ZRODLANA Z KRANU?

Skfadniki mineralne stanowia ok. 4% masy ciata cztowieka. Na te ilos¢ sktada sie wiele pierwiastkéw,
ktore dostarczamy gtdwnie z pozywieniem. S to niezbedne do zycia substancje, zapewniajgce prawidtowy
rozwdj oraz zdrowie przez cafe zycie.

Ze wzgledu na zapotrzebowanie organizmu dzielimy je na dwie grupy: makro i mikroelementy (tzw.
pierwiastki Sladowe). Makroelementami okresla sie te pierwiastki, na ktére dzienne zapotrzebowanie wy-
nosi powyzej 100 mg, co jest mniej wiecej rowne szczypcie soli rozpuszczonej w litrze wody. Sg to: wapn,
magnez, sod, potas, chlor, fosfor. Dzienne zapotrzebowanie na mikroelementy (pierwiastki sladowe) nie
przekracza tej wartosci. Wazniejsze mikroelementy to m.in.: fluor, zelazo, mangan, cynk, miedz, jod,
chrom, selen.

Pijac wode dostarczamy organizmowi gtéwnie rozpuszczalnika dla wiekszosci spozywanych pokarmow.
Pijac dobrej jakosci wode, mozemy jeszcze uzupetnié diete w niektdre mineraty, przede wszystkim w wapn
i magnez. Inne skfadniki mineralne, cho¢ znajdujg sie w wodach, to w tak niewielkich ilo$ciach w stosunku
do zapotrzebowania organizmu, ze nie maja fizjologicznego znaczenia (patrz: tabela).

Aby obecne w wodzie magnez i wapn miaty rzeczywistg wartos¢ dla naszego organizmu, powinny jesz-
cze spetni¢ przynajmniej jeden z dwdch warunkow:

1. stosunek stezenia wapnia do magnezu w wodzie powinien wynosi¢ 2:1,

2. woda powinna zawiera¢ co najmniej 150 mg/l jonéw wapnia i 50 mg/l jondw magnezu.
Drugi warunek spetniajg jedynie wysoko zmineralizowane wody mineralne. Woda w kranie nie moze zawie-
rac ich w takich ilosciach, poniewaz bytaby wodg o bardzo wysokiej twardosci — a przede wszystkim te dwa
pierwiastki s3 odpowiedzialne za t3 wtasciwos¢ wody. Bardzo twarda woda moze powodowaé metnienie
wody podczas gotowania i odktadanie sie kamienia kottowego w czajnikach, na grzatkach itp.

Gtéwne jony
wystepujace w wodach

*Srednie dzienne
zapotrzebowanie [mg]

**$rednia zawartosé
w wodach Zzrédlanych
i mineralnych [mg]

KATIONY
Waph [Ca™] 1000 - 1200 73 — 200 (max. ok. 460)
Magnez [Mg?'] 350 - 400 15 — 65 (max. ok. 295)
Sod [Na'] 1500 10 — 110 (max. ok. 410)
Potas [K'] 4700 2 —10 (max. ok. 52)
ANIONY

Wodoroweglany [HCO;]

majg znaczenie powyzej
poziomu 600 w wodzie

270-1100
(max. ok. 3060)

Siarczany [5042']

majg znaczenie powyzej
poziomu 200 w wodzie

25— 55 (max. ok. 430)

Chlor jako chlorki [CI'] 2000 - 2300 10 — 60 (max. ok. 500)
, . 0,7 — dzieci do lat 3; 0,15-0,25
Fluor jako fluorki [F] 3,0 — dorogl (max. ok. 1.3)

* - podano wartosci dla dorostego cztowieka najczesciej pojawiajace sie w literaturze oraz w Internecie

** - obliczono na podstawie sktadu ok. 90 wdd Zrédlanych i mineralnych; pierwsza wartos¢ — srednia dla wdd nisko zmineralizowanych

(tzw. zrédlanych), druga i max. dla wéd wysoko zmineralizowanych (dane pobrano z etykiet lub z Internetu).
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Woda z ujecia wody pitnej - SUW Zelatowa w Chrzanowie

Jest to ujecie wody pitnej oparte na 2 studniach gtebinowych, z ktérych woda pompowana jest na sta-
cje uzdatniania wody [SUW]. Tam poddawana jest napowietrzaniu i filtrowaniu, w celu pozbycia sie nad-
miernych ilosci zelaza i manganu. Sg to podstawowe, najprostsze procesy uzdatniajgce wykorzystywane
réwniez przy produkcji wielu wéd mineralnych (patrz: etykiety wéd butelkowanych). Po dezynfekcji ttoczo-
na jest do sieci wodociggowe;.

Jakos¢ wody z tego ujecia pod wzgledem wszystkich wymaganych wskaznikéw i parametréw spetnia
wymagania zawarte w aktualnym Rozporzgdzeniu Ministra Zdrowia w sprawie jakosci wody przeznaczonej
do spozycia przez ludzi [Dz.U. z 2017r., poz. 2294]. Jest wolna od mikroorganizmow. Nie stwierdza sie w niej
obecnosci metali ciezkich, ani zadnych zwigzkéw szkodliwych dla zdrowia [pestycydy, trihalometany, we-
glowodory aromatyczne, chlorobenzeny i inne zwigzki organiczne.]. Zawiera wapn i magnez w zalecanym
dla zdrowia stosunku 2:1 i w ilosciach, ktére kwalifikujg jg na skali twardosci jako wode twarda. Moze to
powodowac osadzanie sie kamienia w czajnikach i na réznego typu grzatkach. Wszystko to oznacza, ze na-
daje sie do bezposredniego spozycia, bez gotowania, prosto z kranu.

Ponizej diagram obrazujacy zapotrzebowanie organizmu na poszczegdlne jony w miligramach na dobe
i podobne dla dwdch wdéd mineralnych wysoko i $Srednio zmineralizowanej oraz dla poréwnania w tej samej
skali co Nateczowianka wody z ujecia Zelatowa.
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,Etykieta” pokazujgca sktad wody wraz z wartoscig jej twardosci w przeliczeniu na rdézne jednostki

ujecie wody pitnej SUW Zelatowa

(-) aniony [mg/I] (+) kationy [mg/I]
[HCO;] wodoroweglany 315 98,4 wapn [Ca”']
[sO,] siarczany 152 49,5 magnez [Mg*]
[CI] chlorkii 30,7 15,7 s6d [Na']
[F] fluorki 0,31 1,8 potas [K']

ogoélna zawartos¢ rozpuszczonych 643 mg/l

sktadnikéw mineralnych:

jako weglan wapnia:| 449 mg/l

twar’dosc stopnie niemieckie °n / dH: 25 dH
ogolna
wody milimol/litr: 4,5 mm0|/|

skala opisowa: twarda
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