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Cerstvé kusy ovoce, nebo
stavy a smoothies?
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Napoje z Cerstvého ovoce, nebo z ovoce a zeleniny jsou v posledni dobé velmi
oblibené. Co je lepsi - ndpoje z celych kust ovoce (smoothies), ovocné stavy z
Cerstvého ovoce (freshe), nebo samotné ovoce? VSe ma své pro i proti.
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Ovocné stavy vznikaji vylisovanim nebo vymackanim stavy z plodd - jsou tedy
témér zbaveny vldkniny. Smoothies obsahuji i duzinu plodd, u nékterych
druhi ovoce i slupky - a diky tomu i vldkninu. Kombinuji se s vodou nebo
s mlékem, jogurtem i rostlinnym "mlékem". Ovoce ve formé Cerstvych plodi



zname dobre. Nékdo ma ale po ovoci Ci zeleniné vyrazné potize s nadymanim -
zde m0zou byt ovocné a ovocno-zeleninové stavy dobrym doplnénim vitaminu
a mineralnich latek.

Nezapominejte na kalorie

Zkuste si spocitat, kolik kust ovoce se spotrebuje na 3 dcl ovocné stavy nebo
smoothie - neni to vlibec malé mnozstvi. Pfijmete tolik kalorif, kolik je v
plodech, ze kterych je stava nebo smoothie vyrobeno. Prijmete tak vitaminy a
mineralni latky, ale také pomérné velkou porci jednoduchych sacharidd.

Ovocna stava nas diky jednoduchym sachariddm rychle povzbudi, ale opravdu
na dlouho nezasyti. Date-li si 2 dcl ovocného 100 % dzusu, prijmete cca
370-400 kJ. Rozhodné se tedy nejedna o nekaloricky napoj, kterého
muzeme vypit, co hrdlo raci - 2 dcl ovocné stavy pocitejte jako 1 porci
ovoce. Vhodné je doplnit stavu nebo smoothie z ovoce zeleninou -
zkuste napriklad baby spenat ci listovy salat, cervenou repu, rajcata,
mrkev, rapikaty celer nebo okurku. Zelenina by ve slozeni idedlné méla
prevazovat, aby napoj nebyl kalorickou bombou.



Jde nejen o obsah, ale i o formu

Vyhodou celych plodu ovoce je to, Zze konzumace pevné (tuhé) stravy
nam prece jen néjaky cas zabere - ukousneme sousto, to poté
zpracovavame v Gstech (rozméliiujeme jej s pomoci zubl, jazyka, patra), pak
jej teprve polkneme a mizeme si ukousnout sousto dalSi. Napoje tekuté
konzistence neni nutné v Ustech rozmélnovat, a tak je dokdzeme zkonzumovat
pomeérneé rychle. Nez z naseho plného zaludku do mozku doputuje signal, Zze uz
“méame dost”, chvili to trvad - a tak je pomald konzumace celych plodd
vyhodnéjsi . Tekutiny také ze zaludku odchazi do tenkého strfeva nejdfive.

Oblibeni smoothies

Smoothies nas zasyti o néco lépe - vlaknina, kterou obsahuiji,
zpomaluje vyprazdnéni zaludku. V kombinaci s mlékem nebo jogurtem
bude pocit sytosti trvat jesté déle.

Smoothies ani ovocné Stavy by v nasem pitném rezimu nemély tvofit vétsinu.
Stava z ovoce je hodné koncentrovand, obsahuje velké mnoZstvi ovocnych
kyselin - nefedéna pak narusuje zubni sklovinu. Mate-li chut na ovocnou stavu,
naredte ji dostate¢né vodou - nejen svym zubdm, ale celému organismu tak
rozhodné prospéjete (a snizite i mnozstvi prijaté energie a sacharidd).



Pestrost a umeérenost

Ovocné stavy (freshe) nebo ovocné smoothies jsou skvélym zpestfenim naseho
jidelnicku, zejména v kombinaci se zeleninou, ale neméli bychom je pit ve
velkém mnozstvi a neredéné. Nejlepsi volbou zlstava stale Cerstvé ovoce (1-2
porce denné) a zelenina.
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