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Nealko napoje. Velka naloz
energie v kostkach cukru
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V zimé mame radi Caje, v |été néco na osveézeni. Cola, Kofola, limonady, dzusy,
ledové Caje, to vSechno se v teplém rocnim obdobi toci ve velkém. A ve velkém
tak dostdvame nendpadnou naloz cukrl a energie.
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V porovnani se zamérime na oblibené nealko napoje, vychazet budeme z jejich
slozeni, energie a obsahu cukru uvadénych na etiketé. Tyto dvé hodnoty

prepocitdme na sklenici o obsahu 330 ml a cukr pro lepsi nazornost prevedeme
na pocet kostek cukru.



Coca Cola

v 330 ml 627 kJ, 37 g cukru = cca 9 kostek cukru

Stalice mezi kolovymi napoji, kromé velké davky cukru (v podobé fruktézo-
glukézového sirupu) obsahuje také barvivo karamel, prirodni aroma a kyselinu
fosforeCnou. To je bezpecCna latka, ale je zdrojem fosforu, ktery patfi mezi
potfebné mineralni latky. Jenze my fosfor prijimame i v jinych potravinach, a
kdyZ je ho moc, dochdzi k odvadéni vapniku z organismu. A to mlze mit za
nasledek vyssi kazivost zubl i rfidnuti kosti. Vzhledem k obsahu kofeinu neni
vhodna pro déti.

Pepsi Cola

V 330 ml 600 kJ, 36 g cukru = 9 kostek cukru

Kolovy napoj slazeny cukrem. S obsahem barviva karamel, prirodniho aroma,
kyseliny fosforecné, energie i prepoctu jednoduchych sacharidl na kostky
cukru je na tom v porovnani s Coca Colou v podstateé stejné. Vzhledem k
obsahu kofeinu neni vhodna pro déti.



Kofola

V 330 ml 449 k], 26 g cukru = 6,5 kostek cukru

Obsahuje také pfirodni aromata, i barvivo karamel. Oproti Pepsi a Coca Cole
ma o tretinu méné cukru a misto kyseliny fosforecné obsahuje neskodnou
kyselinu citronovou. Navic ma konzervant Benzoan sodny. Ten je samozrejmé
stejné jako vSechna écka, pri rozumné konzumaci bezpecny. Nicméne ¢im
Cistsi sloZeni potravin, tim 1épe. Vzhledem k obsahu kofeinu neni vhodna pro
deti.

Malinovka

V 330 ml cca 290 - 390 k], 16,5 - 23 g cukru = 4-5,5 kostek cukru
Limonadu s prichuti malin vyrabi vice vyrobcl, celkové se ale da fict, ze je
méné sladka, nez kolové napoje. | tak ale cukru obsahuje pomeérné dost.
Kazdopadné podil opravdové stavy z malin je v téchto limonadach minimalni
(kolem 2%), obsahuje aromata, konzervanty i barviva a nékteri vyrobci
dokonce pouzivaji azobarviva, ktera nejsou vhodna pro déti. Najdou se i
vyrobky s nahradnimi sladidly a tudiz nizkym obsahem energie.



Fanta pomeranc

V 330 ml 617 kJ, 36 g cukru = 9 kostek cukru

S cukrem je na tom jako kolové napoje. Obsahuje opravdovou Stavu z
pomerancd - jenze jenom 5%, takZe je na tom nakonec podobné jako Malinové
limonady. Nechybi prirodni aromata.

Sladkova limonada Original

V 330 ml 372 kJ, 19 g cukru = cca 5 kostek cukru

Limonada bez alkoholu, lehce chutnajici po pivu. Vyhodou je nizsi obsah
energie i cukru a Cisté slozeni. Neobsahuje konzervanty, ani barviva, zato
obsahuje pridany vitamin C.

Aquila Team Cerny ¢aj se $tavou z broskve

V 330 ml 422 kJ, 24,7g cukru = 6 kostek cukru

Cukr o 1/3 nizsi, nez u kolovych napojl a Fanty, ale stale je ho dost. Extrakt z
cerného Caje sice obsahuje, ale jen 0,4% a broskvové stavy zanedbatelnych
0,1%. A pak zase aromata. Neobsahuje konzervanty ani barviva.



Dobra voda Zeleny caj citron

V 330 ml 412 kJ, 23,8 cukru = 6 kostek cukru

Kostek cukru stejné jako v predchozim caji, extraktu zeleného Caje opét
pouhych 0,11%, citronové Stavy z koncentrdtu 0,1%, aroma a navic dva
konzervanty.

Nestea Green Tea Citrus

V 330 ml 277 kJ, 15 g cukru = cca 4 kostky cukru

Tento ¢aj je méné energeticky, protoze vyrobce pouziva krom cukru a fruktézy
také steviol-glykosidy (neenergeticky druh nahradniho sladidla). Neobsahuje
konzervanty, ani barviva. Extrakt z Caje je zastoupeny pouhym 0,1% a
pomerancova Stava spolu s citronovou stavou z koncetnratu tvori dohromady
0,2%. Takze chut a vdni bude mit v tomto pripadé, stejné jako u predchozich
¢ajl, na svédomi spiSe pridané aroma.

Dzus 100%

V 330 ml cca 570 - 620 kJ, cca 33,3 - 36 g cukru = cca 8 - 9 kostek
cukru



Energeticky je na Urovni kolovych limonad i Fanty. Cukru obsahuje opravdu
dost, a i kdyzZ je to cukr prirodni, v organismu pUsobi UpIné stejné, jako cukr,
ktery se pridava do limonad. TakZe i s dZzusem opatrné a radéji redit
vodou.Benefitem dzusu jsou vitaminy.

Staropramen Cool Nealko grep

V 330 ml 310 kJ, 14 g cukru = 3,5 kostek cukru

Nealkoholické pivo (50%) kombinované s citronovou, grepovou a
pomerancovou Stavou (2,6%). Prirodni aroma, doslazené fruktézovym sirupem
a steviol-glykosidy. Proto nizsi energetickd hodnota. Nebosahuje konzervanty.
Z piva si s sebou ndpoj nese trochu vitaminl B, minerdlnich latek a
antioxidantd.

Bernard s ¢istou hlavou - Svestka michany
napoj

V 330 ml 396 k), 14,59 cukru = 3,5 kostek cukru

Michany napoj z nealkoholického polotmavého piva s pomérné slusnou davkou
Svestkové Stavy (35%). Pridané Svestkové aroma a konzervant. Nizsi
energetickou hodnotu zajistuje pouziti steviol-glykosidl. A stejné jak predchozi



napoj, i tento bude obsahovat diky pivu vitaminy, mineralni latky a
antioxidanty.

Nealkoholicka sveétla piva

V 330 ml kolem 210-290 kJ, 5,28 -7,26 g cukru = 1-2 kostky cukru
Energie se u vyrobcl mirné lisi, obecné se ale da rict, ze vyrobky maji nizkou
energetickou hodnotu v porovnani s ostatnimi napoji. Neobsahuiji totiz pridany
cukr. Vyhodou nealko piv je ,Cisté” slozeni: voda, slady, chmel a pfirozeny
obsah vitaminl rady B, mineralnich latek (draslik, horcik, vapnik a fosfor) a
polyfenoll s antioxida¢nimi Ucinky.
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