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Mineralni vody jsou dalsim
zdrojem sodiku
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Nejvétsim zdrojem soli je dosolovani pfi pripraveé jidla. Dalsim zdrojem sodiku je
napriklad peciv, kukuricné lupinky nebo uzeniny. DalSim ponékud prekvapivym
zdrojem sodiku v lidské straveé jsou i mineralni vody. Minerdalky sice nejsou
dominantnim zdrojem soli v nasi vyzive, ale rozhodné patfi mezi zdroje sodiku,

na které bychom si méli dat pozor.
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Nerovnovaha v prijmu sodiku mlze zplsobit necekané zdravotni komplikace.
Pijete-li radi a Casto mineralky, neni pak od véci si mnozstvi prijimaného
sodiku trochu pohlidat.

Sodik je potreba

Sodik je dulezitym prvkem a pomahéa udrzovat vnitfni rovnovahu organismu.
Nadmérné mnozstvi soli ale mdze vést ke zvysovani krevniho tlaku,
zadrzovani vody v téle nebo k potizim s ledvinami. Obsah sodiku je
proto jednim z prvkd, ktery byste pri ndkupu mineraini vody méli sledovat.

Doporucené denni mnozstvi prekracujeme



nékolikanasobneé

Doporucené denni mnozstvi soli pro dospélého clovéka je podle
Svétové zdravotnické organizace 3-5 gramiu, to odpovida jedné éajové
Izicce (bézna minerdlka obsahuje max. 1,5 g/l tj. max. na Spicku nozZe.
Primérny Cech viak spotfebuje podle CSU za rok 6 kg soli, tedy 16,5 g denné.
Potraviny, které obsahuji vysoké mnozstvi sodiku, bychom méli radéji omezit.

Napriklad v kategorii stfedné mineralizovanych vod najdeme mineralky, které
obsahuji pouze nékolik miligramt sodiku, ale také mineralky s vice nez 500 mg
sodiku na jeden litr. Limit pro pitnou vodu je 200 mg/l, (to je dano
vyhlaskou MZ €. 252/04 o pozadavcich na pitnou vodu) pro kojeneckou vodu
je 20 mg/Il.

,Veskeré mineralni vody se doporucuje stridat a to zejména z toho
duvodu, abychom se , neprehltili“ uréitymi mineraly a nezadali se nam
ukladat do podoby kamenu, které potom mohou zpusobovat zdravotni
problémy,” fika nutri¢ni terapeutka Veronika Jirkalova.



Kohoutkova voda

Pitnd voda jako zdroj sodiku neni obvykle povazovana za rizikovy faktor,
protoze - az na vyjimky, kdy se vlivem mistnich geochemickych podminek blizi
svym obsahem rozpusténych latek mineralni vodé - je obsah sodiku pfirozené
nizky, v jednotkach az desitkach mg/l. Tim prispiva voda k celkovému dennimu
pfijmu sodiku necelymi 10 %.

Zdroje: http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/voda/pdf/sodik.pdf,

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/seminare/2013/zasady_stravovani_s
ul.pdf
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