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IPodstawowe

informacje o wodzie

Jestesmy z wody.

Woda - bezbarwny i bezwonny ptyn jest niezbedny
do zycia wszystkim stworzeniom na Ziemi. Wszystkie
formy zycia rozwinely sie w wodzie i to ona jest pod-
stawowym sktadnikiem zywych organizmow.

Ustréj dorostego cztowieka w okoto 50-70% zbudo-
wany jest z wody. W przyblizeniu 3/4 tej objetosci
zamkniete jest w przestrzeniach wewnatrzkomorko-
wych, a pozostata czes¢ kragzy na zewnatrz komorek,
bedac gtownie sktadnikiem krwi i ciat limfatycznych.
Sposérod organow cztowieka najwiecej wody zawiera-
ja: watroba — okoto 68%, nerki, serce i ptuca ok. 80%
oraz mézg - 74.5%. Woda jest tez podstawg ptynow
i wydzielin ustrojowych — krew zawiera okoto 86%,
a sok zofadkowy - 97%.

Z wiekiem zawartos$¢ wody w organizmie zmniejsza
sie, 0siggajac u ludzi starszych od 54% - dla mezczyzn
do 46% - dla kobiet. Z uptywem lat spada jej udziat
w skdrze, a wzrasta zawartos¢ w miesniach.
Budowanie, rozpuszczanie, transportichtodzenie
- cztery podstawowe funkcje wody w organizmie. Jest
niezbedna do trawienia, wchifaniania i przenoszenia
pokarmu oraz usuwania zbednych produktéw prze-
miany materii, w tym rowniez zwigzkow toksycznych.
Jej rola rozpoczyna sie juz w jamie ustnej, gdzie
umozliwia formowanie keséw pozywienia,
a potem przesuwanie tresci pokarmowej w prze-
wodzie pokarmowym. Wspotpracuje z enzymami
trawiennymi i pozwala na lepsze wchtanianie skfad-
nikow odzywczych do krwi, ktéra przenosi je pdzniej

do kazdej komorki organizmu. Transport mineratéw

do i od komorek zachodzi na drodze przenikania
przez na wpodt przepuszczalng membrane komorki
wiasnie za pomocg wody.

Woda jako sktadnik krwi rozprowadza ciepto oraz
usuwa jego nadmiar w organizmie. Kiedy temperatu-
ra otoczenia jest wyzsza niz temperatura skory, orga-
nizm oddaje ciepto dzieki parowaniu wody dostajacej

sie na powierzchnie skory w postaci potu.

Czy wiesz, ze:

Kazdego dnia przez nasze ciato przemieszczajq sie
tysigce litréw wody. W ciggu 24 godzin przez nerki
przeptywa okoto 2000 litréw, a przez mézg 1400
litréw ptynéw. Bez wody nie przezyjemy wiecej
niz kilka dni, bez jedzenia - mozemy przetrwac
znacznie dtuzej. Juz 10% ubytek wody z organizmu

powoduje catkowitg niezdolno$¢ do wykonywania

jakiegokolwiek wysitku fizycznego. Gdy straty wody

przekraczajg 20-22% cztowiek umiera.




W celu utrzymania dobrej formy podczas ¢wiczen,

»,nawadnianie” organizmu najlepiej rozpoczac

juz na kwadrans przed planowana aktywnoscia.

Wystarczy wypic sporg szklanke zimnej wody na
10 - 15 minut przed ¢wiczeniami, a nastepnie okoto
pot szklanki mniej wiecej co kwadrans przez caty
czas ¢wiczen. Takie postepowanie pozwala na
utrzymanie optymalnego wydzielania potu oraz

obnizenie temperatury ciata.

Niewielkie ilo$ci wody w przestrzeniach miedzyko-
maorkowych zabezpieczajg i zwilzaja $cianki. Woda
amortyzuje mdézg, gatki oczne, rdzert kregowy.
U kobiet w cigzy — ochrania ptéd. Zmniejsza réwniez
tarcie, poniewaz wchodzi w sktad substancji znajdu-
jacej sie w stawach. Umozliwia takze przesuwanie
sie narzadow wewnetrznych w jamie brzusznej.
Utrzymujac odpowiednie nawilzenie ptuc, pozwala
nam oddychac.

Tylko stale uzupetniajac wode zapewniamy
sobie prawidiowe funkcjonowanie organizmu.
Picie wiekszej ilosci wody jest niezbedne pod-

czas choréb z wysoka goraczka, poniewaz tylko

tak mozemy zapobiec przegrzaniu. Ta sama za-
sada dotyczy picia wody podczas ciezkiej pracy
czy uprawiania sportu.

Podczas wysitku fizycznego ptyny nalezy pi¢ powoli,
matymi tykami. Pierwszy tyk dobrze jest trzymac
dtuzsza chwile w ustach, zeby dzigsta i jama ustna
nasaczyty sie wilgocia. Wypicie szklanki napoju, czyli
okoto 200 — 250 ml, nie powinno trwac krécej niz
1 minute. Ptyny powinny by¢ lekko schtodzone,
co ufatwia wchianianie i jednoczesnie obniza tempe-

rature ciata.

Nasze wodne potrzeby.

Cztowiek nie moze magazynowac wiekszej ilosci
ptyndw. llos¢ wody, ktdrej potrzebuje nasz organizm,
zalezy od temperatury otoczenia, stopnia aktywnosci
fizycznej, masy ciata, stanu fizjologicznego i wieku.
Zmienia sie takze wraz z wilgotnoscig powietrza
- w klimatyzowanych pomieszczeniach, w sezonie
grzewczym, w warunkach duzego mrozu, w wietrzne
dni, czy na duzych wysokosciach wilgotno$¢ powie-
trza spada nawet do 10%.

Minimalna ilo$¢ wody zabezpieczajgca potrzeby
organizmu, szacowana jest na poziomie od 800 do
1000 ml na dobe.

Osobom dorostym zaleca sie spozycie srednio
od 1.5 do 2 litréw ptynéw na dobe, a facznie z wodg
zawarta w zywnosci okoto 3 do 3.5 litra dziennie
w celu unikniecia odwodnienia organizmu oraz po-
zbycia sie z niego wszystkich szkodliwych substancji.
Interesujace jest takze to, ze rodzaj diety réwniez
warunkuje zapotrzebowanie na wode. Wegetarianie
poprzez spozywanie znacznej ilosci owocow i wa-
rzyw dostarczaja swojemu organizmowi spore ilosci
wody w formie pokarmdw statych. Dla uzupetienia

dziennego zapotrzebowania na wode wystarcza
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im juz wypicie tylko 1 do 1.5 litra ptynéw dziennie.
,Miesozerni” powinni pi¢ wiecej wody - co najmniej
2 litry dziennie. Ich dieta jest ubozsza w owoce
i warzywa, a wystepujace w miesie i nabiale sol oraz
biatko stymuluja wytwarzanie hormonow zwezaja-
cych naczynia krwionosne i podnoszacych cisnienie
krwi. Obnizajg one ukrwienia nerek, w wyniku czego

spada ich zdolnos¢ filtracyjna.

Kto chce pi¢ - pije za p6zno.

Kiedy wydaje nam sie, ze powinnismy siegna¢ po
szklanke wody? Pragnienie pojawia sie gdy ubytek
wody w organizmie siegnie od 1 do 1.5% jej catkowitej
zawartosci w naszym ciele. Jego osrodek znajdujgcy
sie w moézgu (w podwzgorzu) daje znak organizmowi,
Ze czas uzupetni¢ wode. Bezposrednia tego przyczyna
jest zwiekszenie stezenia 0socza, a gtownie takich jego
skfadnikow jak sod i potas. Sytuacje taka powoduje
brak spozywania ptynéw, zjedzenie czego$ stonego,
stodkiego lub nadmierne pocenie sie.

Niektorzy badacze uwazajg, ze bodziec wzbudzajacy
pragnienie dociera z osrodkowego uktadu nerwo-

wego z pewnym opdznieniem. W chwili gdy go

Czy wiesz, ze:

Podczas podrézy samolotem dodatkowe spozy-

wanie wody zmniejsza zmeczenie spowodowane
dtugotrwatym lotem. Na p6t godziny/godzine przed
podréza wypij jedna/dwie szklanki wody. Uzupetniaj

ptyny jak najczesciej, takze w trakcie lotu.

odczuwamy nasz organizm jest juz nieznacznie
odwodniony. Mozna wiec stwierdzi¢: komu sie chce
pi¢ - pije za pdzno. Jezeli zignorujemy te sygnaty,

mdzg wysle informacje do nerek. Wtedy zwieksza

ZALECANE NORMY SPOZYCIA WODY

Kobiety karmigce

Kobiety ciezarne

Kobiety 19-70 lat i powyzej
Mtodziez zeriska 14-18 lat
Dziewczeta 9-13 lat
Mezczyzni 19-70 lat i powyzej
Mtodziez meska 14-18 lat
Chtopcy 9-13 lat

Dzieci 4-8 lat

Dzieci 1-3 lat

0,0 0,5 1,0

1,5 2,0 2,5 3,0 35 4,0

WODA - LITRY/DZIENNIE

Dzienny poziom zalecanego spozycia wody dla réznych grup ludnosci (facznie ptyny + woda z zywnosci)
wg Dietary Reference Intakes, National Academy of Sciences, Food and Nutrition Board, USA

www.kroplabeskidu.pl
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Przebywajac na duzych wysokosciach potrzebujesz

wiecej ptyndw, niz w normalnych warunkach.

Jest to spowodowane nizsza wilgotnoscia otaczaja-

cego cie powietrza.

one wchfanianie zwrotne wody i zredukujg produkcje
moczu. Nie powinnismy wiec czekac az do chwili gdy
poczujemy pragnienie.

Aby rzeczywiscie ,sie nawodnic’, trzeba kontynuowac
picie nawet po ugaszeniu pragnienia. Zaspokajajac
tylko uczucie pragnienia uzupetniamy ubytki
wody jedynie w 65-70%. Warto tez pamietag,
7e trwate odczuwanie pragnienia - pomimo regular-
nego spozywania ptynéw - moze by¢ symptomem
cukrzycy i wymaga pilnej konsultacji lekarskiej. Osoby
7 zaburzonym mechanizmem odczuwania pragnie-
nia, czyli najczesciej ludzie starsi, powinny pamietac
o regularnym przyjmowaniu ptynow.

Mate dzieci czesto nie potrafig jeszcze wyartykutowac
swoich potrzeb, powinny by¢ wiec regularnie pojone
przez rodzicdw, a z wiekiem uczone regularnego

siegania po picie.

Unikajmy ujemnego bilansu.

Dorosty, zdrowy cztowiek traci $rednio od 2 do 3 litrow
wody na dobe. Straty muszg by¢ wyrownywane,
poniewaz zawartos¢ wody w organizmie powinna
utrzymywac sie na statym poziomie. Jesli bilans
wody jest ujemny, zachwiana zostaje rbwnowaga
pracy catego ustroju. Przy zwiekszonym wydalaniu
wody - na przyktad poprzez pocenie sie w wysokiej
temperaturze lub podczas choroby - nalezy spozy¢
odpowiednio wiecej ptynéw dla wyréwnania bilansu.
W przeciwnym wypadku grozi nam odwodnienie,
czyli deficyt ptyndw - zwany rowniez dehydratacja.
Najwazniejszg role w wodnej gospodarce organizmu
odgrywaja nerki. llos¢ wody wydalanej przez te orga-
ny ulega bardzo duzym wahaniom, gdyz u zdrowych
osobnikdéw objetos¢ moczu zalezy od ilosci dostar-
czanych ptynéw i rodzaju diety. Zwykle jest to okoto
1400 ml. Przy spozyciu pokarmu dostarczajacego
okoto 3000 kcal/dobe w procesach przemiany materii
powstaje od 30 do 60g substandcji statych, ktére musza
by¢ usuniete z organizmu. Aby nerki mogty wydalic¢
te niepotrzebne substancje niezbedne jest minimum
600m| wody dostarczonej z pozywieniem. Proces ten
przebiega jednak znacznie efektywniej, jesli spozywa-
my dwu/trzykrotnie wiecej wody.

Na objetos¢ i zageszczenie wydalanego moczu wpty-
wa takze wazopresyna — hormon produkowany przez
przysadke mézgowa. Im wiecej sie go wydziela, tym
ekonomiczniej organizm reguluje wydalanie moczu.
Wypicie alkoholu, czy kawy zawierajacej kofeine ha-
muje wydzielanie wazopresyny i prowadzi do zwiek-
szonego wydalania moczu. Podobnie negatywny
wptyw na wydzielanie tego hormonu maja takie
czynniki jak bol, stres, zwiekszony wysitek fizyczny czy

nikotyna.
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Wazng droga wydalania wody sg tez ptuca. Wdychane
powietrze ma matg wilgotno$¢, natomiast powietrze
wydychane, na skutek kontaktu z krwig w pecherzy-
kach ptucnych, jest nasycone woda. Straty tg droga
moga dochodzi¢ nawet do 2 litréw dziennie, szcze-
golnie w warunkach zwiekszonej wentylacji ptuc,
spowodowanej na przykfad wysitkiem fizycznym,
podwyzszong temperaturg ciata, a takze mniejszym
stezeniem wody w powietrzu, jak ma to miejsce na
duzych wysokosciach. W przecietnych warunkach
klimatycznych tracimy z wydychanym przez ptuca
powietrzem znacznie mniej wody, bo okoto 400 ml
dziennie.

Kolejnym organem, za pomoca ktérego organizm
wydala wode jest skéra. Pocenie sie trwa nieustannie,
nawet jesli tego nie odczuwamy. Co wiecej, skéra od-
daje wode takze w warunkach odwodnienia organi-
zmu. W normalnej temperaturze i wilgotnosci dorosta
osoba traci od 25 do 50 ml wody na godzine. W czasie
wysitku lub przy zwiekszonej temperaturze powietrza
cztowiek traci wraz z potem elektrolity, zwtaszcza
jondéw sodowych i chlorkowych. Z tego wzgledu przy
wysokich temperaturach otoczenia nalezy pi¢ wode

wysokozmineralizowang lub nawet zwyktg wode

z domieszka soli kuchennej.

Przyczyna bdlu gtowy, ktéry pojawia sie nazajutrz
po spozyciu alkoholu, jest miedzy innymi niedobér

ptynéw - aby ,przerobi¢” jedna czes¢ alkoholu nasz

organizm potrzebuje az o$miu czesci wody.

Skutki niedoboru wody.

Nawet lekki deficyt wody jest szybko odczuwalny.
Pragnienie, wysychanie jamy ustnej i rozdraznienie
to pierwsze sygnaty alarmowe. Potem pojawia sie
bezsennos¢, zaczerwienienie skory, utrata apetytu,
ostabienie, zmeczenie i bole gtowy oraz zaburzenia
koordynacji ruchu. Niedobor wody to takze spadek
koncentracji, zaktécenia pamieci oraz dolegliwosci
trawienne. Zmniejsza sie ilos¢ moczu i wydalanie
produktéw przemiany materii powodujacych zatru-
cie organizmu. Przedtuzajacy sie stan odwodnienia
prowadzi do kamicy nerkowej, poniewaz przez nerki
ptynie wéwczas bardzo duzo zageszczonego moczu.
Do typowych skutkow braku wody zalicza sie takze
obstrukcje, zmiany artretyczne spowodowane ogra-
niczeniem elastycznosci chrzastek i zmniejszeniem
sprawnosci stawdw oraz migreny, chroniczne zme-

czenie i podatnos¢ na stres.

www.kroplabeskidu.pl




Kawa nasila wydalanie wody z organizmu. Dlatego
dobrze jest, zwyczajem Witochdéw, wraz z kawa
wypic szklanke wody. Uzupetni ona ubytek ptynow,
ale takze podkresli witasciwosci smakowe kawy.
Szklanka wody powinna tez towarzyszy¢ herbacie,

czekoladzie do picia, lampce wina czy napojom

zawierajacym kofeine.

Aby poranna kawa tagodnie cie pobudzita dobrze

jest wypic¢ razem z nig szklanke chtodnej wody.

Niska temperatura koi zotadek, ktéry rano moze by¢
szczegOlnie wrazliwy na obecne w kawie substan-

cje drazniace.

Odwodnienie 2-3% wodyw masie ciatapowoduje
wyrazne obnizenie wydolnosci fizycznej ustroju
-nawet 0 20-30%. Utrata 5-8% wody skutkuje powaz-
nymi zaktéceniami w metabolizmie i funkcjonowaniu
narzadéw. Gdy ubytek ptynéw przekroczy 20%

w stosunku do masy ciala, cztowiek umiera.

Gdzie szuka¢ wody?

Niemal wszystkie produkty spozywcze zawierajg

wode. Wyjatkiem jest cukier oraz smalec, gdzie woda
wystepuje w minimalnych ilosciach. Najwieksza
zawartos¢ wody majg owoce i warzywa. Dostarczaja
one okoto 18-20% objetosci ptyndw przyjmowanych
w ciggu dnia. Produkty mleczne stanowig okoto 10%,
pieczywo i produkty zbozowe okoto 8% a mieso i jego
przetwory 2% konsumowanych ptynéw dziennie.
Najlepszym sposobem pokrycia dziennego zapo-
trzebowania na ptyny jest zaspakajanie pragnienia
naturalng wodga Zrédlang lub niskozmineralizowana,
niskosodowga woda mineralng, a takze picie rozwod-
nionych sokéw oraz niestodzonych herbat owoco-
wych i ziofowych. Napoje alkoholowe, kawa i czarna
herbata mimo tego, ze w wiekszosci sktadaja sie
z wody nie powinny by¢ wliczane do puli spozywa-
nych ptyndw, poniewaz zwiekszajg diureze (maja
wiasciwosci moczopedne). Osoby przyzwyczajone
do codziennej porcji kawy, czy herbaty powinny (ko-
niecznie!) wypija¢ dodatkowo szklanke czystej wody.
Do stabo zaspakajajacych nasze pragnienie pro-
duktow spozywczych nalezg takze mleko i napoje
mleczne (ktére zaliczy¢ nalezy raczej do kategorii
ptynnych pokarmoéw). Zawierajg one znaczne ilosci
weglowodandw spowalniajgcych opréznianie zotad-
ka, a tym samym wchtanianie ptynéw. Skutkiem tego
jest obnizenie skutecznosci i szybkosci nawadniania
organizmu.

Catkowitg objetos¢ przyjmowanych ptynéw nalezy
roztozy¢ réwnomiernie na okoto 10 porcji spozywa-
nych w ciggu catego dnia. Przynajmniej potowa tej
ilosci powinna by¢ dostarczana w postaci naturalnej
wody Zrédlanej lub mineralnej.

llos¢ dostarczanej z pozywieniem wody zalezy od
sposobu naszego odzywiania. Dobrze skomponowa-
na dieta dostarcza okoto péttora litra wody. Dodat-

kowe péttora do dwaodch litréw powinnismy spozyc
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w postaci napojow. Jesli jednak doktadnie przyjrzymy
sie naszej codziennej diecie, moze sie okaza¢, ze
nie nalezy ona do tych dobrze skomponowanych
a ilos¢ wody jaka spozywamy jest znacznie nizsza niz
wymagana. Oto przykfady dwoch sposobéw odzy-
wiania — pierwszy, sktadajacy sie z pieciu zalecanych
przez zywieniowcow positkdw, ktory dostarcza okoto
1400 ml wody; i drugi, zdecydowanie niepoleca-
ny, ale wziety prosto z zycia, ktéry dostarcza okoto
600 ml wody.

|- 1346 ml wody

| sniadanie: mleko z ptatkami zbozowymi (226 ml
wody), butka z mastem, jajkiem i pomidorem (142 ml
wody)

I $niadanie: jogurt naturalny i spory owoc, np. gruszka
(193ml wody)

Obiad: zupa cebulowa (228 ml wody), toso$ smazony
z ziemniakami (193 ml wody), satata z sosem winegret
(102 ml wody)

Podwieczorek: ciasto drozdzowe (20 ml wody), spory
owocg, np. jabtko (86 ml wody)

Kolacja: kanapka z ciemnego pieczywa z margaryna,

poledwicg drobiowa i ogdrkiem (156 ml wody)

‘ ° ; . :

Czy wiesz, ze:
Soki owocowe powinno pi¢ sie po rozcienczeniu
woda. Nie tylko pozwala to na bardziej skuteczne

zaspokojenie pragnienia, ale takze ogranicza spo-

zycie kalorii wraz z dieta.

Il $niadanie: kanapka z mastem, zéttym serem i safata
(44 ml wody)

Lunch: safatka z awokado, turiczyka i jogurtu (280ml
wody)

Podwieczorek: ciasto drozdzowe (20 ml wody), spory

owoc, np. jabtko (86 ml wody)

Il - 570 ml wody Kolacja: risotto z miesem drobiowym i warzywami:
| $niadanie: batonik czekoladowy do porannej kawy (130 ml wody)

(10ml wody)

Produkt % zawartosci wody

napoje, soki, mleko, herbata, kawa

Swieze owoce, warzywa lisciaste i kapustne

warzywa okopowe — np. marchew, pietruszka, seler

mieso, dréb, ryby, jaja, sery

pieczywo, ciasta

suche nasiona roslin strgczkowych — np. fasola, groch, soja, soczewica

suche maki, kasze, makarony

Zawartos¢ wody w produktach spozywczych [%], wg Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka.
Ciborowska H., Rudnicka A., PZWL, 2000

www.kroplabeskidu.pl
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Czy wiesz, ze:

Dla kondycji skory znaczenie ma takze to, jaka woda

.10

sie myjemy. Szczegdlnie wrazliwa jest skora twarzy.
Kto nie wyobraza sobie codziennej toalety bez
uzycia wody powinien starac sie my¢ twarz woda
miekka. Niestety taka woda rzadko ptynie z naszych
kranéw, dlatego do zmywania twarzy zaleca sie

wody zrédlane.

Woda i codzienna pielegnacja.

Woda to niezwykle skuteczny, a jednoczesnie nie-
doceniany preparat pielegnacyjny. Wiotczenie skory
postepujace z wiekiem spowodowane jest ubytkiem
wody, co w konsekwencji przyczynia sie do powsta-
wania zmarszczek. Jedrnos¢ skory zalezy bowiem
w duzej mierze od stopnia jej nawilzenia. Najwiecej
wody — bo okoto 80% -wystepuje w skdrze wiasciwej,
najmniej w warstwie rogowej naskorka - do 13%.
Jesliilos¢ ta zmaleje o kilka procent, zaburzone
zostaje funkcjonowanie skory. Nie ma mozliwosci
trwatego nawilzenia skory poprzez zanurzenie jej
w wodzie, za to proces nawilzania mozna skutecz-
nie wspomaoc pijac duze ilosci zalecanych ptyndw.
Jezeli pijemy ich za mato skutki sg natychmiastowe.

Skora traci elastycznosc i miekkos¢. Potem zaczyna

sie tuszczy¢ i piec. Staje sie réwniez nadwrazliwa
i podatna na uczulenia.

Woda nie tylko nawilza nasza skore od we-
wnatrz, ale takze jg oczyszcza. Rozpuszczone
w niej zwigzki mineralne, gtéwnie wodoroweglany,
siarczany, chlorki, séd, potas, wapn i magnez uspraw-
niaja przemiane materii, a sama woda umozliwia usu-
wanie toksyn. Wiasciwe nawadnianie organizmu nie-
gazowanga woda niskosodowa to najlepsza forma walki
z dotykajacym sporg liczbe kobiet problemem skorki

pomaranczowe).

Woda podczas diety.

Nie bez znaczenia jest rowniez rola wody jako skfad-
nika diet odchudzajacych. Woda nie dostarcza kalorii,
a spozywana przed positkiem skutecznie ogranicza
nasz apetyt, zmniejszajac ilos¢ wolnej przestrzeni
w zotadku. Dietetycy méwig o koniecznosci picia
wiekszej ilosci wody podczas odchudzania, aby wspo-
maoc usuwanie z organizmu szkodliwych produktow
przemiany materii.

Woda pomaga w wyptukiwaniu z organizmu szkod-
liwych zwigzkéw powstajacych w wyniku spalania
ttuszczoéw. Na wodzie bazuja rowniez popularne
diety oczyszczajace, ktoére nakazuja spozywanie co
najmniej 6 szklanek wody dziennie. Jednga szklanke
przy kazdym positku oraz jedng lub dwie pomiedzy
positkami. Wypita woda pomaga watrobie, ukta-
dowi limfatycznemu, nerkom oraz skérze uwalniac

i wydalac toksyny.

~Nawadniacze” i ,gasiciele”.

Naturalne wody mineralne i Zrédlane znane s3
w Polsce od co najmniej dwoch wiekéw. Ale dopiero
w ciggu ostatnich lat zaczeliémy odkrywac je na

nowo. Spozycie waod, ktére w 1992 roku wynosito

Cato$c¢ praw autorskich do niniejszego raportu przystuguje Coca-Cola Poland Services Sp. z 0.0. Cytowanie fragmentdw raportu w publikacjach prasowych oraz wykorzystanie raportu
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rocznie zaledwie 12 litréw na jednego mieszkan-
ca, obecnie siega 40 litrow. | ciaggle rosnie. Chociaz
w poréwnaniu z mieszkaricami Unii Europejskiej,
ktorzy wypijaja $rednio 84 litry (a Wiosi nawet 160
litréw na osobe) mamy jako nardd wcigz duzo
do nadrobienia.

Wystarczy przyjrzec sie czterem typom konsumentow
wody, ktore, na zlecenie niemieckiego producenta
wod mineralnych Gerolsteiner, wyrdznit instytut
badan rynkowych Rheingold aby zawyrokowac,
ze Polacy sa raczej ,gasicielami” niz ,nawadniaczami”.
Oto te cztery typy:

Typ | - the thirst-quencher - “gasiciel pragnienia”
Woda jest dla niego przede wszystkim sposobem
na zaspokojenie pragnienia. To cztowiek z reguty
powyzej czterdziestki, pijacy ogromne ilosci wody.
Pije tylko wtedy, kiedy jest wyjatkowo spragnio-
ny. Czynnos¢ te traktuje jak prawdziwe wyzwanie,
a problem stojacy przed nim to pokonanie ,oporu
materii” i wlanie w siebie ogromnych ilosci - z reguty
gazowanej - wody. Miarg osiggnietego sukcesu jest
rozmiar wypetnionego woda brzucha.

Typ Il - the continuous moisturizer - “niestrudzo-
ny nawadniacz”. To fetyszysci picia - mtodzi ludzie
napotykajacy w zyciu na pietrzace sie obowiazki, np.
mtode pracujace matki, czy studenci podejmujacy
dodatkowe prace. W grupie tej spozycie wody jest
nieustanne i regularne, a jednoczesnie ich pragnienie
nigdy nie gasnie. Dla,nawadniaczy” najwazniejsze jest
utrzymanie zréwnowazonego przeptywu wody w or-
ganizmie - czyli bilansu wodnego. Najczesciej wybie-
rajg wode niegazowana. Jej pochodzenie (Zrodto) jest
nieistotne, wazna jest natomiast marka wspotgrajaca
7 0sobowoscig "niestrudzonego nawadniacza”

Typ Il - the duty drinker —,pijacy z obowiazku”.

Przedstawicielami tej grupy moga by¢ zaréwno

mezczyzni, jak i kobiety w réznym wieku. Picie wody
nie jest dla nich ani przyjemnoscig, ani jakimkol-
wiek doznaniem - to raczej wypetnienie obowiazku.
,Pijacy z obowigzku” siegaja rowniez po inne na-
poje niz woda, co wyzwala w nich poczucie winy.
,Obowigzkowi" wybieraja wode z niewielkg zawartos-
cig dwutlenku wegla. Mowig, ze potrzebujg go, aby
Jpoczuc”jej smak.

Typ IV - the adventure drinker —,pijacy z cieka-
wosci” To z reguty mtody konsument zorientowany
na zabawe i przyjemnosc. Unika wyscigu szczuréw,
jest raczej spokojnym, szukajacym réznorodnosci,
hedonista. Lubi to co nowe, obojetnie czy jest to
lemoniada, czy woda mineralna. To, co urzeka go
w wodzie to musowanie i ,babelki”. Dlatego siega

po nasycong dwutlenkiem wegla.

Czy wiesz, ze:

Niedostateczna ilos¢ spozywanych ptynéw nie

tylko wywotuje pragnienie, ktére czesto mylone

jest z gtodem, ale takze spowalnia metabolizm.

Gdy pijesz wystarczajgco duzo wody, spalasz 2- 3%

kalorii wiecej.




drowa moda
na wode

KOMENTARZ SOCJOLOGA

Polacy dtugo nie mieli ochoty na picie czystej
wody. Woda bez dodatkéw - byta nieatrakcyjna
i niesmaczna. Ta z kranu uwazana byta za niezdatna
do picia. W domach zapobiegliwe mamy gotowaty
kompoty, wierzac, ze dostarczaja dzieciom wita-
min. Na ulicach krélowaty saturatory - oferujac
zabarwiong syropem wode z gazem. W domach
postugiwano sie bardzo popularnymi syfonami.
Pito takze r6znokolorowg oranzade. Ze zwyczajem

picia zwyktej wody do 1989 roku Polacy nie mieli

wiele do czynienia. Sytuacja ulegta zmianie w ciagu

ostatnich kilku lat. Wraz z otwarciem sie na $wiat
Zachodu, Polacy nieuchronnie zaczeli nabierac
nawykéw mieszkancéw krajow Europy Zachodniej,
w ktorych picie czystej zrédlanej wody jest czyms$
naturalnym, a ludzie powszechnie zdajag sobie
sprawe z pozytywnych skutkéw tego zwyczaju.
| chociaz przezwyciezy¢ nasze konsumenckie oby-
czaje jest dosy¢ trudno, wiadomo, ze naturalna
woda zroédlana — wptywajac korzystnie na zdrowie

Polakéw - robi w naszym kraju zawrotna kariere.

Niemniej jednak jest coraz lepiej. Stopien popular-
nosci spozywania wody zwieksza sie. ,Gasicieli” jest
coraz mniej, ,nawadniaczy” natomiast przybywa.
Z ostatnich badan CBOS-u (listopad 2005r.) wynika,
ze Polacy coraz chetniej wybierajg wode do picia.
Ponad 50% z nas deklaruje, ze obecnie pije wiecej
wody niz 15 lat temu. Nic dziwnego. Dla zwolennikow
zdrowego stylu zycia zrodlana woda jest najbardziej
odpowiednim produktem, po jaki moga siegnac.
Europejczycy moga sie poszczyci¢ dtuga tradycja
wyjazdow do osrodkow SPA i kuracji wodnych wywo-
dzacej sie jeszcze z czasdw rzymskich. W XIX wieku
,kuracje u wod” staty sie szczegdlnie modne, wtedy
tez powstat pomyst butelkowania i dostarczania wod
bezposrednio do konsumentéw. Wode butelkowa-
na spozywano wowczas w kurortach dla poprawy
zdrowia. Az do lat 50-tych poprzedniego wieku szcze-
golnie renomowane wody sprzedawane byly czesto
w aptekach, jako produkty o dziataniu leczniczym.
Obecnie wody butelkowane nie sg juz kojarzone
7 lekarstwami. | bardzo dobrze. Stusznie kupujemy je
po to, by czuc sie lepiej. Nie tylko dlatego, ze swieza
zimna woda kojarzy sie z dobrym samopoczuciem.
Przede wszystkim dlatego, ze jest zdrowsza alternaty-
wa innych napojow - stodzonych i sztucznie barwio-
nych, napojow alkoholowych czy kawy i herbaty. Pije-
my wiecej wody rowniez dlatego, ze spedzajac duzo
czasu w klimatyzowanych lub ogrzewanych pomiesz-
czeniach musimy bardziej zadba¢ o uzupetnienie
wody w naszym organizmie. Dlatego butelka wody na
biurku coraz czesciej staje sie elementem wyposaze-
nia wspodtczesnego pracownika, podobnie jak telefon

i komputer.
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IWoda

w zyciu matki i dziecka

W czasie cigzy i karmienia.

,Woda jest poczatkiem wszechrzeczy” — méwit Tales
z Miletu. Woda jest wobec tego rowniez poczatkiem
cztowieka i stymuluje ewolucje ptodu - od momentu
zaptodnienia az do urodzin. To witasnie w wodach
ptodowych zarodek przechodzi przez wszystkie
etapy rozwoju. Te dziewie¢ miesiecy, przebiegajacych
w catkowitym zanurzeniu, jest okresem szczegél-
nie waznym i rzutujacym na przysztos$¢ dziecka.
Co ciekawe, po miesigcu od zaptodnienia, ciezar
zarodka wynosi 3 200 g, z czego blisko 80 % to woda.
W czasie cigzy objetos¢ ptynu w organizmie matki
rosnie. W 8 miesigcu jest ich juz dwa razy wiecej niz na
poczatku. Dtonie i stopy kobiety puchng, a na catym
ciele widoczne s3 obrzeki. W ten sposéb organizm
gromadzi zapas niezbednego ptynu, wchtaniajac go
do naczyn krwionosnych, po to by wyrownac utrate
krwi w czasie porodu. Ograniczenie przyjmowania

ptyndw nie zmniejsza obrzekdw, grozi natomiast

niebezpiecznym dla ptodu odwodnieniem. Dlatego
zaleca sie, aby kobiety w ciazy wypijaty co najmniej
8 szklanek ptynow dziennie. Przyszte matki cierpia-
ce na nadcisnienie powinny pi¢ nawet do 4.5 litra
dziennie w porcjach jednorazowych nie wiekszych
niz pot litra. Najbardziej wskazane jest zaspakajanie
pragnienia woda Zroédlang - majaca niewielka za-
wartos¢ sktadnikéw mineralnych. Mozna ja pic¢ bez
zadnych ograniczen. Picie niedostatecznej ilosci wody
zwieksza ryzyko przedwczesnego porodu.

Woda tagodzi wiele cigzowych dolegliwosci, m.in.
suchos$¢ i nadwrazliwos¢ skéry. Czestsze picie wody
nawilza skére od wewnatrz i tagodzi uczucie dyskom-
fortu. Podobnie jak przy dolegliwosciach spuchnie-
tych stép i dtoni - powinno sie pi¢ wode niskosodowa,
a wiec zrédlang. Pomocne moga tez by¢ chtodne
- przynoszace ulge stopom - kapiele.

Picie wody zmniejsza prawdopodobieristwo obstruk-
Cji, oczyszcza ciato z toksyn i zbednych produktow
przemiany materii oraz redukuje ryzyko zakazenia
drég moczowych. Dobrze nawodniony organizm
radzi sobie tez lepiej z porannymi mdtosciami oraz
zmeczeniem.

Podczas pierwszego roku zycia - najwazniejszego,
dla rozwoju osrodkowego uktadu nerwowego -
dziecko musi dostawac najwyzszej jakosci wode
oraz sktadniki pokarmowe. Dotyczy to takze dzieci
karmionych sztucznie. Mleko modyfikowane powin-
no by¢ przygotowywane na niskozmineralizowanej
wodzie o zrédlanej czystosci. Tym bardziej, ze w ciggu
pierwszego roku zycia dziecka jego ciezar wzrasta
trzy-czterokrotnie, a woda nadal stanowi 70 % masy

Ciata.
www.kroplabeskidu.pl
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Najlepsze dla niemowlat.

W okresie niemowlecym szczegdlnie niebezpieczne

jest kazde, najmniejsze nawet, zanieczyszczenie
wody pitnej (azotany, pestycydy, metale ciezkie itp.),
ktore prowadzi¢ moze do kumulacji szkodliwych
sktadnikow w ustroju. Przyktadem jest wystepowanie
methemoglobinemii, zagrazajacego zyciu schorzenia
spowodowanego spozywaniem zanieczyszczonej
azotanami wody studziennej.

Nie ma potrzeby dodatkowego pojenia niemowlat
karmionych piersig oraz wspoétczesnymi mlekami
modyfikowanymi. W szczegolnych okolicznosciach
- zwiaszcza gdy maluchy goraczkuja, mozna im podac
wode. Chore dziecko, kierujac sie swoim instynktem,
samo decyduje czy chce pic¢ czy tez nie. Pokutujgcym
w Polsce btedem jest nagminne przegrzewanie
goraczkujgcych dzieci (herbatka, ciepty kompot) oraz
ich zbyt intensywne karmienie (,zeby dziecigtko nie
schudto”). W takiej sytuacji zalecane jest, aby podac
dziecku wode, co skutecznie zmniejsza goraczke.
U starszych dzieci rola rodzicow jest kluczowa, gdyz
to oni powinni wyrabia¢ w dziecku nawyk siegania

w takich sytuacjach po wode.

Ze wzgledu na pierwotna czystos¢ oraz niski
stopien mineralizacji naturalne wody zrédlane
sa rekomendowane jako woda przeznaczona dla
dzieci, kobiet w ciazy i matek karmiacych, u kto-
rych zapotrzebowanie na ptyny jest szczegélnie
wysokie, a kwestia bezpieczenstwa spozycia ma
podstawowe znaczenie.

Wody Zrédlane moga byc tez stosowane do gotowa-
nia positkow dla dzieci - kaszek, przecieréow lub zup
oraz do przygotowania mieszanek dla niemowlat,

w ktérych zywieniu wymagana jest szczegodlna ja-
kos$¢ zdrowotna positkow. Wody Zrédlane moga
by¢ wykorzystywane do przygotowania naparéw
ziotowych i roztwordw glukozy, ktérymi odzywiane sa
niemowleta, a takze do rozrobienia mleka modyfiko-
wanego, zarowno poczatkowego, jak i stosowanego

w pozniejszych okresach zycia dziecka.

Dla przyjemnosci”

czy ,z koniecznosci”?

Dzieci, ktore szybciej niz dorosli wymieniaja swoja
wode ustrojowa (w ciggu doby jedng czwarta,
podczas, gdy dorosty - tylko jedng dziewiatg), a ich
nerki maja dwa razy mniejsza wydolnos¢ niz nerki
dorostych, szybciej sie odwadniaja. Co wazniejsze,
nie zdaja sobie z tego sprawy i czesto nie zwracaja
na to uwagi. Dlatego rodzice powinni wytworzyc
u dzieci zdrowe przyzwyczajenie zaspakajania prag-
nienia niskozmineralizowang wodga. Tymczasem
czesto spotykanym w naszych rodzinach rytuatem
jest picie ,dla przyjemnosci”. Bardzo niepokojace
jest to, ze jako pierwsze na stole pojawiajg sie na-
poje stodkie, po ktére najmtodsi siegaja najchetniej.
Zdecydowanie nalezy jednak unika¢ pojenia dzieci
takimi napojami (woda z glukozg itp.) poniewaz ma-

luch skuszony jest wytgcznie atrakcyjnym widokiem
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napoju oraz jego stodkim smakiem. Taki nawyk moze
mu pozostac na cate zycie wraz z wszelkimi tego
konsekwencjami (préchnica zebéw, tendencja do
otytosci, nieche¢ do jedzenia wiasciwych positkow).
To, jaki nap¢j dziecko bedzie pito w przysztosci na
co dzien, zalezy w decydujgcej mierze od rodzicéw.
To oni decydujg, co oferujg pociechom do picia
i co najwazniejsze - dajg im dobry lub niewtasciwy
wzorzec. Jesli sami wypijaja, zamiast wody - litry
sokow, stodzonych napojéw, kawy czy herbaty nie
powinni sie dziwi¢, ze taki model postepowania
przyjma podswiadomie ich dzieci. Nie oznacza to,
ze nie nalezy podawac dzieciom innych napojow
w 0godle, niemniej muszg to by¢ ograniczone ilosci
i nie powinny stac sie sposobem na zaspokajanie
pragnienia dziecka.

Dbanie o to aby noworodki, a pdZniej dzie-
ci spozywaty odpowiednio duzg ilos¢ ptyndw ma
o tyle szczegdlne znaczenie, ze stopiert uwodnienia
ich organizmu jest najwyzszy ze wszystkich grup
wiekowych. Dlatego najszybciej moze u nich dojs¢ do

odwodnienia. llustruje to rys. 1.
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Fakt, ze seniorzy nie pija czystej wody zmineralizo-
wanej wynika z ich przyzwyczajen. Woda stuzy im
do zrobienia herbaty czy kawy i jako rozcienczalnik
do kompotéw pieczotowicie przygotowywanych
przez wielu starszych ludzi w ramach zapaséw na
zime. To s nawyki, ktérych nie da sie wykorzenic.
Jednakze pokazujg one bardzo niezdrowg ten-

dencje przekazywang z pokolenia na pokolenie.

Tendencje, w ramach ktérej Polacy ciagle pija za

mato wody. Nasi rodacy wypijaja $rednio tylko
2 szklanki wody dziennie.

Jest natomiast jeden wskaznik, ktéry napawa opty-
mizmem. Dotyczy on wody przeznaczanej do przy-
gotowywania positkéw dla matych dzieci. Oté6z tylko
co czwarta osoba deklaruje, ze podataby matym
dzieciom wode z kranu. Znakomita wiekszos¢ dba
o to, zeby jedzenie dla dzieci przygotowywac na
bazie wody zmineralizowanej. Przyzwyczajanie
dzieci do picia dobrej wody niesie za sobg dwie

zasadnicze konsekwencje. -

www.kroplabeskidu.pl
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Po pierwsze by¢ moze i sami dorosli doceniag war-
tos¢ wody zmineralizowanej w swojej codziennej
diecie. Po drugie jest szansa, ze zmieni sie podejscie
do wody w polskich rodzinach. Musimy pamieta¢
o tym, ze cztowiek w swoim spotecznym rozwoju
przechodzi dwa zasadnicze stadia. Pierwsze, na-
zwane socjalizacja pierwotna, jest matryca, ktéra
odciska niezmywalne pietno na naszych spotecz-
nych duszach. Za jej przebieg odpowiedzialni sg
najczesciej rodzice, ktérzy przez pierwsze lata

naszego zycia uczg nas zachowan, wpajajg zasady,

edukuja i maja wptyw na tozsamos¢. W momencie
kiedy trafiamy do szkoty zaczyna sie drugi etap,
czyli socjalizacja wtdrna, w ktérej najwiekszy wptyw
na nas ma srodowisko réwiesnicze. Ten etap nie ma
juz jednak na nas az tak wielkiego wptywu. Jednak-
ze w tym czasie wyrabiamy sobie wtasne zdanie
i decydujemy o indywidualnym kodeksie
zachowan.

Innymi stowy jesli wychowamy sie w rodzinie,
w ktdrej wode w czystej postaci pije jedynie pies
As, i uwielbiamy pi¢ wszystko co ma intensyw-
ny kolor i lepki smak, to nie ma sie co tudzi¢,
ze w przysztosci staniemy sie zwolennikami czystej
wody. Jesli jednak nasi rodzice beda doceniali
zalety wody i wpajali nam, ze ta jest najlepsza
na nasze trawienie i najlepiej gasi pragnienie, to
i my w przysztosci wéréd naszych rowiesnikow
i znajomych staniemy sie ambasadorami picia wody.
Obok socjalizacji gtéwnym elementem réznicu-
jacym ludzi na zwolennikéw i przeciwnikéw picia
wody jest edukacja. Jak pokazuja badania poziom
wyksztatcenia jest wprost proporcjonalny do ilosci
spozywanej wody. Zatem im wyzsze wyksztatcenie
tym wieksza ilo$¢ wypijanej wody.

Podsumowujgc powyzsze rozwazania warto po-
kusi¢ sie o nieSmiate prognozy. W zwigzku z tym,
ze poziom wyksztatcenia naszych rodakéw ciagle
rosnie, mozemy spodziewac sie wzrostu spozycia
wody. Osoby coraz lepiej wyksztatcone i Swiadome
zalet codziennego spozywania wody beda przeka-
zywaty swoje nawyki nastepnemu, prawdopodob-
nie lepiej wyksztatconemu i bardziej Swiadomemu,
pokoleniu. Jest to prognoza daleko idaca i siegajaca
w przysztos¢, ale nie sktaniatbym sie do niej, gdyby

nie codzienne obserwacje Polakéw.
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ISkqd sie bierze woda
podziemna, ktdrg pijemy?

Tylicz, skad pochodzi ,Kropla Beskidu” usytuowa-
ny jest przy wschodniej granicy utworzonego
w 1987 r. Popradzkiego Parku Krajobrazowego -
jednego z najwiekszych parkéw krajobrazowych
w Polsce (Rys. 1). Jego powierzchnia wraz z otuling
wynosi ponad 78 tys. ha. Znajdujg sie w nim dwa
gtéwne pasma Beskidu Sagdeckiego: Pasmo Jaworzyny
Krynickiej 1142 m. n.p.m. (bezposrednio na zachod od
Tylicza) i Pasmo Radziejowej (1265 m. n.p.m.) tworzg-
ce zachodnig czes¢ Parku. Oba pasma maja tacznie
ok. 50 km dtugosci. Rozdziela je malownicza dolina
Popradu, tworzaca miedzy Piwniczng a Muszyna
gteboko wciete zakola. Na tym odcinku wzdtuz nurtu
rzeki biegnie trzydziestokilometrowa granica polsko-
stowacka. W lasach Parku znajduje sie 14 rezerwatéw
lesnych i krajobrazowych i ponad 100 pomnikow
przyrody.

Obok waloréw widokowych, rezerwatow lesnych
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Rys. 1. Mapa Popradzkiego Parku Krajobrazowego
(wg Rakowskiego i i. 2002)

i zabytkow kultury ludowej bogactwem dorzecza
Popradu sg wody mineralne, przewaznie szczawy
- zawierajgce znaczne ilosci wolnego dwutlenku
wegla oraz zréznicowane stezenia i proporcje jonow
wapnia, magnezu, sodu i innych sktadnikow mineral-
nych. Zrodfa naturalne, a nastepnie ujecia wiercone
tych wad staty sie podstawg rozwoju uzdrowisk m.in.
w Krynicy, Zegiestowie, Muszynie, Piwnicznej. Dorze-
cze Popradu stanowi najwieksze w Polsce ,zagtebie”
wod mineralnych i Zrédlanych, wykorzystywanych
w celach leczniczych i spozywczych. Oprocz wod mi-
neralnych zwigzanych z gtebszymi partiami gérotwo-
ru karpackiego, migrujacych ku powierzchni (gtéwnie
w strefach nieciggtosci tektonicznych, tzw. uskokow)
wystepuja réwniez na mniejszych gtebokosciach
naturalne wody Zrodlane, charakteryzujace sie nizsza

zawartoscig sktadnikéw mineralnych i gazowych.

Nalezy do nich ,Kropla Beskidu”.




Korzystajmy
Z Sity gor
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Picie gorskiej wody Zrédlanej kojarzy sie z nagroda
za pokonanie wtasnych stabosci. Poniewaz géry
kojarza sie Polakom — narodowi romantykéw i zdo-
bywcéw - z rzuconym przez nature wyzwaniem,
nasza potrzeba sprawdzenia sie i bycia sam na sam
w gorach jest bardzo mocno zakorzeniona. Whasnie
tu, jak nigdzie indziej, wida¢ moc i statos¢ natury.
Nasza ,zwierzeca” dusza odpoczywa w kontakcie
z gbérami, a ludzka jej czes¢ — pielegnuje w sobie
szlachetne cechy: umiejetnos¢ dawania, dzielenia
sie, pomagania. Dlatego, jezeli w gérach mamy oka-
zje pi¢ gorska wode to jest to najlepszy prezent, jaki

natura moze da¢ cztowiekowi. Korzystajmy z tego.

Dzieki duzej ilosci opaddw atmosferycznych zapew-
niona jest wysoka odnawialnos¢ wéd podziem-
nych. Roczna ilo$¢ opaddédw w rejonie Tylicza wynosi
770-850 mm. Lasy i gory wokodt tego ,wodnego

zagtebia” i stosunkowo mata gestos¢ zaludnienia

sprzyjaja ich ochronie przed zanieczyszczeniami.
Ich zbiornikiem sa pofatdowane i spekane skaty
osadowe pochodzace z okresu trzeciorzedu, gtownie
tzw. warstwy tackie i piaskowce z Piwnicznej. Wody
deszczowe oraz topniejacy $nieg przesigkaja do zbior-
nika. Dzieki spekaniom, a w pewnym stopniu takze
porowatosci skaty woda znajdujgca sie wewnatrz
moze powoli ptyna¢ pod ziemig tracac po drodze
ewentualne zanieczyszczenia.

Czes¢ wod opadowych: deszczowych, i pochodza-
cych z topniejacego $niegu, odptywa potokami
i rzekami. Czes¢ z nich wsigka w podtoze na
szczytach i zboczach otaczajacych doline i ptynie
w kierunku terendw nizej potozonych. Tworzaca sie
w ten sposob woda podziemna przeptywa poprzez
sie¢ szczelin w skafach piaskowcowych i mutowco-
wych. Predko$¢ tego przeptywu zalezy od rodzaju
skaty oraz zageszczenia i rozwartosci szczelin. Wynosi
od kilku do kilku tysiecy metréw na rok.

Wody podziemne tgczg sie z wodami infiltru-
jgcymi w miejscach wystepowania piaskowcow
(Rys.2 i 3). Przemieszczajac sie w skatach rozpuszczajg
one w sobie pewng ilo$¢ pierwiastkow wystepujacych
w mineratach tych skat. Zwykle s3 to ilosci niewielkie,
rzadko wyzsze niz 500 mg/l i nie przekraczajace
1000 mg/l. Wody te moga byc¢ butelkowane jako
naturalne wody zrédlane, jedli spetniajg wymagania
sanitarne.

Wody podziemne, o ktérych mowa, s3 pod wzgle-
dem mikrobiologicznym czyste. Przede wszystkim
wynika to z dtugiego czasu przeptywu podziemnego
wody do ujec (studni wierconych), ktéry zaleznie
od lokalnych warunkéw wynosi od kilkudziesieciu
do kilkuset lat. Sg one z nich wydobywane przy
pomocy pomp gtebinowych i odprowadzane rurocia-

gami do rozlewni.
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Rys. 2

1 - tupki pstre, 2 — warstwy beloveskie, 3 — warstwy fackie,
4 —tupki czerwone, 5 - warstwy z Zarzecza, 6 — warstwy z Piwnicznej,
7 — uskoki podtuzne, 8 — uskoki poprzeczne, 9 - Zrédta szczaw,
10 - kierunki przeptywu wod podziemnych w warstwach fackich
przykrytych przez osady najmtodsze, 11 - kierunki przeptywu
wod podziemnych w warstwach tackich przykrytych czerwonymi
tupkami, 13 - granica panstwowa
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Rys. 3

1 - tupki pstre, 2 — warstwy beloveskie, 3 — warstwy fackie,
4 - tupki czerwone, 5 — warstwy z Zarzecza, 6 — warstwy z Piwnicznej,
7 - uskoki, 8 — uskoki i szczeliny, 9 — Zrédta szczaw i suchego
dwutlenku wegla, 10 - doptyw woéd opadowych, 11 - kierunki
przeptywu wéd podziemnych w warstwach fackich, 12 - kierunki
transportu dwutlenku wegla i przypuszczalnie wod gtebszego

krazenia

Rys. 2 i Rys. 3 wg: Dulinski M., Grabczak J., Kostecka A., Wectawik S., 1995.
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Dla natury jesteSmy
najwazniejsi
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Powrét Polakéw do natury, przejawiajacy sie wybie-
raniem naturalnej zywnosci, kosmetykoéw na bazie
naturalnych sktadnikéw, czy spedzaniem wakacji
na tonie natury, wpisuje sie w ogélnoswiatowy
trend uciekania od coraz bardziej zaawansowanego
technologicznie swiata.

Podobny trend zauwazalny jest rGwniez w innych
krajach Unii Europejskiej, w ktérych co czwarty
mieszkaniec decyduje sie spedzi¢ urlop w go-
spodarstwie agroturystycznym, a tylko co szosta
wypoczywajaca osoba wyjechata na wczasy lub
wycieczki zorganizowane.

Po XX — wiecznym zachtysnieciu sie mozliwosciami
przemystu i nauki, przyszta pora na wyciszenie.
Dlaczego tak sie dzieje?

Natura daje ludziom azyl od petnego zagrozen
i ryzyka Swiata nowoczesnosci. Do obcowania
z naturg nie jest nam nikt potrzebny. Dla natury
to my jesteSmy najwazniejsi. Tak jak wazne sa
cechy osobowosciowe kojarzone z naturalnoscia.
W kontaktach z innymi szukamy szczerosci, po-
czucia humoru, usmiechu. Ksztattujemy je w nas

samych i staramy sie je wpaja¢ naszym dzieciom.

Taka wodg jest ,Kropla Beskidu”. Wszystkie ujecia,
7 ktérych jest ona czerpana wykonane sg zgodnie
z najnowszymi wymogami techniki wiertniczej,
przy uzyciu rur nie podlegajacych korozji. Maja do-
brze zabezpieczone strefy ochrony bezposredniej.
W rejonach uje¢ skaty wodonosne pokryte sg kilku-
metrowa warstwa gliniastej, trudno przepuszczalnej
zwietrzeliny skalnej, utrudniajacej przenikanie do tych
skat ewentualnych zanieczyszczen z bezposredniego
otoczenia studni. Gteboko$¢ odwiertdéw wynoszaca
od ponad 70 do 100 metrow, zapewnia pobdr wody
7 gtebszych partii strefy wodonosnej. Gtebokos¢ ta
jednoczesnie nie utatwia kontaktu wydobywanej
wody z wystepujacymi gtebiej wodami mineralnymi.
Pozwala to utrzymac pozadane, naturalne wiasciwo-
sci, Kropli Beskidu”.

Ze wzgledu na fakt, Ze woda podziemna z rozlewni
tylickiej pochodzi z infiltracji wéd opadowych, jest
ona odnawialna pod warunkiem, ze bedzie sie ja
pobiera¢ w dozwolonym tempie. Zasade te obrazuje
przyktad z zycia codziennego: ilo$¢ herbaty wypitej
nie moze przekroczyc¢ ilosci nalanej do filizanki. llos¢
wody mozliwej do pobrania z ujecia czyli tzw. zasoby
eksploatacyjne, ustalane sg na podstawie badan
hydrogeologicznych, m. in. prébnych pompowar.
Trwatos¢ sktadu chemicznego wod eksploatowanych
w Tyliczu potwierdzajg systematyczne i skrupulatne
obserwacje prowadzone tu pod nadzorem wtadz
gorniczych. Ochrone ilosciows i jakosciowa tych wod
zapewniajg zardwno rygory obowiazujgce w obszarze
ochrony gorniczej, jak i bliskie sgsiedztwo Popradzkie-

go Parku Krajobrazowego.

Catos¢ praw autorskich do niniejszego raportu przystuguje Coca-Cola Poland Services Sp. z 0.0. Cytowanie fragmentow raportu w publikacjach prasowych oraz wykorzystanie raportu
w zakresie dozwolonego uzytku jest mozliwe pod warunkiem wskazania zrodia tj. poprzez wskazanie tytutu raportu,Woda - sifa natury w kazdej kropli. Raport Kropli Beskidu".



IJak wybrac wode
najlepsza dla siebie?

Charakterystyka

i klasyfikacja wod.

Wielu konsumentéw utozsamia wode sprzedawang
w butelkach z woda mineralng. Tymczasem warto
wiedzie¢, ze wody butelkowane dzielg sie na: natural-

ne mineralne, naturalne zrédlane i stotowe.

Naturalne wody zrodlane.

Pochodzg czesto z ptytszych warstw wodonosnych
i zawierajag mniej rozpuszczonych skfadnikow. Sg to
gtownie wodoroweglany wapnia i magnezu. Ich niski
stopiet mineralizacji (150-500 mg/I.) sprawia, ze sg
one najlepszym i najbezpieczniejszym sposobem
codziennego zaspokajania pragnienia, bez zadnych
ograniczen przez osoby w réznym wieku. Zgodnie
z odpowiednimi przepisami do naturalnych woéd
zrédlanych zaliczamy wody pochodzace z udoku-
mentowanych zasobow podziemnych, wydobywane
jednym lub kilkoma otworami naturalnymi lub wier-
conymi, pierwotnie czyste pod wzgledem chemicz-
nym i mikrobiologicznym, nie réznigce sie sktadem
mineralnym i wiasciwosciami od wody przeznaczonej
do spozycia przez ludzi, scharakteryzowanej w przepi-
sach o zbiorowym zaopatrzeniu w wode.

Ze wzgledu na pierwotng czystosc oraz niski
stopien mineralizacji naturalne wody zrédlane
sg niezwykle cenne jako woda przeznaczona
dla dzieci, kobiet w cigzy i matek karmiacych, u
ktorych jak wiadomo zapotrzebowanie na ptyny
jest szczegdlnie wysokie, a kwestia bezpie-

czenstwa spozycia ma podstawowe znaczenie.

Wody Zrédlane mogg by¢ tez stosowane do gotowa-
nia positkow dla dzieci - kaszek, przecierow lub zup
oraz do przygotowania mieszanek dla niemowlat,
w ktorych zywieniu wymagana jest szczegdlna jakos¢
zdrowotna positkéw. W tych przypadkach woda
stuzy do rozpuszczania lub rozcieficzania mieszanek
pokarmowych, ktére same zawierajg juz wymagane
ilosci skfadnikow mineralnych. Wody Zrédlane moga
by¢ wykorzystywane do przygotowania naparow
ziotowych i roztworéw glukozy, ktorymi dopajane
sg niemowleta, a takze do rozprowadzania mleka
modyfikowanego, zaréwno poczatkowego, jak
i nastepnego.

Ze wzgledu na przewaznie niskg zawartosc¢ sodu
wody Zroédlane sg szczegdlnie wskazane dla
0s06b, ktére powinny ogranicza¢ udziat soli (chlorku
sodu) w diecie. Wody takie oznakowane sg jako

niskosodowe i nie zawierajg wiecej niz 20 mg sodu

w litrze.




4

Czy'wWiész,

4 -'4’ f.-'
M
e. ‘

[ )

Obecnos¢ dwutlenku wegla w wodzie, nawet

- ‘e
¥ 4
e M 4 400 .

w minimalnych ilosciach, jest korzystna. Zwieksza

przyswajalnos¢ niektorych, zawartych w wodzie

sktadnikéw mineralnych np. wapnia i magnezu.

Naturalne wody Zrédlane doskonale nadajg sie row-
niez do przygotowania zimnych i gorgcych napojow

oraz innych celéw kulinarnych.

Naturalne wody mineralne.

Kolejng grupe produktow oferowanych na polskim
rynku stanowig naturalne wody mineralne. Do grupy
tej, tak jak w przypadku wdéd zZrédlanych zalicza-
my wody pochodzace z udokumentowanych za-
sobéw podziemnych, wydobywane jednym lub
kilkoma otworami naturalnymi lub wierconymi,
pierwotnie czyste pod wzgledem chemicznym
i mikrobiologicznym o bardzo stabilnym i charak-
terystycznym sktadzie chemicznym. Do grupy wod
mineralnych kwalifikuje sie wody, w ktérych zawar-
tos$¢ wszystkich sktadnikow mineralnych wynosi
co najmniej 1000mg/l, badZ zawartos¢ dwutlenku
wegla, naturalnego pochodzenia, wynosi co najmniej

250mg/I1. Zaliczamy tu takze takie wody, w ktérych za-

wartos¢ co najmniej jednego sktadnika mineralnego
(wapnia, magnezu, sodu, zelaza, chlorkéw, fluorkow,
siarczanow, czy wodoroweglandw) osigga stezenie,
ktore przy systematycznym spozyciu ma fizjologiczne
znaczenie dla organizmu cztowieka i moze w istotnym

stopniu uzupetnia¢ niedobdr tego skfadnika.

Wody stotowe.
Wody stotowe produkowane s3 z naturalnych wod
zrédlanych poprzez dodanie do nich naturalnej
bogatej w mineraty naturalnej wody mineralnej lub
okreslonej receptura ilosci soli mineralnych istotnych
ze wzgledow fizjologicznych takich jak sod, magnez,
wapn, chlorki, siarczany i wodoroweglany. Zabieg
taki ma na celu uzyskanie specyficznych, pozadanych
wiasciwosci odzywczych, zblizonych do naturalnej
wody mineralnej. Wody stotowe moga petni¢ funk-
cje wod profilaktyczno — zdrowotnych w rejonach,
gdzie nie ma podazy naturalnych wod mineralnych
zawierajacych wyzej wymienione skfadniki Poniewaz
ich sktad jest modyfikowany w procesie produkdji,
nie mozna ich okresla¢, ani tez reklamowac jako waéd
naturalnych.
Pod wzgledem zawartosci rozpuszczonych
sktadnikéw naturalne wody butelkowane dzieli sie
na 3 grupy:
wody niskozmineralizowane - natural-
ne wody mineralne, naturalne wody Zrod-
lane — zawierajagce w 11 ponizej 500 mg
rozpuszczonych sktadnikéw mineralnych,
wody sredniozmineralizowane - naturalne
wody mineralne, Zrédlane i stofowe — zawierajgce
w 11 od 500 do 1500 mg tych skfadnikéw,
wody wysokozmineralizowane - naturalne
wody mineralne i stotowe — 0 0ogélnej mineralizacji
powyzej 1500 mg rozpuszczonych sktadnikéw

mineralnych w 11.
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Kwalifikacja rodzajowa i uznanie danej wody jako
naturalnej wody mineralnej lub naturalnej wody
Zrédlanej przeprowadzane sg na podstawie kryteriow
okre$lonych w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia
z dnia 29 kwietnia 2004 r. w sprawie naturalnych
wod mineralnych, naturalnych wod Zrédlanych i wod
stotowych uzupetnionego Rozporzgdzeniem z dnia
17 grudnia 2004 r.

Dokonuje sie wiec bardzo szczegdtowo oceny po-

chodzenia wody i warunkéw geologicznych w strefie
jej wystepowania dla ustalenia zwigzku pomiedzy
oznaczonym sktadem chemicznym a srodowiskiem
naturalnym. W czasie tej szczegotowej oceny wyklu-
Cza sie obecno$¢ w wodzie wszystkich szkodliwych
substancji takich jak pestycydy, detergenty, pier-
wiastki promieniotworcze, bakterie szkodliwe dla
organizmu ludzkiego.

Przede wszystkim ocenia sie bardzo restrykcyjnie jej
przydatno$¢ do spozycia pod wzgledem fizycznym,
chemicznym, fizykochemicznym, mikrobiologicznym,
farmakologicznym, fizjologicznym i klinicznym oraz jej
pierwotng czystosc.

Producent wody zobowiazany jest do ochrony ujecia
przed zanieczyszczeniem i zapewnienia w trakcie
butelkowania dobrej praktyki higienicznej i pro-
dukcyjnej. Oznacza to m. in., ze rozlewnia powinna
by¢ usytuowana w bliskim sasiedztwie ujecia. Woda
7 Ujecia do rozlewni moze by¢ dostarczana wytgcznie
za pomocy instalacji spetniajgcej wymagania okre-
slone w przepisach o materiatach i wyrobach prze-
znaczonych do kontaktu z zywnos$cig. Wymagania
te muszg spetniac¢ rowniez wszystkie inne materiaty
majace kontakt zwodg w tym butelki i ich zamkniecia.
W procesie przygotowania wody do rozlewu i sto-
sowania dopuszczalnych procedur (napowietrzanie,
filtracja) nie moze ulec zmianie jej charakterystyczny
skfad mineralny wody i nie moze nastapic jej wtorne
zanieczyszczenie. Niedopuszczalne jest stosowanie
srodkow bakteriobojczych chemicznych (chlor, ozon)
lub fizycznych (Swiatto UV).

W niektoérych przypadkach zaleca sie wykonanie
badan klinicznych i farmakologicznych obejmujacych
ustalenie w sposéb naukowy wptywu wody na sa-
mopoczucie i zdrowie cztowieka, przede wszystkim

na takie funkcje organizmu jak praca jelit i zotgdka
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oraz wyréwnanie niedoboru substancji mineralnych.

Wykonanie tych badan jest obowigzujace w przypad-

ku gdy woda wykazuje szczegdlny sktad mineralny

i wiasciwosci fizjologiczne, ktére producent zamierza

eksponowac w znakowaniu wody.

Sposdb oznakowania jest rowniez jednoznacznie

okreslony w wymienionych wyzej rozporzadzeniach.

Etykieta musi zawiera¢ m.in.:

® informacje o charakterystycznym skfadzie mine-
ralnym wody i ogdlnej zawartosci rozpuszczo-
nych sktadnikéw, a w przypadku wod stotowych
o rodzaju i stezeniu sktadnikow dodanych,

® informacje o stopniu nasycenia jej dwutlenkiem
wegla (jezeli jest nasycona) i jego pochodzeniu,
nazwe otworu lub zespotu otwordw, z ktérych

czerpana jest woda oraz jego/ich lokalizacje,

nazwe handlowg wody w opakowaniu

jednostkowym,

® nazwe rodzajowa wody (naturalna woda mineral-
na, naturalna woda Zrodlana lub woda stotowa),

® informacje o stosowanych procedurach w toku
produkcji wody (np. odgazowanie, odzelazienie),

® nazwe producenta wody /rozlewni/ i jego adres,

® a takze - w przypadkach posiadania opinii
0 szczegdlnym przeznaczeniu wody - napis:
,woda zalecana do przygotowywania positkdw
dla niemowlat i matych dzieci’, ,woda zalecana
w diecie niskosodowej"lub inne informacje podane
w ocenie.

Zgodnie z przepisami o znakowaniu srodkéw spo-

zywczych, do ktérych naleza wody butelkowane,

na etykiecie nalezy podac pojemnos¢ opakowania,

warunki przechowywania wody opakowanej oraz

date jej przydatnosci do spozycia.

Obowigzuje tez zasada, ze znakowanie nie moze

wprowadzac konsumenta w btgd zwtaszcza odnosnie

pochodzenia wody, jej rodzaju i wiasciwosci.

Nazwa miejscowosci lub nazwy pochodne tej miej-

scowosci mogga byc¢ uzyte jako nazwa handlowa

wody pod warunkiem, Ze:

1. odnosz3 sie do wody wydobywanej w tej miejsco-
wosci lub przynaleznym do niej rejonie,

2. ich uzycie nie wprowadzi w btad co do miejsca
wydobywania wody.

Ponadto jesli etykieta badzZ napisy na opakowaniu

wody zawierajg nazwy handlowe, ktére sg inne niz

nazwa zrodfa lub miejsce wydobywania tej wody,

to okreslenie tego miejsca lub nazwa Zrédta musza

by¢ naniesione czcionka, ktérej wysokosc i szerokosc

stanowi co najmniej 1,5 wysokosci i szerokosci naj-

wiekszej czcionki uzytej w nazwie handlowe).
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IKropIa Beskidu

Kropla Beskidu to naturalna woda Zrédlana, ktora
butelkowana jest w jednym z najbardziej cenionych
regionéw w Europie pod wzgledem naturalnych waéd
mineralnych i zrédlanych. Beskid Sadecki to niezwykta
kraina lezgca na potudniu Polski miedzy Beskidem
Niskim od wschodu, Pieninami i Gorcami od zachodu
oraz Beskidem Wyspowym od Potnocy. Niewiele jest
w Polsce rownie pieknych i ekologicznie czystych
miejsc, w ktérych mozna spotkac tyle rzadkich gatun-
kéw roslin i zwierzat. Najwiekszym jednak skarbem

Sadecczyzny s3 liczne, kryjace sie pod ziemia, krysta-

licznie czyste Zrodta gorskich waéd.

Kropla Beskidu swoje walory zawdziecza budowie
geologicznej skat, sposréd ktérych jest wydobywana.
Woda - krazac setki lat pomiedzy utozonymi naprze-
miennie warstwami gruboziarnistych piaskowcéw
i tupkow, z cienkimi poktadami margli oraz wapie-
ni, nasycita sie mineratami i osiggneta krystaliczna
Czystosc.

Kropla Beskidu jest czerpana i w niezmienionej posta-
ci butelkowana w zaktadzie w Tyliczu. Dysponuje on
najnowoczesniejsza, spetniajacg Swiatowe standardy,
technologia wydobywania i butelkowania wody.
Zakiad w Tyliczu eksploatuje kilkanascie znakomitych
Zrodet o réznym stopniu mineralizadji, ktore ulokowa-
ne sg w otulinie Popradzkiego Parku Krajobrazowego.
Producent ma prawo do dokonywania nowych
odwiertdéw na ogromnym, ekologicznie czystym
obszarze 34 km2, co odpowiada powierzchni prawie
5000 petnowymiarowych boisk pitkarskich. Z zakta-
du w Tyliczu pochodzg réwniez wody mineralne:
Vita i Multivita.

Obok naturalnych wiasciwosci Kropli Beskidu, dla jej
waloréw ogromne znaczenie ma niezwykta staran-
nos¢, z jaka jest wydobywana ze zrédet i butelkowana.
Otwory sg wykonywane i eksploatowane wedtug
najwyzszych standardéw $wiatowych pod kontrolg
ekspertow z dziedziny hydrogeologii i mikrobiologii.
Kropla Beskidu jest wydobywana przy pomocy pomp
gtebinowych, a nastepnie jest odprowadzana do
rozlewni. Gtebokos¢ stref ochrony bezposredniej
wynosi od 70 do 100 metréw, co zapewnia pobor

wody z gtebszych partii strefy wodonosnej. Taki rodzaj
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zabezpieczenia uniemozliwia kontakt wydobywanej
wody z wystepujacymi gtebiej wodami mineralnymi
oraz ze $wiatem zewnetrznym. Pozwala to na zapew-
nienie, ze woda oferowana konsumentom zachowuje
pozadane, naturalne wiasciwosci wody w zrédle.

Kropla Beskidu zachowuje wszystkie wymagane,
wspomniane we wczesniejszych dziatach rapor-
tu normy zdrowotne i sanitarne. Jest to pierwsza
w Polsce woda, ktéra uzyskata rekomendacje Pan-
stwowego Zaktadu Higieny, instytucji uznawane;j
przez polskich konsumentow za najbardziej wiary-
godng i w najwyzszym stopniu gwarantujaca jakosc¢
produktu. Rekomendacja wynika z wysokiej oceny
wody w zrédle w Tyliczu, spetniania dodatkowych
wymagan PZH w zakresie wydobycia i butelkowania
wody oraz cyklicznie przeprowadzanych audytow

wydobycia i butelkowania Kropli Beskidu.

Suma sktadnikéw mineralnych: 368.5 mg/I:

Kationy (mg/I)

Wapniowy

Magnezowy

Siarczanowy

Chlorkowy

Kropla Beskidu jest woda, ktéra ze wzgledu na swoj
sktad mineralny, walory smakowe i miejsce pocho-
dzenia moze by¢ spozywana w nieograniczonych
ilosciach przez osoby w kazdym wieku. Moze takze

stuzy¢ jako podstawa w przygotowywaniu jedzenia

dla niemowlat.
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Jej walory polscy konsumenci odkryli i docenili
bardzo szybko. Mimo tego, ze jest jedng z najmfod-
szych marek na rynku, juz po roku od wprowa-
dzenia znalazta sie w pierwszej tréjce ulubionych

wod Polakow.

Kropla Beskidu
jest dostepna w nastepujacych wersjach:

Niegazowana

w butelkach 1,51 oraz 0,5 | O Czym nalezy
pamietac pijgc wode:

w butelkach 1,51 0raz 0,5 |

Niegazowana i gazowana & Wode nalezy pi¢ regularnie, najlepiej matymi

w butelkach szklanych 0,25 | tykami i w nie za duzych ilosciach..

& Lepiej jest pi¢ wode czesciej niz duzo za jed-
nym razem, poniewaz niewielkie ilosci wody sa
wchfaniane w wiekszym stopniu do tkanek i nie
ulegaja szybkiemu wydaleniu.

Picie zbyt duzych ilosci ptynéw naraz powoduje
ich szybkie wydalenie wraz z elektrolitami przez
nerki, co moze prowadzi¢ do odwodnienia.

Szklanka wody wypita 20-30 minut przed posit-
kiem zmniejsza apetyt i oczywiscie nie dostarcza
zadnych kalorii.

& Jedli nie przepadamy za czysta woda mozemy
wzbogacic¢ jej smak dodajac do niej plasterek
cytryny, pomaranczy, lis¢ miety, czy natke pie-
truszki z odrobing lodu.

& Nie nalezy pi¢ wody w trakcie positkow, ponie-
waz zmniejsza to stezenie enzymoéw trawiennych
i utrudnia trawienie. Najlepiej jest pi¢ 10 minut
przed jedzeniem i po jedzeniu.

& Jezeli nie lubimy pic¢ i rzadko odczuwamy prag-
nienie, dobrze jest dostarczac¢ organizmowi wode
w postaci napojéw, ktére lubimy i stopniowo
zastepowac je woda.

-N & Podczas upatéw najlepiej jest zaspakaja¢ prag-
\ [ A nienie wodg schtodzong do 15°C.

w\
i
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Kropla Beskidu
to czes¢ natury,

_— . Z ktorej mozemy
Co zrobi¢, 76 by ,
wiecej pi¢? korzystac wszyscy

Zawsze w zasiegu wzroku - butelka z woda

i szklanka powinny zawsze sta¢ w widocznym | W kaZd EJ Cth | |

miejscu, na biurku, przy tézku, na telewizorze,
oprézniong szklanke najlepiej od razu napetnic.

Dobry zwyczaj - spréobuj uczyni¢ z picia wody moze my

automatyczny odruch, potacz te czynnosc z innym
codziennym zadaniem, np. zawsze wypij szklanke
wody przed jedzeniem, w czasie ogladania wia-

. . 7/
domosci, przy wieczornych pogaduszkach przez po n |a Sleg DQC

telefon.

Dla zapominalskich - powies na lodéwce duza
kartke z przypomnieniem “pij wode".

Wg planu - sprobuj przez kilka dni notowac ile
ptynéw przyjmujesz w ciggu dnia. To pozwoli ci
sprawdzi¢, czy spozywasz wymagang ilos¢ wody
i jakiego rodzaju napoje sg jej gtéwnym zrédtem.

Systematycznos¢ - pij regularnie w ciggu dnia.
Jezeli przez caty dzien pijesz niewiele, przyjecie
catodniowej 1.5-2 wymaganej dawki ptynow jed-
norazowo, nie przyniesie dobrych efektéw. Twoj
organizm nie jest w stanie przyja¢ wiecej ptynéw
niz 0.2l na kwadrans.

Samowystarczalnos¢ - no$ zawsze ze sobg mata
butelke wody, aby ciggle popija¢ nie czekajac
az poczujesz pragnienie.
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