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Vybér mineralni vody - jak
vybrat tu spravnou?
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Ne nadarmo se fika, ze voda je zakladem naseho zivota. Voda je tekutina, bez
které by nemohl existovat Zivot, a ktera ma v lidském organismu
nezastupitelnou funkci. Tvofi zhruba 60 % naseho téla, to znamena, ze Clovék,
ktery vazi okolo 70 kg, ma v sobé 40-50 litrd vody.
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« Cim je ¢lovék mladsi, tim vétsi podil v jeho téle voda zaujima. Zatimco u
seniord je to cca 45 %, u déti je procento vody daleko vyssi, u kojenct
dosahuje dokonce az 85 %.



| pfes toto mnozstvi tekutin v nasem téle jsme i na malou ztratu vody velice
citlivi a jeji nedostatek je pro organismus daleko nebezpecCnéjsi nez nedostatek
potravin. Zatimco bez jidla prezijeme i mésice, bez vody sotva nékolik
dni.

Co pit?

Pitny rezim je kazdodenni
soucasti naseho zivota, den
co den nami protékaji litry
tekutin, nemélo by nam byt
tedy lhostejné, co pijeme a
meli bychom vénovat
~ pozornost spravnemu
& vybéru napoji.

Zaklad pitného rezimu by méla tvorit vzdy voda, pripadné v kombinaci s
dalsimi idealné neslazenymi napoji. Pokud vdam samotna voda nechutna,
mUZete si ji ochutit citronovou Stavou ¢i matou, zkusit mUzete i jiné ovoce a

bylinky.
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Ale neni voda jako voda a jednotlivé druhy maji sva specifika, ktera je potreba
brat pri vybéru v potaz.

Jakou vodu vybrat?

Na Uvod je potreba vysvétlit par zakladnich pojmd. Vodu mizeme rozdélit do
dvou zakladnich kategorii - voda z vodovodu (kohoutkova) a voda balena.

» Oba druhy maji své vyhody i nevyhody. Pfi pouziti vody z kohoutku
nemusime myslet na jeji zasobovani, usetfime a nemusime likvidovat
obalové materialy. Balenou vodu mizeme mit kdykoli a kdekoli po ruce,
zname jeji presné slozeni, mizeme si vybrat takovou, kterd ndm nejvice
chutna a prospéje i nasemu zdravi.

Balena voda je z hlediska legislativy povazovana za potravinu (na rozdil od
vody kohoutkové), a proto musi splhovat pozadavky na spravné oznacovani.
Stejné jako u klasickych potravin tedy nezapomente Cist etikety a sledovat
slozeni.

Vyhlaska balené vody dale rozdéluje:

« Balena pitna voda - podléha stejnym poZadavklm na kvalitu jako voda
kohoutkova



« Balena kojenecka voda - voda z chranéného podzemniho zdroje, ktera
spliuje nejprisnéjsi hygienické normy, celkovy obsah mineralnich latek je
max. 500 mg/I

- Balena pramenita voda - voda z chranéného podzemniho zdroje,
celkovy obsah mineralnich latek je max. 1000 mg/I

- Balena prirodni minerdlni voda - ziskdva se ze zdroje prirodni
minerdlni vody, o kterém bylo vydano osvédceni, mlize byt rlzné
mineralizovand, slozeni a obsah mineralnich latek je vzdy uvedeno na

obalu
[Obsah rozpusténych latek
Velmi slabé mineralizovana do 50 mg/l
Slabé mineralizovana 50 mg/l az 500 mg/l
Stredné mineralizovana 500 mg/l az 1500 mg/1
Silné mineralizovana 1500 mg/l az 5000 mg/1
Velmi silné mineralizovana vyssi nez 5000 mg/1

Pokud je na etiketé prirodni mineralni vody uvedeno "vhodnda pro pripravu
kojenecké stravy", musi splfiovat limity pro kojeneckou vodu.

Slozeni balenych mineralnich vod

Unikatni analyzu slozeni 19 mineralnich vod proved!| na podzim 2016 kolektiv
doc. RNDr. Zbynka Hrkala, CSc., doc. RNDr. Jifiho Bruthanse, Ph.D. a Mgr.



Davida Rozmana.

Balenkvoda klasifikace podle ohsah vybranych minerélnich latek (v mg/l)

mineralizace horéik draslik vapnik zinek jod sodik
pfirodni mineralni vody v €R
Dobra voda slabé mineralizovana 77 10,6 5.2 <0,01 <0,005 12,6
Korunni stfedné mineralizovana 20 159 59,8 <0,01 <0,005 63,4
1l Sano stfedné mineralizovana 537 4,1 69,4 0,013 <0,005 26,1
Magnesia stfedné mineralizovana 156 1,4 372 <0,01 <0,005 4,8
Mattoni stiedné mineralizovana 25,2 14,9 84,7 0,01 <0,005 679
Ondrésovka stfedné mineralizovana 22,3 1,5 210 <0,01 <0,005 275
Hanacka kyselka silng& mineralizovana 67,3 15,3 271 <0,01 <0,005 243
Podébradka silné mineralizovana 61,8 55,9 158 <0,01 0,047 462

obsah vybranych mineralnich latek (v mg/l

Srienanede mineraikiate horéik  draslik ’ vif::'lik zinek : 516: sodik
mineraini vody z pFirodniho Ié€ivého zdroje v €R
Bilinska velmi silné mineralizovana 42 86 135 <0,01 0,012 1750
Saratica velmi silné mineralizovana 790 24,3 395 0,083 1.24 2090
Zajeticka velmi silné mineralizovana 5130 728 586 <0,01 0,367 1770
Vincentka velmi silné mineralizovana 14,8 13 231 <0,01 7,26 2388
balonsvoda klasifikace podle obsah vybranych minerdinich latek (v mg/l)

mineralizace horeik draslik vapnik zinek jod sodik
pfirodni mineraini vody v SR
Baldovska silné mineralizovana 86 21,4 387 <0,01 0,020 94
Budi3 silné mineralizovana 369 38,6 154 0,011 0,024 351
Fatra silné mineralizovana 41,9 15,3 43,9 <0,01 0,028 529
Lubovianka silné mineralizovana 146 4,6 138 <0,01 0,008 149
Gemerka silné mineralizovana 130 18 446 <0,01 0,081 107
Miticka silné mineralizovana 78,2 1.6 247 <0,01 0,006 22,6




Zdroj: Aqualifeinstitute.cz

Je vhodné pit mineralni vody?

V pripadé vyzivy vétSinou neni tak UpIlné jednoduché najit na otazky
jednoznacné odpovédi. A ani v pripadé mineralnich vod tomu neni jinak. ZaleZi,
0 jakou konkrétni vodu se jedna, na mnozstvi, které vypijete, na vasem
zdravotnim stavu, aktualni situaci, aktivité, rocnim obdobi apod.

Jaké vody vybirat?

Pro kazdodenni piti Ize vyuzit slabé a stfedné mineralizované vody -
muUzete je pit bez omezeni jako soucast pravidelného pitného rezimu a
zdravého Zivotniho stylu. Tyto vody vam mohou pomoci naplnit denni prijem
nékterych mineralnich latek, ktery byva Casto v Ceské populaci nedostatkovy,
napf. vapnik nebo horcik.
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Pfi vybéru mineralni
vody je zapotrebi
sledovat zejména obsah
sodiku, ktery se vzdy
doCtete na etiketé. Prijem
soli (resp. sodiku) je u
vetsSiny populace vysoky a
je vhodné ho proto spisSe
omezovat. Problém
vysokého obsahu sodiku se
vSak tyka jen nékolika malo
druhd silné mineralizovanych vod, vétsina vod na ¢eském trhu spada do slabé
a stfedné mineralizovanych vod, které mizeme pit bez obav. Vice o slozeni
Ceskych a slovenskych mineralnich vod se dozvite z tabulky vyse.

Silné mineralizované vody jsou vhodné jen pfi specifickych situacich,
napriklad pri velké zatézi v letnim obdobi nebo pri sportu, kdy je treba
doplnit nejen vodu, ale i mineralni latky (vCetné sodiku). Silné mineralizované
vody by vSak nemély byt v bézném Zivoté jedinym zdrojem tekutin.

Zvlastni kategorii jsou pFirodni lécivé vody, které pochdazi ze zdrojl s
prokazatelnymi léCivymi Ucinky, Casto silné mineralizovanych. Jejich konzumaci



je vhodné konzultovat s Iékarem, ktery dokaze doporucit, jaky druh nejlépe
vyhovuje aktualnimu zdravotnimu stavu.

Specifické pozadavky maji samozrejmé déti, téhotné a kojici zeny,
sportovci, seniori Ci lidé nemocni.

« Pitny rezim kojencu

Pokud je dité pIlné kojeno, neni potfeba mu v prvnich Sesti mésicich podavat
dalsi tekutiny, nekojenym détem je mozné zacit podavat malé mnozstvi
tekutiny po lzickadch po ukonceni Ctvrtého mésice Zivota, a to napfiklad pfi
vyssi télesné teploté, silném poceni apod. Od zacatku zarazeni nemlécnych
prikrm{ je jiz potreba tekutiny doplfiovat. Nejvhodnéjsi je kojenecka voda, ze
které se pripravuji i Caje urCené pro dany vék.

 Pitny rezim déti

Pro starsi déti je nejlepSi kojenecka, pramenita a slabé, prfipadné stredné
mineralizovana voda, u kterych mate jistotu kvality, protoze pozadavky na
tyto vody jsou mnohem prisnéjsi nez pro pitnou vodu.



* Pitny rezim téhotnych a kojicich zen

Pitny rezim téhotnych a kojicich zen by méla tvorit kojenecka, neperliva
pramenita nebo slabé a stfredné mineralizovana voda. Je vhodné vybirat
vody s vyssim obsahem vapniku a hofciku, jehoz pfijem pomaha v téhotenstvi
pfi krecich a tvrdnuti bricha.

- Pitny rezim senioru

Pro seniory jsou vhodné pramenité nebo slabé a stredné mineralizované
vody, silné mineralizované vody by mély byt konzumovany s ohledem
na aktualni zdravotni stav.

« Pitny rezim sportovci

Sportovni vykony s sebou prinasi zvysené naroky na prijem tekutin. Béhem
zatéze, hlavné pri vysSSim poceni a vyssi okolni teploté, se doporucuje pit
slabé, stfedné ¢Ci silné mineralizované vody, v pripadé delSich vykonU i
napoje obsahujici cukr. Tuto funkci mohou plinit také specializované iontové
energetické napoje. Po zatézi télo potfebuje doplnit zejména horcik, vapnik a
draslik, k ¢emuz mohou mineralni vody dopomoci.
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Zavérem lze tedy shrnout, Ze mineralni voda muaze byt vhodnou soucasti
vyvazeného jidelnicku, je vsak potreba vybrat tu spravnou. Zejména vody
s vysSi mineralizaci je potfeba vybirat uvazlivé, konzumovat je v
rozumném mnozstvi a ve specifickych situacich, které si doplnéni
mineralnich latek zadaiji.
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