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akie znaczenie ma wo-

da w zyciu czlowieka?
Warunkuje zycie na Zie-

mi, a takze funkcjono-

wanie ludzkiego organi-

zmu. Jest odpowiedzialna za
metabolizm, kraZenie, przewo-
dzenie impulséw nerwowych
i regulacje temperatury ciata.
Jednym stowem - woda bierze
udzial we wszystkich proce-
sach komoérkowych i ogélnou-
strojowych, a zycie bez niej by-
toby niemozliwe. Dlatego tez
regularne spozywanie wody
jest tak istotne do prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu.
22 grudnia 1992 roku Zgro-
madzenie Ogodlne Organizacji
Narodéw Zjednoczonych u-
chwalito Swiatowy Dzien Wo-
dy (World Water Day), ktory ob-

chodzony jest corocznie 22
marca. Swieto zostato powota-
ne w czasie konferencji Szczyt
Ziemi, a jego celem jest zwroce-
nie uwagi na znaczenie wody
oraz zZrOwnowazonego zarza-
dzania zasobami wody pitnej.
Woda spelnia szereg funkcji
w zyciu czlowieka. Nalezy do
niezbednych sktadnikéw po-
karmowych oraz jest podsta-
wowym sktadnikiem wszyst-
kich komérek, tkanek oraz pty-
noéw ustrojowych. Woda stano-
wi rowniez Srodek transportu,
ktory umozliwia przeptyw sub-
stancji mledzy komoérkami.
Wszystkie przyjmowane skiad-
niki odzywcze z pokarmow sg
tmnsportowane oraz wchiania-
nie wilasnie z udziatem wody.
Woda nadaje pokarmom row-
niez dodatkowa energie. Dzieki
temu czasteczki pozywienia sg
zdolne do przekazywania tej
energii w procesie trawienia. Co
wiecej, woda chroni DNA przed
uszkodzeniami i poprawia

efektywnosc jego mechaniz-
mow, a takze utrzymuje tempe-
rature ciala na odpowiednim
poziomie. W przeciwienistwie
do innych substancji, woda
charakteryzuje sie wysokim
cieptem wiasciwym, co spra-
wia, Ze jest zdolna do absorbo-
wania i utraty ciepta bez wigk-
szych wahan temperatury. Ta-
kie wlasciwosci wody sprawia-
ja, Ze w organizmie nie wyste-
puja skoki temperatury, co oz-
nacza, ze komorki sg chronio-
ne przed uszkodzeniem w wy-
niku znaczacych zmian tempe-
ratury. Ponadto, istotng rolg
wody jest rowniez usuwanie
szkodliwych substancji z orga-
nizmu. W zwigzku z réznorod-
nymi procesami, kazdego dnia
zawartoS¢ wody w naszym or-
ganizmie maleje. Niestety ludz-
kie ciato nie posiada zdolnosci
do magazynowania wody, co
oznacza, ze jej straty nalezy
uzupelniaé w sposéb regularny

oraz systematyczny. - Orga-

nizm czlowieka skiada sie az
W 60% wiasnie z wody. Jest ona
potrzebna miedzy innymi do
prawidtowego przebiegu pro-
cesu trawienia, zabezpieczenia
narzadéw wewnetrznych oraz
zapewniania wiasciwej ruchli-
wosci stawow. Ze wzgledu na
pelnione funkcje, zawartos¢
wody w organizmie powinna
byc ciagle utrzymywana na sta-
tym poziomie. Z tego powodu
zaleca sie codzienne spozywa-
nie wody o odpowiednich daw-
kach. Minimalna ilo$¢ ptynéw,
ktore kazdego dnia nalezy do-
starczy¢ do organizmu to 1,5 li-
tra - przyznaje Marta Gierlach,
dietetyk z centrum doradztwa
dietetycznego ,,Fitazja - apetyt
na zdrowie”.

Spozycie wody zmniejsza
ryzyko wystgpienia roznorod-
nych dolegliwosci. Nalezg do
nich zaparcia, przeziebienia,
wystepowanie kamieni nerko-
wych czy infekcji drog odde-
chowych. Co wiecej, regularne

przyjmowanie wody wplywa
rowniez pozytywnie na bole
oraz wzdecia brzuchairozstro-
je zoladka. Woda moze mieé
znaczacy wplyw na nasze sa-
mopoczucie. Dostarczajac or-
ganizmowi odpowiednig ilos¢
wody, wptywamy rowniez na
kondycje skory, ktéra w szcze-
g6lny sposob odczuwa braki
wody w organizmie. Wlasciwe
nawodnienie warunkuje jej na-
wilzenie, kt6re z kolei odpowia-
daza gladkos¢, miekkosé oraz
elastycznos¢ skory. Warto tak-
ze wiedzieé, ze woda jest na-
szym glownym sprzymierzei-
cem podczas odchudzania. Pi-
cie wody to dobry spos6b na
zredukowanie masy ciala, a jej
reg[ﬂame Spozywanie pomaga
osiggnac wymarzona sylwetke.
Wypracowanie nawyku co-
dziennego a przy tym regular-
nego spozywania wody ]est
osiggnigciem, ktére wspomoze
prawidlowe funkcjonowanie

organizmu. @
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