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L/~ Vzkaz v lahvi
Ws v v,
e Komu veérit?

Precti si nasledujici ¢lanek. Predstav jeho obsah ostatnim skupinam a posud’ jeho divéryhodnost. Zhodnot,
které body desatera z Reklamni kampané A a Reklamni kampané B informace z ¢lanku potvrzuji, a které
vyvraceji.
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Mineralky jsou zdrave.
Ale jen v maleém mnozstvi.

Mineralni vody jsou povazovany za symbol zdravi. Neni
to tak davno, co je bylo mozné pit z elegantnich malych
dzbaneckl jen na lazenskych kolonadach. Dnes si
postavite na stll jedenapdllitrovou lahev a béhem dne
vypijete klidné i dvé. TFi litry tekutin, to je prece to, co
|ékari doporucuji.

Jenze pozor. Lékari také fikaji, ze mineralek by Clovék
nemél vypit vice nez pll az litr denné. A to jen téch,
které neobsahuji moc mineral(. Jinak hrozi, ze se
budou v téle (cévach, jatrech, ledvinach) nebezpeéné
hromadit.

Mineralky vSak maji jednu nespornou vyhodu: mineraly
rozpusSténé ve vodeé jsou pro lidsky organismus dobre
vstfebatelné. To se naopak neda s jistotou fici o rliznych
preparatech s obsahem minerall, které se prodavaji
jako doplnky stravy v Iékarnach.

Spravné pomeéry

Nizky a navic pro zdravy organismus vyhodny obsah
minerald ma v prvni fadé mineralka Korunni. Podobné
je na tom podle testll Statniho zdravotniho Ustavu
Mattoni.

Rozhodovani o tom, kterd mineréalka je pro vas nejvhod-
néjsi, je ale hotova véda. Pokud se podivate na slozeni
mineralnich vod, zjistite, Ze kazda z nich ma jiné sloze-
ni mineral(. Navic je obsahuji v riiznych pomérech.
Nékteré mineraly je totiz nutné prijimat v urcitém
vzajemném poméru, ktery zarucCuje jejich spravné
vstfebavani v lidském organismu. Jedna se napfiklad
0 kombinaci hof¢iku s vapnikem, jejichZ pomér by mél
byt 1:2 nebo sodiku s draslikem (2 az 3:1).

€im mineralky nahradit?

Nejlepsijsou napoje s minimalnim mnozstvim minerald
- tedy obyCejna voda. A také ovocné Caje a fedéné
stoprocentni ovocné Stavy. Tekutiny je mozné ziskavat
i z ovoce a zeleniny s vysokym obsahem vody (rajcata,
okurky, meloun).

K doplnovani tekutin neni vhodna kava a vsechny dalsi
napoje s kofeinem, a samozrejmé také alkohol, protoze
organismus odvodnuji. Slazené limonady a energetické
napoje odbornici nedoporucuji, nebot az na vyjimky
maji vysoky obsah cukru. Kyselina fosforeéna v kole
jesté prispiva k odvadéni vapniku z téla.

Light neni fesenim

Chcete-li byt opravdu ke svému zdravi co nejSetrnéjsi,
tak si rozhodné nekupujte slazené mineralky
obsahujici zbytedné kalorie. ReSenim nejsou ani druhy
light s rlznymi pfichutémi. Zjednodusené rfeceno,
obsahuji plno "chemie". Tedy takzvanych écek -
barviv, ochucovadel ¢i umélych sladidel. Ta jsou sice
v napojich v mnozstvi, které by nemélo dospélému
Clovéku uskodit, ale pro télo je to zbytecna zatéz.
Chcete-li zlepsSit chut vody ¢i mineralky, vymackejte si
do ni citrén nebo pomeranc.

Pokud ochucenym mineradlkdm neodolate, vybirejte
aspon ty napoje, které obsahuji pouze pfirodni
ochucovadla a barviva. Z cukrll je pro organismus
vyhodnéjsi fruktdéza nebo takzvany invertovany cukr -
coz je smés glukoézy a fruktozy.

Autor, nazev: Ihned.cz: Mineralky jsou zdravé. Ale jen v malém mnoZstvi (zkraceno).
Datum, zdroj: cit. 4. prosince 2009, server zdrava-vyziva.abecedazdravi.cz
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