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Ze mame vypit dennd az dva litry vody, to vét§ina z nas vi. Ale jakou vodu bychom méli
vlastné pit? "Bez omezeni normalni pitnou. Akdyz balenou, tak pramenitou nebo kojeneckou,
muze byt i minerdlni, ale slabé mineralizovand," tika FrantiSek KoziSek, vedouci hygieny
vody Statniho zdravotniho ustavu v Praze. "Ostatni vody by mély tvofit jen doplnék. Maji
zvlastni sloZeni, a tak by se k nim mélo pfistupovat. Dat si je obcas."

Nas test ukdzal, Ze voda z vodovodu je kvalitnéjsi nez néekteré levné balené vody. Co tomu
Fikate?

Svédci to o tom, Ze voda z vefejnych vodovodl viibec neni tak Spatnd, ze by si lidé museli
kupovat alternativu v lahvi. A pokud nékteré balené vody nevyhovély, tak je to diivod dat
podnét inspekci, aby provedla kontrolu. Lidé balenym vodam hodné divétuji a je Skoda, kdyz
nespliyji ani ty minimalni pozadavky na kvalitu.

Mezi lidmi panuje nazor, zZe minerdlky jsou pro zdravi priznivé, Ze jsou néco vic nez obycejnd
voda. Presto stale slysime hlasy odbornikii, Ze nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Jak to
tedy je?

Zalezi na tom, kolik ma celkové minerali. Donedavna platilo, Ze mineralni voda musi mit
minimaln¢ jeden gram rozpusténych latek, dnes uz mtize byt v souladu s Evropskou unii
minerdlni vodou nazvéana kazd4 voda, kterd pochdzi ze schvdleného podzemniho zdroje a
neprochazi jinou nez povolenou upravou. Takze jedna minerdlni voda mize mit velice nizky
obsah mineralnich latek a jind velmi vysoky. Proto musi byt na obale vedle nazvu i tdaj o
celkové mineralizaci. Podle ni jsou minerdlky slabé, stfedné, silné nebo velmi silné
mineralizované.

Které z nich tedy miizeme pit denné?

Pro normalni denni spotfebu se hodi mineralni voda slab&é mineralizovand. U stfedn¢ a silné
mineralizovanych je tifeba sledovat, které konkrétni latky tvoii obsah. Dalo by se fict, ze ¢im
vice je rozpusténych latek, tim méné je voda vhodna k bézné konzumaci.

Takze lideé, kteri piji denné silné mineralizovanou podebradku nebo handckou, nedélaji
dobre?

Pit je pravideln¢ dlouhou dobu urcité¢ dobré neni. Mineralni voda je vlastné nevhodna pitna
voda, protoze ma v sobé€ néco, co tam mit nema. A pak, ¢im vice ma voda minerald, tim mén¢
plni zékladni funkci: laicky feceno odplavovat z téla Skodlivé latky, kterych se organismus
potiebuje zbavit. Navic jsou to vétSinou vody, které maji také vEétsi obsah oxidu uhli¢itého. To
je sice dela pro nékoho chut'ové zajimavejsimi, ale na druhou stranu je to diskvalifikuje, aby
byly kazdodennim alternativnim napojem k pitné vode¢.

Ani sycené vody bychom neméli pit pravidelné? Spousta lidi si vodu bez bublinek nedovede
predstavit...

Oxid uhli¢ity je odpadni produkt, kterého se naSe télo musi vlastné neustile zbavovat, a
najednou ho zase do sebe prijimame v podobé uméle sycenych napoji. To musi samoziejmé v
téle vyvolavat néjakou odezvu. Je to takovy stres pro organismus.

Jak je to s magnesii? Na obale je uvedeno, Ze je vhodnd ke kazdodennimu piti, pritom mad
vysoky obsah horciku a celkovym obsahem mineralii patii mezi stiedné mineralizované. Neni
to klamava reklama?

Pokud kazdodenni konzumace znamena dat si jednu malou sklenku, nelze nic namitat. Pokud
to znamena litr a ptl denn¢, potom je to nevhodné. A jestli je to klamava reklama, to musi
posoudit rada pro reklamu.



