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Zradne jsou sirupy i fresh
dzusy. Pit se ale musi
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Je tfeba dostatecné pit. To se snadno rekne, ale hlre dodrzi. Obycejnd voda je
sice ideal, ale malokomu vyhovuje napdjet se ji po cely den. A to bychom méli
pfijmout 1,5 az dva litry tekutin denné, v parnych dnech i vice.
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« Rada lidi, neZ by pozfeli oby¢ejnou vodu, radéji potladi Zizefi. Vysledek pak
je, ze jsou unaveni, boli je hlava, mohou trpét zacpou, potizemi s
mocovymi cestami Ci ledvin, otoky a dalSimi neduhy.

Jini mavnou rukou nad svou hmotnosti a zacnou napoje ochucovat. Sladka je
pro ne dobra. Pro télo a organismus ovsem nikoliv.

Zradné sirupy
Podle dietolozky Karoliny Hlavaté ani jeden z téchto dvou extrémd neni nutny a
pritom si mdzeme pochutnat. Napoje a zejména ty letni Ize prijemné ozvlastnit,

aniz bychom z nich udélali kalorickou bombu.

* Nenechte se jen tak zlakat vétou: Mame zdravou domaci
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bezinkovou ¢i jinou limonadu. | tady totiz ¢iha zrada.

»Je treba si uvédomit, ze vétSina receptur na sirupy vyzaduje
cukr jako konzervant. Kdyz na dvacet kvétl potrebujete kilo cukru, je
jasné, ze zadny nutricni prinos neziskate,” vysvétluje dietolozka.
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,Misto stdvy mUzeme rozmackat nebo rozmixovat maliny ¢i
ostruziny s trochou cukru. Mélo by ho byt ale tolik, aby chut zlstala
nakysla a cukr ji neprebil. Podle potreby pak dofedime vodou,” radi
Karolina Hlavata.

Fresh do ledu

Idealni na velké piti neni ani fresh dzus. | kdyz ho naredime, pokud ho
vypijeme litr, je to prilis velka davka cukru, ktery ovoce obsahuje. Fresh ale Ize
vyuzit mnohem efektivnéji.

,MiZzeme ho zamrazit jako kostky ledu a pak jich par hodit
napfiklad do mineralky s brckem. Napoj je pastvou pro oci, je mirné
ochuceny a lakavy k piti,” radi dietolozka.

Pouzijte lahev se sitkem

Na vyrobu domacich limonad se hodi nejlépe drobné ovoce a citrusy.
Zejména_klasickou citronovou, ale i limetkovou ¢i grepovou miZzeme zvyraznit
matou nebo medunkou.
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~Pokud nékomu vadi kousky ovoce a bylinky a chce jen dobre
ochucenou vodu, mize pouzit ldhev s filtrem. Do né&j da napriklad
meloun, okurku, nakrdjené jablko nebo bylinky. Voda ziska jen
jejich chut, ostatni zlstane v sitku. Je to nejjednodussi a nejzdravéjsi

zpUsob,” rika dietolozka.

Limonady rano - ne vecer

pres den Ceka vydej energie.

At uz si udéldme jakoukoliv

~ limonadu, zejména pak tu

sladsi, méli bychom mit na

- paméti, Ze je jen doplitkem

celodenniho pitného
rezimu, v némZz ma
prevliadat cista voda. Také
bychom si jimi spiSe nez
vecer meli zpestrovat
dopoledne, kdy ndas jesté



Pozor na slovo ,,domaci“

Na slovo ,domaci” bychom si méli davat pozor nejen na navstévach, ale
zejména v restauracich, barech a jinych stravovacich zarizeni. VétSinou se totiz
jednd o perlivou ¢i neperlivou vodu se Stavou a hrstkou ovoce. Dfive nez si
objednate, informujte se, z ¢eho se napoj doopravdy sklada.
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