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Nie daj sie nabic w butelke —|

PORADNIK W sklepach pojawiaja sie coraz to nowe marki wod mineralnych. Ale jak sie okazuje, nie wszystkie z nazwy wod
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Na pétkach w sklepie spo-
zywezym jest nawet do kilku-
dziesieciu rodzajow roznych
wod mineralnych. Ktora wy-
brac¢, ktora kupié, ktéra jest
najlepsza?

Najwazniejsza
jest etykieta

Jesli chcemy kupié rzeczy-
wiscie wode mineralna to
najwazniejsze co powinnismy
sprawdzi¢ to — ETYKIETA.
Ale nie ta czesé co krzyczy do
nas nazwa wody duzymi lite-
rami, lecz ta — najczesciej na
samym dole — z napisami
matym druczkiem. To wia-
snie tam producent wody mi-
neralnej umieszcza infor-
macje ile tych mineratow w
danej wodzie w tej wlasnie
butelce powinno sie znaj-
dowac.

Musimy pamietaé, ze
woda mineralna zashuguje na
swoje miano tylko wtedy
kiedy zawiera co najmnie]
1000 mg skladnikéw mine-
ralnych na litr.

Ale pamietajmy tez, ze sg
rozne wody mineralne, bo
maja rozne w sobie mineraly.
Najbardziej popularne sa
wody mineralne z magnezem
1 wapniem. Badania pokazaly
bowiem, ze wlasnie magnezu
1 wapnia Polacy w organizmie
maja zdecydowanie za mato i
magnez 1 wapn to mineraly
jakich najwiecej potrzebu-
jemy. Przecietny Polak za-
spokaja zapotrzebowanie or-
ganizmu na magnez 1 wapn
jedynie w dwoch trzecich.
Tym bardziej, ze wielu z nas
oprocz wody mineralnej] w
ciagu dnia popija tez kawe 1
herbate, a one wlasnie wy-
ptukuja mineraty.

Gdzie duzo magnezu
i wapnia

Jak podaje portal www.wo-
dadlazdrowia. pl, prowadzony
przez Tadeusza Wojtaszka,
eksperta ds. wod mineralnych
Polskiego Towarzystwa Ma-
gnezologicznego im. prof Ju-
liana Aleksandrowicza (Ta-

deusz Wojtaszek zajmuje sie
wodami mineralnymi od prze-
szto 25 lat) najwiecej wapnia i
magnezu jest w Piwniczance,
Muszyniance, Galicjance,
Zdroje Piwniczna, Kryni-
czance. I wiasnie te wody radzi
pi¢ tym, ktorzy maja niedomiar
magnezu 1 wapnia oraz tym,
ktorzy czesto pija kawe i her-
bate.

Radzi tez, aby pi¢ wody mi-
neralne, ktore w jednym litrze
zawieraja przynajmniej 50-100
mg magnezu oraz wiecej niz
150 mg wapnia (przy czym za-
warto§¢ wapnia powinna byé
dwa razy wieksza niz ma-
gnezu).

Natomiast latem Tadeusz
Wojtaszek poleca picie wody z
domieszkami sodu 1 chlorkow.
Bo latem wlagnie czescie) sie
pocimy i akurat te mineraly
tracimy z potem. Wody, ktore
maja wiecej sodu i chlorku to
Krystynka, Buskowianka,
Anka.

Nie bez znaczenia dla na-
szego organizmu jest zawar-
tos¢ w wodzie odpowiednich
ilosci wodoroweglanow. Te
skladniki maja decydujacy
wplyw na stan naszego uktadu
trawiennego. Jezeli mamy
sklonnosci do nadkwasoty, mu-
simy szukaé¢ wod z duza za-
wartoscia wodoroweglanow,
powyze] 600 mg/l, nawet do
2000 mg/l.

Ale, jak zaznacza Tadeusz
Wojtaszek, nalezy takze
unikaé¢ bezposredniego picia
wod zwyklych, tzw. zZroédla-
nych, bo one nie tylko nie do-
starczaja organizmowl cen-
nych sktadnikéw mineralnych,
ale i rozrzedzaja zawarte w or-
ganizmie elektrolity 1 przez to
go ostabiaja.

Jakich wod unikac

Jak juz pijemy duzo
wody to lepiej pijmy te dla
zdrowia — twierdza lekarze.
Wystrzegajmy sie wad,
ktore na etykietach za-
miast 1losci mineralow
maja napisy typu: ,naj-
lepsza woda mineralna”, ,,z
czystego, gorskiego Zrodia”,
,ulatwia trawienie 1 po-
budza apetyt”, ,naturalna,
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Prawdziwa woda mineralna nie powinna mie< zadnego smaku. Jesli jest inaczej, oznacza to, ze ktoregos ze sktadnikow jest za duzo.

zharmonizowana”. Pamie-
tayjmy, ze tego typu napisy
to tylko wabik. A to wabik
niebezpieczny, bowiem su-
geruje nam, ze robimy cos
dobrego dla swojego orga-
nizmu tymeczasem moze sie
zdarzyc, ze jest wrecz od-
wrotnie. Nie tylko nie do-
starczamy organizmowl po-
trzebnych mu mineratow,
ale jeszcze do tego pijac te
wode wyptukujemy je.

Takie wody, bez wyszcze-
golnione] zawartosci mine-
ratow, sq czesto niewiele war-
tymi kranéwkami i nadaja sie
Swietnie do mycia, ale nie do
picia.

Dotychczas nazwa ,naturalna
woda mineralna” oznaczata
wode zawierajacg bogactwo wa-
znych dla zdrowia cztowieka
sktadnikow mineralnych, ktéra
przeznaczona byta do picia w ce-
lach dietetycznych, odzywczych i
profilaktyczno-zdrowotnych.

Ale od 7 maja 2011 roku, zaczeto
obowigzywac nowe rozpo-
rzadzenie Ministra Zdrowia z
dnia 31 marca 2011 r., w ktorym
nie ma juz tego typu definigji.
Teraz obowigzywac juz bedzie
definicja oparta o przepisy Unii
Europejskiej, ktore odmiennie
opisuja ten rodzaj wody. Ta
zmiana definicji oznacza, ze
teraz kazda woda podziemna

Rewolucja w wodach butelkowanych

spetniajaca okreslone warunki
pierwotnej czystosci, rozlewana
do butelek moze byc¢ nazwana
,naturalng wodg mineralng”, ale
tylko niektdre z nich mogq mie¢
korzystny wptyw na zdrowie. Za-
lezeC to bedzie przede
wszystkim od zawartosci i iloSci
w wodzie poszczeqolnych sktad-
nikow mineralnych. W praktyce
oznacza to, ze w duzej czesci
wod, ktore mogg sie nazywac,
naturalnymi wodami mineral-
nymi, nie bedzie sktadnikow mi-
neralnych. Scislej mowiac, moga
by¢ w nich tylko w bardzo ma-
tych, sladowych ilosciach, nie-
majacych znaczenia fizjologicz-
nego.

Konsekwencje - w tej chwili juz
kilka wod o niewielkiej minerali-
zacji okreslanych dotychczas
jako naturalne wody Zrodlane
zostaty w ostatnim czasie prze-
mianowane na naturalne wody
mineralne, pomimo teqo, ze nie
przybyto im wcale tych waznych,
zyciodajnych sktadnikow mine-
ralnych.
TADEUSZ WOITASZEK
- CZLONEK PREZYDIUM ZARZADU
GtOWNEGO POLSKIEGO
TowARZYSTWA MAGNEZOLOGICZNEGO
IM. PROF. JULIANA
ALEKSANDROWICZA | EKSPERT
PTMAG DS. WOD MINERALNYCH
ORAZ KIEROWNIK PROGRAMU
,,WODA DLA ZDROWIA”.

Gazowane czy
niegazowane

Nie ma jednoznacznej
opinii, ktora z tych — gazowana
czy nie — wod jest lepsza, czy
zdrowsza. Najwazniejsze
abySmy pili wode mineralna,
a czy ona bedzie z babelkam
czy bez, to juz w duzym stopniu
zalezy od upodoban.

Jednak sa pewne ograni-
czenia. Nie poleca sie wody ga-
zowanej osobom cierpiacym na

nadkwasote 1 zaburzenia tra-
wienne. Lepiej tez nie pic¢ ga-
zowanej w przypadku chorego
gardla. Wtedy nalezy ja za-
stapi¢ woda niegazowana, aby
babelki CO2 nie podrazniaty i
tak juz obolalego gardia.

Ale warto wiedzieé, ze to
wilasnie woda gazowana, dzieki
zawartosci dwutlenku wegla,
mocniej orzezwia 1 skuteczniej
gasi pragnienie. Dzieje sie tak,
gdyz babelki wydobywajace sie

Spozycie wody w ciggu dnia - kiedy pic

Sniadanie

Zrédto: Glos Dziennlk Pomorza

przekaska

z wody z zawartoscig CO2 pod-
razniaja nasze kubki sma-
kowe. Rowniez dzieki temu,
woda gazowana lepiej nam
smakuje, gdyz ma lekko kwa-
skowaty posmak. Tak wiec w
czasie upalow, kiedy bardzo
pragniemy czegokolwiek do
picia, najlepiej siegnac po wode
gazowana.

Z kolei woda niegazowana
moze by¢ uzywana przez
wszystkich, bez wzgledu na ich
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stan zdrowia. Nie powoduje
wzdeé, nie wystepuje rowniez
po jej spozyciu nieeleganckie
odbijanie. Jednak w przy-
padku wody mineralnej niega-
zowane] nalezy pamietac o
tym, aby ja pi¢ szybko po
otwarciu bowiem w takie) wia-
snie wodzie szybciej rozwijaja
sie mikroorganizmy.

Poza tym nalezy pamietac,
ze wody moga miec¢ naturalng
obecnos¢ CO2, czyli tych

500 ml

przekaska

babelkéw. Obecnosé CO2 w wo-
dzie powoduje obnizenie pH
wody. Staja sie one bardziej
kwasne — to obnizenie wynosi
od 0,05 pH do 2,66 pH w sto-
sunku do wody niegazowanej.
Tak obnizone pH wody nie
sprzyja rozwojowl bakteri,
czyli te wody pod wzgledem miu-
krobiologicznym sa zdrowsze
niz wody niegazowane.

Co z mineralnymi
smakowymi

Niestety, coraz bardziej po-
pularne sa wody gazowane 1
niegazowane, ale smakowe —
ubolewaja dietetycy. Siegaja po
nie najczesciej ci, ktorzy chca
pi¢ wody mineralne, ale
tesknia za smakami. Produ-
cencl wprowadzili wiec wody
mineralne — truskawkowe, cy-
trynowe, brzoskwiniowe. Oka-
zuje sle, ze zazwyczaj sa to
wody z kaloriami bez zadnych
wartosci odzywczych. Praw-
dziwych wod mineralnych nie
aromatyzuje sie, bo nie pozwa-
laja na to przepisy.

Prawdziwa woda mineralna
nie powinna mie¢ zadnego
smaku. dJesli jest inaczej,
oznacza to, ze ktoregos ze
sktadnikéw jest za duzo.

Zazwyczaj cukru, ale czesto
informacji o tym 1ile jest jakich
substancyi w wodzie smakowej,
producenci takich wod nie po-
daja. Nie podaja tez czesto in-
formac;ji ile kalorii jest w 100
ml wody smakowej.

W wodzie o smaku tru-
skawkowym jest natomiast:
cukier, cukry z owocow, regu-
lator kwasowosci — kwas cy-
trynowy, aromat, substancje
stodzace: cyklaminian sodu,
aspartam, acesulfam K, sub-
stabcja konserwujaca — benzo-
esan sodu, przeciwutleniacz —
kwas askorbinowy.

Przecietnie wody smakowe
maja okoto 20 kalorii na 100
ml, to oznacza, ze w jednej 1,5
litrowej butelce jest az 300 ka-
lorii. W

Infograflka: 13.06.2011/Artur Woslnek

W XIX wieku we Frandji rozpo-
czeto butelkowac przemystowo
wody wydobywane spod ziemi.
Wody te nazywano wodami mi-
neralnymi, nawigzujac do ich po-
chodzenia z podziemnych po-
ktadow ,hydromineralnych”,
czyli wodonosnych warstw mi-
neralnych. Nie zwracano wo-
W(zas uwagi na poziom zawar-
tych w wodzie sktadnikow
mineralnych i nazwe te stoso-
wano niezaleznie od poziomu
mineralizacji wody. Utrwalita sie
ona na dobre we Francji w sto-
sunku do wod butelkowanych od
czasu, kiedy to lord John Harm-
sworth rozwinaf na duzg skale
eksploatacje zrodet wody Perrier
i rozpoczat w 1870 roku jej
pierwsza kampanie reklamowa.
Natomiast w krajach Europy
Srodkowej nazewnictwo doty-
zace wod podziemnych, ukszta-
ftowato sie na podstawie ustalen
przyjetych na Miedzynarodowym
Kongresie Balneologicznym, jaki
odbyt sie w Nauheim w Niem-
czech w 1911 roku. Uznano, ze
wodami mineralnymi nazywac
bedzie mozna te, ktore maja, co

Co warto wiedziec

Skad nazwa ,,woda ineralna"

najmniej w jednym litrze 1000
mgq sktadnikéw mineralnych. W
takich wodach znalez¢ mozna
przynajmniej jeden sktadnik mi-
neralny w takiej ilosci, ze mogt
on oddziatywac fizjologicznie lub
odzywczo na organizm cztowieka
wptywajac korzystnie na
zdrowie. W Polsce nazewnictwo
to przyjeto sie jeszcze przed
Wojng, wypierajac stosowang
wczesniej nazwe , wody krusz-
cowe’, ale wprowadzono go ofi-
cjalnie w 1954 r. na | Ogélnopol-
skim Zjezdzie Balneologicznym w
Inowroctawiu.

Wody niskozmineralizowane o
zawartosci sktadnikow statych w
granicach od 500 - 1000 mg/I
nazwano akratopegami - za-
miennie wodami zwyktymi,
wody o mineralizacji ponizej 500
mg/l ,wodami stodkimi”, a te
ponizej 200 mg/l nawet ,wo-
dami ultrastodkimi”. Nazew-
nictwo takie funkcjonuje do dzi-
siaj w balneologii oraz
hydrogeologii i byto respekto-
wane w naszym kraju w sto-
sunku do wod butelkowanych do
1990 roku.

Nowe nazwy dla mineralnej

7 maja br. zmienity sie przepisy
dotyczace nazewnictwa wod mi-
neralnych. To efekt ujednolicenia
nazewnictwa i definicji we wszyst-
kich krajach Unii Europejskiej. | tak
naturalne wody mineralne zostaty
podzielone na cztery kategorie:

B wysokozmineralizowane — ma-
jace powyzej 1500 mg/| sktad-
nikow mineralnych,

M Sredniozmineralizowane — ma-

Jaka wode kiedy pic

M wysokomineralizowana — jesli
jestes aktywny fizycznie i upra-
wiasz sport pij wode w duzych ilo-
sciach przed, w trakcie i po duzym
wysitku

M bogata w wodoroweglany
(ponad 500mg/1) — jesli masz kto-
poty z trawieniem, bo woda za-
wierajaca duze ilosci wodoro-
weglanu szybko i skutecznie
tagodzi bole brzucha po positkach,
utatwia trawienie i pomaga prze-
zwyciezyc¢ ociezatos¢. Wodoro-
weglany neutralizujg kwasy zotad-
kowe, dlatego s3 polecane
osobom cierpigcym na nadkwa-
sote, refluks i zgage.

M bogata w potas, magnez i wo-
doroweglany — jesli masz skurcze
miesni, bo wodoroweglany po-
zwalaja zachowac rownowage
kwasowo-zasadowq krwi i unikac
bolesnych skurczéw miesni po wy-
sitku fizycznym

M bogata w wapn (ponad
150mg/I) — jesli masz stabe kosdi,
czesto zdarzajg ci sie ztamania, bo
wapn jest mineratem bazowym
naszych kosdi, kluczowym dla wy-
trzymatosci i trwatosci catego
szkieletu

M uboga w sod (ponizej 50mg/l) —
jesli cierpisz na nadcisnienie, bo

Czego szukac na etykiecie

Najbardziej wartosciowe dla
zdrowia z tego powodu s3 wody
wysokozmineralizowane, o
0golnej mineralizacji ponad 1500
mg/l, a wiec o co najmniej 15
proc. RDA (dobowego zapotrze-
bowania na dany sktadnik
odzywczy). Wody takie na ety-
kiecie mogq miec napis np: za-
wiera magnez, zawiera wodoro-
weglany itp. Natomiast wody
sredniozmineralizowane o
0gdInej mineralizacji od 500-1500
mg/l i zawartosci poszczegolnych
sktadnikow mineralnych w ilosci
co najmniej 10 proc. RDA moga
spetniac funkgje profilaktyczna,
wspomagajac nasza diete, w

jace od 500 do 1500 mgq/I sktad-
nikdw mineralnych,

M niskozmineralizowane — majace
nie wiecej anizeli 500 mg/I sktad-
nikow mineralnych,

M bardzo niskozmineralizowane —
majce nie wiecej niz 50 mg/I
sktadnikow mineralnych.

Tadeusz Wojtaszek radzi pi¢ wody
wysoko- i srednio mineralizowane.

nadmiar sodu (z soli kuchennej)
jest odpowiedzialny za nadci-
snienie tetnicze

M bogata w magnez (ponad
50mq/1) — jesli odczuwasz spadek
formy, stres i przemeczenie, bo
stres i niepokoj prowadz do wy-
czerpania zapasow magnezu

M bogata we fluor (ponizej 1
mg/l) — jesli masz stabe zeby i
prochnice, bo fluor to minerat nie-
zbedny przy tworzeniu sie szkliwa
nazebnego, pomaga nam takze
walczyc z prochnica.

M bogata w sod (ponad 200 mg/1)
— jesli cierpisz na nadpotliwos¢, bo
s0d wptywa bezposrednio na go-
spodarke wodng organizum, zapo-
biegajac odwodnieniu, co jest
szczegolnie istotne w przypadku
nadmiernego wydzielania potu.

M wody niskomineralizowane
(suma skfadnikow mineralnych po-
nizej 500 mg/I)— jesli mecz3 cie ka-
mienie nerkowe, bo w ten sposdb
zmusisz nerki do ciezszej pracy.

M bogata w wapn i magnez — jesli
jestes na Scistej diecie, bo podczas
stosowania Scistej diety nalezy pic
duzo wody, aby oczyszczac orga-
nizm, a woda bogata w wapn i ma-
gnez potequije filtrujaca prace
nerek.

utrzymaniu odpowiedniego ich
poziomu w organizmie.

Wody niskozmineralizowane i bar-
dzoniskozmineralizowane o mine-
ralizacji ponizej 500 mg/I nie posia-
daj niestety takiej zawartosci
poszczegolnych sktadnikow mine-
ralnych, ktore kwalifikowatyby je
do grupy wdd majacych znaczenie
fizjologiczne, a wiec nie majg z tego
powodu, znaczenia zdrowotnego.
Ze wzgledu na swoja pierwotng
czystosc, sq doskonatym Srodkiem
spozywczym do przyrzadzania po-
sitkow, zwtaszcza dla niemowlat,
przyrzadzania sokow do picia i na-
pojow, parzenia kawy, herbaty i
ziot itp.

Jakich sktadnikow szuka¢ w wodzie

Najbardziej wartosciowe dla orga-
nizmu sktadniki mineralne, ktore
mozna znalez¢ w naturalnej wo-
dzie mineralnej to:

B magnez,

M wapn,

M sod,

M chlorki,

M siarczany

M wodoroweglany

M w niektorych wodach takze jod,
fluori zelazo.




