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Malopolskie wody mineralne

Czego szuka¢ w wodach mineralnych?
&

Tylko kilka skladnikéw zawartych w podziemnych wodach wystepuje w nich w ilosciach
majacych znaczenie dla naszego zdrowia
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Zyciodajne skladniki

W wodach podziemnych mozna znalez¢ okoto 80 réznych sktadnikéw mineralnych, ale tylko kilka
sposréd nichwystepuje wtakichilosciach, ze majg znaczenie fizjologiczne i stuza naszemu zdrowiu.

Magnez

Decyduje o prawidtowej czynnosci uktadu
Immunologicznegoinerwowo-miesnio-
wego. Zmniejsza ryzyko zachorowania
na choroby nowotworowe, miazdzyce na-
czyn krwionosnych, zawat serca, kamice
nerkowg. Zapobiega zaburzeniom cigzy
1opoZnieniom rozwoju ptodu. Przeciw-
dziata stresom, zmniejsza napiecie ner-
wowe, likwiduje zaburzenia pracy serca.
Zalecane dzienne spozycie magnezu dla
dorostych wynosi okoto 375 mg. Zwieksza
si¢ u kobiet w cigzy, u 0sob zestresowa-
nych, pracujgcych z duzym wysitkiem fi-
zycznym i sportowcow. Zwiekszong za-
wartoS¢ magnezu wykazujg naturalne

wody mineralne: Muszynianka (156 mg/l),
Piwniczanka (87 mg/l).

Wapn

Jest podstawowym sktadnikiem kosciizg-
bow. Wptywa naprzemiang materii, jest
mezbgdny do utrzymywania czynnosci
serca i prawidtowej aktywnosci uktadu
mlf;smowo-nermmgo. Utatwialeczenie
procesOw zapalnych, zapobiega choro-
bomnowotworowymiosteoporozie.Za-
lecane dzienne spozycie wapnia dla doro-
stych wynosi okoto 800 mg. Zwiekszone
zapotrzebowanie nawapn wykazujg m.in.
kobiety w cigzy, kobiety w okresie meno-
pauzy, dziewczeta w okresie rozwojowym.
Duzg zawarto$¢ wapnia posiadajg m.in.
Muszynianka (153 mg/l), Piwniczanka
(180mg/1), Kinga Pieniriska (98 mg/l).

Sod
Wystepuje w plynach ustrojowych
1wplywanagospodarke;wodn0—elektm—

wqorgamzmu , zapobiega odwodnie-
niu i utrzymuje rownowage kwasowo-

zasadowg ustroju. Jest moderatorem
krwi. Niedobor w organizmie moze po-
wodowac ostabienie, omdlenie, skurcz
miesni, zte funkcjonowanie mézgu.
Duzy wysitek fizyczny, dni upalne, praca
w wysokich temperaturach powoduja
ubytek z organizmu soli z potem, czyli
jego niedobor. Aby temu zapobiec, na-
lezy pi¢ wtedy wody z wiekszg iloscig
sodu dla przywrécenia w organizmie
prawidtowej gospodarki wodno-elektro-
litowej. Jednak osoby zagrozone nadcis-
nieniem tetniczym powinny pi¢ wody
0 zawartosci sodu ponizej 200 mg/l, na-
wet ponizej 20 mg/1. Slogan ,s0d szko-
dzi”, jest uproszczeniem, bo szkodzi
wiedy, gdy naduzywa sig soli. Wody o ni-

| skiej zawartosci sodu to: Kinga

Pieninska(s mg/1) Kropla Krynicy (27,5
mg/l), Muszynianka (60 mg/l),
Piwniczanka (133 mg/l). Wyzsza zawar-
tos¢ sodu ma Wysowianka (398 mg/1).
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Chlorki

S3 waznymi sktadnikami mineralnymi.
Anion chlorkowy wystepuje w soku zo-
tagdkowym w postaci kwasu solnego,
ajako chlorek sodu utrzymuje wtasciwe
cisnienie osmotyczne krwi i plynow
ustrojowych. Zawartos¢ chlorkow w opi-
sywanych naturalnych wodach mineral-
nych jest niewielka: Kropla Krynicy (12
mg/l), Wysowianka (22 mg/l),
Piwniczanka (28 mg/1), Kinga Pieniriska
(29 mg/1) Muszynianka (34 mg/1).

Siarczany

Dziatanie korzystne na ustroj wykazuja
naturalne wody siarczanowe. Wplywaja
na przemiang¢ materii, zwiekszajg
wydzielniczos¢ watroby, zotci, dziatajg
leczniczo w stanach zapalnych drég mo-
czowychiprzy chronicznych stanachnie-
zytowych jelit. Korzystnie dziatajg w po-
czatkowychisrednich stadiach cukrzycy,

REKLAMA

~UZDROWISKO WYSOWA" S.A.

wplywajac na aktywnos¢ insuliny, obni-
zajg zawartos¢ cukru we krwiiw moczu.
Wsrod naturalnych wod mineralnych je-
dyng woda, ktéra posiada bardzo duza
ilos¢ siarczanow; jest Perta Swoszowic,
ktora zawieraich w1litrze 1157 mg.

Wodoroweglany
Wystepuja we wszystkich naturalnych

wodach mineralnych. Dziatanie fizjolo-
giczne maja wody o0 zawartosci 600 mg
w1litrze. Zobojetniajg kwasy zotgdkowe,
kﬂrzystme oddziatujgc przy nadkwaso-
cie. Takim osobom zaleca si¢ pi¢ natu-
ralng wode mineralng zawierajaca powy-
zej 1200 mg wodoroweglanéw w 1litrze.
Wody o wysokim poziomie wodorowe-
glanéw wptywajg korzystnie na ustroj
w poczatkowych stadiach cukrzycy, ob-
nizajg zawartos¢ cukru we krwiimoczu,
wplywajg na dziatanie insuliny oraz re-
guluja pH krwi. Nie s wskazane dla osob

Y / . Uzdrowisko

zniedokwasotg. Wody o duzej zawar-
tos¢ wodoroweglanow to: Muszynianka
-1352 mg/1), Piwniczanka. (1260 mg/l),a
0 zmniejszonej zawartosci: Kinga
Pieniniska (336 mg/l), Kropla Krynicy
(335,6 mg/1), Wysowianka (232 mg/l)

Jod
}estpndstawnwym sktadnikiem hormo-
now tarczycy oraz reguluje metabolizm

organizmu.Jego niskailo$¢ w organizmie
moze byC przyczyna chorob, takich jak:

wole, niedoczynnoscétarczycy, zaburze-
nia rozwoju umystowego oraz fizycz-

nego. Niedobor wplywa niekorzystnie
na przebieg ciazy, jest przyczyng zabu-
rzen rozwoju ptodu oraz ma ujemny
wplyw na rozwoj psychiczny dzieci
i mtodziezy. Sposrod naturalnych wod
mineralnych jedyng woda o znaczacej
ilosci jodu jest Wysowianka, zawierajac
w1litrze 0,2 mg tego pierwiastka.

Wysowa” &.A.

poleca

Naturalnq Wode Mineralng

“WYSOWIANKA”

- Jest to woda wysoko zmineralizowana, szczegéinie zalecana dia ludzi aktywnych
i uprawiajacych sport. Dzieki swojemu unikalnemu skiadowi naturainie

wzbogaconemu o jod czasteczkowy stanowi uzupetnienie w codziennej
profilaktyce zywieniowej. Doskonale gasi pragnienie i zapobiega odwodnieniu.

Zapraszamy rowniez do pobytu
w naszych obiektach uzdrowiskowych
S.U. BIAWENA i S.U. BESKID

Polecamy:
leczenie sanatoryjne i szpitalne ze skierowaniem z NFZ, turnusy rehabilitacyjne,
wczasy lecznicze | wypoczynkowe, wezasy lecznicze dla emerytéw i rencistow,

imprezy okolicznosciowe i integracyjne, pobyty indywidualne i grupowe.
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Kupujacwode
mineralna,
powinnismy
kierowag sie przede
wszystkim iloscig
poszczegolnych
skladnikow
mineralnych

w niej zawartych

Dwutlenek wegla

Dwutlenek wegla nie wykazuje nieko-
rzystnego oddzialywania na osoby
zdrowe. W srednim steZeniu wzmaga pro-
cestrawieniaidiureze. Wptywana zwiek-
szenie resorpcjiinnych sktadnikow wody.
Poteguje orzezwiajace dziatanie wody
i dziata bakteriostatycznie. Wody ze
znaczng zawartoscig dwutlenkuweglasa
niewskazane dla 0sob ze sktonnosciami

donadkwasotyiowrzodzeniamizotagdka
orazprzy niewydolnosci uktadukrgzenia,
w schorzeniach gardtaistrun glosowych,
atakze dla matych dzieci.

Kupujac wode mineralng, powinni-
Smy kierowac sie przede wszystkimilos-
cig poszczegbinych sktadnikéw mineral-
nych w niej zawartych, dobierajac j3
do swoich indywidualnych potrzeb.

Dr Matgorzata Pieniak
Program Woda dla zdrowia




