowano przypadki $miertelne w przypadku
tego typu zawodéw.
Istniejq tez pewne czynniki medyczne, fizyczne i dotyczqce
stylu zycia, ktére wigzq sie z wyzszym ryzykiem wystgpienia
hiponatremii. Czynniki te obejmuig:
* Choroby nerek, zespét nieadekwatnego wydzielania
wazopresyny (SIADH) i niewydolno$¢ serca. Kazda z tych
choréb zaburza zdolnosé¢ organizmu do wydalania wody.
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* Zmiany hormonalne. Pewne zmiany w nadnerczach
lub tarczycy mogq spowodowaé niskie stezenia sodu,
co przy nadmiernym spozyciu wody grozi hiponatremig.
Gwattowne wymioty lub biegunke. Utrata znacznej
ilosci ptynéw i elektrolitow moze narazi¢ chorego
na niebezpieczenstwo hiponatremii, dlatego w trudnie;-
szych przypadkach zalecane jest uzupetnianie ptynow
specjalnymi preparatami zawierajgcymi elekirolity.
Leki i narkotyki. Diuretyki tiazydowe i niektére leki
przeciwbolowe oraz leki przeciwdepresyine mogq
powodowaé czestsze oddawanie moczu lub pocenie
sie i zwieksza¢ ryzyko hiponatremii. Ecstasy réwniez
zwieksza ryzyko przewodnienia.

W kazdym z tych przypadkéw dozwolong ilo$¢ wypijanych
plynéw nalezy skonsultowac z lekarzem.

Na wigksze ryzyko hiponatremii sq takze narazone
osoby rywalizujgce w sportach wytrzymatosciowych oraz
pracujgce w ekstremalnych warunkach (gémicy, hutnicy,
pracownicy fizyczni w bardzo upalne dni). Mogq oni
traci¢ wiekszq iloé¢ sodu w wyniku pocenia sie, dlatego
tez w czasie wysitku fizycznego lub przebywania w wy-
sokich temperaturach powinni nawadniaé¢ sie napojami
zawierajgcymi séd lub uzupetniaé straty tego pierwiastka
poprzez dodawanie soli kuchennej do potraw.
Gtéwnymi objawami przewodnienia sg zmeczenie, bol
gtowy, zamieszanie, nudnosci, wymioty, drazliwo$¢, nie-
pokdj, skurcze migsni. W ciezkich przypadkach przewod-
nienie moze réwniez prowadzi¢ do $pigezki lub $mierci,
wiec bardzo wazne jest, aby zdawa¢ sobie sprawe z tych
objawoéw, zwlaszcza jesli jest sie w grupie podwyzszonego
ryzyka tej choroby.

Najprostszym sposobem zapobiegania hiponatremii
jest picie takiej ilosci wody, ile wynosi zapotrzebowanie
organizmu. lloé¢ ta bedzie sie zmienia¢ w zaleznosci
od infensywnosci wysitku fizycznego i warunkéw oto-
czenia. Najlepszg formg kontroli nawodnienia jest kolor
moczu. Jasnozoétty mocz zwykle oznacza, ze wypijamy
wystarczajgcq iloé¢ wody, natomiast ciemniejszy odcien
oznacza, ze nalezy spozy¢ wiecej wody.

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

Opinie internautéw:

Nie kazdy potrzebuje danych mineratéw, wiec nie da sie
jednoznacznie okresli¢, ze dana woda jest dobra, a inna
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., ktére to czynniki warunkujq szczegélne
wymagania organizmu. Polskie rekomendacje codzien-
nego spozycia wody zalecajq spozycie wod zrédlanych
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i mineralnych niskozmineralizowanych, gdyz nie zawierajq
one w wigkszej iloéci sktadnikéw, ktére przez wiele oséb
muszq by¢ limitowane w diecie, dzieki temu sq odpowied-
nie dla kazdego niezaleznie od wieku i stanu zdrowia.

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

Opinie internautéw:

Wartosciowe dla zdrowia sq tylko wody o zawarfosci
powyzej 1000 mg w litrze, reszta tylko przeptukuje
organizm.

Komentarz eksperta: mii/fq kt

Nalezy pamietad, ze to pozywienie jest gtéwnym zrodtem
sktadnikéw odzywezych i zadna woda nie moze zastqpi¢
odpowiednio zbilansowanej diety, gdyz nie dostarczy
wszystkich potrzebnych nam sktadnikéw. Woda pitna
(w tym woda butelkowana) nie stanowi jednak dla na-
szego organizmu jedynie zrédta nawodnienia (chociaz
jest to jej podstawowq funkcijq), ale jest réwniez zrédtem
jonéw, takich jak: fluorkowe, chlorkowe, wapniowe,
magnezowe, potasu i sodu oraz pierwiastkéw $lado-
wych: zelaza, miedzi, cynku, manganu, selenu i krzemu.
Wszystkie odgrywajq wazne role fizjologiczne i zaréwno
ich niedobér, jak i nadmiar mogq by¢ niekorzystne dla
naszego organizmu.

Biorgc pod uwage niedobory i nadmiar poszczegélnych
sktadnikéw mineralnych w dietach zaleca sie wybieranie
wod o wysokiej zawartoéci wapnia i magnezu (sktadniki
o whasciwoséciach protekcyjnych w chorobach uktadu
krgzenia i osteoporozie) oraz niskiej zawartosci sodu
(co chroni przed nadciénieniem tetniczym i chorobami
nerek). Warto przy tym zdawa¢ sobie sprawe, ze nie tyle
obecno$¢, ogdlna zawartoéé sktadnikéw, ale ich stezenie,
przyswajalno$¢ przez organizm i wielko$¢ dziennego
poboru wody decydujg o mozliwosci suplementaciji
lub znaczgcym wptywie wody na procesy fizjologiczne.
Porownanie wielkosci stezen okreslajgcych dobowe
zapotrzebowanie na dany sktadnik mineralny z jego
przyswajalnosciq i stezeniem efektywnym fizjologicznie
wskazuije, ze wypijanie dziennie nawet 2 | wody zawie-
rajgcej 150 mg/l wapnia i/lub 50 mg/| magnezu jest
niewystarczajqce, by znacznie uzupetni¢ niedobory tych
sktadnikéw lub uzyska¢ znaczqgce efekty fizjologiczne.
Wody o bogatym sktadzie pierwiastkéw sladowych zaleca
sie spozywad pod kontrolg lekarza w celu unikniecia ich
ewentualnego przedawkowania. Obecnie nie ma do-
ktadnych badan potwierdzajgcych lub zaprzeczajgeych
twierdzeniu, ze okreslony typ wody jest lepszy dla naszego
zdrowia. Polskie rekomendacje codziennego spozycia
wody zalecajq spozycie wod zrédlanych i mineralnych
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niskozmineralizowanych (zawierajgcych do 500mg/I
sktadnikéw mineralnych), gdyz nie zawierajq one w wiek-
szej ilodci sktadnikéw, ktére przez wiele osdb muszg by¢
limitowane w diecie.

16) Powszechna opinia:
Woda mineralna jest
zdrowsza niz zrodlana

Opinie internautéw:
Woda powinna dostarcza¢ mineratéw, dlatego warto
pi¢ mineralng; woda zrédlana nie ma zadnej wartosci.

Komentarz eksperta: mit

W przypadku Polski zaréwno woda zrédlana, jak i woda
mineralna muszq spetnia¢ restrykcyjne wymagania okre-
$lone w Rozporzqdzeniu Ministra Zdrowia z dnia 31 marca
2011 r. w sprawie naturalnych wod mineralnych, wod
zrodlanych i wéd 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.
z 2010 r. Nr 136, poz. 914, Nr 182, poz. 1228 i Nr
230, poz. 1511). Wody zrédlane zaréwno przy ujeciu,
jak i w opakowaniach jednostkowych muszq by¢ wolne
od pasozytéw i drobnoustrojow chorobotwérezych, kiére
wskazywatyby na ich skazenie.

Zaréwno wody zrédlane, jak i mineralne doskonale
spetniajg swojq podstawowq funkcje — $wietnie uzupet-
niajg poziom ptyndw w organizmie, nie dostarczajqc przy
tym zbednych kalorii. Z definicji woda mineralna moze
(ale nie musi) mie¢ fizjologiczny wptyw na zdrowie. Nie
oznacza to jednak, ze z tego powodu woda mineralna
jest zdrowsza od zrédlanej, gdyz ten fizjologiczny wptyw
moze by¢ dla jednej osoby korzystny, a dla innej nie,
wszystko zalezy od jej stanu zdrowia i indywidualnych
potrzeb organizmu. Warto przy tym wiedzie¢, ze nie tyle
obecnos$¢ w wodzie okreslonych pierwiastkéw, czy ogél-
na liczba sktadnikéw mineralnych decyduje o wartosci
wody, ale tez jej pierwotna czysto$¢ i bezpieczenstwo
chemiczno-mikrobiologiczne. Dlatego bezpodstawne jest
twierdzenie, ze woda mineralna jest zdrowsza od zrédlane;.

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

Opinie internautow:

Wody lecznicze nie sq wodami do picia na co dzier,
takq wode mozna pi¢ w niewielkiej ilosci, scisle okre-
Slonej przez lekarza.

Komentarz eksperta: fakt

Wody lecznicze sq produktami o udowodnionych
whasciwosciach leczniczych i w zwigzku z tym powin-
ny by¢ stosowane wytgcznie pod kontrolg lekarza,
gdyz zawarte w nich sktadniki mineralne mozna
tatwo przedawkowaé. Poza tym, tak jak w przypadku
kazdego medykamentu, tak réwniez w odniesieniu
do wéd leczniczych, istniejq pewne przeciwwskazania
do ich stosowania. Ze wzgledu na swoje specyficzne
whasciwosci nie powinny stanowi¢ zrédta nawodnienia
organizmu w codziennej diecie dla ogétu populacii.

18) Powszechna opinia:
Picie wody zrodlanej
i niskozmineralizowanej
wyptukuie sktadniki mineralne
Z organizmu

Opinie internautéw:

Picie wody zrédlanej jest szkodliwe — wyptukujesz
sobie z organizmu to, co najcenniejsze, taka woda
prawie nic nie zawiera, dlatego jest niekorzystna dla
organizmu, tylko woda zawierajgca 1000 mg/| jest
dobra dla zdrowia.

Komentarz eksperta: mit

Kazda woda (poza demineralizowang czy destylo-
wang) zawiera w swym sktadzie te same sktadniki
mineralne, cho¢ w réznych stezeniach. W przypadku
wéd butelkowanych suma sktadnikéw jest zawsze
podana na etykiecie. Wody zawierajgce ponizej
50 mg/l to wody bardzo niskozmineralizowane,
50-500 mg/| - niskozmineralizowane, 500-1500 mg/I
— $redniozmineralizowane, za$ powyzej 1500 mg/I
— wysokozmineralizowane.

Mit o wyptukiwaniu wynika prawdopodobnie z nie-
stusznego przyréwnywania wéd niskozmineralizo-
wanych do wody destylowanej, ktérej spozycie nie
jest zalecane.

U osoéb zdrowych wydalanie sktadnikéw mineral-
nych jest procesem fizjologicznym i podlega miedzy
innymi kontroli hormonalnej. Wyzsze spozycie wody
zwigzane jest z wiekszq diurezq, czyli zwiekszonym
oddawaniem moczu, jednakze odbywa sie to bez
zwigkszenia wydalania jonéw niezbednych do funkcjo-
nowania organizmu. Sq one wydalane z moczem, gdy
osiqgng wyzsze od fizjologicznych stezenia w osoczu
lub pod wptywem okreslonych substancji spozytych
z zywnosciq lub preparatami farmaceutycznymi.
Wody zrédlane sq przeznaczone do statego spozycia
na co dzieh — sq bezpieczne dla kazdego. Spozycie
wody zrédlanej/mineralnej niskozmineralizowanej
nie wptywa na zwiekszenie wydalania sktadnikéw
mineralnych z organizmu.
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19) Powszechna opinia:
Picie wody destylowanej/
demineralizowanej moze by¢
szkodliwe dla zdrowa

Opinie internautéow:
Wypicie 5 | wody destylowanej moze spowodowad
$mier¢, woda destylowana nie nadaje sie do picia.

Komentarz eksperta: fakt

Picie wody destylowanej regularnie, codziennie jest
potencjalnie niebezpieczne. Destylacja to proces,
w ktérym woda jest pozbawiana mineratéw i z tego
powodu ma szczegdlng wtasciwoséé — jest w sta-
nie wchtong¢ aktywne substancje (takze toksyczne)
z otoczenia.

Wedtug amerykanskiej Agencji Ochrony Srodowiska:
MWoda destylowana jest zasadniczo pozbawiona
sktadnikéw mineralnych, co czyni jq bardzo agre-
sywnq substancjq i stqd jej zdolno$¢ do rozpuszcza-
nia réznych substancji, z ktérymi jest w kontakcie.
Zwtaszcza dwutlenek wegla z powietrza jest szybko
wchtaniany, dzieki czemu woda ulega zakwaszeniu,
co czyni jg nawet bardziej agresywng. Wiele metali
rozpuszcza sie w wodzie destylowanej.”

Woda destylowana, stykajqc sie z powietrzem, po-
chtania dwutlenek wegla, przez co ulega zakwasze-
niu. Im wiecej destylowanej wody jest wypijane, tym
organizm ulega wiekszemu zakwaszeniu. Znaczne
spozycie wody destylowanej w krétkim czasie moze
by¢ niebezpieczne ze wzgledu na szybkqg utrate
elektrolitow (sodu, potasu, chlorkéw) i mineratow
$ladowych takich jak magnez, ktérego niedobor
moze spowodowac nieprawidfowosci rytmu serca
i znaczny wzrost ci$nienia krwi. Zywno$¢ gotowana
w wodzie destylowanej traci sktadniki mineralne,
przez co obniza sie jej warto$¢ odzywcza.

Wiele napojéw spozywanych przez konsumentéow
(np. napoje typu cola i inne napoje bezalkoholowe),
produkowanych jest z wody destylowanej. Badania
wykazaty zgodnie, ze znaczne spozycie takich napojéw
(z lub bez cukru) usuwa duze ilosci wapnia, magnezu
i innych sktadnikéw mineralnych z moczem.

20) Powszechna opinia:
Popijanie owocéw wodg
powoduje bdle brzucha
i biegunke

Opinie internautéw:
Jesli ziemy surowe owoce i popijemy wodgq, to boli
brzuch.
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Komentarz eksperta: fa kt/mii

Nie ma danych naukowych, ktére jednoznacznie od-
powiedziatyby na ten problem. Jest to cechg indywidu-
alng, nie dotyczy kazdego. Sq tacy, u ktérych popicie
owocdw wodgq nie wywotuje zadnego dyskomfortu, jesli
wiec kto$ niekorzystnie reaguje na potgczenie owocow
z wodg, to nie powinien w swojej diecie tqgczy¢ tych
dwéch produktéw. Z czego moze to wynikaé?

Jednym ze sktadnikéw owocow jest btonnik pokarmowy.
Przyspiesza on przechodzenie pozywienia przez przewéd
pokarmowy. Popijanie owocéw wodg, szczegdlnie
jezeli zjiemy wiekszq ich ilo$¢, moze spowodowad
biegunke. Poza tym wiele oséb cierpi na stany zapalne
zotqdka, dwunastnicy lub przetyku, objawiajgce sie
bolami nadbrzusza, wzdeciami, zgagg. Nadmierna
stymulacja $cian przewodu pokarmowego i zwiekszone
wytwarzanie kwasu solnego moze spotegowaé ten
stan. Dlatego przy problemach ze strony tego uktadu
zaleca sie jedzenie owocédw dojrzatych, bez pestek,
a odradza te niedojrzate, jak réwniez gruszki, $liwki,
czerednie i agrest. Nawet przy niewielkim stanie za-
palnym spozycie ktérego$ z wymienionych owocéw
i popicie go wodg niemal w 100% gwarantuje béle
brzucha, wzdecia i biegunke. Objawy bedq silniejsze,
gdy woda bedzie gazowana, gdyz dwutlenek wegla
dodatkowo drazni $cianki zotgdka.

21) Powszechna opinia:
Dobrze wybiera¢ wode, ktéra
nam smakuje

Opinie internautéw:
Jesli cos nam smakuje, to chetniej po to siegamy,
dotyczy to wszystkich produktéw — réwniez wody.

Komentarz eksperta: fakt

Warto wybiera¢ wode, kierujqc sie jej smakiem (kazda
woda ma swoéj ,neutralny” smak i nie chodzi tuta

o tzw. wody smakowe), poniewaz to pomaga codzien-
nie utrzymac¢ jej odpowiednio wysokie spozycie. Tylko
odpowiednie spozycie wody wptywa na prawidtowy
stan nawodnienia organizmu i warunkuje homeostaze
wodno-elektrolitowq.
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DLACZEGO WARTO

PIC WODE?

komentuje:

dr n. med. Agnieszka Jarosz

komentuje:

dr inz. Katarzyna Okreglicka

OPINIE INTERNAUTOW

Picie wody reguluje i oczyszcza organizm — to opinia,
z ktérg zdecydowana wigkszo$¢ internautéow sie zga-
dza. Picie wody zapobiega odwodnieniu, usprawnia
prace jelit, usmierza bol, pomaga zwalczy¢ nadmier-
ne taknienie, nawilza skére, zapobiega wysuszeniu
$luzéwki, a tym samym pomaga zwalczy¢ infekcje.
Przede wszystkim przyspiesza metabolizm i pomaga
usung¢ szkodliwe substancje i toksyny z organizmu,
co sprawia, ze organizm moze sprawnie funkcjonowac.
Dodatkowo korzystnie wptywa na mézg oraz poprawia
konceniracje i ukrwienie organizmu. Bez odpowiedniego
spozycia wody nie mogliby$my sprawnie funkcjonowac.
Sq to silnie zakorzenione w $wiadomosdci internautéw,
jak i licznie propagowane w opiniach przeswiadcze-
nia na temat wptywu wody na nasz organizm. Z ragji
tego, ze wplyw picia wody na nasze zdrowie fizyczne
jest pozytywny, pomaga ona réwniez poprawi¢ nasze
samopoczucie psychiczne.
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DLACZEGO WARTO PIC WODE?
7%

Picie wody pomaga
na migreny

Picie wody
poprawia
samopoczucie

30%

Picie wody reguluje
i oczyszcza organizm

63%

100% = 205 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 31.12.2011 r.
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1) Powszechna opinia:
Picie wody poprawia
samopoczucie, wptywa
na wydolno$¢ organizmu,
nastréj i funkcje poznawcze

Opinie internautéow:

Szklanka wody rano dodaje energii, budzi organizm,
chtodne picie moze poméc zbi¢ gorgczke; nawilza
gardto.

Komentarz eksperta: fakt

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

W kilku badaniach przeprowadzonych z udziatem
zdrowych oséb obserwowano wptyw stanu odwod-
nienia na sprawno$¢ umystowq i funkcje motoryczne:
zmeczenie, nastréj psychiczny, czas reakcji z wybo-
rem, pamie¢ krétko- i dtugotrwatq, zdolno$é uwagi,
zdolno$¢ przeprowadzania obliczen arytmetycznych.
Wydaie sie, ze juz 2% stopier odwodnienia organizmu
moze powodowad zaburzenia czynno$ci umystowych
i motorycznych. W niektérych badaniach sugeruje
sie, ze takie dziatania niepozgdane mogg wystqpic
nawet przy 1% stopniu odwodnienia.

Ryzyko wystqpienia zaburzen funkcji poznawczych
(koncentracji, czujnosci i pamieci krétkotrwatej)
wskutek odwodnienia organizmu moze w szczegol-
nosci dotyczy¢ dzieci i mtodziezy, poniewaz ich ciata
sq bardziej wrazliwe na wszelkie niedobory ptynéw
w ustroju.

Brak odpowiedniej ilosci ptynéw bardzo obniza
wydolno$é organizmu w czasie ¢éwiczen fizycznych.

2) Powszechna opinia:
Picie wody reguluje
| OCzyszCza organizm

Opinie internautéow:

Przyspiesza metabolizm; nawilza skére od $rodka;
eliminuje z organizmu szkodliwe substancje, ztogi
i toksyny; usprawnia prace jelit; pomaga przy diecie
odchudzajgcej spali¢ ,zbedny” ttuszcz; pobudza
mdézg; nie ma kalorii.

Komentarz eksperta: fakt

Woda wptywa na tzw. gospodarke wodno-elekirolitowg,
wydalana jest przez nerki, a wraz z nig substancje przemiany
materii zbedne organizmowi. Odpowiednie nawodnienie
sprawia, ze substancije toksyczne usuwane sq z organizmu
w niskich stezeniach, co jest bezpieczniejsze dla organizmu.
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3) Powszechna opinia:
Picie wody pomaga
na migreny

Opinie internautéw:

Picie wody jest zalecane w celu ztagodzenia skutkéw
migreny, zmniejsza réwniez ryzyko jej wystgpienia; nie
jest to jednak lek na migrene i nie zagwarantuje nam,
ze migrena nie wystqpi; zbyt mate przyjmowanie ptynéw
moze wywota¢ bél migrenowy.

Komentarz eksperta: mit

Brak jest danych potwierdzajgcych takie dziatanie. Ist-
niejg natomiast badania, ktére potwierdzajq, ze jednym
z objawéw odwodnienia moze by¢ bél gtowy. Woda
nie jest wiec lekarstwem na migreny, ale dziata w dru-
gq strone — picie wystarczajqcej iloéci ptynéw, moze
sprawi¢, ze bél gtowy sie nie pojawi.

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

Opinie internautéw:

Woda jest niezbedna do zycia, jest sktadnikiem kazde-
go innego plynu, nie zawiera zadnych dodatkéw i jest
najbardziej neutralna dla naszego zdrowia.

Komentarz eksperta: fakt

Tak, woda doskonale nawadnia organizm, nie dostar-
czajqc przy tym zadnych zbednych dodatkéw, dlatego
cate zapotrzebowanie na ptyny mozna zrealizowaé tylko
za pomocq wody. Nie dotyczy to jedynie niemowlgt,
dla ktérych, zanim otrzymajqg inne pokarmy state, naj-
korzystniejsze jest mleko.
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WODA A ODWODNIENIE
ORGANIZMU

komentuje:

dr n. med. Agnieszka Jarosz

komentuje:

dr inz. Katarzyna Okreglicka

OPINIE INTERNAUTOW

Twierdzenie, ze picie wody zapobiega odwodnieniu,
jawi sie jako swego rodzaju prawda oczywista i stqd
potowa internautéw popiera owq teze. Pojawity sie
jednak w internecie informacje, ze woda pitna w bu-
telkach nie moze by¢ promowana jako produkt poma-
gajqcy przeciwdziata¢ odwodnieniu. Zwigzane to byto
z niewfasciwg interpretaciq decyzji Europeiskiej Komisji
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci w sprawie dopuszczal-
nych o$wiadczen zdrowotnych. Do$¢ liczna jest grupa
os6b twierdzgeych, ze w momencie, gdy odczuwamy
pragnienie, juz jesteémy odwodnieni. Jest to argu-
ment odnoszqcy sie do ewolucyjnego wyksztatcenia
sygnatu organizmu, jokim jest pragnienie. Dlatego,
by zapobiega¢ odwodnieniu, zaleca sie spozywanie
wody, zanim zechce sie nam pi¢.
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WODA A ODWODNIENIE
ORGANIZMU

Kiedy 3 1 50 Picie wody

odczuwasz % % zapobiega
pragnienie, odwodnieniu

jestes juz organizmu

odwodniony

Woda nie
zapobiega
odwodnieniu

19%

100% = 36 wypowiedzi, treéci dostepne na dzien 31.12.2011 .
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1) Powszechna opinia:
Woda nie zapobiega odwodnieniu

Opinie internautéw:

Woda pitna nie moze by¢ sprzedawana jako produkt po-
magajqcy zwalczy¢ odwodnienie — tak orzekta Europejska
Komisja ds. Bezpieczeristwa Zywnosci; nie udowodniono,
ze stwierdzenie ,woda zapobiega odwodnieniu” jest prawdg.

Komentarz eksperta: mit

16 listopada 2011 r. Komisja Europejska opublikowata
liste o$wiadczen zdrowotnych, dotyczgeych zywnosci (UE
nr 1170/2011), odrzuconych w poprzednich miesigcach
przez Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
(EFSA). Wérod oswiadczen, kidre nie zostaly przyjete,
znalazto sie to méwigce o pozytywnej roli wody w pro-
cesie zapobiegania odwodnienia organizmu, ztozone
w tym roku przez dwéch niemieckich naukowcow.
Oswiadczenie odrzucono nie dlatego, ze jest nieprawdziwe,
ale ze wzgledu na to, ze zostato zgtoszone z niewtasci-
wego artykutu przepiséw prawa (art. 14 rozporzgdzenia
1924/2006 zamiast art. 13). Artykut 14. dotyczy chordb,
podczas gdy odwodnienie nie jest kwalifikowane przez EFSA
jako choroba. Prasa btednie zinterpretowata publikacje
w Dzienniku Urzedowym, jakoby EFSA zakwestionowat
pozytywngq role wody w procesie nawadniania organi-
zmu. W rzeczywistosci jest to nieprawdq. W oficjalnym
stanowisku Europeiski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
informuje, ze woda odgrywa kluczowq role w procesie
nawadniania oraz zdrowego odzywiania.

2) Powszechna opinia:
Kiedy odczuwasz pragnienie,
jeste$ juz odwodniony

Opinie internautow:

Pragnienie jest sygnatem dla naszego organizmu,
ze utracilismy juz czes¢ wody; nalezy pi¢ zanim po-
czuje sig pragnienie.

Komentarz eksperta: fakt

Uczucie pragnienia pojawia sie, gdy organizm jest juz
odwodniony i moze oznacza¢ nawet 2% odwodnienie.
Nawet taki niewielki niedostatek wody zmniejsza objetos¢
i zwieksza gesto$¢ osocza krwi, zaburza procesy pamieci
krétkoterminowej, obniza koncentracje, wydtuza czas
reakcji na bodziec, odpowiada za uczucie znuzenia i zme-
czenia, béle gtowy, ostabienie apetytu i moze zaburza¢
procesy warunkujgce utrzymanie statej cieptoty ciata.
Najlepszq formgq kontroli nawodnienia jest kolor moczu.
Jasnozétty mocz zwykle oznacza, ze wypijomy wystarczajgeg
ilo$¢ wody, natomiast ciemniejszy zéty oznacza, ze nalezy
spozy¢ wiecej wody, gdyz organizm jest juz lekko odwodniony.
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3) Powszechna opinia:
Woda jest we wszystkich innych
napojach, wiec mozna pi¢ cokol-
wiek, aby nawodni¢ organizm

Opinie internautéow:
Kazdy napéj nawadnia organizm, mozna pi¢ cokolwiek,
albo jes¢ tylko owoce i warzywa, ktére majq duzo wody.

Komentarz eksperta: fa ki/mii

To prawda, ze woda znajduje sie we wszystkich innych
napojach, takze w pozywieniu. Nie musimy wiec pi¢
wytgcznie wody, aby wyréwnad straty wody z organizmu.
Niemniej jednak jest ona najbardziej wskazanym ptynem
(dostarcza O kcal i jest $wietnym rozpuszczalnikiem
niewchodzqcym w interakcje z pozywieniem czy lekami).
Jest najbardziej naturalna i neutralna dla naszego orga-
nizmu i jako jedyny ,napd|” nie ma ustalonego gérnego
limitu spozycia. Warto takze siega¢ po naturalne soki (1
porcja/dobe) czy owocowe i zielone herbaty (najlepiej
bez ich dostadzania). Nie musimy tez odmawia¢ sobie
kawy, ale warto pi¢ jg z umiarem i takze najlepiej bez
cukru, za$ jesli z mlekiem, to tylko chudym.

4) Powszechna opinia:
Picie odpowiedniej ilo$ci 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 ptynéw, mocz jest bardzo
zageszczony (ma ciemny kolor) i jego produkcja jest
niewielka. W efekcie po prostu za mato oddajemy mo-
czu i to zwieksza naszq podatnoéé na ZUM. Zaleca sie
przynajmniej 5-6-krotne oddawanie moczu dziennie,
przy czym im wieksza ilo$¢ moczu jednorazowo ,,opusci”
nasz pecherz, tym mniejsza liczba bakterii pozostanie w
drogach moczowych. Najprosciej osiggniemy ten efekt
wypijajac jedng dodatkowq szklanke wody do kazdego
positku. Liczy sie zaréwno iloé¢ jak i jakos¢ wypijanych
ptynéw i najkorzystniej wypada w tym poréwnaniu
naturalna woda. Wg niektérych naukowcédw herbata,
kawa, napoije typu cola lub soda, soki owocowe, a na-
wet mleko zwiekszajq ryzyko pojawienia sie pierwszego
w zyciu ZUM. Réwniez niewskazane sq tak popularne
w dzisiejszych czasach napoje zawierajgce kofeine lub
substancje stodzqce. Jedynym bezpiecznie zalecanym
ptynem moze by¢ woda, ktéra nie posiada w swoim
sktadzie zwigzkéw draznigeych nabtonek drég moczowych
lub zmieniajgcych odczyn moczu.
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5) Powszechna opinia:
Picie zbyt matej ilosci ptynéw
moze zwiekszad ryzyko pojawie-
nia sie kamieni nerkowych

ROZDZIAL 12

Komentarz eksperta: fakt

Przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynéw umozliwia
organizmowi pozbycie sie zbednych produkiéw prze-
miany materii i pomaga chroni¢ organizm przed takimi
dolegliwosciami, jak kamienie nerkowe i infekcje drog
moczowych.

WODA GAZOWANA

komentuje:

dr n. med. Agnieszka Jarosz

komentuje:

dr inz. Katarzyna Okreglicka

OPINIE INTERNAUTOW

O ile picie niegazowanej wody postrzegane jest raczej joko
zdrowa prakiyka, o tyle woda gazowana wzbudza znaczniej
wiecej kontrowersji. Wydaie sie, ze infernauci sceptycznie
podchodzg do spozywania wody gazowanej. Dlatego
argumenty przemawiajgce za piciem wody gazowane;
formutowane sq raczej w sposéb ,woda gazowana tez jest
zdrowa”, wychodzqc naprzeciw watpliwo$ciom zwigzanym
7 jej oddziatywaniem na nasz organizm. Uznaije sie bowiem,
ze woda gazowana raczej rozpycha zotgdek, wzmaga pra-
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gnienie, a zawarto$¢ dwutlenku wegla szkodzi. Duzg czeéé
tego rodzaju wypowiedzi stanowiq wypowiedzi ekspertow,
kiorzy starajqg sie przekonad, ze picie gazowanej wody jest
tak samo zdrowe, jak picie wody niegazowane. Istnieje jed-
nak cze$¢ internautéw doceniajgca walory smakowe wody
gazowanej, czy zapewniajqca, ze lepiej gasi pragnienie.
Pojawity sie takze gtosy, ze wode gazowang nalezy pi¢ przy
wysitku fizycznym, poniewaz nasila wytwarzanie moczu i tym
samym pozwala usung¢ z organizmu toksyny.
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1) Powszechna opinia:
Woda gazowana tez jest zdrowa

Opinie internautow:

Woda gazowana rozpycha zotqdek; wzmaga apetyt, przy-
czyniajqc sie do tycia; ze wzgledu na to, ze posiada duzq
zawarto$¢ dwutlenek wegla, moze powodowa¢ dolegliwosci
zotqdkowe i jelitowe — nie nalezy pi¢ jej w duzych ilosciach.

Komentarz eksperta: fakt

Jedyng réznicqg pomiedzy wodq niegazowang a gazo-
wang jest zawarto$¢ dwutlenku wegla. Woda gazowana
moze rozpycha¢ zotgdek pod warunkiem, ze zaraz
po jej wpiciu zjadamy obfity positek. Szklanka wody
gazowanej miedzy positkami nie musi mie¢ wcale
takiego wptywu, moze natomiast hamowa¢ apetyt,
jezeli po niej nic nie zjemy i damy sobie czas, aby
odpowiednia informacja ,dotarta” do mézgu.

Picia wody gazowanej powinny unika¢ osoby z pro-
blemami gastrycznymi, majqce ktopoty z krtanig czy
cierpigce na przewlektq obturacyjng chorobe ptuc
(POCHP), kobiety w cigzy i karmiqce piersiq oraz mate
dzieci. Czysta woda gazowana jest korzystniejszym
wyborem niz inne gazowane napoje, bo nie zawiera
kalorii i innych dodatkéw.

2) Powszechna opinia:
Woda gazowana lepiej gasi
pragnienie

Opinie internautéw:

Dwutlenek wegla powoduije jej musowanie, co w czasie
picia daje ztudzenie chtodu i orzezwienia; wody gazowanej
jestesmy w stanie wypi¢ mniej niz wody niegazowane;j,
gdyz dwutlenek wegla zawarty w gazowane| wodzie
bedzie dawat poczucie petnosci.

Komentarz eksperta: mit

Obecno$¢ gazu moze dawad szybsze odczucie ugaszenia
pragnienia, nie nalezy jednak kierowa¢ sie uczuciem
nasycenia/napojenia tylko wypitq dobowq iloscig wody.

3) Powszechna opinia:
Wode gazowang nalezy pi¢
przy wysitku fizycznym

Opinie internautéw:
Nasila wytwarzanie moczu, z ktérym wydalane sq toksyny.

gazowanad
lepiej gasi
pragnienie
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WODA GAZOWANA

259,

Woda
gazowana
tez |est
zdrowa

Wode
gazowang
nalezy pi¢
przy wysitku
fizycznym

13%

Woda

259

Woda gazowana
rozpycha zotqdek,
jest niezdrowa lub
wzmaga apetyt

37%

100% = 29 wypowiedzi, tresci dostepne na dzien 31.12.2011 r.

Komentarz eksperta: mit

Podczas wysitku fizycznego bardzo wazne jest uzupet-
nienie ptynéw. Dwutlenek wegla nie wptywa jednak
na wlaéciwoéci moczopedne wody, jej funkcje wspo-
magajgcq oczyszczanie organizmu czy termoregula-
cje. Warto mie¢ $wiadomo$é, ze dwutlenek wegla,
draznigc $luzéwki przewodu pokarmowego i zotgdka,
sprawia wrazenie szybszego ugaszenia pragnienia,
przez co mozemy wypija¢ mniej niz nasz organizm
faktycznie potrzebuie.

4) Powszechna opinia:
Woda gazowana jest lepsza
od niegazowane;

Opinie internautéow:

Dwutlenek wegla nadaje innego smaku wodzie — dla
wielu oséb gazowana jest smaczniejsza; woda gazo-
wana ma dziatanie bakteriostatyczne.

Komentarz eksperta: fa kt/mii

To kwestia subiektywna — jednej osobie bardziej odpo-
wiada woda niegazowana, inna nie jest w stanie pi¢
wody gazowanej. Rzeczywiscie jest tak, ze dwutlenek
wegla ma dziatanie bakteriostatyczne, wiec woda ga-
zowana po otwarciu moze by¢ przechowywana nieco
dtuzej, nawet jesli pilismy jq bezposrednio z butelki.
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ODWODNIENIE
A FUNKCJE POZNAWCZE

Nasz moézg w 75% sktada sie z wody. Uzasadnione
zatem wydaije sie stwierdzenie, ze niewystarczajgce
nawodnienie organizmu moze negatywnie wptywad
na nasz nastréj i funkcje poznawcze takie jok: logiczne
myélenie, pamie¢ krotko- i dtugotrwatg, gotowosé
do podejmowania decyzji, koncentracje oraz zdolnoé¢
do rozwigzywania probleméw, wykonywania obliczen
i operacji arytmetycznych.

W ostatnich latach przeprowadzono wiele badan,
ktérych wyniki sugerujqg, ze odwodnienie orga-
nizmu moze prowadzi¢ do zaburzen czynnoscio-
wych obejmujgcych funkcje umystowe i moto-
ryczne. W badaniach wykazano, ze v zdrowych,
dorostych oséb zwiekszenie ilosci wypijanej wody
o 1,5 1w ciggu dnia przyczynito sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia, sennosci i napiecia. Natomiast
u oséb wypijajgcych zwyczajowo okoto 2,5 | wody
dziennie ograniczenie podazy ptynéw do 1 | doprowa-
dzito do zmniejszenia poczucia zadowolenia i spokoju,
z jednoczesnym zwigkszeniem depresyjnosci i uczucia
ztosci. Oznacza to, ze odpowiednie nawodnienie
naszego organizmu jest jednym z czynnikéw, ktére
w znaczqcy sposéb wptywajg na poprawienie jakosci
naszego zycia. Osobami szczegdlnie narazonymi na
odwodnienie i tym samym na wystgpienie zaburzen

Bibliografia

1. EFSAPanel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA);
Scientific Opinion on Dietary reference values for water. EFSA
Journal. 2010; 8:1459-1507

2. Masento NA, Golightly M, Field DT i wsp.: Effects of hydration
status on cognitive performance and mood. The British Journal
of Nutrition, 2014; 28, 111 (10), 1841-1852

3. Edmonds CJ, Burford D: Should children drink more water?
The effect of drinking water on cognition in children. Appetite,
2009; 52 (3), 776-779

4. Grandjean AC, Grandjean NR: Dehydration and cognitive
performance. Journal of American College of Nutrition,
2007; 26 (5), 549-555

5. Molloy CJ, Gandy J, Cunningham C i wsp.: An exploration
of factors that influence the regular consumption of water
by Irish primary school children. Journal of Human Nutrition
and Dietetics, 2008; 21 (5), 512-515

41

funkcji poznawczych sq dzieci i osoby starsze. Obie
grupy charakteryzuiq sie nizszym odczuwaniem pragnie-
nia, a dodatkowo ich organizmy sq znacznie bardziej
wrazliwe na niewystarczajgcg podaz ptynéw w diecie.
Zaobserwowano, ze dzieci w wieku szkolnym, ktére
wypijajqg rekomendowang ilo$¢ wody w ciggu dnia,
majg mniejsze problemy w nauce, charakteryzujq sie
wyzszq koncentraciq i zdolnoscig do zapamietywania.
Promowanie zdrowego nawodnienia w przedszkolach
czy szkotach podstawowych i zwiekszanie dostepu
do wody jest tez skutecznq strategiq w obnizaniu ryzyka
nadwagi i otytosci wérdd dzieci. Poniewaz stan wiedzy
na temat roli spozycia wody i jej wptywu na zdrowie
wcigz nie wydaije sie satysfakcjonujgcy, zasadne jest
edukowanie w tym zakresie pedagogéw i rodzicow,
co by¢ moze pozwoli wptyngé¢ nie tylko na zdrowie,
ale takze na efektywno$¢ nauki u dzieci.

Podaz ptynéw na poziomie pozwalajgcym na po-
krycie zapotrzebowania wigze sie z optymalnym
nawodnieniem komdérek moézgowych i tym samym
dobrym samopoczuciem i odczuwaniem pozytywnych
emociji. Kazdy z nas chciatby czu¢ sie dobrze kazdego
dnia, pamietajmy zatem, aby zawsze mie¢ przy sobie
butelke wody i siega¢ po nig nie tylko wtedy, gdy
odczuwamy pragnienie.

6. Pross N, Demazieres A, Girard N i wsp.: Effects of changes
in water intake on mood of high and low drinkers. PLoS One,
2014; 11,9 (4)

7. Bar-David Y. et al. The Effect of Voluntary Dehydration on
Cognitive Functions of Elementary School Children Acta
Paediatr 94 (11), 1667-1673. 11 2005

8. Fadda R. et al. Effects of Drinking Supplementary Water at
School on Cognitive Performance in Children Appetite 59
(3), 730-737.2012 Jul 24

9. Perry CS et al. Hydration Status Moderates the Effects of
Drinking Water on Children’s Cognitive Performance Appetite
95, 520-527. 2015 Aug 10

10. Muckelabauer R et all, Promotion and provision of drinking
water in schools fo overweight prevention: randomized con-
trolled cluster trial, Pediatrics 123:e661-7



RAPORT: FAKTY | MITY O WODZIE

Notatki

42



RAPORT: FAKTY | MITY O WODZIE

Raport przygotowany we wspétpracy z Zywiec Zdréj S.A.

Konsultacje merytoryczne:
Prof. dr hab. n. med Janusz Ksigzyk )
Centrum Zdrowia Dziecka, Polskie Towarzystwo Zywienia Klinicznego Dzieci

dr n. med. Agnieszka Jarosz
Instytut Zywnosci i Zywienia

prof. dr hab. n. med. Halina Weker
Instytut Matki i Dziecka

dr inz. Katarzyna Okreglicka
Warszawski Uniwersytet Medyczny

Projekt graficzny:
Fabryka Fraz, www.fabrykafraz.pl

43






