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Na Ziemi kapie i pluszcze 1.260.000.000.000.000.000.000 litrów wody (tysiąc dwieście sześćdziesiąt trylionów). Mimo obfitości wody, ludziom może jej zabraknąć. Gdy odejmiemy ogromną ilość wody słonej 97%, a od pozostałej słodkiej – ponad połowę, która tkwi zamrożona w lodowcach i lądolodach, zostanie jej niewiele. Ilość wody na naszej planecie jest stała, tymczasem spragnionych ludzi wciąż przybywa.

Ile wody jest na Ziemi?

Lądolody i lodowce           2,14%

Wody podziemne               0,16%

Jeziora                              0,009%

Morza śródlądowe           0,008%

Wilgoć gleby                    0,005%

Atmosfera                        0,001%

Rzeki                                0,0001%

Oceany                            97,22% 

Woda czyli tlenek wodoru (wg obecnej nomenklatury IUPAC 1 — oksydan) to związek chemiczny o wzorze H2O, występujący w warunkach standardowych (pokojowych) w stanie ciekłym. Woda, substancja bezbarwna, bezwonna, pozbawiona smaku i kalorii, jest niezbędna do życia wszystkim organizmom na Ziemi. Bez niej nie przetrwałby żaden człowiek, żadne zwierzę, żadna roślina. 
	Właściwości fizyczne wody

	Temperatura topnienia pod ciśnieniem 1 atm
	0°C = 273,15 K

	Temperatura wrzenia pod ciśnieniem 1 atm
	100°C = 373,15 K

	Gęstość w temperaturze 4°C
	1 kg/l

	Temperatura krytyczna
	374°C = 647,15 K

	Ciśnienie krytyczne
	220,6 atm = 22,35 MPa


Woda jako substancja chemiczna
Woda jest jedną z wielu substancji złożonych - jest najważniejszym z tlenków. Woda czyli tlenek wodoru (wg obecnej nomenklatury IUPAC  — oksydan) to związek chemiczny o wzorze H2O, występujący w warunkach standardowych (pokojowych) w stanie ciekłym.W warunkach normalnych jest cieczą bezbarwną, bez smaku i zapachu. W zależności od warunków (temperatury, ciśnienia) może zmieniać stan skupienia. W temperaturach minusowych (poniżej 0oC) jest ciałem stałym a powyżej temperatury 100oC ma postać gazową.
Woda jest niezwykłą (lecz nie jedyną) substancją, której gęstość w fazie stałej (lodzie) jest znacznie mniejsza niż gęstość w fazie ciekłej (wodzie)Przechodzenie wody ciekłej w postać stałą (lód) nazywamy krzepnięciem lub inaczej zamarzaniem wody. Odwrotna przemiana nazywana jest topnieniem. Przykładem jest topnienie śniegu i lodu.W temperaturach dodatnich (powyżej 0oC) woda paruje przechodząc w stan gazowy. Ze wzrostem temperatury szybkość parowania zwiększa się i z chwilą gdy temperatura wody osiągnie 100oC mamy do czynienia z gwałtownym parowaniem nazywanym wrzeniem. Proces odwrotny do parowania nosi nazwę skraplania. W przypadku wody mamy jeszcze do czynienia z procesem nazywanym sublimacją, tj. przemianą kiedy woda bezpośrednio ze stanu stałego przechodzi w stan gazowy. Dowodem na to, że takie zjawisko występuje jest schnięcie w ujemnych temperaturach.

Z punktu widzenia chemika woda jest związkiem chemicznym składającym się z 2 atomów wodoru i jednego atomu tlenu.
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Rys. 1      a) wzór cząsteczkowy b) model cząsteczki c) wzór elektronowy d) wzór kreskowy (Chemia ogólna 2002- 2006) 

W powiększeniu cząsteczka wody przypomina głowę niedźwiadka – łeb z atomu tlenu i para uszu z dwóch dużo mniejszych atomów wodoru. Elektrony atomów wodoru są przesunięte w kierunku atomu tlenu i dlatego uszy niedźwiadka zyskują ładunek dodatni, a głowa ujemny. To z kolei oznacza, że cząsteczki wody łatwo będą się łączyć z innymi cząsteczkami, które posiadają ładunek elektryczny, a także przyciągać się nawzajem, gdyż ujemnie naładowany łebek jednego niedźwiadka przyciąga dodatnio naładowane uszy drugiego.

Właściwości charakteryzujące wodę.
· Trójpostaciowość - poniżej 0oC woda przybiera postać stałą, przy temperaturze od 1oC 100oC jest cieczą, a powyżej 100oC parą wodną, czyli przybiera postać lotną . Jednakże i w niższych, wbrew pozorom temperaturze odbywa się parowanie wody .

· Gęstość – jest niezwykle ważną własnością mającą żywotne znaczenie dla całej biosfery . Polega ona na tym, że przy zamarzaniu woda zmniejsza a nie zwiększa swoją gęstość . Przy oziębianiu wody początkowo zachodzi zwykły i naturalny proces w wyniku którego woda staje się coraz gęstsza i żadnych odchyleń od normy nie zaobserwujemy dopóki nie oziębimy wody do temperatury 4oC . Poniżej tej temperatury woda, wbrew wszelkim prawom, staje się lżejsza, a w trakcie dalszego zamarzania obserwujemy powstawanie lodu, który pływa po powierzchni wody . Ta właśnie cecha wody zabezpiecza zbiorniki wodne (jeziora, stawy) przed zamarzaniem do dna podczas surowych zim, umożliwiając tym samym przetrwanie życia w tych zbiornikach .

· Rozpuszczalność – jak wiemy woda jest bardzo dobrym rozpuszczalnikiem w porównaniu z innymi cieczami, co w dużym stopniu wynika z jej polarności . Ciało stałe, ciecz lub gaz rozpuszczają się w wodzie w określonym stopniu . Woda idealnie czysta jako zbiór cząsteczek H2O praktycznie nie istnieje . Nawet uzyskiwana w laboratoriach o bardzo wysokim stopniu czystości zawsze zawiera niewielką ilość rozpuszczonych substancji .

· Napięcie powierzchniowe – jest to praca, którą należy wykonać w celu zwiększenia powierzchni cieczy . Jeśli założy się, że powierzchnia cieczy zachowuje się jak elastyczna błona, to napięcie powierzchniowe będzie siłą rozrywającą . Jednostką napięcia powierzchniowego jest niuton na metr (N/m), przy czym 1 dyna/cm = mN/m . Dzięki napięciu powierzchniowemu kropla wody ma kształt kuli . Napięcie powierzchniowe wody zmniejsza się przy wzroście temperatury . Woda charakteryzuje się najwyższym napięciem powierzchniowym ze wszystkich cieczy . Woda o zbyt niskim napięciu powierzchniowym jest szkodliwa dla organizmów wodnych .Napięcie powierzchniowe wody obniżają takie substancje jak : substancje powierzchniowo czynne czyli wszystkie środki myjące, substancje humusowe, rozpuszczalniki organiczne itp.

Rodzaje wody 

· Mineralne pochodzą z podziemnych złóż, do których nie przedostają się zanieczyszczenia. Mają niezmienny skład chemiczny (minim. 1000mg składników mineralnych w litrze) Wody mineralne klasyfikuje się również według zawartości mikroelementów na 1 litr.

Wody wysokozmineralizowane zawierają ponad 15% składników mineralnych. Zalicza się do nich niektóre naturalne wody mineralne i mineralne wody źródlane, np. Muszyniankę, Buskowiankę, Kryniczankę, Staropolankę.

Wody średniozmineralizowane zawierają od 5-10% składników mineralnych, np. Nałęczowianka, Grodziska, Aqua minerale.

Wody niskozmineralizowane zawierają tylko do 5% składników mineralnych. Wśród nich są naturalne wody mineralne, mineralne wody źródlane, naturalne wody mieszane, np. Rzeszowianka, Połczynianka, Żywiec Zdrój.
· Termalne ze źródeł o temperaturze powyżej 20 stopni Celsjusza. Bogate w składniki mineralne, wykorzystywane w uzdrowiskach, składniki kosmetyków.

· Źródlane pozyskiwane z podziemnych źródeł. Skład chemiczny zależy od podłoża, mają mniej mikroelementów niż mineralne (Żywiec Zdrój, Grodziska, Multivita, Krynica Zdrój)
· Stołowe woda źródlana lub ze studni głębinowej zmieszana z mineralną lub sztucznie wzbogacana minerałami.( Bonaqua, Helena, Kryniczanka.)
· Gazowane nasycone CO2. Niektóre naturalne zawierają ten gaz, do innych jest dodawany sztucznie

· Lecznicze o dużej zawartości mikroelementów, mogące znacząco wpływać na zdrowie, lepiej je pić pod kontrolą lekarza (Zuber, Jan, Józef, Wielka Pieniawa, Słowinka)

· Oligoceńskie jej złoża, znajdujące się w warstwie piasków z oligocenu na głębokości co najmniej 200m, są przykryte nieprzepuszczalnymi skałami.      

Podział wody ze względu na temperaturę
· Wody chłodne - temperatura < 20oC 

· Wody termalne: 

· Hipotermalne - temperatura = 20 - 35oC 

· Homeotermalne - temperatura = 35 - 40oC 

· Hipertermalne - temperatura > 40oC 

Co może zawierać woda?
Źródła substancji organicznych w wodzie .
Rozróżnić można następujące źródła powstawania substancji organicznych w wodzie :

· Substancje naturalne . Podstawową grupą substancji naturalnych w wodach i osadach dennych są substancje humusowe ,które stanowią 60-80% całkowitej masy substancji organicznych . Związki te nie są całkowicie usuwane w trakcie uzdatniania wody i tworzą podczas chlorowania wody wiele produktów utleniania , z których najistotniejsze są haloformy .

· Ścieki przemysłowe i miejskie . Ścieki zawierają wiele naturalnych i syntetycznych związków organicznych . Do substancji syntetycznych najczęściej występujących należy zaliczyć : węglowodory alifatyczne i aromatyczne tj. benzen, fenole. 

· Spływy powierzchniowe . Spływy z pól uprawnych zawierają pestycydy . Tereny miejskie i drogi dostarczają wiele różnych substancji , takich jak węglowodory alifatyczne i aromatyczne , WWA , kwasy tłuszczowe , ketony, ftalany . Źródłem substancji organicznych są także spływy z hałd odpadów i wysypisk śmieci .

· Opady atmosferyczne . Na skutek parowania z powierzchni terenu , spalania węgla i ropy naftowej oraz emisji z zakładów przemysłowych , głównie chemicznych , wody deszczowe zawierają wiele substancji organicznych tj. WWA , PCB , pestycydy chloroorganiczne , węglowodory chlorowane niskocząsteczkowe , plastyfikatory i rozpuszczalniki .

· Związki organiczne powstające przy uzdatnianiu wody i oczyszczaniu ścieków . Podczas chlorowania wody i ścieków powstaje wiele halogenowanych i niehalogenowanych produktów utleniania . W procesie tym główną rolę odgrywają substancje humusowe . Dodawanie koagulantów przy uzdatnianiu wody i oczyszczaniu ścieków zaliczane jest również jako wprowadzanie zanieczyszczeń do wody . Koagulanty zawierają często takie substancje uboczne jak monomery akryloamidowe .

· Zbiorniki wodne jako źródło powstawania związków organicznych . Związki organiczne są wytwarzane w wodach powierzchniowych ze związków mineralnych przez organizmy autotroficzne w procesie fotosyntezy przez rośliny zielone i bakterie oraz w procesie chemosyntezy . Również w wyniku przemian metabolicznych w organizmach wodnych do wody są wprowadzane różnorodne substancje . Rośliny wydzielają do wody węglowodany , kwasy organiczne , aminokwasy , aminy , polipeptydy, witaminy, fenole i in. 

Substancje nieorganiczne .
W wodzie, obok substancji organicznych występują również substancje nieorganiczne . 

Podział na występowanie w wodzie substancji organicznych jak i nieorganicznych nie jest ścisły , ponieważ wiele związków nieorganicznych wchodzi w połączenia z substancjami organicznymi W środowisku wodnym w zachodzących procesach biologicznych i biochemicznych związki nieorganiczne ciągle są przekształcane w związki organiczne, a związki organiczne są rozkładane do związków nieorganicznych .

Charakterystyka niektórych substancji zawartych w wodzie . 
· żelazo – w małych stężeniach pierwiastek niezbędny do życia . Duże stężenia zmieniają smak wody . Dopuszczalne stężenie w wodzie do picia wynosi 0,5 mg/l .

· mangan – pierwiastek niezbędny do życia zwierzętom . Braki manganu mogą powodować chorobę zwaną chlorosis . Duże stężenia są toksyczne . Dopuszczalne stężenie w wodzie dopicia wynosi 0,1 mg/l .

· sód – w małych stężeniach jest niezbędny do życia . W dużych dawkach jest szkodliwy ; na przykład dawka 1 g NaCl na 1kg ciała może być śmiertelna dla małych dzieci . Duże stężenia też są szkodliwe, szczególnie dla osób z chorobami serca i nerek . Dopuszczalne stężenie w wodzie do picia wynosi 200 mg/l .

· Wapń – jest podstawowym pierwiastkiem stanowiącym o twardości wody i z tego powodu duże jego stężenia są niepożądane w wodzie użytkowanej przemysłowo i w gospodarstwie domowym . Wapń w wodzie do picia nie ma większego znaczenia higienicznego. Istnieją jednak opinie, że duża zawartość wapnia może powodować reumatyzm, a małe stężenia choroby serca, krzywicę, osłabienie zębów . Ilość wapnia spożywanego wraz z wodą do picia jest małą częścią diety człowieka .

· Magnez – wraz z wapniem powoduje twardość wody . Magnez w małych stężeniach jest nieszkodliwy dla organizmów żywych . Niedobór magnezu w organizmie może powodować wzrost zachorowań na choroby nowotworowe . Przy większych stężeniach (powyżej 250 mg/l) nadaje on wodzie gorzki smak . Woda zawierająca magnez o stężeniu powyżej 100 mg/l może działać przeczyszczająco . Siarczan magnezowy (sól gorzka) jest stosowany w medycynie .

· Arsen – powszechnie występuje w środowisku, znajduje się w roślinach i zwierzętach . Tworzy związki organiczne i nieorganiczne o różnym stopniu toksyczności . Związki arsenu są uznawane za toksyczne, jednak w określonych dawkach są stosowane w medycynie . Toksyczność arsenu zależy od jego wartościowości i od postaci, w której występuje . Związki As3+ są bardziej toksyczne niż związki As5+ . Najbardziej toksyczny jest arsenowodór AsH3 . Dopuszczalna zawartość arsenu w wodzie pitnej wynosi 0,05 mg/l .

· Ołów – działa toksycznie na organizm człowieka . Zastępuje on wapń, co może prowadzić do dużych stężeń ołowiu w układzie kostnym . Dopuszczalne stężenie ołowiu w wodzie do picia wynosi 0,05 mg/l .

· Rtęć – wykazuje dużą toksyczność w stosunku do organizmów wodnych . Związki rtęci są silnie trujące dla roślin . W rybach rtęć występuje głównie w postaci połączeń metylowych . Okres półtrwania metylortęci w rybach wynosi 600 1200 dni . Ze względu na zagrożenie człowieka ustalono dopuszczalne stężenia rtęci w mięsie ryb 0,5 mg/kg . Związki rtęci należą do bardzo silnych trucizn dla człowieka . Dopuszczalne stężenie rtęci w wodzie do picia wynosi 0,001 mg/l .

· Azotany – w dużych stężeniach są niebezpieczne dla zdrowia, głównie dla niemowląt, powoduje u nich sinicę – methemoglobinemię 

Woda a żywe organizmy.
      W naturze istnieje około 135 rodzajów wody. W komórkach naszego organizmu woda znajduje się pod specjalną postacią, którą nazywamy "strukturowaną". Każdy inny płyn, który dostaje się do naszego organizmu musi być przetworzony i oczyszczony. Średnia zawartość wody w ciele dorosłego człowieka wynosi około 60%. Oznacza to, że przeciętny, 72 kilogramowy mężczyzna składa się z około 45 litrów wody. U kobiet, z powodu większej ilości tłuszczu w ciele, udział procentowy wody jest nieco mniejszy. Można powiedzieć, że organizmy najmłodszych dzieci są wypełnione wodą "po brzegi" - ciało nowonarodzonego dziecka zawiera 75%, a embrion ludzki prawie 98% wody.
   Woda zawarta w naszych organizmach podlega stałej wymianie. Zdrowy organizm utrzymuje bardzo ścisłą kontrolę nad bilansem płynów, w którym nawet 1-2% ubytek wody może niekorzystnie wpłynąć na funkcjonowanie całego ustroju. Bez jedzenia możemy przeżyć kilka tygodni, ale bez wody - jedynie kilka dni.
   Woda niesie ze sobą wiele korzyści. Picie dużych ilości wody pomaga zapobiegać zaparciom. W naszym społeczeństwie, w którym dużo osób cierpi na nadwagę, fakt iż woda jest napojem zupełnie pozbawionym kalorii (energii) ma bardzo istotne znaczenie.
   Wody do picia zawierają wiele różnych składników mineralnych. Ich poziom w wodzie wodociągowej jest zróżnicowany w zależności od regionu, z którego pochodzi. Woda butelkowana różni się od niej diametralnie jeśli chodzi o zawartość w niej składników mineralnych. 

Funkcje wody w organizmie 

· woda jest niezbędna do zachowania odpowiedniej objętości i ciśnienia krwi w naszym ciele,  

· jako główny składnik krwi, woda transportuje niezbędne składniki odżywcze i tlen do wszystkich komórek ciała,  

· odgrywa ważną rolę w oczyszczaniu organizmu ze szkodliwych produktów przemiany materii (mocz i pot),  

· bierze udział w regulacji temperatury ciała - w wyniku pocenia organizm pozbywa się nadmiaru ciepła,  

· woda współpracuje z enzymami trawiennymi w procesie trawienia i pozwala na lepsze przyswojenie składników odżywczych przez organizm,  

· woda nawilża stawy, gałki oczne, ułatwia przełykanie kęsów pożywienia, jest amortyzatorem dla układu nerwowego oraz uczestniczy w przenoszeniu dźwięku przez ucho środkowe,  

· utrzymując ciągłe odpowiednie nawilżenie płuc, woda pozwala nam również oddychać. 

Bilans wodny ludzkiego organizmu.
 Ilość wody w naszych ciałach jest zmienna i wynika z wieku, płci i zawartości tłuszczu. U niemowląt jest największa dochodząc do 75% wagi i spada wraz z wiekiem do przeciętnego poziomu ok. 53%. U kobiet wartość ta jest jeszcze niższa gdyż mają więcej tłuszczu niż mężczyźni.

Mniej więcej 3/4 ogólnej ilość wody jest zamknięte w komórkach. Poszczególne organy mają różną zawartość wody i odpowiednio czule reagują na jej brak: mózg i muskuły zawierają 75% wody, wątroba ma jej 69%. Na zewnątrz komórek przepływa pozostała 1/4 wody będąc składnikiem krwi i ciał limfatycznych.

Normalna utrata wody

Dziennie organizm człowieka traci 2,5 – 3 litrów wody. Woda  z naszego organizmu wydalana jest podczas oddychania, przez nerki (mocz), układ pokarmowy (kał) oraz przez skórę w postaci potu. Aby ilość wody w organizmie utrzymywała się na stałym poziomie, czyli aby bilans wodny pozostawał w równowadze woda, która została wydalona musi być uzupełniona. 

Skutki braku wody
Każda reakcja chemiczna zachodząca w ludzkim organizmie, łącznie z przyrostem energii odbywa się w otoczeniu wody. Dlatego jest wyjątkowo ważnym by krew, muskuły i inne organy zawierały dostateczną ilość wody do optymalnego funkcjonowania. Krótkotrwałe odchylenia  są nieistotne i bezproblemowe, gdyż na takie sytuacje nerki są przygotowane. Jednak trwały brak płynów jest bezwzględnie szkodliwy.

Typowe skutki braku wody:
         Obstrukcja: chroniczny brak wody prowadzi do zaparcia stolca.

        Artretyzm reumatyczny: brak wody dotyczy także elastyczności chrząstek; zmniejsza się sprawność stawów i dochodzi do ścierania powierzchni stawów; te same dolegliwości kręgosłupa i rosnącego niebezpieczeństwa wypadnięcia kręgu.

        Zakłócenia w krążeniu krwi, duszności.

        Bóle głowy i migreny: typowym powodem jest brak płynu w mózgu.

        Chroniczne zmęczenie i podatność na stres.

        Wysokie ciśnienie krwi, apopleksja i zawał serca: brak wody prowadzi do zagęszczenia krwi, tzn. spada jej płynność, łatwo powstają skrzepy, wzrasta ciśnienie krwi.

        Pogarszająca się płynność krwi prowadzi do powstawania żylaków.

        Nadwaga wynikająca z głodu i pragnienia związanego ze zmianami cywilizacyjnymi.

        Alergie, astmy.

        Demencja (zakłócenia sprawności mózgu): powodem bardzo wielu przypadków jest brak wody.

        Dysfunkcja nerek: może być skutkiem trwałego niedostatecznego ukrwienia z powodu braku wody; dlatego mocznik i inne szkodliwe substancje  zalegają w organizmie, szczególnie w nerkach...

Źródła wody w pokarmach spożywanych przez człowieka.

Zawartość wody w powszechnie spożywanej żywności i napojach. 

	Produkt 
	[%] wody 

	Dodatki 
	

	Miód
Majonez
Czekolada gorzka
Ketchup
Dżemy
Cukier
Paluszki
	20
19
3
65
35
0,2
6

	Mięso, jaja, ryby 
	 

	Cielęcina (średnio tłusta)
Wieprzowina (średnio tłusta)
Wołowina (średnio tłusta)
Ryby słodkowodne
Kurczak surowy
Jaja
Boczek surowy
	71
42
71
80
74
74
42

	Napoje 
	 

	Mleko chude (odtłuszczone)
Mleko półtłuste
Mleko pełne
Napoje gazowane
Sok pomarańczowy
Sok jabłkowy
Piwo
	91
89
88
90
89
88
96

	Orzechy 
	 

	Kasztany jadalne
Orzeszki ziemne
Orzechy laskowe
Orzechy włoskie
	52
6
5
4

	Owoce 
	 

	Śliwki
Melon świeży
Pomarańcze
Jabłka
Winogrona
Mango
Banany
Daktyle suszone
Truskawki
Cytryna
Wiśnie
Gruszka
	83
92
86
84
83
82
75
12
90
89
83
85

	Pieczywo i inne zbożowe 
	 

	Chleb biały
Chleb żytni razowy
Ciasto z owocami
Biszkopt
Mąka pszenna
Mąka sojowa
Kasza manna
Chrupkie pieczywo żytnie
Cornflakes
Biszkopty z czekoladą
	40
42
19
15
14
7
13
6
3
2

	Produkty mleczne 
	 

	Jogurt (niskotłuszczowy, owocowy)
Kefir
Ser żółty
Śmietana 20% tłuszczu
	78

91
38
73

	Tłuszcze 
	 

	Margaryna
Masło
Olej roślinny
Słonina
	14
16
0
9

	Warzywa i grzyby 
	 

	Cukinia
Sałata
Pomidory
Grzyby
Marchewka
Ziemniaki
Groszek zielony
Frytki
Ogórek
Cebula
	93
95
94
93
89
77
75
57
96
91


Zapotrzebowanie

  Średnio tracimy około 2,6 litra wody każdego dnia, poprzez układ moczowy, z kałem, potem i w procesie oddychania. Ilość ta jest większa w gorące, w suche i wietrzne dni, lub po energicznych ćwiczeniach. Każdy ubytek wody musi być na bieżąco uzupełniany, dlatego też ogólnie zaleca się dorosłym spożywanie około 1,5-2 litrów płynów każdego dnia, a łącznie z wodą zawartą w żywności około 3-3,5 litra dziennie.
   Generalnie, dorośli w przybliżeniu potrzebują 1 ml wody na 1 kcal spożytej energii, chociaż ilość ta się zmienia i w zależności od intensywności pocenia, może sięgać do 1,5 ml/kcal. Straty wody w organizmie zwiększają się także podczas długotrwałej choroby, torsji, przy biegunkach, gorączce i poparzeniach, dlatego ważne jest abyśmy w tych przypadkach pili dużo wody. Co ciekawe, tak zwane "stałe" pożywienie dostarcza nam znaczących ilości wody: w przybliżeniu ⅓ płynów jakie przyjmujemy. Warzywa zawierają prawie 95% wody a biały chleb około 37%. Woda jest również wytwarzana w naszym organizmie jako produkt przemiany materii, średnio ~250 ml na dzień.


Dzienny poziom zalecanego spożycia Wody (łącznie płyny + woda z żywności) dla różnych grup ludności*  

	Grupy ludności 
	Woda 

	
	Zalecane normy dietetyczne 
[l / dzień]

	Dzieci 1-3 lat 
	1,3

	Dzieci 4-8 lat 
	1,7

	Chłopcy 9-13 lat 
	2,4

	Młodzież męska 14-18 lat
	3,3

	Mężczyźni 19-30 lat
	3,7

	Mężczyźni 31-50 lat
	3,7

	Mężczyźni 50-70 lat
	3,7

	Mężczyźni powyżej 70 lat
	3,7

	Dziewczęta 9-13 lat
	2,1

	Młodzież żeńska 14-18 lat
	2,3

	Kobiety 19-30 lat 
	2,7

	Kobiety 31-50 lat
	2,7

	Kobiety 50-70 lat
	2,7

	Kobiety powyżej 70 lat
	2,7

	Kobiety ciężarne do 18 lat
	3,0

	Kobiety ciężarne 19-50 lat
	3,0

	Kobiety karmiące do 18 lat
	3,8

	Kobiety karmiące 19-50 lat
	3,8


*(według Dietary Reference Intakes ustalone przez National Academy of Sciences, Food and Nutrition Board, USA)

OBIEG WODY W PRZYRODZIE
Woda w przyrodzie jest w ciągłym ruchu. Krąży, przenosząc się z jednego środowiska do drugiego, dzięki czemu wszystkie zasoby Ziemi stanowią jedność. 
Pod wpływem słonecznej energii cieplnej, cząsteczki wody parują z powierzchni ziemi. Wznosząc się na wiele tysięcy metrów, przechodzą do atmosfery. Łączą się z innymi cząsteczkami wody, tworzą malutkie kropelki. Unoszone wiatrem pokonują setki kilometrów, parując i skraplając się, dopóki nie połączą się w krople ciężkie na tyle, aby w postaci opadu powrócić na Ziemię.  Spadające krople wody czeka różny los. Jedne spadając na powierzchnię, spływają do strumienia i gaszą pragnienie zwierząt lub jako rzeki wpadają do oceanu. Inne wsiąkają w podłoże, a następnie są wychwytywane przez korzenie roślin. Bez względu na to, po pewnym czasie wszystkie te cząsteczki powracają do atmosfery i wyparowując z gleby, z powierzchni roślin, mórz i oceanów. Dalej przemieszczają się w postaci pary wodne j i ponownie tworzą chmury. 

Cykl ten nigdy się nie kończy. Woda wyparowuje z mórz, wędruje nad Ziemią, spada z deszczem i z powrotem trafia do mórz. Podczas swojej wędrówki podtrzymuje życie na Ziemi.
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Rys. Obieg wody w przyrodzie.(www.atmosphere.mpg.de)

Zanieczyszczenie wody
Do niedawna zbyt mało uwagi poświecano zagadnieniu zanieczyszczenia wody, ponieważ woda jest szeroko rozpowszechnionym, niewyczerpalnym źródłem, stale odnawialnym przez naturalną destylację (parowanie wody, kondensacja i deszcz). Ostatnio problem zanieczyszczeń wody nabrał dużego znaczenia i usuwanie wszelkiego rodzaju zanieczyszczeń z wody stał się tak samo ważny jak usuwanie zanieczyszczeń z powietrza.

Jakość wody jest właściwością względną i zazwyczaj zależy ona od zawartości tlenu, ciał stałych, biologicznego zapotrzebowania tlenu, zawieszonych osadów, kwasowości i temperatury.
Rozpuszczony w wodzie tlen jest potrzebny wszystkim roślinom, rybom i bakteriom żyjącym wodzie.

Zmniejszenie stanu tlenu w wodzie może spowodować obecność;organicznych substancji (białko, tłuszcze, węglowodany, węgiel, zywice i olej 

· nieorganicznych substancji (kwasy, alkalia, sole)

Podział zanieczyszczeń wód

Ogólnie zanieczyszczenia wód dzieli się na:

· zanieczyszczenia fizyczne 

· zanieczyszczenia fizjologiczne 

· zanieczyszczenia biologiczne

Zanieczyszczenie fizyczne wody na ogół pochodzi od zmętnienia, podniesionej temperatury i zawiesin. Zmętnienie wody powstaje wskutek erozji gleby i ścieków koloidalnych, którymi są białka, tłuszcze i węglowodany. 
Zanieczyszczenie termiczne najczęściej spowodowane jest wypuszczaniem do rzek, zbiorników wodnych ciepłej wody z elektrowni i różnego rodzaju zakładów wytwórczych.

Zanieczyszczenia fizjologiczne powodują zły smak i niepożądany zapach.

Zanieczyszczenie biologiczne spowodowane jest obecnością w wodzie bakterii, wirusów, pierwotniaków, pasożytów i toksyn roślinnych. Właśnie takie choroby jak cholera, tyfus, dezynteria oraz infekcje wątroby najczęściej biorą swe początki od skażenia źródeł wody.
Wszystkie zanieczyszczenia wód spowodowane są wypuszczaniem do wód różnego rodzaju ścieków tj.

· ścieków z gospodarstw domowych - pochodzących z prania i mycia, z urządzeń sanitarnych. W większości zawierają zanieczyszczenia organiczne 

· ścieków przemysłowych i rzemieślniczych - pochodzą z cukrowni, mydlarni, garbarni i zakładów rolnych. W większości w ściekach znajdują się zanieczyszczenia organiczne i niektórych przypadkach nieorganiczne.

W ostatnich latach obserwuje się nadmierne zarastanie zbiorników wodnych. Jest to spowodowane nadmierną obecnością w wodzie jonów fosforanowych(V), których źródłem są nawozy fosforowe a które przyczyniają się do nadmiernego rozwoju roślinności. Prowadzi to do zaburzenia gospodarki tlenowej a w konsekwencji do "zadławienia" środowiska wodnego. Proces ten z greckiego nosi nazwę eutrofizacji wód.

Co zrobić z wodą która zawiera zanieczyszczenia?

Jeżeli jest to woda, która będzie wykorzystana do celów spożywczych poddaje się ją procesowi uzdatniania. W czasie tego procesu woda podlega

· filtracji na złożu piasku 

· adsorpcji 

· dezynfekcji, która polega na usuwaniu bakterii przez dodatek chloru lub ozonu

Jeżeli jest to woda pod postacią ścieku to przed wypuszczeniem do rzek i zbiorników wodnych, woda jest oczyszczana z wszystkich zanieczyszczen znajdujących się w wodzie. Taki proces obejmuje:

· oczyszczanie mechaniczne (oddzielenie stałych substancji od wody) 

· oczyszczanie biologiczne (mikrobiologiczny tlenowy rozkład substancji organicznych) 

· oczyszczanie chemiczne (klarowanie końcowe, które polega na wytrącaniu jonów fosforanowych, usuwaniu metali ciężkich w postaci wodorotlenków lub węglanów.

Choroby wywołane przez zanieczyszczenia wody:
- choroby spowodowane spożyciem wody skażonej przez odchody ludzkie lub zwierzęce, np. cholera, dur brzuszny, ameboza, inne choroby biegunkowe

- choroby spowodowane brakiem higieny, oraz kontaktem skóry, śluzówek i oka z zakażoną wodą, np. świerzb, jaglica, wszawica, choroby przenoszone przez pchły i kleszcze

- choroby wywołane przez pasożyty, których nosicielami są organizmy zamieszkujące skażoną wodę, np. onchocerkoza, drakunkuloza, schistosomoza i choroby wywołane przez inne nicienie

- choroby przenoszone przez organizmy żyjące w pobliżu zbiorników wodnych, głównie komary, np. denga, filarioza, malaria, onchocerkoza, żółta febra trypanosomoza

Zanieczyszczenia wody arszenikiem.

W niektórych rejonach świata problemem zdrowotnym są zatrucia związane z zanieczyszczeniem wody przez trucizny, np. metale ciężkie. Najpowszechniejszym problemem jest zanieczyszczenie arszenikiem (Argentyna, Chile, Indie, Meksyk). Naturalne sole arszeniku znajdują się w wodzie pitnej w bardzo małych stężeniach. Większe stężenia spowodowane są zanieczyszczeniami przemysłowymi. Spożywanie wody pitnej zawierającej arszenik w takim stężeniu powoduje różne konsekwencje zdrowotne: zmiany skórne, podwyższenie ciśnienia tętniczego, cukrzycę, bezpłodność, nowotwory nerek, choroby pęcherza. 
Niedobór wody

Ilość wody krążącej w przyrodzie nie ulega zmianie. Istnieje równowaga pomiędzy ilością wody, która paruje, a ilością wody opadowej. Zestawienie takie nazywamy bilansem wodnym. Na różnych obszarach kuli ziemskiej jest on odmienny i przede wszystkim uwarunkowany klimatem. Może być dodatni, gdy więcej wody przybywa niż ubywa. Taki bilans obserwowany jest na równikowych obszarach Ameryki Południowej w dorzeczu Amazonki czy w paruje, a ilością wody opadowej. Zestawienie takie nazywamy bilansem wodnym. Na różnych obszarach kuli ziemskiej jest on odmienny i przede wszystkim uwarunkowany klimatem. Może być dodatni, gdy więcej wody przybywa niż ubywa. Taki bilans obserwowany jest na równikowych obszarach Ameryki Południowej w dorzeczu Amazonki czy w Afryce w dorzeczu Kongo. W przypadku, gdy więcej wody ubywa niż przybywa  na Saharze, pustyni Gobi czy we wnętrzu Australii, bilans jest ujemny.

Wydawałoby się, że nie powinniśmy mieć problemów z niedoborem wody. W końcu 3/4 powierzchni naszej planety zajmują oceany. Niestety słona woda nie jest przydatna człowiekowi. Nie nadaje się bowiem do picia, gdyż nadmiar soli spowodowałby odwodnienie organizmu. Niszczy też większość roślin oraz powoduje korozję. Jest w sumie bezużyteczna w rolnictwie, przemyśle i naszym życiu codziennym. Jedynym rozwiązaniem jest usunięcie z niej soli. Jednak stanowi to proces bardzo kosztowny i mało opłacalny. 
Jednak, pomimo tak obfitych zasobów słodkiej wody, w wielu rejonach Ziemi jej brakuje. Jest to spowodowane tym, że zasoby te nie są rozmieszczone równomiernie. Niejednakowo rozkładają się także opady deszczu. Na niektórych obszarach susza panuje niemal bez przerwy. Ocenia się, że co najmniej 35% lądów jest zagrożonych ze względu na brak wody.

Obok nierównomiernego rozmieszczenia zasobów wodnych drugim problemem jest wzrost zapotrzebowania. Liczba ludności gwałtownie rośnie, a co za tym idzie, również wzrasta zużycie wody. Nie chodzi tu tylko o wodę pitną, lecz także o fakt jej dużego zapotrzebowania do produkcji żywności. Największy przyrost ludności następuje w rozwijających się krajach. Niestety państwa te nie mają środków finansowych i technicznych, aby poradzić sobie z niedoborami wody. 
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Liczba ludzi nie posiadających  dostępu do wody pitnej w milionach (dane z 2002 roku, źródło – raport WHO i UNICEF) POLSKA AKCJA HUMANITARNA
WODA W KIELCACH
Miasto Kielce zaopatrywane jest w wodę pitną z ujęć głębinowych zlokalizowanych w Dolinie Białogońskiej (dzielnica Kielc), Zagnańsku (12km od Kielc), Dyminach oraz 7 indywidualnych studni głębinowych znajdujących się na terenie miasta. 

Gmina Masłów zaopatrywana jest w wodę z ujęć głębinowych w Zagnańsku, Woli Kopcowej, Kajetanowie oraz Ciekotach. 

Gmina Sitkówka - Nowiny zaopatrywana jest w wodę z ujęć głębinowych zlokalizowanych w Kielcach - Dyminach i Bolechowicach. 

Gmina Zagnańsk zaopatrywana jest w wodę z ujęć głębinowych zlokalizowanych w Zagnańsku, Kołomani oraz Szałasie. 


Sumaryczna wydajność eksploatacyjna ujęć będących w eksploatacji Spółki „Wodociągi Kieleckie” wynosi 67.292 m3/d. Na dzień dzisiejszy zapotrzebowanie na wodę MZWiK kształtuje się na poziomie 45.000 m3/d. 
Procentowy udział wody z poszczególnych ujęć w ogólnym zapotrzebowaniu na wodę gmin MZWiK przedstawia się następująco: 

· ujęcie Białogon: 57,9 % 

· ujęcie Zagnańsk: 28,3 % 

· ujęcie Dyminy: 6,9 % 

· studnie awaryjno-wspomagające: 2,7 % 

· ujecie Bolechowice 2,8 % 

· ujęcie Wola Kopcowa 0,6 % 

· ujęcie Kołomań 0,5 % 

· ujęcie Ciekoty 0,2 % 

· ujęcie Szałas 0,1 % 


Ze względu na istniejącą lokalizację ujęć względem poszczególnych odbiorców wody na terenie miasta Kielce oraz pozostałych Gmin układ sieci wodociągowej wykazuje duże zróżnicowanie. Aktualnie eksploatowane są sieci wodociągowe w układzie pierścieniowym i liniowym pracująca w kilku strefach zasilania. Przykładowo na terenie miasta Kielce wyznaczone zostały strefy zasilane z ujęcia Białogon, Dyminy oraz z ujęcia Zagnańsk. Pierwszy obszar, zaopatrywany w wodę pitną z ujęcia Białogon obejmuje głównie zachodnie i południowe dzielnice Kielc. Obszar zaopatrywany z ujęcia Dyminy obejmuje dz. Dyminy oraz część gm. Sitkówka-Nowiny. Obszar zaopatrywany z ujęcia Zagnańsk obejmuje północne i wschodnie dzielnice. Dodatkowo w newralgicznych punktach sieci wodociągowej miasta Kielce bezpośrednio włączone są studnie awaryjno-wspomagające, które pracują w przypadku braku możliwości pokrycia niedoborów wody z głównych źródeł.
Jakość wody podawanej do sieci wodociągowej miasta Kielce 

	Parametr
	Jednostka
	Ujęcie
	Dopuszczalne stężenia wg norm

	
	
	Białogon
	Zagnańsk
	Dyminy 
	Studnie awaryjno - wspomagające
	POLSKA*
	UE**

	Mętność
	NTU
	<0,20
	<0,20
	<0,20
	<0,20
	< 1,0
	akcept.

	Barwa
	mgPt/dm3
	<5
	<5
	<5
	<5
	< 15,0
	akcept.

	Zapach
	 
	akcept.
	akcept.
	akcept.
	akcept.
	akcept.
	akcept.

	Smak
	 
	akcept.
	akcept.
	akcept.
	akcept.
	akcept.
	akcept.

	Odczyn
	 
	7,7
	7,5
	7,5
	7,6
	6,5-9,5
	6,5-9,5

	Przewodność elektrolityczna właściwa
	µS/cm
	541
	351
	528
	735
	2500
	2500

	Utlenialność
	mgO2/dm3
	700
	700
	800
	800
	5000
	5000

	Amoniak
	mgNH4/dm3
	<0,07
	0,05
	<0,07
	0,03
	0,5(1,5 wody podziemne)
	0,5

	Azotyny
	mgNO2/dm3
	<0,014
	0,01
	<0,014
	<0,014
	0,5
	0,5

	Azotany
	mgNO3/dm3
	20
	19,4
	23
	37,4
	50
	50

	Chlorki
	mgCl/dm3
	26,2
	18,4
	34
	35
	250
	250 

	Siarczany 
	mgSO4/dm3
	32
	39,7
	33,5
	71,9
	250
	250

	Twardość ogólna 
	mgCaCO3/dm3 
	280 
	240 
	320 
	380 
	60-500 
	n.n. 

	Fluorki 
	mgF/dm3 
	0,1 
	0,1 
	0,12 
	0,1 
	1,5 
	1,5 

	Wapń 
	mgCa/dm3 
	92,2 
	68,1 
	88,2 
	116 
	n.n. 
	n.n. 

	Magnez 
	mgMg/dm3 
	9,7 
	14,2 
	24,3 
	21,2 
	125 
	n.n. 

	Sód 
	mgNa/dm3 
	10,1 
	5,0 
	  
	12,9 
	200 
	n.n. 

	Potas 
	mgK/dm3 
	1,2 
	2,0 
	  
	1,7 
	n.n. 
	n.n. 

	Żelazo ogólne 
	mgFe/dm3 
	<0,01 
	0,02 
	0,04 
	0,03 
	0,2 
	0,2 

	Mangan 
	mgMn/dm3 
	0,02 
	0,01 
	<0,005 
	<0,005 
	0,05 
	0,05 

	Cynk 
	mg Zn/dm3 
	0,25 
	0,2 
	0,16 
	0,15 
	n.n. 
	n.n. 

	Miedź 
	mg Cu/dm3 
	0,002 
	0,005 
	0,013 
	0,006 
	2 
	2 

	Nikiel 
	mg Ni/dm3 
	0,0008 
	0,0008 
	0,0005 
	0,0002 
	0,02 
	0,02 

	Arsen 
	mg As/dm3 
	<0,0012 
	<0,0012 
	<0,0012 
	<0,0012 
	0,01 
	0,01 

	Chrom ogólny 
	mg Cr/dm3 
	<0,005 
	<0,005 
	<0,005 
	<0,005 
	0,05 
	0,05 

	Kadm 
	mg Cd/dm3 
	<0,0005 
	<0,0005 
	<0,0005 
	<0,0005 
	0,003 
	0,005 

	Ołów 
	mg Pb/dm3 
	<0,01 
	<0,01 
	<0,01 
	<0,01 
	0,05 
	0,01 

	akcept. - akceptowalny;  n.n. - nie normowany
*  Rozporządzenia Ministra Zdrowia z dn. 19.11.2002r. (Dz. U. Nr 203, poz. 1718)
** Dyrektywa 98/83/EC


Woda w Układzie Słonecznym

Mars

    Planetą, z którą od zawsze wiązano największe nadzieje na znalezienie życia był i jest w dalszym ciągu Mars. Wiadomo, że na biegunach Marsa występują znaczne ilości wodnego lodu. Na biegunie południowym jest on często przykryty zmrożonym dwutlenkiem węgla (suchym lodem). Woda znajduje się również pod powierzchnią planety. 

    Dla przykładu, 2 lutego 2005 r. sonda Mars Express sfotografowała lodowe jezioro na Czerwonej Planecie. Zamarznięta woda jest uwięziona w niewielkim, nie posiadającym nazwy kraterze uderzeniowym, który znajduje się na równinie Vastatis Borealis na północnych szerokościach Marsa, okł. II). Współrzędne krateru to 70,5° szerokości północnej i 103° długości wschodniej. Krater jest szeroki na 35 km i głęboki na 2 km (licząc od krawędzi). Lodowe jezioro utrzymuje się przez cały rok, gdyż temperatury i ciśnienie nie pozwalają na jego wyparowanie do atmosfery. Jezioro nie może być zbudowane z zamrożonego dwutlenku węgla, albowiem o tej porze roku (późne marsjańskie lato) wyparował on już z okolicy. 

	

	
	


 Istnieje także wiele dowodów na to, że w swej przeszłości na Marsie znajdowała się woda w postaci płynnej. Śladami takiej działalności mogą być systemy kanałów świadczących o erozji wodnej (rys. 2). (Na temat struktur na Marsie mogących świadczyć o istnieniu wody Czytelnik przeczytać może w „Uranii-PA” 5/2000). Badania składu gruntu marsjańskiego wykazują obecność minerałów świadczących o długotrwałej obecności znacznych ilości wody. Są to minerały uwodnione, nazwane tak, gdyż mają wbudowane cząsteczki wody w swoją strukturę krystaliczną. Stanowią one swoisty mineralogiczny dowód na jej obecność. Odnalezione uwodnione minerały należą do dwóch klas: fyllokrzemianów (krzemianów warstwowych) oraz uwodnionych siarczanów. Fyllokrzemiany, np. glina, powstają w wyniku przeobrażenia minerałów pochodzenia magmowego pod wpływem długiego wystawienia na kontakt z wodą. Z kolei uwodnione siarczany formują się w słonej wodzie.




                                                      Rys.  Krater na Marsie z zamarzniętą wodą

Komety

    Jądra komet, jak się po ostatnich bardzo szczegółowych badaniach uważa, są zbudowane z mieszaniny pyłów i drobnych odłamków skalno-lodowych, będących zamarzniętą wodą, dwutlenkiem węgla, amoniakiem, metanem i innymi, bardziej złożonymi substancjami. 

    Badania spektroskopowe otoczek kometarnych pokazują wyraźnie istnienie wody dzięki rejestracji emisji różnych jej izotopów na różnych częstotliwościach 

    Mimo iż wykonane przez zespół Deep Space 1 z NASA obrazy komety Borrely sugerują, że woda w kometach może być ukryta pod ich powierzchnią i że jest jej mniej, niż powszechnie się sądzi, nadal pogląd o dużej ilości wody zawartej w kometach jest żywy wśród badaczy. 

    Obecnie trwają cały czas prace nad analizą próbek warkocza komety Wild 2 zebranych przez sondę Stardust; być może te wyniki rzucą nowe światło na problem budowy komet. 

	

	
	


Księżyce Jowisza i nie tylko

    Europa, drugi w kolejności księżyc z grupy odkrytych przez Galileusza, nosi przydomek planeta lodu. 

    Ten najmniejszy z czterech wielkich księżyców Jowisza jest nieco mniejszy od naszego Księżyca. Księżyc Europa jest pokryty gładką warstwą lodu dobrze odbijającą światło. Wśród ciał Układu Słonecznego Europa ma największą zdolność odbijania promieni słonecznych. W niektórych miejscach powierzchnia Europy przypomina spękane pola lodowe w okolicach podbiegunowych na Ziemi. Spękania lodowej powierzchni świadczą o istnieniu na Europie aktywności geologicznej, która powoduje pękanie i przemieszczanie płyt lodowych. Na powierzchni udało się znaleźć tylko trzy kratery. Brak kraterów uderzeniowych również upewnia nas o młodym wieku powierzchni księżyca. 
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