Woda Swiecicki-Zdroj jest alkaliczng woda zrédlang, niskozmineralizowans,
przeznaczona do codziennego spozycia. Codzienne spozycie wody zrodlanej Swigcicki-
Zdroj] moze przyczyni¢ si¢ do zachowania zdrowia, dobrego samopoczucia i odpowiedniej
kondycji.

Zalety wody zrédlanej Swiecicki-Zdréj
1. Alkaliczny/zasadowy odczyn wody o pH=8.3 moze by¢ pomocny w zwalczaniu skutkow
zakwaszenia organizmu; odczyn zasadowy wody Swiecicki-Zdroj wynika z obecnosci
wodoroweglandw.

2. Niska zawartos$¢ sodu i potasu w wodzie Swiecicki-Zdréj moze by¢ korzystana dla osob ze
schorzeniami uktadu sercowo-naczyniowego.

3. Zrownowazona zawarto$¢ wapnia i magnezu w wodzie Swiecicki-Zdroj nie jest przyczyna
zapar¢ ani biegunek podczas spozywania.

4. W wodzie Swiecicki-Zdroj nie stwierdzono obecnosci szkodliwych azotanéw, azotyndw i
fosforanow.

5. Woda zrodlana Swiecicki—Zdr()j nie ma statusu wody leczniczej, dzieki czemu moze byc¢
spozywana przez kazdego. Wody lecznicze sa przeznaczone do terapii konkretnych schorzen,
a nie do codziennego uzycia.

Woda stanowi przecigtnie 60% masy ciata czlowieka i jest skladnikiem kazdej jego
komorki. Umozliwia przebieg procesow zyciowych w organizmie. Woda to doskonaly
rozpuszcezalnik dla wielu skladnikow, zapewnia transport sktadnikow odzywcezych i tlenu do
komorek oraz produktow przemiany materii i dwutlenku wegla z komorek. Woda jest
potrzebna do prawidlowego przebiegu procesu trawienia i regulacji temperatury ciala.
Zapewnia ochrong narzadow wewnetrznych, m.in. mézgu czy galki ocznej, umozliwia
wiasciwg ruchomos¢ stawow.

Zawartos¢ wody w organizmie czlowieka musi by¢ utrzymywana na stalym poziomie.
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia ilos¢ spozywanej wody powinna
wynosi¢ 30 ml/kg masy ciata/dzien (osoba wazaca ok. 70 kg powinna wypijac 2,1-2,3 | wody
dziennie). Taka ilos¢ wody powinna byé spozywana z dieta w postaci napojow lub jako
sktadnik produktow w spozywanych. Zapotrzebowanie na wode wzrasta w trakcie
przebywania w otoczeniu o podwyzszonej lub obnizonej temperaturze oraz obnizonej
wilgotnosci. Przy wzmozonej aktywnosci fizycznej nastepuje utrata wody wraz z potem oraz
przez ptuca, co wigze si¢ z koniecznos$cig wickszego spozycia ptynow.

W ostatnich latach nastapit dynamiczny wzrost konsumpcji wod zrodlanych. Wedtug
skali pH wody zrédlane systematyzuje si¢ jako kwasne (warto$¢ pH=5-6), neutralne (warto$¢
pH=6-7) 1 alkaliczne/zasadowe (wartos¢ pH=8-10). Wigkszos¢ wod zrodlanych
charakteryzuje si¢ zakresem pH=5.7-7.7. Tylko nieliczne wody sg alkaliczne, w tym woda
zrédlana Swiecicki-Zdroj o pH=8.3.

Korzystny wplyw wody alkalicznej moze ujawnié si¢ juz bezposrednio po spozyciu
poprzez neutralizowanie kwasow znajdujacych si¢ w przewodzie pokarmowym. Natomiast po
wchionigciu z przewodu pokarmowego woda alkaliczna moze lagodzi¢ skutki zakwaszenia
organizmu.



I. Woda alkaliczna moze neutralizowa¢ dzialanie kwaséw w przewodzie pokarmowym

Jama ustna. Produkty spozywcze o odczynie kwasnym majg udowodnione dziatanie
erozyjne na szkliwo zeba i zgbine (pH<S5.5) oraz na cement korzeniowy (pH<6,2). Proces
odbudowy zniszczonych tkanek zeba zachodzi jedynie wtedy, gdy pH w jamie ustnej
utrzymuje si¢ powyzej 5.5 przez dluzszy czas. Do kwasow pokarmowych o dzialaniu
erozyjnym zalicza si¢ miedzy innymi kwas cytrynowy, jabtkowy, fosforowy. Kwasy
spozywcze zawarte sa w napojach typu soft drink, napoje energetyzujace, soki owocowe,
alkohole (wino wytrawne, piwo), owoce cytrusowe, owoce jagodowe, produkty z dodatkiem
octu, sosu winegret, keczupu, musztardy. Za wzmozong synteze szkodliwych kwasow w
jamie ustnej odpowiedzialne sa réwniez produkty bogate w cukry proste oraz stodkie napoje.
Wystepujace w jamie ustnej kwasy moga by¢ czeSciowo neutralizowane przez $ling albo
produkty alkaliczne, takie jak woda alkaliczna.

Przelyk. Choroba refluksowa przetyku (refluks zotadkowo-przelykowy,) to schorzenie,
w ktorym wystepuje nieprawidlowe cofanie si¢ kwasnej tresci zotagdkowej do przetyku.
Glownym objawem jest zgaga, a powiklaniem - stan zapalny przelyku. W stanach zapalnych
przetyku, kwasne produkty spozywcze dodatkowo draznigc btone $luzowa przetyku powodujg
bol. Woda alkaliczna moze neutralizowa¢ w przelyku zaréowno kwasng tresé
pokarmowa, jak i kwasy spozywcze.

Zoladek. W zoladku znajduje sie kwas solny nadajacy sokowi zotadkowemu odczyn
kwasny (pH=ok. 1,5). Kwas solny peini wazna funkcje w procesie trawienia, ale niestety ma
silne wlasciwosci zrace. Sluz wystepujacy w zotadku chroni $ciany Zotadka przed kwasem
solnym oraz samostrawieniem. Jednak zbyt duza zawarto$¢ kwasu solnego w soku
zotadkowym prowadzi do nadkwasnosci i uszkodzenia naturalnej bariery ochronnej $luzu.
Nadkwasno$¢ moze towarzyszy¢ chorobie wrzodowej zotadka i dwunastnicy, nerwicy,
przewleklemu zapaleniu zotadka, ostremu zapaleniu zotgdka spowodowanemu stosowaniem
salicylanow lub alkoholu, a takze moze wystepowac u 0s6b naduzywajacych mocnej herbaty i
kawy, palaczy tytoniu oraz u chorych leczonych kortykosterydami. Wskazane jest wowczas
stosowanie diety oraz Srodkéow alkalicznych w celu neutralizacji nadmiaru kwasu
solnego i zmniejszania jego skutkow dzialania.

Jelito. W wyniku ostrych biegunek moze dojs¢ do zaburzen roéwnowagi kwasowo-
zasadowej w organizmie, migdzy innymi w wyniku utraty zwigzkow o charakterze
zasadowym (wodoroweglanow). Spozywanie wody alkalicznej moze uzupelni¢ niedobér
tych zwiazkéw w jelicie.

II. Woda alkaliczna moze by¢ pomocna w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej

organizmu

Roéwnowaga kwasowo-zasadowa, czyli rownowaga pomiedzy zwigzkami kwasowymi i
zwigzkami zasadowymi, jest jednym =z podstawowych warunkéw prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Wiekszos¢ komoérek ma waska tolerancj¢ na zakwaszenie, gdyz
tylko state pH warunkuje prawidlowy przebieg proceséw metabolicznych, ktore shuza
odzywianiu i odtruwaniu komorki. W zwiazku z tym w celu utrzymania prawidlowej
rownowagi kwasowo-zasadowej u osoby zdrowej pH krwi ma bardzo waski zakres od 7,35 do
7.45. Dlatego w organizmie musza istnie¢ mechanizmy kontrolujgce i przywracajace
prawidlowe pH we krwi. Do gléwnych ogniw regulacji réwnowagi kwasowo-zasadowej
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naleza ptuca, nerki, uklad kostny, przewdd pokarmowy oraz tzw. uklady buforowe krwi
(uktad kwas weglowy/wodorowgglany i uktad hemoglobinowy).

W celu utrzymania rownowagi kwasowo-zasadowej organizm dazy do wydalenia takiej
ilosci kwasow i zasad, jaka powstaje w wyniku procesow metabolicznych w organizmie oraz
jest wprowadzana do organizmu wraz z dietg. W warunkach fizjologicznych organizm jest
narazony na gromadzenie kwasow. Dlatego codzienna dieta powinna si¢ sklada¢ w 80% z
produktow zasadotwoérczych i obojetnych, natomiast resztge (20%) powinny stanowic
produkty kwasotworcze. Niestety wspotczesna dieta charakteryzuje si¢ przewaga produktow
kwasotworczych.

Spozywcze produkty kwasotworcze, to takie, ktore wchodzac w metabolizm organizmu,
ostatecznie powoduja jego zakwaszenie. To przede wszystkim migso (w tym ryby, dréb) oraz
jego przetwory, jaja i produkty zbozowe. Natomiast produktami zasadotworczymi, ktore
przeciwdzialaja kwasicy, sg warzywa, owoce, mleko, sery. Zdolno$¢ zapobiegania
zakwaszeniu organizmu moze mie¢ woda alkaliczna, ktéra w odroznieniu od wymienionych
wezesniej produktow zasadotworczych, szybko si¢ wchtania i moze przeciwdziala¢
zakwaszeniu organizmu od razu po wchlonigciu.

Oprocz nieodpowiedniej diety rowniez inne czynniki moga sprzyja¢ zakwaszeniu
organizmu:

- biegunka (zwigkszone wydalanie zwigzkéw zasadowych wraz z masami kalowymi),

- nadmierna fermentacja jelitowa spowodowana niewlasciwg dieta lub beztlenowa florg
jelitowa,

- nadmierne stosowanie uzywek: kofeiny, alkoholu, nikotyny,

- nadwaga 1 brak aktywnosci fizycznej,

- nadmierny wysitek fizyczny (u sportowcow),

- stres 1 ciggly pospiech,

- przewlekla goraczka,

- dziatania niepozadane niektorych lekow np. $rodkow przeczyszczajacych, salicylanow,
diuretykow oszczedzajgeych potas.

Na zakwaszenie organizmu narazone sg szczegolnie osoby z:

- zespotem wadliwego trawienia lub wchlaniania (zwigkszony naplyw do jelita grubego
niestrawionych lub niewchtonietych weglowodandéw powoduje wzrost syntezy kwasu
mlekowego),

- zaburzeniami metabolicznymi np. w przebiegu cukrzycy,

- uposledzong funkcja nerek,

- nieprawidlowg droznoscig drog oddechowych np. przewlekle stany zapalne oskrzeli, astma,
- ograniczona ruchomoscig klatki piersiowej np. w wyniku standw zapalnych stawow i kosci,
- zespotem bezdechu w czasie snu.

Zwigkszona sklonnos¢ do zakwaszenia majg ludzie starsi. Zwiazane to jest ze
zmniejszong zdolnos$cig nerek do wydalania zwigzkow o charakterze kwasnym, zmniejszona
czynnoscig pluc, niewydolnoscia krazenia, wystepowaniem cukrzycy, sklonnoscia do zaparé
(i w zwigzku z tym naduzywaniem $rodkow przeczyszczajacych) oraz z wigkszg potrzeba
stosowania roéznych lekow np. salicylanow ze wzgledu na ich dziatanie przeciwbolowe
1 przeciwreumatyczne.



Przewlekle zakwaszenie organizmu moze sprzyjaé rozwojowi osteoporozy. Kiedy
rezerwy zasadowe krwi okazujg si¢ niewystarczajace, organizm wykorzystuje inng mozliwos¢
przywracania rownowagi kwasowo—zasadowej. Jedng z mozliwosci jest demineralizacja kosci
i uwolnienie wapnia z kosci do krwi.

Nalezy roéwniez zwroci¢c uwage na fakt, ze zaburzenia rownowagi kwasowo-zasadowej
wplywaja na losy lekow w ustroju. Moze dojs¢ do zmiany wchlaniania, transportu,
metabolizmu i wydalania lekéw z organizmu, a to z kolei moze zmniejsza¢ skutecznos¢
farmakoterapii r6znych schorzen.

Do podstawowych objawow zakwaszenia organizmu mozna zaliczy¢: zmeczenie,
bezsenno$¢, nadmierne napiecie nerwowe, depresje, brak apetytu, bole glowy, zaburzenia
przemiany biatek, thuszczow, weglowodanow oraz czgste infekcje 1 zmiany na skorze.

Badania naukowe wskazuja na korzysci w spozywaniu wody alkalicznej m.in. obserwuje
si¢ poprawe gestosci mineralnej kosci i masy mig$niowej, zmniejszenie czgstosci zapadania
na choroby ukladu sercowo-naczyniowego, dzialanie ochronne na komorki trzustki
wytwarzajace insuling.

Zawarte w wodzie alkalicznej wodorowegglany mogg sprzyja¢ alkalizacji wydzieliny
oskrzeli, co prowadzi do jej uptynnienia i utatwia odkrztuszanie. Dzialanie to moze okazac si¢
korzystne w przypadku schorzen uktadu oddechowego.

Woda alkaliczna moze by¢ pomocna w leczeniu kamicy moczanowej oraz kamicy
cystynowej. Podstawa leczenia kamicy moczanowe) jest alkalizacja moczu, gdyz w miarg
wzrostu pH wzrasta rozpuszczalno$¢ moczanow, a to zapobiega ich odkladaniu w nerkach.
Wirdd zalecen dietetycznych dla 0osob z kamicg moczanowg wymienia sie wige stosowanie
alkalizujacych napojow zawierajacych wodoroweglany. Podobnie alkalizacja moczu zwigksza
rozpuszczanie si¢ cystyny, ktorej odkladanie si¢ w nerkach jest przyczyna kamicy
cystynowej.

Stosowanie wody alkalicznej w wyzej wymienionych przypadkach oraz w innych
powaznych schorzeniach powinno by¢ skonsultowane z lekarzem.
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