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TEKST: IWONA PAWLAK

H,0 - gdyby chodilo o pare ludsi, takiemu zwiqzkow chyba nikt nie wréylby
wielkiego powodzenia. Tymczasem polgczenia wybuchowego wodoru oraz

agresywnego tlenu powstaje najbardzicj

Jestescie pewni, e wiecie o niej wszystko?

yeie, takim jakie je
znamy, bez wody po
prostu nie moze ist-
nieé. Jakkolwiek ab-
surdalnie to zabrzmi, w grun-
cie rzeczy jeste§my istotami
wodnymi. Cialo doroslego
czlowieka sklada sie przeciez
w 65-70 procentach z wody.
Najbardziej plynne jest oczy-
wiécie osocze krwi - zawiera
jej az 95 procent. W koéciach
jest 20, ale nawet w najtward-
szej czeScl naszego organizmu,
czyli szkliwie zebow, znajduje
sie az 10 procent! Problem
polega na tym, ze cho¢ tak jej
potrzebujemy, caly czas tra-
cimy - nie tylko pocac si¢ na
silowni, ale nawet podczas od-
dychania. Warto wiec dowie-
dzie¢ sie, ile wody dziennie
naprawde potrzebujemy i po-
znac kilka prostych sposobow,
by nasze wodniste cialo funk-
cjonowalo jak najlepiej.

Ale mnie sie

nie chce pi¢!

Na pewno slyszelicie nie raz,
7e trzeba pié, nawet jesli nie
odczuwacie pragnienia. Dla-
czego? Bo kiedy pojawia sig
potrzeba picia, to znak, ze or-
ganizm jest juz odwodniony.
(b7, dobra nowina jest taka,
ze na tym etapie nie wyglada
to jeszcze groznie. Kiedy za-
czynamy czué pragnienie,

stezenie roznych substancji
w naszej krwi wzroslo o ok.
2 procent. Mozna by powie-
dziet, ze krew stala si¢ gestsza.
Jedli nie podejmie sig krokow
zaradczych, stan ten bedzie
sie pogarszal. Ale do rzeczy-
wistego odwodnienia docho-
dzi dopiero wtedy, gdy steze-
nie substancji w krwi zwigkszy
sie 0 ponad 5 procent. A to
znaczy, ze w normalnych wa-
runkach mamy jeszcze Sporo
czasu, zeby do tego nie dopu-
§ci¢. Czyli po prostu siegnad
po jakié napdj. Najlepiej wode.

Twarde zasady
Nie kazda woda jest jednak
rownie dobra. Myslicie moze,

KRWIODAWCY
TO WIEDZA

Przed oddaniem
krwi nalezy duzo

pi¢ - najlepiej wody
niegazowanej

i sokéw owocowych.
Organizm musi by¢
bowiem solidnie
nawodniony, a krew
niezageszczona.

7e zla jest ta twarda? Coz, na
pewno nie jest optymalna.
ale dla pralki albo zmywarki.
Wlosy (po umyciu) tez moga

niexbedna substancja na $wiecie: woda.

nie by¢ nia zachwycone. Dla
zdrowia twarda woda jest jed-
nak o niebo lepsza niz migkka.
Dlaczego? Bo jest bogatsza
w niezbedne dla nas mine-
raly, zwlaszcza waph i ma-
gnez. Te pierwiastki reguluja
m.in. prace nerek i, cho¢ za-
krawa to na paradoks, zapo-
biegaja tworzeniu si¢ kamieni
i zlogdw. Badania sugeruja tez,
7e mieszkancy terenow, gdzie
woda zawiera duzo skladni-
kéw mineralnych, sa mniej
narazeni na choroby serca.
Co zatem robi¢, gdy w kranie
lub studni jest miekka woda?
Mozna uzupelnia¢ niedobory,
pijac wode mineralng. Ale nie
byle jaka. Trzeba sig przyjrzec
etykiecie i sprawdzic, ile pier-
wiastkow zawiera 1 litr wody.
W przypadku magnezu po-
winno to by¢ 50-100 mg, wap-
nia - powyzej 150 mg. Wazne
s tez proporcje: wapnia po-
winno by¢ dwa razy wigcej
niz magnezu. Przy niedoczyn-
noéci tarczycy warto zwracac
uwage na iloé jodu w wodzie,
by uzupelnia¢ braki tego pier-
wiastka w organizmie. Oczy-
wikcie, sa i takie sytuacje, gdy
pewne mineraly sa niepoza-
dane. Na przyklad nadcisnie-
niowey powinni uwazaé na
zawartoéé sodu, bowiem pod-

nosi on ci$nienie (im go mniej, >

tym lepiej).
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''Pocoaz
osiem szklanek?
W wielu artykulach pojawia sie
informacja, ile wody dziennie
nalezy wypié. Zwykle podaje
sig, ze zalecana norma dla ko-
biet to 2 litry (czyli mniej wie-
cej osiem szklanek) dziennie,
a dla mezezyzn nawet 3 litry.
Ale czy rzeczywiscie jest to nie-
zbedne? Nie. Bo choé woda jest
najprostszym (i najtanszym)
sposobem nawadniania na-
szego organizmu, to przeciez
nie jedynym. Wystarczy kritka
wyliczanka: w 100 g surowych
truskawek lub arbuza jest ok.
91 g wody, a tyle samo wiéni
czy jogurtu naturalnego
dostarcza 86 g wody. A
trzeba jeszeze pamie-
tac o innych plynach:
zupach, sokach, her-
bacie czy nawet ka-
wie. Jesli wiec ro-
dzina - w trosce

Gdy dochodzi do biegunki czy wymiotéw, ryzyko
odwodnienia rosnie. Dlatego tak wazne jest, Zeby
starac sie uzupetnia¢ braki ptynéw. W aptekach
mozna kupi¢ gotowe preparaty z elektrolitami,

ktére trzeba rozpusci¢ w wodzie (np. Gastrolit).

Ale moze sie zdarzyc, ze nic takiego nie mamy pod
reka. Wtedy warto ratowa¢ sie sposobem zalecanym
przez UNICEF. W 5 litrach wody nalezy rozpuscié¢

2 tyzeczki soli i 5 tyzeczek cukru i popijaé¢ matymi
porcjami. Niezbyt to smaczne, ale za to skuteczne.

o wasze zdrowie - stawia przed
wami codziennie dwie litrowe
butelki wody i domaga sie, aby-
Scie je wypili, mozecie spel-
ni¢ te prosbe, ale tez mozecie
uprzejmie odmowic 1 poprze-
stac na polowie proponowanej
ilosci. Oczywiscie pod warun-
kiem, ze jecie duzo soczystych
OoWocOW, pijecie naturalne, nie-
slodzone soki owocowe 1 wa-
rzywne, mleko, jogurty, ma-
Slanke czy kefiry.

Kropla kropli
nieréwna.
Podczas upa-
tow lepsza
jest woda
wysokozmi-
neralizowana,
by uzupetnié
wypocone
elektrolity.

'} Strach

przed igta

Weale nierzadko zdarza sie
taka sytuacja: jesteScie w ga-
binecie zabiegowym, piele-
gniarka wkluwa igle w przedra-
mie¢, zeby pobraé krew, a tu nic!
Krew nie chee lecieé! Zwykle ja-
ko$ uda sie ja wreszcie pobrac,
ale skutkiem usilowan moze
by¢é solidny siniak i kilka wklu¢
zamiast jednego. Wiele osob
sadzi, ze dzieje sie tak z powodu
leku przed strzykawka. Strach
strachem, ale mozna nastep-
nym raem sprobowa¢ bardzo
prostej sztuczki. Po prostu na
pol godziny przed pobraniem
krwi trzeba wypi¢ szklanke
wody. Owszem, zwykle podaje
sie, ze na 12 godzin przed za-
biegiem nie wolno nic je$¢ ani
pic. Nie jest to jednak do konica
prawda. Czysta, nieslodzona
i niegazowana woda w takiej
iloéci nie wplynie na wynik ba-
dan, natomiast ulatwi prace
pielegniarki i pozwoli unikna¢
nieprzyjemnych efektéw, po-
niewaz krew lekko sie rozrzedzi
i bedzie latwiej plynac.

ZDJECIA: SHUTTERSTOCK (3)

' W zdrowiu
i w chorobie

Osoby z nadci$nieniem, pro-
blemami z sercem, nerkami lub
schorzeniami gornych drog od-
dechowych czesto slysza od le-
karza pytanie: ,Czy duzo pan/
pani pije?” (nie chodzi bynaj-
mniej o alkohol!). I nie zawsze
odpowiedz: "Bardzo duzo, pa-
nie doktorze” jest ta wlasciwa.
Odpowiednie ,nawodnienie”
jest wprawdzie warunkiem
niezbednym do prawidlowego
funkcjonowania praktycz-
nie wszystkich naszych narza-
dow, jednak picie zbyt duzych
ilosci wody tez moze stwarzac
problemy. Chodzi np. o tych,
ktorym puchna nogi, maja
nadci$nienie albo niektore
choroby nerek (zwlaszcza je-
§li konieczna byla transplanta-
cja tego narzadu). W kazdym
z tych przypad-

gdy intensywnie sig pocimy)
przyspiesza wyplukiwanie
z organizmu niezbednych pier-
wiastkow. Z drugiej strony, jesli
pije sie za malo, nerki maja klo-
poty ze skutecznym usuwaniem
produktéw przemiany mate-
rii. W pewnym uproszczeniu
mozna powiedzied, ze toksyny
pozostaja w organizmie. Jak
widag, przy piciu wody nalezy
stosowaé takie same zasady, jak
przy podlewaniu roslin donicz-
kowych: nie zalewac, ale tez nie
zasuszat. Umiar jest najlepszy!

!} Biegiem

PO nNapoj

Nie ma sportu bez pocenia
si¢. Tym silniejszego, im bar-
dziej intensywne i dlugotrwale
sa ¢wiczenia. Wypocona wode
trzeba uzupelnié, to jasne.
Ale tu pojawia sie problem:
co pié ©. Moze lepsze sg tzw.
napoje sportowe,

kctw n‘erkl s .nad— Wiecej infor- W?bogacgne w w1tva.l—
miernie obciazane. | magji miny i mineraly? Nie
Trzeba tez miec na | natemat dajmy sie zwariowac.
wzgledzie, ze pi- prlla ;'V_trﬁk' Napoje sportowe moze
cie litrami wody Erlgn?nglgw ilepiej smakuja, ale s
o niskiej zawartosci | znajdziesz drozsze, a korzyscizich
skladnikéw mine- | nastronach stosowania wcale nie
ralnych (zwlaszeza | 52:33Wevklu 1 viekeze niz 2 picia wy-
» .Biegaj z Vita : .
podczas upalow, """ ° J sokozmineralizowa-
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Sposéb na zastabniecie. Kiedy robi cisie stabo i masz
wrazenie, ze zaraz zemdlejesz (podczas upatu zdarza sie
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to czesto), popros kogos o zimna wode. Wypij szybko
szklanke lub nawet dwie. To pomoze podniesc cisnienie
i sprawi, ze niemal od razu poczujesz sie lepiej.

nej wody. Wyjatkiem sg sporty
wymagajgce ekstremalnego
wysilku, na przyklad biegi ma-
ratonskie. Spowodowana gwal-
townym poceniem si¢ utrata
elektrolitéw z organizmu jest
wtedy tak duza, ze moze stac sie
nawet grozna dla zycia. Wtedy
napoje wzbogacone w mine-
raly sg niezbedne. Ale w cza-
sie zwyklej przebiezki, cwiczen
w Klubie fitness lub przejazdzki
rowerowej wystarczy woda.

! Troche wody
dla urody?

Smutna wiadomoéé dla
wszystkich, ktorzy wierzyli, ze
picie duzych ilosei wody po-
zwoli zachowaé doskonale
nawilzong i mlodg skore. Nic
z tego! Woda, ktdra wypijamy,
nie dociera do epidermy, czyli
gornej warstwy skory. Stan na-
szej cery zalezy w najwigkszym
stopniu od predyspozycji ge-
netycznych 1 warunkéw srodo-
wiskowych. Tam, gdzie wilgot-
noéé powietrza jest wieksza,
skora jest bardziej nawilzona.
W suchej atmosferze — wysu-
sza si¢. A zatem nawilzacz po-
wietrza bedzie lepszym sojusz-
nikiem w walce o mloda cere,
niz butelka wody.
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