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mineralni vody, pfedev§im s obsa-

né¢ nebo v malém mnozstvi. Nad-
mérné mnoZzstvi mineralnich latek
v tekuting télu spise uskodi.

Hlidejte si sodik

prebytek, je vhodné vybirat mine-

Vyhnéte se

Lipton Ice Tea Lemon
(General Bottlers CR)

: vody,” upozoriiuje odbornice na
¢ vyZzivu Vaclava Kunova.
mem, a tedy bez kalorii. Naopak :

hem — maximdlné€ 150 mi-
ligramu na litr.

.Nadbytek sodiku zvy-

Suje krevni tlak a zpuso-

ni vody v téle. Pfi hubnu-
ti pak v organismu do-

mnozstvi vaze v téle az
nékolik litr zbyte¢né

sia. S vysokym obsahem, a tedy
nevhodné k pravidelnému piti,

: Bublinky Zizeh nezazenou,
i jen ji oklamou

Béhem hubnuti je dilezité sledovat :
na minerdlnich vodach piedevsim :
obsah sodiku. Vzhledem k tomu, :
Ze vétSina lidi ma ve stravé sodiku :

Vody sycené oxidem uhli¢itym
(CO,) se k dlouhodobému piti ve

Sprite _
(Coca-Cola Beverages CR)

ralky s jeho niz§im obsa- :

buje nadmérné zadrzova- :

uhaSen dfive, nez se ¢lovék sku-

¢ organismu,* fika Vaclava Kunova. :
Cim vys3i je obsah oxidu uhligi- :
¢ tého, tim méné kvalitni by napoj :
: mohl byt. Obycejnd sodovka obsa-
chézi k tomu, Ze sodik : huje v litru 7000 aZ 8000 mg CO,. :

g pfijimany ve velkém :

ptipadné pachuté.

. Nizky obsah sodiku maji na- | Ovocny dZus dopoledne,
. ptiklad Korunni, Mattoni, Magne- :
hem mineralnich latek nad 500 mg !
na litr, je vhodné pit jen pfileZitost- :
. jsou Podébradka nebo Hanacka
¢ kyselka.

zeleninovy odpoledne

méla prevazovat.

Pokud hubnete, je lepsi dat si :
ovocnou $tavu radé€ji dopoledne, :

Nestea lemon 5
(Coca-Cola Beverages CR)

,Pri hubnuti

¢ te¢né dosyta napije. Kromé toho :
© ma i moCopudny efekt, takzZe mu-
i Ze zpusobit i zhorSené zavodnéni :

- Si dejte pozor

na mineralni vody
s obsahem sodiku

- nad 150 miligram0
- na litr. Sodik totiz

Mirné perlivé vody jen 1500 az :
: 4000 mg. Oxid ma nejen konzer- :

v téle zadrzuje

¢ vacni efekt, ale také maskuje rizné :

- vodu.”

: Vaclava Kunova

: odbornice na vyzivu
¢ DZusy jsou zdravé ndpoje, které :

¢ obsahuji velké mnozZstvi vitaminu :

C, E, karotenu, kyseliny listové :

. a také minerdlnich latek, zejména :

. hor¢iku, drasliku, Zeleza a vapni- :

¢ ku. Na druhou stranu vSak maji vy- :

i sokou energetickou hodnotu, a pro-

¢ to byste je pfi hubnuti méli pit jen :

. ziidka nebo fedit vodou, kterd by :

vétsim mnoZstvi nehodi. ,,Oxid :
uhlidity zatéZuje organismus a ta- :
i ké zpuisobuje, Ze pocit zizné je :

mu, je to prilis velka naloz energie

Kofola Citrus
(Kofola)

i ostatné stejné jako vSechny potra-
: viny, které obsahuji vice sacharida.
: Kdyz budete mit chut na néktery
¢ z téchto napoju odpoledne, je lepsi
: dat pfednost zeleninové Stave.

. Limonada zdravi neprida

: Limonady sice dobfe chutnaji, ale
. télu nic nepfinaseji. Podle Kunové
: je to jen koktejl z vody, cukru, oxi-
¢ du uhlic¢itého, kyseliny citronové
: nebo fosforecné a barviv, ktera do-
. daji piti atraktivni vzhled a prildka-
. ji zdkazniky. Nic zdravého to neni,
: ¢im méné jich vypijete, tim Iépe.
. Energetickd hodnota pulitrové lah-
¢ ve muze byt az 1100 kJ, a to uZ ne-
: ni zanedbatelna hodnota. Pfi hub-
¢ nuti jsou lepsi light limonady s na-
. hradnimi sladidly.

»~Pravidelné piti napoji typu

i Coca-Cola navic mafi nase snahy
0 budovani kvalitni kostry. Obsa-
. huji totiz kyselinu fosforegnou,
. ktera odvadi z t&la vapnik i tehdy,
i kdyZ je jeho piivod stravou dosta-
. te¢ny,* upozoriiuje lékarka Vacla-
© va Kunova.

Aquila grapefruit
(Karlovarské mineralni vody)

ochuceny nealkoholicky napoj

100 ml obsahuje | e {
energie 116 kJ
bilkoviny 0 g
tuky O g
sacharidy 6,7 g

PrestoZe ledovy Caj
vypada na prvni po-
hled jako lepsi volba
nez limonady, je jeho
energeticka hodnota pomeérne vy-
soka. Lahev o obsahu 0,5 | doda
580 kJ. Pro déti, pokud vyzaduij
sladky napoj, je vzdy lepsi nebarve-
ny ledovy ¢aj nez limonady. Existuji
i light verze ledovych ¢ajd, které
jsou pro hubnuti vyhodné.

limonada

100 ml obsahuje
energie 123 kJ
bilkoviny 0 g

tuky O g
sacharidy 6,9 g

Napoj s vysokou
energetickou hod-
notou a vysokym
obsahem cukru.
Veskeré sacharidy pochazeji z rep-
ného cukru, pro obézni je proto ne-
vhodny. Vhodny neni ani pro déti,
trebaze oproti cole neni dobarveny
a neobsahuje zadny kofein.

nesyceny nealko-
holicky napoj s ex-
traktem

100 ml obsahuje
energie 133 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy 7,5 g

Pro hubnuti se stej-

né jako ostatni le-

dové ¢aje nehodi kvdli vy$Simu ob-
sahu cukru a energii, pUl litru doda
665 kilojould. U déti Ize obcas po-
uzit, vyhodou je, ze na rozdil od co-
lovych ndpojd neni stejné jako dalsf
ledové Caje syceny oxidem uhlici-

tym.

limonada

100 ml obsahuje
energie 140 kJ
bilkoviny 0 g

tuky O g
sacharidy 8,2 g

Kofola ma o 40
kilojoult na 100 ml
meéne nez Coca-
-Cola, presto je pro
hubnuti vzhledm k obsahu cukru
nevhodna. Pro déti je vSak rozhod-
né lepsi volbou nez cola, protoze
ma nizsi obsah kofeinu

(15 mg/100 ml) a misto kyseliny
fosforecné kyselinu citronovou.

limonada

100 ml obsahuje
energie 148 kJ
bilkoviny 0 g

tuky O g
sacharidy 8,7 g

Limonada s vyso- g .ﬂ
kou energetickou L
hodnotou a vyso-

kym obsahem

cukru. Ma vSak tfi procenta prirodni
ovocne drene, takze u déti je jisté
lepsi volbou nez sprite nebo cola,
ale pro hubnouci je nevhodna. Pri
vypiti celé lahve bychom prijali ce-
lych 2220 kilojoult, coZ je stejné
jako prameérmy obéd v restauraci.

Aquila ¢éaj citron Figo multivitamin Pfanner multivitamin Pepsi . Coca-Cola .
(Karlovarské mineralni vody) (Tymbark-Maspex Czech) (Rakousko) (General Bottlers CR) (Coca-Cola Beverages CR)
pramenita voda 1 ovocny nesyceny multivitaminovy - limonada limonada
ochucena 1 napoj z koncentratd mnohoovocny & ] H
ovoce, podil ovoc- napoj, ovocny podil 100 ml obsahuje . 100 ml obsahuje
100 ml obsahuje né Stavy 12,5 % 12 % energie 175 kJ energie 180 kJ
energie 148 kJ bilkoviny 0 g bilkoviny 0 g
bilkoviny O g 100 ml obsahuje 100 ml obsahuje tuky O g tuky O g
tuky O g energie 151 kJ energie 172 kJ sacharidy 11 g sacharidy 10,6 g
sacharidy 8,7 g bilkoviny O g bilkoviny O g
tuky O g tuky O g Absolutné nevhod- Plati totéz co v pri-
Relativné vysoka sacharidy 8,9 g sacharidy 10 g ny sladky a syceny padeé pepsi. Pro

energeticka hod-
nota, ve srovnani

s Ice tea Lipton ma
0 32 kilojoult na kazdych 100 ml
vice. Na rozdil od liptonu je tento
napoj trochu pribarven, takze pro
déti predstavuje horsi volbu nez
lipton.

Toma nektar pomerané
(General Bottlers CR)

Na prvni pohled
zdrave se tvarici
vitaminovy napoj cileny na déti ma
ve slozeni na prvnim misté vodu,
nasleduje glukoza s fruktozou,
cukr a teprve potom ovocny kon-
centrat. Pro obézni je nevhodny,
ale ani Stihlé déti by ho nemely mit
¢asto, mimo jiné proto, Ze obsahu-
je konzervacni latky.

Red Bull energy drink
(Rakousko)

Napoj sice obsa-
huje nutricné vy-
znamné mnozstvi vitamind, ale
vzhledem k vysoké energetické
hodnoté je pro ty, ktefi se snazi
hubnout, absolutné nevhodny.

Relax Exotica kokos
(Tymbark-Maspex Czech)

napoj s vysokou
energetickou hod-
notou. V jednom
litru je celych 1750 kd a 110 g
cukru! Extrémné nevhodny je tento
né&poj pro déti mimo jiné i kvdli ob-
sahu kofeinu. Kyselina fosfore¢na
mdZe navic pri pravidelném prijmu
zpUsobit odvapnéni kosti.

Jupik pomerané
(Kofola)

hubnuti je to zcela

nevhodny napoj

S Vysokou energe-

tickou hodnotou. Z jednoho litru
dostanete do téla 1800 kd a 106 g
cukru! Colu by rozhodné nemély pit
déti, obsahuje znacné mnoZzstvi ko-
feinu a takeé kyselinu fosforecnou,
ktera pri vySSim prijmu odvapriuje
kosti.

Kubik
(Tymbark-Maspex Czech)

pomerancovy nektar bez konzer-
vacnich latek

100 ml obsahuje
energie 180 kJ
bilkoviny 0,3 g
tuky 0,2 g
sacharidy 10 g

L=

Energeticky velmi bo- 1
haty napoj s vyso-

kym obsahem pri-

rodniho i dodaného

cukru. Podil ovocné Stavy je
50 procent. Obsahuje 12 mg vita-
minu C na 100 ml, proto je samo-
zrfejmé zdraveéjsi volbou nez napoje
typu cola, i kdyz energeticka hod-
nota na 100 ml je Uplné stejna.

energeticky napoj

100 ml obsahuje
energie 192 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy 11,3 g

&

Népoj ma vysokou
energetickou hod-
notu, takze se ne- L

hodi pro bézné piti.

Chvalyhodny je

text na obalu, ktery fika, Ze napoj je
urcen vyhradné pro dospélé a pri
zvySené psychickeé a fyzické zatézi.
Je dobre oznaceny, takze najdeme
i Udaj 0 obsahu kofeinu — 32 mg na
100 ml, coZ je 80 mg na jedno
250ml baleni.

nesyceny ovocny
napoj, vyrobeny

z pyré a koncentra-
tu, podil ovocné
Stavy 21 %

100 ml obsahuje
energie 192 kJ
bilkoviny 0,1 g
tuky 0,1 g
sacharidy 11 g

Podil ovocné stavy

je jen 21 procent, nema tedy vyho-
dy ovocnych 100procentnich Stav.
Navic je velmi energeticky bohaty,
protoze kromé prirodniho cukru

z ovoce je jesté doslazen cukrem.

pasterovany nesy-
ceny nealkoholicky
napoj s pridavkem
vitaminu C

100 ml obsahuje
energie 196 kJ
bilkoviny O g

tuky O g
sacharidy 10,5 g

Energeticky velmi

bohaty a sladky

napoj. Ve srovnani s podobnym
figem ma vSak alespon vySsi obsah
ovocneé slozky, ktera ¢ini 20 pro-
cent. Nicmeéné pro obézni je taktéz
nevhodny.

ovocny a zeleninovy nektar, mrkey,
jablko, pomeran¢

100 ml obsahuje
energie 217 kJ
bilkoviny 0,3 g

tuky 0,1 g

sacharidy 12,5 g 1

r =2

Velmi energeticky )
bohaty napoj urde-

ny primo détem.

Ma vysoky podil

ovoce a zeleniny — 59 procent.
Obsahuje hodné betakarotenu, ve
100 ml je 120 procent doporuce-
né denni davky. Pro hubnouci je
vSak nevhodny. Déti, které nemaji
sklony k nadvaze, si ho obcas
mohou dat.

Co vas
zajima
0 napojich

Jak funguji energetické napoje
a jsou vhodné k hubnuti?

Kromé stimula¢nich latek, jako
je kofein nebo tfeba guarana, ob-
sahuji také prili§ velké mnoZstvi
cukru, takZe s nimi nezhubnete.
V primérném napoji je ho téméf
tficet grami, coZ odpovida Sesti
kostkam. Jedna ctvrtlitrova ple-
chovka tak doda vasemu télu po-
lovinu celkového mnoZstvi cukru,
které by mél primérny 75 kilo-
gramu vazici ¢loveék ziskat za ce-
ly den.

Jaky je rozdil mezi ovocnou $ta-
vou a nektarem?

Ovocnd $tava musi byt vyrobena
pouze z ovoce, bez pfidani vody.
Naopak nektar je ovocné Stava,
ktera je fedénd vodou. Pomeranco-
vy, jable¢ny, grapefruitovy nebo
ananasovy nektar musi mit 50 pro-
cent ovocné slozky. U meruiikové-
ho, jahodového nebo tfesiiového uz
je to jen 40 procent ovoce a tfeba
v takovém rybizovém nebo bana-
novém najdete jen 25 procent ovo-
ce, zbytek je voda.

Maiize se do $tav a nektara prida-
vat cukr?

Cukr se pfidavat smi, ale musi to
byt vyznaceno na obalu. U Stiv
a nektard se nesmi pouzivat barvi-
va, ani konzervacni latky kromé
oxidu sifi¢itého.

Proc je diilezity dostatek tekutin
pri hubnuti?

Lidé, ktefi hubnou a pfitom ne-
dostatec¢né piji, vnimaji prubéh re-
dukéni diety htfe. Jednak se zhor-
Suje zacpa, kterd je i tak Castym
privodnim jevem pifi hubnuti.
A nedostatkem tekutin trpi i po-
koZzka — ztraci pruZnost a zbyte¢né
rychle starne. (oca)

Jaké balené
vody muzete
koupit?

obchodech se nabizi nékolik
Vrﬁzn)’/ch druh@  balenych
vod. Jsou to:
= mineralni — to je kazda voda bez
ohledu na mnoZzstvi mineraldq,
u které nebylo zménéno jeji cha-
rakteristické sloZeni; pro kazdo-
denni piti se hodi slabé minerali-
zované vody, stfedn€ mineralizo-
vané vody je vhodné stiidat s ji-
nymi napoji, silné mineralizova-
né byste méli pit jen v malém
mnozstvi; velmi silné minerali-
zované vody se pak hodi pouze
k 1é¢ebnym dcelim
m pramenita — dfive oznacovéna
jako stolni voda pochézi z chra-
nénych podzemnich zdroju; cel-
kovy obsah mineralnich latek je
do 1000 mg/1
kojenecka — je to vlastné prame-
nitd voda, pro kterou plati pfis-
néjsi pravidla, smi obsahovat
maximalné 10 mg dusi¢nant na
litr a sodiku pouze 20 mg/l;
mnozstvi minerdlnich latek ne-
smi pfesahnout 500 mg/1
pitna — do lahvi muze byt stace-
naiz vefejného vodovodu, miize
byt uméle dopliiovana mineral-
nimi latkami. (oca)

Kolik mineralnich latek ma
slabé mineralizovana voda

do 500 mg/I

stfedné mineralizovana voda
500 az 1500 mg/l

silné mineralizovana voda

nad 1500 mg/I

velmi silné mineralizovana voda
nad 5000 mg/I

Kolik §tavy z pomeranéu
ma napoj oznaceny jako

pomerancéova stava 100 %
pomerancovy nektar 50 %
pomeranéovy napoj 12,5 %

pomerancova limonada 6,25 %
limonada s pfidavkem 0,1 %
pomerancoveé stavy



