degustacje: wody wysokozmineralizowane

TADEUSZ
WOJTASZEK*

ZDROWA WODA

Jaka woda jest najlepsza?

A to zalezy do czego! Jesli potrzebujemy
wody do tego, aby ugotowac dobra zupe,
najlepiej sprawdzi sie Zrédlana. Poniewaz
zawiera niewiele mineratoéw, jest bardzo
chtonna i szybciej wydobywa wszystkie
sktadniki odzywcze z surowcow, z kto-
rych robimy potrawe. Dzieki temu nasza
zupa staje sie bardziej wartosciowa.
ZXkolei do gaszenia pragnienia §wietnie
nadaja sie wody Sredniozmineralizowa-
ne: zawieraja pewne ilosci sktadnikow
mineralnych, wiec nie wyptukuja ich z or-
ganizmu cztowieka i dzieki temu nie na-
ruszaja jego bilansu wodno-elektrolitycz-
nego. Natomiast jesli chcemy, zeby pita
przez nas woda miata pozytywny wptyw
na nasze zdrowie, powinnismy wybierac¢
wody wysokozmineralizowane.

Na co zwraca¢ uwage przy wyborze ta-
kiej wody?

Przede wszystkim na zawarto$¢ sktadni-
kow mineralnych. Najwazniejsze to ma-
gnez, wapn, wodoroweglany, siarczany,
fluor, jod, zelazo, chlorki i s6d. Im wyzsza
bedzie ich zawarto$¢, tym lepie;j.

Babelki sa wazne?

Sa! Inie ma powodu, Zeby sie ich wystrze-
gac. Woda gazowana jest przeciez smacz-
niejsza niz niegazowana, a babelki pobu-
dzaja kubki smakowe i dzia-

tajg orzezwiajaco.
Gazowanej wody
powinny uni-
kac tylko oso-
by z chorym
gardiem

oraz cierpiace
nanadkwasote.
Rozmawiata:
Marta Moriko

6 e dobra kuchnia
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* ekspert
programu ,Woda
dla zdrowia”
(www.wodadla-
zdrowia.pl),
prowadzonego
przez Polskie
Towarzystwo
Magnezologiczne
im. prof. Juliana
Aleksandrowicza

Wode mineralna
moga pi¢ prak-
tycznie wszyscy.
Ze wzgledu

na wysoka
zawartos$¢ wodo-
roweglanéw

nie poleca sie jej
tylko osobom

z niedokwasota

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

A
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

Kryniczanka
Mineralizacja: 2800 mg/I.
Bardzo duza zawarto$¢ wap-
nia (550 mg/1) jest korzyst-
na zwtaszcza dla mtodziezy

i 0soéb starszych, bo wzmac-

Muszyna Minerale
Mineralizacja: 2374 mg/|.
Dzieki duzej zawartosci wo-
doroweglanéw (1855 mg/I)
woda polecana jest osobom
cierpigcym na nadkwasote

Staropolanka 2000
Mineralizacja: 2087 mg/I.
Zawiera optymalna ilo$¢ ma-
gnezu (59 mg/l), bardzo du-
zo wapnia (290 mg/1) i duzo
wodoroweglanéw (1525

nia uktad i w poczat- mg/l). Z po-
kostny, kowych sta- wodu umiar-
przyspiesza diach kowanej
przemiane cukrzycy. zawartosci
materii Takze tym, sodu (117
i podwyzsza ktérzy chca mg/|) jest ko-
aktywnos¢ ograniczy¢ rzystna dla
uktadu mie- s6d w pozy- 0sob, ktére
$niowo-ner- wieniu wykonuja
wowego. - ze wzgle- czynnosci
Woda zawie- du najego wymagajace
ra bardzo niewielka zwiekszonego
mato sodu. zawartos¢ wysitku
(47 mg/1). fizycznego.
Wskazana Dla oséb Swietnie
dla miodzie- cierpiacych ugasi
zy i osob . na nad- pragnienie
starszych kwasote sportowcow
Zdroje Piwniczna Krynica Minerale Muszynianka

Mineralizacja: 2082 mg/I.
Zawiera duzg ilo$¢ wapnia
(216 mg/1) i wodorowegla-
néw (1565 mg/l) oraz umiar-

Mineralizacja: 1880 mg/I.
Optymalna ilo$¢ magnezu
(56 mg/I) zaspokaja zapo-
trzebowanie organizmu czto-

Mineralizacja: 1767 mg/|.
Zawiera optymalnag ilos¢
wapnia (153 mg/I) i duzo
wodoroweglandéw (1352

kowana ilo$¢ sodu (177 wieka na ten mg/I). Bar-

mg/l). Dzieki sktadnik dzo duza —

wysokiej za- mineralny. ilo$¢ magne- = A

wartosci ma- H Wyjatkowo zu (155

gnezu (101 niska zawar- mg/I)

mg/l) dziata tos¢ sodu Swietnie

pozytywnie A (24 mg/1) wptywa

napraceser- ! dziata na funkcjo-

cai funkcjo- pozytywnie nowanie

nowanie F 3 na osoby serca i cate-

catego orga- ' ' ze zwiekszo- go uktadu

nizmu czto- nym cisnie- mies$niowo-

wieka. niem -nerwowego.
tetniczym.

Dobrze Zalecana Bogata

wplywa osobom w magnez,

na serce o wysokim korzystna

cziowieka ci$nieniu dla serca
Piwniczanka Wysowianka

Mineralizacja: 1756 mg/I.
Zawiera bardzo duzo magne-
zu (92 mg/1) i wodorowegla-
néw (1255 mg/1)

oraz umiar-
kowang ilo$¢
sodu (115
mg/I).

Z uwagi

na wysoka
zawartosc
wapnia (181
mg/1)
wzmacnia
uktad
kostny.

Zawarty

w niej wapn
dobrze
wplywa

na kosci

Mineralizacja: 1640 mg/I.
Dzieki duzej zawartosci sodu
i chlorkéw (159 mg/1)
polecana jest sportowcom,
osobom
ciezko pracu-
jacym fizycz-
nie i przeby-
wajacym

w wysokiej
temperaturze.
Zawarty

w wodzie jod
(0,2 mg/l) E
uzupetnia jego
niedobor

w codziennej
diecie.

Na upaty.
Polecana tez
osobom,
ktore pracuja
fizycznie

ZDJECIA: WOJCIECH MATUSIK, 123 RF, MATERIALY PRASOWE (8)



