POLSKA Gazeta Wroctawska
dodatek

Wroctaw

20-07-12

DZ. / Nr 168

Jak z oferty sklepow wybrac
najlepszg wode dla siebie

Mineralna czy Zrodlana? Nisko-, Srednio- czy wysokozmineralizowana?
O tym, na co powinnismy zwroci¢ uwage — pisze Maciej Mrzyglocki

da jest niez-
bednym sktad-
nikiem doutrzy-
mania  zycia
i prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Bez
pozywienia mozemy przezyc
kilka tygodni, bez wody tylko
kilka dni. Woda stanowi okoto
55-70 proc. naszego organizmu,
ajejilosc zalezy od wieku, masy
ciata oraz ptci. U noworodkow
siega nawet 76 proc. masy ciata,
awraz z wiekiem stopniowo ma-
leje w naszym organizmie—mo-
wi Magdalena Matawska, do-
radca zywieniowy Nutri-Med.

Jaka jest rola wody

W upalne dni woda paruje z na-
szego ciata, ochtadzajac nas,
W zimne natomiast pomaganam
sie ogrza¢ przezroznoszenie cie-
ptapo catym ciele. Dzigki wodzie
nasza skora jest dobrze nawil-
zonaijedrniejsza, wolniej takze
zachodza w niej procesy zwia-
zane ze starzeniem sie, a na-
rzady i tkanki s3 lepiej odzy-
wione. Pomaga ona takze
przy usuwaniu z organizmu pro-
duktéw przemiany materii oraz
toksyn.

—Najlepiej siega¢ po wody mi-
neralne. Pijac je, nie tylko na-
wodnimy swoje ciato, ale takze
uzupelnimy nasza codzienng
diete w niezbedne organizmowi
mineraty, ktorych spozywamy
ciggle za mato w poréwnaniu
dodziennego zapotrzebowania,
na przyktad wapn lub magnez,
ktore peinig w organizmie zna-
czace funkcje—informuje Magda
Matawska.

Wapn bierze udziat w budo-
wie uktadu kostnego, atakze za-
pewnia prawidtowa krzepliwosc
krwi, uczestniczy w przekazy-
waniu impulséw nerwowych
oraz przyczyniasie do prawidto-
wej pracy migsni. Ma dziatanie
przeciwzapalne i przeciwaler-
giczne. Zmniejsza takze prze-
puszczalno$¢ bton komédrko-
wychinaczyi krwionoénych.

— Odpowiednie jego spozy-
wanie zapobiega osteoporozie
(wpotaczeniuz magnezemiwi-
taming D), tagodzi boéle mie-
sigczkowe oraz przebieg prze-
ziebierl. Dobowe zapotrzebowa-
nie na ten pierwiastek to
900-1200 mg dziennie. Obok
pozywienia dobrym Zrodiem
wapnia sa wody mineralne, mie-
dzy innymi Kryniczanka i Ga-
licjanka — informuje dietetyk
Nutri-Medu.

Jony magnezu biora udziat
w przemianie weglowodanéw
oraz wplywaja na biosynteze
biatek. Maja one wptyw nabu-
dowe ko$ciizebdw oraz wcho-
dza w sktad tkanek mie$nio-
wych, nerwowych i ptynow
ustrojowych.

—Magnez dziata w polaczeniu
zwapniem przeciwdepresyjnie
i przeciwstresowo. Zapobiega

i~

W naszej codziennej diecie powinno sie znalez¢ najmniej szes¢ szklanek wody. To wazne dla zdrowia i urody

takze chorobom serca, zmecze-
niuibezsennosci. Ponadto po-
maga organizmowi w usuwaniu
metali ciezkich, takich jak otow
irteé. Dzienne zapotrzebowa-
nie na ten sktadnik to 350-450
mg, znajdziemy go w wodach
mineralnych, takich jak: Mu-
szynianka, Muszyna i Piw-
niczanka—dodaje.

Wwodachdostepnychnana-
szym rynku, oprocz wyzej wy-
mienionych pierwiastkow, znaj-
dziemy takzejony fluoru, potasu
isodu. Fluor pomaga utrzymac
nasze z¢by w zdrowiu i chronije
przed prochnicg. Wchodzi
w skiad tkanki kostnej oraz
szkliwa. Jony potasunatomiast
odgrywaja wazna role w procesie
skurczu miesni szkieletowych
imiesnia sercowego. Warunkujg
prawidtowa prace sercaiutrzy-
manie odpowiedniego ci$nienia
krwi. Potas reguluje takze gos-
podarke wodng organizmu
iwptywa na nawodnienie skory.
Niedobortego pierwiastka w die-
cie moze by¢ powodem wysta-
pieniatradzikuiodczynowaler-
gicznych skory. Regularne picie
duzejiloéci kawy moze powodo-
waé niedobor potasu w naszym
organizmie, a takze dziala
odwadniajgco. Polecamy zatem
do kazdej kawy wypic szklanke
Staropolanki 2000 lub Wielkiej
Pieniawy —dobrych Zrodet tego
pierwiastka.

O czym powinnismy
pamietaé

Przy wybieraniu odpowiedniej
dlasiebie wody nalezy pamietac,
ze nadmiar niektérych minera-
téw, np. sodu, moze by¢ przy-
czyng powstawania chordb.
Dietawspotczesnego cztowieka
obfituje wten pierwiastek, ajego
zbyt wysoki poziom bywa powo-
dem nadci$nienia tetniczego
i uszkodzenia nerek. Osoby

zdrowe powinny wiec gasic
pragnienie woda niskosodowa,
awrecz konieczne jest to uosob
cierpigcych na nadciénienie,
niewydolnos¢krazenia czy cho-
roby nerek.

—Najlepiejzatem do codzien-
nego spozycia wybiera¢ wody
oobnizonej zawartosci sodu, po-
nizej 4 mg/l, np. Staropolanke
Zdr6jlub Kinge Pieniniska oraz
os$redniejlubniskiejmineraliza-
cji. Wodaniskozmineralizowana
zawiera ponizej 500 mg/1 roz-
puszczonych sktadnikow, nato-
miast éredniozmineralizowana
maichod500do1500mg/1. Co-
dzienne spozycie wod wysoko-
zmineralizowanych, zawieraja-
cych powyzej 1500 mg sktadni-
kéw rozpuszczonych na litr,
powinno by¢ skonsultowane
zlekarzem —ostrzega pani die-
tetyk.

Nalezy jg pi¢ matymitykami
wporcjach roztozonych wciggu
catego dnia. Spozywanie naraz
duzej iloéci niepotrzebnie ob-
ciaza uktad krazenia i podnosi
cisnienie krwi. Najlepiej takze
pi¢pot godziny przed lubpo po-
sitku, aby nie rozcieniczaé sokow
trawiennych i nie zmniejszac
precyzjiich dziatania — dodaje
Magda Matawska.

Ile w wodzie powinno
byé mineralow

Wody dostepne w sprzedazy
narynku dzielimy na trzy ro-
dzaje. Wedtug badania Pro-
Test, wspolfinansowanego
przez Urzad Ochrony Konku-
rencji i Konsumenta pod ko-
niec 2011 roku, te wysokozmi-
neralizowane to: Muszynian-
ka, Staropolanka 2000, Piw-
niczanka. Do $redniozminera-
lizowanych zaliczamy miedzy
innymi Nateczowianke, Jurajska,
Cisowianke, Kinge Pieniriskg
oraz Ustronianke Biata. Nisko-

zmineralizowane sg za$ Kropla
Beskidu, Arctic Plus i Dobro-
wianka.

Powinni$my jednak wiedzie¢,
ze nie tylko zawarto$¢ minera-
16w w butelce decyduje o tym,
czy woda jest uznana za mine-
ralna, czy teznie. ROwnie wazny
w tym kryterium jest stabilny
sktad pierwiastkow. Przykla-
dowo Nateczowianka o zawar-
toéci mineratéw 650 mg/l to
naturalna woda mineralna,
a Nestlé Aquarel, zawierajaca
wiecej, bo 679,3 mg wlitrze, jest
woda Zrodlang. Dlatego musimy
pamieta¢, by uwaznie czytac
etykiety.

Co powinna zawieraé
etykieta

Etykieta musi zawiera¢ pod-
stawowe informacje, ktére sg
wymagane dla wszystkich pro-
duktéw spozywczych. Chodzi
0:nazwe wyrobu, nazwe produ-
centa i miejsce produkcji wraz
zadresamioraz dat¢ minimalnej
trwato$ciiwarunkiprzechowy-
wania.

Oznakowanie naturalnych
wod mineralnych powinno za-
wiera¢ nazwe ,naturalna woda
mineralna”, stopief mineraliza-
¢ji, zawarto$¢ charakterystycz-
nych sktadnikéw mineralnych,
awprzypadkuwdd nasyconych
dwutlenkiem wegla — stopieni
nasyceniaipochodzenie COz.

Wody Zrodlane nie r6znia si¢
sktadem mineralnym od wody
z kranu. Producent nie ma obo-
wigzku umieszczad sktadu na
etykiecie, a co wiecej, podanie
takiejinformacji, wymaganej dla
naturalnych wod mineralnych,
moze wprowadzac konsumenta
wbtad co dorodzaju wody.

Oceny i kwalifikacji rodzajo-
wej wod dokonuje Gtowny In-
spektor Sanitarny.
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