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WPLYW SKEADNIKOW MINERALNYCH
ROZPUSZCZONYCH W WODZIE PITNEJ NA
ORGANIZM CZL.OWIEKA

W artykule omoéwiono wplyw mikro i makrosktadnikow zawartych w wodzie przeznaczonej do
spozycia na organizm ludzki oraz wptyw spozycia wody demineralizowanej na zdrowie czlowieka.

1. WSTEP

Woda w organizmie cztowieka jest niezbgdnym sktadnikiem pokarmowym, ktory
przenosi sktadniki odzywcze z jedzenia do komorek organizmu i przyczynia sig¢ do
wydalania z nich produktéw przemiany materii, w tym zwiazkow toksycznych.
Zwiazki takie tworza si¢ migedzy innymi w migéniach podczas intensywnego wysit-
ku [12]. Woda przenosi réwniez inne substancje (hormony, enzymy) i reguluje tempe-
raturg ciala.

Woda jest podstawa zycia. Ciato dorostego czlowicka sktada si¢ w 60% z wody,
ciato dziecka z 75%. Utrata 3% wody z organizmu powoduje zmegczenie natomiast
utrata 10% zagraza juz zyciu. Zawarto$¢ wody w ustroju podlega duzym wahaniom,
zarowno ze wzgledu na wiek, jak i na jako$¢ spozywanych pokarméw (zawarto$¢ soli
kuchennej).W ciagu doby 3% do 6% wody ustrojowej ulega wymianie, czyli po
10 dniach warto$¢ ta stanowi okoto 50% wody ustrojowej [12]. Zapotrzebowanie na
wodg dorostego czltowieka wynosi 2—4% masy ciata, natomiast dziecka 10-15%.
Przyjmuje sig¢, ze minimalna ilo$¢ wody, ktora zapobiega zmianom patologicznym
w organizmie to 1 dm’ dostarczany w ciagu doby. Zapotrzebowanie to wzrasta jednak
trzykrotnie podczas upatow. [12].
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2. ZNACZENIE MIKRO- I MAKROSKEADNIKOW
ROZPUSZCZONYCH W WODZIE DLA ORGANIZMU CZLOWIEKA

Do prawidlowego funkcjonowania organizm ludzki potrzebuje nie tylko wody,
ale rowniez substancji w niej rozpuszczonych. Substancje te mozna najprosciej po-
dzieli¢ na :

—  sktadniki gloéwne — makrosktadniki (HCO;, SO,*, CI, Na", K*, Ca®", Mg™")

— sktadniki podrzedne (nieorganiczne zwiazki azotu, zelazo, krzemiany, sub-

stancj¢ organiczng)

— mikrosktadniki — pierwiastki rzadkie, sladowe i promieniotworcze.

Sktadniki gléwne stanowia w sumie ponad 90% substancji rozpuszczonych
w typowych wodach naturalnych (czgsto ponad 99%). Znajomo$¢ tej prawidlowosci
utatwia generalng charakterystyke wod . Do oszacowania typu hydrogeochemicznego
wody wymagane jest co najmniej oznaczenie sktadnikéw gléwnych. Do zamknigcia
bilansu analizy wymagane jest oznaczenie sktadnikéw gtownych i drugorzgdnych.
Mikroelementy, nawet jesli osiagaja w wodach naturalnych st¢zenie wyzsze od rzgdu
mg/dm’, to ich procentowy udzial rzadko przekracza 1% mineralizacji i w bilansie
najczesciej nie sg uwzgledniane.

Mikrosktadniki nadajace wodom podziemnym leczniczy charakter to fluor i jod.
Do niedawna do tej grupy mikrosktadnikow zaliczano réwniez arsen, brom i bor.

Znaczenie makro— 1 mikrosktadnikow w diecie cztowieka przedstawiono
w tabeli 1.

Tabela 1. Wplyw poszczegolnych sktadnikéw wod na organizm cztowieka (wedtug: [15])

Skladniki Wplyw na organizm
Skladniki gléwne
Wodoroweglany Pomagaja utrzymac réwnowagg kwasowa w zotadku i jelitach oraz przyspiesza-
(HCOy) ja trawienie. Sa réwniez skuteczne w zwalczaniu zatrucia alkoholowego.

Siarka ma bardzo duze znaczenie w poprawnym funkcjonowaniu komorek,

. 2—
Siarczany (S0,7) wchodzi réwniez w sktad wielu enzymow.

Razem z sodem (Na") jest sktadnikiem halitu (NaCl — s61 kuchenna).

W nadmiarze s6l jest szkodliwa, jednak do prawidtowego funkcjonowania or-
Chlorki (CIN) ganizmu jest ona konieczna. CI” utrzymuje prawidlowe ci$nienie osmotyczne w
komorkach. Jako sktadnik kwasoéw trawiennych w zotadku odgrywa istotna rolg
w procesach trawiennych.

Séd jest niezbedny do wymiany wody pomigdzy komoérkami a substancja mig-
Séd (Na*) dzykomorkowa. Jest rowniez bardzo wazny w pracy migsni — umozliwia ich
skurcze.

Potas jest konieczny do regulacji poziomu wody w komdrkach. Reguluje ci-
$nienie osmotyczne. Potas jest rOwniez odpowiedzialny za przesytanie impul-
Potas (K*) sOw nerwowych oraz za skurcze migsni. Potas pomaga réwniez w utrzymaniu
réwnowagi ptyndw w organizmie. Niedobor potasu powoduje ostabienie, spa-
dek ci$nienia krwi, zaparcia, ogdlne zmgczenie oraz nerwowose.
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Skladniki

Wplyw na organizm

Wapi (Ca*)

Wapn bierze udziat w budowaniu kosci oraz z¢boéw. Niedobor wapnia moze
powodowac¢ osteoporozg. Wptywa rowniez na pracg migsni i przesylanie sygna-
16w nerwowych. Wplywa na koagulacj¢ krwi oraz reguluje pracg serca. Niedo-
bor wapnia powoduje rowniez nadmierng potliwos¢, nerwowos¢, wymioty oraz
skurcze.

Magnez (Mg*")

Magnez jest istotny w budowie kosci oraz komorek, zwlaszcza komorek migsni.
Pomaga zachowa¢ réwnowage systemu nerwowego i uczestniczy w budowie
wielu enzymow. Niedobdr magnezu powoduje rozdraznienie, nerwowos¢ oraz
skurcze.

Skladniki podrze¢dne

Krzem

W wodzie wystgpuje najczgsciej w postaci krzemionki (SiO,), rzadziej
w postaci niezdysocjowanych kwaséw krzemowych (H,SiO4, H,S10;). Krzem
bierze udzial w budowaniu kos¢ca, tkanek chrzgstnych oraz zgbow.

Zelazo

Prawie cale Zzelazo zawarte w organizmie wystgpuje w potaczeniu z biatkami,
70% zwiazane jest w hemoglobinie krwi i barwniku migéni — mioglobinie. Ze-
lazo odktada si¢ w watrobie, sledzionie i w szpiku kostnym. Zelazo bierze
udziat w procesach utleniania, przy niedoborze spada poziom hemoglobiny we
krwi i wystgpuje niedokrwisto$¢. Przyswajalno$¢ podnosi obecno$¢ witaminy
C, kwasu foliowego i miedzi..

Mikroskladniki

Fluor

Fluor jest sktadnikiem kosci i zgbéw, wzmacnia szkliwo, zgbing, zapobiega
wystgpowaniu prochnicy, zmniejsza rozpuszczalnosé szkliwa. U osob doro-
stych petni réwniez wazna rolg¢ w prawidlowym funkcjonowaniu koséca.
Wplywa na gospodarke wapnia i fosforu w organizmie. W okresie ciazy poma-
ga we wchlanianiu zelaza i zapobiega niedokrwisto$ci. Niedobor fluoru powo-
duje demineralizacjg¢ kosci oraz krucho$¢ i podatno$é zgbow na prochnicg. State
spozycie wod o zawartosci fluoru ponad 1,5 dm® sprzyja rozwojowi fluoroz,
choroby objawiajacej si¢ plamami na szkliwie zgbow i ich kruchosci.

Jod

Jod jest niezbgdny do prawidlowego funkcjonowania tarczycy (wchodzi

w sktad hormonow tarczycy, ktore biora udziat w regulowaniu podstawowych
funkcji zyciowych: kontroluja temperature, uktad nerwowy, migsniowy, podziat
komorek przez co wplywaja na tempo metabolizmu w organizmie).

Bor

Wraz z wapniem bierze udzial w budowie kosci, zapobiega prochnicy.

Brom

Dziata na system nerwowy — wykazuje dziatanie uspokajajace i poglebiajace
sen.

Arsen

Pobudza aktywno$¢ krwiotworcza szpiku kostnego, wptywa hamujaco na prze-
miang materii — intensyfikuje przyrost wagi. Nadmiar arsenu powoduje scho-
rzenia skory, phuc i serca.

Miedz

Bierze udziat w wytwarzaniu czerwonych krwinek, w tworzeniu kosci

i kolagenu, w prawidlowym gojeniu ran, we wchlanianiu i transporcie zelaza,
w metabolizmie kwasow thuszczowych i w powstawaniu RNA, jest sktadnikiem
niektorych enzymow, odgrywa pewna rolg w procesach przemiany materii
osrodkowego uktadu nerwowego i w przemianie barwnikow.

Cynk

Jest niezbgdny do syntezy DNA i RNA, biatek, insuliny i nasienia, niezbedny
dla prawidlowego funkcjonowania systemu immunologicznego oraz do aktywa-
cji ponad 80 enzymow. Bierze udziat w metabolizmie weglowodandw, thuszezy,
biatek i alkoholu. Potrzebny w procesie ochrony przed wolnymi rodnikami,
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Skladniki Wplyw na organizm

odczuwania smaku i zapachu, ma wplyw na wyglad wloséw i paznokei.

Lit Pomaga w leczeniu alkoholizmu, depresji oraz nerwicy.

W organizmie cztowieka chrom spelnia istotna rol¢ w przemianach metaboli-

Chrom czych glukozy, niektorych biatek i thuszczoéw m.in. cholesterolu.

Mangan jest pierwiastkiem niezbgdnym w sladowych ilosciach do prawidtowe-
go funkcjonowania. Bierze udzial w budowie enzymoéw metabolizujacych glu-
Mangan kozg i kwasy tluszczowe, jest elementem strukturalnym kosci i skory. Mangan
jest bardzo wazny w procesach reprodukcji oraz prawidlowym funkcjonowaniu
osrodkowego uktadu nerwowego.

Jest pierwiastkiem nieodzownym do wlasciwego rozwoju organizmow zywych,
Kobalt jest sktadnikiem witaminy B,,. Bierze udzial w procesach przemiany krwio-
twolrczej i w przemianie materii flory jelitowe;j.

Wchodzi w sktad metaloenzymow bioracych udzial w metabolizmie biatek,

Molibden .
thuszczow i puryn.

3. WODA MINERALNA, ZRODLANA [ STOLOWA

Ze wzgledu na duza ilo$¢ prozdrowotnych programow telewizyjnych, czasopism,
atakze reklam produktow spozywczych, wzrosla $wiadomo$¢ Polakow
o konieczno$ci dbania o swoje zdrowie. Jednym z symboli zdrowego stylu zycia stata
si¢ czysta woda. Segment wody butelkowanej nalezy obecnie do najdynamiczniej
rozwijajacych si¢ 1 najwigkszych na rynku napojoéw bezalkoholowych w Polsce. Od
potowy lat 90. XX wieku do roku 2005 sprzedaz wody butelkowanej wzrosta o koto
85%, a przecigtnie Polak wypija ponad 50 dm’ wody rocznie. ,,Z badar przeprowa-
dzonych na zlecenie Coca—Coli wynika, ze Polacy preferujq wody naturalne, zwtasz-
cza te, ktore pochodzq z polskich gor i miejscowosci uzdrowiskowych”. [17]. Sa one
synonimem ,,krystalicznie czystych” wod, ,,pochodzacych z gigbi ziemi”.

Biorac pod uwage ogolng mineralizacj¢ wody mozna podzieli¢ na [11]:
ultrastodkie — o suchej pozostatosci ponizej 100 mg/dm’,
stodkie — o suchej pozostatosci od 100 do 500 mg/dm’,
akratopegi — o podwyzszonej mineralizacji — od 500 do 1000 mg/dm’,

— mineralne — o suchej pozostatosci powyzej 1000 mg/dm’.

Wody mineralne ze wzglgdu na mineralizacjg 1 jej chemiczny charakter dodatkowo
dzieli signa [11]:

— stabo zmineralizowane — o suchej pozostatosci od 1000 mg/dm’ do 3000

mg/dm’. W ich sktadzie dominuja kwasne weglany wapnia i magnezu,
— $rednio zmineralizowane (stlonawe) — o suchej pozostatosci 3000 — 10000
mg/dm’. W ich skiadzie obecne sa kwasne weglany, siarczan wapnia i magnezu
i chlorek sodu,

— silnie zmineralizowane (stone) — o suchej pozostatosci 10000-35000 mg/dm’.
W ich sktadzie dominuja chlorki sodu i wapnia,
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— solanki — o suchej pozostatosci powyzej 35000 mg/dm’. W ich sktadzie domi-

nuja chlorki sodu i wapnia.

Wody butelkowane dostgpne w sprzedazy to wody lecznicze, naturalne wody mi-
neralne, naturalne wody Zrédlane oraz wody zrodlane wzbogacone w sktadniki mine-
ralne czyli wody stolowe. Wody te musza by¢ odpowiednio oznaczone — powinny po-
siada¢ dane o ujeciu (nazwa, lokalizacja), zaktadzie rozlewniczym (nazwa, adres),
nazw¢ rodzajowa wody (naturalna woda mineralna, naturalna woda zrédlana lub wo-
da stotowa), nazwe¢ handlowa wody (np. Muszynianka, Cisowianka, Kropla Beskidu)
oraz charakterystyke sktadu mineralnego (sumeg i zawarto$¢ rozpuszczonych sktadni-
kéw mineralnych, zawarto$¢ podstawowych jonow: sodu, potasu, wapnia, magnezu,
chlorku, siarczandow, wodoroweglanow). Niedopuszczalne sa informacje, znaki, ob-
razki sugerujace, ze woda ma jakie$ szczegolne wlasciwosci lecznicze lub fizjolo-
giczne, niepotwierdzone w jej badaniach i klasyfikacji rodzajowej [10].

Wody lecznicze zawieraja sktadniki o specyficznej aktywno$ci biologicznej
i powinny by¢ spozywane w dawkach zaleconych przez lekarza. Do wod tych nalezy
m.in. Zuber, zalecany w leczeniu zaburzen trawiennych.

Wody mineralne o suchej zawartosci powyzej 1000 mg/dm’ sa czesto wodami za-
wierajacymi odpowiedni poziom sktadnikéw mineralnych, wzbogacajacych diete. Sa
to gtownie magnez, wapn, ale rowniez sod, chlorki i wodoroweglany.

Najpowszechniejsza grupa wod butelkowanych sa wody zrddlane, ktore sa czgsto
btednie nazywane wodami mineralnymi i za takie uwazane przez konsumentéw. Ich
cechom (niskiej mineralizacji, bardzo niskiej zawartosci poszczegdlnych pierwiast-
koéw) przypisywane sa szczegdlne wlasciwosci — np. pozytywny wplyw na organizm
kobiet w ciazy i kobiet karmiacych, wspomaganie pracy mézgu i likwidacja zmecze-
nia, krystaliczna czysto$¢. Nawet jesli hasta te nie znajduja si¢ na etykietach opako-
wan, to wielokrotnie powtarzane sa w reklamach tych produktow. Czesto za bardzo
znanymi markami (Kropla Beskidu, Zywiec Zdréj, Naleczowianka) stoja wielkie kon-
cerny spozywcze, ktore prawie nigdy nie ujawniaja swej nawy w reklamach produktu.
Nazwa producenta pojawia si¢ na etykiecie produktu, ale konsument rzadko zwraca
na to uwage. Rzadko rowniez zwraca uwagg na sktad mineralny ufajac reklamie o od-
powiedniej kompozycji mineratow.

4. EFEKTY SPOZYWANIA WODY DEMINERALIZOWANEJ NA
ORGANIZM CZLOWIEKA

Hasla bazujace na krystalicznej czystoSci i bezpieczenstwie dla zdrowia wykorzy-
stuja rowniez producenci filtrow sugerujacy, ze ,,woda osmotyczna posiada czystosé¢
oraz sktad mineralogiczny zblizony do czystosci i skltadu wody w gorskim potoku”, a
filtry zaopatrzone w mineralizatory, sprawiaja, ze ,,woda osmotyczna wzbogacona
w dodatkowq porcje wapnia, sodu, potasu i magnezu jest juz mineralna”. ,,.Lepszej
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wody mineralnej nie mozemy sobie dzis wymarzyé, bowiem nasza jest zupelnie po-
zbawiona trujqcej i rakotworczej chemii, czego nie da sie powiedzie¢ o wodach mine-
ralnych oferowanych w handlu. Pamietajmy, ze czystych wod mineralnych, pochodzq-
cych z glebi ziemi, juz nie ma i nigdy nie bedzie. Poprzez wieloletniq i z kazdym ro-
kiem rosnqcq eksploatacje tych wod zasysalismy jednoczesnie zatrute wody po-
wierzchniowe w glgb ziemi”. Producenci sugeruja rowniez, ze woda z kranu rowniez
jest szkodliwa dla zdrowia, gdyz ,,monopolistq w produkcji wody pitnej jest nasze
panstwo, a instytucje kontrolujqce jakos¢ tej wody sq rowniez panstwowe”, wigc ,,ko-
mentarz jest tutaj zbyteczny” [14].

Zastyszane hasta sprawiaja, ze coraz wigcej ludzi cheiatoby mie¢ naturalng czysta
wode w kranach. Ze wzgledu na postep technologiczny i wzrost zamoznosci spote-
czenstwa coraz czgstsze staja si¢ zaawansowane metody uzdatniania, takie jak syste-
my odwrdoconej osmozy (RO — reversed osmosis). Do niedawna procesy te byty wyko-
rzystywane tylko w przemysle, w celu uzyskania wody zdemineralizowanej, pozba-
wionej sktadnikéw rozpuszczonych. Filtr RO eliminuje zanieczyszczenia— metale
cigzkie, pestycydy, azotany, zelazo i inne zwiazki, ale pozbawia wodg rowniez soli
mineralnych, ktére zanieczyszczeniem nie sg. Producenci filtrow RO zapewniaja, ze
filtr ,,eliminuje 90-97% rozpuszczonych substancji chemicznych (w wodzie pozostaje
ok. 1050 mg/dm’ prostych soli pierwiastkéw)”; a ,,sklad wody po filtrze mineralizu-
Jjacym przedstawia si¢ nastepujqco: pH = 6,9-7,1; TDS = 20 ppm (TDS—total dis-
solved solids) dla wody pobieranej do 250 ml; TDS = 14 ppm dla przeptywu ciqgtego
tj, powyzej 1 litra.
1los¢ kationow:

Ca’™* = 34 mg/dm’, Mg’ = 12 mg/dm’, Na* = 22 mg/dm’, K™ = 8,5 mg/dm’;
anionow:

CO;* =10 mg/dm’, SO/ = 0,3 mg/dm’, F~ = 0,06 mg/dm™ [13].

Stanowi to okoto 90 mg sumy sktadnikoéw mineralnych rozpuszczonych w wodzie,
wigc o domowej produkcji wody mineralnej nie moze by¢ mowy. Wody zawierajace
ponizej 100 mg suchej pozostatosci to wody ultrastodkie, stosunkowo rzadko
wystepujace w Srodowisku naturalnym [11]. Producenci filtrow RO nie lubia
poréwnan wody po RO do wody destylowanej i zapewniaja, ze ,jest to woda lepsza
pod wzgledem smakowym i zawartosci mikroelementow. Smak wody destylowanej jest
mdly, niesmaczny. Przyczynq tego jest fakt, Zze podczas gotowania pozbywamy sie
rozpuszczonego w wodzie tlenu i dwutlenku wegla” [13]. Jednak nie jest to prawda,
gdyz woda destylowana roéwniez zawiera rozpuszczone gazy — azot, tlen, dwutlenek
wegla, réznica wynika jedynie zmozliwo$ci zanieczyszczenia tej wody lotnymi
substancjami organicznymi. Skiad mineralny wody po RO i destylacji jest zatem
bardvodroddtrastodka w potaczeniu z dieta charakteryzujaca si¢ niedoborem niekto-
rych waznych mineratdéw, moze spowodowaé zaburzenia rownowagi elektrolityczne;j.
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Woda pitna powinna zawiera¢ przede wszystkim magnez i wapn, ktore stanowia o jej
twardosci, ale sa niezwykle istotne dla ustroju czlowieka. Niedobory tych pierwiast-
kow stanowia przecigtnie 30% dziennego zapotrzebowania i uzupehi¢ je mozna po-
przez spozycie wody zawierajacej minimum 50 mg/dm’ i minimum 150 mg Ca/dm’.
Wroctawska woda pitna wodociagowa charakteryzuje si¢ twardoscia od 260,5 (ZUW
Na Grobli i Mokry Dwér) do 336 mg CaCOsy/dm® (ZUW Lesnica) [16]. Pozbawienie
jej twardosci stanowi do$¢ istotny ubytek tych mineratow, pomimo by¢ moze podnie-
sienia jej walorow smakowych oraz eliminacji zanieczyszczen. Rozporzadzenie Mini-
stra Zdrowia z 29 marca 2007 r. w sprawie jakos$ci wody przeznaczonej do spozycia
przez ludzi (DzU 2007, nr 61, poz. 417) w zalaczniku nr 4 wskazuje dolny zakres
twardo$ci wody na 60 mg CaCO,/dm’, natomiast magnezu na 30 mg/dm’. Woda pod-
dana RO nie powinna by¢ zatem spozywana przez ludzi, gdyz nie spetia tych wyma-
gan, nawet po zastosowaniu filtra mineralizujacego.

Badania nad wptywem wod demineralizowanych na organizm czlowieka prowa-
dzone byty od lat 60. XX w. [7], jednakZze zaawansowane techniki filtracji nigdy nie
byty tak rozpowszechnione jak teraz. W latach 70. stwierdzono [4, 9], Ze u 0s6b pija-
cych migkka wodg $miertelno$¢ z powodu chordb serca jest o 20% wyzsza,
a spozywanie wody pozbawionej elektrolitow prowadzi do zmian statosci sktadu elek-
trolitowego ptynu pozakomoérkowego [4, 1]. Podstawowym zrodtem sktadnikoéw mi-
neralnych jest pozywienie, a woda dostarcza ich jedynie 10% w dziennej racji zapo-
trzebowania. Jednak sktadniki mineralne zawarte w wodzie sa przez organizm przy-
swajane w znaczne wigkszym stopniu, poniewaz sg tatwo absorbowane w przewodzie
pokarmowym. Mikroelementy w pokarmie wystgpuja przewaznie jako trudno roz-
puszczalne i zle przyswajalne zwiazki kompleksowe [4, 8]. Magnez zawarty w wodzie
wchtania sig 30 razy lepiej niz zawarty w pozywieniu, dodatkowo proces przetwarza-
nia zywnos$ci (np. gotowanie) powoduje 30-75% utrat¢ tego pierwiastka. Znaczna
utrat¢ magnezu i innych pierwiastkéw powoduje rowniez gotowanie z uzyciem migk-
kiej wody.

Jony magnezu biorg udziat w przemianie lipidow, a doswiadczenia na zwierzetach,
ktérym przez 3 miesiace podawano wodg¢ dejonizowana wykazato znaczacy wzrost
cholesterolu catkowitego oraz tendencje wzrostowe poziomu lipidow catkowitych
i triglicerydow. Swiadczy to o niekorzystnym oddzialywaniu wody demineralizowa-
nej na gospodarke cholesterolowa [2, 3]. Badano réwniez wplyw takiej wody na
koncentracje elektrolitow we krwi zwierzat i stwierdzono duze, znaczace
zmniejszenie st¢zenia sodu i magnezu przy rownoczesnym wzroscie st¢zenia wapnia.
Stwierdzono wzrost st¢zenia badanych elektrolitow w moczu zwierzat, co $wiadczy
o tym, ze stosowanie wody dejonizowanej zubaza organizm z soli w wyniku
zwigkszonego ich wydalania [4]. Badania na zwierzgtach, ktérym podawano wodg
demineralizowang, wykazaty wptyw na spadek poziomu hemoglobiny o 19%
w stosunku do zwierzat, ktorym podawano wodg wodociagowa [6, 7].

Woda deminerlizowana jest agresywna dla materiatow (glownie metali), z ktérymi
ma kontakt. Jest niestabilna chemicznie i bakteriologicznie. Czeski Narodowy Instytut
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Zdrowia w Pradze przetestowal produkty przeznaczone do kontaktu z wodg i jednym
z wynikow byla podatnos¢ zbiornika cisnieniowego systemu RO na ponowne namna-
zanie si¢ bakterii [7].

W latach 80. XX w. przeprowadzono testy, ktorych wyniki zostaty przedstawione
w raporcie WHO [5, 7]. Badano w nich optymalna zawarto$¢ substancji rozpuszczo-
nych w wodzie. Z raportu wynika, ze woda pitna powinna mie¢ minimalng TDS na
poziomie 100 mg/dm’, a minimalna zawartosci wapnia powinna wynosi¢ 30 mg/dm’.
Taka zawarto$¢ zmniejsza ryzyko zmian w gospodarce wapniowej i potasowej oraz
ryzyko zmian w tkance kostnej. Stwierdzono rowniez, ze taka zawarto$¢ wapnia po-
woduje zmniejszona korozyjnos¢ wody dejonizowanej i wigksza jej stabilnosé.
W Raporcie zaleca si¢, by minimalna zawarto$¢ wodorowgglanow, ktora zapewni ak-
ceptowalne wilasciwosci organoleptyczne, zmniejszy korozyjno$¢ wody i utrzyma
réwnowagg jonéw wapniowych, wynosita 30 mg/dm’.

Oczyszczanie wody wodociagowej moze przynies¢ duze korzy$ci zarowno pod
wzgledem poprawienia jej sktadu chemicznego poprzez eliminacj¢ zanieczyszczen,
jak i podniesienia, w pewnym sensie, walorow smakowych (eliminacj¢ zapachu cha-
rakterystycznego dla chloru), jednakze nie moze to by¢ jedyna woda spozywana przez
cztowieka. Zapewnienia producentéw o mozliwosci domowej produkcji wody mine-
ralnej i nieinformowanie o jej mozliwym niekorzystnym oddziatywaniu na organizm
ludzki jest wprowadzaniem konsumenta w blad.

5. PODSUMOWANIE, CZYLI FAKTY I MITY DOTYCZACE WODY

Woda jest elementem niezbednym do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
ale jest rowniez towarem handlowym, ktory dobrze sprzedany generuje wysokie zy-
ski. Ze wzgledu na propagowana modg i przekonanie spoteczne o koniecznosci dbania
o zdrowie czysta woda jest elementem poszukiwanym i chetnie kupowanym. Niestety
niewielu konsumentéw zwraca uwage na sklad mineralny, ktory decyduje
o wlasciwosciach zdrowotnych wody. Jest to czgsto spowodowane niedoinformowa-
niem zwiazanym z niewielka dostepnoscia artykutdéw naukowych dotyczacych wody i
sktadnikow mineralnych w niej zawartych oraz strategia marketingowa firm sprzeda-
jacych wody butelkowane, a takze filtry do wody. Wiele haset reklamowych wprowa-
dza konsumenta w btad, zatajane sg rOwniez istotne informacje o produkcie. Najczest-
sze slogany marketingowe, wprowadzajace konsumenta w btad to:

Krystalicznie czysta woda — slogan czesto naduzywany przez producentow filtrow
oraz producentéw wody butelkowanej, wedtug ktorych jest to woda pozbawiona ja-
kichkolwiek substancji rozpuszczonych.

S6d szkodzi — slogan wielokrotnie powtarzany przez producentow filtréw, a przede
wszystkim przez producentow wody butelkowanej. Nadmiar sodu rzeczywiscie
wplywa niekorzystnie na organizm, powodujac wzrost ci$nienia krwi, zatrzymujac
wode w komorkach, jednakze niedoboér jest rownie niekorzystny, gdyz moze dopro-
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wadzi¢ do nieprawidlowego funkcjonowania mozgu, odwodnienia, ostabienia, skur-
czOéw migsni. Reklamowane wody niskosodowe sa tez z reguty bardzo nisko zminera-
lizowane (czesto ponizej 200 mg/dm’), zatem z wady i niskiej jakosci produktu, robi
si¢ jego zalete.

Twarda woda — traktowana jako zto przez producentow filtrow oraz producentow
zmigkczaczy do wody oraz magnetyzerow i odkamieniaczy. Czgsto powtarza sig,
ze picie twardej wody powoduje powstawanie kamieni nerkowych, jednakze przy ak-
tualnie obowiazujacych normach nie jest to mozliwe. Wapn 1 magnez sa niezbedne w
diecie, sq znacznie tatwiej przyswajalne z wody, niz pozywienia, a migkka woda— po-
zbawiona tych pierwiastkow, moze by¢ znacznie wigkszym zagrozeniem dla organi-
zmu, niz woda twarda.

Dwutlenek wegla — o jego niekorzystnej roli, czy wrecz szkodliwos$ci, zapewnia
wielu dietetykéw. Hasta powtarzane w czasopismach prozdrowotnych oraz progra-
mach telewizyjnych utrwality w konsumentach ten poglad, co pokazuje wzrost spozy-
cia wody niegazowanej. Prawda jest jednak taka, ze zawarto$¢ CO, szkodzi jedynie
osobom cierpiacym na schorzenia gastryczne i stany zapalne gardta. Na osoby zdrowe
nie wykazuje niekorzystnego oddzialywania. CO, poprawia smak wody, ma dzialanie
bakteriostatyczne, zatem pod wzgledem zdrowotnym woda gazowana jest znacznie
korzystniejsza od wody niegazowanej, szczegolnie po otwarciu.

Woda polecana przez...- rozne instytucje (Panstwowy Zaklad Higieny, Instytut
Matki i Dziecka itp.) — hasta podawane przez producentéw wod butelkowanych na
etykietach, czesto bez zgody 1 wiedzy tych instytucji. Sa to informacje, wprowadzaja-
ce konsumenta w btad. Rysunek matki z dzieckiem na r¢ku i zapewnienie o pozytyw-
nej opinii Instytutu Matki i Dziecka na jednej z wod sprawia, ze wiele kobiet w cigzy i
po porodzie sigga po t¢ wlasnie wodg. Jednakze wody nisko zmineralizowane, pole-
cane w zywieniu niemowlat i matych dzieci, nie sa odpowiednie dla ich matek, kto-
rych organizm wykazuje zwigkszone zapotrzebowanie na mineraty.
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INFLUANCE OF MINERAL COMPONENTS DISSOLVED
IN DRINKING WATERS ON HUMAN ORGANISM

This paper presents the influance of micro— and macrocomponents contents in drinking waters on
human organism and also influance of demineralized water on human health.



