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Ledoveé caje setri cajem, ale

nesetri cukrem

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Ledove-caje-setri-cajem,-ale-nesetri-
cukrem_s10010x10559.html

Voda, cukr, aroma, citronova stava, extrakt z ¢erného/zeleného/bilého Caje,
kyselina citronova a citronany sodné nebo kyselina askorbova... nékdy i
konzervanty a barviva. Tak vypada slozeni ledovych ¢ajd. Uz podle poradi, v
jakém jsou slozky uvedeny, je na prvni pohled jasné, Ze jde o slazenou
limonadu s prichuti ¢aje a ovoce. A hromadou cukrd. Kdo resi v letnim horku
svlj pitny rezim kupovanym ledovym c¢ajem, riskuje, Ze bude mit na konci léta
poradné Speky.
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Nutno vSak fict, ze ledové Caje nedrzi nechvalné prvenstvi mezi sladkymi
napoji, to patfi energetickym drinklm. Sladsi jsou i dzusy. Ty vSak maji proti
ledovym cajlm jednu podstatnou vyhodu - obsahuji cukr prirodni, pochazejici z
ovoce a spolu s nim i vitaminy, mineralni latky a vlakninu, zatimco v ledovych



Cajich jde o cukr pridany, ktery prinasi jen ,prazdné“ kalorie bez jakéhokoliv
vyzivového prinosu.

Pet kostek cukru ve sklenici

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) by nemél denni prijem
pridanych cukrd presahnout deset procent celkového energetického prijmu. To
znamena maximalné 50 gramu cukru denné, to je pro pfedstavu
mnozstvi 12 a pal kostek cukru. Denni davku pridaného cukru
doporucovanou WHO pokryje uz necelad polovina velké 1,5 litrové lahve. Cukr
sebou nese pochopitelné kalorie. Z tohoto pohledu neni ledovy Caj pravé
idealni nealkoholicky napoj.

»Kdyz Clovék slysi "¢aj’, nehleda v tom néco nevhodného. Mysli si, ze
voli lepsi variantu nez colu nebo fantu, ve findle to ale vyjde na
stejno,“ rikd Karolina Hlavata, odborna garantka. ,Slazené napoje
zpomaluji vyprazdnovani zaludku, a tim zhorsuji hydrataci,” Podle ni
nejsou resenim ani light varianty ledovych ¢ajd s ndhradnimi sladidly, ktera
davaji napojdm sladkou chut, aniz by jim pridavaly kalorie. NejlepSim
osvézenim je podle specialistky na vyzivu doma ,vyrobeny” ledovy caj,
neslazeny, pfipadné dochuceny ovocnou stavou s vyssim podilem ovoce.
»Velmi dobfe mizZe v Iété osvézit vychlazeny kefir nebo lassi, indicky
ndpoj z jogurtu smichaného s vodou a Spetkou koreni. Kromé osvézeni



prinese i bilkoviny a jesté napomaha traveni,“ radi Karolina Hlavata.

Po stopach caje. Legislativa mnozstvi caje
nedefinuje

Zatimco u ovocné stavy i limonady celkem presné vime, co mize a nemUze byt
v lahvi, ledovy Caj neni v legislativé definovan, spada pod obecny, nic nefikajici
pojem ,.nealkoholicky napoj“. Mlze to tedy byt cokoliv, co neobsahuje alkohol,
a neni to voda ani ovocna Stava. Je tu jedina povinnost: Pokud vyrobce
nazve svoji smés ,ledovy c€aj“, musi v ném caj skutecné byt a ve
slozeni musi byt uvedeno mnozstvi ¢ajového extraktu. Ceské predpisy
uz ale bohuzel neurcuji, kolik by ho mélo minimalné byt. Pokud tedy napoj
obsahuje alespon stopy ¢ajového extraktu, nic nebrani tomu, aby se tak mohl
nazyvat. Némecké a rakouské predpisy vyzaduji pro ledovy Caj minimalni
koncentraci ¢ajového extraktu 0,12 %.

Vétsina ledovych c¢ajl je hodné naredénych, znamena to, ze i koncentrace
kofeinu jsou spise symbolické. Vétsinou odpovida zhruba mnozstvi v salku
Cerstvé pripraveného Caje. Pro srovnani, colové napoje obsahuji az 135
miligram{ kofeinu na litr.



Po stopach ovoce

Ledové Caje maiji vétSinou jesté prichut ovoce, nejcastéji citronu a broskve,
zdUraznovaného v nazvu i obrazky na obalech. Zakaznik pak pravem ocekava,
Ze v lahvi bude i odpovidajici mnozstvi ovocné stavy. Za takové zcela jisté
nelze povazovat desetinky procent, které byvaiji v Cajich.

Kdyz si doma do litru caje vymackate stavu z jednoho malého citronu,
ziskate ledovy caj s podilem ovoce asi péti procent. Takové mnozstvi
citronové stavy vystaci prdmyslovym vyrobcdim na deset litrovych lahvi.
Vétsina vzork{ v testu se omezila na pouhé desetinky procent ovocné stavy.
Pokud je ve slozeni citronového ledového ¢aje uvedeno ,ovocna Stava 0,1 %“,
znamena to, ze litr ndpoje je ochucen jednim mililitrem citronové Stavy.

Jak je vidét, ledové Caje nejsou ve vétsiné pripadl vychlazeny ¢aj, ale bézna
limonada se vsSim, co k tomu patri: prilis mnoho cukru, umélych sladidel a
aromat ke zvyraznéni chuti.

Coje co

« Aroma. Pokud je u napoje s citronovou prichuti ve slozeni uvedeno jen
,aroma“, jedna se s nejvétsi pravdépodobnosti o uméle vyrobené aroma,
tedy chemickou sloucCeninu. Pokud tam stoji ,pfirodni aroma“, pochazi



aromaticka latka z prirodnich surovin, ale témi nemusi byt nutné citrony.
Zdroje jsou rlizné, vyrabi se tfeba fermentaci mikroorganism z glukdzy.
Zkratka prichut nemusi pochazet z citronl, citronovou chut jen
napodobuje.

- Cajovy extrakt: Podle vyhlasky je ¢ajovym extraktem vyrobek ziskany
vodni extrakci Caje slouzici po rozpusténi ve vodé k pripravé napoje.
Ziskava se odparenim veskeré vody z Cajového vyluhu.

« Pitna voda: mlze pochdazet z povrchového i podzemniho zdroje, mlze
byt upravovana

« Pramenita voda: pochazi jen z podzemniho chranéného zdroje, mize se
upravovat (napriklad odzeleznénim), ale nesmi se zménit slozeni

* Prirodni mineralni voda: totéz jako pramenita voda, ale ma zvysSeny
obsah mineralnich latek

Pridatné latky konzervanty v ledovych cajich
"ECka"

E150 karamel. Prirodni barvivo

E300 kyselina askorbova. Je to viastné vitamin C, do napojl se pridava kvuli
svym antioxida¢nim vlastnostem, které chrani aroma pred plsobenim kysliku.
V tom pripadé plini funkci technologickou a nejde o obohaceni vitaminem, ale o



aditivum.

E330 kyselina citronova. Reguluje kyselost a zasaditost napojl a pouziva se
také jako konzervant proti rlstu bakterii, plisni i kvasinek. Je absolutné
bezpeclny.

E331 citronany sodné. Upravuje kyselost napojd a funguje také jako
konzervant.

« Synteticka sladidla:

E950 acesulfam K. M& mirné nahorklou chut, proto se pouziva ve smési s
ostatnimi sladidly.

E951 aspartam. Nejstarsi nahradni sladidlo; nesmi ho konzumovat lidé s
fenylketonurii.

E952 cyklamat (kyselina cyklamova a jeji soli). Na rozdil od ostatnich sladidel
ma prirozenou sladkou chut, neni ale Uplné bez rizika.

E954 sacharin (a jeho sodna, draselna a vapenata stl). Ma horkou chut, proto
se pouziva ve smesi s aspartamem.

Vivy/

ostatni sladidla.

» Konzervanty:

E202 sorban draselny.



E211 benzoan sodny. Syntetické konzervanty, v kyselych potravinach pUsobi
proti plisnim a kvasinkam.

Rady pro vybeér

NejdUlezit&jsi informace najdete ve sloZeni, které je uvedené na obalu. Cim je
vycet slozek kratsi, tim |épe.

e Neni nutné, aby ledovy Caj obsahoval chemické konzervacni latky,
vybirejte proto napoje bez nich

« Na obale musi byt uvedeno, kolik obsahuje Cajového extraktu. Pokud tam
tento Udaj neni, radéji se mu vyhnéte. Extrakt v fadu setin procenta je
naprosto nedostacujici, je to jen alibismus pro to, aby mohla byt limonada
oznacena jako ledovy Caj. Minimum je alespon 0,12 % Cajového extraktu

 Ovérte si, zda slibovanou chut ovoce inzerovaného na obale tvofi ovocna
Stdva, nebo pouze aroma. Vétsinou jde o kombinaci obojiho. Mnozstvi
ovocné Stavy v radu desetin nebo dokonce setin procenta ma jediny
smysl: umoznuje zobrazit ovoce na obale. Pokud je napoj ochucen jen
aromatickou latkou, nemaji obrazky ovoce na obale co délat.

« Sledujte tabulku vyzivovych hodnot. Ledové Caje obsahuji obvykle velké
mnozstvi cukru, maji tedy i vysokou energetickou hodnotu



e Pokud se neobejdete bez sladké chuti, mate moznost vybrat si Caje
slazené umélymi sladidly, které ale zanechavaji umeélou pachut. Nejlepsi
volbou je doslazeni sladidly prirodniho pdvodu, steviol-glykosidy

» Kdo nema rad sladké napoje, bude muset vybirat mezi jinymi druhy
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