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Velky fresh = tabulka
cokolady
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Milujete réno pohled na stil se dZzbankem cerstvé vylisované stavy z ovoce? A
ta viné! Oslovuji vas reklamni vykriky tipu cely pomeranc v jedné kapce
dzusu? Holdujete freshlm vSeho druhu a jste presvédceni, Ze nic lepsiho pro
své zdravi nemUzete udélat, nez se denné napit svézi ovocné Ci zeleninové
stavy? Pak vézte, Ze i v tomto pripadé plati - neni vSechno zlato, co se trpyti.
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Nikdo nepochybuje o tom, Ze ovoce a zelenina jsou vitaminové bomby. Zadné
tabletky z Iékarny Ci dokonce drgerie Ci potravinové dopliky nemohou nahradit
vitaminy z prirodniho zdroje. Fresh ale podle odbornikl na vyzivu neni
nejidealnéjsi zdroj. Je sice nabity vitaminy a enzymy, ale zaroven jsou také



drtivou kalorickou bombou.

»Problémem fresh dzusu je, Ze na jednu sklenici potrebujete treba tri
pomerance, a to uz je cukrova naloz,“ upozornuje vyzivova poradkyné
Zuzana Douchova. Lepsi je podle ni, dat si cely pomeranc. ,Jediné z celého
plodu ziskame vSechny pro nas prospésné slozky, vcetné vlakniny, o
kterou odstavenim prijdeme,“ objasnuje poradkyné.

Kdyz fresh, tak zeleninovy

Vylisovana ovocna Stava je kalorickym Utokem na télo. ,Je tedy lepsi davat
pfednost freshiim ze zeleniny, ktera je méné kaloricka, napriklad
okurka, mrkev, rajcata, vhodny je i vodni meloun,” radi Zuzana
Douchova.

Stavy nejlépe Fedéné

S ohledem na to, Ze freshe jsou plné cukru, nehodi se pro kazdého a neméli
bychom je pit ve dne v noci. Mnozi z nas si radi koupi fresh u stanku jako
odménu pozdé odpoledne cestou z prace domd. Mysli si, Ze délaji jen to dobré
pro své télo. ,ldedlni dobou je napriklad snidané ci dopoledni svacina.
Pokud ¢élovék nebojuje s kily, mize si dat fresh i odpoledne, ale



rozhodné uz ne vecer nebo v noci,”“ upozornuje poradkyné. Zaroven
doporucuje Stavy radéji redit vodou a pridat pro chut bylinky, napriklad matu,
medunku a podobné,.

Zizen jimi nehaste

Freshe jsou vitanou variantou pro déti, které odmitaji zeleninu a ovoce
chroupat, nebo pro sportovce, ktefi potrebuji rychly zdroj energie pred
fyzickym vykonem. , Presto je ale treba mit na paméti, ze litr freshe je
zhruba 2000 kJ, coz je skoro jako tabulka cokolady,“ upozoriuje Zuzana
Douchova. Proto bychom freshe méli pit skutecné jen po sklenic¢kach a to jesté
v ramci svaciny a ne jen tak na zizen, kterou jimi, pokud je nenaredime vodou,
stejné nezazeneme.



Podivejte se, kolik energie a cukru se skryva ve 200 ml freshe

Druh energeticka hodnota sacharidy (z toho cukry)
Pomeranc 378 k] 20,8 g (16,8 g)

Meloun vodni 296 kJ 15,22 g (12,5 g)

Okurka 134 k] 529(3,349)

Mrkev 306 kJ 14 g (4,68 g)

Cervend fepa 360 k] 19,12 g (13,52 g)
Jablko 520 kJ 28,8 g (20,8)

Banan 772 k] 40 g (24,4q)

Jahody 316 k] 13,49 (9,32 9)
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