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Mineralni vody vybirejte,
aby poslouzily vasemu
zdravi. Sodik radeji sledujte
vzdy
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Voda je zaklad zivota. Kdy nam mineralni vody mohou prospivat a jaky typ
bychom si méli vybrat? Na co si dat pfi vybéru pozor? V pripadé onemocnéni
ledvin nebo mocovych kamenl s mineralkami radé&ji opatrné.
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Slozeni obycejné vody je rozmanité

Voda neobsahuje jen samotny kyslik a vodik, které davaji dohromady jeji
vzorec H,0 - je to komplex ve vodé rozpusténych plynu a anorganicky a



organickych latek (rozpusténych i nerozpusténych). Mnozstvi a zastoupeni
mineralnich latek ovlivhuje to, odkud voda pochazi. Balené vody reguluje jak
Ceskd, tak i evropska legislativa - zda se smi a nebo naopak nesmi voda
chemicky upravovat nebo dezinfikovat, stanovuje Ilimity pro obsah
nékterych mineralnich latek i pozadavky na bezpecnost Ci oznaceni.

Jakost a kvalita balenych vod

Ceskd vyhldska o pozadavcich na jakost a zdravotni nezavadnost balenych vod
a o zpUsobu jejich Upravy rozlisuje 4 druhy balenych vod:

1. balenou prirodni mineralni vodu
« vyrabi se z prirodni mineralni vody ziskané ze zdroje, ktery ma osveédceni
Ci certifikat
« obsah rozpusténych mineralnich latek mGze byt rizné vysoky

2. balenou pramenitou vodu

« vyrabi se z kvalitni vody z chrdnéného podzemniho zdroje, ktera nesmi byt
upravovana jinak nez zplsoby vymezenymi ve vyhlasce

s tento typ vody mohou bézné pit jak déti, tak dospéli - obsah
mineralnich latek je nejvyse 1000 mg/I



3. balenou kojeneckou vodu

« vyrabi se z kvalitni vody z chrdnéného podzemniho zdroje, ktera nesmi byt
upravovana jinak nez ozarenim UV zafenim

- tento typ vody je vhodny nejen pro kojence, ale mohou jej bézné pit i
vSichni ostatni - obsah mineralnich latek je max. 500 mg/I

4. balenou pitnou vodu

« ta je svymi vlastnostmi nejblizsi pitné vodé z kohoutku

Léciveé vody jen s Iékarem a pozor na sodik!

Podle obsahu mineralnich latek pak mizeme vody rozdélit na 5 nasledujicich
skupin:

« velmi slabé mineralizované - obsah min. latek do 50 mg/I

* slabé mineralizované - obsah min. latek od 50 mg/I do 500 mg/I

» stfedne mineralizované - obsah min. latek od 500 mg/l do 1500 mg/I
« silné mineralizované - obsah min. latek od 1500 mg/l do 5000 mg/I

« velmi silné mineralizované - obsah min. latek vyssi nez 5000 mg/I



Nejvétsi podil v nasem
bézném pitném rezimu by
méla tvorit bézna pitna
voda, kde neni obsah
rozpusténych mineralnich
latek pfriliS vysoky. Pokud
chceme pit vody balené (s
vysSSim obsahem mineralnich
latek), zalezi pak na radé

: : = e Taktor(, ktery typ je pro nés
nejvhodneJS| - svou roli hraje nas zdravotni stav, aktivity, mnozstvi
vody, které chceme vypit i jaké je zrovna rocni obdobi.

Pokud chceme pit mineralni vody Casteji, ve vetsim mnozstvi, méli bychom
vybirat zejména vody s nizSi mineralizaci (do 1 000 mg/Il). Stale je ale
vhodnéjsi druhy radéji prostridat - pravé kvili rozdilim v obsahu mineralnich
latek. Obsah sodiku by mél ale na etiketé sledovat témér kazdy - a o to vic
ten, kdo trpi na vysoky krevni tlak - a idealné tak zvolit vodu s jeho nizSim
obsahem.
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Lazenska lécba je mimoradna

Prirodni |éCivé vody, které jsou silné mineralizované, pochazi z prament, které
se vyuzivaji pri lazenské léché. Tento typ je pravé s ohledem na vysokou
mineralizaci vhodné zaradit jen po poradé s lékarem a nebo Iékarnikem.

Pfi prijmu je doplnéni mineralt vhodné

Stredné mineralizovana voda se diky svému vySsimu obsahu mineralnich latek
hodi pFi prujmu, kdy je potfeba hradit zvysené ztraty tekutin i mineralnich
latek a bézna pitna voda neni idealni. V této dobé ale nevybirejte vody s
vysokym obsahem horciku - ten mize naopak plsobit projimavé. Podobné
stfedné Ci silné mineralizované vody se budou hodit, i kdyz hodné intenzivné
sportujeme a vice se potime (a to zejména v letnich horkach) - protoze bychom
méli tekutiny i s mineraly doplnit.

Pri nemocech ledvin - na mineralky pozor

Na druhou stranu - pokud se lécCite s onemocnénim ledvin nebo se u vas v
minulosti objevily ledvinové nebo mocCové kameny, pak je vhodné, abyste dbali
doporuceni Iékare na vhodny typ vody - pomlze vam vybrat typ s vysi



mineralizace, ktery bude nejlepsi. DoporuCované byvaji stolni mineralni
vody, v jejichz slozeni je dostatek horciku, ale naopak nizsi mnozstvi vapniku a
sodiku.
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