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Po co nam woda?

Woda, cho¢ jest nam powszechnie znana, to jednak wcigz mato doceniana w
naszym zyciu. To wtasnie woda jest czasteczkg najpowszechniej wystepujgcg w
organizmie cztowieka. Jest ona niezastgpiona do wtasciwej pracy komérek i jak
wszyscy wiemy jest nam niezbedna do zycia.

Wedtug zalecen, woda powinna by¢ podstawowym ptynem przyjmowanym w ciggu
dnia, gdyz nie tylko wspaniale gasi pragnienie, ale takze wptywa na prawidtowe
funkcjonowanie catego organizmu. Juz nawet niewielki niedobér wody moze
negatywnie wptywac na nasze zdrowie psychiczne jak i fizyczne. Czesto jest on
odpowiedzialny za zte samopoczucie, brak koncentracji, utrudnia uczenie sie oraz
powoduje szybsze meczenie. Duza utrata wody z naszego organizmu powoduje
powazne problemy zdrowotne - spada wydolnos¢ intelektualna i fizyczna, pojawiajg
sie problemy z regulacjg temperatury ciata i dziataniem uktadu sercowo-
naczyniowego.

Organizm cztowieka potrafi bez wody przezy¢ zaledwie kilka dni. Dlatego tak
wazne jest jej regularne picie. Wode tracimy oddychajac, pocac sie czy oddajac
mocz. Jej zawarto$s¢ w naszym organizmie zmniejsza sie takze wraz z wiekiem.


https://zgk-katy.pl/po-co-nam-woda

Woda w ciele cztowieka

Organizm dziecka do drugiego roku zycia sktada sie w okoto 78 % z wody, u osoby

dorostej woda stanowi 68 %, a juz u 0sob starszych to zaledwie 45% masy ciata.
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lle nalezy pi¢ wody dziennie?

Przyjmuje sie, ze na jeden kilogram masy ciata cztowieka, powinno sie wypijac
okoto 0,25 litra wody. Jednak zapotrzebowanie na wode zalezy tak naprawde od
wielu czynnikéw. Zdrowy, dorosty cztowiek powinien wypija¢ od 1,5 do 3 litréw wody
- zalezy to od ptci, aktywnosci fizycznej oraz temperatury otoczenia.

W czasie upatéw i intensywnego wysitku nalezy wypija¢ nawet od 4 do 5 litréw wody
na dobe.

TWOJA DZIENNE
WAGA ZAPOTRZEBOWANIE

- (12
10 kg 20 ;16\‘
” oy
2
20k !
g \ gb\g\a

30 kg

40 kg

50 kg
60 kg
70 ke
80 kg
90 kg
100 kg

110 kg

120 kg

130 kg



Kalkulator zapotrzebowania na wode

Aby indywidualnie obliczy¢ swoje zapotrzebowanie na wode warto skorzystac z
kalkulatora zapotrzebowania na wode. Wedtug zalecen przyjmuje sie, ze na kazdy
kilogram masy ciata cztowiek potrzebuje dostarczy¢ okoto 25 ml wody. Mnozac mase
ciata przez wskazany przelicznik otrzymujemy wynik, ktéry okresla jakie jest nasze
dzienne zapotrzebowanie na wode.

masa ciata

kg x 25 ml = dzienna ilo$¢ wody
dzienna ilos¢ wody 0

oblicz

Korzysci wynikajace z picia wody

Picie wody niesie ze sobg mndstwo zalet. Najwazniejszym zadaniem picia wody jest
zapobieganie odwodnienia organizmu cztowieka. Utrata ponizej 15% wody z masy
ciata moze prowadzi¢ nawet do smierci. Nalezy pamietad, ze osoby starsze nie
odczuwajg pragnienia tak silnie, jak mtodsze. Dlatego sg szczegdlnie narazone na
odwodnienie.

Codzienne picie wody korzystnie wptywa na:

e NASZA SKORE - zapewnia jej jedrnos¢ i gtadkosé, dzieki przyjmowaniu
odpowiednich ilosci wody skdra staje sie bardziej elastyczna i odpowiednio
nawilzona, a zmarszczki na jej powierzchni ulegajg sptyceniu.

e NASZ MOZG - poprawia pamie¢ i koncentracje. Regularne picie wody pozwala
utrzymac¢ nawodnienie i dotlenienie mézgu, co wptywa takze na naszg
wydajnosc i niweluje zmeczenie.

e NASZ UKLAD POKARMOWY - woda zawarta w Slinie i sokach Zzotagdkowych
umozliwia formowanie keséw, przetykanie oraz transport pokarmu po



przewodzie pokarmowym. Woda uczestniczy rowniez w dostarczaniu substancji
odzywczych do wszystkich komérek organizmu, przyspiesza metabolizm,
hamuje uczucie gtodu oraz zapobiega zaparciom.

e NASZE NERKI - poprzez produkcje moczu usuwa szkodliwe produkty przemiany
materii i zapobiega kamicy nerkowe;j.

e NASZA WYTRZYMALOSC | SPRAWNOSC FIZYCZNA - przy niedoborze wody
zmniejsza sie mozliwos¢ miesni do wykonywania skurczéw oraz spada cisnienie
krwi odpowiadajgce m.in. za dotlenienie organizmu.

Dlaczego powinnismy wybierac¢ kranéwke?

Katecka kranéwka jest doskonatym wyborem dla Twojego zdrowia. Woda kranowa
dostarczana przez naszg spoétke, nie tylko spetnia normy bezpieczenstwa, ale
réwniez stanowi doskonate zrédto waznych sktadnikéw odzywczych takie jak
magnez, sod czy wapn. Jak wiemy pierwiastki te sg niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu. Wapn odpowiada za stan kosci i zebdw, wspiera
prace serca oraz chroni nasze stawy. Magnez ma ogromny wptyw na funkcjonowanie
naszego uktadu nerwowego, eliminuje zmeczenie i poprawia naszg kondycje
fizyczna. Niemniej waznym pierwiastkiem jest sdd, ktéry to odpowiada za
utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi oraz wtasciwego funkcjonowania uktadu
krazenia.

Pochodzaca z utwordw trzeciorzedowych katecka woda kranowa nie tylko jest
smaczna i zdrowa, ale takze przyjazna dla srodowiska, eliminujac potrzebe
korzystania z plastikowych butelek. Wybierajgc wode kranowg inwestujesz nie tylko
w swoje zdrowie, ale takze wspierasz nasza planete!!!

Produkcja plastiku na swiatowg skale ma znaczny wptyw na nasze srodowisko. Co
roku na swiecie sprzedaje sie miliardy plastikowych butelek, generujgc ogromne
iloSci odpaddéw, ktérych rozktadanie zajmuje setki lat, dlatego tez picie wody z kranu
moze znaczgco zmniejszyc ilos¢ produkowanego plastiku, a co za tym idzie ochroni¢
planete przed emisjg gazéw cieplarnianych zwigzanych z ich produkcja.

Picie wody z kranu to takze oszczednos¢ dla naszego portfela. Kgtecka woda jest
zdecydowanie tansza od wody butelkowanej. Litr naszej wody nie kosztuje nawet
jednego grosza.



lle litréw wody butelkowanej dziennie wypijasz? Zaznacz na osi, a powiemy Ci ile
pieniedzy oraz kg plastiku mozesz zaoszczedzi¢ w skali roku:

Kalkulator oszczednosci:

OCo51
O11
O151
O2]
O251
O3]
O35]
Oal

Pijac wode z kranu, rocznie zaoszczedzisz:
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Jakosé wody

Regularne badania przeprowadzane przez sanepid oraz systematyczne
monitorowanie wody przez stuzby ZGK gwarantujg, ze kazda kropla naszej wody jest
bezpieczna do spozycia i spetnia wszelkie normy polskie jak i europejskie pod
wzgledem jakosci.

Zapewniamy, ze dbamy o stan naszej sieci wodociggowej i monitorujemy stan rur,
ktérymi ptynie woda. Stale rozbudowujemy sieci, wymieniamy, remontujemy i
dbamy o czystos¢ wodociggu.

Nalezy jednak pamietad, ze na jakos¢ wody ma takze wptyw stan wewnetrznej sieci
wodociggowej czyli rury wprowadzajgce wode do domdéw, kamienic czy blokow
mieszkalnych. O stan sieci wewnetrznej muszg zadbad zarzadcy budynkéw lub ich
witasciciele.

Moze sie zdarzy¢, ze wiasnie te zaniedbane odcinki sieci, (ktére nie sg nasza
wtasnoscig i nie podlegajg naszej kontroli) mogg wptywac na pogorszenie jakosci
wody.

Pamietajmy takze, ze wode pijemy tylko z kurka z zimng woda, woda ciepta
przechodzi przez wymiennik ciepta i nie nadaje sie do spozycia.

ZANIM NAPIJEMY SIE WODY Z KRANU, SPUSCMY PIERWSZY STRUMIEN !!!
Woda, ktéra stoi w rurach bez przeptywu moze by¢ Zzrédtem zanieczyszczeh.
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