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Hlidejte si
pridané cukry
a sodik

ez napoju se samoziejmé
B neobejdete, ale pfi jejich

vybéru byste méli byt opa-
trni. Pokud hubnete, budou pro vas
nejlepsi volbou népoje z prvni sku-
vody a slabé mineralizované mine-
ralni vody s nizkym obsahem sodi-
ku. V testu jsou jen nékteré z nich,
zdaleka nebylo moZno zmapovat
cely trh s nealkoholickymi népoji.

Expert radi §_~ ?
e

Neuskodi vam ani ochucené vody
s nahradnimi sladidly. Zakladem
pitného reZimu by vSak nemély byt
perlivé ndpoje s oxidem uhlic¢itym,
ktery organismus zatéZuje a také
mirné odvodiuje.

Pii volbé vyrobku neni rozhoduji-
ci pouze jeho energetickd hodnota,
ale také, jaké mnoZstvi napoje bé-
hem dne vypijete. I pokud je vas ob-
libeny dzus ve tfeti skupin€, nezna-
mena to, Ze si ho v Zadném pripadé
nesmite doprat. Jen byste neméli vy-
pit cely litr, ale dat si pouze jednu
sklenicku za den. A kdyZ uz budete
mit chuf na ovocnou $tavu, kupte si
stoprocentni bez pridavku fepného
cukru a barviv.

Prijimat cukr v népojich totiZ ne-
potiebuje prakticky nikdo z nés,
véetné déti. A u obéznich je cukr
slozkou vyZivy z téch nejméné Za-
doucich. Z vlastni zkuSenosti vim,
Ze fada rodicu sladké népoje podce-
fluje. Bonbony détem sice zakdZou,
ale nad pitim fanty nebo spritu ma-
vnou rukou.

Kromé limonéd byste méli u ma-
Iych déti se sklonem k nadvaze davat
pozor na napoje, které se tvaii jako
dZus, ale pfitom maji vysoky obsah
pfidaného cukru a obsah ovocné
slozky je nizky. Pfikladem jsou né-
poje Jupik, Kubik nebo Figo.

Vyhnout byste se také méli ledo-
vym ¢ajim, takzvanym ice tea, kte-
ré vétSinou obsahuji velké mnozstvi
cukru. (oca)

Test
nezjiStoval
kvalitu
____OTESTU

amér Ctyrdilného testu, ktery

jsme pro vas pfipravili

v rdmci specidlu Hubnuti, je
jediny: ukézat, které potraviny jsou
a které nejsou vhodné pro ¢lovéka,
jenz se snazi zhubnout. Test neposu-
zoval kvalitu vyrobku.

Druhy dil se zaméfil na napoje.

V obchodech jsme ndhodné vy-
brali tficet druhti mineralnich vod,
limonad, dZusl, ovocnych nektart,
zeleninovych $tav a energetickych
napoji. Vyrobky hodnotila lékarka
a poradkyné v oblasti vyZivy Vécla-
va Kunova z Obezitologické spolec-
nosti a spolecnosti STOB.

Podle udaji o vyZivové hodnoté
a slozeni jednotlivych vyrobki uve-
denych na obalech posoudila, které
vyrobky jsou pii hubnuti vhodné,
a které nikoliv.

Vyrobky jsme ndsledné rozdélili
do tii skupin. V kazdé jsou sefazeny
podle energetické hodnoty.
= Dobra volba: energeticka hodno-
ta je do 20 kJ/100 ml a zéroveri bez
kyseliny fosforecné, kterd zbavuje
télo vapniku. Obsah sodiku nesmi
byt vys$8i nez 150 mg/1 litr. Takovy
napoj je vhodny pro osoby, které
chtéji hubnout.
= Obcas neuskodi: Do skupiny jsou
zatazené vyrobky, které maji energe-
tickou hodnotu do 100 kJ/100 ml.
Vyjimecné si je mize doprat i hub-
nouci.
= Vyhnéte se mu: Napoje s energe-
tickou hodnotou nad 100 kJ/100 ml,
tedy k hubnuti nevhodné. (oca)

SERIAL POKRACUJE

mlééné vyrobky 4. kvétna
syry 11. kvétna

Nedokazete si
piedstavit den bez -
lahve Coca-Coly,
pomerancové

¢ de poradnu pro sniZovani nadvéhy. :
. U vybranych ndpojt jen zkoumala,
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¢ ti. Test nevypovida nic o jejich kva- :
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alSich tficet vyrob-
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lékarka Vaclava Kunova, ktera ve-
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'V devitce ndpoju, které si miZete
. obcas dopfrit, skoncily zeleninové :

: napoj Red Bull sugarfree.
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ri hubnuti-

~se snazite hubnout. |

Tticitku napoju jsme rozdélili do :
. tif skupin: mizZete kazdy den, mad- :

. obsahuje zase prili§ mno-
. ho sodiku, ktery v téle za-
. drzuje vodu. Relax Fitness
: ma zase vyssi energetickou

¢ bradka Prolinie s 0 % cukru nebo
i tieba Relax Fitness ana-
: nas L-carnivital, obsa-

¢ hujici karnitin, ktery po-

: mahd spalovat tuky.

Podébradka Prolinie

hodnotu nez napoje z prvni
skupiny a obsah karnitinu je

. zanedbatelny.

Vyhnéte se jim

sniZenym obsahem cukru a Lifter :

Stavy a light limonady od Pepsi
a Coca-Coly nebo také energeticky

V této skupiné také piekvapivé :

jez jsou k hubnuti vhodné. Podé-

Rovnd polovina z tficitky na-

¢ koupenych napoju se zaradila do :
. posledni, tfeti skupiny, ktera je zce- :
i lanevhodnd k hubnuti. DZusy, nek- :
. tary, limonady, ledové caje a tak- :
i zvand détska piticka, kterd se tvar{ :
: jako zdrav, ale Casto obsahuji pfi-
i dany cukr, po kterém rozhodné ne- :
¢ zhubnete.
* najdete napoje, které byste podle | Pozor na mineralky
¢ jejich nazva spise zafadili mezi ty, :

Obcas neuskodi

Podébradka Prolinie

Podébradka Mineral
drink (Podébradka)

Defe s

i latek obsahuje, tim méné zatéZuje

organismus a tim vice Skodlivin
dokaze z téla odplavit.

Ke kazdodennimu piti jsou nej-
vhodnéjsi pramenité vody, dfive
oznacované jako stolni, které obsa-

¢ huji mélo rozpusténych mineral-

nich latek. Pfikladem muzZe byt To-

© ma, Aquila ¢i Dobra voda. Dobrou
¢ volbou pfi hubnuti, pokud nemate
¢ chut na obycejnou vodu, jsou
K dopliiovani tekutin je nejlep$i :
¢ Cista voda. Cim mén& mineralnich

ochucené, nebarvené pramenité

. vody, které jsou slazené asparta-

Pepsi light _
(General Bottlers CR)

pramenita voda, jemné
perliva

100 ml obsahuje
energie 0 kJ
bilkoviny 0 g

tuky O g
sacharidy O g

Wborna volba pfi hub-
nuti, voda ma nulovou
energetickou hodnotu
a nizky obsah sodiku.
Ma nizky obsah mineralnich latek,
proto ji Ize doporucit i ke kazdo-
dennimu piti, vhodna je i pro déti.

Mattoni Fitness
(Karlovarské mineralni vody)

jemné perliva prameni- 3
ta voda, citron

100 ml obsahuje C
energie 0,17 kJ -
bilkoviny 0 g
tuky O g
sacharidy O g -

¢!
Voda s nizkym obsa- .-‘m
hem sodiku, témér
nulovou energetickou J
hodnotou a jemné
perliva. Obsah sodiku je jen
18 mg/l. Vyhodou je i to, Ze je ne-
barvena, tedy nezatézuje organis-
mus zbyte¢nymi aditivy. AvSak
text na etiketé, ktery hovori o tom,
ze ,,0Cistuje organismus®, je prilis
prehnany.

Dobra voda Linea Fit
(Natural Line CR)

ochucena jemné per-
liva mineralni voda,
0 % cukru

(Podébradka)

100 ml obsahuje
energie 0,4 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy O g

Nézev Prolinie je vy-
slovené zavadgjici.
Sodik zadrzi vodu

v téle (stejné jako Podébradka
Mineral drink) a obézni se
vahoveého ubytku nedocka.
Vzhledem k tomu, ze rada obéz-
nich ma vyssi krevni tlak, je pro né
tento napoj ve vetsim mnozstvi ne-
vhodny. Na rozdil od Mineral drinku
je alespon bez konzervacnich latek.

Coca-Cola light _
(Coca-Cola Beverages CR)

mineralni voda ochuce-

na stavou, jemné perliva =
100 ml obsahuje [ ﬂ
energie 1,2 kJ 1
bilkoviny 0 g

tuky O g

sacharidy O g

Je jisté dobre, ze napoj

neobsahuje cukr, avSak

do ,programu snizeni

nadvahy*, jak vyrobce

uvadi na obalu, se urcité nehodi. Je
to dano vysokym obsahem sodiku
(500 mg/l), coz pri vypiti jedné lahve
predstavuje jiz 750 mg. Pokud
nékdo poctivé dodrzuje pitny rezim
a snazi se vypit tfi litry, presahne
doporucenou davku sodiku, aniz
by jeste cokoli snédl.

Red Bull sugarfree
(Rakousko)

limonada

100 ml obsahuje
energie 1,2 kJ
bilkoviny 0 g

tuky O g
sacharidy 0 g

Je sice lepsi volbou

nez klasicka pepsi,

protoze je bez cukru,

ale stejné bychom si

jiméli dat jen vyjimec-

né. Pritomnost kyseliny fosforecné
mdiZe pii dlouhodobém pifjmu zpd-
sobit odvapnéni kosti. Z toho dlivo-
du, a také kvl obsahu kofeinu, je
tento napoj nevhodny pro déti.

Viko
(Zemcheba)

ochucena mineralni
voda, pomerané
0 % cukru

100 ml obsahuje
energie 0,17 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy O g

Torge

\Wyhodna volba pri

hubnuti v pripadé,

Ze uz nemate chut na

obycejnou vodu. Neobsahuje totiz
cukr, je doslazena nahradnimi sla-
didly. Je jemné perliva, takze ma
zifejmé nizSi obsah oxidu uhlicité-
ho, vyrobce ale mnozstvi neudava.

jemné perliva mineralni .-'I
voda, 0 kalorif k

100 ml obsahuje
energie 0,42 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy O g

Vyhodna volba pri

hubnuti pro toho, kdo

ma chut na ochuce- ;

nou vodu. Je slazena
aspartamem a acesulfamem.

A obohacena antioxida¢nim vita-
minem C v mnozstvi 9 mg/100 ml,
coz je pri vypiti pouhého pdl litru
polovina doporu¢ené denni davky.
Je sycena kysli¢nikem uhlicitym,
ale v mnozstvi jen 2800 mgy/litr.

limonada

A

100 ml obsahuje
energie 1,4 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy O g

Plati totéz, co v pri-
pade Pepsi light, je
sice lepsi volbou
nez klasicka cola,
protoze je bez
cukru, ale stejné bychom si ji méli
dopravat jen vyjimecné. Kyselina
fosforecna pri dlouhodobém prij-
mu odvadi vapnik z kosti. Z toho
ddvodu, a také kvili obsahu kofei-
nu, je tento napoj nevhodny pro
déti.

energeticky napoj

100 ml obsahuje
energie 14 kJ
bilkoviny 0 g

tuky O g
sacharidy O g

Pro obézni je lepsi

volba nez klasicky

Red Bull slazeny cu- &

krem. Napoj by mély

pit pouze dospéelé osoby a jen pri
zvySené psychickeé a fyzické zatézi.
\lyrobce na to ostatné na obalu
upozornuje.

100% zeleninova
Stava

100 ml obsahuje
energie 60 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy 3,5 g

Zajimava smes zele-
nin: raj¢ata, paprika,
mrkev, okurka,
salat. Podil zeleniny je 100 pro-
cent. Vzhledem k mnoZstvi zeleni-
novych druh je zdrojem mnoha
ddleZitych latek s antioxidacnim
efektem, které odbouravaji skodli-
vé volné radikaly. Mze byt dob-
rou nahrazkou svaciny.

Lifter Top Topic Relax Fitness L-carnivital Fruity tomate Rio 100% rajce
(Coca-Cola Beverages) (Kofola) (Tymbark-Maspex Czech) (Rakousko) (Slovensko)
limonéda bez kofeinu limonada se snizenym napoj z ananasoveho rajCatova Stava rajCatova Stava

100 ml obsahuje
energie 3,7 kJ
bilkoviny méné
nez0,1g

tuky O g
sacharidy 0 g

Velmi zajimava novin-
ka. Dobra volba pro ty,
ktefi si chtéji obcas
doprat napoj colového
typu. Napoj je slazen smési tri
druht sladidel, je bez cukru. \iy-
hodné je, Ze neobsahuje kyselinu
fosforecnou jako klasicka cola,
misto toho je kyselina citronova.
Protoze neobsahuije kofein, Ize
obcas pouzit i pro déti.

obsahem cukru

A

100 ml obsahuje
energie 17 kJ
bilkoviny O g
tuky O g
sacharidy 1 g

Velmi zajimavy napoj
s nizkou energetickou
hodnotou, ktery obsa-
huje 7,5 procent
ovocné Stavy z hroznového vina.
\Wyrobce uvadi obsah oxidu uhlicité-
ho — 3000 mg/I. Dobra volba i pro
déti s nadvahou.

koncentratu

Rabin
100 ml obsahuje !

energie 68 kJ -?(
bilkoviny 0 g

tuky O g
sacharidy 4 g

Napoj ve 100 ml ob-
sahuje 36 mg karniti-
nu. Aby mohl podpo-
fit redukci hmotnosti,
museli byste ho do sebe dostat
alespon 500 mg, coz by zname-
nalo vypit skoro 1,4 litru. Pak

uz by vsak byla prijata energeticka
hodnota prilis vysoka — 952 kilo-
jould.

100 ml obsahuje
energie 82,8 kJ
bilkoviny 0,8 g
tuky O g
sacharidy 3,8 g

Ve srovnani s dzusy
ovocnymi je jeho
energeticka hodno-
ta poloviéni, proto je
obdas vhodny i pfi hubnuti. Obsa-
huje 0,2 procenta soli, coz nenf
mnoho. Pfinosem jsou antioxidac-
ni latky z rajcat, zejména lykopen.

100 ml obsahuje
energie 90 kJ
bilkoviny 0,7 g
tuky O g
sacharidy 3 g

Obsahuje cukr, ale
vyrobce neudava
presné kolik, obsah
soli je pUl procenta.
Oproti ovocnym dzustim ma polo-
viéni energetickou hodnotu, proto
i pfi hubnuti vyloZzené neuskodi.

K dobru jsou i antioxidaéni latky

Z rajCat.




