RANKING WOD MINERALNYCH
Ktora woda ma najkorzystniejszy wptyw na zdrowie?
Podstawowym kryterium rankingu jest zawartos¢ najbardziej pozadanego skiad-
nika mineralnego - magnezu. W rankingu uwzgledniono réwniez zawartos¢ wapnia,
sodu, chlorkéw i wodorowoweglandw. Raking opracowat Tadeusz Wojtaszek, eks-
pert w dziedzinie wod mineralnych z Polskiego Towarzystwa Magnezologicznego.
Zawartos¢ sktadnikow IS
mineralnych w mg/litr: Qci\;b
ey bl AUGELS
Mg Ca Na+ | Cl- | HCO3
1. Muszynianka 182 138 57 | 11 |1446
2. Piwniczanka 121 | 235 12 | - |1898
3. Sadecka 100 200 | 14 | 219 342
4. Zamoscianka 100 200 4 50 386
5. Galicjanka 91 767_ | 89 12 | 2151
6. Zdroje Piwniczna 91 | 131 | 194 1342
7. Multi-Vita 86 214 80 981
8. Ostromecko Magnezowa 70 150 8”” 790 7?70
9. Staropolanka 2000 mg.ﬁ—_mﬁlh X 136 10 | 1550
10. Kryniczanka 65 | 548 67 11 | 2172
1. Krystynka 63 | 174 | 950 1655 | 470
12. Anka 56 | 92 | 345 | 51 | 1216
13.  Muszyna Zdréj 49 242 66 4 | 1159
14. Buskowianka 47 | 121 | 320 |a%6 | 404
15 MuszynaMinerale 46 | 473 39 7 |1763
16. Krynica Zdréj 43 12 Ziadl 4 159
17. Jurajska 227 gy 9| 9| g1
18. Krynica Minerale 35 | 360 58 i T 1372
19. Skarb Zycia 34 | 374 12 2 |1290
20. Dobrawa MR IRE ST
21. Kazimierska 29 a8 10 7 I 387
22. Vita 25 | 164 5 2 | 597
23. Cisowianka 5 | mhEE 10 5 | 523
24. Nateczowianka 23 115 - g | ao8
25. Staropolanka 22 | 159 46 12 |02

ZRODLANA Z KRANU

Mitem jest przekonanie, ze o zlej jakosei wody swiadezy ka-
mien odkladajgey sie przy gotowaniu. Jesli kamien sie nie
odklada, to znaczy, ze woda jest miekka, a wiec dobra do
pralki, a nie dla eztowicka. Odezuli to Finowie, ktorzy pijac
miekks wode polodowcowa, z niska zawartoscia magnezu i
wapnia, mlode umierali na serce. Wystarczy jednak, jak wy-
kazaty finskie badania, by osoby po zawalach serca wybie-
raly jedynie twarda wode, a rzadziej bedg mialy klopoty
7 sercem. Malo wartosciowe sg szezegolnie tzw. wody nisko-
zmineralizowane, czyli zawierajace ponizej 50 mg skladni-
kow mineralnyeh w litrze. Wedlug klasyeznej delinicji wody
mineralnej (tej z 1911 1), w litrze wody powinno by¢ 1000 mg
skladnikéw mineralnych.

Tego kryterium nie spelnia wiele wod zrodlanych, ktore
pochodzg ze 716z podziemnych. Sa one bakteriologicznie czy-
ste i nie maja szkodliwych skladnikow, ale zawieraja zbyt
mato biopierwiastkéw! Niektore z nich majg tak mato mine-
ralow, ze sy mniej wartosciowe niz woda z kranu! - Wody
zraodlane nadaja sie doskonale do przyrzadzania napojow i
gotowania potraw; ale do picia lepsze dla zdrowia sg wody
mineralne i mineralizowane, wzbogacene w najbardziej po-
trzebne organizmowi skladniki mineralne, przede wszyst-
kim magnez i wapn - uwaza Tadeusz Wojtaszek.

W ezasie upaldw i duzego wysillu nie nalezy pi¢ wody bez
mineralow. Rozcieneza ona elektrolity i moze doprowadzi¢
do zawalu. Nieporozumieniem jest rowniez sumowanie
wszystkich skladnikow, bo tylko niektore sg dla nas wazne i
tylko niektore mozna uzupeni¢, pijac wode. Nie ma na przy-
ktad wody, ktora moglaby uzupehi¢ brak potasu. Pijac
dziennie dwa litry, choc¢by Naleczowianki, uzupelmimy jego
brak zaledwie w 1 proc. Bledne jest tez przekonanie, ze wo-
da gazowana jest mniej zdrowa niz naturalna. Nie bardziej
mylacego! Woda gazowana nie tylko bardziej orzezwia, ale
jest takze pewniejsza pod wzgledem bakteriologicznym, bo
dwutlenek wegla zmniejsza ryzyko jej skazenia.

DESZCZOWKA W BUTELCE

Po wejsciu do UE zlagodzilismy polska norme, okreslajaey,
ze litr wody mineralnej musi zawiera¢ wiecej niz 1000 mg
mineratow. - Nie moglismy zamkng¢ sobie wejscia na euro-
pejski rynek - thumaczy Teresa Latour. W Europie o warto-
sci wody mineralnej decyduje nie tylko jej sklad, ale przede
wszystkim to, czy jest wydobywana z podziemnych ujec, czy
nie ma w niej zanieczyszezen i czy nie wymaga uzdatniania.
Niektore zagraniczne wody majg zbyt malo skladnikow mi-
neralnych. - Woda Perier ma ich 110-200 mg w litrze, blizsza
jest zatem deszezdwee - mowi Tadeusz Wojtaszek.
Dietetyey zalecajq picie wody mineralnej jako napoju cal-
kowicie pozbawionego kalorii, oczyszezajacego organizm z
toksyn. Osoby cierpigee na nadeisnienie, majace problemy
7 krazeniem lub nerkami powinny ograniczac¢ spozycie wody
zawierajace] duzo sodu, gdyz powoduje on wzrost cisnienia
i zaleganie wody w organizmie. 7 kolei woda z duzg zawarto-
§cig jodu nie nadaje sie dla osob z chora tarczyes - ostrzega-
ja specjalisei z Rady Promocji Zdrowego Zywienia. Dr Ben-
Jjamin Levine z Southwestern Medical Center udowodnil, ze
picie zbyt duzyeh ilosei wody lub spozywanie jej w nieodpo-
wiednich warunkach, na przyktad w czasie biegu, jest row-
nie szkodliwe jak odwodnienie. Nawet u 0sdb zdrowych mo-
ze to wywolaé problemy z oddychaniem lub spigezke. W
wiekszyeh ilosciach nie nalezy pi¢ wody zawierajacej powy-
7ej 600 mg wodoroweglanow w litrze, bo zaburza ona tra-
wienie. Wybor waod jest jednak tak duzy, ze kazdy moze je
dopasowac do potrzeb swojego organizmu. [n]




