22 marca obchodzimy Swiatowy Dzierh Wody i Dziers Ochrony Battyku.
Swiatowy Dzienn Wody (ang. World Water Day) to $wieto ustanowione przez Zgromadzenie

Ogdlne ONZ rezolucjg z 1992 roku.

Wody stodkie stanowig zaledwie okoto 3% wszystkich zasobdw wéd na Ziemi i ich wielkos¢
jest szacowana na ok. 35 min m3. Najwieksze ich skupisko w postaci lodowcéw i pokrywy
$nieznej znajduje na Antarktydzie. Naukowcy szacujg, ze znajduje sie tam blisko 61%
wszystkich wéd stodkich na planecie, a pozostate lodowce i $niegi na swiecie gromadzg 9%
wody. Drugim co do wielkosci zrédtem sg wody podziemne, ktére gromadza ok. 29,6%
zasoboéw. Natomiast rzeki, stodkie jeziora i ptytkie wody podziemne stanowig zaledwie 0,4%
objetosci wszystkich wdd stodkich.

Battyk, do ktdérego Polska ma bezposredni dostep jest jednym z najmtodszych mérz
Swiata. Powstat dopiero po zakonczeniu epoki lodowej, ok. 12 000 lat temu. Prze-
chodzit kilka etapdw rozwoju. W swojej historii byt na przemian jeziorem i

morzem.

Wiekszos¢ krajow na swiecie cierpi na deficyt wody, zaledwie kilkanascie posiada tzw.
nadwyzki. Jest to np. Norwegia, ktora ze wzgledu na stosunkowo niewielkie zaludnienie i
klimat umiarkowany chtodny ma wody pod dostatkiem. Najgorsza sytuacja panuje w Afryce i
niektorych krajach Azji. Moze trudno w to uwierzy¢, ale Polska jest krajem w Europie o

najnizszych jej zasobach w przeliczeniu na 1 mieszkanca (wody pitnej a nie wody w ogéle).



Obecnie - jak podaje Polska Fundacja Ochrony Zasobéw Wodnych - w Polsce na jednego
mieszkanca przypada ok. 1600 m3/rok wody, a w okresach suszy wskaznik ten spada nawet

ponizej 1000m3/rok/osobe, podczas gdy dla poréwnania, na jednego mieszkanca Europy

przypada srednio w ciggu roku ok 4500 m3, a na Ziemi ok 7300m?3. www.pfozw.org.pl

W 2010 roku Zgromadzenie Ogdlne ONZ przyjeto rezolucje, wedtug ktérej dostep do czystej
wody jest prawem cztowieka. Tymczasem stodka woda przestata by¢ zasobem odnawialnym

—zuzywamy jej wiecej i szybciej, niz jest w stanie sie odtworzy¢.

Doskonale wiemy, ze woda jest waina w kazdym aspekcie wspodtczesnego zycia, a
zachowanie jej zasobdw jest kluczowe réwniez dla przysztych pokolen. To wyzwanie jest dzis
najwazniejsze, zwtaszcza w dobie zmieniajgcego sie klimatu i kurczgcych sie zasobow

wodnych przy jednoczesnym zwiekszaniu sie populacji kraju i swiata.

Do gospodarowania wodami nalezy podchodzié bardzo racjonalnie i kompleksowo.

Wedtug Swiatowego Forum Ekonomicznego woda stata sie najbardziej pozadanym
surowcem naszych czasow, a kryzysy zwigzane z dostepem do niej to najwieksze
wyzwanie gospodarcze. Tylko 10 proc. dostepnych zasobdw jest uzywane przez

gospodarstwa domowe, 20 proc. pochtania przemyst, a az 70 procent — rolnictwo.


https://www.pfozw.org.pl/

Jak waina jest dla nas woda, potwierdzajg to fakty:

— nasz organizm sktada sie w 70-75 % z wody;

— niektére rosliny sktadajg sie w 95% z wody;

— woda nie tylko wypetnia wszystkie komdrki organizméw zywych, ale tez je

otacza;

— rozktad wody zachodzgcy w komodrkach roslinnych to gtédwne Zrédio tlenu,

ktdrym oddychamy;

-jest potrzebna do oddychania, nawilza wdychane powietrze i chroni wazne dla

Zycia narzady;

— woda pomaga w utrzymaniu stabilnej temperatury organizmu;

— nie zawiera kalorii, wiec nie jest sktadnikiem energetycznym, ale umozliwia

przemiane pozywienia w energie;

lle wody powinnismy spozy¢?

Aby nasz organizm funkcjonowat prawidtowo, musimy dostarczyé mu ok. 2,5 |
wody, poniewaz tyle wydalmy jej w ciggu doby. Tracimy jg z: moczem (ok.55 %),

potem (0k.20%), wydychanym powietrzem (20%), oraz katem (5%).



Aby zrekompensowac straty zaleca sie wypijanie ok. 1,5 | ptyndw dziennie. Czes¢
wody (ok. 1 1) nalezy dostarczy¢ w spozywanych pokarmach, pamietajgc, ze
szczegdblnie duzo zawierajg jej owoce i warzywa (melon 92%, truskawki 90%,

ogorek 96%).

Nalezy jednak pamieta¢, aby ilos¢ dostarczanych ptyndéw dostosowywaé do
aktualnych potrzeb organizmu. Powinno sie wypija¢ ich wiecej w upalne dni,

podczas choroby i wysitku fizycznego.

Odwodnieniu organizmu sprzyja stosowanie diet odchudzajgcych, picie duzych
ilosci alkoholu, kawy i herbaty (ze wzgledu na wfasciwosci moczopedne).
Intensywny wysitek fizyczny w wysokiej temperaturze moze przyczyni¢ sie do

straty nawet 5 litréw wody.

Jaka wode pié¢? Zrddlana, mineralna, a moze po prostu krandwe?

Woda mineralna: Warto dobrze zapoznawac sie ze sktadem mineratéw podanym
na butelce, bo okreslenie ,naturalna woda mineralna” jest bardzo szerokie, w tej
grupie znajdujg sie wody o bardzo zrdznicowanym sktadzie mineralnym. Przy

wiekszym wysitku najlepsza bedzie zwykta woda wysokozmineralizowana, przy



treningu bardzo intensywnym lepsze beda izotoniki, natomiast w normalnych

warunkach powinno sie pi¢ wode niskozmineralizowana.

Woda irddlana: Tutaj wazing role odgrywajg skfadniki, ktdére powinny byc¢
limitowane w codziennej diecie (séd, chlorki, siarczany, fluorki). Te wody zalicza

sie najczesciej do nisko i sredniozmineralizowanych.

Zaréwno woda mineralna, jak i zrédlana, Zle przechowywana, moze by¢ narazona

na skazenie mikrobiologiczne.

Woda kranowa: Narzekamy nieraz na jakos¢ wody wodociggowej, np. na smak lub
zapach chloru. Pamietajmy jednak, ze jest skrupulatnie dezynfekowana i
uzdatniana, jak réwniez badana przez laboratorium wewnetrzne wodociggéw oraz

jednostki zewnetrzne np. sanepid.

Woda ta nie musi by¢ poddawana dodatkowym procesom filtracji, zwtaszcza, ze
mogg one powodowad wtdrne zanieczyszczenie np. mikroorganizmami. Woda
przepuszczona przez filtry dziatajgce na zasadzie osmozy ma wfasciwosci wody

destylowanej i jest szkodliwa, bo wyptukuje mineraty z organizmu.

Woda w ponad jednej trzeciej polskich studni jest zta. Lekcewaziymy zasady
bezpieczenstwa. Z oszczednosci na wsiach budowato sie nieszczelne szamba, by je
rzadziej oprdzniac (zawartosé przecieka do gruntu i zatruwa warstwy wodonosne).
Nie przestrzega sie czesto przepisow nakazujgcych zachowanie odpowiedniej
odlegtosci studni od szamba i budynkdéw gospodarczych i nieswiadomie pije cos,

co jest Sciekiem.

W sgsiedztwie pél uprawnych, najwiekszym zagrozeniem sg sktadniki $rodkdéw
ochrony roslin (pestycydy) i nawozow zawierajgcych sole amonowe, czy zwigzki

azotowe.

Z kolei w poblizu duzych aglomeracji albo uczeszczanych drég do gleby przenikaja

m.in. odpady przemystowe i metale ciezkie jak: otdw, arsen, kadm, rteé. Picie



skazonej nimi wody prowadzi po latach do powainych chordb, bo szkodliwe

substancje kumulujg sie w naszym organizmie.

A teraz kilka rozwigzan dotyczacych efektywnego korzystania z wody w domu, wedtug

organizacji Waterwise - https://www.unwater.org/what-we-do/inspire-action/

— -

e Zakrecanie kranu w czasie mycia zebow lub uzywanie kubeczkéw

e Napraw cieknagcy kran — (bo kropla spadajqgca co sekunde - oznacza strate nawet ok.5 tys.
litrow w skali roku - przyp. BF)

e Instalacja urzadzen zmniejszajacych ilos¢ wody sptukiwanej w toalecie.

e Petne zatadowanie zmywarki i pralki. Przy zakupie nowego urzadzenia nalezy upewni¢ sie,
ze jest to model o efektywnym zuzyciu wody.

e Krotki prysznic zamiast kapieli.

e Mycie owocdédw i warzyw w misce, nie pod biezgcg wodg (potem optuczesz juz umyte -
przyp. BF).

e Uzywanie deszczéwki do podlewania roslin domowych i ogrodowych.

e Uzywanie konewki albo weza ogrodowego z pistoletem do podlewania zamiast zraszacza.

e Mycie samochodu przy uzyciu ggbki i wiadra zamiast weza ogrodowego.

Pozdrawiam serdecznie!

Barbara Magalska


https://www.unwater.org/what-we-do/inspire-action/

