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lub przewodnienia, zatem problem odpowiedniego nawodnie-
nia jest stale aktualny w naszym spoteczenstwie [19].

PRZECIETNE SPOZYCIE WODY
a realizacja zalecen zywieniowych

Woda stanowi niezwykle wazny element Piramidy Zdrowe-
go Zywienia i Aktywnosa Fizycznej [12]. Jej spozycie okresla-
ja normy zywieniowe opracowane przez ekspertow Instytutu
Zywnosci i Zywienia (IZZ). Zgodnie z nimi zapotrzebowanie
na wode pochodzaca z napojow i produktéw spozywezych przy
umiarkowanej aktywnosci fizycznej i umiarkowanej temperaturze
otoczenia wynosi dla kobiet 2 I/dobe, a dla mezczyzn 2,5 1/dobe
[13]. Natomiast wedlug stanowiska Komitetu Nauk o Zywieniu
Czlowieka PAN oraz Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych
22017 roku ilo$¢ wypijarych plynow (bez wody z potraw i stalych
produktéw spozywcezych) powinna wynosi¢ w przypadku osb
doroslych okolo 1600-2000 ml/dzien. Zgodnie z przytoczonymi
rekomendacjami woda powinna stanowic¢ najwieksza cze$¢ spo-
zywanych plynéw i wynosi¢ minimum 800 mlw diecie oséb do-
roslych [17]. Badania populacyjne spozycia wody ani staly moni-
toring spozycia plynéw z dieta wérod Polakéw nie sa prowadzone.
Pewnych danych dostarczy¢ moga roczne analizy GUS dotyczace
spozycia wody butellcowanej w Polsce, cho¢ dane te nie odzwier-
ciedlaja precyzyjnie ilo$ci spozytej wody/plynow przez Polakéw.
Dane GUS z 2018 roku wskazuja, ze przecietne miesi¢czne spozy-
cie wody mineralnej lub zrédlanej (butelkowanej) na przestrzeni
ostatnich lat znaczaco wzroslo: w 2010 roku bylo na poziomie
3,91, w2017 roku 5,21, w2018 roku - 5,71 [9]. W przeliczeniu na
spozycie dzienne wynosi ono zaledwie 190 ml w postaci wody mi-
neralnej lub zrodlanej butelkowanej. Warto zaznaczy¢, ze chodzi
wylacznie o wode butelkowana, pod uwage nie jest brana woda
wodociagowa ani inne napoje bedace zrodlem plynéw w diecie.

Danych dotyczacych spozycia plynéw w Polsce dostarcza takze
badanie przekrojowe przeprowadzone w 13 krajach wérod 16 276
0s6b doroslych, w tym 46% mezczyzn, w $rednim wieku: okolo 40
lat, ktére wskazuje, ze calkowite dzienne spozycie plynow ogolem
przez Polakéw w przeliczeniu na osobe wynosi ok. 1,6 I, przy czym
woda stanowizaledwie ok. 0,5 1. Duzy udzial stanowia napoje gorace
(ok. 0,71), ale pojawiaja sie réwniez takie plyny jak napoje stodzone
oraz soki. Dla poréwnania: najwyzsze calkowite dzienne spozycie
plynéw zostalo odnotowane u Niemcow i wynosito ok. 2,51, a ilog¢
spozywanej wody ok. 800 ml [10]. W innych badaniach przeprowa-
dzonych wsrod Grelow, Hiszpan6w i Niemcow (n=573, 39+12 lat,
51,1% mezczyzn, BMI=25,0+4,6 kg/m?) dzienne spozycie plynow
wynosilo 2,8 1, woda z napojéw stanowila 2,1 I, woda z produktow
spozywczych —0,71[19].

WODA GAZOWANA CZY NIEGAZOWANA?

W Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 31 marca 2011,
wymieniono kryteria klasyfikacji naturalnych wéd mineralnych,
wod zrédlanych i wod stofowych wedlug pochodzenia i stopnia
nasycenia dwutlenkiem wegla:

1) wody nienasycone dwutlenkiem wegla — niegazowane;

2) wody niskonasycone dwutlenkiem wegla — do stezenia
1500 mg/1 CO,;

3) wody $rednionasycone dwutlenkiem wegla — od 1500 do
4000 mg/1 CO,;

4) wody wysokonasycone dwutlenkiem wegla — powyzej
4000 mg/1 CO,,

Nasycenie wody dwutlenkiem wegla moze wynika¢ z na-
turalnego wysycenia przy ujeciu lub nasycenia CO, w procesie
rozlewania [24].
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