Vplyv vapnika a hor¢ika na Pudské zdravie

Kvalitna pitna voda okrem toho, e musi spiiat’ poZiadavky podla platnej legislativy,
musi obsahovat’ aj urCit¢é mnozZstvo rozpustenych mineralnych latok, aby bola zdraviu
prospesna. Pre tuto vlastnost’ vody sa pouziva Specificky vyraz ,biologicka hodnota pitnej
vody“. Pri hodnoteni kvality pitnej vody je treba principialne vychadzat' z dvoch hladisk:
prvé predstavuje nepritomnost’ latok zdraviu Skodlivych a druhé pritomnost’ latok zdraviu
prospesnych V odporacanych koncentraciach. Latky prospe$né zdraviu mozno rozdelit
na makrozlozky (vapnik, hor¢ik, sodik, draslik, kremik) a mikrozlozky (mangan, med’, Zelezo,
zinok, selén, jod a d’alSie). Z anorganickych zloziek st v pitnej vode ziaduce predovsetkym
hydrogénuhlicitany, vapnik a horcik, pretoze pozitivne ovplyviiuju chut vody a naviac,
pritomnost’ vapnika a hor¢ika vo vode v pozadovanych koncentraciach je velmi vyznamna aj
zo zdravotného hl'adiska. Podl'a viacerych autorov je zo zdravotného hladiska ziaduce, aby sa
koncentracia vapnika v pitnej vode pohybovala v rozmedzi 40 - 80 mg/l (s optimom cca 50
mg/l), koncentracia hor¢ika 20 - 30 mg/l a sumarna latkova koncentracia vapnika a hor¢ika
bola 2 - 4 mmol/l. ZvySovanie celkovej mineralizacie pitnej vody s dorazom na koncentraciu
vapnika, hor¢ika a hydrogénuhlic¢itanov asi do 200 mg/l zlepSuje organoleptické vlastnosti
vody. Platné poziadavky na pitni vodu na Slovensku stanovuji odporiac¢ant koncentraciu
vapnika vyssiu ako 30 mg/l a odporacanu koncentraciu horcika v rozmedzi 10 az 30 mg/1.

Vapnik a horé¢ik si organizmus nevie sam vytvorit’, preto sa musia dodavat’ napojmi
a potravou. Vapnik je nevyhnutny pre mnohé fyziologické funkcie organizmu, prenos
nervovych vzruchov, kontrakcie svalov a ciev, zrazanlivost’ krvi. Odporacana denna davka
vapnika sa pohybuje v rozmedzi 800 - 1000 mg/den. Odporti¢ané denné davky pre jednotlivé
popula¢né skupiny boli navrhnuté na zaklade vplyvu vapnika na stavbu kosti, s cielom
optimalizovat’ denzitu kosti. Vapnik ma medzi nutrientmi unikatne postavenie, s narastom
jeho obsahu a hustoty kosti linearne klesa riziko zlomenin. Pri nedostato¢nom prijme vapnika
moze dojst k postupnému rednutiu kosti, bolestiam kibov, ¢o méze vyustit do osteopordzy
a zvySenej lamavosti kosti. Nedostatok véapnika je spojeny so zvySenym rizikom vyskytu
obli¢ckovych kamenov, hypertenzie, ochoreni ciev srdca a mozgu a inzulinovej rezistencie. Pri
dlhodobo nadbyto€nom prisune vapnika, hlavne vo forme umelych preparatov s nadmernym
obsahom vépnika, moéze dojst’ k tvorbe mocovych alebo oblic¢kovych kamenov, zrychlenému
vapenateniu ciev a to hlavne, ak nie je suCasne podavany aj vitamin D.

Hor¢ik je kofaktorom pre viac ako 350 bunkovych enzymov, ktoré st nevyhnutné
v energetickom metabolizme. Nevyhnutny je pre normalny tonus ciev a citlivost’ na inzulin, je
potrebny pre prenos nervovych vzruchov. Nizke hodnoty hor¢ika st zistované pri hypertenzii,
koronarnej chorobe srdca, 2. type diabetes mellitus a metabolickom syndréme. Odporucana
dennd davka pre dospelého je 350 - 400 mg/dent. Nadbytok hor¢ika je v organizme
mimoriadne zriedkavy, ked’ze sa vel'mi l'ahko vylu¢uje mocom. Horcik je Stvrty najCastejSie
sa vyskytujici kation v l'udskom tele adruhy najcastejSie sa vyskytujici kation
V intracelularnych tekutinach.

Dostato¢ny, nie nadmerny prisun vapnika a hor¢ika u zdravého c¢loveka zabezpecuje
nielen optimalnu mineralizaciu kostry a prevenciu osteopordzy, ale aj zabezpeci schopnost’
Cloveka zvladat' aktivny fyzicky vykon, pravidelny tréning a zvySent zataz kazdodennym
stresom a zabezpeci spravne fungovanie takmer vSetkych metabolickych, ¢i enzymatickych
procesov prebiehajtcich v organizme, ako aj spravne fungovanie nervového systému.



Zdravotny vyznam vapnika a hor¢ika by mal byt zohladiiovany uz pri vybere
vodarenského zdroja na zasobovanie obyvatel'stva pitnou vodou, nakolko na zaklade
viacerych studii bolo zistené, Ze v oblastiach, kde pitnd voda obsahuje vyssiu koncentraciu
vapnika a horcika, sa u obyvatel'stva vyskytuje menej kardiovaskularnych ochoreni a nahlych
umrti na tieto ochorenia. Pokial’ s vo vodarenskom zdroji koncentracie vapnika a hor¢ika
nizsie ako su ich odporuc¢ané hodnoty, je potrebné snazit’ sa 0 ich dosiahnutie v dodavane;j
pitnej vode. Ak su v zdroji koncentracie vapnika a horéika vysSie, nemdze pri uprave
a dodavani vod dojst’ k ich poklesu pod odporiuc¢ané hodnoty. Nové vodarenské technologie
by sa preto mali v sulade s odbornymi poznatkami zameriavat' niclen na odstrafiovanie
neziaducich latok z pitnej vode, ale aj na zvysovani jej celkovej biologickej hodnoty.

Na zachovanie odporuc¢anych koncentracii vapnika a hor¢ika je potrebné prihliadat’
i pri kape a inStalacii zariadeni na upravu vody zo studni aj pri douprave pitnej vody
v domaécnostiach. Vyrobky, ktorych cielom je znizit' tvrdost pitnej vody, musia rovnako
pre uzivatel'ov zaistit' dodrzanie odporacanych hodnét obsahu vapnika a horcika v pitnej
vode.
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