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Woda zrodto zdrowia...

czyli tajemnice wody zamkni etej w butelce

Dziennie pijemy sSrednio niespetna 200 ml wody butelkowanej — to stan  owczo
za mato! Pijemy, gdy czujemy pragnienie — za p6 zno! Uczucie pragnienia
swiadczy o rozpocz etym procesie odwodnienia. Woda z butelki — zero kal  orii,
najwy zsza jako $€ i czysto §¢ potwierdzona badaniami, wydobywana z gt ebi
ziemi, neutralna dla organizmu, nawadnia od srodka, niezb edna do zycia...
Dlaczego pijemy jej wci gz za mato? Poniewa z mamy zte nawyki zywieniowe,
czego dowodem jest coraz bardziej powszechne zjawisko otylo  $ci! Woda
stanowi zasadniczy element nowo opracowanej piramid y Zywienia Instytutu
Zywno $ci i Zywienia. Kampania ,Woda — naturalnie ze  zrodfa”, organizowana
przez Krajow g lzbe Gospodarcz g ,Przemyst Rozlewniczy” pod patronatem
Ministerstwa Zdrowia trwa. Jej celem jest edukacja na temat korzy Sci

wynikaj gcych z picia wody.

Pijmy wi ecej

Przecietny Europejczyk wypija ponad 100 litrow wody butelkowanej rocznie,
Polacy zaledwie 68|, przeliczajgc te wartos¢ na dziennie spozycie, okazuje sie,
ze statystycznie kazdy z nas wypija dziennie $rednio niecate 200 ml wody

butelkowane;!



22 marca obchodzimy Swiatowy Dzien Wody, to jeden dzien w roku, kiedy duzo
mowi sie o wodzie. Krajowa lzba Gospodarcza ,Przemyst Rozlewniczy”, organizator
Kampanii ,Woda — naturalnie ze zrodta”, apeluje, by Swieto wody obchodzi¢
na co dzien poprzez codzienne spozycie ok. 2 litrow wody, tak potrzebnej naszemu

organizmowi.

.Potrzebujemy wody wiecej niz organizm jest jej w stanie wytworzy¢. Woda jest
neutralnym rozpuszczalnikiem, a zatem najzdrowszym ptynem dla naszego
organizmu. Warto wyrobi¢ w sobie nawyk picia co najmniej 2 litréw wody dziennie.
Pijmy jg czesto, malymi tykami, nie dopuszczajmy do uczucia pragnienia”

— przestrzega dr Agnieszka Jarosz  z Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Efekty edukacji i promocji picia wody na szczescie wida¢, w 2009 roku wypilismy

jej niemal dwukrotnie wiecej niz w roku 2000.

.Polacy pijg wode sezonowo, raptowny wzrost spozycia wody przypada na miesigce
letnie, w miesigcach chtodnych nastepuje gwattowny spadek. Pokazuje to, Zze nie
mamy zdrowego nawyku picia wody na co dzien, czesciej siegamy np. po herbate,
kawe” — mobwi Wojciech Rutkowski , Prezes Krajowej Izby Gospodarczej

,Przemyst Rozlewniczy”.

1970r. @ 2 |
Konsumpcja wéd butelkowanych w Polsce
1980r. 6,11 w litrach/mieszkarica w latach 1970-2009
wg szacunkéw KIG”PR”
1990r. 10,0 |
2000r. 351.
2009r. 68 I




Co nam daje picie wody?

* Woda jest doskonalym rozpuszczalnikiem skladnikbw chemicznych,
np. dostarczanych z pozywieniem

» Jest niezbedna w procesie metabolizmu — pomaga formowac kesy, przesuwac
je w uktadzie pokarmowym, pomaga tez w dziataniu enzymow trawiennych

* Transportuje skiadniki pozywienia, enzymy, hormony, produkty przemiany
materii

 Pomaga nam utrzymac statg temperature ciata — to dzieki jej wkasciwosciom
parowania zachodzi proces wydalania ciepta z organizmu (pocenie) w gorgce
dni, czy podczas wysitku fizycznego, woda jest tez swietnym przewodnikiem
ciepta co pozwala ogrza¢ organizm w czasie jego wychtodzenia

» Jest niezbednym skiadnikiem pozywienia, poniewaz zapotrzebowanie na nig
przekracza mozliwosci jej wytwarzania przez nasz organizm"

* Woda nawilza nasze organy od srodka, umozliwiajgc poruszanie sie stawow

i organdéw wewnetrznych, wptywajgc na wyglad naszej skory

Organizm ludzki nie jest w stanie magazynowa¢ wiekszej ilosci wody, dlatego
musimy dostarcza¢ mu jej regularnie, najlepiej pijac wode butelkowang, co daje nam
pewnosé, ze jej sklad, sposdb wydobycia i czystos¢ zostaty potwierdzone na etapie
kontroli jakosci. Pamietajmy jednak, ze woda zawarta jest tez w pozywieniu, gtdbwnie

w warzywach i owocach.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by dorosly cziowiek dostarczat
30ml wody/na kilogram masy ciata/ na dzien, co daje przy $redniej wadze ok. 70 kg,

ponad 2 litry na dobe.

Kiedy woda jest niezb edna?
* W gorgce dni —woda szybciej z nas wyparowuje
* w zimne dni — wydatkujemy wiecej energii na ogrzanie ciata, noszenie cieptej
ciezkiej odziezy
e podczas wysitku fizycznego — parowanie wody z organizmu

* podczas spozycia wysokokalorycznych positkbw — wiecej wody potrzebnej

do procesu metabolizmu



* podczas spozycia produktéw bogatych w btonnik — wieksze straty wody
z katem

* podczas spozycia produktéw o wysokiej zawartosci sodu (sol)

* podczas spozycia alkoholu — alkohol dziata moczopednie, wyprowadza wode

Z organizmu

Instytut Zywno$ci i Zywienia zaleca, by dziennie przecietny dorosty cziowiek
dostarczyt organizmowi co najmniej 2 litry ptynow. ,Warto wybrac taki ptyn, ktory
bedzie najkorzystniejszy dla naszego zdrowia i sylwetki, dlatego zachecam do picia

wody” — zacheca dr Agnieszka Jarosz z 1ZZ.

Gdy nam wody zabraknie...

Jesdli nie dostarczamy organizmowi odpowiedniej ilosci wody, nastepuje proces
odwodnienia, ktéry juz na poziomie 2-3% masy ciata jest odczuwalny dla naszego
ustroju. Jest to szczegllnie niebezpiecznie u malych dzieci, oséb starszych,

u chorych na cukrzyce i kamice nerkowa.
Objawy odwodnienia:

* Dbole i zawroty gtowy

* obniza sie wydolnos¢ fizyczna

* problemy z koncentracjg

e zaburzenia mowy

» zaburzenia elektrolitowe, ktére mogg prowadzi¢ do zaburzen pracy serca

e zmiany cisnienia krwi

e zaparcia

» suchos¢ sluzéwek i zaburzenia wydzielania $liny

e zmniejszenie wydalania moczu, a z nim produktow przemiany materii,
co prowadzi do zatrucia organizmu (dziatanie mocznika i kreatyniny)

e zaburzenie, a nawet zatrzymanie pracy nerek, szybkie zatrucie organizmu
produktami przemiany materii (przy bardzo duzym odwodnieniu)

» zatrzymanie pracy gruczotow potowych i przegrzanie organizmu



Woda zrédto zdrowia, czyli tajemnice wody zamkni  etej w butelce:

Naturalne wody mineralne i zrédlane pochodzg z zasobdéw podziemnych, cechuje

je pierwotna czystos¢ pod wzgledem chemicznym oraz mikrobiologicznym.

Mineralizacja wody:
* niskozmineralizowana o ogolnej zawartosci soli mineralnych do 500 mg/I
* $redniozmineralizowana - zawartos¢ soli mineralnych od 500 do 1500 mg/I

* wysokozmineralizowana - zawartos¢ soli mineralnych powyzej 1500 mg/ I.

Gtowne skiadniki wody naturalnego pochodzenia to

* magnez (Mg)

* wapn (Ca)

* wodoroweglany (HCO3)
» chlorki (CI)

e s6d (Na)

* siarczany (SO3)

o fluorki (F)

« jodki (J)

» zelazo (Fe)

* dwutlenek wegla (CO2).

Warto dobra¢ odpowiedni g wode dla swoich potrzeb zdrowotnych — np. osoby
chore na nadci$nienie tetnicze powinny unika¢ wody o wysokiej zawartosci sodu,

za to dobre sg dla nich wody o wyzszym stezeniu magnezu.

Z kolei dla kobiet w cigzy i niemowlgt najlepsze sg wody zrodlane. Pamietajmy,
ze kaszek i mleka dla niemowlat nie nalezy rozpuszcza¢é w wodach wysoko
zmineralizowanych, poniewaz ich sklad bedzie zaburzal bilans pierwiastkoéw

zawartych w produktach dla najmtodszych.
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Natomiast osoby cierpigce na kamice nerkowg powinny unika¢c wody o wysokiej
zawartosci wapnia, podczas gdy chorzy na osteoporoze powinni szuka¢ wody o jak

najwyzszym stezeniu tego pierwiastka.

Osoby, ktérych praca wigze sie z przebywaniem w wysokich temperaturach
lub z duzym wysitkiem fizycznym, szybciej tracg sO0d i potas, warto uzupetniaé

te niedobory wodg o wysokiej zawartosci tych pierwiastkow.

Na pocz gtku byto zrodto...

Wody mineralne i zrédlane pochodzg z ,naturalnego zrodia” czyli zasobow
podziemnych. Mogg by¢ z nich wydobywane samoczynnym, naturalnym wyptywem
lub otworami wierconymi. Dla celéw produkcyjnych wykonuje sie niekiedy gtebokie
odwierty, by czerpa¢ wode z glebszych warstw wodonosnych. Woda moze byé
rozlewana do butelek tylko pod warunkiem, ze jest odpowiedniej jakosci, co jest
potwierdzane badaniami kontrolnymi oraz szczegdétowg oceng jakosci wody

i warunkéw geologicznych.

.1akze proces wydobycia wody i jej rozlewanie musi odbywac sie w odpowiednich
warunkach, ktére zabezpieczajg wode przed kontaktem z zewnetrznym
zanieczyszczeniem i umozliwiajg zachowanie pierwotnej czystosci oraz naturalnego
skiadu mineralnego i naturalnych wiasciwosci kazdej wody. Takze opakowania
powinny gwarantowac¢ petne bezpieczernstwo zdrowotne konsumenta” — podkresla
dr Teresa Latour =z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego Panstwowego

Zaktadu Higieny

.Naturalne wody butelkowane nie podlegajg procesom uzdatniania. Wymdg ten
potwierdzajg obowigzujgce przepisy oraz wszystkie instytucje powotane w Polsce
do kontroli stanu sanitarnego i dobrych praktyk produkcyjnych” — dodaje

dr Mieczystaw Kucharski  z Krajowej Izby Gospodarczej ,Przemyst Rozlewniczy.

Wiecej informacji na temat korzysci dla zdrowia wynikajgcych z picia wody

butelkowanej na stronie Kampanii www.wodazezrodla.pl
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Krajowa lzba Gospodarcza ,Przemyst Rozlewniczy”

Krajowa Izba Gospodarcza obchodzi w tym roku swdj jubileusz — 10- lecie istnienia,
zrzesza 80 czlonkdéw. Jest organizacjg samorzgdowg dziatajgcg od 2000r w oparciu
o ustawe o izbach gospodarczych. KIG ,Przemyst Rozlewniczy” zrzesza
producentéw naturalnych wéd mineralnych, zrédlanych i napojow bezalkoholowych
oraz firmy obstugujgce te branze jak producenci, maszyn, urzgdzen, opakowan,

dodatkoéw do napojéw.

Cele i zadania Izby:

1. integrowanie s$rodowiska przemystu rozlewniczego, popieranie rozwoju
produkcji i ustug zwigzanych z tym przemystem

2. oddzialywanie na poprawe jakosci wodd butelkowanych i napojow
bezalkoholowych

3. reprezentowanie interesow czionkow wobec organdw administracji rzgdowej
I samorzgdowej oraz innych podmiotow gospodarczych

4. opiniowanie przepisow prawnych dotyczacych przemystu rozlewniczego
I wptywanie na ich zmiany

5. promocja dobrych wdd mineralnych i zrédlanych oraz napojéw poprzez

uswiadomienie spoteczenstwa w tym zakresie

Ponadto Izba prowadzi dziatalnos¢ szkoleniowg i wydawniczg, wspoOtpracuje
z organizacjami zagranicznymi, jednostkami naukowymi i innymi organizacjami

samorzgdu gospodarczego.

Kontakt: KIG ,PR” lwona Peret, tel. 22 622-40-97, email: biuro@kigpr.pl, ul. Zurawia
32/34, 00 - 515 Warszawa




