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WODA PODNOSI
CISNIENIE NIE GORZE]
NIZ MALA CZARNA.

I DO TEGO NIE
WPRAWIA W DRZENIE.
PRZYNOSI UKOJENIE,
ZMNIEJSZA NAPIECIE,
A NAWET ULATWIA
ZASYPIANIE. SIEGNIJ
WIEC PO SZKLANKE
MINERALNE].
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oda nie tylko gasi
pragnienie. MoZe nam pomaoc
w trudnych momentach. Na
przyklad podnies¢ ci$nienie.
Wypita woda dostaje si¢ do
krwi i zwigksza jej objetosc,
przez co wzrasta ci$nienie.
Genialnie proste! Zadziata
jeszcze skuteczniej, gdy sieg-
niemy po wodg¢ o wyzszej
zawartosci sodu, ktory ja
zatrzymuje. Warto wiec wie-
dzie¢, co moga dla nas zrobi¢
mineraly z wody, cho¢ na co
dzien powinni$my pi¢ te nisko
zmineralizowana, by nie prze-
sadzi¢ z dostarczaniem sobie
dobroczynnych pierwiastkow.
Zbyt duzo dobrego wcale nie

przynosi nam bowiem korzy-
$ci. Sa jednak chwile, kiedy
warto rozejrze¢ si¢ za bogat-
sza mineralna: kiedy jeste$my
zmeczeni, zdenerwowani lub
przepracowani.

MINERALNE DRINKI
Wody mineralne moga zawie-
ra¢ nawet do 70 r6znego
rodzaju sktadnikéw, jednak
praktyczne znaczenie ma
wlasciwie tylko 10: magnez,
wapn, wodoroweglany, chlor-
ki, s4d, siarczany, fluorki,
jodki, zelazo oraz dwutlenek
wegla. Najwazniejsze z nich:
- magnez: decyduje o pra-
widlowej czynnosci ukla-

du immunologicznego i
nerwowo-mie$niowego,
potrzebny jest w przemianach
energetycznych przy spalaniu
weglowodanow i ttuszczéw,
do odbudowy biatka i kwasow
nukleinowych oraz nosnikéw
cech dziedzicznych

- wapn: jest podstawowym
budulcem uktadu kostnego,
zebow i paznokei, wplywa
korzystnie na przemiane
materii, jest niezbedny do
utrzymywania prawidlowej
czynno$ci serca oraz pra-
widlowej aktywno$ci uktadu
mie$niowo-nerwowego

- s6d: reguluje rownowage
elektrolityczng organizmu i
jest podstawowym sktadni-
kiem czynnika trawigcego,
jako sktadnik kwasu solnego
Na rynku dostepne sg zarow-
no wody lecznicze, jak i
mineralne. Te pierwsze, jesli
nie zalecit ci lekarz, powinnas
pi¢ okazjonalnie. drugie kiedy
zachcemy.

MAGNEZ NA

NERWY, SOD NA
PRZEPRACOWANIE
Kupujac wody sprawdzaj
etykiety i wybieraj te, ktére
ulatwig ci ztagodzi¢ twoj
problem

kiedy jeste$ rozdrazniona: pij
wode o duzej ilosci magnezu
i wapnia

gdy cierpisz na pracoholizm
lub wowczas, gdy panuje
upal: siegaj po wode o zwiek-
szonej zawartosci sodu

gdy masz problemy z peche-
rzem: wybieraj wode zawie-
rajacg siarczany. Pamietaj, ze
dzialanie terapeutyczne tego
rodzaju wod obserwuje sie
przy zawartosci siarczanéw
(SO4) co najmniej 250 mg/1.
Przy poziomie powyzej 600
mg/l moga niekiedy powodo-
wac biegunki.
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