
Jakawoda jestnajlepsza?
A to zależy do czego! Jeśli potrzebujemy
wody do tego, aby ugotować dobrą zupę,
najlepiej sprawdzi się źródlana. Ponieważ
zawiera niewiele minerałów, jest bardzo
chłonna i szybciej wydobywa wszystkie
składniki odżywcze z surowców, z któ-
rych robimy potrawę. Dzięki temu nasza
zupa staje się bardziej wartościowa.
Z kolei do gaszenia pragnienia świetnie
nadają się wody średniozmineralizowa-
ne: zawierają pewne ilości składników
mineralnych, więc nie wypłukują ich z or-
ganizmu człowieka i dzięki temu nie na-
ruszają jego bilansu wodno-elektrolitycz-
nego. Natomiast jeśli chcemy, żeby pita
przez nas woda miała pozytywny wpływ
na nasze zdrowie, powinniśmy wybierać
wody wysokozmineralizowane.

Nacozwracaćuwagęprzywyborze ta-
kiejwody?
Przede wszystkim na zawartość składni-
ków mineralnych. Najważniejsze to ma-
gnez, wapń, wodorowęglany, siarczany,
fluor, jod, żelazo, chlorki i sód. Im wyższa
będzie ich zawartość, tym lepiej.

Bąbelki sąważne?
Są! I nie ma powodu, żeby się ich wystrze-
gać. Woda gazowana jest przecież smacz-
niejsza niż niegazowana, a bąbelki pobu-
dzają kubki smakowe i dzia-
łają orzeźwiająco.
Gazowanej wody
powinny uni-
kać tylko oso-
by z chorym
gardłem
oraz cierpiące
na nadkwasotę.
Rozmawiała:
MartaMońko

TADEUSZ
WOJTASZEK*

ZDROWAWODA

degustacje: wody wysokozmineralizowane

6 • dobra kuchnia

ZD
ję

c
ia

:W
O

jc
iE

c
H

M
aT

U
S

iK
,1

23
R

F,
M

aT
ER

ia
ły

p
R

a
S

O
W

E
(8

)

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

Wodęmineralną
mogą pić prak-
tycznie wszyscy.
Ze względu
na wysoką
zawartość wodo-
rowęglanów
nie poleca się jej
tylko osobom
z niedokwasotą

Kryniczanka
Mineralizacja: 2800 mg/l.
Bardzo duża zawartość wap-
nia (550 mg/l) jest korzyst-
na zwłaszcza dla młodzieży
i osób starszych, bo wzmac-
nia układ
kostny,
przyspiesza
przemianę
materii
i podwyższa
aktywność
układu mię-
śniowo-ner-
wowego.
Woda zawie-

ra bardzo
mało sodu.

Wskazana
dla młodzie-
ży i osób
starszych 2 zł

Muszyna Minerale
Mineralizacja: 2374 mg/l.
Dzięki dużej zawartości wo-
dorowęglanów (1855 mg/l)
woda polecana jest osobom
cierpiącym na nadkwasotę
i w począt-
kowych sta-
diach
cukrzycy.
Także tym,
którzy chcą
ograniczyć
sód w poży-
wieniu
– ze wzglę-
du na jego
niewielką
zawartość
(47 mg/l).

Dla osób
cierpiących
na nad-
kwasotę

1,99
zł

Staropolanka 2000
Mineralizacja: 2087 mg/l.
Zawiera optymalną ilość ma-
gnezu (59 mg/l), bardzo du-
żo wapnia (290 mg/l) i dużo
wodorowęglanów (1525
mg/l). Z po-
wodu umiar-
kowanej
zawartości
sodu (117
mg/l) jest ko-
rzystna dla
osób, które
wykonują
czynności
wymagające
zwiększonego
wysiłku
fizycznego.

Świetnie
ugasi
pragnienie
sportowców

1,99
zł

Zdroje Piwniczna
Mineralizacja: 2082 mg/l.
Zawiera dużą ilość wapnia
(216 mg/l) i wodorowęgla-
nów (1565 mg/l) oraz umiar-
kowaną ilość sodu (177
mg/l). Dzięki
wysokiej za-
wartości ma-
gnezu (101
mg/l) działa
pozytywnie
na pracę ser-
ca i funkcjo-
nowanie
całego orga-
nizmu czło-
wieka.

Dobrze
wpływa
na serce
człowieka

2 zł

Krynica Minerale
Mineralizacja: 1880 mg/l.
Optymalna ilość magnezu
(56 mg/l) zaspokaja zapo-
trzebowanie organizmu czło-
wieka na ten
składnik
mineralny.
Wyjątkowo
niska zawar-
tość sodu
(24 mg/l)
działa
pozytywnie
na osoby
ze zwiększo-
nym ciśnie-
niem
tętniczym.

Zalecana
osobom
o wysokim
ciśnieniu

2 zł

Muszynianka
Mineralizacja: 1767 mg/l.
Zawiera optymalną ilość
wapnia (153 mg/l) i dużo
wodorowęglanów (1352
mg/l). Bar-
dzo duża
ilość magne-
zu (155
mg/l)
świetnie
wpływa
na funkcjo-
nowanie
serca i całe-
go układu
mięśniowo-
-nerwowego.

Bogata
w magnez,
korzystna
dla serca

1,87
zł

NASZ
HIT

Piwniczanka
Mineralizacja: 1756 mg/l.
Zawiera bardzo dużo magne-
zu (92 mg/l) i wodorowęgla-
nów (1255 mg/l)
oraz umiar-
kowaną ilość
sodu (115
mg/l).
Z uwagi
na wysoką
zawartość
wapnia (181
mg/l)
wzmacnia
układ
kostny.

Zawarty
w niej wapń
dobrze
wpływa
na kości

1,92
zł

Wysowianka
Mineralizacja: 1640 mg/l.
Dzięki dużej zawartości sodu
i chlorków (159 mg/l)
polecana jest sportowcom,
osobom
ciężko pracu-
jącym fizycz-
nie i przeby-
wającym
w wysokiej
temperaturze.
Zawarty
w wodzie jod
(0,2 mg/l)
uzupełnia jego
niedobór
w codziennej
diecie.

Na upały.
Polecana też
osobom,
które pracują
fizycznie

2 zł


