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Vite, Zze ovoce a zeleninu bychom méli jist pravidelné pétkrat denné. A proto si
ke snidani nalévate sklenici dzusu? V reklamé prece rikaji, ze tak mGzeme
nahradit jednu porci ovoce. Co uz se ale obvykle nedozvite, Ze po ném mizete
také pékné pribrat...
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Jste v restauraci, chcete si dat nealko. Kolu ale nechcete, protoze neni zdrava,
a tak si objednavate dzus... Nebo jste naletéli reklame, ze sklenice dZzusu doda
po ranu potrebné tekutiny a zaroven nahradi jednu denni porci ovoce, a proto
si sklenicku nalévate pfinegjmensim kazdé rano?

Pokud si ted rfikate: No a co. Stoprocentni dzus obsahuje jen ovoce, tak proc
bych si ho nedal. Ke snidani je prece idealni... Détsky obezitolog, MUDr. Zlatko
Marinov ma nazor zcela odliSny. Na otazku, co pit ke snidani, odpovida: ,,Vodu,
absolutné jsem proti dzusum.“ Co se odbornikovi nelibi na sklenici treba
pekné vychlazeného pomerancového? , Cely pomeranc¢ ano, ale nikdy
dzusovany. Po dzusu ztloustla prakticky cela Amerika,* upozoriuje lékar
ty, kteri se snazi zhubnout tfeba nyni do plavek. Zacali snidat vlocky
s jogurtem a k nim piji pravé dzus. Proti ovoci neni, naopak, ale... ,Date-li si
jeden pomerané rano, skvélé. Ale ve sklenici dzusu jich muze byt



podle velikosti sklenice i pét. Cukr z jednoho neni problém, z péti uz
problém je. S nadsazkou rikam, ze je to stejné, jako byste si udélali
bramborovou kasi a rozredili vodou. Vypijete to? Jidlo se nepije! A
dzus je jidlo,“ upozoriuje doktor Zlatko Marinov.




Jak se dzus vyrabi?

DalSi otazniky mlze vzbuzovat zplsob vyroby dzusd. Myslite si, Ze jde o
vymackanou stavu naplnénou do oball? Zkuste si predist slozeni na obale. Sice
se lisi vyrobce od vyrobce, stejné tak vyrobek od vyrobku. Velka vétSina z nich
je vsak vyrobena z koncentratu. To znamena, ze v misté sklizné je z ovoce
vylisovana Stava, z niz se odparenim vody vyrobi koncentrat. Ten se snaze
preveze kamkoli po svété. Tam se naredi stejnym mnozstvim vody, ktera byla
odparena. Pripadné se dodaji vitaminy, dZzus naplni do obald, pasterizuje
(tepelné oSetri podobné jako trvanlivé mléko) a expeduje do obchodu.

Statistiky Stalého zastoupeni CR pfi Evropské unie uvadéji, Ze na starém
kontinentu jsou dzusy v obchodech z 88 procent vyrobené z
koncentratu. Nejvétsim dodavatelem koncentratl je Cina. Problém spociva v
tom, Ze se na obalu o tomto plvodu vétsinou nikde nedoctete.

A co domaci dzus?

Tomu davame palec nahoru, ale za urcCitych podminek. Nemate-li radi
obycejnou vodu, klidné si pomeranc po ranu vymackejte, ale jen jeden a
naredte vodou 1:1, at doplnite dostatecné tekutiny, které télo po nocnim
spanku chybi. Redit bychom si vak méli i $tavy z jiného ovoce ¢i zeleniny.
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