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Ovocné napoje ve zdravém
jidelnicku - podle ceho
vybirat a na co si dat pozor?
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Ovocné napoje, které mdzeme najit na regalech obchodd, mohou byt rlzné -
100% dzus ¢i stava, ovocné stavy z koncentratu, nektary, ovocné sirupy.
Rozhodné se nejedna o jeden druh vyrobku. Pokud vypijeme sklenici ovocného
pomerancového 100 % dzusu (330 ml), prfijmeme 617 k] a celkem 33 g cukrd
(sacharidd) - to je 6,5 malych kostek cukru. Jaké jsou mezi ovocnymi napoji
rozdily a co je dllezité sledovat?
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Jak se vyznat v mnozstvi ovocnych napoju?

Rdzné druhy ovocnych (i zeleninovych) napojd se radi podle legislativy do
kategorie nealkoholickych ndpojd a koncentratl k jejich pripravé. Pozadavky na
jednotlivé druhy ndpojd uvadi vyhlaska ¢. 248/2018 Sb.. Napoje musi
splnovat urcité fyzikalni, chemické, ale i senzorické pozadavky - jaky
by mély obsahovat podil ovocné stavy, difené nebo jejich smési, jak maji
chutnat, vonét i jak maji vypadat. Stanoveni minimdlniho podilu zilezi i na



tom, zda je Stava z konkrétniho druhu ovoce vhodna k prfimé spotrebé i neni, a
jak moc je Stava kyseld, jak vysoky je podil dfené nebo aromatickych latek.

Ovocné stavy
Ovocné stavy se ziskavaji ze zralého Cerstvého nebo chlazeného ovoce nebo

smési vice druh( ovoce. Stdva mdze obsahovat ovocny protlak, dfeh nebo
dokonce kousky ovoce - ale také nemusi.

+ 100% Stava ma prirozenou barvu, mize byt i lehce zakalena, neni
doslazovana (neobsahuje pridany cukr nebo jina prirodni sladidla) a
mUze byt i zkvasitelnd (most). Pro jeji snadnou domaci pripravu si mizete
vybrat se srovnani odstavihovacu a usetfite prirodé zbyte¢ny obalovy
odpad.

Ovocna stava z
koncentrované ovocné
stavy (z koncentratu) se
nejprve pri vyrobé zbavuje
vody (zahuStuje se,
koncentruje), nasledné se do
ni pak podil vody opét vraci.
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Neni to tak, ze by byl napoj vyroben jen ze sirupu, naredény - legislativa
vyzaduje, aby vykazoval tento typ Stavy podobné vlastnosti jako stava z
daného druhu ovoce (chut, viiné i vzhled, ale i dalSi vlastnosti).

Nektar a ovocny napoj

Tyto dva napoje nejsou rozhodné to samé, co 100% ovocna Stava nebo 100%
dzus. Nektar ¢i ndpoj kombinuje ovocnou stavu (i z koncentratu) nebo
ovocnou dren s vodou.

 Navic do néj mlze byt pridan cukr, med, prirodni nebo jiné sladidlo (a
nebo jejich smés).

« Tento typ nadpoje uz je tak ¢aste¢né redény a muzeme jej tedy pit
rovnou.

« Zaroven si vsak musime uvédomit, ze podil ovocné slozky je v ném
rozhodné nizsi nez v 100% ovocné staveé Ci dzusu.

Tady uz je rozhodné vhodné podivat se na slozeni uvedené na etiketé a snazit
se vybrat ndpoj s co mozna nejvyssim podilem ovocné stavy - jde nam
prece zejména o ovocny podil (ktery je zdrojem vitamint, mineralnich latek, v
nekterych pripadech i vlakniny), nikoliv o pridanou sacharézu nebo glukézo-
furktézovy nebo glukézovy sirup.



Informace o podilu ovocné slozky nebo jednotlivych ovocnych Stav musi byt na
obale uvedena vzdy, jednotlivé suroviny jsou uvedeny v sestupném poradi.
Ty, kterych jsou ve vyrobku zastoupeny nejvice, jsou uvedeny na zacCatku, dale
pak mnozstvi s poradim klesa. Z nutri¢nich Gdajd (mnozstvi cukr) nedokadzeme
jednoduSe poznat, zda se jedna o cukr pridany nebo cukry prirozené se
vyskytujici v ovoci.

Sirupové napoje

Napoj s podilem ovoce
mUizeme pfipravit i ze sirupu,
ktery naredime s vodou (ve
vySSim pomeéru). Sirup je
viastné napojovy
koncentrat, zahusténa
smeés surovin. Nemusi vzdy
nutné obsahovat ovocnou
Stavu ve vétSim mnozstvi,
obvykle je doslazen cukrem
nebo glukdzo-frukt6zovym
sirupem (Ci obéma) - idealni je podivat se na etiketu a prostudovat si
slozeni.
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» Napovédét ndm mUze i ndzev - pokud obsahuje nazev ovoce, obsahuje
vyssi podil ovocné stavy, nez pokud je v ndzvu uvedeno ,s prichuti"
konkrétniho ovoce (pak mlze obsahovat tfeba jen aroma nebo extrakt z
daného ovoce).

Jednotlivé vyrobky se od sebe mohou vyrazné lisit.
Ovocné stavy ¢i dzusy? Ano, ale s mirou!

Ovocnd stadva mize byt zajimavym zpestfenim nasi stravy, ale kazdy den a
ve vetsim mnozstvi bychom ji konzumovat neméli. Zaklad pitného rezimu by
méla tvorit hlavné voda. 100% Stavy jsou ve vétsSim mnozstvi nevhodné jednak
z toho dlivodu, Ze jsou hodné koncentrované - proto bychom je idedlné méli
redit s vodou alespon v poméru 1:1, idealné i vySSim. Jejich vysoky obsah
kyselin neni vhodny ani pro zubni sklovinu.

Druhym ddvodem je pak obsah cukrd a tim i energie. Prestoze je ovoce velmi
zdravé a je pro nas zdrojem rady vitamind a mineralnich latek, neméli bychom
zapominat, ze je pomérné bohaté na prirozené se vyskytujici cukry
(jednoduchych sacharidd).

 Pokud vypijeme sklenici ovocného pomerancového 100 % dzusu (330 ml),
prfijmeme 617 k] a celkem 33 g cukrl (sacharidd) - to je 6,5 malych



kostek cukru.

Cerstvého (nerozmixovaného) ovoce nesnime tolik, pevné kousky, které
musime rozmélnovat, také lépe zaplni zaludek (travenina neodchazi tak brzy
do dalSich ¢asti traviciho traktu), navic je pro nas takto ovoce jesté cennéjsi
diky obsahu nenarusené vlakniny.
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