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Nakopneéete se shotem!
Poradnou davkou energie
pro zdravi a vitalitu
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Mozné uz jste v obchodech malé lahvi¢ky s rGznobarevnym obsahem a
napisem SHOT zaznamenali. Pokud ale vasi pozornosti dosud unikaly, pojdme
se na né spolecné podivat. O ¢em je vlastné re¢? Nejcastéji se jedna o rlizné
druhy ovocné ¢i zeleninové stavy, mohou byt ale i fermentované nebo
obohacené o vitaminy ¢i mineralni latky. A protoze po zimé vétsSinou
potfebujeme trochu povzbudit a doplnit novou energii, proC to nezkusit prave
timto ,,zivotabudi¢em“?
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Vyraz shot se obvykle pouziva pro maly alkoholicky napoj - ¢esky bychom rekli
panak. My se ale dnes zamérime na ty nealkoholické, které obsahuji ovocné (i
zeleninové Stavy a jsou pripadné obohacené o dalsi zajimavé suroviny, a dodaji
nam tak porddnou davku energie, vitaminu a pripadné dalSich latek na



podporu nasi imunity. Kvalitni zdravy panak by nemél obsahovat
konzervacni latky, ani uméla barviva ¢i sladidla, protoze je zkratka vibec
nepotrebuje. Prirozena sladkd chut ovocné Stavy nebo ovocného pyré je zcela
dostacujici, ovoce nebo také zelenina dodaji napoji navic i lakavou barvu.

Na trhu se dnes setkdme s celou rfadou téchto produktd, nékteré vyrobky
mohou mit BIO certifikaci - suroviny pouzité pro jejich vyrobu tak pochazeji z
ekologické zemeédélské produkce.

Dva takové shoty najdete i
v nabidce prodejen a v
online shopu dm. Jedna se o
dmBio 7denni shot zazvor &
kurkuma a dmBio 7denni
shot zazvor & jablko. V
jedné lahvi se skryva
7denni kdra, tedy 40ml
davka energie na kazdy den =
v tydnu, bohatd na vitamin .
C.

» Shoty maji za Ukol probrat a povzbudit nase télo, ale i mysl. Ocenime
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je tak hlavné ted na jare (pfipadné na podzim), kdy podpori nasi vitalitu a
obranyschopnost, kterd dostala v zimnim obdobi poradné zabrat.

Na slozeni zalezi

Pokud shot obsahuje pouze Stavu, obsah vlakniny v ném bude minimalni.
Najdeme-li ve slozeni i pyré, bude to s vlakninou uz o néco lepsi, presto se v
mnozstvi vlakniny celému ovoci zcela vyrovnat nemuUze. Bilkovin i tuk{
obsahuji tyto napoje také minimum, nejedna-li se o shot, jehoz zaklad tvori
mléko ¢i jogurt. MUzZete se setkat s vyrobky, které jsou obohaceny také o
nékteré vitaminy Ci stopové prvky - napriklad vitamin C, E nebo zinek. Pokud je
vyrobek tepelné oSetreny a neobsahuje pridany vitamin C, mlze byt jeho
prirozeny obsah v ovocné stavé nizsi, kvlli jeho termolabilité.

Na trhu najdeme také shoty, které jsou fermentované. Prochazi tradi¢nim
procesem kvaseni s pomoci bakteridlnich kultur. Pokud bakterie z{stavaji
aktivni i ve finalnim vyrobku, funguje pak shot také jako probiotikum. Proces
kvaseni snizi obsah cukru a naopak se pfi ném tvori latky, které podporuji
prostredi ve stfevech priznivé pro pratelské bakterie.
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Od zazvoru po rakytnik

Shoty mlzou byt také zajimavou cestou, jak vyzkouset nové chuté v malém
mnozstvi - bez rizika plytvani, pokud vas chut nezaujme. Spirulina, aronie,
acerola, kurkuma, zazvor a rada jinych - pro nékoho jsou to naprosto bézné
suroviny, pro jiného jsou stale pomérné exotické. Tak procC si nezpestrit vybér a
nevyzkouset rlizné varianty? Pokud jste v pribéhu zimy svij prijem zeleniny a
ovoce trochu Sidili, jaro je skvélym obdobim pro zménu. Svého favorita si najde
urcité kazdy.

- Zazvor s sebou prinasi
zajimavou lehce Stiplavou chut, zaroven pomaha proti nevolnosti a
podporuje traveni.

= Aronie a rakytnik maji chut lehce natrpklou, ale dodaji télu radu
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antioxidantt, vitamin{ a mineralnich latek.

= Acerola je tropickd treSen, kterd se pysni obzvldst vysokou zdsobou
vitaminu C. Jeji antioxidacni Ucinky navic pomahaji chranit télo pred
oxidaCnim stresem.

» Kurkuma dodava shotlim sytou oranzovou barvu, mé antioxidacni a
protizanétlivé ucinky, doporucuje se také pro podporu traveni.

- Castou soucasti shotl byva i néktery druh kofeni - nej¢astéji se mizete
setkat s chilli, peprem ci skorici. Pikantni a vyrazné koreni povzbudi
krevni obéh a ma i protizanétlivé ucinky.

= Spirulina je rasa, kterd ma krasné zelenou barvu, je bohata na obsah
bilkovin, zeleza i beta-karotenu.

Dostupné jsou rovnéz shoty obsahujici guaranu - ty obsahuji kofein, ktery je
na povzbuzeni skvely, ale takové napoje nejsou vhodné pro malé déti nebo pro
tehotné a kojici zeny, které by mély prijem kofeinu omezit.

Na ex nebo do caje

Co je dllezité si uvédomit, je fakt, Ze ovocna Stava ¢i pyré ndm doda rychlou
energii, ale nezasyti nas, nebo alespon ne na dlouho. Vnimejte tak shot
zaloZzeny na ovocné stavé jako soucast doporucenych dennich porci
ovoce, kdy bude zalezet také na jeho velikosti. A pokud hledate varianty pro
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ranni start nebo povzbuzeni béhem dne nez obvyklou kavu ¢i caj, mohla by to
pro vas byt vhodna volba. Shot se doporucuje vypit ,na ex” jako panak, prave
proto, aby ndas ,nakopl”. Pokud to pro vas ale bude prijemnéjsi varianta,
mUzete si ho klidné primichat do smoothie nebo naredit horkou vodou a vypit
jako caj.

Idedlni na cesty

| kdyz se jedna o skvély ,nakopavac” energie, necCekejte, ze jedna mala
lahviCka vyresi vSechny nedostatky vaseho jidelniCku. Nespoléhejte také na
plany detoxikace s pomoci pripravkl dostupnych ve formé shotd. O detoxikaci
se naprosto dostatecné staraji 24/7 vase ledviny a jatra. Ale jako kazdodenni
davka energie a nékterych vitamind, pripadné pokud chcete jidelnicek odlehdit,
mohou byt shoty skvélym rfesenim. A hodit se budou i na cestach, kdy nemate
vhodné podminky ¢i ¢as nachystat si s sebou Cerstvé ovoce a zeleninu.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s dm.
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dm drogerie markt energie imunita jarni ocista napoje ovoce podpora imunity
zdravé napoje v bio kvalité zelenina
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