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Przez zakupem wody warto sprawdzic, jakie ma mineraty.o. wods dia zdrowiay

Woda wodzie nieréwna

Jeszcze dwa lata temu
nazwa ,naturalna woda mine-
ralna” oznaczata wode zawie-
rajgca bogactwo waznych dla
zdrowia cztowieka skfadnikéw
mineralnych, przeznaczona do
picia w celach dietetycznych,
odzywczych i profilaktyczno-
-zdrowotnych. Jednak po do-
stosowaniu sie do wymogow
Unii Europejskiej zmieniono
polskie przepisy i obecnie kazda
woda podziemna spetniajaca
okreslone warunki pierwotnej
czystosci, rozlewana do bu-
telek, moze by¢ nazwana ,na-
turalng woda mineralna”.

- Jednak tylko niektére z
nich moga mie¢ korzystny
wptyw na zdrowie — zaznacza
Tadeusz Wojtaszek, kierownik
programu Woda dla Zdrowia.
- Zalezy to przede wszystkim
od zawartosci i ilosci w wodzie
sktadnikow mineralnych ma-
jacych znaczenie fizjologiczne.
W praktyce oznacza to, ze w
duzej czesci wod, ktdre moga
sie nazywac naturalnymi wo-
dami mineralnymi, nie bedzie
sktadnikéw mineralnych. Sciélej
maowigc, moga byc w nich tylko
w sladowych ilosciach, bez zna-
czenia fizjologicznego.

Obecnie naturalne wody mi-
neralne sg podzielone na cztery
kategorie:

B wysokozmineralizowane
- majace powyzej 1500 mg/I
skfadnikéw mineralnych,

B Sredniozmineralizowane
- majgce od 500 do 1500 mg/I
sktadnikéw mineralnych,

B niskozmineralizowane
- majace nie wiecej anizeli 500
mg/l sktadnikéw mineralnych,

M bardzo niskozmineralizo-
wane majace nie wiecej niz 50
ma/l skladnikéw mineralnych.

—Taki podziat wéd nie mowi
jednak wiele o charakterze
wody, wynikajacej z zawartosci
poszczegdlnych sktadnikow
mineralnych, ktére moga miec
znaczenie dla zdrowia, a je-
dynie pozwala na ogding orien-
tacje konsumenta, z jakiej potki
wybierac sobie wode do picia
—tlumaczy Tadeusz Wojtaszek.
- Najlepiej by byty to wody wy-
soko i $rednio zmineralizowane,
bo w takich wodach znajdzie
sie sktadniki mineralne w takiej
ilodci, ze beda one miaty zna-
czenie fizjologiczne powodu-

jace korzystne oddziatywanie
na zdrowie.

Najbardziej wartosciowe dla
organizmu skfadniki mineralne,
ktére mozna znalez¢ w natu-
ralnej wodzie mineralnej, sa:
magnez, wapn, sod, chlorki,
siarczany i wodoroweglany
oraz w niektoérych wodach
takze jod, fluor i zelazo. Od ilosci
tych sktadnikéw w wodzie za-
lezy ich oddzialywanie na nasz
organizm. Wybierajac wode do
picia, nalezy zwrdcic¢ uwage na
jej sktad mineralny podany na
etykiecie i oceni¢, czy ilos¢ za-
wartych w niej sktadnikow mi-
neralnych jest odpowiednia do
uzupetnienia bilansu tych
sktadnikow w naszej diecie.

Najbardziej wartosciowe dla
zdrowia z tego powodu s3
wody wysokozmineralizowane,
ktére moga wzbogacac naszy
diete 0 znaczace ilosci poszcze-
golnych sktadnikow mineral-
nych, a wiec o co najmniej 15
proc. RDA, czyli dobowego za-
potrzebowania na dany skiad-
nik odzywczy, lub zapewni¢ od-
powiednig ilos¢ sktadnikow
mineralnych korzystnie fizjolo-
gicznie oddziatujgcych na or-
ganizm. Wody takie na ety-
kiecie moga miec¢ napis np:
Zawiera magnez, zawiera wo-
doroweglany itp. Natomiast
wody $redniozmineralizowane
moga spetniac funkgje profilak-
tyczna, wspomagajac nasza
diete w utrzymaniu odpowied-
niego poziomu sktadnikéw mi-
neralnych w organizmie.

Wody niskozmineralizowane
i bardzoniskozmineralizowane
nie posiadaja takiej zawartosci
poszczegdlnych sktadnikow
mineralnych, ktore kwalifiko-
walyby je do grupy wéd ma-
jacych znaczenie fizjologiczne,
a wiec nie maja z tego powodu,
znaczenia zdrowotnego. Ze
wzgledu na swoja pierwotna
czystosc sa doskonalym srod-
kiem spozywczym do przy-
rzadzania positkow, zwtaszcza
dla niemowlat, przyrzadzania
sokéw do picia | napojow, pa-
rzenia kawy, herbaty i zi6t itp. Sa
one alternatywa dla czesto nie
najlepszej jakosci wéd wodo-
ciagowych.
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