Mineralni nebo perliva? Jaké vyhody maji v
pitném rezimu?
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Bublinky délaji chut
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Ze nejlepsi volbou je Cista neochucena voda. Racionalni argumenty vSak ¢asto ,prevalcuji” nase
chutové poharky, které se dozaduji vyraznéjsi chuti i osvézeni. I to je jeden z diivodu, kvuli kterému
dospéli a déti Casto sahaji po perlivé vodé a napojich. U mnoha lidi totiz bublinky CO2 ve vodé
zintenzivnuji efekt osvézeni, diky ¢emuz maji pocit, Ze voda s bublinkami chutné 1épe. Pokud do
perlivé vody nepridavate cukr, ani jeji pravidelnd konzumace neohrozuje vase zdravi ¢i Stihlou linii.
Perliva voda ochucena kousky ovoce a bylinek, pripadné ¢istou ovocnou stavou je vhodnou
alternativou i pro déti, které se ¢asto dozaduji slazenych sycenych néapoju.

Za kazdou mineralkou je jedna lahev

Prirozenym zdrojem bublinek CO2 jsou prirodni mineralni vody, které se 1isi slozenim a mnozstvim
mineralt, zejména horciku a vapniku. Slabé a stfedné mineralizované druhy minerélek jsou pro
mnohé lidi oblibenou soucasti pitného rezimu a ze zdravotniho hlediska takova volba ani pri
kazdodenni konzumaci nepredstavuje zadny zasadni problém. Z Cisté praktického pohledu vSak muze
mit takovy pitny rezim pro nékteré spotrebitele dvé nevyhody. Prirodni mineralni voda se v
maloobchodni siti prodava nejcastéji v obalech z jednorazového plastu. Coz znamena, Ze jeji
kazdodenni konzumace m4, tak jako vSechny napoje balené v lahvich z jednorazového plastu, i
environmentalni dopad. A to i pfesto, e velké ¢ast téchto PET obald se v Ceské republice recykluje.
Mnohé spotrebitele odrazuje i vy$si cena mineralni vody, kterd se primérné pohybuje kolem 18 K¢
za lahev. Nejjednodussim a zéroven nejlevnéjsim zpusobem jak si poridit perlivou vodu je tedy
domaci vyrobnik. Jeho vyhodou je, ze perlivou vodu pripravi z bézné kohoutkové vody, pricemz
intenzitu jejiho nasyceni muzete regulovat. Podle vlastnich preferenci tak pripravite jemné i silné
sycenou vodu, to vSe bez potreby tahani lahvi z obchodu. Navic prumérna cena perlivé vody
pripravené napriklad ve vyrobniku SodaStream je jen 2,99 K¢, coz pri kazdodenni konzumaci
predstavuje pro domadci rozpocet nezanedbatelnou isporu v porovnani s mineralni i jakoukoli jinou
balenou vodou ¢i ndpojem. Navic timto zpisobem dokaze bézna doméacnost usetrit odpad z tisict
jednorazovych PET lahvi.

Mineraly hledejte hlavné ve stravé

Mnozi lidé preferuji kazdodenni piti mineralni vody kvili tomu, Ze si chtéji zajistit dostate¢ny prisun
mineralu. Jaka je skutecnost? I kohoutkova voda obsahuje ve velmi malém mnozstvi nékteré zdravi
prospésné mineraly, napriklad horcik nebo vapnik. ,Samozrejmé, prirodni minerdini vody jsou na
minerdly mnohem bohatsi. Faktem vsak je, Ze hlavni zdroj minerdlt pro lidsky organismus
predstavuje predevsim strava. Pokud je vas jidelnicek pestry a bohaty na prirozené potraviny a
zahrnuje rizné druhy zeleniny, lusténiny, ovoce, celozrnné vyrobky, kvalitni bilkoviny a nenasycené
tuky, jako je napriklad Inény a olivovy olej, pravdépodobné konzumujete i vSsechny minerdly, které
vase telo potrebuje,” rika Ivana Biittner, vyzivova poradkyné z tymu Metabolic Balance a
upozorhuje: ,Minerdlni vody maji rizny obsah minerdlnich latek, podle toho, z jakého pramene
pochdzi. Konkrétni pausalni doporuceni pro maximdlni denni prijem proto nejde stanovit, ale v
zdsadé plati, ze minerdlky se maji pit z terapeutickych diivodi, ne pro dostatecnou hydrataci,” rika
Ivana Biittner a pripoming, ze tuto funkci plnohodnotné zajisti i kohoutkova voda: ,Na 1 kg télesné



hmotnosti by se mélo vypit zhruba 0,35 ml vody - to znamend, ze ¢lovék vazici 70 kg by mél vypit
zhruba 2,1 1 vody za den. Pri zvyseném poceni samozrejmé vice.” Pokud kvuli chuti a pocitu osvézeni
preferujete ve vodé bublinky, perliva voda pripravena z kohoutkové vody pomoci vyrobniku muze byt
komfortni volba pro kazdodenni pitny rezim bez omezeni. ,Pro nékoho, kdo nebyl viibec zvykly pit
vodu muze byt bublinkovd voda dobrou alternativou a uleh¢enim prechodu od sladkych limondd na
piti vody bez prichuti,” doddvd odbornice.
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