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Sladké napoje do letnich
dnu?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Sladke-napoje-do-letnich-
dnu_s10010x8491.html

Léto klepe na dvere a horkych dni bude pribyvat. Aby se nase télo citilo dobre
a fit je potfeba dodrzovat spravny pitny rezim. V teplych letnich dnech mame
zvysenou potrebu zahanét zizen. Méli bychom si vsak davat velky pozor na to,
co pijeme. Nékteré tekutiny totiz zizen neuhasi, ba naopak!
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Slazené ndpoje = riziko obezity a infarktu

Obliba sladkych limonad, kolovych napoju a ledovych ¢aju rapidné
roste. U lidi, ktefi konzumuji vétsi mnozstvi slazenych limonad, je riziko
vyskytu infarktu, obezity nebo cukrovky, mnohonasobné vyssi. Pribyvani
vnitfniho tuku po poziti slazenych limonad, pred ¢asem potvrdili i americti
védci. Po Sest tydnl Gcastnici vyzkumu pili jeden litr kolového napoje denné. Po
skonceni jim mnozstvi tuku v brise stouplo az 0 14 %.*

lontové a energetické napoje

Sladké napoje nepfrinaseji jen zapory, ale maji také své klady. Predevsim
v podobé rychlé energie. Diky pomérné velkému obsahu cukru - (Napf: v 0,5
| kolového napoje se ukryva az 6 kostek cukru) ndm mohou dodat potfebnou



energii, napfiklad pred velkym fyzickym vykonem. Ale neznamena to, ze si
pred zavodem mate dat sklenici kolového napoje. Existuje fada specialnich
napojl, které obsahuji potfebné latky pro doplnéni energie. Mezi nejrozsireng;jsi
patfi iontové a energetické napoje, které télu behem fyzického vypéti dodavaiji
nejen tekutiny, ale i vitaminy a cukry, o které pfichazime.

Osvézujici mlze byt i sirup, ktery si naredte
velkym mnozstvim vody. Logo Vim, co jim maji
sirupy od znacky Albert.



Napoj, ktery osveézi

V horkych letnich dnech osvézi nejlépe obycejna pitna voda, do které
mizZeme nakapat par kapek citrénu. Nejenze citrén napoj prijemné ochuti, ale
podpofi i travici systém. "V teplém pocasi vyborné osvézi neslazeny
vlazny caj. Pokud se bez sladké chuti neobejdete, zkuste misto kostky
cukru pridat nakrajené jahody, pomeranc nebo nékolik snitek maty,"
dodava dietolozka Karolina Hlavata. Mezi velké oblibence v letnich dnech patri
rizné jogurtové a ovocné koktejly. Ty v sobé bohuzel skryvaji pomérné velké
mnozstvi kalorii. Pokud si koktejl budete pripravovat sami doma, urcité se
vyhnéte nadmérnému slazeni a plnotu¢nym mlékdm.

Nebezpeci v podobé ledového napoje

V letnich horkych dnech se nedoporucuje pit napoje s ledem. Organismus je
velmi prehraty a tak byste mu mohly jednoduse zplsobit teplotni Sok, ktery
muUze vést az k neprijemnému nachlazeni. Je logické, Ze kdyz je ndm horko, tak
vétSina z nas sahne po takovém napoji v domneéni, ze nas osvézi. Ale opak se
stava pravdou. Konzumace ledovych napoju ve velkém teplu, muze vést
také k dehydrataci organismu.



Jestlize si zivot bez slazenych napojd opravdu neumite predstavit, zkuste je
konzumovat spise v chladngjSich mésicich a v malé mire. | kdyz télo potrebuje
tekutiny porad, Iépe si s tim organismus poradi, kdyz nebude velké teplo. Za

vyzkousSeni urcité také stoji prirodni slazené limonady, které se na nasem trhu
pomeérne rychle rozsiruji.

Tip na matovy drink s citronem
Ingredience:

* 2 citrony

* 2 Izicky trtinového cukru

¢ 2 hrsti maty

* led

* voda

Postup:

Do dzbanku nasypeme cukr, vymackame
jeden citrén a priddme matu. VSe dukladné
rozmackéme a zalijeme do % dzbanu vodou.
Nakrajime druhy citrén na kosticky a
nasypeme spolu s ledem (se kterym béhem
opravdu horkych dni radéji Setrime) do
dzbénku a je hotovo.

*Zdroj informaci o prizkumu: www.vitalia.cz
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