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cete néco udélat pro své zdravi, dobie
se hydratovat, a tedy i co nejlépe
vypadat?V tom pfipadé s nami skocte
rovnou do (mineralnich) vod. Ano,

jde o nadsazku a osli mustek. Ve skutec¢nosti vam chceme

predstavit novy zdravy trend, ktery se Siii svétem —

zacnéte

sviij den tim, Ze si na lacny zaludek date radéji sklenici
vody nebo mineralky misto oblibené kavy. Tu si nechte

na pozdéji.

Pokud si vyberete mineralku,
je pro zacatek zasadni
informace, Ze pfirodni
mineralni vody musi vzdy
pochazet z chranéného
podzemniho zdroje pavodni
Cistoty. ,Pfi jejim staceni se
nesméji pouzivat chemické
upravy ani dezinfekce a nelze
do ni pfidavat jiné latky

s vyjimkou oxidu uhlicitého.
Zdroj je rovnéz osveédceny
Ministerstvem zdravotnictvi,’
vysvétluje ing. Jana

Jezkova, balneotechnicka

a predsedkyné Svazu
mineralnich vod. Zdroj ale
neni viechno.,Pfirodni

mineralni vody podléhaji
potravinovému pravu stejné
jako potraviny - jejich
vyroba, znaceni a kontrola
jsou pfisné stanovené. Plati
pro né takeé pfisnéjsi limity,
pokud jde o obsah dusitan(
a organickych latek, z nichz
neni mozné udeélit vyjimku,”
vysvétluje odbornice.

Jsou tady horké Ietni dny asnimiitouha vypadat
. dobfe v plavkach. Casto si myslime, Ze klicem
- kdokonalé postavé je jen tvrdé cviceni a odpirani
si jidla. Kouzlo letni formy a vitality se ale skryva
v nécem jiném - ve spravne hyd ratacn'

JAK SE DOZVIM, CO P1JU?

e Stalé slozeni najdeme vzdy na etiketé vyrobku,
stejné jako piivod vody - pfesné tedy vime, co pod
jednotlivou obchodni znackou pijeme. Vyrobce

pfitom garantuje kvalitu po celou dobu minimalni

trvanlivosti.

Mineralni, nebo
kohoutkova voda?
Svij den ale mizeme zacit

i pitnou vodou, kterou si jed-
noduse nato¢ime doma z ko-
houtku. Jeji vyroba ma ale
jina pravidla. Pochazi z kom-
binovanych zdrojti, povrcho-
vych i podzemnich, a proto
se jeji slozeni lisi nejen podle
regionu, ale i v pribéhu ¢a-
su.,Aby byla bezpecna k piti,

e Spotiebitel si mizZe vybrat z rGznych druhi
pfirodnich mineralnich vod a znacek podle chuti,
zdravotniho stavu i véku.

e Existuji i pfirodni mineralni vody vhodné pro
pripravu kojenecké stravy - ty musi splhovat
prisnéjsi limity pro kojence, napfiklad obsah sodiku,
dusi¢nanii, pesticidl nebo rozpusténych latek.
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prochazi upravami a dezin-
fekci, nejéastéji chlorovanim.
To spolehlivé zajistuje hygi-
enickou nezavadnost, u citli-
véjsich lidi ale mize byt znat
na chuti nebo plsobit draz-
divé. Celkové slozeni ovliviiu-
je také kvalita rozvodd v jed-
notlivych domacnostech.
Zatimco tedy u pfirodnich
mineralnich vod je slozeni
stabilni a uvedené na etiketé,
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u kohoutkové vody je pro-
ménlivé,” pfiblizuje odbor-
nice.

Co vSechno nam
dodaji?

Nicméneé to, jakou vodu si vy-
bereme, jestli mineralni nebo
tu, kterou si nato¢ime v ku-
chyni, je na nas. Mineralni
vody se doporucuji v pfipa-
dé, ze potiebujeme télu do-
dat zaroven s hydrataci také
mineraly a daldi cenné sloz-
ky. Hodi se to zejména v hor-
kych dnech, kdy se jich télo
rychle a nadmerné zbavu-

je prostiednictvim silnéjsi-
ho poceni. Silné se mizeme
potit, a tedy ztracet mineraly
také pfi vétsi fyzické &i spor-
tovni zatézi nebo nemoci.
Mineralky nam pak nejcas-
téji dodavaji hotcik, vapnik,
draslik, kiemik nebo fluor.
.Slabé a stredné minerali-
zované vody do 1000 mg/I
rozpusténych latek mizeme
pit bez omezeni podle chu-
ti. Silné mineralizované vo-
dy jsou vhodné napiiklad pri
sportovnim vykonu nebo ho-
recce, kdy je potieba rychle
mineralni latky doplnit,” upo-
zornuje Jana Jezkova.

Sklenici mineralky
h 'im
cuji take

\_i

Neskodi nam moc
sodiku?

Mineralni vody se ale nékte-
fi lidé obavaji pit castéji, pro-
toze maji obavy z nadbytku
sodiku, coz neni z pohledu
zdravi idealni. Hypernatre-
mie, jak se nadbytku sodi-

ka fika odborné, mize, zjed-
nodusdené feceno, pfispivat

k vysokému tlaku, kardiovas-
kuldrnim potizim, pietézo-
vat ledviny nebo zplsobovat
otoky a zadrzovani vody v or-
ganismu. Je tedy mineralka
dobra volba?,0bsah sodiku
je dany pfirozenym slozenim
mineralnich vod, nicméné tfi
ctvrtiny z nich maji jeho ob-
sah pod limitem pro pitnou
vodu a tfetina z nich dokon-
ce spliuje limity pro koje-
neckou vodu. Obsah sodiku
pfimo nesouvisi se stupném
mineralizace — existuji i stfed-
né mineralizované mineral-
ky s velmi nizkym obsahem
sodiku. Nejvice ho obsahu-

ji 1écivé mineralni vody ja-

ko Zajecicka hoika, Mlynsky
pramen, Bilinska kyselka, Vin-
centka a Saratica, jejichz po-
dil na celkové ro¢ni produkci
mineralnich vod je ale nizky.
Klicem je cist etikety a mine-
ralky vybirat podle svych po-
treb,” radi Jana Jezkova.

ROZDILY MEZI MINERALKAMI

Z HLEDISKA CELKOVE MINERALIZACE
ROZLISUJEME:
podle obsahu rozpusténych pevnych Idtek (RL)

o velmi slabé mineralizované (do 50 mg/l)

e slabé mineralizované (50-500 mg/l)

e stfedné mineralizované (500-1500 mg/l)

e silné mineralizované (1500-5000 mg/l)

e velmi silné mineralizované (nad 5000 mg/l)

NA ETIKETACH SE POUZiVA OZNACENI:

o velmi nizky obsah mineralnich latek (méné nez

50 mg/l)

® nizky obsah mineralnich latek (méné nez 500 mg/l)
e bohata na mineralni soli (vice nez 1500 mg/l)

JAK MINERALKY VYBIRAT

Na etiketé potravin museji byt uvedené viechny povinné
tidaje, pricemz u minerdlinich vod je klicovych 5 informaci:
1. Nazev zdroje a lokalita :

2. Charakteristické sloZeni mineralni vody 2
3. Obsah oxidu uhliéitého C e
4, Obsah rozpusténych pevnych latek A
5. Datum minimalni trvanlivosti -

Z hlediska obsahu oxidu uhlic¢itého mitize byt mineralni .-~
voda pfirozené sycena, obohacena o oxid uhlicity '
ze stejného zdroje, sycena plynem jiného pivodu,
dekarbonovana, tedy s nizsim obsahem oxidu uhlicitého
nez u zdroje, nebo také pfirozené nesycena. Oznaceni,
zda je mineralni voda perliva, jemné perliva ci neperliva,
je pro vyrobce dobrovolné. Pfed letni nebo ¢asové
neomezenou ranni pitnou kirou mineralnich vod je
vhodné domluvit se svym lékafem, abychom védéli,
jestli je néktera z nich pro nas vice, nebo naopak méné
vhodna. ,,Ranni mineralku povazuji z hlediska prvniho
napoje po no¢ni hydrataci za skvély trend, ktery prospéje
zejména k harmonizaci zazivani a ulevi Zaludecni sliznici,”
dopliuje internista a prakticky lékat Stépan Mach.
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