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Введение.
Вода – вещество привычное и необычное. Известный советский ученый академик И.В.Петрянов  свою научно-популярную книгу о воде назвал «Самое необыкновенное вещество в мире». Почти ¾ поверхности планеты занято океанами и морями. Твердой водой – снегом и льдом – покрыто 20 % суши. Из общего количества воды на Земле только 35 млн. кубических километров приходится на долю пресных вод. Ежегодно из соленых морей и океанов Земли испаряется более 348690 кубических километров пресной воды. Эта атмосферная влага образует оболочку вокруг Земли, препятствующую потерям тепла в результате излучения. Но трудность в том, что подавляющая часть пресной воды находится в таком состоянии, которое делает ее труднодоступной для человека. Почти 70% пресных вод заключено в ледниковых покровах полярных стран и в горных ледниках, 30% - в водоносных слоях под землей, а в руслах всех рек содержится одновременно всего лишь 0,006% пресных вод. Сейчас люди покупают в магазинах «минералку», т.е. минеральную воду. Любая натуральная вода – минеральная, т.к. содержит в себе те или иные растворенные минеральные соли. Однако, традиционно, минеральной называют воду из подземных природных источников. Вода – единственное вещество в природе вещество, которое нельзя заменить никакими другими веществами. Природные воды – это очень сложные растворы различных веществ, в отличие от химически чистой воды. Они различаются по своему химическому составу, по общей концентрации растворенных веществ и формам их соединений, по общему количественному соотношению между компонентами состава. Это обусловлено сложностью состава веществ, находящихся в природе, и от условий, в которых происходили взаимодействия этих веществ с водой. В природных водах, кроме химических соединений, присутствуют живые организмы, жизнедеятельность которых изменяет химический состав воды.  Происходит создание органического вещества в процессе извлечения растительными и животными организмами из воды химических элементов и возврат химических элементов в воду после отмирания этих организмов. Существенно изменяет состав воды и деятельность человека. 

Определение минерализации вод относится к одному из основных понятий. Лечебная сила минеральных вод была для древних людей загадкой. Ее приписывали порой, каким – то таинственным  созданиям, якобы обитавшим в источниках. Однако были предприняты научные попытки объяснить действенность минеральных вод. Греческий ученый Архигенес, живший в 1 веке н. э., одним из первых в мире утверждал, что секрет подземных вод – в их составе. Он даже занялся систематизацией вод, разделив их на 4 группы: щелочные, железистые, соленые и сернистые. Около 2 тысяч лет прошло с тех пор. Сегодня никто не сомневается, что сила этих вод обусловлена содержащимися в них веществами. Одни вещества содержатся в минеральных водах в виде ионов, другие в виде недиссоциированных молекул, третьи представляют собой коллоидные частицы. Разумеется, различные минеральные воды отличаются друг от друга и набором составных частей и их соотношением. Одни их этих «живых вод» пригодны для питья, другие для лечебных ванн. Врачи утверждают, что нашему организму ежедневно требуется 2 – 3 литра воды. С пищей мы получаем примерно 1,5 литра, еще пол – литра поставляет сам организм. Поэтому, чем больше мы пьем чистой воды, тем сильнее помогаем нашему организму выводить шлаки и другие вредные вещества. Однако в воде из – под крана содержатся не только соли различных металлов (железа, меди, марганца, цинка, ртути, селена, молибдена), но и остатки реагентной обработки (вредные для организма соли алюминия, полиакриламид, реагенты, остаточные триполифосфаты, хлор). Кроме этого, могут присутствовать и разного рода отходы (гербициды и пестициды). Все эти вещества, накапливаясь в организме человека, угрожают здоровью. Поэтому все, кто заботится о своем здоровье, уже давно перешли на очищенную или минеральную воду.
II. Теоретическая часть.

2.1 Классификация по степени минерализации.

Минеральная вода - это дождевая вода, которая много столетий или даже тысячелетий назад ушла глубоко в землю, просачиваясь сквозь расщелины и поры разных слоев породы. При этом в ней растворялись различные минеральные вещества, находящиеся в породе. От просто природной воды из подпочвенных источников и открытых водоемов минеральные воды отличаются составом. Чем глубже они залегают, тем они теплее и богаче углекислотой и минеральными веществами. Кроме того, чем глубже проникает в породу вода, тем больше она очищается. Различные слои почвы служат своеобразным фильтром. 
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Минеральная вода — питьевая вода с содержащимися в ней микроэлементами и минеральными солями, Лучшая питьевая вода - это вода из скважин, ручьев и озер загорода.

С точки зрения гидрохимии по степени минерализации такие воды делятся на пресные – с общим содержанием солей до1 г/л, солоноватые – 1-3 г/л, засоленные – 3-10 г/л и соленые – 10-50 г/л.

Однако, бальнеология (раздел курортологии, изучающий минеральные воды и их лечебно – профилактическое применение) делит на:

· столовые (солесодержащие до 1 г/л). Это минеральная (натуральная) вода, пригодная для ежедневного применения. Солесодержание соответствует рекомендациям Всемирной организации Здравоохранения по качеству питьевой воды. Однако не мешает внимательнее изучить химический состав  такой воды, так как для людей, страдающих определенными заболеваниями, содержание отдельных ионов может оказаться избыточным. 


· лечебно – столовые (солей от 1 до 10 г/л). Этот тип  вод наиболее распространен в России и к нему относятся большинство широко известных марок минеральной воды. Воды эти, как правило, не пригодны для приготовления пищи, однако широко используются для питья. Они обладают определенным лечебным действием, но только при их правильном применении по совету врача. В этом случае стаканчик – другой рекомендованной Вам воды ничего кроме пользы не принесет. Неограниченное же потребление такой воды может привести к серьезному нарушению солевого баланса  организме и к обострению хронических заболеваний. Не стоит ориентироваться на рекомендации по употреблению, приведенные на этикетке. Рекомендации может давать только врач – специалист и только конкретному человеку.

· лечебные (с минерализацией более 10 г/л). Название говорит само за себя. Вода применяется исключительно в лечебных целях. Самостоятельно принимать решения об употреблении такой воды не стоит. Лучше перед применением этой проконсультируйтесь со специалистом. К последним относятся также воды с высоким содержанием одного ил нескольких биологически активных элементов (железо, сероводород, йод, бром, фтор и т. д.), при этом общая минерализация может быть и невысокой.

· Жизнь не стоит на месте, и в последнее время на рынке появилась такая категория вод, как питьевая очищенная вода (к ним относится большинство импортных вод) с минерализацией не более 0,5 г/л. Эта вода пригодна для повседневного применения, причем не только для питья, но и для приготовления пищи. Она безопасна и безвредна, хотя и не обладает какими – либо лечебными свойствами. В качестве такой воды используются хорошо очищенные природные воды с относительно невысоким солесодержанием. Часто при производстве такой воды ее чистят практически «под ноль» (как правило, на мембранных обратноосмотических установках), а затем минерализуют до физиологически оптимальных значений. 

· В отдельную категорию можно выделить дистиллированную воду  (минерализация – до 100 мг на литр). Ее также не рекомендуется пить каждый день, она используется для вывода из организма шлаков. Частое употребление такой воды может привести к тому, что из организма начнут вымываться и полезные вещества. 

2.2 Классификация по ионному составу.

В природных водах наиболее широко распространены семь основных ионов. Поэтому по химическому составу минеральные воды принято делить на три больших класса (по преобладающему иону): гидрокарбонатные (карбонатные), сульфатные и хлоридные. Каждый класс по преобладающему катиону делят на три группы: кальциевую, магниевую и натриевую (в эту группу воду относят по суммарному содержанию ионов натрия и калия).


Гидрокарбонатные воды снижают кислотность желудочного сока. При этом в зависимости от метода применения способны как стимулировать, так и тормозить секрецию желудочного сока. Применяются при лечении мочекаменной болезни.


Хлоридные воды стимулируют обменные процессы в организме, улучшают секрецию желудка, поджелудочной железы, тонкого кишечника. Применяются при расстройствах пищеварительной системы.


Сульфатные воды стимулируют моторику желудочно-кишечного тракта, особенно благоприятно влияют на восстановление функции печени и желчного пузыря. Применяются при заболеваниях желчных путей, хроническом гепатите, сахарном диабете, ожирении.

Большинство минеральных вод имеют сложную смешанную структуру ( хлоридно-сульфатные, гидрокарбонатно-сульфатные и т.п.), что повышает их лечебный эффект при правильном применении.


Кальций составляет основу костной ткани, активизирует деятельность ряда важнейших ферментов, участвует в поддержании ионного равновесия в организме, влияет на процессы, происходящие в нервно-мышечной и сердечно-сосудистой системах, влияет на свертываемость крови.


Магний участвует в формировании костей, регуляции работы нервной ткани, обмене углеводов и энергетическом обмене, улучшает кровоснабжение сердечной мышцы.

Натрий обеспечивает щелочные резервы плазмы крови. Участвует в регуляции кровяного давления, водного обмена (ионы натрия способствуют набуханию коллоидов тканей, что задерживает воду в организме и способствует ее накоплению), активизации пищеварительных ферментов, регуляции нервной и мышечной ткани.


Калий регулирует кислотно-щелочное равновесие крови, участвует в передаче нервных импульсов. Активизирует мышечную работу сердца и работу ряда ферментов, благотворно влияет на работу кожи и почек. Калий обладает защитным действием против нежелательного влияния избытка натрия и нормализует давление крови.


Вместе с тем, необходимо знать, что минеральная вода в основном оказывает физиологическое действие, стимулируя работу желудочно-кишечного тракта, выделительной системы и т.д. Никакая минеральная вода не может заменить полноценного питания в качестве источника необходимых для организма макро- и микроэлементов (исключением является единственный микроэлемент - фтор, 2/3 которого мы получаем из воды). Связано это с тем, что растворенные вещества находятся в воде в неорганической минеральной форме и хуже усваиваются организмом, по сравнению с жизненно важными ионами, содержащимися в пищевых продуктах в виде легко усваиваемых солей органических кислот. Отсюда следует вывод, что не следует бояться воды с низким содержанием солей. Более того, именно такая вода идеально подходит для постоянного ежедневного употребления, так как заведомо не привносит в организм ничего вредного. Пополнять же баланс витаминов и биоэлементов следует за счет питания, умеренного употребления минеральных вод и пищевых добавок. Хорошо бы при этом проконсультироваться с врачом. Существуют даже специальные методики (правда, довольно дорогие), когда, сжигая прядь Ваших волос, на спектрометре определяют Ваш индивидуальный "минеральный состав". Исходя из него, каждому рекомендуется индивидуальный стиль питания, комплект пищевых добавок и т.д. Опять же, лучше при этом иметь максимально чистую воду, которая существенно не исказит картину.


Источника такой воды два - покупная бутылированная вода или индивидуальная система подготовки питьевой воды, которая представляет собой многоступенчатую систему фильтров с главным элементом - мембраной обратного осмоса. Стоят они не дешево, но при этом не один раз окупят себя, прослужив не один год и исправно обеспечивая водой высокой степени очистки (со 100% защитой от фальсификации). Разумеется, такая вода (даже если ее повторно минерализовать - а такие возможности теперь имеются даже для бытовых систем) никогда не будет обладать уникальными качествами природной минеральной воды. Но ведь такая задача при ежедневном потреблении и не ставится. Главное - безопасность и "невредность" воды.
2.3 Характеристика лечебных минеральных вод.

Гидрокарбонатные воды (боржоми) оказывают благоприятное действие на желчеобразовательную и желчевыделительную функции печени и желчных путей, улучшают углеводный и белковый обмен, оказывают противовоспалительное действие. Гидрокарбонаты тормозят уровень кислотообразования в желудке, поэтому их рекомендуют использовать при повышенном уровне кислотообразования, спазме привратника, явлениях ацидизма. Они улучшают усвоение микро- и макроэлементов, усиливают диурез. Следует отметить, что тормозное или стимулирующее влияние вод на секреторную и двигательную функции желудка зависит от методик их применения.


Хлоридные воды показаны при заболеваниях печени, желчных путей с сопутствующими хроническими гастритами с секреторной недостаточностью, энтероколитами.


Гидрокарбонатные хлоридные натриевые воды дают выраженный холеретический и холекинетический эффект. Присутствие в минеральных водах сульфатов (кисловодский сульфатный нарзан и др.) делают их особенно эффективными при патологии печени и желчных путей, а также при ряде заболеваний желудка. 

Сульфатные минеральные воды замедляют процессы всасывания в кишках, усиливают их перистальтику и секрецию, что обусловливает их послабляющее действие. После нормализации работы кишечника улучшается функциональное состояние печени в связи с тем, что сульфаты тормозят кислотообразование в желудке и это является основанием для применения их у пациентов с патологией печени и сопутствующими заболеваниями желудка, протекающими с повышенной кислотностью.


Имеются данные о благоприятном влиянии сульфат и магнийсодержащих вод на функциональное состояние печени, прежде всего за счет восстановления функции гепатоцитов. Магний в минеральных водах встречается реже. Ионы магния всасываются в желудке и начальных отделах тонкой кишки, попадают в печень, где частично депонируются. Благоприятное влияние магния на функциональное состояние гепато-билиарной системы связано с его желчегонным действием и способностью снижать уровень холестерина в крови и желчи. Соли магния обладают спазмолитическим действием, способствуя нормализации тонуса гастродуоденальной зоны, желчного пузыря, сфинктера Одди. Магний участвует в ферментативных процессах, откладываясь, в частности, в мышцах, активизирует обмен углеводов, катализирует деятельность ферментов пищеварительного тракта (трипсина, эрипсина), понижает возбудимость центральной нервной системы, обладает выраженным послабляющим эффектом. К водам с содержанием магния более 20 г/л относятся крымский нарзан, воды — аналоги кисловодских.


При сопутствующих гастритах с секреторной недостаточностью показаны минеральные воды, содержащие, кроме сульфатов, ионы хлора и натрия. Натрий способствует регуляции обмена и осмотического давления в тканях, стимулирует желчеобразовательную и особенно желчевыделительную функции гепато-билиарной системы и секреторную функцию желез пищеварительного тракта, усиливает перистальтику кишечника. Хлоридно-кальциевые воды оказывают противовоспалительное действие, уплотняют клеточные мембраны, уменьшают отечность тканей, повышают уровень обменных процессов.


Хлоридно-натриевые воды, содержащие кальций, улучшают липидный обмен, поэтому их назначают больным хроническим гастритом с секреторной недостаточностью. К водам, содержащим кальций, относится: ижевские минеральные воды. Снижение содержания калия в организме сопровождается нарушением деятельности пищеварительного тракта, проявляющимся снижением аппетита, рвотой, поносом, снижением перистальтики кишечника. 


Таким образом, сульфат - и магнийсодержащие минеральные воды оказывают выраженное холеретическое, холекинетическое действие, благоприятно влияют на функциональное состояние печени, восстанавливают структуру печени. Лечебный эффект обусловлен противовоспалительным действием, нормализацией физико-химического состава желчи, предотвращающим выпадение в осадок составных частей желчи. В связи с выраженным холеретическим эффектом значительно улучшается объективное и субъективное состояние больных, страдающих заболеваниями печени и желчных путей. По окончании курса питьевого лечения минеральными водами, содержащими в значительном количестве магний, сульфаты в сочетании с другими ионами (натрий, калий, кальций), у пациентов в большинстве случаев исчезают диспепсический синдром (горечь и сухость во рту, тошнота, изжога и др.), клинические проявления заболевания (увеличение размеров печени, ее болезненность, изменение консистенции), нормализуются размеры селезенки, функции кишечника, поджелудочной железы.


Входящие в состав минеральных вод микроэлементы оказывают специфическое физиологическое действие. Выделены две группы микроэлементов, отличающихся по характеру действия: 1) мышьяк, железо, кобальт, медь, марганец и другие тяжелые металлы; 2) йод, бром.

Мышьяк, железо, кобальт (составная часть витамина В12) принимают активное участие в процессах кроветворения, поэтому мышьяксодержащие минеральные воды и железосодержащие воды показаны больным с заболеванием органов пищеварения в сочетании с анемией.

К минеральным водам, содержащим марганец, относятся квасы. Марганец входит в состав протеолитических ферментов, принимает участие в окислительно-восстановительных процессах и регуляции кроветворения, в  белковом и углеводном обменах, оказывает влияние на содержание витаминов (аскорбиновой и никотиновой кислот).

Йодсодержащие воды способствуют рассасыванию и регенерации, участвуют в окислительно-восстановительных процессах, оказывают бактерицидное действие. Показаны больным с патологией органов пищеварения. При концентрации йода 5 мг/л в 200 мл минеральной воды содержится 1 мг йода, способного оказывать фармакологическое действие. В высокоминерализованных водах йод часто сочетается с бором. 

Кремнистые минеральные воды обладают адсорбционными, вяжущими свойствами, седативным, болеутоляющим, противовоспалительным действием благодаря присутствию в них кремниевой кислоты. Эти воды показаны при патологии пищеварительного тракта, печени и желчных путей.

Бром благоприятно влияет на функциональное состояние центральной нервной системы. Бромные воды назначаются при многих заболеваниях органов пищеварения, но так как эти воды снижают уровень обмена веществ, их не следует назначать больным с ожирением.

Таким образом, внутреннее применение минеральных вод является неотъемлемой частью бальнеотерапии.

III. Практическая часть.

3.1. Вода и полезные вещества.

"Водная" тематика все чаще звучит в российской прессе, при этом часто приводятся рассуждения о достоинствах или недостатках воды с точки зрения снабжения организма полезными минералами. В некоторых материалах, опубликованных в солидных изданиях, достаточно безапелляционно заявляется: "Как известно, с водой мы получаем до 25% суточной потребности химических веществ". Причем эта цифра кочует по разным изданиям. Тем не менее, в разговорах специалистов в ходу больше цифра 6-8% со ссылкой на ВОЗ (Всемирная организация здравоохранения). Однако ни в первом, ни во втором случае докопаться до первоисточников нам не удалось. И мы решили сами поискать ответ на вопрос: "А сколько же может среднестатистический человек получить минеральных веществ из питьевой минеральной  воды, отвечающей санитарным нормам?" В своих рассуждениях мы руководствовались простым житейским здравым смыслом и знаниями в объеме средней школы. Результаты мы свели в таблицу. Объясним содержимое ее колонок, а заодно и ход наших рассуждений.


Для начала необходимо определиться с несколькими исходными позициями:

 Какие минеральные вещества и в каких количествах нужны человеку? Вначале короткое лирическое отступление. Вопрос о "минеральном составе" человека и, соответственно, потребностях его организма очень сложный, относящийся к числу фундаментальных и даже философских. На бытовом уровне мы очень легко жонглируем (к сожалению и в массовой прессе тоже) терминами "полезные элементы", вредные или токсичные "элементы" и т.п. Начнем с того, что сама постановка вопроса о вредности-полезности химических элементов - плод человеческой мании величества. Химические элементы таковы, какие они есть. Они были такими миллионы и миллиарды лет назад и останутся такими даже тогда, когда не будет не только человечества, но и всей нашей планеты. Иначе говоря, то, что полезно бактериям, может быть вредно человеку и никто еще не доказал, что с точки зрения Природы человек важнее, чем бактерия. Если все же говорить о таких понятиях как "вредность" и "полезность", то еще в древности было известно, что все дело в концентрациях. То, что полезно в минимальных количествах, может оказаться сильнейшим ядом в больших. Но "вернемся к нашим исследованиям".


Мы ограничились списком основных  макроэлементов и нескольких микроэлементов. Перечень приведен в 1-м столбце.


В качестве норм суточной потребности мы использовали данные, приведенные в Популярной медицинской энциклопедии. Причем, за базовое мы брали минимальное значение для взрослого мужчины (для подростков и женщин, особенно кормящих матерей, эти нормы зачастую больше). Показатели приведены во 2-м столбце.


 В качестве потребляемой минеральной воды мы приняли некую воду, в которой содержание основных био - элементов равно максимально допустимому с точки зрения безопасности для здоровья (3-й столбец таблицы). Наверное, нет смысла говорить, что в реальности содержание большинства элементов в воде гораздо меньше ПДК (предельно допустимая концентрация). Оставим также за скобками нашего рассуждения риторический вопрос можно ли со спокойной душой постоянно употреблять воду в которой добрый десяток параметров находится на предельном уровне. Наоборот, будем считать, что такая вода "наиболее полезна" по своему минеральному составу.


На основе этих данных было вычислено, сколько воды надо употребить, чтобы набрать суточную норму по каждому элементу (4-й столбец таблицы). Огромным допущением здесь является то, что при расчетах усвояемость минералов из воды мы принимали за 100%, что далеко не соответствует действительности.


В сутки непосредственно в виде жидкости (питья и жидкой пищи) человек употребляет 1,2 л воды. Именно эта цифра и легла в основу вычисления процента поступления с водой каждого элемента, который теоретически (с учетом всех вышеперечисленных допущений) может получить в сутки среднестатистический человек. 
Цифра получена путем деления суммы произведений 2 и 5 столбцов на соответствующую величину из 4-го столбца.


В итоге мы подсчитали средневзвешенный процент получения человеком макро- и микроэлементов, которое может обеспечить минеральная вода.

Приводим расчет полностью:
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То есть, даже теоретически, вода не может обеспечить поступление в организм более 6,7% минеральных веществ, необходимых человеку.


Разумеется, мы ни в коем случае не претендуем на абсолютную научность своих выводов. Более того, допускаем, что ошиблись процентов на 10-15% в меньшую сторону. В любом случае это как раз и дает те 6-8%, о которых по слухам говорит ВОЗ. Причем заметим, что эти цифры скорее всего теоретически возможные. На практике, учитывая реальное содержание макро- и микроэлементов в воде, эта цифра может быть уменьшена в 1,5 - 2 раза.


Именно поэтому для сравнения мы приводим в 6-м столбце мини-список альтернативных (пищевых) источников поступления в организм тех же элементов. В скобках указано содержание соответствующего элемента в данном продукте (1 мг % соответствует содержанию элемента в миллиграммах на 100 грамм продукта). Мы использовали перечень из нескольких продуктов, чтобы проиллюстрировать тот факт, что организм получает тот или иной макро- или микроэлемент не за счет одного продукта, а как правило, понемногу из разных.


В 7-м столбце приведено количество того или иного продукта в граммах, употребление которого даст организму в сутки (с таким же допущением 100% усвояемости, что и для воды) то же количество соответствующего макро- или микроэлемента, что и наша гипотетическая вода.

Разумеется, приведенные данные ни в коей мере не могут служить рекомендациями по питанию. Этим занимается целая наука диетология. Данная таблица призвана только проиллюстрировать тот факт, что получить необходимые для организма макро- и микроэлементы гораздо проще и самое главное реальнее из пищи, чем из воды.
	Элемент
	Суточная потребность
	ПДК в воде
	Требуемое кол – во воды для получения 100% нормы
	Теоретически возможный % получения мин. веществ из воды
	Альтернативный источник
	Кол-во продукта, обеспечивающее получение биоэлементов, равное поступающему с водой

	1
	2
	3
	

4
	5
	6
	7

	Кальций
	800 мг
	100 мг/л
	8,0 л
	15 %
	Сыр твердый (1005мг%)
Брынза (550 мг%)
Петрушка зел. (245мг%)
Творог (160 мг%)
Курага (160 мг%)
Фасоль (150 мг%)
Молоко (120 мг%)
	12 г
24 г
49 г
75 г
75 г
80 г
667 г

	Фосфор
	1200 мг
	1.2 мг/л
	1000 л
	0,12 %
	Грибы сушеные(606мг%)
Фасоль (540 мг%)
Сыр твердый(500 мг%)
Овсяная крупа (350мг%)
Печень (320 мг%)
Рыба (250 мг%)
Говядина(188 мг%)
Хлеб ржаной(158 мг%)
	24 г
36 г
29 г
41 г
45 г
58 г
77 г
91 г

	Магний
	500 мг
	50 мг/л
	10 л
	12 %
	Арбуз (224 мг%)
Орехи (200 мг%)
Гречневая крупа (200 мг%)
Овсяная крупа (116 мг%)
Горох (107 мг%)
Кукуруза(107 мг%)
Хлеб пшен.2 сорт(89 мг%) 
Сыр твердый(50 мг%)
	27 г
30 г
30 г
52 г
56 г
56 г
68 г
120 г

	Калий
	2000 мг
	12 мг/л
	166,67 л
	0,72 %
	Курага (1717 мг%)
Фасоль(1100 мг%)
Морская капуста (970 мг%)
Горох (873 мг%)
Арахис (732 мг%)
Картофель(568 мг%)
Редька (357 мг%)
Помидоры(290 мг%)
Свекла (288 мг%)
Яблоко (278 мг%)
	0,86 г
1,31 г
1,44 г
1,66 г
1,87 г
2,53 г
4,03 г
4,97 г
5,00 г
5,18 г

	Натрий
	5000 мг
	200 мг/л
	25 л
	4,8 %
	Соль пищевая (38710 мг%)
Сыр мягкий(1900 мг%)
Брынза овечья (1600 мг%)
Капуста кваш. (930 мг%)
Огурец сол.(900 мг%)
Хлеб ржаной(610 мг%)
Креветки(540 мг%)
Морская капуста 520
Камбала (200)
	0,6 г
13 г
15 г
26 г
27 г
39 г
45 г
46 г
120 г

	Хлор
	2000 мг
	250 мг/л
	8 л
	15 %
	Соль пищевая (59690 мг%)
Хлеб ржаной(980 мг%)
Хлеб пшеничный (825 мг%)
Рыба (165 мг%)
Яйцо куриное (156мг%)
Молоко (110 мг%)
Печень говяжья (100 мг%) Простокваша(98 мг%)
Овсяная крупа(80 мг%)
	0,5 г
31 г
36 г

182 г
192 г
273 г
300 г
306 г
375 г

	Сера
	1000 мг
	83мг/л
	12 л
	10 %
	Печень говяжья (239 мг%)
Свинина (220мг%)
Яйцо куриное(176мг%)
Баранина(165 мг%)
Горох (190 мг%)
Фасоль (159 мг%)
Грецкий орех(100 мг%)
Гречка (88мг%)
Хлеб(59мг%)
Молоко коровье (29мг%)
	42 г
45 г
57 г
61 г
53 г
63 г
100 г
114 г
170 г.
345 г

	Железо
	10 мг
	0,3 мг/л
	33,33 л
	3,6 %
	Белый гриб суш. (35 мг%)
Печень свиная (20,2 мг%)
Горох (6,8 мг%)
Гречка (6,7 мг%)
Фасоль (5,9 мг%)
Язык говяжий(4,1 мг%)

Шпинат (3,5 мг%)
Айва (3 мг%)
Абрикос (2 мг%)
Петрушка(1,9 мг%)
	1,1 г
1,8 г
5,3 г
5,4 г
6,1 г
8,8 г
10,3 г
12 г
18 г
19 г

	Фтор
	2 мг
	1,5 мг/л
	1,33 л
	90 %
	Скумбрия(1,4 мг%)
Минтай (0,7 мг%)
Орех грецкий (0,685 мг%)
Рыба морская (0,43 мг%)
	129 г.
258 г
263 г
419 г

	Медь
	2 мг
	1,0 мг/л
	2 л
	60 %
	Печень говяжья(3,8мг%)
Печень свиная (3,0 мг%)
Горох (0,75 мг%)
Гречка (0,64 мг%)
Фасоль (0,48 мг%)
Геркулес(0,45 мг%)
Баранина(0,238 мг%)
Хлеб ржаной(0,22 мг%)
	32 г
40 г
160 г
187 г
251 г
266 г
504 г


546 г

	Йод
	0,1 мг
	0,074мг/л
	1,35 л
	89 %
	Морская капуста (1 мг%)
Печень трески(0,8 мг%)
Хек (0,16 мг%)
Минтай (0,15 мг%)
Путассу, треска(0,135 мг%)
Креветки(0,11 мг%)
Морская рыба (0,05 мг%)
Сердце говяжье (0,03 мг%)
	8,9 г
11 г
56 г
60 г
66 г
81 г
178 г
296 г


3.2. Как правильно пить и лечиться минералкой?


 Минеральную воду надо пить не абы как, а правильно. Если вы совершенно здоровы, то употреблять минералку лучше за 35-40 минут до еды. Если у вас гастрит с пониженной секрецией, то минеральную воду нужно пить перед едой медленно, небольшими глотками. Температура воды должна быть примерно 18-24 градусов по Цельсию. 

Если же у вас гастрит с повышенной секрецией желудочного сока, изжога, отрыжка, язвенная болезнь, хронический колит со спазмами и диареей, заболевания печени и желчевыводящих путей, то минеральную воду следует пить после еды, через полтора-два часа. Желательно, чтобы вода была теплой - 40-50 градусов по Цельсию.  При язвенной болезни из минералки нужно предварительно выпустить газ, ибо в этом случае газированные напитки строго-настрого противопоказаны. 

Несмотря на свои высокие лечебные свойства, минеральную воду некоторым людям и вовсе нельзя пить. Если у вас нарушение двигательной функции желудочно-кишечного тракта, препятствующее прохождению воды, заболевания почек и сердечно - сосудистой системы, протекающие с отеками, болезнь мочевыводящих путей, требующая оперативного лечения, то к минералке лучше не прикасаться. 


Самостоятельно лечиться минеральной водой нельзя? Сначала проконсультируйтесь у специалиста. Если же этого не сделать, то исход будет традиционно русским: хотели как лучше, а получилось... Проще говоря, вместо одного заболевания получите два. Это связано с тем, что в минералке содержится большое количество солей. Поэтому нельзя долгое время пить воду одной и той же марки. Поскольку каждая ее разновидность имеет постоянный состав солей, может произойти перенасыщение организма этими веществами. 
     
3.3. Как отличить оригинал от подделки. 

Минеральной является любая подземная вода, имеющая постоянный состав. Именно такое определение содержится в международном кодексе Всемирной организации здравоохранения. Строго говоря, обычная водопроводная вода - та, которая совершенно бесплатно течет из-под крана,- тоже является минеральной. Так зачем же еще воду в магазине покупать? Может, она только язвенникам и нужна? Нет, разумеется. Потому что эта самая магазинная вода обладает неоспоримым достоинством: в отличие от водопроводной она чистая. А за здоровье надо платить не только язвенникам.

На Западе это давно поняли, поэтому средний европеец выпивает 100 литров бутылочной воды в год, а водопроводную вообще внутрь почти не употребляет. В Австрии - 72 л, во Франции - 80 л, Германии - 93 л, Италии -116 л. Один житель России выпивает всего 10 л. минералки в год. 

В России наоборот: около 10 литров в год - из магазина, остальное - из-под крана.

На самом деле БОРЖОМИ и ЕССЕНТУКИ – не столовые, а именно лечебные воды. В Европе их пьют только по предписанию врача.
 В России сложилось свое понимание минеральной воды. То, что мы привыкли пить за деньги, - это или лечебно - столовая вода (Боржоми, Нарзан), или лечебная (Ессентуки). В головах соотечественников крепко засело, что минеральной может считаться только вода, обладающая лечебными свойствами. Между тем деление воды на лечебную и лечебно - столовую существовало только в советских ГОСТах. На Западе его никогда не было. Там тоже, разумеется, кроме столовых, существуют различные лечебные воды - взять хотя бы всемирно известную французскую Vichy, по концентрации солей близкую к Боржоми, или Badoit (между прочим, когда в начале века русским аристократам стали предлагать Боржоми, его представляли как воду типа Vichy). Но никому из иностранцев просто так пить лечебную воду и в голову не придет: сначала нужно с врачом проконсультироваться.

Однако от национальной особенности не уйдешь, и уже более ста лет поколения россиян выбирают лечебно - столовые Нарзан и Боржоми, содержащие до 10 граммов минеральных веществ на литр. В то время как норма для питьевой воды - до 1 грамма. Эксперты, кстати, считают, что надпись применяется при таких-то заболеваниях на этикетках лечебно-столовых и, тем более, лечебных вод давно пора заменить на внятное только по рекомендации врача. Кроме минеральных вод, на российских прилавках в последние годы можно увидеть и так называемые минерализованные. Подозрительные, казалось бы, лишние буквы в названии отнюдь не делают воду хуже - просто это значит, что она приготовлена искусственно. Взяли обычную воду, очистили, добавили соли - готово.

В ряде случаев минералку - как натуральную, так и искусственную - еще и газируют. Так что до потребителя она доходит в двух видах - с пузырьками и без. Правда, некоторые воды бывают только газированные.

ЧТОБЫ НЕ ПОПАСТЬСЯ НА ПОДДЕЛКУ, СЛЕДУЕТ ВНИМАТЕЛЬНО ПРОЧИТАТЬ ЭТИКЕТКУ. НАСТОЯЩИЙ БОРЖОМИ В КОЛОМНЕ НЕ ДЕЛАЮТ.
3.4.  Вопросы жителей посёлка о минеральной воде.

1. Как распознать фальшивку? В последнее время большой проблемой стали подделки минеральной воды. Чаще всего для производства контрафакта используют воду из-под крана, которую искусственно газируют и разливают в бутылки под известными марками. 
Подделку можно отличить по этикетке. Прежде всего она должна быть напечатана качественно, не размытыми буквами и без ошибок. На этикетке обязательно должна быть информация о сроках и условиях хранения, о сертификации и местонахождении изготовителя, упаковщика, экспортера, а также о номере скважины, из которой была разлита вода. Зачастую под маркой минеральной продается искусственно минерализованная вода — обычная вода с добавлением соды, соли и углекислого газа. Если такая вода произведена в соответствии с требованиями ГОСТа, на этикетке должно быть указано — "искусственно минерализированная". Крупные производители пытаются защищаться от подделок с помощью специальных средств. "Отличить оригинал "Боржоми" очень легко — по цвету бутылок и этикеток: для "Боржоми" — светлая зеленовато-голубая гамма бутылки, у "Родников" и "Боржоми легкого" — голубоватая бутылка, — рассказала ГАЗЕТЕ гендиректор компании "Воды Боржоми" Татьяна Каримова. — Этикетка "Боржоми" — яркая бело-красно-голубая с текстом, набранным специфическим шрифтом. Отличительной особенностью являются расположенные в верхней части бутылки четыре рельефных оленя. На завинчивающейся крышке стоит не срок годности, а дата и время изготовления". 

На оригинальной продукции должен быть обязательно логотип компании на пробке и стекле бутылки, на пятилитровых канистрах и поллитровых пластиковых бутылках, кроме логотипа на пробке, название нашей фирмы должно обязательно присутствовать и на стенках бутылки. Везде на этикетке обязательно указаны номер скважины и минеральный состав воды, определяемый ГОСТом". 
2. Какой упаковке отдать предпочтение?  На российском рынке вода представлена, в основном, в пластиковых и стеклянных бутылках, а также в больших поликарбонатных бутылках (19,5 литра). Специалисты Института экологии человека и гигиены окружающей среды РАМН считают, что существенной разницы между этими упаковками нет. Единственное — в стеклянных бутылках газированная вода сохраняется дольше, поскольку из пластиковых упаковок газ быстрее выходит в окружающую среду. Срок годности минералки в стекле — до 1 года, а вот минеральная вода в пластиковой таре становится негодной через полгода. Прохладная газированная минеральная вода, конечно, неплохо освежает, но в лечебных целях ее надо пить подогретой (для этого надо достать ее из холодильника примерно за 30 минут до еды). Хранить нераспечатанные бутылки с минеральной водой надо в горизонтальном положении при температуре от 4 до 14 градусов. 
3. Какие минеральные воды применять в лечебных целях? 
Специфика действия питьевых минеральных вод зависит от их химического состава. Гидрокарбонатные воды курортов Боржоми, Дарасун, Ессентуки, Железноводск регулируют секреторную и моторную функции желудка в зависимости от времени относительно приема пищи, уменьшают спазмы желудка и кишечника. 
Хлоридные воды усиливают секрецию желудочного сока и повышают его кислотность. 
Сульфидные воды, скажем Баталинская вода (Пятигорск), снижают желудочную секрецию, оказывают слабительное и желчегонное действие. 
Слабоминерализованные воды, содержащие органические вещества, обладают мочегонным свойством, их применяют при мочекаменной болезни и инфекциях мочевыводящих путей. 
Выводы

Врачи утверждают, что нашему организму ежедневно требуется около 2-3 литров воды. С пищей мы получаем примерно 1,5 литра, еще пол-литра поставляет сам организм. Поэтому чем больше мы пьем чистой воды, тем сильнее помогаем нашему организму выводить шлаки и другие вредные вещества. 

Однако в воде из-под крана содержатся не только соли различных металлов (железа, меди, марганца, цинка, ртути, селена, молибдена), но и остатки реагентной обработки (вредные для организма соли алюминия, полиакриламид, реагенты, остаточные триполифосфаты, хлор). Кроме этого, могут присутствовать и разного рода отходы (гербициды и пестициды). Все эти вещества, накапливаясь в организме человека, угрожают здоровью. 

Поэтому все, кто заботится о своем здоровье, уже давно перешли на очищенную и минеральную воду. 

Не всякая вода, в том числе минеральная, приносит ожидаемый целебный успех. Поэтому при покупке минеральной воды следует ориентироваться не только на ее вкусовые качества, но и на состав. Биологически активные вещества, содержащиеся в некоторых водах, всасываясь из желудочно-кишечного тракта, оказывают специфическое действие. Так, железо предупреждает развитие анемии, йод стимулирует окислительно-восстановительные процессы в организме, усиливает функцию щитовидной железы, бром способствует процессам торможения центральной нервной системы. Кальций участвует в поддержании ионного равновесия в организме, влияет на свертываемость крови и на процессы, происходящие в нервно-мышечной и сердечно-сосудистой системах, стимулирует развитие костей и рост зубов. Магний регулирует работу нервной системы, обмен углеводов и энергетический обмен, улучшает кровоснабжение сердечной мышцы. Натрий регулирует кровяное давление, а также деятельность мышечной системы. Калий отвечает за кислотно-щелочное равновесие крови, активизирует работу сердца, благотворно влияет на работу почек. Фтор полезен для зубов и костей. Ионы хлора в желудке соединяются с водородом, образуя соляную кислоту. При этом повышается интенсивность обмена жиров и сахаров, усиливаются желчегонная и мочегонная функции печени и почек. Сульфатные ионы ускоряют вывод пищи из желудка и кишечника. Кроме того, они способствуют выведению вредных веществ и примесей из организма. 
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