Rola wody w diecie i nawadnianie organizmu

Woda, tak samo jak, weglowodany, biatka, ttuszcze, sktadniki mineralne i witaminy jest jednym
z sze$ciu podstawowych sktadnikow pokarmowych. Spozycie zbyt matych ilosci wody w
stosunku do zapotrzebowania moze staé sie powaznym zagrozeniem dla naszego zdrowia, a
nawet zycia. Niestety coraz wiecej oséb zamiast po wode siega po stodzone napoje, ktére
dostarczajg znaczacych dla naszego zdrowia i samopoczucia ilosci cukru.

Czego dowiesz sie z tego wpisu?

e Jaka jest rola wody w organizmie?

o Jakie sktadniki mineralne dostarczamy pijgc wode?
e Jakie sg objawy odwodnienia?

e Czy picie wody moze utatwia¢ odchudzanie?

e lle wody powinnismy spozywac codziennie?

Jaka jest rola wody w organizmie?

Woda wchodzi w sktad wszystkich komadrek. Zgodna z zapotrzebowaniem zawarto$é¢ wody w
organizmie gwarantuje utrzymywanie statej temperatury ciata i prawidtowy przebieg
procesow zyciowych, zachodzacych w stosunkowo matym zakresie temperatur. Woda
niezbedna jest m.in. w procesie trawienia pozywienia i wchtaniania sktadnikéw odzywczych,
wydalania produktow metabolizmu i toksyn oraz regulacji gospodarki wodno-elektrolitowej i
kwasowo-zasadowej organizmu. W procesach przemiany materii wytwarzane sg niewielkie
ilosci wody (ok. 300 ml/dobe), lecz pokrycie dziennego zapotrzebowania na wode jest mozliwe
przy dostarczeniu odpowiedniej ilosci ptyndw. Przez to, iz organizm ludzi nie magazynuje
wiekszych ilosci wody, konieczne jest ciggte uzupetnianie jej ubytkow.

Jakie sktadniki mineralne dostarczamy pijac wode?

Cennymi pierwiastkami zawartymi w wodzie sg magnez i wapn. Ich niedobory w codziennej
diecie mozna zniwelowac poprzez picie wody, ktéra je zawiera. Woda bogata w magnez chroni
przed nowotworami, miazdzycg, zawatem, kamicg nerkowa, zaburzeniami podczas cigzy, a
takze opdzinieniami rozwoju pfodu. Czesto w wodzie znajduje sie wapn, ktéry jest
podstawowym sktadnikiem kosci i zebow. Reguluje on przemiane materii i prace serca oraz
warunkuje prawidtowa prace uktadu nerwowo-miesniowego. Dlatego spozywanie wody, w
ktorej jest wapn ufatwia leczenie standw zapalnych, zapobiega osteoporozie oraz
nowotworom. Siarczany obecne w wodzie wptywajg korzystnie na przemiane materii oraz
ufatwiajg watrobie produkcje zdéfci. Zapobiegajg infekcjom drég moczowych, stanom
niezytowym jelit oraz cukrzycy. Regulujg poziom cukru we krwi i w moczu. W wodzie znajduja
sie takze niewielkie ilosci jodu. Pozwala on zapobiegac¢ niedoczynnosci tarczycy. Wptywa
korzystnie na przebieg cigzy, wptywa pozytywnie na rozwdj psychiczny dzieci i mtodziezy.



Eliminuje zjawisko ociezatosci umystowej i zwieksza wydajnos¢ pracy. Dwuwartosciowy jon
zelaza, znajdujacy sie w wodzie, jest najlepiej przyswajalng postacig zelaza. Umozliwia on
zapobieganie anemii oraz reguluje przemiane materii.

Jakie sg objawy odwodnienia?

Niedostateczna podaz ptyndw szybko moze doprowadzi¢ do odwodnienia, ktore jest
przyczyng powaznych zaburzen stanu zdrowia. Pierwsze objawy odwodnienia moga wystgpic
juz przy utracie ptyndw wynoszacej powyzej 1%. Obniza sie wowczas wydolnos¢ fizyczna,
pogarsza termoregulacja, dochodzi do zmniejszenia apetytu. Pogorszeniu ulega rowniez
pamieé, koncentracja, nastrdj. Pojawia sie uczucie stabosci, leku. Kiedy utrata ptynéw wynosi
powyzej 4%, coraz mniejszej wydolnosci fizycznej towarzyszg zaburzenia koncentracji, bdle
gtowy, drazliwos¢, sennosé, wzrost temperatury ciata i czestosci oddechu.

Czy picie wody moze utatwia¢ odchudzanie?

Badania pokazujg, ze woda utatwia odchudzanie. Wprowadzenie do diety wody zamiast
napojow stodzonych obniza catkowite dobowe spozycie energii 0 10-13%. Ponadto zapobiega
nadwadze i otytosci i pozwala zmniejszy¢ procentowg zawartosc tkanki ttuszczowej w ciele.
Inna praca mowi o tym, ze spozycie 500 ml wody przed positkiem moze przyspieszy¢ utrate
masy ciafa o 1 do 2 kg w ciggu miesigca.

lle wody powinniSmy spozywac codziennie?

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia $rednie, dzienne zapotrzebowanie na wode dla
dorostych kobiet wynosi 2000 ml, a dla mezczyzn 2500 ml. Kobiety w cigzy powinny natomiast
wypija¢ ok 2300 ml wody w ciggu dnia, a kobiety w okresie karmienia piersig 2700 ml. Warto
wiedzie¢, ze wptyw na zapotrzebowanie organizmu na wode ma réwniez temperatura
otoczenia i poziom aktywnosci fizycznej, w trakcie ktérej wraz z potem tracimy ptyny.
Znaczenie ma takze stan zdrowia oraz warto$¢ kaloryczna diety. Natomiast jednym ze
sposobdw na obliczenie naszego zapotrzebowania na wode jest wzér: 35 ml wody x masa ciata
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