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Malopolskie wody mineralne

Cytrynowe,
pomaranczowe,
truskawkowe,
malinoweijakie tylko
ktos sobie wymysli—
wody smakowe. Czy
wartoje pi¢?

a sklepowych poétkach

obok ,zwyklych” wod

Zrodlanych czy mineral-

nych od kilku lat coraz wig-

cej jest wod smakowych.
Ich etykiety wlasciwie nie r6znig sie wy-
gladem od etykiet wod naturalnych.
Poza jednym szczegbtem —najczesciej
gdzie$ na froncie wida¢ rysunek albo
zdjecie owocu. Jeélijest to np. cytryna,
wodabedzie miata smakiaromat cytry-
Nowy.

Naturalne?

Jeslijednak bardziej uwaznie przeczy-
tamy to, co na etykiecie napisano matg
czcionkg, dowiemy sie, Ze mineralow
wtej wodzie jest niewiele, za to sporodo-
datkow chemicznych. Wody smakowe
produkowane s3 zwykle na bazie wod
zrodlanych albo naturalnych wod nisko-
zmineralizowanych. Oznaczato, Ze nie-
wiele w nich sktadnikow cennych dla
zdrowia: wapnia, magnezu, potasu czy
sodu (ponizej 500 mg na 11). Do wielu
wod co prawda dodaje sie naturalne soki
owocowe, ale wtak matychilosciach, ze
raczejnie mato wiekszego znaczeniadla
smakuiaromatu. $3 i takie wody sma-
kowe, w ktorych sokéw prézno szukac.
Najcze$ciej smakiaromat tego typu wod
tworzy dodatek aromatéw—czasemna-
turalnych, jednak czesciejidentycznych
z naturalnymi, czyli sztucznych. Poza
tym w wiekszosci wod smakowych znaj-
dziemy konserwanty (przede wszystkim
benzoesan sodu), zabezpieczajgce
przed zepsuciem i przedtuzajgce trwa-
foé¢. Noi sporo cukru. Cowazne, dodatki
chemiczne (szczeg6lnie aromaty) czesto
niszczg naturalne sktadniki odzywcze
zawarte w samej wodzie czy dodanym
soku.

Zdrowe czy nie?

Ale niekazdy przeciez lubi smak (albora-
czej brak smaku) wody mineralnej. Dla-
tego chetniej siegnie po wode owocowa.
Tylko dlaczego to, co jest smaczniejsze,
zawsze musi by¢ gorsze, niezdrowe?
Moze jednak niejest tak do korica? Oczy-
wiscie, jesli kto$ od czasu do czasu wy-
pije wode smakowa, nic sie nie stanie.
Nawodni organizm. Dobrze jednak pi¢
tez naturalne wody Srednio-
iwysokozmineralizowane. Szczegdlnie
wazne jest to podczas upatdw, kiedy
wraz z potem tracimy sod. Dietetycy

Wybierajmy wody,
ktére maja jak najmniej
chemicznych dodatkéw

uwazajg tez, ze wody smakowe moze nie
sa produktami w pelni naturalnymiibar-
dzo zdrowymi, ale sa lepsze dla organi-
zmu, niz w pelni chemiczna oranzada
albo inne wyskostodzone napoje gazo-
wane. Dlaczego? Bo chemii w wodach
smakowych jest wcigz mniej w poréw-
naniu zinnyminapojami. I nie majg gazu.
A dwutlenek wegla u 0s6b szczegélnie
wrazliwych czy cierpigcych na choroby
gastryczne moze nasila¢ przykre dole-
gliwosci. Tak wigc, jesli mamy ochote
na wode¢ smakowa, uwaznie czytajmy
etykiete i wybierzmy te, ktéra ma naj-
mniej chemicznych dodatkow.

Agnieszka Wrzesien

Wody ze smakiem

Uwaga na kalorie!

Zwykta woda nie ma kalorii. Ale woda smakowa ma ich catkiem sporo. W 1,5-
litrowej butelce wody o np. smaku malinowym moze byé nawet 350 kalorii.
Powinny o tym pamietac osoby, ktére sie odchudzajg czy choéby diabetycy.

Domowa woda smakowa

Wode smakowg mozna zrobi¢ sobie samemu. Bedzie smaczna i w dodatku
w petni naturalna. Do $rednio- albo wysokozmineralizowanej wody mineralnej
wystarczy weisnaé sok z cytryny lub z innych owocéw. Mozna dostodzié mio-
dem. Dobra na upaty jest woda z mieta (do dzbanka albo butelki z woda
wystarczy wrzucic kilka listkéw Swiezej miety). Trzeba tylko pamietaé, zeby
taka naturalng wode smakowa przygotowaé bezposrednio przed spozyciem.

Benzoesan sodu

To najczesciej uzywany spozywczy konserwant o symbolu (jednolitym dla
catej Unii Europejskiej) E-211. Chroni zywnos¢ i napoje przed zepsuciem

i przedtuza termin ich waznosci. Dziata draznigco na $luzéwke zotadka, dlate-
g0 powinny sie go wystrzegac osoby cierpiace na wrzody zotadka. W potacze-
niu z witaming C moze przeksztatcic¢ sie w rakotwérczy benzen.
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