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Kvalitna pitna voda - podmienka dobrého zdravia

V ochrane a podpore zdravia ma
zdravotne bezpecna pitna voda rozho-
dujuci vyznam. Kvalitna pitna voda je
nenahraditelnou zloZkou pitného rezi-
mu a najdoleZitejSou sucastou potra-
vinového retazca. Kvalita pitnej vody
a tekutin z nej pripravovanych v sprav-
nom mnozstve a zlozeni st délezitym
predpokladom nielen ochrany a podpo-
ry zdravia ale i pracovnej vykonnosti.

Sucasnd legislativa SR definuje
pitnu vodu nasledovne: ,,Pitnda voda
je voda v jej pévodnom stave alebo po
Uprave urcena na pitie, varenie, pripra-
vu potravin alebo na iné domace uUcely
bez ohl'adu na jej pévod a na to, ¢i bola
dodana z rozvodnej siete, cisterny ale-
bo ako voda balena do spotrebitel'ského
balenia a voda pouZzivana v potravinar-
skych podnikoch pri vyrobe, spracovani,
konzervovani alebo predaji vyrobkov
alebo latok urcenych na ludsku spotre-

bu. Pitnd voda je zdravotne bezpeln3,
ak neobsahuje Ziadne mikroorganiz-
my, parazity ani latky, ktoré v urcitych
mnozstvach alebo koncentraciach
predstavuju riziko ohrozenia zdravia
ludi akdtnym, chronickym alebo nes-
korym pdsobenim, a ktorej vlastnosti
vnimatelné zmyslami nezabranuju jej
pozivaniu alebo pouzivaniu a splia li-
mity ukazovatelov kvality pitnej vody."”

Poziadavky na kvalitu pitnej vody,
navrhnuté na zaklade odporucani Sve-
tovej zdravotnickej organizacie (d'alej
len SZO) su zalozené na medicinskych
dokazoch a vychadzaju z hodnotenia
zdravotnych rizik pri akitnom i dlhodo-
bom posobeni, za predpokladu celozi-
votného prijmu pitnej vody. Pitnu vodu,
jej zdravotnu bezpec¢nost a kvalitu
upravuju legislativne predpisy najvys-
Sej pravnej sily, zakon ¢. 355/2007 Z. z.
o ochrane, podpore a rozvoji verejného
zdravia a o zmene a dopl-
neni niektorych zakonov
v zneni neskorSich predpi-
sov. Predpisy akceptuju od-
porucania SZO a eurdpsku
smernicu Rady ¢. 98/83/ES
o kvalite vody urcenej na
ludskd spotrebu. Nad ra-
mec odporucani a poziada-
viek ustanovuju nase narod-
né predpisy aj odporucané
hodnoty pre vybrané latky,
ktorych pritomnost je v pit-
nej vode Ziaduca.



Pitnad voda - zdroj dblezZitych
stopovych latok pre zdravie cloveka

Pitna voda nikdy nie je chemicky Cis-
tou zluceninou H,0O, ale je systémom vo
vode rozpustnych plynov, mineralnych
a organickych latok. Pri hodnoteni kvali-
ty pitnej vody musime zohladiovat dve
hladiska: po prvé nepritomnost, resp.
minimalizovanie obsahu latok pre zdra-
vie Skodlivych, po druhé pritomnost La-
tok pre zdravie prospesnych. Pitna voda
je vyznamnym zdrojom mineralnych
latok a stopovych prvkov, ktoré su pre
Zivot Cloveka nevyhnutné, esencialne,
pretoze organizmus si ich sam nevie
vytvorit a musia byt prijimané potra-
vou a vodou. V pitnej vode su obvykle

v ionovej forme, dokonale rozpustené
a preto lahko vstrebatelné a vyuzitel-
né. Medzi hlavné stopové prvky patria
vapnik, horcik, fosfor, fluér (podielaju
sa na stavbe kosti, zubov a membrano-
vych Struktur); sodik, draslik (ovplyv-
nuju regulaciu vodnej a elektrolytovej

rovnovahy); zinok, med’, selén, mangan
(enzymové katalyzatory); Zelezo (trans-
port kyslika) a i6d a chrom (hormona-
Ine funkcie). Stopové prvky sa do pitnej
vody dostavaju prirodzenym sposobom
z geologického podlozia, cez ktoré voda
prechadza. M6zZu sa do vody aj cielene
pridavat (napr. fluér - fluoridacia pitnej
vody bola zabezpecovana v byvalom
Ceskoslovensku, ukonc¢ena bola v roku
1993 z dévodu prijmu fluoridov z inych
zdrojov - zubné pasty, potraviny.) Zna-
me su aj postupy rekarbonizacie t. j. zvy-
Sovania tvrdosti vody, ktoré prichadza
do Uvahy pri vel'mi makkych vodach.

l Medzi najlepSie pre-

skimané a najvyznamnej-
Sie stopové prvky obsia-
hnuté v pitnej vode patri
vapnik a hor¢ik, ktorych
pozitivny vplyv na ludské
zdravie bol dostatocne
vedecky preukazany a pri-
tomnost ktorych je v pit-
nej vode ziaduca. Vapnik
a horc¢ik su pre ludské
zdravie nevyhnutné, pre-
toze organizmus si ich ne-
vie sdm vytvorit. Zaklad-
nym zdrojom prijmu oboch, vapnika
i horcika su potraviny, prispevok z vody
k dennému prijmu sa pohybuje v roz-
medzi 5 - 20 %.

Vapnik ma v tele cloveka unikat-
ne postavenie, plni funkciu zakladnej
stavebnej zloZzky kosti a zubov, je nevy-



hnutny pre prenos nervovych vzruchov,
kontrakcie svalov a ciev, zrazanlivost
krvi atd. Nedostatocny prijem vapnika
je spojeny so zvySenym rizikom vyskytu
osteopordzy, oblickovych kamenov, hy-
pertenzie, ochoreni ciev srdca a mozgu
a inzulinovej rezistencie. Odporacana
denna davka vapnika pre dospell popu-
laciu SR sa pohybuje v rozmedzi 1 000
- 1600 mg/den.

Horcik je Stvrty najcastejSie sa vy-
skytujuci kation v ludskom tele, je ko-
faktorom pre viac ako 350 bunkovych
enzymoyv, ktoré su nevyhnutné v ener-
getickom metabolizme. Nevyhnutny je
pre normalny tonus ciev a citlivost na
inzulin, je potrebny pre prenos nervo-
vych vzruchov. Nizke hodnoty horcika
sa zistuju pri hypertenzii, pre-eklamp-

sii, ischemickej chorobe srdca, 2. type
diabetes mellitus a pri metabolickom
syndréome. Odporudcand denna davka
horcika pre dospelu populaciu SR sa po-
hybuje v rozmedzi 300 - 420 mg/den.

Odporucané denné davky vapnika
a hor¢ika podla pohlavia, veku a d'alSich
faktorov su zverejnené na http://www.
uvzsr.sk/docs/info/hv/OVD pre SR ta-
bulky.pdf v 9. revizii ,Odporucané vy-
zivové davky pre obyvatel'stvo SR Od-
porucané denné davky su kalkulované
pre zdravu priemernu populaciu SR a nie
pre osoby s deficitom, ochorenim alebo
zvlastnymi potrebami. Ich uplatnenie
v individualnych pripadoch si vyzadu-
je pripadné korekcie a prisp6sobenie
aktualnemu stavu vyzivy jedinca.




Vdpnik a horcik - tvrdost pitnej vody

Tvrdostou vody sa vo vseobecnosti
rozumie sucet obsahu vapnika a horcika
vo vode. Stanovuje sa titracnou meto-
dou a vyjadruje sa v jednotkach mmol/L.
Vapnik a horcik sa do véd dostavaju vy-
lihovanim vapencov a dolomitov, preto
sa tvrdost vody v réznych geologickych
oblastiach c¢asto Lisi.

Odporucané hodnoty obsahu vapni-
ka a horcika v pitnejvode podla sucasnej
legislativy na Slovensku su nasledovné:
vapnik > 30 mg.L", hor¢ik 10 az 30 mg.l"
a sucet vapnika a horcika1,1- 5 mmol.L".
Optimalnu koncentraciu vapnika a hor-
¢ika v pitnej vode nie je zo zdravotného
hladiska lahké urcit (vzhladom na rdz-
ny prijem z inych zdrojov, najma z po-
travy) a zdravotné poZiadavky sa nemu-
sia prelinat s technickymi.

Z technického hladiska bola navrhnuta
stupnica tvrdosti vody nasledovne: vel-
mi makka voda (< 0,50 mmol/l), makka
voda (0,70 - 1,25 mmol/l), stredne tvr-
davoda (1,26 - 2,50 mmol/l), tvrda voda
(2,51 - 3,75 mmol/l), vel'mi tvrda voda
(> 3,76 mmol/l).

Zo zdravotného hladiska davame
prednost tvrdSej vode vzhladom k do-
kazanému preventivnemu vplyvu na
vznik srdcovo-cievnych ochoreni, najma
k ndhlemu Umrtiu a tiez k ich antioxi-
dacnej funkcii - zabranuju vstrebaniu
niektorych toxickych prvkov a ich pre-
chodu z ¢riev do krvi. Pritomnost vapni-
ka a hor¢ika spolu s d'alSimi mineralmi
zlepsSuje senzorické vlastnosti pitnej
vody - pomaha vytvarat prijemnud chut

vody. Pitna voda s nizkym alebo naru-
Senym obsahom minerdlnych latok je
rizikovym faktorom pre vznik ré6znych
civiliza¢nych choréb a moéze zvySovat
deficit vapnika a horcika u tzv. ,zranitel-
nych popula¢nych skupin®”, ktoré maju
nedostatocny prijem tychto prvkov po-
travou z ré6znych dovodov. Priprava po-
krmov v makkej vode vedie k ich d'alSim
stratam.

Sucasny stav poznania zatial ne-
preukazal, Ze by tvrdost pitnej vody
v obvyklych hodnotach mala negativny
dopad na ludské zdravie.

NeZiaducimi prejavmi zvysenej tvr-
dosti pitnej vody v domdacnostiach je
tvorba vodného kamena vo varnych
nadobach, teplovodnych tribkach,
ohrievacoch vody a kotloch, usadeniny
na ohrievacich telesach, vyssia spotreba
pracich prostriedkov. Tieto ,technické”
problémy su vsak rieSitelné a nemali by
byt uprednostriované pred zdravotnym
benefitom a priaznivym vplyvom vapni-
ka a horcika vo vode na nase zdravie.



Obsah vdpnika a horcika
vo verejnych vodovodoch na tizemi SR

Regionalne Urady verejného zdra-
votnictva v SR odoberaju a vysSetruju
vzorky pitnej vody zo spotrebisk vset-
kych verejnych vodovodov v SR (1 213
verejnych vodovodov, z ktorych je za-
sobovanych 88,34 % obyvatelov SR)
v rozsahu platnej legislativy, vratane
vySetrenia obsahu vapnika a hor¢ika.
Vysledky vySetreni su nasledne centra-
Ine evidované a spracovavané Uradom
verejného zdravotnictva SR a poskytuju
validné podklady pre hodnotenie kvality
pitnej vody.

Za obdobie rokov 2006 - 2015 boli
spracované Udaje z celkového poctu
7 767 vzoriek vySetrenych v ukazova-

teloch vapnik a horcik. Tvrdost pitnej
vody verejnych vodovodov na izemi SR
dosahuje znac¢né rozdiely. Priemerné
hodnoty tvrdosti sa pohybuju od najniz-
Sichhodn6t vobciBacuch (okres Brezno)
- 0,21 mmol/l, Krahule (okres zZiar nad
Hronom) - 0,23 mmol/l, Rakos (okres
Kosice-okolie) - 0,26 mmol/l aZ po naj-
vyssie hodnoty v obci Hostova (okres
Nitra) - 7,00 mmol/l, Kolifiany (okres
Nitra) - 6,99 mmol/l a Dolné Obdokov-
ce (okres Nitra) - 6,96 mmol/l. Okre-
som s najnizsou tvrdostou pitnej vody
je Poltar s hodnotou 0,52 mmol/l, nao-
pak okresom s najvyssou tvrdostou vody
su Piestany s hodnotou 4,11 mmol/L.

Mapa tvrdosti vody v okresoch SR

Legenda
Tvrdost vody (mmol/l) - okresy SR [79]
[J nedostupné tdaje [5]

[] 0.00-1.00 [4]

[ 1.00-1.75 [19]

[ 1.75-250 [22]

Bl 2.50-3.25 [15]

Il 3.25-10.00 [14]



PoZiadavkam na kvalitu pitnej vody
sa na medzinarodnej Urovni venuju re-
nomované odborné institicie, ktoré
sucasné poznatky systematicky pre-
hodnocuju a aktualizuji. SZO (od roku
1983) publikovala Styri Odporucania
pre kvalitu pitnej vody. Napriek tomu,
Ze pozitivny vplyv tvrdosti pitnej vody
na zdravie sa povazuje za preukazany,
SZO nenavrhuje odporuc¢ané hodno-
ty pre obsah vapnika a horcika v pitnej
vode. Na narodnych UGrovniach maju
odporucané hodnoty obsahu vapnika
a horcika a celkovej tvrdosti vody prijaté
len niektoré krajiny (Slovensko, Ceska
republika, Mad‘arsko, Polsko), na po-
rovnatel'nych drovniach.

Pokial'je pitna voda, ktoru vyuzivate
v domdacnosti na pitie a pripravu pokr-
mov makka, treba dbat na dostatoc¢ny
prijem vapnika a horcika z potravy.

Hlavnym zdrojom vapnika v potrave
su mlieko a mliecne vyrobky predovset-
kym syry, z ktorych clovek cerpa az 50
% ich dennej davky. Bohatym zdrojom
vapnika je aj rybie méso, vajcia. Vapnik
sa nachadza aj v rastlinnych zdrojoch,
v sdji, v brokolici, vo fazuli, v maku,
v orechoch, v mandliach - avsak vyuZi-
telnost z tychto zdrojov je nizka.

NajlepSim zdrojom horcika v po-
trave je rastlinny chlorofyl (zelené Casti
rastlin), d'alej kakao, orechy, sdja, obil-
niny, strukoviny, ale aj mlieko a mlie¢ne
vyrobky.
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