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«Минеральная вода для Вас»
Прежде чем покупать минеральную воду Вам следует прочесть этикетку на бутылке. На этикетке должны быть указаны следующие важные пункты.
	Важные пункты
	Примеры

	Вид по количественному составу
	Столовая, Лечебно-столовая, Лечебная

	Вид по качественному составу
	Гидрокарбонатная, хлоридная, сульфатная, магниевая, железистая, смешанная..

	Степень минерализация (должна входить в определенные рамки указанного вида по количественному составу)
	- столовые (не превышает 1 грамма на литр воды)
- лечебно–столовые (от 1 до 10 г/л)
- лечебные (10–50 г/л)

	Жесткость минеральной воды
	мягкая вода  (до 2 мг-экв/л)
вода средней жесткости (2-10 мг-экв/л)
жесткая вода (более 10 мг-экв/л)



	Если Вы хотите пить, какую воду выбрать?
	-Столовую минеральную  воду   отлично  утоляет жажду  и  обладают приятным  мягким вкусом.
-Лечебно-столовую минеральную  воду можно употреблять периодами вместо обычной минеральной воды. Её можно употреблять как столовый напиток (не регулярно) и систематически — для лечения (по назначению врача). При выборе лечебно-столовой минеральной воды обратитесь к врачу.
-Лечебную минеральную воду используют не только для питья, но и для различных процедур: ванн, орошений, душа, ингаляций. Постоянно утолять жажду лечебной минеральной водой очень рискованно. Ее пьют курсами, как любое другое лекарство, соблюдая при этом определенную дозировку.


	Если Вы занимаетесь спортом, то какую минеральную воду стоит употреблять?
	Если вы занимаетесь спортом, то Вам стоит употреблять Гидрокарбонатную минеральную воду, так как оказывает благоприятное влияние при усиленной мышечной работе. Она противопоказана при гастрите, так как выделяющийся при распаде гидрокарботатов углекислый газ стимулирует секрецию желудочного сока.



	Если Вы испытываете стресс, то какую минеральную воду стоит употреблять?
	Если Вы испытываете стресс, то Вам стоит употреблять Магниевую минеральную воду. Она незаменима, при лечении нервной системы, а также важна для сердечников, которым прописана калиево-магниевая диета. Однако есть противопоказания (склонность к расстройству желудка).



	Выбрать минеральную воду с газом или без газа?
	
Главное отличие газированной воды от негазированной определяется при употреблении их в нагретом состоянии — газированная вода при повышении температуры выше 20 градусов по Цельсию будет обладать более сильным оздоравливающим воздействием, чем вода без газа. Так что для теплой профилактики лучше использовать газированную воду.

Таким образом, Ваш организм будет обогащен необходимым количеством активных микроэлементов. Однако с нагреванием газированной воды стоит быть осторожными тем, кто страдает повышенной кислотностью от этой процедуры стоит отказаться.

Негазированную воду стоит пить всем тем, кто лечит заболевания пищеварения, такая вода прописана пациентам медицинских учреждений, проходящим курс лечения в домах отдыха и поправляющим здоровье на курортах. Если же Вам не найти негазированную воду, можно схитрить и превратить газированную воду в негазированную: достаточно ее нагреть, а затем остудить до комнатной температуры- после этого её уже можно будет употреблять, не боясь последствий от чувствительного кишечного тракта.





	Стоит ли обращать внимание на характеристику жесткости воды?
	Жёсткость воды — совокупность химических и физических свойств воды, связанных с содержанием в ней растворённых солей щёлочноземельных металлов, главным образом, кальция и магния. У разных минеральных вод определенная степень жесткости.
Мягкая вода (до 2 мг-экв/л) может быть использована в рационе довольно часто. Чрезмерное употребление мягкой воды увеличивает риск заболеваний сердечно-сосудистой системы, ведет к возникновению остеопороза, радикулита, лишнего веса.
Вода средней жесткости (2-10 мг-экв/л) -  это вода, которая предназначена для ежедневного неограниченного и безопасного потребления человеком
Жесткая вода (более 10 мг-экв/л) приемлема для употребления человеком, но длительное потребление воды с высокой жесткостью вызывает образование мочевых камней.




	Есть ли у минеральной воды срок годности?
	У минеральной воды в обязательном порядке должен быть указан срок годности и условия хранения на этикетке. Каждая минеральная воды имеет свой срок годности и условия хранения. Это зависит от её качественного состава. Обычно нужно придерживаться  следующего: срок годности не более года, 
-темное место хранения (затемненная бутылка), 
- температура хранения (2-20 С)



	Бывает ли передозировка минеральной водой?
	При чрезмерном употреблении минеральной воды может возникнуть передозировка организма компонентами минеральной воды.
Минеральная вода имеет свои симптомы передозировки: у пациентов может повышаться раздражительность, появляться нарушение сна, расстройство пищеварения, боли в области головы и шеи, начинает «скакать» давление, возникают головокружения. В подобных случаях минеральная вода исключается из рациона на 3-4 дня.




Если на этикетке минеральной воды Вы можете прочесть характеристику принадлежности к виду по качественному составу, к виду по количественному составу,  степень минерализации, степень газации, степень жесткости воды, а также источник и номер скважины, из которой была разлита эта вода, срок годности и условия хранения, то опираясь на информацию из нашей брошюры. Надеемся, Вы сможете сделать лучший для Вас выбор минеральной воды.
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