Tri nejcastejsi myty o perlivé vode. Co rikaji
fakta?
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Perliva voda je béznou soucasti pitného rezimu milionu lidi. Presto kolem ni stale koluje
rada nepresnych informaci - od tvrzeni, ze hydratuje méné, pres obavy z pribirani az po
myty o negativnim vlivu na kosti. Jaka je skutecnost a co na ni rikaji odbornici?

Mytus 1: Perliva voda hydratuje méné

Jednim z nejCastéjSich omylu je presvédceni, ze sycena voda nedokaze organismus dostatecné
hydratovat. Ve skutecnosti jde o béznou vodu obohacenou o oxid uhlicity (COz), ktery nijak
neovliviiuje jeji vstrebavani. ,Perlivd voda hydratuje organismus stejné dobre jako voda nesycend.
Rozhodujici neni, zda voda obsahuje bublinky, ale jestli ji béhem dne vypijeme dostatek,” rika
fitness trenér Petr Sedlacek, ktery perlivou vodu pije i v prubéhu tréninku, ¢asto v kombinaci s
elektrolyty a energetickymi prichutémi Sodastream.

Tip: Dospély ¢lovék by mél vypit alespon aspon 3 dcl vody na kazdych 10 kg své hmotnosti.
Dodrzovani pitného rezimu usnadni, kdyz budete mit vodu neustdle po ruce. Praktickym reSenim
mohou byt termolahve, které udrzi teplotu napoje béhem letnich dni i v zimé.

Mytus 2: Po perlivé vodé se tloustne

Dal$im rozs$irenym mytem je, Ze sycena voda zpusobuje pribirani. Samotna perliva voda ale
neobsahuje zadné kalorie, a nemuze proto vést k narustu télesné hmotnosti. Bublinky mohou u
nékterych lidi vyvolat kratkodoby pocit plnosti nebo nafouknuti, ten je vSak pouze docCasny a nijak
nesouvisi s ukladanim tuku. Kalorie se skryvaji predevsim v ochucenych limonadach. Pokud véam ale
Cistd voda nechutna, da se jim také vyhnout. ,Lidé dnes stdle castéji hledaji alternativy ke slazenym
ndpojum. Chutové plnohodnotnou alternativu, nejen pro milovniky bublinek, tak nabizeji prichuté
bez cukru, jejichz oblibenost rok od roku roste,” rika Martin Michelik, marketingovy manazer
Sodastream pro CR, SR a Madarsko.

Tip: Domaci priprava perlivé vody umoznuje napoj dochutit podle vlastni chuti. Pokud si hlidate
kalorie, zvolte ZERO prichuté bez cukru, které nabidnou plnou chut, ale nezvysuji energeticky
prijem.

Mytus 3: Perliva voda odvapnuje kosti

Internetem dlouho koluji i tvrzeni, Ze perlivd voda negativné ovliviiuje zdravi kosti. Souc¢asné
védecké poznatky ale nic takového nepotvrzuji. Mytus o demineralizaci kosti vznikl nespravnym
zevSeobecnénim vysledku studii, které zkoumali kolové népoje s obsahem kyseliny fosfore¢né. Tyto
zavéry vsak nelze vztahovat na ¢istou perlivou vodu sycenou potravinarskym oxidem uhli¢itym.
,Navic, vyhodou domdci pripravy perlivé vody je moznost prizpiisobit si intenzitu syceni podle
vlastnich preferenci. Kazdy si tak miize pripravit ndpoj presné podle své chuti,” doplihuje Martin
Michelik.

Tip: Cist4 voda sycené potravinarskym CO: je bezpeénd i pro zubni sklovinu. Navic, domaci
vyrobniky perlivé vody umoznuji upravit intenzitu jejiho nasyceni, takze pokud mate radi méné
bublinek, muzete si pripravit jemné perlivou vodu.
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