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TEMAT PROPOZYCJI PICIA TZW.":MIEKKI EJWODY
ZAMIAST ,TWARDEJ WODY" POJAWIL SIE, KIEDY
NA RYNEK WPROWADZONO URZADZENIA DO WODY,

KTORE JAZMIEKCZAJA,

Producenci, zachecajac do ich zakupu,
coraz czgéciej publikuja w mediach rekla-
my i artykuly sponsorowane, ktére poka-
zuja u$miechniete twarze osob, ktore sko-

rzystaly juz z "dobrodziejstwa" urzadzen
zmiekczajacych wode. Rowniez w miastach
i miasteczkach na targowiskach pojawiaja
si¢ stoiska, na ktorych demonstrowane sg
tego typu urzadzenia, a pokazy wraz z tre-
$cig opisowa sq tak zachecajace, ze niekto-
rzy je kupuja.

Tylko niestety, bez zastanowienia zro-
biony zakup stanie si¢ problemem ,zdro-
wotnym’, o czym konsument zafascyno-
wany urzadzeniem nie wie. Nie bierze pod

uwage, ze to, co jest wazne w wodzie, ktorg

pije, to sktadniki mineralne w niej zawarte.

Wypowiadali sie na ten temat naukow-
cy, m.in Pan Profesor Julian Aleksandro-
wicz, tworca Polskiego Towarzystwa Ma-
gnezologicznego, ktory moéwit: ,Zdrowie
i zycie kazdego czlowieka w duzej mierze
zalezy od rodzaju i jakosci wody, jaka na co

dzien pije”

Znaczenie dla zdrowia czlowieka maja
wody, ktére zawieraja odpowiednie ilosci
biopierwiastkow takich jak: magnez, wapn,

wodoroweglany, chlorki, sd, siarczany, flu-
orki, jodki, zelazo i dwutlenek wegla. Tylko

ich optymalna, a nie minimalna ilog¢ w wo-
dzie (szczeg6lnie magnezu i wapnia), ma
znaczenie dla zdrowia. 1lo§¢ tych biopier-  chemik (Kobayashi, 1957) w badaniach wy-
wiastkéw w wodzie klasyfikuje ja do wod

© na choroby naczyn moézgowych w obsza-

twardych lub migkkich,

44  www.glosseniora.pl

weglany i wodorotlenki wapnia i magnezu
oraz twardo$¢ nieweglanowa, powodowang
przez inne zwiazki wapnia i magnezu (siar-
czany, chlorki, azotany). Dwoma zasadni-
czymi czynnikami, od ktérych zalezy twar-
dos¢ wody, sq stezenia wapnia i magnezu.
Znaczenie twardosci wody dla zdro-

wia czlowieka zostalo opisane juz w latach

piecdziesiatych ubieglego stulecia. Japorniski

kazal wyzsze wspofczynniki umieralnosci

- rach z kwasniejsza (to jest migkka) wodg

Twardoscia ogdlna wody nazywa si¢ |
sume zawartoéci jonéw wapnia i magnezu
wystepujacych we wszystkich mozliwych
poaczeniach. Twardos¢ ogoélng dzieli sig na
twardo$¢ wapniowg - powodowang obecno-
$cia jonéw wapnia i twardo$¢ magnezowa -
powodowang przez jony magnezu. Ponadto
rozroznia si¢ twardo$¢ weglanowq wody,
ktora wywolana jest przez wodoroweglany,

w poréwnaniu do tych z bardziej zasadowa
(to jest twardsza) woda uzywang do picia.
W innych badaniach stwierdzono roéwniez,
ze przewlekly niedobdr magnezu potaczony
ze zmniejszeniem jego stezenia w migsniu
sercowym, zwigzany z niewystarczajacg po-
dazg, szczegolnie z malg iloscia tego jonu
w wodzie, moze predysponowac do cigzkiej
choroby miesnia sercowego.

Badania epidemiologiczne ustalily od-
wrotng korelacje pomiedzy twardoscia
wody pitnej, a umieralnoscia na choroby
sercowo-naczyniowe (zaréwno u  doro-
stych jak i u niemowlat). Picie wody twar-
dej zmniejsza ryzyko zachorowan na cho-
roby sercowo-naczyniowe, a spozywanie
wody miekkiej prawdopodobnie je zwiek-
sza. Woda uboga w wapr i w magnez (woda
migkka) wplywa na postepujace zubozenie
ustroju w magnez, o czym piszg polscy na-
ukowcy.
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“Ten kiotki przeglad piémiennictwa
wskazuje nd to, ze wody twarde sa dla orga-
nizmu czlowieka zdrowe, gdyz dostarczajg
magnezu i wapnia, biopierwiastkow, ktdre
warunkuja nam prawidtowe funkcjonowa-
nie. Taka zwigkszona ilo§¢ magnezu i wap-
nia, ktora stuzy nam do zachowania zdrowia
i dziata profilaktycznie, znajduje si¢ w wo-
dach mineralnych. Nalezy jednak zwraca¢
uwage na ilosci zawartych tam magnezu
i wapnia, gdyz dzialanie korzystne na orga-
nizm jest wtedy, kiedy ilos¢ magnezu wynosi
co najmniej 50 mg/l, a wapnia co najmniej
150 mg/1. To tak jakby$my pili twarda wode,
a to wlaénie ta, a nie migkka stanowi o na-
szym dobrym samopoczuciu i dziafa profi-
laktycznie.

Nalezy tu réwniez wspomniec o istot-
nym procesie kulinarnym, jakim jest goto-
wanie potraw w zaleznosci od zastosowanej
wody. Jezeli do gotowania np. migsa, warzyw
itp. uzywana jest woda miekka, to zawartos¢
magnezu i wapnia w Zywno$ci zmniejsza si¢
nawet do 60%. Unika¢ nalezy zwlaszcza sto-
sowania do gotowania zywnosci wody cie-
plej, sztucznie zmigkczanej. Powoduje ona
maksymalne zmniejszenie zawartosci ma-
gnezu w Zywnosci w ten sposéb gotowanej.
Natomiast woda twarda uzywana do goto-
wania zmniejsza straty skladnikow, a nawet
zwieksza zawarto$¢ wapnia w Zywnosci.

Podsumowujac  temat,  pamietajmy
o tym, ze pijac twardg wodg dzialamy na ko-
rzyé¢ naszego organizmu, a to wazne, aby
moc zachowac zdrowie.

® DR MALGORZATA PIENIAK
Program ,Woda dla Zdrowia”

Polskie Towarzystwo Magnezologiczne
im. prof. Juliana Aleksandrowicza
www.wodadlazdrowia.pl
redakcjo@wodadlazdrowia.pl
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zdrowe i smaczne Regionalny

'\“ig
B L a 1

i

bez dodatkow
konserwantow, cukru i wody.
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wztéz zamowienie

Sadecka Grupa Producentow
Owocéw | Warzyw ,Owoc Lacki” Sp. z 0.0.
tackeo 761
B33-390 tacko
Tel.18 444 69 86

zapraszamy réwniez do Sklepu Firmowego Lo

www.owoclacki.pl
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