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Z ZYCIA PTMg

Tadeusz Wojtaszek

WODA MINERALNA JAKO CZYNNIK
EKOLOGICZNEJ PROFILAKTYKI
ZDROWOTNEJ

Woda do picia to nie tylko zwigzek wodoru i tlenu, ale takze rozpusz-
czone w niej réznorodne mikroelementy, ktére nadaja jej okreslony sktad,
zapach i smak. Wybitny lekarz i ekolog, tworca Polskiego Towarzystwa
Magnezologicznego, prof. Julian Aleksandrowicz twierdzil, ze zdrowie i zy-
cie cztowieka w bardzo duzej mierze zaleza od rodzaju oraz jakosci wody,
jaka na co dzien pije.

Wprawdzie istnieje dos¢ powszechna $wiadomo$¢, ze woda nie powinna
zawiera¢ zanieczyszczen bakteriologicznych i sktadnikéw szkodliwych dla zdro-
wia, ale nie wszyscy zdajg sobie sprawe z tego, ze woda bedac bardzo waznym
elementem pozywienia powinna zawiera¢ sktadniki mineralne, ktorych brakuje
w codziennej diecie, niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Nie ma w przyrodzie wody chemicznie czystej. Nawet woda deszczowa
moze zawiera¢ w 1 dm3 ok. 35 mg substancji statych, ze wzgledu jednak
na brak w niej soli mineralnych jest niesmaczna i mdla, i dlatego nie
nadaje sie do picia. Woda do picia powinna zawiera¢ odpowiednig ilos¢
sktadnikéw mineralnych, ktore wprowadzone do organizmu powoduja wta-
$ciwa przemiane materii i zapobiegaja réznorodnym chorobom.

Najlepsza dla zdrowia jest wydobywana z glebi ziemi woda mineral-
na, bez zanieczyszczen bakteriologicznych i szkodliwych substancji, o od-
powiednim poziomie sktadnikéw mineralnych. Woda taka moze byé¢ dosko-
nalym czynnikiem ekologicznej profilaktyki zdrowotne;j.

mgr Tadeusz Wojtaszek, czlonek Prezydium ZG PTMg im. prof. Juliana Aleksandrowicza,
b. gltéwny specjalista ds. informacji uzdrowiskowej Zespotu Uzdrowisk Krakowskich,
e-mail: t.wojtaszek@ptmag.pl
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Oddziatywanie profilaktyczno-zdrowotne takich wéd wystepuje wtedy,
gdy zawarto$c, ktoregos ze sktadnikéw mineralnych osigga wartos¢ wyka-
zujaca dzialanie fizjologiczno-odzywceze. Zazwyczaj sa to wody zawierajace
w 1 dm3 od 1000 do 4000 mg skladnikéw mineralnych. Do najbardziej
wartoSciowych nalezg te, ktore zawieraja w odpowiedniej iloSci takie sktad-
niki mineralne, ktorych brakuje w codziennej diecie.

W handlu spotyka sie wody o bardzo réznorodnym sktadzie chemicz-
nym, jednakze przecietny konsument nie orientuje si¢ w tej w mnogosci
rodzajéw i nie potrafi, w wielu przypadkach, wybra¢ wody wtasciwej dla
swoich potrzeb.

Wody mineralne, jak sama nazwa wskazuje, to wody, ktore zawieraja
sktadniki mineralne, ale pod warunkiem ze ich ilo§¢ moze mie¢ znaczenie
dla organizmu czlowieka. Pojecie wody mineralnej po raz pierwszy zdefi-
niowano na Miedzynarodowym Kongresie Balneologicznym w Nauheim
w 1911 r. Intuicyjnie, ale zupetnie trafnie, za takie wody uznano te, ktore
zawieraja co najmniej 1000 mg sktadnikéw mineralnych w 1 dm3.

W 1990 r. bez uzasadnienia wprowadzono w Polsce przepis, wg ktore-
go woda zawierajaca tylko 200 mg sktadnikow mineralnych mogta byé na-
zwana wodg mineralng. Skwapliwie wykorzystali to producenci, i rynek
zostal dostownie zalany zwykla woda. Na rynku ukazalo sie blisko
600 pseudowod mineralnych, oszukiwano wiec konsumentow w majestacie
prawa.

Przepis zmieniono dopiero w 1997 r., ale przez wiele lat producenci
opierali sie¢ w reklamie swoich produktéw na uksztattowanej juz Swiado-
mosci konsumentow, ze kazda woda w butelce jest wodq mineralna. Jest
to mit, ktory funkcjonuje w dalszym ciggu, i niewiele oséb rozumie te
réznice.

Generalnie wody butelkowane dzielg si¢ na trzy rodzaje: naturalne
wody mineralne, naturalne wody zrédlane i wody mineralizowane zwane
stotowymi. Oprocz tej klasyfikacji sq jeszcze lecznicze wody mineralne, ale
te nie nadaja sie do powszechnego uzycia i powinny by¢ traktowane jako
czynnik farmakologiczny stosowany wg wskazan lekarskich

W 1997 r. zaproponowalem przyjecie zasady, ze za wode mineralng
mozna uznaé¢ takg wode, ktora ma co najmniej jeden skiadnik mineralny
dziatajacy fizjologicznie lub odzywczo na organizm cztowieka, i taka woda
moze by¢ woda profilaktyczno-zdrowotna. Zasada ta znalazta sie potem
w kolejnym rozporzadzeniu ministra zdrowia o wodach mineralnych i Zro-
dlanych. Zawarto$¢ tych sktadnikow jest SciSle okreslona i ma zasadnicze
znaczenie przy uznaniu wody za wode mineralng. Wody mineralne mogg
zawiera¢ nawet ok. 70 roznego rodzaju skladnikéw, praktyczne jednak zna-
czenie ma wtasciwie tylko 10, ktore nalezy uwzglednié, dobierajac wode na
potrzeby wlasnego organizmu. Sg to: magnez, wapn, wodoroweglany, chlor-
ki, séd, siarczany, fluorki, jodki, zelazo i dwutlenek wegla. Inne, takie jak:
potas, lit, stront, mangan, brom, cynk, miedz itp., wystepuja w tak matych
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iloSciach, ze nie maja praktycznie wigkszego znaczenia. Skladniki mineral-
ne zawarte w wodzie moga mieé¢ znaczenie zdrowotne dla organizmu woéw-
czas, gdy znajduja sie w ilosSci nie mniejszej niz 15% zalecanego dziennego
zapotrzebowania.

Najwazniejsze z nich to magnez i wapn, poniewaz ich znaczne niedo-
bory w codziennej diecie mozna znacznie zniwelowac, pijac wode zawiera-
jaca te mineralty. Szacuje sie, ze w typowej dziennej diecie przecietnego
Polaka brakuje 1/3 tych bardzo potrzebnych do prawidlowego funkcjono-
wania organizmu bioopierwiastkéw.

Magnez bierze udzial w ponad 300 procesach biochemicznych, i dlate-
go decyduje o prawidlowej czynnosci uktadu immunologicznego i nerwowo-
-mie$niowego. Zapobiega chorobom nowotworowym, miazdzycy naczyn
krwiono$nych, zawatom i kamicy nerkowej, zaburzeniom cigzy i opéZnie-
niom rozwoju plodu. Przeciwdziala stresom, zmniejsza napiecie nerwowe,
likwiduje zaburzenia pracy serca i szkodliwe skutki dzialania alkoholu.
Chroni przed zatruciami zwigzkami fluoru, rteci, otowiu i innych metali
ciezkich oraz zmniejsza skutki wplywu zanieczyszczen przemystowych na
organizm.

Wapn jest podstawowym sktadnikiem ko$ci i zebow. Wplywa korzyst-
nie na przemiane materii i jest niezbedny do utrzymywania normalnej
czynnos$ci serca i prawidlowej aktywnosci ukladu mie$niowo-nerwowego.
Utatwia leczenie niektorych procesow zapalnych, zapobiega osteoporozie
i chorobom nowotworowym. Szczegélnie duzo wapnia potrzebuja dziewcze-
ta w okresie dojrzewania i kobiety w okresie menopauzy.

Codziennie brakuje nam ok. 100 mg magnezu i co najmniej 200 mg
wapnia. Te iloSci mozna tatwo uzupelnic, pijac wody mineralne zawierajgce
w 1 dm?3 co najmniej 50100 mg magnezu i powyzej 150 mg wapnia. Praw-
da jest jednak taka, ze nie wszystkie wody mineralne zawierajg taksg ilo§é
tych cennych sktadnikow. Wystarczy jednak spojrze¢ na etykiete butelki
i wiadomo, ktérg wybraé. Ponadto sktadniki mineralne wystepuja w wo-
dzie w formie zjonizowanej i sg tatwo przyswajane przez organizm. Ko-
rzystnie jest, gdy ich proporcja wynosi 1:2, natomiast nie ma ona zadnego
znaczenia, gdy tych pierwiastkow jest mato.

Niestuszne jest przekonanie, ze woda jest niedobra, bo odktada sie
przy jej gotowaniu kamien w czajniku. Nic bardziej btednego. Miekka woda,
pozbawiona wapnia i magnezu, jest dobra dla pralek, a nie dla organizmu
cztowieka. Ludzie pijacy twarda wode, np. Gruzini, maja zdrowsze serca
izyja dtuzej, a Finowie, ktorzy pili miekka wode polodowcowa, najczesciej
umierali nawet w mlodym wieku na zawat serca. Wedlug ostatnich staty-
styk medycznych, rowniez w Polsce obserwuje sie zjawisko dtuzszego prze-
cietnego zycia mieszkancow Polski potudniowo-wschodniej, gdzie wystepu-
je twarda woda o podwyzszonej zawartoSci magnezu i wapnia. Pierwiastki
te regulujg rowniez prace nerek i — co jest nawet paradoksalne — zapobie-
gaja tworzeniu sie kamieni i ztogow.
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Duze znaczenie dla organizmu czlowieka maja wodoroweglany znajduja-
ce sie w wodzie mineralnej. Daja one najbardziej odczuwalne efekty, prawie
bezposrednio po wypiciu. Wodoroweglany alkalizuja kwasy zotadkowe i sg
korzystne dla oséb cierpiacych na nadkwasote, przynoszac ulge w tych dole-
gliwo$ciach. Wody o wysokim poziomie wodoroweglanéw wptywaja korzyst-
nie na ustrdj w poczatkowych stadiach cukrzycy, obnizaja bowiem zawartoscé
cukru we krwi i moczu, obnizaja wydzielanie acetonu, korzystnie wplywaja
na dziatanie insuliny oraz reguluja pH krwi. Natomiast wod zawierajacych
duze ilosci wodoroweglanéw, powyzej 600 mg w 1 dm3, nie powinni pié¢ w du-
zych iloSciach ludzie majacy niedokwasote, a zawierajacych ponad 2000 mg
w 1 dm3 — ludzie zdrowi, bo to moze zaburzyé procesy trawienne.

Kontrowersyjnym sktadnikiem wéd mineralnych i Zrédlanych jest sod.
Wystepuje on w wielu wodach mineralnych w iloSci powyzej minimalnej
wymaganej, tj. 200 mg w 1 dm3. ,Zla opinia” o sodzie spowodowatla, ze
preferowane sa wody o bardzo niskiej zawartoSci sodu — ponizej 20 mg
w1 dm3. Sprawa wymaga szerszego wyjaénienia. S6d jako sktadnik pty-
now ustrojowych jest niezwykle wazny dla organizmu. Reguluje réwnowa-
ge elektrolityczng i jest podstawowym skladnikiem czynnika trawiacego,
tj. kwasu solnego. S6d wystepujacy w cieczach ustroju jest podstawowym
czynnikiem wpltywajacym na jego gospodarke wodna. Zapobiega odwodnie-
niu organizmu i utrzymuje rownowage kwasowo-zasadowa, jest takze mo-
deratorem krwi. Jego brak w organizmie powoduje ostabienie i zaburzenia
trawienne. Problem jednak w tym, ze spozywamy go w nadmiernej ilosci.
Dzienna dawka do spozycia wg Swiatowej Organizacji Zdrowia wynosi ok.
6 g soli kuchennej (NaCl), natomiast my spozywamy przecietnie 10-14 g
soli, w tym ok. 5 g sodu. Ale nie jest temu absolutnie winna woda, lecz
inne produkty spozywcze, takie jak wedliny, mieso, zupy i inne przetwory.
Woda zawierajaca w 1 dm3 250 mg sodu moglaby stanowié¢ najwyzej ok.
5% naszego bilansu sodowego, i dlatego zupelnie niestusznie kladzie sie
taki nacisk na picie wod niskosodowych. Trzy plasterki kietbasy maja wie-
cej sodu niz poéttoralitrowa butelka wody mineralne;.

Malo zwraca sie uwage na zawarte w wodach mineralnych chlorki. Ich
ilo§¢ jest znacznie zréznicowana, od kilku do ponad 1,5 tys. mg w 1 dm3.
Zazwyczaj w wiekszych iloSciach wystepuja w wodach razem z sodem.
Anion chlorkowy wystepuje w soku zotadkowym w postaci kwasu solnego,
a jako chlorek sodu utrzymuje wtasciwe ci$nienie osmotyczne krwi i pty-
now ustrojowych. Podczas ciezkiej pracy fizycznej, w czasie uprawiania
sportu i w dni upalne nastepuje intensywne wydzielanie z organizmu soli
z potem, co moze spowodowac jej niedobor objawiajacy sie oslabieniem,
szybkim zmeczeniem, a nawet mdloSciami. W takich sytuacjach picie wod
chlorkowo-sodowych pozwala na uzupelnienie ubytkéw soli i wptywa wy-
bitnie dodatnio na samopoczucie i wydolno$¢ organizmu. W razie duzego
ubytku soli z organizmu spowodowanego bardzo intensywnym wysitkiem,
zalecane jest picie wody zawierajacej w 1 dm3 nawet do 1000 mg sodu
11500 mg chlorku. Prawda jest taka, ze w czasie upaléow i przy duzym
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wysitku nie powinno sie pi¢ zwyklej wody bez soli mineralnych. Zwykla
woda rozciencza w organizmie elektrolity, ktore stymulujg prace serca,
iw skrajnych przypadkach moze ono odméwic¢ postuszenstwa. Przyktadem
moga byé nagle zgony pitkarzy i biegaczy, ktorych serce przestalo nagle
pracowac.

Bardzo dodatnie dziatanie na ustrdj wykazuja naturalne wody siarcza-
nowe. Wplywaja one korzystnie na przemiane materii, zwiekszaja wydziel-
niczo$¢ watroby i zélei. Dzialaja korzystnie w stanach zapalnych drég mo-
czowych, chronicznych stanach niezytowych jelit oraz w poczatkowych
iérednich stanach cukrzycy. Wptywajac na aktywnos¢ insuliny, obnizajg
zawarto$¢ cukru we krwi i moczu. Dziatanie fizjologiczne wod siarczano-
wych obserwuje sie wtedy, gdy zawartosci siarczanéw (SO,) wynosi, co
najmniej, 250 mg w 1 dm3, powyzej 600 mg w 1 dm3 moga niekiedy powo-
dowa¢ biegunki.

Mozna jeszcze doszukiwaé sie w wodach takich mikrosktadnikéow, jak
jod, fluor i zelazo. Praktycznie nie ma juz wody o znaczacej ilosci fluoru
(1,5-5,0 mg w 1 dm?3), a znaczacg granice okreslajaca poczatek oddzialywa-
nia fizjologicznego jodu, wynoszaca 0,5 mg w 1 dm3, przekracza w nie-
znacznym stopniu tylko kilka wod mineralnych. Ale szuka¢ ich warto, bo
brak jodu doprowadza do niedoczynno$ci tarczycy i jest przyczyna wola.
Niedobor jodu wplywa niekorzystnie na przebieg ciazy, jest przyczyna za-
burzen rozwoju ptodu, ma ujemny wplyw na rozwdj psychiczny dzieci i mto-
dziezy. Powoduje tez ociezatos¢ umystowa i mniejsza wydajnoS¢ w pracy.
Na obszarach, gdzie poziom jodu w wodzie pitnej jest bliski zeru, notuje
sie najwiecej schorzen tarczycy. Cennym zrédiem jodu moglyby byé wody
mineralne, w ktorych jego zawartos¢ wynositaby od 0,5 do 10,0 mg
w 1 dm3. Duze znaczenie dla organizmu moze mieé¢ zawarty w wodzie
mineralnej dwuwartoSciowy jon zelaza. Jest on najbardziej przyswajalng
postacia zelaza dla ustroju. Wody takie oddziatuja dodatnio w niedokrwi-
stoSci i wzmagajg przemiane materii. Wody zawierajace sole zelaza wyka-
zujg dzialanie fizjologiczne w przypadku stezenia co najmniej 1 mg zelaza
na 1 dm3 wody, ale wéd spelniajacych te kryteria jest tylko kilka.

Nie ma co szuka¢ w wodach potasu, ktory istotnie jest bardzo po-
trzebny organizmowi, zwlaszcza do prawidlowego funkcjonowania serca.
Przecietnie jego zawarto$é w wodach mineralnych wynosi od kilku do kil-
kudziesieciu mg w 1 dm3. Przy dziennym zapotrzebowaniu organizmu na
ten sktadnik mineralny, wynoszacym ok. 3000 mg, nie mozna zaspokoi¢
zapotrzebowania organizmu na ten pierwiastek nawet w 5%. Poza tym
w normalnej zrownowazonej diecie jest zazwyczaj wystarczajaca podaz tego
pierwiastka. Czasem trzeba go w stanach chorobowych uzupetniaé lekami,
ale na pewno nie woda,.

Niestuszne jest twierdzenie, ze nalezy pié przede wszystkim wode nie-
gazowana. Po pierwsze woda zawierajaca dwutlenek wegla nie szkodzi zdro-
wemu czlowiekowi, a tylko w niektérych przypadkach nalezy jej unikac
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z okre$lonych powodow zdrowotnych. Przede wszystkim w nadkwasocie,
zaburzeniach trawienia, chorobie gardta i strun glosowych. Natomiast woda
gazowana, draznigc kubki smakowe w jamie ustnej, powoduje uczucie
orzezwienia, co wplywa na lepsze samopoczucie i gaszenie pragnienia,
w przeciwienstwie do wody niegazowanej, ktora jest po prostu mdta. Po-
nadto woda gazowana jest bardziej bezpieczna pod wzgledem bakteriolo-
gicznym niz niegazowana. W wodzie niegazowanej latwiej rozwija sie flora
bakteryjna niz w wodzie z dwutlenkiem wegla, ktéry ma dziatanie bakte-
riostatyczne.

W ostatnich kilku latach bardzo popularne staly sie butelkowane na-
turalne wody Zroédlane. I bardzo dobrze, bo sa one alternatywa dla, czesto
nie najlepszej jakos$ci, wody wodociggowej, zwlaszcza w duzych miastach,
gdzie czerpie sie ja z uje¢ powierzchniowych i jest chlorowana. Pochodza
ze zt6z podziemnych izolowanych od czynnikow zewnetrznych, sg wiec bak-
teriologicznie czyste, nie zawierajg szkodliwych sktadnikow, ale ilo§é sktad-
nikéw mineralnych nie ma znaczenia dla organizmu czlowieka. Wymagania
chemiczne dla butelkowanych woéd Zrédlanych, o czym sie powszechnie nie
wie, sg obecnie takie same jak dla wody ptynacej z kranu.

Woda zrédlana nie majac odpowiedniej iloSci sktadnikéw mineralnych
nie powinna udawaé¢ wody mineralnej. Bardzo szkodliwa dla konsumenta
praktyka, utrwalona juz niestety, jest podawanie na etykietach wod Zro-
dlanych wykazu sktadnikéw mineralnych. Nie podaje sie, jak kiedys, ze
jest to woda mineralna, ale sugeruje konsumentowi, ze taka jest, bo prze-
ciez mineraly zawiera. Ze jest ich niewiele, to juz inna sprawa. Wody Zro-
dlane nadajg sie doskonale do przyrzadzania napojow i gotowania potraw,
ale do picia lepsze sg wody mineralne i mineralizowane.

Wody mineralizowane, wzbogacone w najbardziej potrzebne organizmo-
wi sktadniki mineralne, przede wszystkim magnez i wapn, sg rowniez bar-
dzo cennym elementem profilaktyki zdrowotnej. Wody te moga byé bardzo
waznym uzupelnieniem diety, zwlaszcza w rejonach, gdzie nie wystepuja
naturalne wody mineralne. Oficjalnie nazywa sie je wodami stolowymi.
Takie wody to wody twarde, i sa bardzo korzystne dla serca. Osoby, ktore
pija na co dzien twarda wode, czyli zawierajaca duzo magnezu i wapnia,
chronig swoje serce przed zawalem. Niedawno w Finlandii wykazano, ze
u 0s6b po zawatach serca pijacych twarda wode rzadziej wystepowaty na-
wroty choroby.

W Polsce wytwarza sie kilkaset wod butelkowanych, z tego tylko ok.
30 prawdziwych woéd mineralnych oraz kilka wzbogaconych w sktadniki
mineralne wod mineralizowanych, ktore systematycznie spozywane moga
spetnia¢ funkcje profilaktyczno-zdrowotne. Na potrzeby wlasnego organi-
zmu trzeba je dobieraé¢ wg funkcji, jakie spelniajg poszczegélne sktadniki
mineralne. Znajac potrzeby wlasnego organizmu, mozna dobrac¢ sobie taka
wode, ktora pomoze uzupelni¢ braki sktadnikéw mineralnych. Gdy nie je-
steSmy pewni, ktérg wybraé, najlepiej pi¢ réznego rodzaju wody, obserwu-
jac ich dziatanie na nasz organizm.
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Nie nalezy sugerowaé sie tzw. klasyfikacja wg ogdlnej mineralizacji
wody. Zgodnie z przepisami, wode klasyfikuje sie jako: niskozmineralizo-
wang, Sredniozmineralizowana i wysokozmineralizowana, a ostatnio do
przepis6w wprowadzono nawet wode mineralng bardzo niskozmineralizo-
wana, o zawartosci ponizej 50 mg sktadnikéw mineralnych w 1 dm3 wody,
czyli wode mineralng bez mineralow.

Sktadniki mineralne sg réwnie wazne dla organizmu czlowieka jak wi-
taminy. Ale na produktach z witaminami nie podaje si¢ ogélnej ich zawar-
tosci. Inne przeciez dzialanie ma witamina A, inne D, inne E, i zupelnie
inne iloSci sg organizmowi potrzebne. Podaje sie te witaminy, ktore maja
okreslong warto$¢ odzywcezg. I tak powinno byé w przypadku skitadnikow
mineralnych, bo taka urzedowa klasyfikacja wod mineralnych nie charak-
teryzuje oddzialywania okreslonej wody na organizm czlowieka. Inne ma
bowiem znaczenie zawartos¢ w 1 dm3 50 mg magnezu, a inne 1000 mg
wodoroweglanow, chociaz wielkoSci te mogg zawazy¢ o zakwalifikowaniu
pierwszej wody do wody niskozmineralizowanej, a w drugim przypadku do
wody wysokozmineralizowanej. Taka kwalifikacja jest dla konsumenta pod-
stawa do btednej oceny danej wody, jedynym bowiem stusznym kryterium
klasyfikacji wody mineralnej powinno by¢ ustalone juz, i stosowane w prak-
tyce, kryterium uwzgledniajace te sktadniki mineralne, ktére maja wiasci-
wosci odzywcze lub dietetyczne.

Kompletnym nieporozumieniem jest kwalifikacja naturalnych wod Zro-
dlanych wg sumy sktadnikéw mineralnych. Wody Zrédlane o niedostatecznej
ilosci sktadnikéw nie powinny byé kwalifikowane w ten sposéb, bo z punktu
widzenia funkcjonalnego nie licza sie dla organizmu. Dlatego kupujac dla
siebie i swojej rodziny wode mineralna, trzeba kierowac si¢ przede wszyst-
kim zawartoScia poszczegélnych sktadnik6w mineralnych w wodzie i do-
biera¢ ja do indywidualnych potrzeb.

Polecam strone: www.wodadlazdrowia.pl . Moze by¢ ona przewodni-
kiem dla tych, ktérzy chca wiedzie¢ wiecej o wodzie, ktora powinna stuzyé
zdrowiu.

Konferencja Naukowa ,Woda dla zdrowia” — Krakéw 12-13 maja, 2006 r.
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