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WSTEP

Woda do picia to nie tylko zwigzek wodoru i tlenu, ale takze rozpuszczone w
niej réznorodne mikroelementy, ktére nadaja jej okreslony sklad, zapach i smak.

Wprawdzie powszechnie uwaza sie, ze woda nie powinna zawiera¢ zanie-
czyszczen bakteriologicznych i sktadnikéw szkodliwych dla zdrowia, jednaknie wszy-
scy zdaja sobie sprawe z tego, ze woda jako bardzo wazny element pozywienia
powinna zawiera¢ skiadniki mineralne, niezbedne do prawidlowego funkcjonowa-
nia organizmu, ktérych brakuje w codziennej diecie, a ktére wprowadzone do
organizmu powodujg wlasciwg przemiane materii i zapobiegaja réznorodnym cho-
robom i schorzeniom
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W przyrodzie nie ma wody chemicznie czystej. Nawet woda deszczowa moze
zawiera¢ w 1 dm3 ok. 35 mg substanciji statych, ze wzgledu jednak na brak w niej
soli mineralnych jest niesmaczna i mdla, i dlatego nie nadaje sie do picia.

Najlepsza dla zdrowia jest woda mineralna wydobywana z glebi ziemi,
bez zanieczyszczen bakteriologicznych i szkodliwych substancji, o odpo-
wiednim poziomie skladnikéw mineralnych. Moze byé ona wéwczas dosko-
nalym czynnikiem ekologicznej profilaktyki zdrowotne;j.

Taka woda ma oddzialywanie profilaktyczno-zdrowotne wtedy, gdy zawartoéé
ktéregos$ ze skladnikéw mineralnych osigga warto$é wykazujaca dziatanie fizjolo-
giczno-odzywcze. Zazwyczaj sa to wody zawierajace w 1 dm3 od 1000 do 4000
mg skiadnikéw mineralnych. Do najbardziej wartosciowych naleza te, ktére maja
w odpowiedniej ilosci takie skladniki mineralne, ktérych brakuje nam w codzien-
nej diecie.

ROLA SKEADNIKOW MINERALNYCH ZAWARTYCH
W WODZIE

Za wode mineralng mozna uznaé, ktéra ma co najmniej jeden skltadnik mine-
ralny dzialajacy fizjologicznie lub odzywczo na organizm czlowieka, i taka
woda jest woda profilaktyczno-zdrowotna. Zawarto$é tych skladnikow jest $ci-
$le okreslona i ma zasadnicze znaczenie przy uznaniu wody za wode mineralna.
Wody mineralne mogag zawiera¢ nawet do 70 réznego rodzaju skladnikéw, jed-
nakze praktyczne znaczenie ma wiasciwie tylko 10, ktére nalezy uwzglednié¢ do-
bierajac wode na potrzeby wlasnego organizmu. Sg to: magnez, wapn, wodo-
roweglany, chlorki, séd, siarczany, fluorki, jodki, zelazo oraz dwutlenek
wegla. Inne, takie jak: potas, lit, bar, stront, mangan, brom, cynk, miedz, itp.,
wystepuja w tego typu wodach w tak matych iloéciach, ze nie maja praktycznie
wiekszego znaczenia. Skiadniki mineralne znajdujgce sie w wodzie moga mieé
znaczenie zdrowotne dla organizmu wdéwczas, gdy ich ilo$¢ nie jest mniejsza niz
15% zalecanego dziennego zapotrzebowania.

Najwazniejsze z nich to magnez i wapn. Ich znaczne niedobory w codziennej
diecie mozna znacznie zniwelowaé, pijac odpowiednia wode mineralna.

Magnez bierze udzial w ponad 300 procesach biochemicznych, i dlatego
decyduje o prawidtowej czynnoéci ukladu immunologicznego i nerwowo-miesnio-
wego. Zapobiega chorobom nowotworowym, miazdzycy naczyri krwiono$nych,
zawalom i kamicy nerkowej. Zapobiega zaburzeniom cigzy i opdznieniom rozwoju
plodu. Przeciwdziala stresom, zmniejsza napiecie nerwowe, likwiduje zaburzenia
pracy serca i szkodliwe skutki dziatania alkoholu. Chroni przed zatruciami zwiaz-
kami fluoru, rteci, olowiu i innych metali ciezkich oraz zmniejsza skutki wplywu
zanieczyszczen przemystowych na organizm.
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Wapn jest podstawowym skladnikiem kosci i zebéw. Wplywa korzystnie na
przemiane materii i jest niezbedny do utrzymywania normalnej czynnoéci serca
i prawidiowej aktywnosci ukladu mie$niowo-nerwowego. Ulatwia leczenie niekté-
rych proceséw zapalnych, zapobiega osteoporozie ichorobom nowotworowym.
Szczegdlnie duzo wapnia potrzebujg dziewczeta w okresie dojrzewania i kobiety
w okresie menopauzy.

Wspdlczesnie stwierdza sie, ze dzienne niedobory Mg i Ca to ok. 100 mg
magnezu i 500 mg wapnia. Te ilo$ci mozna latwo uzupehlié, pijac wody
mineralne zawierajace w 1 dm3 co najmniej 50 mg magnezu i powyzej
150 mg wapnia. Poniewaz wystepuja w wodzie w formie zjonizowanej, sa
latwiej przyswajalne niz w innych preparatach. Korzystnie jest, aby proporcja Mg
i Ca wynosita 1:2.

Duze znaczenie dla organizmu czlowieka majag wodoroweglany zawarte w wo-
dzie mineralnej. Po wypiciu daja one najbardziej odczuwalne, prawie bezposred-
nio, efekty. Wodoroweglany alkalizuja kwasy zolagdkowe i sa korzystne dla osdb
cierpiacych na nadkwasote, przynoszac ulge w tych dolegliwosciach. Wody o wy-
sokim poziomie wodoroweglandw wplywaja korzystnie na ustrdj w poczatkowych
stadiach cukrzycy, obnizaja bowiem zawarto$¢ cukru we krwi i moczu, zmniejszaja
wydzielanie acetonu i korzystnie wplywaja na dzialanie insuliny oraz regulujg pH
krwi. Wod zawierajacych duze ilosci wodoroweglanéw, powyzej 600 mg w 1 dms3,
nie powinni pi¢ w duzych iloéciach ludzie majacy niedokwasote, a zawierajacych
ponad 1000 mg/dm3 - ludzie zdrowi, moze to bowiem zaburzyé ich procesy
trawienne.

Kontrowersyjnym skladnikiem wéd mineralnych i Zrédlanych jest séd. W wielu
wodach mineralnych jego zawarto$¢ jest wyzsza niz zawarto$¢ minimalna wyma-
gana dla wody mineralnej, tj. 200 mg/dm3. ,Zla opinia" o sodzie spowodowala,
ze preferowane sa wody o bardzo niskiej zawartosci sodu — ponizej 20 mg/dm3.
Sprawa wymaga szerszego wyjasnienia. SAd jako skladnik plynéw ustrojowych
jest niezwykle waznym skladnikiem mineralnym organizmu. Reguluje on réwno-
wage elektrolityczng i jest podstawowym skladnikiem czynnika trawigcego, tj. kwa-
su solnego. Séd zawarty w cieczach ustroju jest podstawowym czynnikiem wply-
wajacym na jego gospodarke wodna. Zapobiega odwodnieniu organizmu
iutrzymuje réwnowage kwasowo-zasadowa. Séd jest takze moderatorem krwi.
Jego brak w organizmie powoduje oslabienie i zaburzenia trawienne. Problemem
jest jednak to, Ze spozywa sie go w nadmiernej ilosci. Dzienna dawka do spozy-
cia, wg Swiatowej Organizacji Zdrowia, wynosi ok. 6 g soli kuchennej (NaCl),
natomiast spozywa sie przecietnie 10-14 g soli, a w tym jest ok. 5 g sodu. Ale
nie jest temu absolutnie winna woda, lecz inne produkty spozywcze, takie jak
wedliny, mieso, zupy i inne przetwory. Woda zawierajgca w 1 dm3 250 mg sodu
moglaby stanowi¢ najwyzej ok. 5% bilansu sodowego, i dlatego — zupelnie nie-
slusznie — kiadzie sie taki nacisk na picie wéd niskosodowych, nie maja one
chociaz zadnego praktycznego znaczenia w obnizeniu spozycia soli w stosunku do
innych przesolonych produktéw spozywczych.
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Natomiast mato zwraca sie uwage na zawarte w wodach mineralnych chlor-
ki. Ich ilo$¢ jest znacznie zréznicowana w wodach mineralnych, i wynosi od kilku
do ponad 1500 mg w 1 dm3. Zazwyczaj w wiekszych ilosciach wystepuja w wo-
dach razem z sodem. Anion chlorkowy znajduje sie w soku zolagdkowym w posta-
ci kwasu solnego, a jako chlorek sodu utrzymuje wilasciwe ci$nienie osmotyczne
krwi i plyndw ustrojowych. Podczas ciezkiej pracy fizycznej, w czasie uprawiania
sportu i w dni upalne nastepuje intensywne wydzielanie z organizmu soli z po-
tem, co moze spowodowalé jej niedobdr, objawiajacy sie oslabieniem, szybkim
zmeczeniem, a nawet mdlo$ciami. Picie wdd chlorkowo-sodowych w takich sytu-
acjach umozliwia uzupehienie ubytkéw soli i wplywa dodatnio na samopoczucie
i wydolno$é organizmu. W przypadku duzego ubytku soli z organizmu — spowodo-
wanego bardzo intensywnym wysitkiem — zalecane jest picie wody zawierajgcej
w1 dm3 nawet do 1000 mg sodu i 1500 mg chlorku. W czasie upaléw i przy
duzym wysitku nie powinno sie pi¢ zwyklej wody bez soli mineralnych. Zwykia
woda rozciericza w organizmie elektrolity, ktére stymuluja prace serca, i w skraj-
nych przypadkach moze ono odmdéwié¢ postuszenstwa. Przykladem tego moga byé
zastabniecia i nagle zgony pilkarzy i biegaczy.

Dodatnie dziatanie na ustrdj wykazuja naturalne wody siarczanowe. Wplywa-
ja one korzystnie na przemiane materii, zwiekszaja wydzielniczo$¢ watroby i zéfci.
Dziatajg korzystnie w stanach zapalnych drég moczowych, w chronicznych stanach
niezytowych jelit oraz w poczatkowych i srednich stanach cukrzycy. Wplywajac na
aktywno$¢ insuliny, obnizajg zawarto$¢ cukru we krwi i w moczu. Dziatanie fizjolo-
giczne wdd siarczanowych obserwuje sie wtedy, gdy zawarto$é siarczandw (SO,)
wynosi co najmniej 250 mg/dm3, gdy poziom wynosi powyzej 600 mg /dm43
moga niekiedy powodowaé biegunki. Praktycznie jednak nie ma w Polsce waéd
o0 zawartosci siarczanéw powyzej 250 mg/dm3.

W wodach mineralnych moga wystepowaé réwniez takie mikroskladniki, jak
jod, fluor i zelazo. Praktycznie nie ma juz wody o znaczacej ilosci fluoru (1,5-
5,0 mg/dm3), a znaczaca granice okreslajaca poczatek oddzialywania fizjologicz-
nego jodu, tj. 0,5 mg/dm3, przekracza w nieznacznym stopniu tylko kilka wod
mineralnych. Cennym Zrédiem jodu moglyby byé jedynie wody mineralne, w kto-
rych jego zawarto$é wynositaby od 0,5 do 10,0 mg//dm3. Duze znaczenie dla
organizmu moze mieé¢ zawarty w wodzie mineralnej dwuwarto$ciowy jon zelaza.
Wody zawierajace sole zelaza wykazuja dziatanie fizjologiczne wéwczas, gdy steze-
nie Fe wynosi, co najmniej, 1 mg/dm3 wody, ale wéd spelniajacych te kryteria,
ito w niewielkim stopniu, jest tylko kilka. Ze wzgledu na minimalne ilosci tych
sktadnikéw mineralnych w dostepnych wodach, zostaly one pominiete w tych roz-
wazaniach.

Nie ma natomiast w wodach mineralnych duzych ilosci potasu, ktéry jest
bardzo potrzebny organizmowi, zwlaszcza do prawidtowego funkcjonowania ser-
ca. Przecietnie jego zawarto$¢ w wodach mineralnych wynosi od kilku do kilku-
dziesieciu mg w 1 dm3, co przy dziennym zapotrzebowaniu organizmu na ten
sktadnik mineralny wynoszacym ok. 3000 mg nie zaspokaja nawet w 5% po-
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trzeb. Poza tym w normalnej zréwnowazonej diecie jest zazwyczaj wystarczajgca
podaz tego pierwiastka. Czasem trzeba go w stanach chorobowych uzupemniaé
lekami, ale na pewno nie woda.

OCENA POLSKICH WOD MINERALNYCH
BUTELKOWANYCH

Wybitny lekarz i ekolog, twérca Polskiego Towarzystwa Magnezologicznego,
prof. Julian Aleksandrowicz twierdzit, ze zdrowie i zycie czlowieka w bardzo duzej
mierze zaleza od rodzaju oraz jako$ci wody, jaka na co dzien sie pije. Dlatego
najlepszymi wodami, nie tylko do zaspokajania pragnienia, ale takze do wzboga-
cania diety w skiadniki mineralne, sg wody pochodzace z podziemnych pokladéow
wodonosnych, o pierwotnej czystosci, pozbawione zanieczyszczeni bakteriologicz-
nych i sktadnikéw szkodliwych dla zdrowia, o odpowiednim poziomie skladnikéw
mineralnych.

W Polsce wytwarza sie kilkaset rodzajéw wdéd butelkowanych, z tego tylko
ok. 30 naturalnych wdd mineralnych oraz kilka wzbogaconych w skiadniki mine-
ralne wéd mineralizowanych, ktére przy systematycznym piciu moga spetniaé funk-
cje profilaktyczno-zdrowotne

Celem opracowania jest wybranie spo$réd wéd mineralnych, Zrédlanych i sto-
towych tych, ktére zawieraja znaczace ilosci skladnikéw mineralnych. Do oceny
wybrano 40 wdéd butelkowanych najbardziej popularnych na rynku. W tabeli 1

Tabela 1
Table 1

Zawarto$ ¢ sktadnikéw mineralnych (mg/dm3)w wodach mineralnych, zrédlanych i stotowych
Concentration of minerals in mineral, spring and table waters

P Nazwa wody Mg2 | ca® | Nat | cr | Hco3
1. Anka 56 92 345 51 1216
2. Aqua Minerale 19 88 30 16 425
3. Arctic 16 103 13 4 423
4. Bonaga 20 20 - 150 -

5. Buskowianka 47* 121 320 496 404
6. Celestynka 20 80 230 260 500
7. Cisowianka 23 133 10 5 523
8. Dar Natury 15 84 10 4 350
9. Dobrawa 30 55 1 5 287
10. Eden 4 20 77 7 224
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cd. tabeli 1
11. Galicjanka 91 467 89 12 2151
12.  |Jurajska 37 67 9 9 346
13. Kazimierska 29 88 10 7 387
14. Kinga Pieniriska 15 88 3 7 305
15. Kropla Beskidu 20 46 36 2 299
16. Krynica Minerale 35 360 58 7 1372
17. | Krynica Zdrdj 43 12 2 4 159
18. Kryniczanka 65 548 67 11 2172
19. Krystynka 63 174 950 1655 470
20. Mineral 17 157 50 29 601
21. Mirostawiec 6 62 4 - 202
22, Multi - Vita 86 214 80 5 981
23. Muszyna Minerale 473 39 7 1763
24, Muszyna Zdroéj 49* 242 66 4 1159
25. Muszynianka 182 57 11 1446
26. Nateczowianka 23 115 12 9 496
217. Ostromecko Magnezowa 70 150 8 90 170
28. Piwniczanka 121 235 12 1898
29. Rabka Zdrdj 12 67 29 18 299
30. Sadecka 100 200 14 219 342
31. Skarb zycia 34 374 12 2 1290
32. Staropolanka 22 159 46 12 702
33. Staropolanka 2000 66 271 136 10 1550
34. Ustronianka 22 91 5 24 310
35. Vita 25 164 5 2 597
36. Vitalinea 4 51 2 9 143
37. Wysowianka 6 21 97 89 389
37. Zamos cianka 100 200 4 50 386
39. Zdroje Piwniczna 91 131 7 1342
40. | Zywiec Zdrj 8 28 8 5 109
*+10%

Pogrubione liczby i nazwy wod wskazuja na zawarto$ ¢ sktadnikéw mineralnych o znaczeniu
odzywczym lub fizjologicznym.

Bolded numbers and brand names indicate the concetrations of minerals which are
nutritionally or physiologically significant
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uszeregowano zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych, ktére moga oddziatywaé odzyw-
czo lub fizjologicznie na organizm i mieé znaczenie profilaktyczno-zdrowotne.
W ocenie uwzgledniono magnez, wapn, sod, chlorki i wodoroweglany. W ilosci
poszczegdlnych skladnikéw uwzgledniono mozliwoéé 10% naturalnego wahania
sktadu wody mineralne;j.

Tabela moze stuzy¢ pomoca w wyborze wody, ktérg mozna uzupehiaé diete
w potrzebne skiadniki mineralne. Optymalng zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych
maja wody mineralne i stolowe, natomiast wody Zrédlane nie maja skltadnikow
mineralnych w takiej ilosci, by mialy znaczenie odzywcze lub fizjologiczne dla
organizmu.

Jak wynika z tabeli, znaczace iloéci magnezu i wapnia maja wody z rejonu
Beskidu Sadeckiego, takie jak: Muszynianka, Piwniczanka, Galicjanka, Zdroje Piw-
niczna, Multi-Vita, Kryniczanka, Muszyna Zdréj i Muszyna Minerale; z Kotliny Klodz-
kiej: Staropolanka 2000 i Anka; z Kujaw: Krystynka; z Doliny Nidy: Buskowianka.
One tez majag najwieksza iloé¢ wodoroweglanéw. Odpowiednie ilosci magnezu maja
réwniez wody stolowe wzbogacone jonami magnezu, takie jak np.: Sadecka, Zamo-
$cianka, Ostromecka Magnezowa. Wodami stonymi sg wody: Krystynka, Anka,
Buskowianka i Celestynka.

Znajac potrzeby wlasnego organizmu, mozna dobraé sobie taka wode, ktéra
pomoze uzupelnié¢ braki skladnikéw mineralnych, a takze bedzie korzystnie wply-
waé na nasze zdrowie i samopoczucie. Jezeli nie jesteSmy pewni, ktory rodzaj
wody najbardziej nam sprzyja, najlepiej pi¢ rézne wody, obserwujac ich dziatanie
na nasz organizm. Dlatego kupujgc dla siebie iswojej rodziny wode mineralna,
trzeba kierowad sie przede wszystkim iloscig poszczegdlnych sktadnikéw mineral-
nych zawartych w wodzie i dobiera¢ ja do indywidualnych potrzeb. Juz po nie-
dlugim czasie bedzie mozna zauwazy¢ zmiany w swoim zdrowiu i samopoczuciu.
Mniej podatni na stresy beda ci ktérzy pija wode o duzej iloéci magnezu i wapnia.
Dolegliwosci zoladka moga ustgpié, gdy bedzie sie pi¢ wode o wlasciwie dobrane;
iloéci wodoroweglandw. Wykonujac ciezka prace, a takze w dni upalne mozna sie
poczué lepiej, pijac wode o zwiekszonej zawartosci soli, natomiast cierpigcy na
nadcisnienie ztagodza swoje dolegliwo$ci, ograniczajac picie wody zawierajacej zbyt
duze ilosci sodu.

Na ogdl, nie zwraca sie na te sprawy wiekszej uwagi, bo przeciez woda to
taki pospolity napdj, a jak chce sie pié, to wystarczy ze jest .... mokra!
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