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Jaky napoj osvezi v lete?
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Prichazi horké letni dny a Iékafi pravidelneé upozornuji, abychom nezapominali
dodrzovat pitny rezim. Jaky napoj dokaze v |été nejlépe zahnat zizen a zaroven
osveézit, abychom se citili Cerstvi a dusivé horko nas nenicilo? Nase babicky
nosily na pole v bandasce octem okyselenou vodu dochucenou trochou cukru a
Spetkou soli. Vite, pro¢ byl pravé tento recept oblibenéjsi nez radné vychlazené
pivo?
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»PFipravovaly si vlastné iontovy napoj. Voda dodala potrebné
tekutiny, cukr energii, sil dodala minerdlni latku sodik, ktera z téla
odchazi pocenim. A ocet? Kysely napoj osvézi, ocet také zabranuje
mnozeni bakterii, coz byla vyhoda v lété, kdy misto lednicek byval k
dispozici jen studeny sklep. A pokud je ocet kvalitni, napriklad vinny,
obsahuje i Fadu mineralnich latek - draslik, fosfor, horcik a dalsi,* rika
nutri¢ni poradkyné Zuzana Douchova s tim, Ze nesmime zapominat i na to, ze
octova voda nahrazovala limonady. Tehdy nebylo bézné jit do obchodu a lim¢u
si koupit.

Pivo se také pilo, vzhledem k alkoholu ale obvykle az po navratu z prace domu.
Alkohol, jak zndmo na slunci leze do hlavy, a lidé museli byt v prdbéhu dne fit.
»Je tfreba pripomenout, Ze nealkoholické neexistovalo. Jinak v letnim
obdobi je pivo opét vybornym iontovym napojem. Samozrejmeé pravée v



nealkoholické verzi. | tak je ale potfeba myslet na to, ze je velmi
energeticky hodnotné,“ upozornuje Zuzana Douchova.

lontaky radéji ne

Sahnout v horku po iontovém napoji mlize byt stejné zradné jako v pripadé
piva. ,Jsou uréeny sportovcum, ktefi vydaji velké mnozstvi energie.
Zcela zbytecné jsou i pro sportovce, muze i zeny, ktefi si jdou po praci
na hodinu dvé do posilovny zacvicit. Energii, kterou pohybem vydaiji, v
napoji zase prijmou,“ vysvéetluje Zuzana Douchova.

Co tedy pit

Nejvhodnéjsim nadpojem je Cistad voda, idedlné mize byt kohoutkova. ,,Tu
doporucuji stridat s caji - ovocnymi, slabymi bylinkovymi, skvély je
napriklad Sipkovy. A minerdlnimi vodami. U mineralek je vsak treba
myslet, Zze opravdu obsahuji mineralni latky, hojné byva zastoupen
sodik. A soli, jak jisté vite, Cesi pfijimaji velké mnozstvi,“ pfipomind
nutricni terapeutka a doplnuje, ze mineralka by méla byt zpestrenim pitného
rezimu a jesté bychom neméli sazet jen na jednu znacku, ale stridat je. ,,U déti
by mineralni voda méla tvorit maximalné 200 ml z celkového pitného
rezimu,“ konstatuje Zuzana Douchova



Jak si pripravit osvézujici napoj?

Receptl na domaci pripravu napojl existuje celd rada. Mlzete si pripravit
ledovy Caj, ktery bude zdravéjsi, bude mit méné energie, a zaroven bude i
levnéjsi. Staci si uvarit Cerny, zeleny, bily Caj, nechat vychladit, pak do né;
pridat led a par snitek maty ¢i medunky. Musite-li alespon lehce sladit, m{zete
sahnout po cukru, medu, obilnych sirupech.



Naprostou klasikou asi byva voda s citronem. , 1 tu mizete ovonét
bylinkami. Kromé maty a medunky zkuste sahnout i tfeba po
levanduli,“ radi Zuzana Douchova. Praveé bylinky dokazou udélat z obycejné
vody opravdovou lahddku. ,,Naplnte dZzban vodou, pridejte led a nékolik
rozkvetlych snitek jiz zminéné levandule. Nebo jiné oblibené bylinky.
Vyborny je i kvét cerného bezu,” doporucuje nutricni poradkyné.



Vuné ovoce

Sazite-li na ovocnou pfichut, nahradte bylinky jiz také zminénymi citrény,
limetkami, ale i jahodami, malinami ¢i celymi omytymi drobnymi jablky,
Svestkami, hruskami... Nevérili byste, jak skvélou chut do vody ovoce doda. ,,A
nejen ovoce. Super je i meloun, ac je sladky, patfi mezi zeleninu. Dejte
do vody jeho duzinu, nebo si do ni nakrajejte na platky cerstvou
okurku. Experimentum se meze nekladou,“ nabddad ke zkouseni
netradi¢nich zplsobl pripravy domacich nizkoenergetickych limonad Zuzana
Douchova. Koupit si ji v obchodé je mozna jednodussi, ale jen u domaci vite, co
do ni date. ,,Prodavané limonady obsahuji opravdu zbytecné velké



mnozstvi cukru,” doplnuje nutricni terapeutka.
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