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Alternativa slazenych napoju
existuje!
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Slazené napoje, limonady i dzusy se Casto stavaji nepfrilisS vitanou soucasti
pitného rezimu. Mnohem vice jsou vSak oblibené mezi détmi. Nase zdravi
bohuzel trpi, a to predevsim kvdli pridanému cukru v napojich.
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Slazené napoje, limonady i dZzusy se casto stavaji neprilis vitanou
soucasti pitného rezimu. Mnohem vice jsou vSak oblibené mezi détmi.
Nase zdravi bohuzel trpi, a to predevsim kvuli pfidanému cukru v
napojich.
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Cim se lisi pfidany cukr od pFirozeného?

Prirozeny cukr se vyskytuje napf. v mléce, ovoci, zeleniné a nékterych
obilovindch. Mizeme jej znat pod nazvy fruktéza (nachazi se v ovoci) a laktdza
(nachazi se v mléc¢nych produktech). Pridany cukr je pridavan vyrobci do
potravin a napojl v pribéhu jejich vyroby. Pridavani cukru se déje z nékolika
dbvodi: slouzi jako konzervant do dZzemU a Zelé, podili se na fermentaci chleba
a alkoholu a zarucuje Cerstvost a trvanlivost pekarskych vyrobkd. Do napojl se
priddva také proto, aby jejich chut byla pro spotfebitele lakavéjsi a
zapamatovatelnéjsi.



Pridany cukr nema zadnou nutric¢ni hodnotu

Pridany cukr v tekutinach vSak nema zadnou vyzivovou hodnotu a predstavuje
v nasem stravovani velkou hrozbu. Tento fakt byl potvrzen i v prlizkumu o
nebezpedli vysoce sacharidovych kukuri¢nych sirupt neboli HFCS - high
fructose corn syrup. Tyto sirupy jsou jednim z nejpouzivanéjsich sladidel, které
se pridavaji do slazenych napoju.

Napoje s pridanymi cukry ohrozuji nase zdravi

S konzumaci pfidaného cukru se poji cela rada zdravotnich obtizi. Pfilis mnoho
pridaného cukru v nasi stravé mlze zpUsobit obezitu, vyssi kazivost zubd,
srdeCni choroby ... Studie dale prokazaly, ze pokud konzumujeme ve velké mire
napoje s pridanym cukrem (limonady, dzusy atd.), snizuje se zaroven nase
konzumace mléka, které obsahuje vapnik, proteiny a vitaminy, jez pomahaji
nasemu télu spravné fungovat. Slazené napoje jsou naopak vysoce kalorické a
maji zanedbatelnou nutricni hodnotu.

Kdyz budete zjisStovat mnozstvi pridaného cukru na etiketdch napojd, mohou
vam pomoci tyto dva prfevody: 4 gramy cukru se rovnaji priblizné jedné Cajové
IZicce cukru, 1 gram cukru predstavuje 4 kalorie.

Existuje alternativa?



Ano, existuje! Drive nez sdhneme po dietnim napoji s umeélymi sladidly (ktera
mohou zpUsobit pribirani na vaze), staci se rozhlédnout kolem sebe a najit co
nejvice prirodnich zdrojd k pripravé napojd.

Nejen v |été, ale i po cely rok si mlzeme pripravit osvézujici citronddu, na niz
pouzijeme limetky, citrény i pomerance, perlivou ¢i neperlivou vodu a na
dochuceni treba trochu medu, melasy ¢&i hroznového cukru. Na zazvorovou
limonadu budeme potrebovat jen zazvor (ktery nastrouhame), citrénovou stavu
a k oslazeni javorovy nebo jable¢ny sirup. Cisté ovocné ¢ zeleninové $tavy, at
jiz 100% nebo naredéné vodou si s sebou mizeme vzit kamkoli. Stejné jako
domaci zeleny ¢i Cerny ledovy Caj, opét dochuceny limetkovou ¢i citrénovou
stavou.

Ano, jde to i bez pridaného cukru!
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