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O znaczeniu wody dla ludzkiego zdrowia

Rozmowa z Elzbietg Sobieszczuk &ndash; dietetyczka, wtascicielkq Gabinetu Dietetycznego Zdrowie "O
znaczeniu wody dla ludzkiego zdrowia".
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[@® znaczeniu wody dla ludzkiego zdrowia z Elzbietg Sobieszczuk &ndash; dietetyczka, wtascicielkg
Gabinetu Dietetycznego &bdquo;Zdrowie&rdquo; rozmawia Marek Dusza.[IIIM.D. Dlaczego woda jest
tak wazna dla utrzymania dobrego zdrowia?

E.S. Poniewaz czlowiek, jak i inne zywe istoty na Ziemi, sktada sie przede wszystkim z wody. Kiedy
sie rodzimy, nasze ciato zawiera az 95 proc. wody. Z wiekiem jej zawarto$¢ maleje, ale wcigz wiekszos¢
naszego organizmu to woda. Co najwazniejsze, woda jest rozmieszczona w organizmie we wszystkich
komoérkach, przestrzeniach wewnatrzkomérkowych i  miedzykomérkowych. Bedac znakomitym
rozpuszczalnikiem, woda stanowi w  ludzkim ciele srodowisko dla wszystkich proceséw zyciowych. Jest
takze substratem (w procesach trawiennych) lub produktem koncowym wielu reakcji biochemicznych.
IM.D. Jakie sg gtéwne funkcje wody w organizmie?

E.S. To prawdziwy &bdquo;omnibus&rdquo; ludzkiego ciata. Woda m.in. transportuje wazne

witaminy rozpuszczalne w niej oraz sktadniki odzywcze (biatko, mineraty). Zwilza réwniez oczy, usta,
btone $luzowg nosa i wspomaga prawidiowe dziatanie narzadéw wewnetrznych. Woda pomaga takze
regulowaé cieptote ciata oraz przeptukuje organizm, usuwajac toksyczne substancje i produkty
przemiany materii. Jest przy tym nie tylko podstawowq substancjg naszego organizmu, ale odgrywa
kluczowg role w bardzo precyzyjnie regulowanej rownowadze wodno-elektrolitowej.

M.D.Bkoro woda jest dla naszego zdrowia tak istotna, to ile nalezy jej pi¢ w ciagu dnia?

E.S. Indywidualne zapotrzebowanie na wode moze dos$¢ znacznie sie rézni¢ w  zaleznosci od wieku,
aktywnosci fizycznej, temperatury otoczenia i  wilgotnosci powietrza. Ale przyjmuje sie, ze osoba
dorosta potrzebuje okoto 2, 2,5 | wody dziennie, poniewaz taka jej ilos¢ jest wydalana przez skore,
ptuca, nerki i przewdd pokarmowy. Jesli chcemy dodatkowo oczysci¢ nasz organizm ze ztogdw i trucizn,
nalezy dostarcza¢ sobie jeszcze okoto litra wody.

M.D. Ale przeciez woda wodzie nieréwna&hellip;

E.S. Zgadza sie. Dla utrzymania dobrej kondycji organizmu, dla wspomagania proceséw naprawczych
w naszych komérkach i narzadach, a przede wszystkim dla zachowania réwnowagi kwasowo-alkalicznej
organizmu najkorzystniejsze jest picie tzw. wody alkalicznej, czyli tej o  korzystnym (zasadowym) pH.
M.D. Dlaczego odczyn pH wody jest tak istotny dla ludzkiego zdrowia?

E.S. Poniewaz zakwaszenie organizmu bardzo nam nie stuzy. Rodzimy sie z wysokim, zasadowym
odczynem pH krwi, wynoszacym 7,44. Z wiekiem pH krwi spada do 7,35 albo jeszcze bardziej.
Wzrostowi kwasowosci krwi sprzyja przewlekly stres oraz wspodtczesna dieta, petna produktéw
zakwaszajacych nasz organizm, jak mieso i wedliny, produkty z biatej maki, stodycze, kawa, stodzone,
gazowane soki.[A zakwaszony organizm to choroby degeneracyjne &ndash; m.in. artretyzm, dna
moczanowa (kwas moczanowy odktada sie w stawach), osteoporoza (organizm starajac sie
&bdquo;odkwasic&rdquo;, pobiera wapn z kosci, co z czasem wywotuje ich
&bdquo;rzeszotowienie&rdquo;, czyli osteoporoze).

M.D. Mozna jakos temu zaradzi¢ bez uciekania sie do srodkéw farmakologicznych?

E.S. Oczywiscie. Najwazniejszym wsparciem w staraniach naszych organizméw o zachowanie
rownowagi kwasowo-zasadowej jest dostarczanie im odpowiedniej ilosci wody o cechach alkalicznych.
Stosujac rownoczesnie zbilansowang diete, bogatg w produkty jak najmniej przetworzone,
najskuteczniej wspomagamy proces utrzymania prawidtowego srodowiska wewnetrznego organizmu.
Trzeba réwniez potozy¢ nacisk na aktywnos$¢ fizyczng oraz zadbac o relaks psychiczny. Wszystkie te
elementy &ndash; jesli je odpowiednio zbilansujemy, zapewnig nam zdrowe, aktywne i dtugie zycie.
M.D.[A co to jest redox i dlaczego naukowcy podejrzewajq, ze jest on bardzo wazny dla naszego
zdrowia?[B.S. W trakcie metabolizmu komdrkowego w naszych organizmach powstaja wolne rodniki,
odpowiedzialne za zuzywanie sie naszych komorek. Wspotczesna wiedza wskazuje, ze ujemny redox
produktéw spozywczych przyczynia sie do ograniczenia uszkodzen na poziomie komdrkowym i sprzyja
procesom samonaprawy organizmu. Ujemny redox maja m.in. Swieze warzywa i wiasnie niektore
wody mineralne.

M.D. Czy w Polsce sgq dostepne tzw. wody alkaliczne?

E.S. Okazuje sig, ze tak i to catkiem blisko, bo w naszym regionie, na Podkarpaciu, tuz obok
Brzozowa odkryte zostato Zzrédio, z ktérego wydobywana jest woda o pH wynoszacym 9,2 &ndash; 9,4 i
potencjale przy zrddle ok.[Rndash; 320 mv. W czerwcu 2013 roku Gtdwny Inspektor Sanitarny uznat
wode z tego zrédta jako naturalng wode mineralng o nazwie JAVA.
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M.D. Kto powinien pi¢ tego rodzaju wode, jak JAVA?

E.S. Wiasciwie kazdy, komu zalezy na zdrowiu. Jest ona korzystna dla ludzi mtodych, aktywnych
fizycznie, bo w czasie kazdego wysitku fizycznego, zaréwno w trakcie gdy pracujemy, jak i gdy np.
¢wiczymy, nastepuje bardzo duze zakwaszenie miesni. Picie wody alkalicznej przed, podczasi po
wysitku podnosi poziom nawodnienia oraz redukuje zakwaszenie i zwieksza wydolno$¢ organizmu.
Réwniez osoby odchudzajace sie powinny wspomagacé swoje starania piciem wody zasadowej. Bardzo
korzystnie dziata tez woda alkaliczna &ndash; systematycznie stosowana &ndash; na osoby dojrzate,
ktore zmagajq sie juz z wieloma schorzeniami. Picie takiej wody jak JAVA, przynosi dtugotrwate efekty,
poniewaz przywraca rownowage zasadowg W organizmie i dostarcza cennych przeciwutleniaczy. Picie
od 4 do 6 szklanek dziennie pomoze kazdemu przywréci¢ witalnos¢ organizmu. Warto  doda¢, ze
badania prowadzone w Japonii od lat 50., wykazaty, ze picie wody alkalicznej poprawia stan zdrowia
m.in. w przypadku takich choréb jak artretyzm, niestrawno$¢ (zgaga!), wysokie cisnienie krwi,
osteoporoza, sktonnosci do migren.

M.D. A czy &bdquo;zwykli&rdquo;, zdrowi ludzie mogq pi¢ wode JAVA?

E.S. Z pewnoscig! Picie wody alkalicznej jest korzystne dla kazdego, bo  wspomaga utrzymanie
rownowagi kwasowo-zasadowej naszych organizméw, co ma kapitalne znaczenie dla zachowania
zdrowia i witalnosci. A poza tym taka woda jest po prostu smaczna, zas$ zaparzona przy jej uzyciu
herbata Iub kawa ma wspaniaty smak i niepowtarzalny aromat.

M.D. Zatem &ndash; pijmy wodg zycia i cieszmy si¢ nim! Dzigkuje za rozmowe.IIINK DO STRONY
GLOWNE] [Gabinet dietetyczny &bdquo;Zdrowie&rdquo;

w Polanczyku OSW &bdquo;Skalny&rdquo;[{dawna Relavia)

ul. Zdrojowa 11,Ipokdj nr 15

Wszystkich zainteresowanych

zapraszamy do kontaktu telefonicznego:

tel.: 13 46 98[D98

tel. kom.: 601 432 356 [[Ilkla_sobieszczuk@poczta.onet.pl

ININK DO STRONY GEOWNE] Wode  pod nazwg JAVA mozna juz naby¢ u wytgcznego dystrybutora -
firmie "WODY KARPACKIE" Sp. z 0.0. z Krosna, ktorej najblizsze  przedstawicielstwo znajduje sie w
Lesku, przy ul. Pitsudskiego 56, tel. =~ 885 811 885.
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informacja: sponsorowana
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