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palne lato sprawia, ze
duzo pijemy, miedzy
innymiwody.Idobrze.
Przy 30 stopniach Cel-
sjusza — a z taka temperaturg
mamy ostatnio czesto do czynie-
nia—zalecane jest wypijanie co
najmniej trzech litrow wody
nadobe, jeslijestnieco chtodniej
—co najmniej dwoch litrow.
Podczas upatéw regularne pi-
cie wody ma szczegoOlne znacze-
nie dla naszego zdrowia. Wy-
soka temperatura powoduje, ze
wraz z potem tracimy wiecej
cennych mineratow. Wniosek
prosty — te mineraty powinni-
smy dostarczac¢ organizmowi
wraz z wodg. Warto wiec wie-
dziec, ze nie wszystkie butelko-
wane wody sa w stanie temu za-
daniu sprostac. Po czym wiec
poznac, czy kupowana przez nas
wbuletceipitawodamaw sobie
tyle co trzebaitakich jak trzeba
mineratow?

Rozpoznaj rodzaje

wody butelkowanej
Zgodnie z najnowszym rozpo-
rzadzeniem ministra zdrowia,
z 31 marca 2011 roku oraz nor-
mami obowigzujagcym w Unii
Europejskiej, wody butelkowane
mozemy podzieli¢ nanaturalne

wody mineralne, Zrodlane oraz
stotowe (powstate w wyniku
zmieszania mineralnych ze
zrodlanymi). Wyrdzniamy takze
wody nasycone dwutlenkiem
wegla, czyligazowane lub niega-
zowane. Jest rowniez grupa wod
leczniczych, ktére moga byc¢
spozywane jedynie po wczes-
niejszej konsultacji z lekarzem.

Wazny stopien
mineralizacji

Ze wzgleduna stopien minerali-
zacjl, naturalne wody dzielg si¢
na nisko, srednio i wysoko zmi-
neralizowane. Te pierwsze maja
do 500 miligramow mineratow
na litr, drugie od 500 do 1.500
mg mineratow nallitr, trzecie zas,
najbogatsze w mineraty, majaich
wiecej niz 1.500 miligramow
w kazdym litrze.

Wwodach Zrédlanych mine-
ralizacja jest znacznie nizsza,
przezconie dostarczajg one od-
powiedniejilosci niezbednych
pierwiastkOw i maja znikome
wtasciwosci zdrowotne. Zda-
niem niektorych ekspertow,
przyczyniaja sie wrecz do wy-
ptukiwania pewnych elektroli-
téw z organizmu. Spragniony
cztowiek wypija bowiem wode
bez mineratow, wydala zas$
— W pocie i moczu—wode z mi-
neratami.

Wazne jest nie tylko ile wody pijemy w upat, ale tez to, zy zawiera ona tyle co trzebai takich jak trzeba mineratow

A ze nigdy skrajnosci nie sg
zalecane, nie jest tak, ze wody
wysokozmineralizowane 53 naj-
bardziejzalecane.—Zbyt wysoki

poziom niektorych mineratow
moze spowodowac ich akumu-
lacje wnarzadach, np. w watro-
bielub nerkach. Ten rodzaj wod

przeznaczony jest np. dla oséb
czynnie uprawiajgcych sportlub
pracujacych fizycznie. Dzieciom
polecatabym wody niskozmine-

Sprawdz, co pijesz w letnie upaty

FOT. 123RF

ralizowane, osobom dorostym
zas Sredniozmienralizowane ze
wzgledu na optymalng ilosc cen-
nych pierwiastkow—radzi Zofia
Urbanczyk, dietetyk firmy
Naturhouse.

Przed zakupem
przeczytaj etykiete
Zawartos¢ mineratow wwodzie
tojedno, ich sktadiuzytecznosé¢
dla organizmu to drugie. Nie
wszystkie wody mineralne za-
wierajg takie same mineraty, dla-
tego przed zakupem powinni-
$my sie doktadnie zapoznaczin-
formacjg o sktadzie zawarta
na etykiecie.

Warto przy tym pamietac, ze
waznymi dla ludzkiego organi-
zmu elektrolitami sg przede
wszystkim: magnez, wapn, sod,
siarczany, weglowodany oraz ze-
lazo. Litr dobrej wody powi-
nien pokry¢ 15 procent dzien-
nego zapotrzebowania organi-
zmu na dany pierwiastek.

SprawdZmy takze, czy woda
ma minimum 50 mg magnezu
1150 mg wapnia na litr, poniewaz
regularne uzupeianie tych mi-
neratlow ma szczegolne znacze-
nie dla naszego zdrowia. Picie
odpowiednio dobranej wody
pozwala zachowac rownowage
organizmuiutrzymac ciato oraz
umyst wdobrej kondycji.




