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g iezaleznie od pory ro-
ku kupuje te samg wo-

wszystkim dlatego, ze... miesci
sie w szafce. No i mam senty-
ment do regionu Polski, skad
pochodzi. Do glowy mi nie
przyszlo, zeby wezytywac sie
w drobny druk na etykiecie
i analizowa¢ sktad. Ide o za-
ktad, ze rzadko kto to robi.

A szkoda, bo kryje si¢ tam
wiele informacji. Czy wiecie,
ze w Polsce wytwarza sie kil-
kaset wod butelkowanych,
z czego tylko okoto 30 praw-
dziwych wod mineralnych
i kilka wzbogaconych o sktad-
niki mineralne?

Jak zatem dokonac¢ dobrego
wyboru podczas zakupow.

Cavtaici i
W’.
(przyda sie lupa)

Znajdziecie na nich, obok
nazwy wiasnej, informacje,
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de mineralna. Przede

Najlepiej pi¢ wode
o temperaturze
pokojowej matymi
porcjami.

jakiego rodzaju woda jest
w butelce. Moze to by¢:

® woda irédlana o niewiel-
- kim stopniu mineralizacji. llo§¢
- sktadnikéw mineralnych, kto-

re zawiera, nie ma znaczenia
dla organizmu. Jest tak na-

- prawde alternatywa dla chlo-

rowanej wody z kranu - §wiet-
nie nadaje sie do gotowania;

o naturalna woda mineralna |
- oroznym stopniu mineralizacji:
- -niskozmineralizowana (po-

nizej 500 mg soli mineralnych

(od 500 do 1500 mg sktadni-
kow mineralnych na litr),
- wysokozmineralizowana

- (powyzej 1500 mg/1), ktora pi-

ta regularnie i w odpowied-

- nich ilociach dostarcza nie-
- zbednych soli mineralnych;

® woda stolowa, ktora po-

- wstaje przez wzbogacanie wo-
dy zrodlanej w sole mineralne;

Wody butelkowane rdéznig sie
nie tylko nazwa, ksztattem butelki

i etykieta. R6znig sie przede
wszystkim zawartoscia,

Warto sprawdzi¢, co pijemy

i co do picia dajemy dzieciom.

Tekst MALGORZATA WELMAN

Konsultacja: dr hab. PIOTR ALBRECHT i dr MALGORZATA PIENIAK

© woda lecznicza o duzej za-
wartosci niektorych skladni-
kéow mineralnych. Zawiera
zwykle ponad 4000 mg/1
sktadnikow  mineralnych,
a nawet do 24 000 w wodach
typu Zuber. Nie nalezy ich pi¢
bez konsultacji z lekarzem, na
pewno bez jego zalecenia nie
wolno ich dawac dzieciom.

organizmu
: lnmenlach (czeka was

- nalitr), ktora nie ma znaczacej
- ilodci skadnikow odzywczych,
. - éredniozmineralizowana

powtodrka z chemii)

Bo woda nie tylko gasi prag-
nienie - moze dostarczy¢ or-
ganizmowi wielu niezbed-
nych sktadnikow odzywczych.
Czytamy... Kationy, aniony:
Mg, Ca, Na, K, HCO,, Cl.. Uff

Trzeba przyznac, ze skiad po-

dany na butelce niewiele wy-
jasnia przecietnemu kupuja-
cemu. Nie przerazajcie sie! To
po prostu: magnez (Mg), wapn

- (Ca), sod (Na), potas (K), wodo-
- roweglany (HCO,)..

| (przydadza sie kore{)e-

tycje z matematyki

Istotna dla organizmu jest nie
tylko zawartos¢ mineralow
(podaje si¢ ja w miligramach

- na litr), ale takze ich wzajem-
- ny stosunek (np. pozadana

proporcja zawartoSci magne-
zu i wapnia w wodzie mine-

ralnej to 1:2).

Przeczytajcie ten
do k
4:'?‘..?3.“....,

oz
| dlazmla(mezbedna

- mata lekcja fizjologii)

W kazdej komorce organizmu
- znajduja sie rozpuszczone so-

le mineralne. Tworza elektro-

- lity, ktorych poziom i stezenie

FOT. ISTOCKPHOTO

N DZIEC]
POTRZEBUJA

~ WODY

77 U niemowlat zapotrzebowanie
na wode w przeliczeniu na kilo-
gram masy ciata jest az cztero-

krotnie wigksze niz u 0sob doros- |

tych. Dzienne wynosi 10-15 proc.
jego masy ciata, podczas gdy
u dorostego 2-4 proc.

7> Niemowle karmione wytacznie
piersia nie potrzebuje dopajania.
Zapotrzebowanie na ptyny roénie,
gdy maluch jada juz kaszki, papki

i inne nowosci. Najlepiej podawa¢

dzieciom do picia wode.
I to od razu z kubeczka (maluchy
ucza sie pic z niego zadziwiajaco
szybko).

7> Maluchowi, ktéry jeszcze
nie umie powiedzie¢, ie chce mu
sig pic, podawajcie kubeczek
z wodg co pottorej godziny
(w czasie upatow czesciej).

................................

zapewnia prawidiowe fun-
kcjonowanie organizmu. Pijac

wode bogata w sole mineral-

ne, uzupetniamy diete w wie-
le cennych skladnikow, ktore
organizm tatwo przyswaja.
Najcenniejsze z nich to:

o magnez Jeden z wazniej-
szych pierwiastkow, ktorego
brakuje wigkszosci z nas. Pra-
widlowy poziom magnezu

zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na miazdzyce naczyh

krwiono$nych, kamice nerko-

wa, nowotwory. Wplywa ko-
rzystnie m.in. na prace uktadu

nerwowego i migsnia serco-
wego. Ma znaczenie dla pra-
widlowego przebiegu ciazy
izmniejsza ryzyko opoznienia
rozwoju plodu.

@ wapn Jest podstawowym |

budulcem uktadu kostnego.
Wplywa korzystnie na prze-
miane materii, jest niezbedny
do utrzymywania prawidto-
wej pracy serca i aktywnosci

uktadu miesniowo-nerwowe-
go. Ulatwia leczenie niekto-
rych procesow zapalnych
i przeciwdziala osteoporozie,

© wodoroweglany Korzystne |
dla systemu trawiennego, ob-
nizaja zawartos¢ cukru we ‘
| Wyblerajac wode do picia
o zwiazki chlorkowo-sodo-

krwi i w moczu.

we Uzupelniaja ubytki soli
1 poprawiaja samopoczucie

Re Bl ol A

oraz wydolnos¢ organizmu,
zwlaszcza podczas wysitku
i w czasie upatow.

Czas na decyzje
(pora na warsztaty

ktyczne)

powinnismy uwzglednic to,
kto bedzie ja pit. Kupujac

wode do przygotowywania
- kaszek, domowych zupek,

tagodny Start

_dla brzuszka

positkow dla niemowlat,

powinnismy wybiera¢ wode

niskozmineralizowang, nis-

- kosodowa i niegazowana. Ich
- organizm ma jeszcze niedoj-
- rzale nerki, zle toleruje wode

bogata w mineraty. Mozemy
ja podawac do picia, uzywaé
do przygotowywania mleka
modyfikowanego oraz pre-
paratow mlekozastepczych,

rozcienczania sokow. Nie-
mowleciu taka wode trzeba

- przed podaniem przegoto-

wac. Zostawmy ja zatem do
pojenia najmtodszych czton-
kow rodziny,

Dla dziecka ponadrocz-
nego nadaje sie woda sred-

' niozmineralizowana 1 warto
- taka stopniowo wprowadzac.

Dorosli (jesli nie maja spe-
cjalnych wskazan medycz-

~ nych) moga pi¢ naturalne wo-

dy mineralne, na co dzien
sredniozmineralizowane, a w

- czasie upatéw czy wysitku

fizycznego, wysokozminera-

. lizowane.

N
(s,
(rada na komec)

~ Nie kupujcie zawsze tej samej

wody. Odkrywajac nowe mar-
ki i rodzaje wod, mozecie po-
zna¢ nowe smaki (tak, woda

- moze mie¢ smak!) i zréznico-
- wac dostarczane wraz z nia
' dawki mineratow. =

Kontrowersyjna sprawa

Unikaé sodu? Wielu lekarzy i specjalistow od
iywienia rekomenduje picie wody niskosodowej
(ponizej 20 mg sodu na litr) z uwagi na nadmiar soli
w diecie, co prowadzi do nadcisnienia. Inni twierdza,
ie za nadmiar sodu odpowiadaja przede wszystkim
przesolone potrawy (trzy plasterki kietbasy maja
wigcej sodu nii pottoralitrowa butelka wody
mineralnej), a s6d jest potrzebny do utrzymania

- réwnowagi elektrolitow w organizmie, zwtaszcza
w czasie upatow.

Z gazem czy bez gazu? Dietetycy zwykle zalecaja
- wode niegazowang. Taka na pewno jest lepsza dla
~ dzieci i 0s6b, ktore maja problemy z przewodem
pokarmowym. Ale s3 tez argumenty za babelkami.
Nie tylko poprawiaja smak wody, ale takie sprawiaja,
- e w wodzie wolniej rozwijaja sig drobnoustroje.
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