NAPOJE

Wody mineralne

Podział wód mineralnych

Nie każda woda jest wodą mineralną - to zależy od ilości zawartych w niej składników mineralnych. 

Naturalne wody mineralne – wydobywane są z konkretnego złoża i zazwyczaj są uzdatniane. Mają stały skład i zawierają przynajmniej 1000 mg/l wszystkich składników mineralnych, CO2 pochodzenia naturalnego oraz nie więcej niż 20 mg/l sodu. Niektóre składniki mineralne tj. wapń, magnez, sód, żelazo, chlorki, siarczany czy wodorowęglany występują w danej wodzie w ilości, która uzupełnia niedobór tego składnika w organizmie. 

Wód wysoko zmineralizowanych (mineralizacja powyżej 1500 mg/l) nie powinno się pić w zbyt dużych ilościach, bowiem może to spowodować nadmiar biopierwiastków w organizmie i doprowadzić np. do kamicy nerkowej. Poza tym wody te zawierają zwykle znaczne ilości chlorku sodu - soli, która powoduje wzrost ciśnienia krwi i obrzęki. Nie należy podawać takiej wody niemowlętom, bo mleko zawiera wystarczające ilości składników mineralnych. 

Nie należy używać jej też do gotowania, bo wytrąca się z niej dużo kamienia. 
Wody wysokozmineralizowane najlepiej pić sporadycznie albo tylko w uzasadnionych przypadkach, np. by uzupełnić ubytek pierwiastków, gdy się obficie pocimy, albo gdy w organizmie brakuje któregoś pierwiastka. Ponadto woda wysokozmineralizowana pobudza wydzielanie soków trawiennych i przyspiesza ruchy robaczkowe. 

Wody mineralne lecznicze - to szczególna kategoria wód mineralnych. Nie mogą być uzdatniane. Co najmniej jeden swoisty składnik powinien działać leczniczo lub profilaktycznie. Można je pić tylko po konsultacji z lekarzem.

Naturalne wody źródlane – to wody nisko zmineralizowane (do 1000 mg/l, najczęściej 150-500 mg/l). Niewielki stopień mineralizacji  sprawia, że są dla wszystkich, bez ograniczeń, mogą być dawane małym dzieciom, a także stosowane w kuchni do przyrządzania posiłków. 

Wody stołowe - to mieszanina o modyfikowanym składzie, dlatego nie przysługuje im określenie "naturalne". Są produkowane z naturalnych wód źródlanych, do których dodaje się wody bogate w minerały lub wzbogaca je samymi solami mineralnymi zgodnie z recepturą, by uzyskać właściwości zbliżone do naturalnej wody mineralnej.

Znaczenie niektórych składników wód

Biopierwiastki
Woda pitna może wpływać na zawartość biopierwiastków w organizmie człowieka. Występują w niej w formie zjonizowanej, łatwo przyswajalnej. Wśród nich są kationy (wapniowe, magnezowe, sodowe, potasowe, strontowe, żalazawe) i aniony (wodorowęglanowe, siarczanowe, fluorkowe, chlorkowe, jodkowe) oraz dwutlenek węgla.

Najważniejsze z nich to jony wapnia i magnezu. Wody pitne zaspokajają od kilku do kilkudziesięciu procent dziennego zapotrzebowania na wapń (8-24 proc.) i magnez (4-20 proc.), odgrywają więc ważną rolę w profilaktyce wielu chorób, m.in. serca. Rozpuszczone w wodzie minerały regulują przebieg wielu procesów w organizmie: cały metabolizm, gospodarkę wodną i hormonalną, a także redukują toksyczność metali ciężkich (ołowiu, manganu). Ale - uwaga! Ich nadmiar jest zgubny, np. zbyt dużo wapnia, cynku, manganu, żelaza może blokować wchłanianie innych pierwiastków. 

Wodorowęglany
Wody o zawartości wodorowęglanów powyżej 600 mg/l określa się jako alkaliczne. Są szczególnie polecane osobom ze skłonnością do nadkwasoty. Neutralizują sok żołądkowy i działają przeciwzapalnie. Sprzyjają trawieniu, ponieważ jelita potrzebują środowiska zasadowego. Są również korzystne w początkowych stadiach cukrzycy - obniżają poziom cukru we krwi i moczu, zmniejszają produkcję acetonu, wpływają korzystnie na wydzielanie insuliny. 

Uwaga! Nie są wskazane przy niedokwaśności, zaostrzeniu choroby wrzodowej żołądka i ostrym nieżycie przewodu pokarmowego.

Siarczany
Stymulują funkcje wydzielnicze wątroby. Przyspieszają perystaltykę jelit. Wody o dużej zawartości siarczanów (250-650 mg/l) zaleca się przy skłonnościach do zaparć i niestrawności. Powinny być spożywane systematycznie przed posiłkami. W dużych dawkach mogą działać przeczyszczająco.

Dwutlenek węgla
Naturalny CO2 w wodzie wpływa korzystnie na jej skład chemiczny i kwasowość. Wody naturalnie gazowane często ze względów technologicznych najpierw odgazowuje się, a potem z powrotem gaz dodaje do wody. Wówczas na etykiecie jest informacja, że wodę "wzbogacono" lub "wysycono gazem ze źródła", "nasycono CO2 naturalnego pochodzenia", "naturalnie wysycono CO2". Ale nie dotyczy to wód leczniczych, które powinny zachować skład całkowicie naturalny.

Woda może być też sztucznie gazowana CO2 nadającym się do celów spożywczych. W opisie jest wówczas informacja, że woda została "nasycona CO2". Nasycenie może być niskie (do 1500 mg/l), średnie (1500-4000 mg/l) lub wysokie (ponad 4000 mg/l).

Dwutlenek węgla ma działanie bakteriostatyczne i konserwujące - przedłuża trwałość wody. Daje kwaskowy smak, który orzeźwia. Dzięki CO2 nawet wody mdłe, np. o dużej zawartości wodorowęglanów, lepiej smakują. Ułatwia trawienie, bo drażniąc błonę śluzową żołądka, wzmaga wydzielanie soków. Jednorazowe spożycie większej ilości wody z gazem przyspiesza przesuwanie się treści pokarmowej w jelitach. Mechaniczny ucisk na ściany żołądka i jelit powoduje przekrwienie, co sprzyja przyswajaniu pokarmu. Obecność dwutlenku węgla jest więc korzystna od czasu do czasu, zwłaszcza po zbyt obfitym posiłku, a także dla osób z niedokwasotą. Może jednak zaostrzać objawy nadkwasoty i choroby wrzodowej. Wody silnie nasycone CO2 są także niewskazane dla osób z niewydolnością układu krążenia i układu oddechowego oraz dla małych dzieci.

Jak przechowywać
Wszystkie wody należy trzymać w miejscu chłodnym (2-12 st. C) i zaciemnionym, bez dostępu światła słonecznego. Okres przydatności do spożycia wód gazowanych wynosi 12 miesięcy, a niegazowanych maksymalnie trzy miesiące. 

Zestawienie wód mineralnych

	Nazwa wody
	Ujęcie
	Mineralizacja
w mg/l
	Właściwości lecznicze
	Uwagi

	Wody lecznicze – pić po konsultacji z lekarzem

	Franciszek*
	Wysowa
	16441
	nadkwasota, wrzody żołądka i dwunastnicy, zatrucia
	

	Henryk*
	Wysowa
	5091
	nieżyty układu pokarmowego, drogi żółciowe, cukrzyca, praca trzustki
	

	Jan*
	Krynica
	663
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia, układ moczowy, kamica nerkowa, dna moczanowa
	

	Zuber*
	Krynica
	24386
	nadkwasota, wrzody żołądka i dwunastnicy
	

	Wody mineralne – wysoko zmineralizowane

	Celestynka
	Rymanów Zdrój
	8500
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia, zaburzenia przemiany materii, nieżyty układu pokarmowego, drogi oddechowe
	

	Dąbrówka
	Szczawno Zdrój
	1803
	układ moczowy, kamica nerkowa, zaburzenia przemiany materii, cukrzyca, praca trzustki
	

	Galicjanka
	Powroźnik
	2345
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia, osteoporoza, nieżyty układu pokarmowego, nieżyty i stany zapalne jelit, niewydolność wątroby, depresje, nerwice
	

	Jan
	Szczawnica
	4261
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia, osteoporoza, nieżyty układu pokarmowego, otyłość, niedokwaśność, drogi oddechowe,
	

	Klaudynka
	Rymanów Zdrój
	8247
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia, układ moczowy
	

	Kryniczanka
	Krynica-Żegiestów
	2774
	nadmiar toksyn, zatrucie metalami ciężkimi, depresje, nerwice
	

	Mieszko
	Szczawno Zdrój
	2934
	zaburzenia przemiany materii, nieżyty układu pokarmowego, drogi oddechowe
	

	Milusia (Muszyńska)
	Muszyna
	4360
	nadciśnienie, nadkwasota, wrzody żołądka i dwunastnicy, nieżyty i stany zapalne jelit, cukrzyca, praca trzustki, otyłość, anemia
	

	Muszynianka 
	Muszyna
	1868
	nadciśnienie, zaburzenia przemiany materii, nadkwasota, wrzody żołądka i dwunastnicy, nieżyty i stany zapalne jelit, cukrzyca, praca trzustki
	

	Piwniczanka
	Piwniczna Zdrój
	2530
	nadkwasota, wrzody żołądka i dwunastnicy, nieżyty i stany zapalne jelit, cukrzyca, praca trzustki
	

	Polanica Zdrój
	Polanica Zdrój
	1801
	pobudza przemianę materii
	

	Słotwinka
	Krynica
	4039
	nieżyty układu pokarmowego, alergie, nadmiar toksyn, zatrucie metalami ciężkimi, depresje, nerwice
	

	Tytus
	Rymanów Zdrój
	8496
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia, układ moczowy, nerki, zaburzenia przemiany materii, drogi oddechowe
	

	Wielka Pieniawa
	Polanica Zdrój
	4075
	nieżyty układu pokarmowego, nadkwasota, wrzody żołądka i dwunastnicy, drogi żółciowe, niewydolność wątroby, anemia
	

	Wody mineralne – nisko i średnio zmineralizowane

	Józef
	Wysowa
	773
	układ moczowy, kamica nerkowa, dna moczanowa
	

	Kinga Pienińska
	Krościenko
	512
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia, nadciśnienie, kamica nerkowa
	

	Marysieńka
	Cieplice
	638
	układ moczowy, nerki, kamica nerkowa, dna moczanowa, osteoporoza
	

	Nałęczowianka
	Nałęczów
	624
	odpowiednia dla diety ubogiej w sód
	

	Ostromecko
	Ostromecko
k. Bydgoszczy
	695
	układ moczowy, nieżyty i stany zapalne jelit, cukrzyca, praca trzustki
	

	Staropolanka
	Polanica Zdrój
	1005
	cholesterolemia, miażdżyca, układ krążenia
	

	Ustronianka Magnesiana
	Biała 

k. Ustronia
	620
	depresje, nerwice (wzbogacona o łatwo przyswajalne jony magnezu)
	

	Wysowianka
	Wysowa
	607
	nerki, zaburzenia przemiany materii, nadkwasota, wrzody żołądka i dwunastnicy
	


Herbaty

Herbaty zielone 

to suszone liście głównie krzewu herbacianego, który uprawiany jest w większości krajów azjatyckich.  Jest ich wiele gatunków i różnią się między sobą smakiem, aromatem, właściwościami. Najbardziej znane to: japońska Gunpowder, chińska Sencha, zielone herbaty assamskie, cejlońskie oraz pochodzące z prowincji Darjeeling i Yunnan. 

Herbata zielona zawiera przede wszystkim: antyoksydanty, garbniki, kofeinę (nazywaną teiną) , minerały (fluor, żelazo, sód, wapń, potas, cynk) oraz witaminy (A, B1, B2, C, E, K). 

Główne lecznicze działanie herbaty zielonej polega na tym, że jest antyoksydantem dzięki czemu m.in.:

- 
Przeciwdziała nowotworom

- 
Opóźnia efekty starzenia się

-
Osłabia możliwość odkładania się cholesterolu i przeciwdziała tworzeniu się złogów na ściankach naczyń krwionośnych, przez co zmniejsza ryzyko zakrzepów i miażdżycy oraz obniża ciśnienie krwi.

Ponadto:

- 
Ułatwia koncentrację dzięki obecności teiny, która wolniej niż kofeina w kawie przedostaje się do krwi a jej działanie jest dłuższe.

- 
Ma działanie antyseptyczne - garbniki w niej zawarte zwalczają wirusy i bakterie (zarówno jako napar jak i można z herbaty robić płukanki i okłady)

- 
Wzmacnia zęby i chroni przed próchnicą, dzięki wysokiej zawartości fluoru oraz działaniu przeciwbakteryjnemu. 

- 
Ułatwia trawienie poprzez pobudzenie wydzielania soków żołądkowych.

Wszystkie herbaty zielone czyste parzy się przegotowaną wodą o temperaturze 60-85°C. Woda w 3-4 min po zagotowaniu osiąga 90°C , w 12-14 min spada do 75°C. Dobrze jest używać wody źródlanej lub przefiltrowanej i zagotować ją poprzez doprowadzenie tylko do tzw. wstępnego - wewnętrznego wrzenia (pojawienia się w wodzie licznych bąbelków powietrza).  Zazwyczaj na szklankę wody przeznacza się 1 płaską łyżeczkę herbaty (ok. 3 g).

Herbaty zielone aromatyzowane zaparza się przez 2 ~ 3,5 min. wodą o temperaturze 80°C. 

Herbaty zielone  można zaparzać dwukrotnie, a czyste gatunki nawet trzykrotnie. Herbata zielona z pierwszego krótkiego 2 min. parzenia ma działanie pobudzające, a zaparzana dłużej lub kolejny raz - uspokajające.

Herbaty czerwone 

to półfermentowane herbaty zielone, z których najbardziej znane to: Oolong (Ulung) i Pu-Erh. 

Herbata czerwona głównie reguluje działanie układu pokarmowego.

- 
Wspomaga pracę wątroby-skutecznie walczy z nadwagą 

- 
Pobudza procesy trawienne 

- 
Oczyszcza organizm z toksyn 

- 
Zawiera duże ilości cennych aminokwasów i biopierwiastków 

- 
Obniża poziom cholesterolu i przeciwdziała chorobom nowotworowym

Herbatę czerwoną zaparza się wrzątkiem.

Herbata czarna 

to poddana procesowi pełnej fermentacji herbata zielona, na skutek czego liście zmieniają kolor na ciemnobrązowy. Fermentacja powoduje, że przemianie ulegają wszystkie składniki herbaty - garbniki zamieniają się w związki aromatyczne, zmniejsza się udział witaminy C oraz niektórych związków mineralnych. 

Oprócz herbat czarnych czystych w sprzedaży są herbaty aromatyzowane dodatkami (np. poprzez wymieszanie ich z olejkiem aromatycznym albo suszonymi liśćmi czy owocami innych roślin) oraz herbaty naturalnie aromatyczne, do których należą np. China Lichee, która rośnie wśród krzewów Lichee, Earl Grey z charakterystycznym aromatem bergamotki oraz Dwa Źródła pochodząca ze źródeł Nilu.

Herbaty czarne:

- 
zawierają najwięcej teiny ze wszystkich herbat przez co wpływają pobudzająco na układ krążenia. 

-
zawierają fluor chroniący zęby przed próchnicą 

- 
mają właściwości bakteriobójcze

Zieloną herbatę pije się aby ugasić pragnienie, czarną natomiast rozgrzewająco. 

Herbaty czarne zaparza się wrzątkiem.

Yerba Mate 

to wysuszone liście ostrokrzewu paragwajskiego o niezwykłych właściwościach, m.in:

-
jest bogatym źródłem witamin i minerałów

-
stymuluje centralny układ nerwowy

-
podnosi sprawność fizyczną i intelektualną, 

-
zalecana jest do spożywania jako napój zawierający substancje odżywcze i zdrowotne, może sprawić, że chociaż jesteśmy głodni, to czujemy się nasyceni (zalecana przy odchudzaniu)

 -
reguluje przemianę materii, ułatwia trawienie pokarmów, odbudowuje zniszczone tkanki żołądka i jelit, 

Sposób zaparzania: 1 łyżeczkę herbaty zalać wodą o temperaturze 70°C i zaparzać pod przykryciem ok. 3-5 minut. 

Dodatki do herbat

Herbaty lepiej pić czyste - bez żadnych dodatków, dzięki czemu zachowują one swoje cenne właściwości. Jeśli już musimy herbatę posłodzić to lepiej użyć cukru kandyzowanego albo słodu. Mleko sojowe  pasuje wyłącznie do ciężkich herbat czarnych jak np. assam. 

Cytryna nadaje herbatom orzeźwiającego smaku, ale zazwyczaj tę kwaskową nutę próbuje się zrównoważyć cukrem, co nie jest dla herbaty korzystne.

Herbatki ziołowe

Przyrządza się ze świeżych lub suszonych ziół - pojedynczych albo mieszanek. Do przyrządzania napoju używa się ziół w ilości ok. ½ Ł ziół na 1 szkl. wody, choć zioła jako napoje nie powinny być zbyt mocne ze względu na ich właściwości lecznicze. Zioła należy zalać wrzącą wodą i zaparzać pod przykryciem ok. 10-15 min. Dobrze jest postawić naczynie na maleńkim ogniu, aby w czasie zaparzania temperatura była wciąż zbliżona do wrzenia, choć gotować ziół nie należy.

Do herbatek ziołowych można użyć np.: liści mięty, liści melisy, liści, łodyg i nasion kopru włoskiego, kwiatów rumianku, liści ogórecznika, liści szałwii, skrzypu, kwiaty jaśminu, czarnego bzu, nagietka, nasturcji, liście truskawki, maliny, jeżyny i in.

Herbatki owocowe

Przyrządza się z suszonych owoców - pojedynczych albo mieszanek. Suszone owoce zalewa się wrzącą wodą i zaparza pod przykryciem ok. 10-15 min. Dobrze jest podtrzymywać temperaturę, aby była wciąż zbliżona do wrzenia.

Do herbatek owocowych najczęściej używa się: suszonych jabłek, owoców dzikiej róży, czarnego bzu, suszonych jagód, malin, jeżyn i in. Zaparzając je można dodać trochę przypraw korzennych jak np. cynamon albo goździki.

Inne napoje

Mleko sojowe

½ szkl. suchego ziarna sojowego

½ łyżeczki soli

1 łyżka cukru

Soję zalać 2 szklankami zimnej wody i pozostawić na noc do spęcznienia. Następnego dnia soję razem z wodą przelać do większego naczynia i zmiksować. Dodać szklankę wody i jeszcze raz zmiksować, tak by uzyskać konsystencje śmietany. Mieszankę wlać na ułożone na sitku lniane płótno i odcedzić, lekko wyciskając. Pozostałą po odciśnięciu suchą masę ponownie zmiksować z 2 szklankami wody. Wlać na sitko z płótnem i powtórzyć proces odsączania. Powstały z wyciśnięcia płyn doprowadzić do stanu wrzenia i gotować na słabym ogniu przez ok. 3 min. Dla smaku dodać sól i cukier. 

Mleko sojowe można przechowywać w lodówce przez kilka dni.

Dostępne jest też w sklepach mleko sojowe w proszku.

Uwaga: mleko sojowe nie zawiera cholesterolu, tłuszczu zwierzęcego i laktozy. Z powodzeniem może zastępować mleko krowie. Można je gotować tak samo jak mleko krowie.

Dodając do mleka cukier waniliowy otrzymujemy pyszne mleko sojowe waniliowe 
Dodając do mleka kakao otrzymujemy pyszne mleko sojowe kakaowe
Kompoty

Przyrządza się zazwyczaj ze świeżych owoców (choć można też użyć suszonych śliwek, jabłek albo gruszek)- gotując je krótką chwilę. Kompot owocowy wzbogacić można smakowo sokiem z cytryny albo świeżą miętą lub melisą i ew. osłodzić.

Wigilijny kompot z suszonych śliwek

30 dag suszonych śliwek

otarta skórka i sok z 1 cytryny

cynamon, goździki

4 duże kwaśne jabłka + cukier

Śliwki namoczyć. Jabłka obrać i pokroić w cząstki. Wszystkie składniki połączyć i gotować ok. 10 min. 

Jeśli przygotowujemy kompot z figami to musimy je najpierw pokroić, namoczyć, ugotować (ok. 15 min.) z miodem i cytryną, a potem połączyć z namoczonymi śliwkami, cynamonem i goździkami i chwilę całość pogotować.

Jeśli kompot zagęścimy mąką ziemniaczaną lub kukurydzianą i dodamy ugotowany ryż albo makaron uzyskamy zupę z suszonych śliwek.  

Soki i napoje z warzyw

Warzywa korzeniowe tj. marchew, pietruszka, seler, buraki trzeba dokładnie oczyścić i odwirować sok w sokowirówce.

Sok z kiszonej kapusty jest bardzo smaczny rozcieńczony wodą z dodatkiem bulionu lub z sokiem pomidorowym.

Sok ze świeżych pomidorów można przyprawić sokiem z cytryny albo posiekanym koperkiem.

Kwas chlebowy

3-4 cienkie kromki chleba razowego żytniego

odrobina drożdży, 2 Ł cukru, ¼ cytryny

1 l wody

Chleb razowy wysuszyć. Zalać wrzącą wodą, zostawić na kilka godzin, a następnie przecedzić. Do płynu dodać rozpuszczone w cukrze drożdże, cukier i sok z cytryny i odstawić na dobę. Rozlać do mniejszych butelek, zakręcić, odstawić na 3 dni w chłodne miejsce. Po tym czasie kwas jest gotowy do picia.

Napój migdałowy

100 g migdałów

1 brzoskwinia

3-4 szkl. wody

1 Ł cukru, 2 Ł soku z cytryny, szczypta soli

Namoczyć migdały przez noc lub zalać je wrzącą wodą i pozostawić na 15 min. Obrać ze skórki, zalać 1 szkl. wody i dobrze zmiksować. Następnie dodać resztę składników i zmiksować je razem

Lemoniada

1-2 cytryny, 2 Ł cukru

½ l wody

1 szkl. wody mineralnej gazowanej

Do soku z cytryny dodać cukier rozpuszczony w ciepłej wodzie. Schłodzić i dodać wodę gazowaną. Można do napoju włożyć plasterki cytryny i kostki lodu.

Oranżada

2-3 soczyste pomarańcze, kilka łyżek cukru

½ l wody

1 szkl. wody mineralnej gazowanej

Cukier rozpuścić w ciepłej wodzie. Dodać sok z pomarańczy. Schłodzić i dodać wodę gazowaną. Można do napoju włożyć plasterki pomarańczy i kostki lodu.

___________________
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