VODA JAKO
ZAKLAD ZDRAVI

STATNI
ZDRAVOTNI

®/@ jstav

SZU

© Statni zdravotni ustav, 2025



Clovék denné v priméru vylouéi asi 2,5 litru vody moéi, stolici, dychanim i kazi.
Organizmus vSak musi mit vyrovnhanou vodni bilanci, a tak, aby tyto ztraty uhradil,
musi vodu pfrijimat. Asi tretina litru ,,nové“ vody se denné vytvori v téle metabolickou
¢innosti, vody vazané v potravé prijmeme asi 900 ml. To znamena, ze zbytek (asi
1,5 litru) musime do téla dostat pfimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely zivot.
Za 70 let to predstavuje 40 tisic litri vody (tekutin). Kvalita téchto tekutin a jejich
prabézny pfijem ve spravném mnozstvi jsou dulezitym predpokladem zachovani
zdravi, dusevni pohody i pracovni vykonnosti.

Dostatek tekutin zajiStuje nejen latkovou vymenu
a dobrou funkci ledvin Cili vylu€ovani Skodlivych
latek, které v téle vznikaji, ale umoznuje také
plnou vykonnost ostatnich organu, télesnych

i duSevnich funkci a podporuje i normalni vzhled
pokozky. Naopak nedostatek vody v organizmu
(tzv. dehydratace) zpusobuje problémy akutni
i chronické povahy.

Akutni priznaky mirné dehydratace:

* bolesti hlavy,

e Unava a malatnost,

» pokles fyzické a duSevni vykonnosti véetné
poklesu koncentrace.

Ztrata tekutin na urovni 2 % télesné hmotnosti predstavuje
ztratu 20 % vykonu

U déti se tak snizuje schopnost sledovat vyu€ovani, coz mize nepfiznivé ovlivnit jejich
Skolni vysledky. Pfi 5% dehydrataci jiz hrozi prehrati, obéhové selhani a Sok, kteréemu
predchazi zrychleny tep, hypotenze a fada neurologickych pfiznakd.

Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani
neregistrujeme, pak mize mit za nasledek i vazné zdravotni poruchy. Vedle opakované
bolesti hlavy nebo zacpy muze dochazet k porucham funkce ledvin a vzniku ledvinovych

a mocCovych kamenu. Dehydrataci se také zvySuje riziko vzniku infekce moc€ovych cest,
zanétu slepého stfeva, nékterych druhd rakoviny (napf. rekta a mocCového méchyie)

i kardiovaskularnich nemoci. ZvySuje se téz riziko tromboézy v dusledku vysSi viskozity

krve. Navic se pfedpoklada, Zze i Fada jinych, tzv. civilizacnich chorob je dusledkem nespravné
Zivotospravy v€etné nedostatku tekutin, resp. Ze nékteré civilizacni choroby jsou bud prvn’lm\
pfiznakem, nebo nasledkem trvalé mirné dehydratace.
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V nékterych reklamnich, popularnich i odborné vyhlizejicich textech se Ize docCist, ze kazdy
by mél denné vypit nejméné 2—3 nebo dokonce 3—4 litry vody (tekutiny), coz je ale pro vétSinu
populace nespravné a neadekvatné nadsazené doporuceni, které mozna plati ,ve Spi¢kach”
(extrémné horké dny nebo velka fyzicka zatéz), ale ne v bézném zivoté.

Potfeba tekutin je pfisné individualni zalezitost, ktera zavisi
na mnoha vnéjSich i vnitfnich faktorech — napf. na télesné
hmotnosti, v€ku a pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy (obsah

vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné aktivité, teploté a vihkosti
prostfedi v€etné proudéni vzduchu, druhu obleceni a teploté
téla, aktualnim zdravotnim stavu, zavodnéni organizmu atd.

Kazdy cloveék ma svou optimalni potfebu volnych tekutin, ktera
se navic v ¢ase meni

Tato potieba se mize pohybovat od méné nez jednoho litru za den (u ¢lovéka se sedavym
zameéstnanim, ktery konzumuje pfevazné jidla z varenych obilovin, [usténin a zeleniny
s nizkym obsahem soli) az po nékolik litri za den (u ¢lovéka, ktery konzumuije pfili$ slanou
i sladkou stravu s malym obsahem tekutin a vysokym obsahem energie a fyzicky intenzivné
pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém prostfedi). U druhé kategorie pak mize denni
potfeba pfesahnout tieba i pét litrd. Kazdy si musi nalézt (resp. stale hledat a nalézat) své
optimalni mnozstvi tekutin!

Zizen neni prvnim ukazatelem potieby vody

Na potiebu piti nas mize upozornit zZizen, ale je dobré védét, Ze Zizefi neni €asnou
znamkou potieby vody, protoze se objevuje az v okamziku 1-2% dehydratace Cili ztraty
tekutin na urovni 1-2 % télesné hmotnosti. Pocit zizné se navic snizuje ve vysSSim
véku. Na druhou stranu zvysSeny pocit zizné mUze byt i pfiznakem nékterych chorob
(napf. cukrovky) a existuje tzv. navykova zizen, ktera nemusi byt znamkou potfeby tekutin.
VysSi riziko dehydratace je také u malych déti, které maji menSi objem celkové télesné
vody a bézné denni ztraty predstavuji jeho znacny podil. VySSi riziko je také u starych lidi,
u nichz objem celkové télesné vody s vékem pfirozené ubyva, zhorSuje se schopnost ledvin
vstfebavat zpétné vodu a pocit Zizné byva oslaben. Proto je tfeba pfijem tekutin u starych

lidi aktivné hlidat.



Pfi hledani individualni potreby tekutin se mizeme oprit
o nékolik zakladnich pfiznak

Priznakem déletrvajiciho a vyrazného nedostatku tekutin je vedle pocitu zizné takeé:
sucho v ustech,

oschlé rty a jazyk,

malé mnozstvi tmavé zluté modi,

tendence k zacpé,

Skytavka pfi jidle,

tlak v okoli zaludku,

paleni zahy,

sucha pokozka.

Naopak priznaky nadbytku tekutin jsou:

® Casté moceni (zvlasté v noci),

® klidové poceni v normalnich teplotnich podminkach,

@ vlhké ruce Ci nohy,

® bolestivost bodu vzadu uprostfed lytka (pfi stisku prstem).

| kdyz se nedostatek tekutin poji s vice riziky, je nutné fici, Ze ani jejich staly nadbytek — tedy
piti vyrazné vy3Siho mnozZstvi tekutin, nez télo potfebuje — neni pro organizmus zdravy.
Dochazi tim k pretézovani ledvin a srdce, coz mize postupné vést k oslabovani jejich
funkci.

Vypiti vétSiho objemu vody v kratkém ¢&ase, napf. nékolik hodin po sobé vice nez
1 litr/hod., muze zpUsobit akutni stav znamy jako ,otrava vodou“. Jeho podstatou je nizky
obsah sodiku v krvi a projevuje se podle své vaznosti od zvraceni, ochablosti a boleni hlavy
az po kreCe, kbma nebo i smrt.




| kdyz nejzdravéjSim napojem je Cista voda, Clovék si muze bez obav dopfat pestiejsi
skladbu napoju. Je vSak nutné preferovat vhodné napoje, omezovat spotfebu nevhodnych

a zachazet opatrné s témi napoji, které mohou byt podminéné vhodné €i nevhodné podle
toho, kolik a jak Casto je pijeme.

Cista voda, vodou redéné ovocné a zeleninové stavy, neslazené
caje, napoje z prazeného obili

vawrs wa

— pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a slabé mineralizované
prirodni vody bez oxidu uhli€¢itého. Tyto vody lze konzumovat bez omezeni mnozstvi
umeérné k potfebam organizmu. U pitné vody z vodovodu ma dnes spotrebitel radu prayv,
o kterych €asto ani nevi. Ma napf. pravo ziskat od vodarny aktualni vysledky kvality vody
nebo informaci, jaké latky se k upravé pouzivaji. Pokud voda, ktera je jinak pod pravidelnou
kontrolou, v nékterém ukazateli nevyhovuje a hygienicky organ do¢asné udéli vyjimku, musi
byt spotfebitel o této skuteCnosti informovan, stejné tak i o tom, nevyplyva-li z ni n€jaké
omezeni konzumace (napf. pro kojence Ci t€hotné Zeny). Obecné lze fici, ze pitna voda
z vefejnych vodovodd ma v CR velmi dobrou kvalitu. Je v8ak pravdou, Ze ne vSude
a vzdy jsou plIné vyhovuijici i jeji pach nebo chut. Protoze ale podle legislativy ma byt pitna
voda i v téchto ukazatelich ,pfijatelna pro spotrebitele”, pokud spotfebitel vnima estetické
kvality vody jako nepfijatelné (nepfijemné, obtéZujici), nemél by na tento stav rezignovat, ale
shazit se aktivné o napravu — podanim reklamace dodavateli vody.

Pokud spotfebitel pfistoupi k domaci upravé pitné vody, musi si byt védom pfislusnych rizik
a zasad bezpeéného vybéru a uziti tzv. vodnich filtr{.

K vhodnym napojim patfi i vodou fedéné ovocné a zeleninové st'avy, neslazené
a slabsi ¢aje (vhodné jsou zvlasté zelen€) nebo napoje z prazeného obili (napf. odvar
ze slabé oprazenych krup nebo instantni obilné kavoviny s ¢ekankou). Bylinné €aje, pokud
nejde o cilenou |éCbu, by se mély pit radéji slabé a vétsSinu z nich je vhodné stfidat.

\

1 Viz dokument Vodni filtry. Problematika doméci tipravy pitné vody. Online. In: SZU, 2020. Dostupné z: https://sZu.cz/temata-
zdravi-a-bezpecnosti/zivotni-prostredi/kvalita-vody/vyrobky-pro-styk-s-vodou-a-na-upravu-vody/vodni-filtry/. [cit. 2024-12-11]
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Napoje podminéné vhodné - omezena konzumace
minerdlni vody, sycené vody, mléko a kakao

MINERALKY

Mineralni vody stfredné a silné mineralizované nejsou vhodné jako zaklad pitného
rezimu, ani je nelze pit pfi urCitych zdravotnich potizich (napf. mineralky s vySSim obsahem
soli by neméli pit lidé s hypertenzi, ob&éhovymi problémy, ledvinovymi kameny apod.). Naproti
tomu nékteré mineralni vody mohou byt u nékterych nemoci prospésné nebo se mohou stat
vhodnym zdrojem specifickych esencialnich prvkl. Jako l1é€ivé nebo podptrné lécivé se
vSak uzivaji v €asové omezenych kurach, nikoliv trvale.

Mineralni vody jsou pro své chutové vlastnosti nékdy vyhledavany a oblibeny, ale trvala
konzumace stfedné a silné mineralizovanych vod predstavuje zvysené riziko vysokého
tlaku, ledvinovych, mocovych a zluéovych kamenu, nékterych kloubnich chorob,
téhotenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvoje u déti.

Denni pfijem stfedné mineralizovanych vod by tedy v priméru nemél pfesahnout 0,5 litru;
pfijem silné mineralizovanych vod by mél byt jesté nizSi. Vhodné je mineralni vody, kterymi
pitny rezim doplriujeme, stfidat.

Vody sycené oxidem uhli€itym jsou oblibenym osvéZzujicim napojem, ale jejich zdravotni
nevyhody pfevazuji nad vyhodami, a proto by nemély byt konzumovany pravidelné, ale
jen omezené a vyjimecéné. UhliCité pfirodni mineralni vody (kyselky) Ize tam, kde je to
potfeba, cilené vyuzit k posileni diurézy (tvorby moci) nebo k obecnému povzbuzeni
funkce traviciho Ustroji v davkovani dle doporuceni Iékare. Perlivé vody mohou zpusobit
zaludecni a travici obtize a tzv. Roemheldiv syndrom (bolesti na hrudniku imitujici infarkt),
zvysSuji dychaci a tepovou frekvenci, zplsobuji posun k acidéze (prekyseleni krve). Tyto
ucinky samoziejmé zavisi na obsahu CO, ve vodé, na vypitétm mnozstvi vody a rychlosti
piti, t€lesné hmotnosti jedince apod. Sycenych vod nelze vypit moc najednou, navic maji
diuretické (mocopudné) vlastnosti, takze rozhodné nejsou idealnim napojem k uhradé
chybéjicich tekutin.

Miéko a kakao jsou spiSe tekutou vyZivou nez napojem a jejich vypité mnozstvi by se
nemélo pocitat do potfebného denniho objemu tekutin.
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Nevhodné napoje
limonddy, kolové a energetické ndpoje, ochucené a slazené
minerdlky, nektary, alkohol, kava

LIMONADY, : :
OCHUCENE ENERGETICKE
MINERALKY A NAPOJE

K napojum, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen velmi vyjimec€né, patfi
predevsim ruzné ,,soft drinky“: limonady, kolové napoje, ochucené a slazené mineralni
vody, energetické napoje, nektary apod. Ddvodem je napf. cukr, ktery jen zvySuje pocit
Zizné, a jeho ,,prazdné kalorie*“; nebo oxid uhliéity, ktery spolu s organickymi kyselinami
(ochucovadla) poskozuje zubni sklovinu a ma i dalSi nevyhody uvedené vySe. Kofein
v kolovych napojich a kavé je lehce navykova latka, ktera vede k hyperaktivité u deéti.
Kyselina fosfore€¢na, ktera je rovnéz soucasti kolovych napojli, pravdépodobné zvysuje
riziko osteoporozy.

Kava ani alkoholické napoje (v€etné piva) se do pithného rezimu zapocitavat nemohou.
Kromé alkoholu, ktery je vyznamnym karcinogenem, nemluveé o riziku vzniku zavislosti, vadi
i vysoka energeticka hodnota, ktera télo zatézuje. Proto se jiz dnes ze zdravotniho hlediska
doporucuje nulova spotieba alkoholu.

Kofein v kavé je diuretikum (zvysuje tvorbu mog¢i), ale pfi pravidelném uzivani se tento
ucinek snizuje, a protoze se odvadi z téla sodik, dochazi k vylu€ovani mimobunécné vody. Tim
se sice v zasadé negativné neovlivhuje stav hydratace u organismu normalné zasobeného
tekutinou, ale pokud ma organismus jiz néjaky deficit (vyvolany sportem, prajmy nebo mensi
spotifebou tekutin u starSich lidi), nemuize kava tento nedostatek nahradit a nelze ji potom
do potfebného objemu tekutin pocitat. Proto stéle plati, Ze kava by se méla pit se sklenici
Cisté vody.




® Pro ,zdravou“ hydrataci neni dulezity jen pfijem tekutin a jejich sloZeni, ale i slozeni
stravy.

® Je nutné pit v prabéhu celého dne, a to jiz od rana (Salek ¢aje Ci kavy nestaci uhradit
no&ni ztraty vody). Clovék neni velbloud, aby se napil jednou denné do zasoby. Je potfeba
regulovat spotfebu tekutin podle aktualni zatéze a potreby.

® Nejvhodnéjsi tekutiny pro horké poc€asi jsou €ista voda nebo nakyslé Ci nahorklé
napoje. Sladké a prechlazené napoje zvysuji pocit zizné.

® Co se tyCe pitného rezimu kojencu, plati, Ze pokud pitna voda z vodovodu (studny)
odpovida véem pozadavkim na pithou vodu, je bezpeéna i pro kojence. Kojenecka voda
balena prfedstavuje urCity nadstandard a vysSi stuperi kvality, protoze limity jsou stanoveny
mnohem pfisnéji nez u pitné vody. Mineralni vody stfedné a silné mineralizované by se
kojencum nemély davat vibec.

® U vrcholového sportu a nékterych naroénych profesi mize byt nutné do pitného
rezimu zaradit i zvlastni druhy napoju - iontové, obohacené, energetické, proteinové
apod. U normalni populace je pfijem takovych napoju zbyte€ny a ve vétSim mnozstvi
muze byt dokonce Skodlivy.

® Priléceni Fady chorob ma pitny rezim urcité zvlastnosti — je potfeba zvysit nebo jindy
naopak omezit celkovy pfijem tekutin. Nékteré vody a napoje mohou byt vyuzity jako
podpurna lécba, ale jiné mohou byt naprosto nevhodné nebo dokonce Skodlivé. Nékteré
napoje a mineralni vody maiji s Iéky riizné interakce. O tom vSem je vhodné se poradit
s oSetfujicim lékarem.

Spotieba balenych vod v CR sice v poslednich letech stagnuje, ale stale je relativné dost
vysoka. Nabidka na trhu je velika, az nepfehledna. Vstupem do navic doslo EU k podstatné
zméne v legislativé, zazitém nazvoslovi i poZzadavcich na oznacovani balenych vod, takze
napf. pod oznacenim ,mineralni voda“ se dnes muzZe skryvat néco jiného, nez jsme byli
historicky zvykli. Spotrebitel by mél proto vstupovat do obchodu poufen a rozhodovat

se na zakladé svych potfeb a své vule, nikoliv

na zakladé reklamy a maodnich vlivli. Pozadavky
na balené vody nyni upravuje vyhlaska ministerstva
zemeédelstvi €. 13/2024 Sb., ve které se zajemce
muze dozvédét dalSi podrobnosti. Jaké jsou druhy

balenych vod, jejich vlastnosti a uziti?




Balena kojenecka voda

je vyrobek z vody z chranéného podzemniho zdroje, ktery je vhodny pro pfipravu
kojenecké stravy a k trvalému pfimému pozivani vSemi skupinami obyvatel. Celkovy
obsah mineralnich latek maze byt nejvyse 500 mg/l. ProtozZe je u této vody zakazana

I- jakakoli uprava ménici jeji chemické slozeni, je kojenecka voda jedinou balenou
vodou, u které je zaru¢eno puvodni prirodni slozeni.

Balena pramenita voda

je vyrobek z vody z chranéného podzemniho zdroje, ktery je vhodny k trvalému
pfimému pozivani détmi i dospélymi. Celkovy obsah mineralnich latek maze byt
nejvySe 1000 mg/l (tedy stejné jako u pitné vody) a voda mize byt upravovana
jen v legislativé vyjmenovanymi fyzikalnimi zpisoby. Do balené kojenecké ani
pramenité vody nelze pridavat Zzadné latky s vyjimkou oxidu uhli€itého.

Balena pfirodni mineralni voda

_ je vyrobek z chranéného podzemniho zdroje pfirodni mineralni vody schvaleného

ministerstvem zdravotnictvi. Tuto vodu lze rovnéz upravovat pouze v legislativé

I. uvedenymi fyzikalnimizplsoby a nelze do ni pfidavatjiné latky nez oxid uhli€ity.

Zatimco dfive mohl byt u nas prohlasen zdrojem prirodni mineralni vody jen takovy

zdroj, jehoz voda obsahovala nejméné 1000 mg mineralnich (rozpusténych)

latek nebo 1000 mg CO, v jednom litru, dnes to v souladu s evropskymi predpisy

jiz neplati. Za (pfirodni) mineralni vodu muize byt prohlaSena prakticky kazda

J podzemni voda, ktera ma ,puvodni istotu®, je stabilni a jeji zdroj je dobfe chranén.
Tedy bez ohledu na to, zda ma mineralnich latek moc nebo malo.

Protoze ale na obsahu mineralnich latek zalezi, jaké bude mit voda na Clovéka ucinky a zda
ji 1ze pit denné bez omezeni mnozstvi nebo jen doplnkové a ob¢€as, je dulezité alespon
priblizné rozsah téchto latek znat. Z hlediska hodnoceni celkové mineralizace (rozpusténych
pevnych latek — RL) Ize mineralni vody délit na:

® velmi slabé mineralizované (s obsahem RL do 50 mg/l),
® slabé mineralizované (obsah RL 50-500 mg/l),

® stfedné mineralizované (obsah RL 500-1500 mg/l),

® silné mineralizované (obsah RL 1500-5000 mgl/l),
®

velmi silné mineralizované (obsah RL vySSi nez 5000 mg/l).



Na etiketach balenych kojeneckych, pramenitych a pfirodnich mineralnich vod musi byt
uveden nazev zdroje, ze kterého je voda Cerpana, a lokalita, kde se zdroj nachazi. Dale
musi byt uveden udaj o charakteristickém slozeni (s vyjimkou pramenitych vod) a zptasobu
skladovani: ,Uchovavejte v chladu a chrarite pfed pfimym sluneénim svétlem®.

Z jednoho zdroje vody by se nemély vyrabét balené vody s vice obchodnimi nazvy.

Balenou pramenitou nebo pfirodni mineralni vodu Ize uvést do obéhu s oznac¢enim ,,vhodna
pro pfipravu kojenecké stravy“, ale pouze tehdy, pokud ve vSech jakostnich ukazatelich
vyhovuje pozadavkum pro kojeneckou vodu. Uvidime-li tedy mineralni nebo pramenitou
vodu oznacenou jako ,vhodnou pro pfipravu kojenecké stravy“, méli bychom védét, ze
kvalitou by méla byt srovnatelna s kojeneckou vodou, ale na rozdil od kojenecké vody
prosla néjakou upravou a poskytuje tedy trochu nizsi zaruku stabilni jakosti, protoze
kazdy zasah do vody nutno povazovat za rizikovy bod pfi vyrobé.

Balena pitna voda

je vyrobek splhaujici pozadavky na pithou vodu. Tuto vodu lze ziskavat
z jakéhokoli vodarenského zdroje, upravovat ji stejné jako vodu z vodovodu.
Rovnéz pozadavky na jeji jakost jsou shodné s pozadavky na ,,vodovodni*
(kohoutkovou) vodu. VétSina balenych pitnych vod je ostatné z ,vodovodni*
vody vyrabéna.

Na rozdil od vySe uvedenych druht balenych vod Ize balenou pithou vodu
uméle doplnovat mineralnimi latkami (Ca, Mg, Na, K), ale pokud se tak
stane, musi byt na obalu uveden vyCet doplnénych latek a jejich obsah
ve vodé a slovni oznaceni ,uméle doplnéno mineralnimi latkami — mineralizovana pitna
voda“. Balenou pitnou vodu Ize samoziejmé takeé sytit oxidem uhli€itym, pak se ale neliSi
od sodové vody.

Balené pitné vody mohou byt uvadény na trh pod riznymi nazvy (vedle obchodnich znacek
je to napf. ,perliva voda“ nebo ,stolni voda®). Vzdy ale musi byt na etiketé uvedeno, Ze se
jedna o balenou pitnou vodu.

Balena léciva voda

Pro uplnost je nutné zminit jeSté jednu kategorii balenych vod, prestoze se na ni
vyhlaska €. 13/2024 Sb. nevztahuje. Jedna se o balené IéCivé vody z pfirodnich
lIécivych zdroju, kterych je u nas na trhu asi 8 druhu. U nékterych z nich lidé
vétSinou ani nerozliSuji, jedna-li se o vodu léCivou, nebo ,jen® pfirodni mineralni,
prestoze to je z hlediska uziti dulezité.

Pozadavky na jakost balenych lé€ivych vod nejsou nikde stanoveny. (existuj\
jen pozadavky na mikrobiologickou jakost zdroju téchto vod), nicméné vytézek
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prirodniho lé€ivého zdroje musi byt vzdy osvédéen pouze na zakladé odborného
posudku, ktery mimo jiné hodnoti i obsahy jednotlivych latek, vCetné téch Skodlivych.
U balenych |éCivych vod jsou zakazany jakékoliv upravy vody, vyjma uprav povolenych
a fadné uvedenych na obalu. Vyrobce téchto vod musi na etiketé uvadét rizné informace,
jak je u vyrobkl bézné, a také klasifikaci prirodniho Ié€ivého zdroje, charakteristické
slozeni, doporuc¢eny zpusob skladovani, doporuéenou dobu pouziti a pfipadné takeé
upozornéni ve vztahu k pouziti vytézku (vody).

BohuZzel to, co by spotfebitel potfeboval znat predevsim, tedy informaci o u€incich,
indikacich, doporu¢ené denni davce a dobé konzumace, se na etiketé lIécivé vody
neuvadi. Neni to v3ak chyba vyrobcu, ale legislativy. | kdyz se 1éCivé vody v lazeriskych
zafizenich pouzivaji k 1é€ebnym u&elum, balené 1éCivé vody se podle legislativy povazuji
za potravinu, nikoliv za l€Civo, a proto vyrobce nesmi na obalu vyrobku uvadét zadna tvrzeni,
ktera by odkazovala na léCivé vlastnosti vyrobku. Potraviny mohou na svych obalech uvadét
jen nutriéni vyroky. Vyrobci balenych |éCivych vod si tedy pomahaji riznym zplsobem
(napf. uvedou informaci, k ¢emu se voda pouZziva v |éCebnych laznich), nicméné tento text
nepodléha Zadnému nezavislému odbornému pfezkumu a schvaleni, jak je to bézné u vSech
léka.

® RozliSujte mezi jednotlivymi druhy balenych vod. Mezi kojeneckou, pramenitou,
mineralni i pitnou vodou jsou kvalitativni rozdily.

® Vénujte pozornost etiketam a kupujte jen takové vody, jejichZz etiketa dostatecné
informuje nejen o typu, pavodu (zdroji a lokalité) a vyrobci € dovozci vody, ale pfedevSim
o zakladnim mineralnim sloZeni (minimalni rozsah je doporucen dale).

® Bez omezeni Ize konzumovat kojenecké, pramenité a slabé mineralizované pfirodni
mineralni vody bez oxidu uhli€itého.

® Balena pitna voda nema ve srovnani s vodovodni vodou prakticky zadné prednosti,
spiSe naopak — kvalita je srovnatelna a u balené pitné vody se nedozvite nic o puvodu,
Upravé ani slozeni, a navic maze byt nevhodné skladovana.

® U prirodnich mineralnich vod se jejich vhodnost k béznému piti odviji od obsahu
jednotlivych mineralnich latek a celkové mineralizace. VVSimejte si jejich sloZeni nebo
aspon hodnoceni podle stupné mineralizace, pokud je uvedeno:

se kvuli nedostatku mineralnich latek nehodi pro
stalé piti kvuli riziku naruSeni mineralového i vodniho metabolizmu, mohou byt vhodné
jen pro nékteré kratkodobé dietni nebo |éCebné kury a pro fedéni umélé kojenecke
vyZivy na bazi kravského mléka;

se hodi pro bézné piti, pokud neobsahuji oxid uhli€ity;

’\
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by mély byt pouze dopliikem v pitném rezimu, mély by
se stfidat, konzumované mnozstvi by nemélo v praiméru denné presahnout 0,5 litru;

by se mély konzumovat jen vyjimeCné a v omezeném

mnozstvi, pro déti jde vyloZzené o nevhodny napoj;

lékare.

® Z hlediska dlouhodobého pfijmu jsou Narodnim referencnim centrem pro pithou
vodu Statniho zdravotniho ustavu doporuceny optimalni hodnoty nékterych hlavnich

by se mély pouzivat jen jako lék pod dohledem

mineralnich latek ve vodé takto:

Ukazatel

Optimalni obsah

Ukazatel

Optimalni obsah

RL - rozpusténé latky

(ukazatel celkového

obsahu mineralnich
latek)

150 az 400 mg/!

Cl- - chloridy (*)

méné nez 50 mg/I

Ca** - vapnik

40 az 70 (minimalné
30) mg/I

SO, - sirany (*)

méné nez 50 mg/I

20 az 30 (minimalné

HCO, -

3

Mg** - hoi¢ik 10) mg/l hydrogef*uhliéitany 100 az 300 mg/I
(**)
Na* - sodik 5az 25 mg/l F - fluoridy 0,1az0,3 mg/I
K* — draslik 1az5 mg/l NO, - dusicnany méne nez 10 mg/I

Poznamky: (*) Dostupné udaje neumoZziuji zatim pro chloridy a sirany definovat jejich optimalni obsah. Jejich uréita
minimalni koncentrace je zadouci z chutovych ddvodd, jejich horni hranice je odhadnuta vzhledem k optimu vSech
rozpusténych latek. (**) Dolni hranice hydrogenuhli¢itanu je stanovena na zakladé senzorickych vlastnosti vody, nikoliv

na zakladé zdravotniho udinku.

V tabulce uvedené hodnoty byly odvozeny z rdznych epidemiologickych a experimentalnich studii. Cim vice se voda
odchylovala od uvedeného slozeni, tim vysSi byl v zasobovanych populacich vyskyt sledovanych chorob €i zdravotnich

poruch.
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Zakladni udaje o slozeni v tuzemsku vyrabénych kojeneckych,
pramenitych a pfirodnich mineralnich vod najdete na jejich
etiketach nebo na webovych strankach Statniho zdravotniho ustavu:
http://szu.cz/temal/zivotni-prostredi/slozeni-balenych-vod.

Omezujte konzumaci vétSiho mnozstvi vod sycenych oxidem
uhli¢itym (perlivych vod); davody jsou uvedeny v kapitole o pitném
rezimu (str. 6).

Nepijte pfimo z lahve, nebot voda se tak muze snadno kontaminovat
choroboplodnymi zarodky z ust. Nacata lahev by méla byt uchovavana
v chladu a temnu a maximalné do tfi dni zkonzumovana.

Pouzivate-li balenou vodu ve velkoobjemovych nadobach,
ze kterych je voda cCepovana pres tzv. watercoolery (vodni
ochlazovace), fidte se doporuenimi Statniho zdravotniho ustavu:

http://szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pijete-vodu-z-watercooleru.

Trpite-li néjakou chronickou nemoci nebo uzivate-li dlouhodobé
leky, porad’te se s Iékafem, které vody a napoje a v jakém mnozstvi
jsou pro vas nejvhodnéjsi a kterych byste se méli naopak vyvarovat.

Kvalita balenych vod muze byt negativné ovlivhéna nevhodnym
skladovanim. VSimejte si, zda jsou v obchodé dodrzovany podminky
spravneho skladovani. VSimejte si téz data spotfeby (vyroby) a kupujte
vodu ,co nejCerstvéjSi“ — s dobou skladovani roste i riziko zhorSeni
kvality.

Myslete na osud obalu, resp. na Zivotni prostfedi. Davejte pfednost
vratnym obalim pfed nevratnymi. Nenabizi-li va8 obchodnik vodu
ve vratném obalu, zZadejte ji po ném. Pfipadné zvazte, zda je nutné
kupovat balenou vodu a zda stejné dobfe neposlouzi pitha voda
z kohoutku.
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