Nawadnianie organizmu

Kazdego dnia powinnismy spozywaé¢ wystarczajgco duzo piynéw,
aby odpowiednio nawodnié¢ organizm. Pewna cze$¢ niezbednej
ilosci ptynow pochodzi z jedzenia, zwtaszcza z owocow i
warzyw, lecz wiekszos¢ to woda.

Korzysci zdrowotne

Wode z kranu poddaje sie rygorystycznym testom, wiec jest
bezpieczna do picia. Moze zawiera¢ wazne mineraty, takie jak
wapn, magnez, zelazo i potas, ale tez $ladowe ilosci
substancji chemicznych stuzgacych do uzdatniania wody:
Chlor zapobiega rozmnazaniu sie bakterii i wirusow.

Siarczan glinu poprawia przejrzystos¢ wody — jego wiekszos$¢,
lecz nie catos¢, jest odfiltrowywana.

Fluor dodaje sie w celu zapobiezenia prdéchnicy zebodw.
Przeciwnicy twierdza, ze owe ,masowe leczenie” moze by¢
szkodliwe.

Filtrowanie usuwa 1 szkodliwe, i zdrowe substancje. Wegiel
aktywny, destylacja i odwrdcona osmoza pozbawiajg wode wielu
zbednych substancji chemicznych (fluor przedostaje sie przez
wegiel aktywny), lecz takze mineratdéw, a z powodu utraty
rozpuszczonego tlenu woda moze by¢ mdta. Szczypta soli
morskiej i odrobina soku z cytryny mogg zastgpi¢ mineraty.

Co znajdziemy w butelkach z woda

1) Moga zawiera¢ wiecej bakterii niz woda z kranu i nie
podlegajg tak rygorystycznym testom.

2) Prawie potowa to woda ze zwyktych ujec¢ — filtrowana lub
niefiltrowana.

3) Trzech litréw wody potrzeba, aby wyprodukowaé¢ jedna
plastikowg litrowg butelke wody.

4) Wody mineralne ze Zrdédet podziemnych zawieraja rozpuszczone
sole mineralne, pierwiastki Llub gazy, lecz nie zawsze w
wiekszej ilosci niz woda z kranu.
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5) Do wéd witaminizowanych dodaje sie witamin. Korzys$ci
przy¢miewa jednak obecnos¢ cukru, sztucznych barwnikow,
konserwantéw i kofeiny.

W krajach rozwinietych woda z kranu jest zazwyczaj rdwnie
dobra, co butelkowana lub lepsza. W innych regionach zdatnos¢
wody do picia jest roézna. Bakterie nieszkodliwe dla
mieszkancéw danego obszaru moga by¢ niebezpieczne dla
przyjezdnych. W podrézy nalezy wiec pi¢ wode butelkowang, a te
z kranu tylko po przegotowaniu lub odfiltrowaniu.
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