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Tylko wody mineralne, przy systematycznym piciu, mogg miec bardzo dobry wptyw na nasze zdrowie

Jeslinie chcesz mojej zguby, mineralke kup
mi luby. Woda wodzie nie jest rowna

ZDROWIE

W Polsce produkuje sie kil-
kaset rodzajow wod butel-
kowanych, ztego tylko ok.
30 prawdziwych wod mine-
ralnych. Jak je rozpoznac,
by nie kupic deszczowki.

#Janusz Milanowski

®® Woda mineralna powinna za-
wierac okoto 1000 mg sktadni-
kow mineralnych wlitrze. Ponad-
to musi pochodzi¢ z podziem-
nych zrodel, do ktorych nie docie-
raja roznego rodzaju zanie-
czyszczenia. Tych informacjina-
lezy szukac na etykiecie, by nie
kupic czegos, co moze przypomi-
nac zwyklg kranowe.

PIERWSZA ZASADA

Kupujac wode mineralng nalezy
wiedziec, ze wskazana dla zdro-
wia ilos¢ magnezu to powyzej 50
mg w litrze, wapnia - powyze] 150
mg, Slarczanow - POwyzej 250 mg,
wodoroweglanow - powyze) 600
mg w litrze. Sodu powinno byc jak
najmniej, poniewaz zatrzymuje

wode w organizmie 1 podwyzsza
cisnienie krwi.

Jezelinie jestesmy pewni, kto-
ry rodzaj wody najbardziej nam
sprzyja, to najlepiej probowac roz-
nych wod 1 obserwowac, jak
nanas dzialajg.

MAGNEZ - KROLZYCIA
- Szczegolnie wazna jest zawar-
tos¢ magnezu, pierwiastka zycia,
ktory zapobiega chorobom
naczyniowo-sercowym, spowal-
nia procesy starzenia si¢, obniza
poziom cholesterolu, reguluje cis-
nienie tetnicze krwi-wyjasnia Ag-
nieszka Gajewska, kierowniczka
Zaktadow Produkcji Zdrojowe;j
w Ciechocinku. - Duza zawartosc
wapnia powoduje, 1zwoda mine-
ralna moze by¢ zalecana jako sro-
dek pomocniczy w zapobieganiu
1leczeniu osteoporozy.
Dietetycy podkreslaja, ze
magnez to bodajnajcenniejszy
dla zdrowia pierwiastek, anam go
ciagle brakuje. W kazdej sekun-
dzie wkazdej zkomorek naszego
ciata zachodzi 600 reakcji che-
micznych, amagnez bierze udziat
az w300 znich.

Regularne picie
wody mineralnej
poprawia tak
zdrowie jaki
urode

ZGAZEMCLZY BEZ?

Twierdzenie, ze nalezy pic prze-
de wszystkim wode niegazowa-
na jest nieprawdziwe. Woda ga-
zowana wcale nie szkodzi, a nale-
zy jej unikac tylko przy nadkwa-

socie,
trawienia, chorobie gardiaistrun
gtosowych.

Gazowana, draznigc kubki
smakowe w jamie ustnej, powo-
duje orzezwienie, a to z kolei
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przy zaburzeniach

\

wplywa na lepsze samopoczucie
1gaszenie pragnienia. Wody mo-
g3 miec naturalng obecnos¢
dwutlenku wegla albo sg nim
wzbogacane. Dwutlenek wegla
powoduje obnizenie pH od 0,05

FOT. 123RF

pHdo2,66 pH, przez cowoda sta-
je sie bardziej kwasna nizwoda
niegazowana. Obnizone pH wo-
dy nie sprzyja rozwojow1 bakterii,
jak to ma miejsce w przypadku
wod niegazowanych. Dzigki te-
mu gazowki dtuze) sg swieze.

WODY ZRODLANE
Charakteryzujg si¢ tym, ze sg ni-
sko zmineralizowane (150-500
mg/l), przez cojedynie nawad-
niajg organizm.

- Niemowleta powinny otrzy-
mywac wode nisko zmineralizo-
wang, ktora moze by¢ wykorzy-
stywana rowniez do przygotowa-
nia positkow: mleka modyfikowa-
nego, zupek itp. Woda taka jest juz
nieodpowiednia dla dzieci star-
szych, mlodziezy, kobiet w cigzy
oraz 0sob wwieku podesztym,
u ktorych zapotrzebowanie
na sktadniki mineralne wzrasta -
informuje dr n. med. Kinga Kup-
czyk.

Wiasciwie siggac ponig moze
kazdy, jednak picie jejw bardzo
duzych ilosciach moze powodo-
wacé wyptukiwanie z organizmu
cennych dla zdrowia sktadnikow.



