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Domaci , jabcak”, nebo
cider?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Domaci-,,jabcak,-nebo-
cider s10012x10025.html

Stale se na vas vali letosni Uroda jablek, a tak si pohravate s myslenkou - coz
takhle zpestfit si podzimni jablecny jidelnicek ,jab¢dkem“? Pokud pravé
nebojujete s nadvahou, procC si jablecné vino nedoprat? Staci dobrfe vyzrala a
Stavnatd jablka slisovat na most, pridat cukr, vodu, kvasinky. Zajistit
dostatecné velky demizon nebo soudek, vhodnou teplotu v mistnosti, kde ma
napoj kvasit, a zhruba za tfi tydny mizete stacet. Jable¢né vino nebo cider, si
mUZete také bez prace a ¢ekani koupit.
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Zdroj: Jablecny cider ze Shutterstock

Co na popijeni ovocného vina rikaji odbornici
na vyzivu?

Pokud konzumujete jablka predevsim jako zdroj vitaminl, mineralnich latek a
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vldkniny, pak je radéji schroupejte svézi bez uprav. ,Jable¢né vino nijak
mimoradny vliv na upevnéni naseho zdravi nema, trebaze je z jablek.
Je to spise médni alkoholicka limonada, kterou si muzeme zpestfit
pochmurny podzim,“ rika deitolozka Karolina Hlavata.

Litr stavy = 15 jablek

Nebudeme-li to s popijenim jable¢ného vina prehanét, mizeme si zamlsat a
nemusi nam uskodit. Je ale treba si uvédomit, co jabCak doopravdy je. ,Vyrabi
se castecnym nebo uplnym alkoholovym kvasenim cerstvé nebo
koncentrované jablec¢né stavy, popripadé ze susené jablecné stavy
zredéné vodou,“ objasnuje dietolozka. Pri popijeni hotového produktu si ale
musime uvédomit, co pojem Stava ve skutecnosti znamena. Na to abychom ji
ziskali litr, potfebujeme minimalné 15 jablek. Prfitom jedno mensi jablko ma
energetickou hodnotu asi 238 kJ. A tak vypijeme-li litr jablecné Stavy nebo vina,
v némz je navic pfidany cukr, zkonzumuje energie vice, nez bychom ziskali
vydatnym obédem.

Napoj ma energii, ale nezasyti

Navic problém je v tom, ze energeticky prisun z napoje nejenze neukoji nas
hlad, ale pfemira sacharidi ndm navic rozkolisad hladinu cukru v krvi, a tak
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navzdory pfijaté energii budeme mit jesté vétsi pocit hladu.

»Vzdy je tu riziko, kdyz je potravina tekutd, ze ma nezanedbatelnou
energii, ale zaroven nas nezasyti. Kdybychom snédli onéch 15 jablek,
sotva bychom dychali z prejedeni. Dvé tri skelnicky jablecného vina
ale clovék vypije jako nic, a ma v sobé hned 2000 kJ,“ varuje Karolina
Hlavata pred hlavnim rizikem ovocného vina.

Pozor na mnozstvi

Skodi ndm tedy jable¢né vino nebo ne? ,Je-li vyrabéno doma, tedy bez
pfidavku barviv a dochucovadel, pak ho muzeme povazovat za
prirodni produkt, coz je pozitivum. Problém je pouze v mnozstvi, které
vypijeme,* dodava dietolozka.

Kyselina citronova nevadi

Jak se rozhodovat v pripadé, ze si jable¢né vino nebo v soucasné dobé oblibeny
cider kupujeme v obchodé? ,,Méli bychom se divat na slozeni. Zakladem
téchto napoju je sice jableéna stava, ale zasadni rozdil mezi nimi je
prevazné v tom, jaké dalsi pridatné latky vyrobce do napoje pridava,“
rika Karolina Hlavata.



Pozor na prichuté a konzervanty

Spektrum alkoholickych jable¢nych vyrobkd je pomérné Siroké. K zakladni
jable¢né stavé ale vyrobci pridavaji jesté rlzné prichuté a predevsim se lisi
pouzitymi konzervanty. ,,Kdybychom je méli seradit podle vhodnosti pro
organismus, nejméné vadi kyselina citronova, pak sorban draselny. Az
za nimi je disificitan draselny, ktery je potencionalné rizikovy hlavné
pro astmatiky. U nich muze vyvolat zachvat. Potencionalné rizikovy je
takeé oxid siricity,"” vysvétluje Karolina Hlavata.

Neni dietnéjsi nez pivo

Pokud si nékdo dava cider jako nahradu za pivo v domnéni, Ze je to pro jeho
organismus zdravejsi, véri mytu. Pal litru 10° piva ma 775 kJ, jedna porce, tedy
400 ml cideru obsahuje 800 kJ. ,,PFitom prevazujicim zdrojem energie jsou
v obou pripadech cukry. Pokud nékdo pojme cider jako nahradu
alkoholu oproti pivu, tak si skuteéné moc nepomuze,“ dodava
dietolozka. Vyrobky se navic liSi obsahem cukru, a tak v nékterych mlze byt
energie i mnohem vice. Napfiklad pdal litru jableéného vina némeckého
typu apfelwein obsahuje 2719,5 kJ.
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