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Streszczenie: Woda stanowi podstawowy komponent ludzkiego ciata w zakresie od 45-55%
u 0s6b starszych do 75-80% u noworodkow. Jej stata podaz w diecie jest niezbednym elemen-
tem zachowania bilansu wodnego w ustroju (2800 ml/dobe¢) w warunkach komfortu termicz-
nego. Utratg 10% wody w organizmie (utrata 6-7% masy ciata) organizm sygnalizuje drecza-
cym pragnieniem. Natomiast przez utratg¢ 20-22% ogo6lnej ilosci wody (utrata 15% masy ciata)
moze doj$¢ do zejscia $miertelnego. Dlatego codzienna systematyczna i odpowiednia podaz
ptynoéw w diecie cztowieka jest niezbednym warunkiem fizjologicznego funkcjonowania cate-
go ustroju. W diecie turysty, bez wzgledu na wiek i pte¢, ze wzgledu na zwickszong aktywnos¢
fizyczna 1 jej intensywno$¢ oraz zmiany w temperaturze otoczenia, a nawet w wysokosci nad
poziomem morza niezb¢dne jest dostarczenie odpowiedniej ilosci i1 jakoSci plynow. Celem
pracy bylo przedstawienie zapotrzebowania na wode w ustroju turysty oraz jej zrédet pokar-
mowych w zalezno$ci od wieku, plci, stanu fizjologicznego, warunkow klimatycznych.

Stowa kluczowe: woda, plyny, zapotrzebowanie, zrodta pokarmowe.

Summary: Water is a fundamental component of a human body, from 45-55% in the elderly
to 75-80% in newborns. Its constant supply in a diet is necessary to retain water balance in the
body (2800ml per 24 hours) in the context of thermal comfort. The loss of 10% of water in the
body (loss of 6-7% of body mass) is signaled by acute thirst, while the loss of 20-22% of the
total water amount (loss of 15% of body mass) may even lead to death. Therefore, a constant,
systematic and everyday supply of liquids in a diet of a person is necessary for the physical
functioning of the whole body. In a diet of a tourist, irrespective of their age or sex, due to an
increased physical activity and its increased intensity, changes in temperature in their
surroundings and even in the height above sea level, it is imperative to supply the right amount
and quality of liquids. Therefore, the objective of this study is to discuss the demand for
liquids in a tourist’s diet and to indicate its food sources.

Keywords: water, liquids, demand, food source.
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1. Wstep

Zgodnie z definicja podang w art. 3 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o uslugach tu-
rystycznych turysta to osoba, ktéra podrézuje do innej miejscowosci poza swoim
statym miejscem pobytu na okres nieprzekraczajacy 12 miesigcy, dla ktorej celem
podrdzy nie jest podjecie statej pracy w odwiedzanej miejscowosci i ktora korzysta
z noclegu przynajmniej przez jedng noc. Oznacza to, ze osoba taka (bez wzgledu na
wiek i pte¢ czy tez stan fizjologiczny) moze znajdowac si¢ w roznych warunkach
pogodowych i wykonywa¢ aktywnos¢ fizyczng o roznej intensywnosci, co ma nie-
watpliwy wptyw na gospodarke wodng ustroju, a tym samym na zapotrzebowanie na
ptyny (z wody pitnej, napojoéw 1 zywnosci) w diecie.

2. Zawarto$¢ wody w ustroju oraz objawy jej niedoboru

Woda znajdujaca si¢ w organizmie cztowieka odgrywa fizjologiczna role w prawi-
dtowym przebiegu wszystkich proceséw zyciowych, stanowi podstawowy sktadnik
wszystkich ptynéw ustrojowych (§lina > sok zotagdkowy > limfa > mleko > krew)
i tkanek (serce > jelita > miesnie > skoéra > chrzastka > thuszcz > szkielet), ale jej
zawarto$¢ zmienia si¢ z wiekiem (zwickszenie zawarto$ci tkanki thuszczowej) [Ka-
vouras, Anastasiou 2010]. Zawartos¢ wody catkowitej w organizmie cztowieka w
zaleznosci od wieku przedstawiono w tab. 1.

Tabela 1. Srednia zawartosé¢ wody catkowitej w organizmie cztowieka
Table 1. The average total water content in a human body

Wiek/Age % wody calkowitej w ustroju/% total body water

Ptod (3-miesi¢gczny)/Fetus 3-month age 90

Dziecko 0-6 miesigcy/Child 0-6 months age 74 (64-84)
Dziecko 6-12 miesigcy/Child 6-12 months age 60 (57-64)
Dzieci 1-12 lat/Children 1-12 years old 60 (49-75)
Chtopcy 12-18 lat/Boys 12-18 years old 59 (52-66)
Dziewczynki 12-18 lat/Girls 12-18 years old 56 (49-63)
Megzczyzni 19-50 lat/Men 19-50 years old 59 (43-73)
Kobiety 19-50 lat/Women 19-50 years old 50 (41-60)
Megzczyzni >51 lat/Men > 51 years old 56 (47-67)
Kobiety >51 lat/Women > 51 years old 47 (39-57)

Zrodto/Source: [IOM 2004].

Optymalne ilo$ci wody dostarczone z dieta sa niezbedne do zachowania fizjolo-
gicznego: przebiegu procesu trawienia, wchtaniania i transportu sktadnikow odzyw-
czych, przebiegu procesoOw posredniej przemiany materii, procesu wydalania konco-
wych produktow przemiany materii i metabolitow lekow (szczegdlnie u 0sob
starszych, u ktérych stwierdza si¢ wielolekowos$¢), nawilzenia bton §luzowych,
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utrzymania ruchomos$ci gatki ocznej i stawdw oraz utrzymania temperatury ciata
[Bossingham i in. 2005; Litwin 2007]. Niestety organizm ludzki nie posiada rezerwy
wody, ktéra mogtaby by¢ uruchamiana w warunkach jej niedoboru, dlatego tez ist-
nieje koniecznos¢ ciggtego jej uzupehiania. W sytuacji ujemnego bilansu wodnego
dochodzi do zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu. Nawet niewielkie odwodnie-
nie rzedu 1-2% masy ciata powoduje pogorszenie funkcji fizjologicznych i poznaw-
czych, spadek zdolnosci umystowych i wysitkowych, bole glowy oraz objawy zme-
czenia. Utrata wody na poziomie 10% (co odpowiada utracie 6-7% masy ciala)
powoduje niewydolnos¢ fizyczng (blados¢ skory, suchosé sluzdéwek, swiattowstret)
i psychiczna (obnizenie koncentracji, refleksu, znuzenie), a organizm sygnalizuje ten
stan silnym pragnieniem. Natomiast przy utracie 20-22% ogolnej ilosci wody (co
odpowiada utracie 15% masy ciala) moze doj$¢ do zejscia Smiertelnego [Benelam,
Wyness 2010]. Kliniczne objawy wystepujace w réznych stopniach odwodnienia
cztowieka przedstawiono w tab. 2. W warunkach odwodnienia organizmu ptyny po-
winny by¢ uzupehiane najlepiej w postaci wody wypijanej matymi porcjami, co
pozwala na rOwnomierne jej rozmieszczenie.

Tabela 2. Najwazniejsze objawy kliniczne wystepujace w roznych stopniach odwodnienia
Table 2. The most significant clinical symptoms appearing at various levels of dehydration

Objawy/ Stopien odwodnienia/Degree of dehydration
Symptoms fagodne/mild $rednie/medium cigzkie/severe
Utrata wody
(% masy ciata)/ 35 310 12-15
Loss of water
(% of body weight)
Napigcie skory/ w normie/ zmniejszone/reduced znacznie zmniejszone/
Skin tension in the norm significantly reduced
Barwa skory/ w normie/ blada/pale blada/pale
Skin color in the norm
Stan §luzowek/ suche/dry suche/dry szare lepkie/gray sticky
Mucosal condition
Tetno/Pulse w normie/ w normie/in the norm przyspieszone/
in the norm accelerated
Ci$nienie krwi/ w normie/ w normie/in the norm obnizone/lowered
Blood pressure in the norm
Oddawanie tagodny skapomocz skapomocz (400-500 cm? bezmocz (ponizej 100 cm?
moczu/Urination | (mniej niz prawidtowe |zamiast prawidlowo 1500 cm?/| na dobe zamiast prawidtowo
1500 cm®/dobe)/mild dobg)/ oliguria 1500 cm*/dobg)/anuria (less
oliguria (less than nor- | (400-500 cm?® instead of cor- | than 100 cm?® per day instead
mal 1500 cm?/day) rectly 1500 cm?/day) of correctly 1500 cm’® /day)

Zrédto/Source: [Wozniewicz 2015].

Celem pracy bylo przedstawienie zapotrzebowania na wod¢ w ustroju turysty
oraz jej zrodet pokarmowych w zaleznosci od wieku, plci, stanu fizjologicznego
1 warunkow klimatycznych.
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3. Zapotrzebowanie na wode¢

Fizjologicznie zapotrzebowanie organizmu cztowieka na ptyny wynika z utrzymania
bilansu wodnego w ustroju (tab. 3). Jest on wzglednie staty (regulowany w granicach
0,2% masy ciala w okresie 24-godzinnym) w umiarkowanej temperaturze otoczenia
(18-20°C) i przy umiarkowanym poziomie aktywnos$ci [Grandjean, Campbell 2004].

Tabela 3. Bilans wodny u 0s6b dorostych zyjacych w umiarkowanym klimacie
Table 3. Water balance in adults living in temperate climate

Objeto$¢ wody dostarczanej [cm?/dobe]/ Objetos¢ wody wydalanej [cm?/dobe]/
Volume of water supplied [cm® /day] The volume of excreted water [cm® /day]
min | max $rednio/ min | max $rednio/
average average
Z ptynéw/From liquids 1400 | 1750 1575 | z moczem/with urine | 1200 | 2000 1600
Z zywnosci/From food 600 | 750 675 | przez skorg/
through the skin 450 | 450 450
Z przemian biochemicznych/ przez ptuca/through
From biochemical transformations| 250 | 350 300 | the lungs 250 | 350 300
z katem/with feces 100 | 300 200
Razem/Total 2250 | 2850 2550 | Razem/Total 2000 | 3100 2550

Zrodho/Source: [Jéquier, Constant 2010].

Zapotrzebowanie na wodg zalezy od wieku, pici, stanu fizjologicznego, rodzaju
wysitku fizycznego, jego czestotliwosci 1 intensywnosci (zwigzanego z wykonywa-
ng praca i/lub z aktywnoscia rekreacyjng), temperatury otoczenia, wilgotnosci po-
wietrza, wysokos$ci nad poziomem morza i sktadu diety. Osobami najbardziej nara-
zonymi na utrat¢ wody z ustroju, a tym samym na odwodnienie niebezpieczne dla
zycia, s3 niemowleta, mate dzieci i osoby starsze.

W Zywieniu turysty, narazonego zard6wno na zwigkszony wysitek fizyczny, jak
1 wptyw temperatur (dodatnich i ujemnych), nalezy uwzgledni¢ ilo$¢ i rodzaj spozy-
wanych ptynow, ktérych najlepszym zrodtem jest woda.

We wspotczesnych czasach, gdy turystyka (ladowa, morska, powietrzna) jest
wysoko rozwinieta i istniejg mozliwosci zwiedzania, poznawania kultur roznych
krajow, towarzyszace rodzicom niemowleta (nawet do 6 miesigca zycia) stajg si¢
rowniez turystami, co w ré6znych warunkach klimatycznych stwarza realng potrzebe
monitorowania nawodnienia ich organizmu. Generalnie zapotrzebowanie na wode¢
u niemowlgt wynosi ok. 700 cm*/dobe w pierwszym i ok. 800 cm*/dobe w drugim
potroczu zycia dziecka. Do szostego miesigca zycia to pokarm matki zapewnia zdro-
wemu dziecku dostateczng podaz ptynow [Weker, Baranska (red.) 2014]. Szacuje sig,
ze zapotrzebowanie na wod¢ u niemowlat wynosi ok. 15% ich masy ciata, a u dzieci
starszych ok. 10% [Litwin 2007]. Zapotrzebowanie to mozna obliczy¢ ze wzoru:
1,5 cm® wody/1 kcal WED (Wartosci Energetycznej Diety) lub skorzysta¢ z goto-
wych zalecen przedstawionych w tab. 4-5.
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Tabela 4. Zalecenia dotyczace ilosci spozycia wody dla dzieci i mtodziezy
Table 4. Recommendations concerning water intake for children and teenagers

Wiek/Age Tlos¢ wody/Amount of water

Zalecane spozycie wody [cm*/kg masy ciata/dobe]/
Recommended intake of water [cm® / kg body weight/ day]

Niemowleta (0-6 miesi¢cy)/Infants 0-6 months age 124-150
Dzieci 1-6 lat/Children 1-6 years old 90-100
Dzieci 7-10 lat/Children 7-10 years old 70-85
Dzieci i mtodziez 11-18 lat/
Children and teenagers 11-18 years old 40-50

Zalecane spozycie wody [cm?/dobe¢]/ Recommended water consumption [cm?/day]
Niemowleta (6-12 miesigcy)/ 800-1000 (facznie z mlekiem matki lub
Infants 6-12 months age mlekiem modyfikowanym)/(connection with

mother’s milk or modified milk)

Dzieci/Children 1000-1400
Mtodziez/Teenagers 1500-2000

Zrodto/Source: [Stanowisko Zespotu Ekspertow: 2017; Wozniewicz 2015].

Tabela 5. Zalecenia dotyczace ilosci ptynéw w codziennej diecie
Table 5. Recommendations concerning liquid intake in everyday diet

. Zalecane spozycie wody [cm?*/dobe]/
Wiel/Age Recommenged};vater intzl<[e [cm? /dz]y]
Dzieci 2-3 lata/Children 2-3 years old 1300
Dzieci 4-8 lat/Children 4-8years old 1600
Chtopcy 9-13 lat/Boys 9-13 years old 2100
Dziewczynki 9-13 lat/Girls 9-13 years old 1900
Chtlopcy > 13 r.z.; mezczyzni/ Boys > 13 years
of age; men 2500
Dziewczynki >13 r.z.; kobiety/ Girls >13 years
of age; women 2000

Zrédto /Source: [EFSA 2010].

U dorostego cztowieka zapotrzebowanie na wodg wynosi ok. 30-35 cm?/kg masy
ciata/dobe lub 1 cm?/1 kcal WED [WozZniewicz 2015]. Szacuje si¢ je u oséb doro-
stych na 2-4% masy ciata [Litwin 2007]. Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO — World Health Organization) w optymalnych warunkach srodowi-
skowych kobieta powinna spozywaé¢ 2200 cm?, a mezczyzna 2900 cm® wody/na
dobg, co stanowi analogicznie 1,2 lub 1,31 cm?® wody/1 kcal spozytego pokarmu
[Grandjean 2004].

W 2010 r. Europejska Agencja ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA — European
Food Safety Authority) opublikowata rekomendacje dotyczace zalecanego spozycia
ptynéw z codzienng dieta (tab. 5).
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Natomiast krajowe zalecenia zapotrzebowania na wodg (tab. 6) pochodzaca
z napojow 1 produktow spozywcezych dla kobiet i mezczyzn powyzej 18 roku zycia
wynoszg 2000-2500 cm*/dobe i sg zblizone do zalecen EFSA [Jarosz i in. 2017].

Tabela 6. Normy na wodg ustalone na poziomie wystarczajacego spozycia (Al — Adequate Intake)
Table 6. Standards of adequate water intake (Al — Adequate Intake)

Grupa Wiek [lata]/Age [years] Woda [cm?/dobg]/Water [cm*¥day]
Niemowleta/Infants 0-0,5 700-1000
0,1-1 800-1000
Dzieci/Children 1-3 1250
4-6 1600
7-9 1750
Chlopcy/Boys 12-16 2100
13-15 2350
16-18 2500
Dziewczgta/Girls 10-12 1900
13-15 1950
16-18 2000
Mezczyzni/Men >19 2500
Kobiety/Women >19 2000
Cigza/ Pregnancy 2300
Laktacja/Lactation 2700

Zrédto/Source: [Jarosz i in. 2017].

Grupg 0sob szczegdlnie narazong na utrat¢ wody z organizmu sg osoby starsze.
Zwiazane jest to z fizjologicznym pogorszeniem mechanizméw odpowiedzialnych
za homeostazg ustroju, co objawia si¢ gldéwnie brakiem odczuwania pragnienia, na-
wet podczas wykonywania wysitku fizycznego i/lub w warunkach wysokich tempe-
ratur. Rowniez u tych osoéb odwodnienie moze by¢ efektem zmniejszenia zdolnosci
nerek do zageszczania moczu i zatrzymania wody w organizmie, jak rowniez dziata-
niem przyjmowanych lekow (np. diuretycznych) [Benelam, Wyness 2010]. Dlatego
w diecie kobiet i m¢zczyzn powyzej 66 roku zycia polskie normy na wodg¢ po-
chodzaca z napojow i produktow spozywczych na poziomie Al wynoszg 2000
i 2500 cm®/dobg [Jarosz i in. 2017]. Sa to ilo$ci nizsze niz np. w USA, w ktorych
zaleca si¢ catkowite spozycie wody dla oséb w wieku 70 lat i powyzej w ilosci
2700 cm? dla kobiet oraz 3700 cm?® dla mezczyzn [Lichtenstein i in. 2008].

Biorac pod uwage stan fizjologiczny, kobietom w okresie cigzy lub karmienia
dodatkowo zaleca sie spozywanie wody w iloSciach 300 lub 750-1000 cm?®/dobe
[EFSA 2010; Jarosz i in. 2017]. Podrézujace kobiety cigezarne i karmigce powinny
szczegblnie zadbac o bezpieczenstwo zdrowotne dostarczanych ptynow.

Nalezy rowniez wzia¢ pod uwage fakt, ze zapotrzebowanie na wode zwigksza
si¢ w zaleznos$ci od intensywnos$ci aktywnosci fizycznej, temperatury otoczenia,
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Tabela 7. Zapotrzebowanie na wode w zaleznosci od temperatury i intensywnosci aktywnosci fizycznej
Table 7. Water demand depending on temperature and the intensity of physical activity

Temperatura otoczenia/Ambient temperature
Poziom aktywnosci fizycznej/ 15°c | 20°c | 25°c | 30°c | 3sc | dovc
Physical activity level
[cm?/dobe]/[cm*¥day]

Siedzacy tryb zycia/Sedentary lifestyle | 1900 2200 2800 3500 3800 5300
Mata aktywno$¢/Small activity 2300 2900 3500 4300 5300 8300
Umiarkowana aktywno$¢/Moderate
activity 3200 3800 4400 6000 7000 9500
Wysoka aktywno$¢/High activity 4000 4500 6100 7800 9000 | 12000

Zrédlo/Source: [Wozniewicz 2015].

szczegblnie w krajach o wysokich rocznych temperaturach lub w okresie letnim
(tab. 7), 1 od czasu ekspozycji na te czynniki. Wplywaja one na zwigkszenie utraty
wody z ustroju poprzez mechanizmy oddawania ciepta (gtéwnie z potem i wydycha-
ng parg wodng).

4. Zrédla wody w diecie

Najczestszg przyczyng zachorowan wsrod turystow jest zakazona woda i zywnos¢,
ktorych spozycie moze skutkowaé m.in.: biegunka podréznych, durem brzusznym,
wirusowym zapaleniem watroby typu A lub nawet cholerg. Dlatego spozywane pro-
dukty powinny by¢ zakupione w sklepach, w ktorych zachowane sg warunki higie-
ny. Zywno$¢ zawiera rozne ilosci wody, ale najwiecej zawieraja jej warzywa (do
95%), owoce (do 87%) oraz mleko i napoje mleczne (87-89%) [Kunachowicz i in.
2017]. Juz sama zywno$¢ dostarcza pewng ilos¢ ptyndw w diecie. Jednak doskona-
tym zrodtem wody w diecie turysty jest woda pitna, o ile spetnia ona kryteria bezpie-
czenstwa zdrowotnego. W krajach Unii Europejskiej podstawowym aktem prawnym
regulujacym jako$¢ wody pitnej jest Dyrektywa 98/83/WE z dnia 3 listopada 1998 .
w sprawie jako$ci wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi (z pdzn. zm.), zwana
Drinking Water Directive. Natomiast w Polce jakos¢ takiej wody reguluje Rozporza-
dzenie Ministra Zdrowia z dnia 7 grudnia 2017 r. w sprawie jakosci wody przezna-
czonej do spozycia przez ludzi.

Ponadto bardzo dobrym i bezpiecznym zrodlem wody w diecie turysty sg natu-
ralne wody mineralne, wody zrodlane i stolowe (w fabrycznie zamknigtych butel-
kach) gaszace uczucie pragnienia i uzupehniajace organizm w sktadniki mineralne
niezbedne do zachowania prawidtowej gospodarki wodno-elektrolitowej, kwasowo-
-zasadowej oraz termoregulacji [Respondek, Traczyk 2007]. Biorac pod uwagg ich
bezpieczenstwo mikrobiologiczne, zaleca si¢ ich picie szczegolnie w okresie i miej-
scach panowania wysokich temperatur.
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W obowiazujacym w Polsce Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 31 marca
2011 r. w sprawie naturalnych wod mineralnych, wod zrédlanych i wod stotowych
wymienionych zostato kilka sktadnikéw mineralnych wody, ktére w okreslonej nor-
mami ilo$ci mogg mie¢ znaczenie odzywcze. Zalicza si¢ do nich: magnez, wapn, wo-
doroweglany, siarczany, fluorki, jodki, s6d oraz dwutlenek wegla. Podzial wod pitnych
w zalezno$ci od zawarto$ci w nich soli mineralnych przedstawiono w tab. 8. Jednak
ilos¢ wypijanych wod i ich sktad powinny by¢ dostosowane do wieku konsumenta.

Tabela 8. Podzial wdd pitnych mineralnych, Zrédlanych i stotowych w zaleznosci od zawartosci soli
mineralnych

Table 8. Drinking water divided into mineral, spring and table water depending on the mineral salts
content

Zawarto$¢ soli mineralnych [mg/dm?® wody]/

Rodzaj wody/Type of water The content of mineral salts [mg /dm? of water]

Bardzo niskozmineralizowana/Very low mineralized <50
Niskozmineralizowana/ Low mineralized 50-500
Sredniozmineralizowana/Medium mineralized 500-1500
Wysokozmineralizowana/ Highly mineralized >1500

Zrédto/Source: [Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 31 marca 2011].

W razie potrzeby karmienia niemowlat mlekiem modyfikowanym lub mieszan-
kami mlekozastepczymi do ich przygotowywania stuzy woda, ktérej odczyn po-
winien by¢ zblizony do oboj¢tnego. Woda taka powinna réwniez zawiera¢ ponizej
20 mg/dm? sodu i chlorkéw, ponizej 0,7 mg/dm?® fluorkow, ponizej 0,02 mg/dm?
azotynow i 10 mg/dm? azotanow [Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 31 marca
2011]. W diecie niemowlat i matych dzieci zaleca si¢ podaz wody zrddlanej lub na-
turalnej wody mineralnej niskozmineralizowanej, niskosodowej i niskosiarczano-
wej, gtownie ze wzgledu na ochrone niedojrzatych czynnosciowo nerek [Weker,
Baranska (red.) 2014]. Ponadto woda taka, szczegélnie w okresie wysokich tempe-
ratur, jest bezpieczna pod wzgledem mikrobiologicznym. Najlepiej, aby byly to
wody z atestem Panstwowego Zaktadu Higieny lub posiadajace pozytywna opini¢
Instytutu Matki i Dziecka lub Instytutu ,,Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka”.

Natomiast dla 0s6b dorostych, réwniez podczas podrozy, zaleca si¢ wiaczenie do
diety gtownie wod $redniozmineralizowanych. Wody niskozmineralizowane i nisko-
sodowe o zawartosci sodu ponizej 20 mg/dm?® zalecane sg dla 0sob z nadci$nieniem
tetniczym 1/lub chorobami uktadu wydalniczego.

W wypadku duzego wysitku fizycznego, wyzszych temperatur, intensywnego po-
cenia si¢ przy prawidtowej czynnosci uktadu wydalniczego mozna rowniez
spozywa¢ wody wysokozmineralizowane (tab. 8), nisko- lub srednionasycone CO,
(tab. 9). Spozywanie wod bogatych w jony chlorkowe i sodowe podczas wzmozone-
go wysitku fizycznego i w dni upalne pozwala na uzupehienie ubytkow tych sktadni-
kéw mineralnych i wptywa pozytywnie na samopoczucie oraz wydolnos¢ organizmu.



Znaczenie plyndw w diecie turysty 29

Tabela 9. Podziat wdd pitnych mineralnych w zaleznosci do stopnia wysycenia dwutlenkiem wegla
(CO)
Table 9. Drinking mineral water divided according to the level of carbon dioxide (CO,) saturation

Stezenie mg CO,/dm’ wody/

Rodzaj wody/Type of water Concentration of mg CO,/dm’ of water

Nienasycone/Unsaturated -

Niskonasycone/Low saturated Do 1500
Srednionasycone/Medium saturated 1500-4000
Wysokonasycone/Highly saturated >4000

Zrédto/Source: [Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 31 marca 2011].

Wody nasycone CO, ze wzgledu na dziatanie bakteriostatyczne i konserwujace
wykazuja dtuzszy czas przydatnosci do spozycia (12 miesiecy) niz wody niegazowa-
ne (3 miesigce). Obecny w wodach ditlenek wegla nadaje im przyjemny kwaskowa-
ty smak, dziata orzezwiajaco poprzez lekko draznigcy wptyw na kubki smakowe
znajdujace si¢ w jamie ustnej oraz skutecznie gasi pragnienie. Z jednej strony ditle-
nek wegla zawarty w wodach gazowanych szybko dyfunduje przez btony sluzowe
przewodu pokarmowego, powodujac rozszerzanie naczyn krwiono$nych, co sprzyja
zwigkszeniu wchtaniania wapnia, magnezu i sodu, a z drugiej strony obniza tempo
wchtaniania potasu. Ponadto u 0s6b z nadkwasnos$cig i chorobg wrzodowa zotadka
nalezy ograniczy¢ spozycie wod gazowanych ze wzgledu na dziatanie moczopedne,
draznigce blone¢ §luzowsg zoladka i pobudzanie do wydzielania soku zotadkowego.
Woda gazowana nie jest wskazana do spozycia przez dzieci, kobiety ci¢gzarne, osoby
z zespotem jelita nadwrazliwego, z predyspozycjami do wzdeg¢ oraz osoby bezpo-
srednio po przebytym zawale. Wody gazowane, posiadajgc nizsze pH (4,0-6,5) od
wod niegazowanych, nie sg rowniez polecane osobom stosujacym diety zakwaszaja-
ce. Zawartos¢ sktadnikow mineralnych w naturalnych wodach mineralnych, wodach
zrédlanych oraz wodach leczniczych przedstawiona jest w tabelach sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci (zob. [Kunachowicz i in. 2017]).

Informacje o catkowitej zawartosci sktadnikow mineralnych oraz ich sktado-
wych, jak rowniez o stopniu nasycenia CO,, ateScie Panstwowego Zaktadu Higieny,
pozytywnej opinii o§rodkéw naukowych, np. Instytutu Centrum Zdrowia Matki Po-
1ki, znajduja si¢ na etykiecie opakowan jednostkowych wod.

Bioragc pod uwage przechowywanie wod mineralnych, nalezy pamigta¢, aby
trzymac je w chtodnym (2-12°C) i zaciemnionym miejscu, bez dostepu $wiatla sto-
necznego, aby ograniczy¢ rozwo6j mikroflory. Ponadto nalezy si¢ zastosowac¢ do in-
formacji producenta umieszczonej na etykiecie o czasie przechowywania wody po
jej otwarciu (zazwyczaj do 48-72 godzin) w warunkach chtodniczych.

Woda powinna by¢ spozywana zardwno przed planowanym wysitkiem fizycz-
nym, regularnie w trakcie jego trwania, jak i po jego zakonczeniu. Réwniez ze
wzgledu na potrzebe nawilzania bton §luzowych zasadne jest wypijanie ptynéw ma-
tymi tykami w ciggu dnia.
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Poza woda mineralng, ptyny w diecie turysty mogg stanowi¢ rowniez mleczne
napoje fermentowane (kefir, jogurt pitny, maslanka), napoje izotoniczne, herbaty:
czarna, zielona, czerwona, herbaty ziotowe i owocowe, niestodzone naturalne soki
owocowe, kompoty, soki warzywne i orzezwiajacy schtodzony kwas chlebowy. Na-
lezy jednak pamigtaé, ze ptyny hipertoniczne (soki owocowe, napoje mleczne) sg
wolno wchtaniane z przewodu pokarmowego, natomiast ptyny hipotoniczne (herba-
ty, wody stotowe) przyczyniajg si¢ do odwodnienia organizmu poprzez przedwcze-
sne gaszenie pragnienia i zwigkszong diurez¢. Ponadto ewentualne spozycie napo-
jow z dodatkiem zi6t nalezy skonsultowaé z lekarzem (ze wzgledu na ryzyko
interakcji z ordynowanymi lekami) w przypadku kobiet w cigzy lub karmiacych,
0s0b z nadci$nieniem tetniczym i chorobg wiencowa, ze stanami legkowymi, z choro-
ba nowotworowa, z wrzodami zotadka i dwunastnicy, z niewydolnoscig watroby
i nerek, z epilepsja lub z nadczynnoscig tarczycy.

Soki (wytacznie 100%, przecierowe, bez dodatku cukru, pasteryzowane) moga
by¢ wprowadzane do diety niemowlat karmionych piersia od 7 miesigca zycia,
a u karmionych sztucznie po ukonczeniu 4 miesigca, w ilosci do 150 cm?/dobg [Wos
iin. 2010]. Ze wzgledu na niska kalorycznos$¢ (np. szklanka soku pomidorowego to
tylko 35 kcal), smakowito$¢, orzezwiajace dziatanie, jak i znaczng zawarto$¢ bton-
nika, antyoksydantéw (karotenoidéw, witaminy C) oraz sktadnikéw mineralnych
(Na, K), szczegodlnie cenne sg soki warzywne. Maja one dziatanie alkalizujace w
ustroju, podczas gdy wiele spozywanych przez ludzi produktow spozywczych wy-
kazuje dziatanie zakwaszajace (produkty zbozowe, migso i jego przetwory, drob,
ryby, jaja, cukier i stodycze).

Nie zaleca si¢ spozywania stodzonych (cukrem buraczanym, syropami glukozo-
wymi, glukozowo-fruktozowymi, fruktozowymi, syntetycznymi substancjami in-
tensywnie stodzacymi) napojéw gazowanych i niegazowanych. Napoje takie nie
tylko wplywaja pobudzajaco na o$rodek pragnienia w podwzgorzu, ale rowniez
przyczyniajg si¢ do rozwoju prochnicy zeboéw u dzieci i mtodziezy oraz nadwagi
lub otytosci [Skinner i in. 2015]. Wykazano czestsze wystgpowanie otylosci juz
w 5. roku zycia u dzieci spozywajacych miedzy positkami te napoje [Dubois i in.
2007]. Predestynuje to do zaburzen metabolicznych, takich jak: zaburzenia toleran-
cji glukozy, insulinoopornos¢, dyslipidemia i nadci$nienie tetnicze [Drewnowski,
Bellisle 2007; Malik i in. 2010]. Ponadto obecny w napojach, np. typu cola, kwas
ortofosforowy, jako dodatek technologiczny, przyczynia si¢ do zaburzen gospodarki
kwasowo-zasadowej ustroju (obnizenie pH krwi). W celu przywrocenia optymalne-
go pH krwi (7,35-7,45) w ustroju uruchamiane sg mechanizmy buforujgce m.in. po-
bor zdeponowanych w tkance kostnej alkalizujgcych jonow Ca i Mg, co w dtuzszym
czasie implikuje utrate jej masy. Tego typu napoje nie powinny by¢ spozywane za-
rowno przez dzieci i mtodziez bedace w okresie wzrostu i rozwoju, jak i przez ko-
biety w okresie menopauzalnym oraz osoby starsze, ze wzgledu na ryzyko rozwoju
osteopenii i osteoporozy [Frasetto i in. 2018].
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Nie zaleca si¢ rOwniez spozywania przez turystow napojow zawierajacych kofe-
in¢ (kawa, napoje energetyzujace energy drink, energy shots, napoje typu cola) ze
wzgledu na nasilanie diurezy i wydalanie wraz z moczem skladnikéw mineralnych
(magnezu, potasu, wapnia) niezbednych w przekaznictwie nerwowo-mig¢$niowym
podczas wykonywania zwigkszonej aktywnosci fizycznej. Przykladowo spozycie
175 cm® kawy (1 filizanka) przyczynia si¢ do wydalenia z ustroju ok. 95 cm® wody
[Wierzejska 2012].

Podobnie nalezy by¢ rozwaznym w spozyciu napojow alkoholowych, gdyz wy-
kazuja one rowniez dziatanie diuretyczne, hamujac wydzielanie wazopresyny (ADH
— Antidiuretic Hormone), hormonu tylnego ptata przysadki moézgowe;j. Z kolei spo-
zycie 500 cm® piwa powoduje wydalanie z moczem 225 ¢m?® wody z ustroju [Pol-
huis i in. 2017].

5. Podsumowanie

Resumujac, w codziennej diecie turysty, niezaleznie od wieku, nie moze zabrakng¢
zalecanych ptynéw, a ich spozywanie powinno stanowi¢ prozdrowotny nawyk wpa-
jany juz dzieciom od lat niemowlecych. Planujac eskapady turystyczne, niezaleznie
od warunkéw pogodowych i klimatycznych, nalezy by¢ zawsze zaopatrzonym
w plyny (najlepiej w wode mineralng niegazowana w ilo$ciach zaleznych od wieku,
plci, stanu fizjologicznego, wykonywanego wysitku oraz temperatury otoczenia),
tak aby zachowac ich fizjologiczny bilans w organizmie.
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