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MALGORZATA STRYJECKA

WODA W GMINIE WOJSLAWICE I JE] ZNACZENIE
DLA ORGANIZMU CZEOWIEKA

Woda jest najwazniejszym skfadnikiem ilosciowym wszystkich zyjacych na Zie-
mi organizméw oraz istotnym elementem srodowiska, w ktérym one zyja. Zaintere-
sowanie naukowcdw woda jest wieksze niz jakakolwiek inng substancja. Przyczyna
tego jest jej ogromne znaczenie w chemii fizycznej, reakcjach chemicznych (istotny
wplyw solwatacji na przebieg reakgji), biochemii i biologii ($Srodowisko reakeji en-
zymatycznych, wlasciwosci transportowe i osmotyczne, wplyw na wzrost drobno-
ustrojow), meteorologii (tworzenie sie chmur oraz opadéw), jak réwniez w naukach
o0 znaczeniu praktycznym, takich jak nauka o Zywnosci (wptyw wody na jakos¢ oraz
trwalos¢ zywnosci), technologie w przemysle spozywczym (przetworstwo, suszenie
i kondycjonowanie produktéow)'.

Woda ciagle jest wokdl nas, poniewaz jest z jednej strony gtéwnym skladnikiem
srodowiska zewnetrznego, jak i podstawowym sktadnikiem organizméw zywych.
Zwigzek ten jest bardzo reaktywny i stanowi uniwersalny rozpuszczalnik. Woda roz-
puszcza sole nieorganiczne i wigkszo$¢ zwigzkéw organicznych, gtéwnie tych, ktére
zawieraja grupy hydrofilowe obecne w ciele cztowieka. Wewnatrz komoérek, w srodo-
wisku wodnym, zachodzg reakcje biochemiczne warunkujace zycie. Ponadto woda
pelni role transportows, dostarczajac naszemu organizmu skladnikéw niezbed-
nych do zycia. Woda nie jest zaliczana do sktadnikéw odzywczych, ale jest sktadni-
kiem pozywienia. Zawarto$¢ wody w organizmie cztowieka wynosi od 50% do 75%

' A. Budzowski, R. Gil, K. Zigba, Chemia surowcéw kosmetycznych. Cwiczenia laboratoryjne, Krakéw

2014, s. 20-35.
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masy ciala. Obnizenie zawarto$ci wody w organizmie o 20% moze przyczynié si¢
do $mierci’.

Woda ma réwniez olbrzymie znaczenie w medycynie oraz kosmetyce, gdyz sta-
nowi baze do produkeji kosmetykéw i lekow. Ponadto wraz z rozpuszczonymi w niej
sktadnikami aktywnymi ma zastosowanie przy wielu zabiegach medycznych, kosme-
tycznych i higienicznych. Ze wzgledu na znaczenie wody w powyzszych zabiegach
wazne jest, aby byla ona o czystosci wlasciwej dla danego zastosowania. W potocz-
nym znaczeniu ,woda” oznacza ciecz powszechnie dostepna, o skfadzie chemicznym
i wlasciwosciach znacznie odbiegajacych od wody destylowanej i moze zawiera¢ wie-
le rozpuszczonych zwigzkéw mineralnych, nieorganicznych, a takze organicznych’.

‘WoDA W GMINIE WOJSEAWICE

Gmina Wojstawice lezy we wschodniej czesci Wyzyny Lubelskiej, w subregio-
nie zwanym Dziatami Grabowieckimi. Od pétnocy graniczy z gminami Le$niowi-
ce i Zmudz, od zachodu z gming Krasniczyn, od wschodu z gming Biatopole, a od
poludnia z gminami Grabowiec i Uchanie. Powierzchnia gminy wynosi 110 km?
W krajobrazie dominuja pola uprawne, ktdre rozciagaja si¢ na tagodnych wzgérzach
o wysokosci siegajacej 311 m n.p.m. Gmina Wojstawice polozona jest na pograniczu
zlewni rzeki Bug i Wieprz. Pélnocno-wschodnia cz¢$¢ gminy lezy w zlewni rzeki
Welnianki; jest to doptyw Bugu. Natomiast srodkowa i zachodnia cz¢$¢ gminy lezy
w zlewni rzeki Wieprz. Z kolei czg$¢ potudniowa znajduja sie w zlewni rzeki Wolicy.
Gléwng rzeka jest Wojstawka o dtugosci 32,11 km, ktora przeptywa przez obszar
gminy réwnoleznikowo ze wschodu, od zrodta w miejscowosci Wojstawice, na za-
chéd. Rzeke Wojstawke cechujg zmeliorowane doliny bez wyraznie zaznaczonych
przejs¢ w strone wysoczyzny. Dolina rzeki Wojstawki charakteryzuje sie przekrojem
w ksztalcie litery U. Dno doliny jest plaskie i zabagnione, natomiast zbocza stro-
me ($redni spadek 1,4%o). Srednia roczna wartos$¢ przeptywu wody (wskazania: wo-
dowskaz w Orfowie) wynosi od 0,64 do 2,30 m’/s. Rzeka Wojstawa zasadniczo jest
uregulowana. Druga rzeka plynaca przez gmine Wojstawice jest Welnianka. Rzeka
ta w znacznym stopniu jest rowniez uregulowana. Ponadto na obszarze gminy wy-
stepuja niewielkie zrédia ciekéw wodnych. Najbardziej charakterystyczny jest ciek
wodny o nazwie ,,Ponik” Tworzy on wody wyplywajace ze zrédet potozonych na po-
tudniowym skraju wsi Roziecin, ktéry po przeptywie przez wies zanika na jej pot-
nocnym krancu.

2 Z.Sarbak, B. Jachymska-Sarbak, A. Sarbak, Chemia w kosmetyce i kosmetologii, Wroctaw 2013, s. 42-50.
* M. Molski, Chemia pigkna, Poznan 2005, s. 12-34.
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Rys. 1. Profil geologiczny przez doling Wojstawki (wedtug Harasimiuka i in. 1988)*% 1 — margle,
wapienie margliste i kreda piszaca, 2 — piaski i zwiry rzeczne z przewarstwieniami mutkow,

3 — mulki i mulki piaszczyste, rzeczno-rozlewiskowe, 4 — muiki i ily jeziorno-rozlewiskowe,

5 — piaski ze zwirami, 6 - mulki i ily jeziorno-rozlewiskowe, 7 — piaski, piaski ze Zwirami i piaski
pylowate, rzeczno-peryglacjalne, 8 — mulki i mulki piaszczyste rzeczno-peryglacjalne oraz piaski
ze zwirami teraséw nadzalewowych, 9 - piaski pytowate, gliny i gliny pylowate, deluwialne,

10 - piaski i mutki deluwialne, 11 — namuly torfiaste
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Rys. 2. Sie¢ hydrograficzna oraz rozmieszczenie JCWP na terenie gminy Wojstawice®

* M. Harasimiuk, A. Henkiel, T. Krdl, Objasnienia do Szczegétowej Mapy Geologicznej Polski 1:50 000.
Arkusz Krasnystaw (825), Warszawa 1988, s. 20.

*  S.Becz, E. Mazurek, Studium uwarunkowan i kierunkow zagospodarowania przestrzennego gminy Woj-
stawice, Wojstawice 2022, s. 17.
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Rys. 3. Rozmieszczenie Gtéwnych Zbiornikéw Wéd Podziemnych®

Teren gminy Wojstawice potozony jest w obrebie 3 Jednolitych Czgdciach Wod
Powierzchniowych (JCWP), ktérych granice odpowiadajg granicom naturalnej
zlewni ciekdw powierzchniowych. Zachodnia czg$¢ gminy znajduje si¢ w obrebie
JCWP Wojstawka, wschodnia w obrebie Welnianka - od zrédet do doptywu spod
Kutakowic. Natomiast potudniowe obrzeza gminy potozone sg w obrebie JCWP Wo-
lica od doptywu spod Huszczki Duzej do ujscia.

W obnizeniach terenu oraz bocznych dolinkach Wojstawki wody podziemne wy-
stepuja w utworach czwartorzedowych. Wody te znajduja si¢ na niewielkiej gtebokosci
wynoszacej okolo 3 m i s zalezne od poziomu wody w rzece, sptywu powierzchniowego

o Ibidem, s. 19.
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z sgsiednich terendw oraz od opadéw atmosferycznych. Roczne wahania wod podziem-
nych sg istotne i wynosza okoto 3 m. Wody tego poziomu sg narazone na zanieczyszcze-
nia i czgsto nie odpowiadaja normom wody pitnej. Wody gruntowe, ktére reprezentuja
typ szczelinowo-warstwowy, znajduja sie w skatach kredowych. Wody nalezace do tego
poziomu wystepuja w krasowiejacych marglach lub w szczelinach niekrasowiejacych
opok. Wody te zalegaja na glebokosciach 10-30 m p.p.t., a w niektorych rejonach po-
nizej 50 m p.p.t. Roczne wahania zwierciadta wod kredowych sg niewielkie i wynosza
0d 0,5m do 1,0 m. Natomiast wody szczelinowe wystepuja na wiekszych glebokosciach
i s3 pod wzgledem sanitarnym bezpieczne, zas wody plytsze moga by¢ zanieczyszczone
mikrobiologicznie w wyniku kontaktu z wodami porowymi.

7ZRODEA T ZRODLISKA

Zrédta s3 to samoczynne i skoncentrowane wyptywy wody podziemnej, pojawiaja
si¢ w miejscach, gdzie powierzchnia topograficzna przecina warstwe wodonosna lub
statyczne zwierciadlo wody podziemnej’. W dorzeczu Wojstawki, w trakcie badan tere-
nowych w sezonie letnim 1992-1997, zarejestrowano 53 czynne zrodta oraz kilka Zrodet
zaniktych, ktére tworza tzw. zrodliska — zespot zrodet zgrupowanych blisko siebie. Naj-
wierzchowin, na terenach, w ktérych utrzymuja sie wyzsze poziomy wodono$ne - Stary
Majdan, Nowy Majdan. W partyzanckiej Kolonii istnieje wazne zrédto dajace poczatek
rzece Wojstawce (o dtugosci ponad 30 km), ktdra jest prawobocznym doplywem $rod-
kowego Wieprza. W zestawieniu z powierzchnig dorzecza na 5,3 km? przypada jedno
zrédlo. W dorzeczu Wojstawki sg one rozmieszczone nierdwnomiernie. W wigkszo$ci
znajduja sie po lewej stronie rzeki, gdzie zgrupowane sa w kilkunastu miejscach. Bardzo
ciekawe jest rowniez wybijajace we wsi Rozigcin zrodetko, zwane ,,Poniklo” ze wzgledu
na zanikanie w odlegtosci kilku metréw od wyptywu. Wiele lat temu byto ono intensyw-
nie uzytkowane gospodarczo i zaopatrywalo miejscowa ludnos¢ w wode.

W celu utatwienia poboru wody wykorzystywano rynienki oraz korytka, ktére byty
otoczone drewnem lub betonem. Budowano réwniez zbiorniki do poboru wody pitne;j,
pojenia zwierzat, zbiorniki przeciwpozarowe oraz pralnie. Po wybudowaniu wodocig-
gow wiejskich zaprzestano uzytkowania wielu zrédetek. Obecnie pierwszoplanowe zna-
czenie maja walory przyrodniczo-krajobrazowe, a zrédetka wyptywajace z kwiecistych
wawozow lessowych stanowia malownicze miejsce odpoczynku dla turystow, gdzie
mozna podziwia¢ ich piekno, ale réwniez napic¢ sie naturalnej zrédlanej wody.

7 Z.Pazdro, Hydrogeologia ogélna, wyd. 3 uzup., Warszawa 1983.
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»Krynica i studnia” - Zrédto natralnej wody Zrédlo natralnej wody na ul. Grabowieckiej

w Rozigcinie

Zrédlo natralnej wody na ul. Chelmskiej Zrédto natralnej wody w Nowym Majdanie
Fot. 1. Zrédta naturalne w gminie Wojstawice®
ZNACZENIE WODY DLA ORGANIZMU CZLOWIEKA

Woda jest gtéwnym sktadnikiem organizmu ludzkiego, ktdrej zawarto$¢ zmienia
si¢ wraz z wiekiem. W przypadku trzymiesiecznego plodu jest jej okolo 90%, u no-
worodka okoto 80%, natomiast u dorostego cztowieka od 60% do nawet 75% wody.
W kazdej zywej komorce znajduje woda, ktdrej jest okolo 70%. Ciecz ta jest rOwniez
roztworem zawierajacym dziesiatki tysigcy réznych substancji, takich jak: jony nie-
organiczne, zwigzki organiczne o matej masie czasteczkowej i rozpuszczalne makro-
czasteczki’. Woda znajduje si¢ we wszystkich tkankach ludzkiego ustroju, jednakze
nie jest w nim rozmieszczona réwnomierne. Wyrézniamy trzy przestrzenie:

- intercelularng (wewnatrzkomodrkows),

8 Pomnikowe Zrodla w gminie Wojstawice (pow. chelmski, lubelskie), https://www.pomniki-przyrody.
pl/?p=13139 [dostep: 2.10.2024].
° P Jurak, Co kryje si¢ w kropli? ,Chemik light” 2010, nr 6, s. 14-15.
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- ekstracelularng (pozakomdrkowa), do ktérej zaliczamy wode znajdujaca sig
w osoczu krwi i w cieczy Srédkomoérkowe;j,
- transcelularng, obejmujacg zawarto$¢ przewodu pokarmowego™.

Aby okresli¢ zapotrzebowanie na wode, nalezy pamieta¢ o zachowaniu bilan-

su wodnego, na ktdry sktada sie zaréwno podaz, jak i utrata ptynéw. Fizjologiczny
ubytek wody nastgpuje gléwnie z moczem, zwiazany jest rowniez z aktem defekacji,
parowaniem przez skdre, wydychaniem pary wodnej (tabela 1).

Tabela 1. Fizjologiczny bilans plyndw!!

Podaz wody Utrata wody
Woda i inne napoje 1575ml  Mocz 1600 ml
Zywnos¢ 675ml  Pot 450 ml
Woda metaboliczna 300ml  Pluca 300 ml
Stolec 200 ml
Calkowita podaz 2550 ml Calkowita utrata 2550 ml

Woda ma ogromne znaczenie dla funkcjonowania cztowieka w réznych sferach

Zycia:

10

- ulatwia niektore procesy poznawcze oraz wplywa na nastréj;

- poprawia wydajno$¢, prawdopodobnie jest to wynik zaspokojenia pragnie-
nia, ktoére moze by¢ przyczyna ostabienia;

- moze zwigkszy¢ ogdlne pobudzenie oraz utatwic prace, poniewaz woda pitna
doprowadza do rozszerzenia naczyn krwionosnych oraz zmniejsza czestos¢
akgji serca u dorostych osdb, co moze wptywac na przeptyw krwi mézgowej
oraz potegowac aktywno$¢ nerwowa;

- samo odwodnienie organizmu przyczynia si¢ do podniesienia poziomu kor-
tyzolu, co powoduje wzmozony stres;

- woda wptywa na ostros¢ widzenia;

- duza iloé¢ wody poprawia pamiec™.

B. Bien, A. Jarosz, T. de Latour, A. Mastalerz-Migas, K. Marczewski, K. Okreglicka, I. Ponikowska,

J. Woy-Wojciechowski, A. Ziotkowska, Stanowisko Grupy Ekspertéw w sprawie zaleceri dotyczgcych spo-
zycia wody i innych napojéw przez osoby w wieku podeszlym, ;Wiadomoéci Lekarskie” 2014, t. 67, nr 2,
s. 124-132; M.N. Sawka, S.N. Cheuvront, R. Carter, Human water needs, ,Nutrition Reviews” 2005,
Vol. 63, Iss. suppl. 1, s. 30-39.

S.K. Riebl, B.M. Davy, The Hydration Equation: Update on Water Balance and Cognitive Performance,
“ACSM’s Health & Fitness Journal” 2013, Vol. 17, Iss. 6, s. 21-28.

C.J. Edmonds, N. Harte, M. Gardner, How does drinking water affect attention and memory? The effect
of mouth rinsing and mouth drying on children’s performance. ,,Physiology & Behavior” 2018, Vol. 194,
s.233-237.
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Do czynnikéw wplywajacych na zapotrzebowanie organizmu na wode na-
leza: dieta, aktywno$¢ fizyczna, temperatura otoczenia oraz klimat”. Niedawno
do okreslenia takich parametréw zaczeto wykorzystywaé akustyke, oceniajac stan
nawodnienia organizmu za pomoca ultradzwigkowego pomiaru zawartosci wody
w migéniach. Hipohydratacja ciala, czyli brak réwnowagi w nawodnieniu organi-
zmu, moze powodowa¢ powazne problemy zdrowotne™.

Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnoéci (EFSA) w 2010 roku wydat nor-
my spozycia wody na poziomie wystarczajacego spozycia (Al — Adequate Intake).
Zalecenia zostaly okreslone na podstawie obserwacji ilosci ptynéw dostarczanych
w grupach populacji, ktére mialy odpowiednie wartosci osmolarnosci moczu i poza-
dane objetosci wody w przeliczeniu na jednostke zuzytej energii. Dane te dotyczg osob
zdrowych o umiarkowanym poziomie aktywnosci fizycznej (PAL=1,6) oraz tych, kto-
re funkcjonuja w $redniej temperaturze otoczenia. Podane zalecenia dotycza zaréwno
wody pitnej, jaki i tej zawartej w Zywnosci. Doroste kobiety powinny przyjmowac 2 1
wody dziennie, a mezczyzn 2,5 1. Ustalona norma Al dla niemowlat w pierwszym pot-
roczu wynosi dziennie 100-190 ml w przeliczeniu na kilogram masy ciata. Natomiast
w drugim poétroczu zapotrzebowanie ocenia si¢ na 800-1000 ml dziennie. W przy-
padku dzieci wieku do 3. roku zycia zaleca si¢ spozycie wody w ilosci do 1300 ml
dziennie. Dzieci do 8. roku Zycia maja zapotrzebowanie na wode do 1600 ml. Chtop-
cy do 13. roku zycia powinni przyjmowa¢ minimum 2100 ml, a dziewczeta 1900 ml
dziennie. Zalecenie dotyczace nastolatkéw w wieku 14 lat i powyzej sa identyczne, jak
dla dorostych. W przypadku kobiet w cigzy zostata uwzgledniona zwickszona warto$¢
energetyczna diety oraz przyrost masy ciata. Dlatego tez rekomendowane jest zwigk-
szenie spozycia ptyndéw proporcjonalnie do zwigkszenia spozycia energii (okoto 300
ml/dzien). W trakcie laktacji zalecane jest zwigkszenie o okoto 700 ml w poréwnaniu
do niekarmigcych kobiet w tym samym wieku (EFSA, 2010).

Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat normy dla populacji Polski w 2012 roku,
gléwnie opierajac si¢ na rekomendacjach Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnoéci. Szczegbtowe wartodci zostaly przedstawione w tabeli 2.

13

Normy zywienia dla populacji Polski, red. nauk. M. Jarosz, Warszawa 2017.
" A. Sarvazyan, Acoustical assessment of body water balance, ,The Journal of the Acoustical Society
of America” 2011, Vol. 130, Iss. suppl. 4, s. 2539.
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Tabela 2. Zalecane normy spozycia wody"®

Grupa Wiek/lata Norma spozycia

wody (ml/doba)

Niemowleta 0-0,5 700
0,5-1 800

Dzieci 1-3 1300
4-6 1700

7-9 1900

Dziewczeta 10-12 2100
13-15 2200

16-18 2300

Chlopcy 10-12 2400
13-15 3000

16-18 3300

Megzczyzni 19-75 3700
>75 2700

Kobiety 19-75 2700
>75 2700

Cigza (I i I trymestr) - 3000
Laktacja - 3800

Woda jest niezbedna do przeprowadzenia wszystkich proceséw biochemicznych
w organizmie czlowieka. Uczestniczy w procesie wchtaniania pozywienia z jelit oraz
w odzywianiu komoérek. W trakeje trawienia pokarmy zostaja doprowadzane do stanu,
ktéry umozliwia ich rozpuszczenie w wodzie, a nastepnie s roztozone na niewielkie
czastki. One z kolei przedostajg si¢ przez $cianki jelit do krwi i ptynu §rédkomérko-
wego, a nastepnie do komorek. Ponadto woda w organizmie jest przeno$nikiem, regu-
latorem ciepta, zwilza blony sluzowe, gatke oczng oraz zapewnia ruchliwos¢ stawéw.
Dorosly cztowiek moze przezy¢ bez jedzenia ponad miesiac, natomiast bez wody jedy-
nie kilka dni. Jej niedobér ilosciowy prowadzi do szybkiego odwodnienia organizmu.
Braki wody, ktére wynosza okoto 10% masy ciata, powoduja niewydolno$¢ fizyczng
oraz psychiczng, natomiast deficyt 20% moze doprowadzi¢ nawet do §mierci's.

Z piciem wody nie mozna réwniez przesadza¢, poniewaz zbyt duze nawodnienie
doprowadza do hiponatremii, czyli niedoboru sodu w organizmie. Pojawiaja si¢ nud-
nosci, poczucie letargu, drgawki, $§pigczka, a nawet $mier¢. Eksperymenty dowiodly,
ze odruch przetykania jest hamowany, kiedy zaczynamy pic¢ za duzo. Natomiast wsrod
réznych korzysci, ktére przynosi picie wody, mozna m.in. wymienic¢'”: powstrzymuje
apetyt, poprawia trawienie, pobudza metabolizm, pomaga w odréznieniu gtodu od
mﬁska, Woda i jej znaczenie dla organizmu kobiety, ,Ginekologia Polska” 2011, t. 82, nr 6,
1o ;lil/lss\/\é;;ns Role of water in some biological processes, ,,Microbiological Reviews” 1990, Vol. 54, No. 4,

s. 432-449.
7" Dlaczego warto pi¢ wodg?, https://www.wodazkranu.pl/n/dlaczego-warto-pic-wode--11 [dostep: 30.09.2024].
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pragnienia, redukuje cholesterol, poprawia funkcjonowanie watroby, wyptukuje z or-
ganizmu toksyny, pomaga w pozbyciu si¢ problemow jelitowych, redukuje cellulit, po-
maga w rzezbieniu mie$ni, nawilza skore, przez co poprawia jej wyglad i elastycznosé,
dotlenia organizm, pomaga w dostarczaniu skladnikéw odzywczych do wszystkich
narzaddéw, reguluje temperature organizmu, zwalcza zmeczenie i dodaje energii, po-
maga we wzroscie czerwonych krwinek, poprawia ,,nasmarowanie” staww, poprawia
wydolno$¢ organizmu w czasie ¢wiczen, poprawia funkcjonowanie serca i minimali-
zuje ryzyko zawatu o 41%, zmniejsza ryzyko zachorowania na raka okreznicy o 45%,
raka pecherza o 50%, zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi, redukuje bdle
glowy, redukuje béle plecéw, poprawia pamie¢ oraz koncentracje, utrzymuje w do-
brym nastroju, zwalcza skurcze, pomaga zwalczy¢ goraczke, poprawia wzrok, niwe-
luje nieswiezy oddech oraz dyskomfort spowodowany spierzchnieciem ust, suchoscia
gardta oraz opuchniecie jezyka, poprawia funkcjonowanie nerek, zmniejsza infekcje
drég moczowych oraz kamicy nerkowej. Woda, jak podkresla Vandana Shiva, indyj-
ska dziataczka na rzecz ochrony srodowiska, w ksigzce Water Wars (2016), jest darem
natury; jest niezbedna do zycia; Zycie jest potaczone przez wode; musi by¢ dostep-
na dla potrzeb zywieniowych; jest ograniczona i moze zosta¢ wyczerpana; musi by¢
oszczedzana; jest dobrem wspolnym; nikt nie ma prawa do jej niszczenia i nie mozna
jej zastapic¢'®. Woda jest zyciodajna, a dbalo$¢ o jej czystos¢ i dostepnos¢ powinna
by¢ priorytetem dla kazdego cztowieka. Zasoby wodne, bezpieczenstwo zZrédet wody,
ksztaltowanie wlasciwych nawykdow picia wody stanowig istotne zadanie dla promocji
zdrowia i edukacji zdrowotnej. Tymczasem z raportu przeprowadzonego przez PBS
w 2014 roku na zlecenie Stowarzyszenia ,Woda w Domu i w Biurze” wynika, ze prze-
cietny Polak spozywa okolo litra wody dziennie, jedynie co pigta osoba wie, jaka jest
zalecana ilo$¢ spozycia wody w ciagu dnia. Okazuje sie, ze 80% Polakéw spozywa za
mato wody, a 11% Polakéw prawie w ogole nie pije wody. W czasach tak trudnych,
ze wzgledu na rosnacy liczbe ludzi i postepujaca degradacje srodowiska, konieczne
jest podejmowanie dyskusji, w ktérych woda znajdzie sie¢ w centrum uwagi®.

SKELADNIKI OBECNE W WODZIE

Woda pitna zawiera nie tylko zwiazek chemiczny sktadajacy sie zatoméw wodoru
i atomu tlenu, ale jest to roztwor zawierajacy rozne zwiazki i pierwiastki chemiczne.
Sklad wody jest zalezny od miejsca, skad jest wydobywana. Najczesciej wystepu-
jace w wodzie sktadniki mineralne to magnez, wapn, sod, chlor, wodoroweglany,

'* V. Shiva, Water Wars: Privatization, Pollution, and Profit, Berkeley 2016, s. 23-36.
¥ Tlewody pijg Polacy? Raport PBS, https://dietetycy.org.pl/ile-wody-pija-polacy-raport-pbs/ [dostep: 3.09.2024].

326



‘WODA W GMINIE WOJSEAWICE 1 JEJ ZNACZENIE DLA ORGANIZMU CZLOWIEKA

siarczany i fluorki. Wapn korzystnie wptywa na kosciec, ale w nadmiarze moze powo-
dowa¢ zwigkszenie ryzyka kamicy zotciowej czy tez nerkowej. Magnez jest aktywa-
torem okoto 300 enzymow, jest niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania serca,
mie$ni oraz uktadu nerwowego. Natomiast potas reguluje poziom pH komorek,
wplywa na wiasciwe przewodzenie impulséw nerwowych oraz na funkcjonowanie
calego ukfadu nerwowego i naszego moézgu. S6d wplywa na prawidtowy przeptyw
wody z krwi do tkanek i z powrotem®.

Woda, ktdra jest bogata w wodoroweglany, cechuje sie zwykle zasadowym odczy-
nem pH, dlatego tez zalecana jest w diecie pacjentéw z nadkwasotg. Natomiast prze-
ciwskazaniem do jej spozycia jest choroba wrzodowa oraz niektdre choroby ukladu
pokarmowego. Woda, ktéra ma zawartos$¢ soli mineralnych powyzej 500 mg/l, moze
stanowi¢ drugie po mleku Zrédto wapnia w diecie. Obecne w wodzie jony wapnia
i magnezu cechujg si¢ dobrg biodostepnoscia. Najlepiej wchlania sie wapn, kiedy jego
stosunek molowy do magnezu wynosi 2:1. S6d, potas oraz chlor sg gléwnymi elek-
trolitami biorgcymi udziat w gospodarce kwasowo-zasadowej. Zawarto$¢ wymienio-
nych pierwiastkéw w dostepnych na polskim rynku wodach mineralnych jest bardzo
zrdznicowana. Wedtug badania Anny Gatarskiej i wspotpracownikéw w wodach ni-
skozmineralizowanych zawarto$¢ waha sie od 1,94 mg/l do 16,32 mg/l, w wodach $red-
niozmineralizowanych od 4,50 mg/l do 808,50 mg/l, a w wysokozmineralizowanych
31,38-1400,05 mg/l. Natomiast w badaniach przeprowadzonych przez Ewe Rychlik
na uczniach warszawskich szkét podstawowych wykazano, ze wigkszo$¢ wypijanych
wod charakteryzowalo sie zawartodcia sodu nizsza niz 20 mg/l. Zgodnie z rozporza-
dzeniem s3 to wody o niskiej zawartoéci sodu. Wysunieto wnioski, iz wymienione
wody mineralne oraz zrédlane dostarczaly $rednio 13,8 mg sodu dziennie. Natomiast
zawartos¢ potasu w wodach dostepnych w Polsce wynosi od 0,59-53,08 mg/I*.

WODA W ZYWIENIU NIEMOWLAT

Wybdr wody jest bardzo istotny w przypadku zywienia niemowlat i kobiet cie-
zarnych. Wody, ktére s3 zalecane dla wspomnianych grup populacji, powinny po-
siada¢ pozytywna opinie Instytutu Matki i Dziecka lub Centrum Zdrowia Dziecka®.
2 Czy wiemy, co jes¢? Co pomaga, a co szkodzi., [aut. Ursula i in. Arens, thum. P. Art. i in.], Warszawa 1997,
s. 11-20.

2 A. Gatarska, E. Toniska, J. Ciborska, Natural mineral bottled waters available on the polish market as a source
of minerals for the consumers, part 1: Calcium and magnesium, ,,Roczniki Panstwowego Zakladu Higie-
ny” 2016, t. 67, nr 1, s. 5-8; E. Rychlik, Woda mineralna jako Zrédlo sodu w diecie. ,,Zywienie Czlowieka
i Metabolizm” 2012, t. 39, nr 1, s. 40-45.

A. Salomon, B. Regulska-Ilow, Polskie butelkowane wody mineralne i lecznicze-charakterystyka i zastoso-
wanie, ,Bromatologia i Chemia Toksykologiczna” 2013, t. 46, nr 1, s. 53-65.
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Wazne jest to, aby byly to wody jak najwyzszej jakosci, ktdre sg pozyskiwane z udoku-
mentowanych zasobéw pochodzacych ze z16z gtebinowych lub pozioméw wodono-
$nych bezpiecznych pod wzgledem zaréwno mikrobiologicznym, jak i chemicznym.
W standardach wskazywana jest woda niskozmineralizowana. Zgodnie z Rozporza-
dzeniem woda odpowiednia dla przygotowania zywnosci dla niemowlat cechuje sie
zawartoscia sodu lub chlorkéw nizsza od 20 mg/l, fluorkéw nie wyzsza od 0,7 mg/l,
azotynéw nizszg od 0,02 mg/l i stezeniem azotanéw nie przekraczajacych
10 mg/l. U niemowlat oraz dzieci wlasciwe nawodnienie pomaga w utrzymaniu
homeostazy i termoregulacji. Niewielkie juz odwodnienie, wynoszace okoto 3%,
utrudnia proces nauki, powoduje bdle gtowy, uczucie znuzenia oraz trudnosci
w utrzymaniu koncentracji*®. W przypadku odwodnienia $redniego stopnia moze
dojs¢ do zaburzen metabolicznych, zwigkszenia prawdopodobienistwa wystapienia
zapar¢ lub powstawania kamieni nerkowym, zaburzenia w uktadzie krazenia, a na-
wet wplywa na zmiany w osrodkowym ukladzie nerwowym. Szczegdlng grupe sta-
nowig niemowleta, u ktérych jest 4-krotnie wieksze zapotrzebowanie na wode niz
w przypadku dorostych, bioragc pod uwage objetosci ptynéw na kg masy ciata®.

WODA W ZYWIENIU OSOB STARSZYCH

Odwodnienie jest zjawiskiem wystepujacym u czgsci populacji osob starszych
(20-30%). Jest to wynik pogorszenia sprawnosci fizycznej i funkcji nerek, nizszej
masy mig¢sniowej, zaburzen poznawczych, zaburzen odczuwania pragnienia. Ponad-
to bardzo czgsto pacjenci geriatryczni maja obawy, ze nie dotra na czas do toalety.
Inni za$ wykazuja nieche¢ zwiazang z przestrzeganiem zasad zdrowego odzywiania,
co jest oznakg apatii i depresji®.

H. Weker, M. Wigch, Woda w zywieniu najmlodszych dzieci - jej znaczenie i kryteria wyboru. ,,Problemy
Higieny i Epidemiologii” 2013, t. 94, nr 4, s. 766-768.

# H. Wo$, H. Weker, T. Jackowska, P. Socha, A. Chybicka, M. Czerwionka-Szaflarska, A. Dobrzariska,
M. Godycki-Cwirko, A. Jarosz, J.B. Ksigzyk, W. Lukas, A. Steciwko, H. Szajewska, Stanowisko Grupy
Ekspertow w sprawie zalecett dotyczgcych spozycia wody i innych napojéw przez niemowleta, dzieci i mio-
dziez, ,,Standardy Medyczne. Interna” 2011, t. 1, . 7-15.

% N.S. Stachenfeld, L. DiPietro, E.R. Nadel, G.W. Mack, Mechanism of attenuated thirst in aging: role

of central volume receptors, ,American Journal of Physiology — Regulatory, Integrative and Comparative

Physiology” 1997, Vol. 272, Iss. 1, s. 148-157; J. Josko-Ochojska, L. Spandel, R. Brus, Odwodnienie oséb

w podeszlym wieku jako problem zdrowia publicznego, ,Hygeia Public Health” 2014, t. 49, nr 4, s. 712-717.
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PODSUMOWANIE

Zachowanie bilansu wodnego jest niezbedne dla prawidtowego funkcjonowa-
nia organizmu. Odwodnienie wplywa na pogorszenie sprawnosci i funkeji poznaw-
czych, a szczegdlnymi grupami ryzyka sa dzieci i osoby starsze. Do zaspokojenia
pragnienia mogg postuzy¢ zaréwno wody butelkowane, jak i wodociaggowe, musza
jednak spelniac $ciste wymogi zawarte w danych aktach prawnych.

Wyniki badan potwierdzily, Zze woda z wojstawickich zrdédet jest bardzo dobrej
jakodci, a przez to nadaje sie do spozycia przez ludzi. Ze wzgledu na zawarto$¢ zwiaz-
kéw mineralnych zaliczona zostala do wéd pomigdzy woda stodkg a mineralna. Ma
podobne sktadniki do niektérych wéd mineralnych wystepujacych na rynku*.

SEOWA KLUCZOWE:
woda, zdrowie, gmina wojstawice, zrodta

V3noxxenne
Bo;[a B 'MUHE BOV[CJ’I&BI/IL{e 1 €€ 3Ha4YeHME 1A OPI‘aHI/I3Ma YE/1I0BEKa

Boma — BaxkHeMiT KOMMYECTBEHHDIN 97€MEHT HALIErO OpraHmsma. ITO He
TOJIbKO ITUTATe/bHOE BEIIECTBO, HO U COeMHEHMe, O/1arofaps KOTOpoMy B Opra-
HI3Me YejIoBeKa IPOUCXOAAT Bce HeoOXOMMBIe Jyis XM3HU npoleccel. Hu ogHo
IOPpyroe XMMI4ecKoe COEIMHEHME He YIacTBYeT B TaKOM KOMMYECTBE Pa3NMMYHBIX
(YHKIMIT 4e/T0BEYeCKOro OpraHmnaMa Kak Bofa. Jlake He3HaYMTeIbHOEe 00e3BOXKI-
BaHJE MOXXET VIMETb HEIIPUATHBIE MOCTEACTBIA, IIO3TOMY TaK Ba)KHO PETY/IAPHO
muTh Boxy. B rmune BoiicnaBuie oxomo 50 mcrouynmkos. Kpome Toro, Ha paccma-
TPUBAEMOIl TEPPUTOPUN VMEIOTCSA MCTOYHMKM HeOONbIINX BOJOTOKOB. CaMble
VHTepecHbIe U3 HUX pacronoxeHnsl BOmsu Craporo u Hosoro Maitnana n Boit-
cnaButie. Taxoke oueHb MHTepeceH BOLOTOK II0f, HazBaHMeM «[IoHMK/I0», KOTOpBbII
06pa3oBaH BOfjaMy, BbITEKAIOLVIMI U3 UCTOYHUKOB, PACIIONIOXKEHHDIX Ha IXKHOM
okpanHe fiepeBHU PosennyH. IIpoTekas depe3 mepeBHIO, 3TOT BOJOTOK MCU€3aET
B €€ CEBEPHOM KOHIIE.

KiroueBbie croBa:
BOJA, 3T0POBbE, TMIMHA BOﬁICJ’[aBI/IL{e, POIHMKN

26

Gm. Wojstawice: Woda ze Zrodet jak z butelki, https://www.supertydzien.pl/artykul/11969,gm-wojslawice-
woda-ze-zrodel-jak-z-butelki [dostep: 3.09.2024].
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ABSTRACT

WATER IN THE WOJSEAWICE COMMUNE AND ITS IMPORTANCE FOR THE HUMAN
ORGANISM

Water is the most important element of our body in terms of quantity. It is not
only a nutrient, but also a compound thanks to which all processes necessary for life
take place in the human body. No other chemical compound is involved in as many
different functions of the human body as water. Even minor dehydration can have un-
pleasant consequences, which is why it is so important to drink water regularly. There
are about 50 springs in the Wojstawice Commune. Additionally, there are springs
of small watercourses in the discussed area. The most interesting of them are located
in the vicinity of Stary and Nowy Majdan and Wojstawice.

Also very interesting is the watercourse called ,,Ponikto”, which is formed by wa-
ters flowing from springs located on the southern edge of the village of Rozigcin.
After flowing through the village, this stream disappears at its northern end.
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water, health, wojstawice commune, springs
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