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.Mineralna” nie tylko gasi pragnienie, ale moze wspomagac leczenie niektorych schorzen

de warto

Do niedawna ,naturalna woda mineralna” ozna-
- czala wode: ,posiadajacg wiasciwosci odzywcze
dem szesc. rozpuszczonych sktadnikow mi-
" . neralnych. W ubieglym roku weszly w zycie
. przepisy, ktére pozwalajg na to, aby: ,na-
| % + o turalna woda mineraina’ nie miala zad-
. @ 5 nych skladnikow mineralnych i byla pro-
y ' " " . dukowana tez ze zwyklej podziemne;
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Patrz, co pijesz
Woda bez skladnikow mineral-
nych to zwykla woda. Dlatego kupu-
jac ,mineralng”, powinnismy o wiele
dokladniej czytac etykiety i spraw-
dzac jej zawartosc. - Woda mineral-
na jest wcigz niedocenianym ele-
mentem diety. Tymczasem dobra
woda jest w stanie pokry¢ nawet
30 procent naszego dziennego
zapotrzebowania na niektore
skiadniki mineralne - mowi

lub dietetyczne, zawierajgcqg powyzej 1000 mg na

pi1C?

- Zdrowie i zycie kazdego cztowieka w duzej mierze zalezy od rodzaju i jakosci wody, jaka na co dzien pije
- mawiat prof. Julian Aleksandrowicz, wybitny internista i hematolog. Pamigtajmy o tym przy zakupie
,;mineralnej” i... doktadnie studiujmy etykiety. Woda wodzie nieréwna, szczegolnie teraz.

Tadeusz Wojtaszek, ekspert ds. wod mineralnych
Polskiego Towarzystwa Magnezologicznego im.
prof. Juliana Aleksandrowicza oraz kierownik pro-
gramu ,Woda dla zdrowia”.

Aktualnie ,naturalne wody mineralne” dzielg sie
na wody niskozmineralizowane o mineralizacji od
500 do 1500 mg/l oraz wody wysokozmineralizowa-
ne 0 mineralizacji powyzej 1500 mg/l (praktycznie
do okoto 4000 mg/l). .

Podczas upatow warto wybiera¢ wody wysoko-
zmineralizowane. Nalezy unikac wod niskozmine-
ralizowanych i niskosodowych, bo przeptywaja
przez organizm i nie dostarczajac mu cennych
skitadnikow mineralnych, paradoksalnie mogg spo-
wodowac jego... odwodnienie. Po niskozminerali-
zowane i niskosodowe wody mozna siegac, kiedy
woda w naszych kranach nie jest zbyt dobrej jako-
Sci, i stosowac je do przyrzadzania positkow czy
goracych napojow.

Natomiast woda, kiorg pijemy bez przegotowa-
nia, powinna zawiera¢ w odpowiednich ilosciach:
magnez, wapn, sod, chlorki, wodoroweglany, siar-
czany, jod, fluori zelazo. -



Po pierwsze magnez

- Najwazniejszy jest magnez, ktérego dzienne zapo-
trzebowanie wynosi 300 mg. Dlatego w celach profilak-
tyczno-zdrowotnych powinno sie pi¢ wody zawierajace
go w ilosci co najmniej 50 mg/litr. Korzystnie jest nawet,
by bylo go i wiecej, poniewaz z wody nie mozna go
- przedawkowac, a jego deficyt w organizmie jest przy-
czyng wielu choréb - zwraca uwage Tadeusz Wojtaszek.

Dzienne zapotrzebowanie na wapri wynosi od 800
do 1200 mg, a w czasie niektorych chordb zwieksza
sig nawet do 2000 mg. Aby dostarczy¢ organizmowi
wapn, nalezy pi¢ wode, ktéra ma go co najmniej 150
mg/litr. Niedobor wapnia prowadzi do wielu schorzen,
np. osteoporozy.

Wode bogata w sod i chlorki powinny pi¢ osoby, ktére
pracujg fizycznie, sportowcy, a takze wszyscy podczas
upatow (bo sod ucieka z organizmu wraz z potem). Brak
sodu powoduje ostabienie i zle samopoczucie. Natomiast
nadmiar sodu podwyzsza cisnienie i zatrzymuje wode w or-
ganizmie, ale pamietajmy, ze: - Wody zawierajace do 200
mg/l sodu nie majg wigkszego wplywu na ogolny bilans so-
du w organizmie, bo jego nadmiar wynika ze spozywania
potraw (zup, chipsow, wedlin, a nawet chleba) zawieraja-
cych znacznie wigksze ilosci soli - moze sie jej nazbierac

® Wzmacnia uklad kostny, zapobiega osteoporozie
- Kryniczanka, Krynica Minerale, Muszyna Zdréj,
Piwniczanka, Staropolanka 2000.

W Zapobiega chorobom ukiadu krazenia (miazdzycy,
nadcisnieniu tetniczemu) - Kryniczanka, Muszynianka,
Muszyna Zdroj, Piwniczanka, Staropolanka 2000.
B Polecana rekonwalescentom po urazach i ztama-
niach, osobom starszym, jak rowniez czynnie uprawia-
jacym sport - Kryniczanka, MinerVita, Muszyna
Zdroj, Muszynianka.

W tagodzi stany stresowe. Dziata przeciwzapalnie i

nawet do 14 gramow (14 000 mg) w ciggu doby. Osoby
chorujgce na nadcisnienie tetnicze, powinny unikac przede
wszystkim stonych potraw - tiumaczy Tadeusz Wojtaszek.
Wodoroweglany majg wplyw na organizm, kiedy wy-
stepuja w wodzie w ilosci powyzej 600 mg/litr - alkalizu-
ja kwasy zofadka. Przy nadkwasocie zotadka warto sig-
gnac po wody zawierajace nawet do 2000 mg/l wodoro-
weglanow. Nie sa one jednak wskazane przy niedo-
kwasocie. Fluor, ale pod warunkiem, ze jest go w wo-
dzie 1 mg/l, wplywa na mineralizacje zebow i kosci.

Gazowana czy niegazowana?

Zdaniem Tadeusza Wojtaszka, dwutlenek wegla ma
przede wszystkim znaczenie smakowe. - Nie ma przeciw-
wskazan do picia wody z dwutlenkiem wegla dla 0sob zdro-
wych. Powinny go jednak unika¢ osoby cierpiace na scho-
rzenia zolgdka i strun glosowych. Dwutlenek wegla, draz-
nigc kubki smakowe, sprawia wrazenie orzezwienia i przez
to woda jest smaczniejsza. Poza tym jest czynnikiem bak-
teriostatycznym i dlatego woda gazowana jest pewniejsza
bakteriologicznie i przez to zdrowsza - wyjasnia Wojtaszek.

Majgc to wszystko na uwadze, widaé, ze przy zaku-
pie wody do picia na pewno nie nalezy zdawac sie na
przypadek. #
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® Organizm czlowieka nie jest w stanie magazynowaé wo-

dy, dlatego nalezy ja uzupetniac, nie czekajac, az pojawi
sie pragnienie. Bez wody organizm stabnie, pojawia sie bol
gtowy i klopoty z koncentracjg, nasza skora staje sie czer-
wona.

® Dziennie nalezy wypija¢ co najmniej 2 litry wody (wegetaria-
nie nieco mniej, bo wode ich organizm czerpie z owocow i wa-
rzyw). Picie duzej ilosci herbaty powoduje wysuszenie skory |
witosow. Natomiast kawa doprowadza do skokéw cisnienia.

® Wode pijmy malymi lykami, bo tak lepiej sie wchtania i szyb-
ciej odzywia organizm.

B Specjalisci nie sa zgodni, czy nalezy pi¢ w trakcie jedzenia
czy po jego zakoriczeniu.

® Nie poleca sie picia lodowatej wody wprost z lodéwki, ale let-
nig. Mozna do niej doda¢ cytryne lub listki miety - wspaniale
orzezwia.

® Pojemniki, w ktorych przechowujemy wode, muszg by¢ cze-
sto myte.

W Woda ze studni: oligocenska lub artezyjska (podziemna wy-
plywajgca pod cisnieniem hydrostatycznym) zawiera cenne mi-
neraly, ale nie moze by¢ przechowywana dtuzej niz dobe (chy-
ba, ze jg wczesniej przegotujemy). Wiecej na ten temat moz-
na znalez¢ na stronie www.wodadlazdrowia.pl

Jaka woda na jakie dolegliwosci

przeciwuczuleniowo. Lagodzi béle glowy, brak koncen-
tracji, kofatanie serca - jesli spowodowane sa brakiem
magnezu - Kryniczanka, MinerVita, Muszyna Zdroj,
Muszynianka, Staropolanka 2000.

® Uzupeinia ubytek soli mineralnych (wydalanych z
organizmu wraz z potem - w czasie upaléw, podczas
duzego wysitku, a takze podczas pracy w hutach,-kopal-
niach) - Krystynka, MinerVita.

® Zawiera niewielkie ilosci wodoroweglanéw, ktore al-

kalizuja kwasy ioiadkowé, dlatego jest woda obojetna
pod tym wzgledem - Krystynka, MinerVita.

W Zmniejsza ryzyko zachorowan na choroby nowotwo-

rowe, przeciwdziata zatruciom zwigzkami otowiu, flu-
oru, rteci oraz neutralizuje skutki zanieczyszczen prze-
mystowych - Muszynianka.

® Duza ilos¢ wodoroweglanéw reguluje prncesy fra-
wienne - Muszynianka.

B Profilaktyka i leczenie cukrzycy. Systamatyczne sto-

sowanie w ciagu kilku miesiecy obniza poziom cukru we
krwi | moczu nawet o potowe. Korzystnie dziata tez w
stanach zapalnych dr6g moczowych i chronicznych nie-
zytach jelit. Chorujacym na stwardnienie rozsiane (SM)
przynosi ulge w dolegliwosciach - Perta Swoszowic.
B Poprawia funkcjonowanie ukladu trawiennego,
zwlaszcza przy nadkwasocie - Staropolanka 2000,
Piwniczanka.

® Wspomaga leczenie chorej tarczycy, bo zawiera, fa-
two przyswajalny przez organizm czlowieka jod - Wyso-
wianka.




