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Zimna woda zdrowia doda. Swieta racja! Nie mamy tylko pojecia, ktéra woda jest zdrowa. Lubie wode.
Pij¢ jej duzo. Wolg gazowana od niegazowanej, zrédlang od mineralnej. Tylko czy to dobrze? Jaka wodeg
warto pi¢?

Przytaczamy obszerne fragmenty artyku?u na ten temat, zamieszczonego na portalu gazeta.pl

Sprawdzam badania marketingowe i okazuje si¢, ze m6j wybor pokrywa si¢ z gustem wigkszosci
Polakéw. Najchgtniej wybieramy wodg Zrédlana, ktérej nazwa kojarzy si¢ z nieskazong przyroda,
najlepiej polskich gér (ale to, ze Zywiec Zdr6j nalezy do Danone, a Nateczowianka do Nestlé, nikogo nie
obchodzi). Z tych powodéw Kropla Beskidu - wymyslona i wprowadzona do sklepéw przez Coca-Colg -
od razu stata sie jedna z najlepiej sprzedajacych si¢ wéd w Polsce po Zywcu Zdroju i Nateczowiance.

Zrédlana pijemy za czesto

Woda tak jak pozywienie powinna dostarczaé cennych sktadnikéw odzywczych. PowinniSmy wycisnaé z
niej, co si¢ da - wapn, magnez, potas. Badania amerykanskie dowiodty, ze kobiety, ktére pija duzo wody
bogatej w mineraly (czyli wode¢ mineralna), nie maja probleméw z utrzymaniem prawidlowego poziomu
tych pierwiastkow w organizmie. Woda Zrédlana dostarcza ich w niewielkim stopniu. Woda pozbawiona
sktadnikéw mineralnych jest dla zdrowia wrecz szkodliwa. Udowodniono, ze po wypiciu pigciu litréw
wody destylowanej cztowiek umiera, bo ona rozrzedza elektrolity, wyptukuje wszystkie potrzebne
sktadniki mineralne.

Wody coraz wiecej

W PRL-u wodg (wytacznie gazowana) sprzedawano w musztarddwkach z saturatoréw albo w szklanych
butelkach z naklejka "Woda sodowa". Lata 90. przyniosty rewolucje¢ - w sklepach pojawita si¢ woda w
plastikowych butelkach, takze niegazowana. Od tamtego czasu sprzedaz wody butelkowanej w Polsce
stale rosnie. W tej chwili wydajemy juz na nia 1,5 mld zt i bedziemy wydawac - jak prognozuja
specjalisci - nawet o 8 proc. rocznie wigcej. O ile jeszcze kilkanascie lat temu przecigtny Kowalski
wypijat rocznie 15 litréw takiej wody, o tyle w ubiegtym roku juz prawie 50. Przez ostatnie 12 miesigcy
sprzedaz wzrosta prawie o 20 proc., cho¢ do Europy nadal nam daleko - statystyczny Francuz pije ok. 120
litréw wody rocznie, Czech ponad 70, a europejscy liderzy - Wtosi - ok. 160 litréw.

Mamy bardzo stabg orientacj¢ nie tylko w nazewnictwie, ale i klasyfikacji. Woda Zrédlana dobrze sig
nam kojarzy - z czystoscia i naturg, dlatego tak ch¢tnie ja kupujemy. A Ze nie widzimy réznicy miedzy
Zrédlang a mineralna? Bo dla nas woda to woda - kazda butelkowana jest mineralna.

Nie kazda woda dla kazdego

A przeciez woda wodzie nieréwna. Co jednemu stuzy, innemu moze zaszkodzié. Jesli kto§ choruje na
nadci$nienie, cukrzyce albo na serce, powinien wystrzegac si¢ wody z duza zawartoscig sodu (zatrzymuje
wodg¢ w organizmie i podwyzsza ci$nienie). Wody lecznicze nie nadaja si¢ do beztroskiego popijania bez
kontroli lekarza (zawarte w nich mineraty mozna przedawkowac).

A jaka wodg powinien pi¢ ktoS taki jak ja - zdrowy i §rednio aktywny? - Najlepiej naturalng wodg¢
mineralng Sredniozmineralizowana. Taka woda ma juz sporo mineratéw i niezbyt duzo sodu. Warto
sprawdzi¢ tez zawarto$S¢ wapnia - to pierwiastek, ktérego ciagle brakuje w organizmach Polakéw, a
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mozna go uzupetnié¢ wraz z woda.
Magnez - krol zycia

Magnez to krdl zycia, bodaj najcenniejszy dla zdrowia pierwiastek, a ciagle nam go brakuje. W kazde;j
sekundzie w kazdej z komorek naszego ciata zachodzi 600 reakcji chemicznych. Magnez bierze udziat w
300 z nich. Wody z Beskidu Sadeckiego, zwlaszcza z rejonu Muszyny 1 Piwnicznej, z Doliny Klodzkiej
oraz z Kujaw zawieraja w jednym litrze 100-200 mg magnezu. W ulotce reklamowej renomowane;j
francuskiej wody mineralnej, ktéra w jednym litrze ma tylko 6 mg magnezu, 10,4 mg wapnia i w sumie
110 mg wszystkich sktadnikdw mineralnych, mozna przeczytac, ze jest zalecana dla sportowcOw oraz
innych os6b "przed, podczas 1 po wysitku fizycznym". Tylko po co ja pic, i to za duze pieniadze, kiedy
zwykla deszczowka ma czasem nawet do 60 mg sktadnikow mineralnych w jednym litrze!

Kiedy woda jest mineralna?

Specjalisci zgodni sa co do tego, ze oddziatywanie wody na organizm zalezy od stgzenia soli
rozpuszczonych w wodzie - co najmniej 1000 mg/1 - lub okreslonego st¢zenia przynajmniej jednego z
cennych dla zdrowia sktadnikéw, np. magnezu (od 50 mg w litrze), wapnia (powyzej 150 mg),
wodoroweglanéw (powyzej 600 w litrze).

W Kklasyfikacji wéd butelkowanych panuje batagan. Nie wszystkie wody zaklasyfikowane jako mineralne
maja te cenne sktadniki w ilosciach oddziatujacych na nasze zdrowie. Podzial wéd na
niskozmineralizowane (ponizej 500 mg sktadnikéw mineralnych/l), Sredniozmineraliowane (500-1500
mg/l) 1 wysokozmineralizowane (powyzej 1500 mg/l) moze by¢ mylacy, bo nie charakteryzuje
oddzialywania wody na organizm cztowieka. Inne ma znaczenie w 1 litrze 50 mg magnezu, a inne 1000
mg wodoroweglanow, chociaz wielkosci te moga zawazy¢ na zakwalifikowaniu pierwszej wody do wody
niskozmineralizowanej, a w drugim przypadku - do wysokozmineralizowane;.

W Polsce wytwarza si¢ kilkaset wod butelkowanych, z czego tylko ok. 30 prawdziwych wod
mineralnych.
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