Wyciag z opinii naukowej na temat referencyjnych wartosci spozycia wody’
Panel EFSA ds. produktéw dietetycznych, zywienia i alergii’ >

Europejski Urzad ds. BezpieczeAstwa Zywnosci (EFSA)

Opinia Panelu EFSA ds. produktéw dietetycznych, zywienia i alergii (ang. EFSA Panel on Dietetic
Products, Nutrition, and Allergies — NDA) dotyczy ustalenia referencyjnych wartosci spozycia wody
dla okreslonych grup wiekowych. Wartosci zalecanego spozycia (ang. Al — Adequate Intake) zostaty
okreslone na podstawie zaobserwowanego spozycia w grupach populacji o wtasciwej osmolarnosci
moczu i wiasciwej ilosci wody przypadajgcej na jednostke spozytej energii. Wartosci referencyjne dla
catkowitego spozycia wody uwzgledniajg wode pitng, wszelkiego rodzaju napoje oraz wode zawartg
w pokarmach i odnoszg sie wyfgcznie do umiarkowanego zakresu temperatury otoczenia i Sredniego
poziomu aktywnosci fizycznej (PAL 1.6). Wartosci zalecanego spozycia dla niemowlagt w pierwszej
potowie pierwszego roku zycia szacuje sie na poziomie 100-190 ml/kg dziennie. Dla niemowlagt w
wieku 6-12 miesiecy za witasciwe uznaje sie catkowite spozycie wody na poziomie 800—-1000 ml
dziennie. Dla drugiego roku zycia warto$¢ zalecanego spozycia szacuje sie na 1100-1200 ml dziennie,
przy wykorzystaniu metody interpolacji z uwagi na brak danych dotyczgcych spozycia. Wartosci
zalecanego spozycia wody dla dzieci to 1300 ml dziennie dla chtopcéw i dziewczynek w wieku 2-3 lat;
1600 ml dziennie dla chtopcéw i dziewczynek w wieku 4-8 lat; 2100 ml dziennie dla chtopcéow w
wieku 9-13 lat; 1900 ml dziennie dziewczynek w wieku 9-13 lat. Dla mtodziezy w wieku 14 lat i
starszej stosuje sie normy spozycia wody dla oséb dorostych. Dostepne dane dotyczgce oséb
dorostych pozwalajg okresli¢ wartosé zalecanego spozycia jako 2 litry wody dziennie (P 95 3,1 litra)
dla kobiet i 2,5 litra dziennie (P 95 4,0 litra) dla mezczyzn. Te same normy stosuje sie w odniesieniu
do oséb starszych. W przypadku kobiet w cigzy sugerowane jest stosowanie norm dla kobiet
niebedacych w cigzy, zwiekszonych proporcjonalnie do zwiekszonego spozycia energii (300 ml
dziennie). W przypadku kobiet karmigcych, warto$¢ zalecanego spozycia wody jest wieksza o okoto
700 ml dziennie niz w przypadku niekarmigcych kobiet w tym samym wieku.
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Woda, woda catkowita, nawodnienie, osmolarnosé¢, bilans wodny, regulacja poziomu wody,
dystrybucja wody, konsumpcja wody, utrata wody, zapotrzebowanie na wode, zalecane spozycie
wody

STRESZCZENIE

Komisja Europejska wystgpita do Panelu EFSA ds. produktéw dietetycznych, zywienia i alergii z
whnioskiem o przygotowanie opinii naukowej na temat wartosci zalecanego spozycia wody w réznych
grupach wiekowych.

Organizm pobiera wode z réznych zrédet, miedzy innymi z wody pitnej (kranowej i butelkowej),
napojéw, wilgotnych pokarméw oraz wody oksydacyjnej powstajgcej w wyniku procesow
metabolicznych w organizmie. Spozycie wody z napojéw i pokarméw jest okreslane jako catkowite
spozycie wody, podczas gdy suma catkowitego spozycia wody i wody oksydacyjnej stanowi catkowita
ilos¢ dostepnej wody.

Woda jest niezbedna praktycznie dla wszystkich funkcji organizmu ludzkiego i odgrywa szczegdlng
role w termoregulacji.

Spozycie wody, ktdére rdwnowazy straty i w ten sposdb zapewnia wtasciwe nawodnienie tkanek
organizmu, jest niezbedne dla zdrowia i zycia.

Zawartos¢ wody w organizmie i dystrybucja wody w wewnatrz- i zewngtrzkomérkowych
przestrzeniach ciata zmienia sie wraz z wiekiem, lecz w przypadku kazdego cztowieka w danym
okresie zycia podlega Scistej kontroli homeostatyczne;j.

Utrata masy ciata (i zwigzana z nig utrata wody z organizmu) o okoto 1% jest zazwyczaj
kompensowana w ciggu 24 godzin. W przypadku braku kompensacji i dalszej utraty wody z
organizmu pojawiajg sie problemy z wydolnoscig fizyczng i intelektualng, termoregulacjg i
funkcjonowaniem uktadu sercowo-naczyniowego. Utrata 10% lub wiekszej ilosci wody z organizmu
moze prowadzi¢ do $mierci.

Zatrucie wodne z zagrazajacg zyciu hipoosmolarnosciag wystepuje rzadko, ale moze mieé¢ miejsce w
wyniku zbyt szybkiego nawodnienia, niedosztego utoniecia w wodzie stodkiej lub nadmiernego
spozycia wody, ktére przekracza maksymalng szybkos$¢ wydalania moczu przez nerki, czyli 0,7-1,0 I na
godzine.

Zapotrzebowanie na wode jest kwestig indywidualng i zalezy od warunkéw srodowiskowych. Dlatego
wartosci zalecanego spozycia wody zdefiniowano tylko dla okreslonych grup wiekowych na
podstawie zaobserwowanego spozycia w grupach populacji o wtasciwej osmolarnosci moczu i
wiasciwej ilosci wody przypadajacej na jednostke spozytej energii.

Panel zadecydowat, ze wartosci referencyjne dla catkowitego spozycia wody powinny uwzgledniaé
wode pitng, wszelkiego rodzaju napoje oraz wode zawartg w pokarmie.

Na podstawie dostepnych danych Panel doszedt do wniosku, ze wartosci zalecanego spozycia dla
niemowlat w pierwszej potowie pierwszego roku zycia mozna okresli¢ na podstawie spozycia wody z
mleka matki u niemowlat karmionych wytacznie piersig (100-190 ml/kg dziennie).



W przypadku starszych niemowlat zapotrzebowanie mozna wywnioskowaé na podstawie
zaobserwowanego spozycia mleka matki oraz typowych pokarmow i napojéw uzupetniajgcych. Panel
doszedt do wniosku, ze catkowite spozycie wody w ilosci 800—-1000 ml dziennie jest wiasciwe dla
wieku 6—12 miesiecy. Dla drugiego roku zycia wartos¢ zalecanego spozycia szacuje sie na 1100—
1200 ml dziennie, przy wykorzystaniu metody interpolacji z uwagi na brak danych dotyczacych
spozycia.

Panel doszedt do wniosku, ze wartosci zalecanego spozycia wody u dzieci mozna wyliczy¢ na
podstawie zaobserwowanego spozycia po wprowadzeniu korekty dotyczgcej wtasciwego stosunku
wody do energii oraz réznic w zapotrzebowaniu. Szczegdlnie przydatne sg badania, w ktérych
uwzgledniono udziat wody spozywanej wraz z pokarmem lub dostarczono dane umozliwiajgce jego
wyliczenie (patrz punkt 3): 1300 ml dziennie dla chtopcéw i dziewczynek w wieku 2-3 lata; 1600 ml
dziennie dla chtopcéw i dziewczynek w wieku 4-8 lat; 2100 ml dziennie dla chtopcéw w wieku 9-13
lat; 1900 ml dziennie dziewczynek w wieku 9-13 lat. Dla mtodziezy w wieku 14 lat i starszej stosuje
sie normy spozycia wody dla oséb dorostych.

Panel doszedt do wniosku, ze wartosci zalecanego spozycia wody u oséb dorostych mozna wyliczy¢ na
podstawie zaobserwowanego spozycia oraz osiggalnego lub pozadanego poziomu osmolarnosci
moczu. Zalecane catkowite spozycie wody dla kobiet to 2 litry wody dziennie (P 95 3,1 litra) i 2,5 litra
dziennie dla mezczyzn (P 95 4,0 litra). Wedtug Panelu te same normy mozna stosowac w przypadku
0s0b starszych. U oséb starszych, mimo nizszego zapotrzebowania na energie, zapotrzebowanie na
wode przypadajgce na jednostke spozytej energii jest wyzsze z powodu mniejszej zdolnosci nerek do
zageszczania moczu.

Panel nie dotart do danych dotyczacych sSredniego zapotrzebowaniu na wode u kobiet w cigzy i
proponuje stosowanie tych samych wartosci zalecanego spozycia, co u kobiet niebedgcych w cigzy,
zwiekszonych proporcjonalnie do zwiekszonego spozycia energii (300 ml dziennie).

W przypadku kobiet karmigcych Panel rekomenduje wartos¢ zalecanego spozycia wody wiekszg o
okoto 700 ml dziennie niz w przypadku niekarmigcych kobiet w tym samym wieku.

Powyzsze wartosci zalecanego spozycia odnoszg sie wylacznie do umiarkowanego zakresu
temperatury otoczenia i s$redniego poziomu aktywnosci fizycznej. Utrata wody w wyniku
ekstremalnych warunkéw temperaturowych i wysitku fizycznego moze osiggngé poziom 8000 ml
dziennie i nalezy jg odpowiednio uzupetni¢. W takich przypadkach nalezy tez uzupetni¢ poziom
elektrolitéw, aby zapobiec komplikacjom hipoosmolarnym.

Zbyt wysokie spozycie wody, ktérego nie mozna zrekompensowac poprzez produkcje bardzo
rozcieficzonego moczu (maksymalna ilos¢ moczu wydalanego przez osobe dorostg to okoto 1 litra na
godzine), moze prowadzi¢ do zatrucia wodnego (przewodnienia hiponatermicznego i
hipoosmolarnego) z obrzekiem mézgu. Nie mozna zdefiniowa¢ maksymalnego bezpiecznego
dziennego spozycia wody w danej grupie populacji bez uwzglednienia réznic osobniczych i czynnikéw
srodowiskowych.

INFORMACJE OGOLNE PRZEKAZANE PRZEZ KOMISJE EUROPEJSKA



Opinie naukowe dotyczace wtasciwego spozycia sktadnikdw odzywczych stanowig istotng podstawe
dziatan Wspdlnoty w zakresie odzywiania. Podobne informacje byty w przesztosci wykorzystywane
np. do okreslania zasad etykietowania produktéw spozywczych. Raport Komitetu Naukowego ds.
Zywnosci (SCF) na temat zalecanego spozycia sktadnikdw odzywczych i energii dla Wspdlnoty
Europejskiej pochodzi z 1993 r. Istnieje potrzeba przejrzenia i — w razie koniecznosci -
zaktualizowania wczesniejszych rekomendacji, aby mie¢ pewnos¢, ze dziatania Wspdlnoty w zakresie
odzywiania sg oparte na najnowszych odkryciach naukowych.

W 1993 r. Komitet Naukowy ds. Zywnosci (SCF) przyjat opinie w sprawie norm spozycia sktadnikéw
odzywczych ienergii dla Wspdlnoty Europejskiej’. Sprawozdanie zawierato wartosci referencyjne
spozycia energii oraz okre$lonych makro- i mikrosktadnikow odzywczych, ale nie odnosito sie do
pewnych substancji istotnych z fizjologicznego punktu widzenia, np. btonnika pokarmowego.

Poniewaz od tego czasu uzyskano nowe dane dotyczace pewnych sktadnikdw odzywczych, naukowe
organy doradcze w wielu panstwach cztonkowskich Unii Europejskiej i w Stanach Zjednoczonych
podawaty wtasne rekomendacje dotyczgce spozycia substancji odzywczych. W przypadku wielu
substancji odzywczych nowe (krajowe) zalecenia rdéznig sie od referencyjnych wartosci spozycia
podanych w sprawozdaniu SCF z 1993 r. Mimo duzej zgodnosci miedzy nowymi (krajowymi)
zaleceniami, pojawiajg sie tez rdznice dotyczace niektérych rekomendacji. Dlatego tez powstata
potrzeba przejrzenia istniejgcych referencyjnych wartosci spozycia dla UE w Swietle nowych
dowodow naukowych i z uwzglednieniem najnowszych rekomendacji krajowych. Istnieje tez potrzeba
uwzglednienia sktadnikdw odzywczych nieopisanych w opinii SCF z 1993 r., takich jak btonnik
pokarmowy, oraz rozwazenia koniecznosci wprowadzenia referencyjnych wartosci spozycia dla
innych (waznych) substancji majgcych wptyw na fizjologie cztowieka.

W tym kontekécie Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) jest zobowigzany
przeanalizowac istniejgce referencyjne wartosci spozycia energii, makro- i mikrosktadnikéw oraz
innych substancji odzywczych dla poszczegdlnych grup wiekowych, przejrze¢ i uzupetnié
rekomendacje SCF w $wietle nowych danych oraz ustali¢ referencyjng warto$¢ spozycia btonnika
pokarmowego w poszczegdlnych grupach wiekowych.

Aby skutecznie propagowa¢ wiedze o zdrowym odzywianiu, zalecenia dotyczace spozycia
poszczegdlnych sktadnikdw lub substancji odzywczych nalezy wyraza¢ za pomocy okreslonych
produktéw zywnosciowych. W tym kontekscie Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA)
jest proszony o udzielenie wsparcia we wtasciwym przetozeniu rekomendacji opartych na
substancjach odzywczych na zalecenia zywieniowe skierowane do catego spoteczenstwa, opisujace
wiasciwy udziat poszczegdlnych produktéw zywnosciowych w diecie.

ZAKRES WNIOSKU KOMISJI EUROPEJSKIE)

Zgodnie z art. 29 ust. 1 lit. a) oraz art. 31 Rozporzadzenia (WE) nr 178/202 Komisja zobowigzuje
Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci do dokonania przegladu istniejgcych zalecers Komitetu
Naukowego ds. Zywnosci dotyczacych referencyjnych wartosci spozycia energii, skfadnikéw
odzywczych i innych substancji wykazujacych efekt odzywczy lub fizjologiczny w kontekscie

* Komitet Naukowy ds. Zywnoséci (SCF), Normy spozycia skfadnikéw odzywczych ienergii dla Wspdlnoty
Europejskiej [Nutrient and energy intakes for the European Community], Sprawozdania Komitetu Naukowego
ds. Zywnoéci, seria 31, Urzad ds. Publikacji Urzedowych Wspélnot Europejskich, Luksemburg, 1993



odpowiednio zbilansowanej diety, ktéra — o ile towarzyszy jej zdrowy tryb zycia — ma pozytywny
wptyw na zdrowie dzieki optymalnemu odzywieniu organizmu.

Europejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci jest w pierwszej kolejnosci proszony o dostarczenie
zalecen dotyczacych spozycia energii, makrosktadnikéw odzywczych i btonnika pokarmowego.
Zalecenia majg dotyczy¢ w szczegdlnosci nastepujgcych substancji odzywczych:

¢ weglowodany, w tym cukry;

* tluszcze, w tym nasycone kwasy ttuszczowe, wielonienasycone kwasy ttuszczowe i
jednonienasycone kwasy ttuszczowe, kwasy ttuszczowe typu trans;

* biatka;

¢ btonnik pokarmowy.

Po wykonaniu pierwszej czesci zadania Europejski Urzad ds. BezpieczeAstwa Zywnosci jest proszony o
wypracowanie zalecen dotyczacych referencyjnych wartosci spozycia mikrosktadnikéw odzywczych i,
jezeli jest to zasadne, innych substancji wykazujgcych efekt odzywczy lub fizjologiczny w kontekscie
odpowiednio zbilansowanej diety, ktéra — o ile towarzyszy jej zdrowy tryb zycia — ma pozytywny
wptyw na zdrowie dzieki optymalnemu odzywieniu organizmu.

Na koniec Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnosci jest proszony o odpowiednie przetozenie
zalecen opartych na ilosci sktadnikéw odzywczych na wytyczne dla wszystkich mieszkaricow Unii
Europejskiej dotyczgce odpowiedniej ilosci réznych pokarmoéw lub rodzajow pokarmoéw w diecie,
ktdra pozwala na zachowanie dobrego stanu zdrowia poprzez optymalne odzywienie organizmu
(wytyczne oparte na ilosci poszczegdlnych rodzajow pokarmdéw). Mimo ze woda nie jest
wyszczegolniona we wniosku, Panel zdecydowat o uwzglednieniu jej w zadaniu, poniewaz woda i
odpowiednie nawodnienie organizmu sg niezbedne dla zdrowia i zycia.

OCENA

Szkic Opinii, w wersji zatwierdzonej przez Panel NDA w dniu 11 kwietnia 2008 r., zostat opublikowany
na stronie internetowej EFSA® w celu przeprowadzenia konsultacji publicznych w dniach 8 sierpnia —
15 grudnia 2008 r. Szkic Opinii zostat rédwniez omdéwiony na posiedzeniu ekspertéw krajowych z
panstw cztonkowskich UE na temat referencyjnych wartosci spozycia, zorganizowanym w Barcelonie
w dniach 7-8 sierpnia 2009 r. Wszystkie komentarze uzyskane w ramach konsultacji publicznych oraz
uwagi panstw cztonkowskich dotyczace kwestii lezagcych w kompetencjach Europejskiego Urzedu ds.
Bezpieczeristwa Zywnosci zostaty ocenione, a Opinie zmodyfikowano, uwzgledniajgc wszystkie
uzyteczne uwagi. Po zebraniu komentarzy, na stronie internetowej EFSA umieszczono sprawozdanie z
wynikéw konsultacji publicznych oraz protokét z posiedzenia przedstawicieli panstw cztonkowskich.

Petna tres¢ raportu dostepna na stronie: http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/1459.pdf
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