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Skryta vysoka energie v
michanych drincich. Casto si
ji neuvedomujeme
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Léto je v plném proudu a kdekdo si rad zpestfi den Ci vecer drinkem. Michany
napoj je zdrojem energie a malokdo si uvédomi, jaké mnozstvi energie s jeho
vypitim opravdu pfijme. Vybrali jsme ty nejoblibenéjsi a vypocitali hodnoty.
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Jiz samotné letni nealkoholické napoje, byvaji dosti sladké, tedy energeticky
pripadé) pandka, energeticka hodnota napoje vyrazné stoupa. V letnich
dnech navic dochazi k nadmérnému piti téchto drinkd, jsou totiz populaci
povazovany za ,0sveézujici“.



Skryta energie oblibenych drinku

Velikost ndpoje je vzdy priblizné 200 - 550 ml, k zajisténi urcitého objemu
napojld se do téchto drinkl dle potreby pridava led; energetické hodnoty
jednotlivych drinkl se mohou liSit nejen v zavislosti na mnozstvi pouzitych
potravin, ale téz dle vyrobce.

« Cuba Libre = cola 150 ml (268 kJ) + bily rum 50 ml (340 kJ) + led (0 k)) +
limetkova stava 10 ml (1 kJ) = 609 k]

* Gin tonic = Gin 50 ml (400 kJ) + Tonic 150 ml (210 kJ) + led (0 k)) +
okurka 5 g (3 k]) =613 k)

e Beton = Becherovka 50 ml (430 kJ) + Tonik 150 ml (210 kJ) + platek
citronu + led (0 kJ) = 640 kJ

« Bavorak = Fernet Stock original 40 ml (280 kJ) + Tonik 150 ml (210 kJ) +
platek citronu + led (0 k) = 490 kJ

« Mojito = bily rum 40 ml (272 kJ) + sodovka 200 ml (0 kJ) + limetkova
Stdva 30 ml (38 kJ) + trtinovy cukr 10 g (170 kJ) + mata cca 2 g (6 k]) +
led (0 k|]) = 486 k]

e Tequila sunrise = Tequila bila 40 ml (440 kJ) + Grenadine sirup 20 ml
(272 kJ) + pomerancovy dzus 200 ml (352 kJ) + led (0 k]) = 1064 k]

 Pina Colada = bily rum 30 ml (204 kJ) + kokosovy krém 30 g (264 kJ) +
ananasovy dzus 90 ml (192 kJ) + ledova trist (0 kJ) = 660 kJ



 Aperol Spritz = Prosecco 60 ml (165 kJ) + Aperol 40 ml (248 kJ) + perliva
voda 20 ml (0 kJ) = 413 k)

 Screwdriver = vodka 50 ml (365 k]) + pomerancovy dzus 100 ml (176 k])
+ led (0 k) = 541 kJ

» Sex on the beach = vodka 40 ml (292 kJ) + broskvovy likér 20 ml (511
k]) + pomerancovy dzus 60 ml (106 k]) + brusinkovy dzus 60 ml (137 kJ) +
led (0 k)) = 1046 kJ

e Mai Tai = tmavy rum 40 ml (370 kJ) + bily rum 20 ml (136 k]) + Orange
curacao 15 ml (199 kJ) + mandlovy sirup 15 ml (198 k]) + limetkova Stava
10 ml (13 kJ) + led (0 k]) = 916 kJ

« Margarita = stfibrna tequila 50 ml (550 kJ) + Cointreau 30 ml (402 k]) +
limetkova stava 20 ml (26 kJ) + led (0 kJ) + stl (0 k)) = 978 kJ

« Cosmopolitan = vodka 40 ml (292 kJ) + Cointreau 40 ml (536 kJ) +
brusinkovy dzus 40 ml (92 kJ) + limetkova stava 5 ml (6,5 kJ) + led (0 kJ)
= 926,5 kJ

V pripadé, Ze si budete alkoholické koktejly pripravovat sami doma a hlidate si
svlj energeticky prijem, je dobré pouzivat mensi sklenicky a vice ledu. Pak
uz si jen musite dat pozor na mnozstvi vypitych sklenic.



K porovnani se zdravym jidlem

« S hlavnim jidlem: losos 150 g (1100 kJ), varené brambory bez slupky
200 g (560 kJ), zeleninovy salat 200 g (396 kJ) = 2056 kJ.

« Se svacinou: Skyr neochuceny 140 g (339 kJ) + vétsi jablko 200 g (475
k]) = 814 KJ.

Je libo vinny strik, nebo pivo?

Date si rad€ji jen vinny stfik?
Pro¢ ne, ale i pfi jeho
konzumaci je potrfeba dbat
na mnozstvi pfijaté energie.
Jen 2 dcl suchého bilého
vina obsahuji 628 kJ.
Tento objem je sice rozfedén
vodou, ale pokud vypijete
pfipraveny vinny strik, stale
to znamena, ze prijmete
pravé 628 kJ. Tento
energeticky pfijem je totozny s pfijmem energie pfi vypiti napf. 50 ml Stavy.




Vinny stfik vSak rozhodné nelze povazovat za kvalitni pitny rezim, kterymi jsou
voda a neslazené Caje.

Také energeticka hodnota piva, které byva Casto pres |éto zafazovano
pravidelné do pitného rezimu, je velmi vysoka. Vyznamnym faktem je
skutecCnost, ze se pivo pije po 0,5 | a ve vétSim mnozstvi.

 Pivo svétlé 12° o objemu 0,5 | obsahuje 990 k], totéZ o objemu 0,3 |
obsahuje 594 kJ.

 Pivo svétlé 10° o objemu 0,5 | obsahuje 775 k] a stejny druh o objemu
0,3 | obsahuje 465 k]J.

Nutri¢ni terapeutka Karolina Hlavata téz upozornuje: ,Zradné mohou
byt i nealkoholické varianty, napriklad v |été tolik oblibena
nealkoholicka ochucena piva. Neobsahuiji sice alkohol, ale zato dost
cukru. V 500 ml je obsazeno 31-36 g cukru, coz je 8-9 kostek
cukru (1 kostka vazi 4 g). Kdyz vypijete takové 3 nealko napoje, je to
uz poradna davka cukru.”
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Dehydratace alkoholem

Alkoholické drinky nepatfi do kazdodenniho jidelni¢ku. V pripadé, Ze je soucasti
denniho rezimu dostatek pohybové aktivity, obCasné zarazeni alkoholickych
michanych i nemichanych napojd Ize tolerovat, presto by se vSak mélo vzdy
dbat na vypité mnozstvi, coz znamena idealné zdstat u jedné sklenky.

Pri popijeni alkoholickych ndpojl pokazdé dbejte také na dostatecny prijem
vody z duvodu mozné dehydratace. Pravé proto neni vhodné pozivat
alkoholické napoje po fyzické/sportovni zatézi. Télo je jiz tak dosti
dehydratovano a po sportovni aktivité potrebuje predevsim rehydratovat, nikoli
prohlubovat dehydrataci organizmu popijenim vyse zminénych a jinych
alkoholickych népoja.
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