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Magdalena Nova
redaktorka MF DNES

snidani dvé deci pomeran-
cového dzusu, do skoly pal
litru Stavy do lahve, obéd
zapit slazenym ¢ajem z ji-
delny, po vyucovini po-
vzbudit ducha malinovkou a vecer
zazdit celodenni ndroény program
limonadou s kofeinem.
Blahoprejeme skolakam, kteri se
v pitném reZimu po-
znali. Za patnact
hodin bdélos-

ndpojové menu skolou povinnych
déti a dospivajicich.

$ kalkulackou na pitny rezim
Spravné vybrané napoje jsou pri-
tom jen polovinou dobre sestaveneé-
ho pitného rezimu, zasadni je také
jejich objem. Dvojnasob to bude pla-
tit v 1été, aZ k nam tlakové vyse zase
pfivanou sucho a horko.

.Obecné plati, ze malé déti by
mély za den vypit 50 mililitr na ki-
logram hmotnosti, ty starsi alespon
40 mililitra, dospéli priblizné 35 mi-
lilitra, “ shrne to podstatné nutric-

ni terapeutka.

ti  dokazali Kdyby se vim zrovna ne-
do téla do- chtélo prepocitavat kilogra-
pravit zhru- ' my na mililitry, miZete si po-
ba 130 gra- je koeficient, kterym moci  radou
ma  1plné vynasobite hmotnost Martina Ku-
pCen gl v kg, abyste ziskali po- 7" cery, pri-
[ 115 T NV VA I trebné denni mnozstvi mare uro-
presné o 130 in v Ii % logickeho
grami cukru vic, détského téla tvofi oddéleni
neZ by si odbornici na voda, uZenjeto nemocni-
zdravou vyZivu pfali, a0 100 grami Sl ET T ce ve Zliné:
vic, nez by byli ochotni tolerovat. »Existuje na

wSlazené napoje by rozhodné ne-
mély byt pravidelnou soucdsti pitné-
ho rezimu deti, pro né je na prvnim
misté nejvhodnéjsi pitna voda, sla-
bé a stfedné mineralizované mine-
ralky a ochucené vody bez pridané-
ho cukru a sladidel, pfipadné nafe-
déné stoprocentni ovocné a zeleni-
nové §tavy nebo neslazené ovocné
a nékteré bylinné caje,“ rekapitulu-
je nutriéni terapeutka Véra Bohdco-
va z Fora zdravé vyzivy nabidku,
zniz by se meélo skladat kazdodenni

to jednoduchy
vzorecek, hmotnost nasobite 0,03
a vyjde mnozstvi tekutin v litrech
na 24 hodin, v horkych dnech by-
chom méli radéji nasobit 0,04. Na
nedostatek vody jsou velmi citlivi
kojenci, malé déti a starsi lidé.”

Necekejte, az bude mit Zizein

Jak primar Martin Kucera upozoriu-
je na strankach Krajské nemocnice
Tomase Bati, viichni véetné déti by
meli pit pravidelne, idealné v ptlho-

dinovych intervalech. Uplné posta-
¢ivysrknout deci az dvé.

»Zvyknéte si zacinat den sklenkou
pramenité vody, zhruba tfi deci,
pres den dopliujte tekutiny pribeéz-
neé a necekejte az na pocit zizné,“
upozornuje lékar, Ze Zizen funguje
jako forma ochrany organismu, pro-
toZe je pocite¢nim znakem dehyd-
ratace: ,Nedostatek vody se miiZe
ohlasit suchem v tstech, tmavou
mo¢i, pocitem neklidu, zhorSenym
soustredénim, nervozitou.

Uznejte, Ze to je rozpolozeni ve
skolnich lavicich krajné nezadouci.
Proto se musi skolaci ucit pit stejne,
jako si osvojuji nasobilku a vyjmeno-
vana slova. Podle doporuceni léka-
i by si tak méli zvyknout mit vzdy
po ruce piti a nerozpakovat se dopl-
fovat tekutiny, aby méli mozkové
zavity setrvale zavlazeny, at uz jim
ucitelé a skolni rady fikaji cokoliv.

Aby zuby a pak déti netrpély
Kdyz o takovém pravidelném popi-
jeni uslysi stomatologové, okamzité
zbystii. Tedy ne Ze by méli néco pro-
ti peclivé hydrataci téla a ducha,
spis je to prileZitost predloZit rodi-
cam dalsi argumenty proti casté
konzumaci slazenych napoju, sto-
procentni dzusy nevyjimaje.
Napoje, jez obsahuji velké mnoz-
stvi cukru, maji totiZ zasadni vliv na
vznik zubnich kazii, s nimiZ maji
ceské déti nebyvale blizké a inten-
zivni zkuenosti. Podle udajt Usta-
vu zdravotnickych informaci a sta-
tistiky jich maji ditka mladsi dvanac-
tilet v astech primeérné tii az pét.

Jednoduché cukry, které obsahu-
je vétdina sladkych napoji, jsou ide-
dlni zdroj vyZzivy pro bakterie zptiso-
bujici kaz. Sladky napoj navic kom-
binovany s kyselym pH, typicky
u energetickych napoju, sycenych li-
monad nebo dzusi, dokaze naruso-
vat zubni sklovinu a ¢innost bakte-
rii je pak o to dramatictéjsi. Usnad-
fuje jim totiZ cestu, jak proniknout
do hlubsich vrstev zubu,“ vysvétlu-
je zubni lékar Jakub Hladik z centra
stomatologie The Clinic.

Détska stomatolozka Kristyna Po-
pek, kolegyné z centra The Clinic,
pritom vyvraci rodicovske chlacho-
leni, Ze napoje plné cukru zubtim
prece tolik neublizi, kdyZ sty jen
rychle protecou. Ale kdeZe! ,Zejmé-
na détska piticka, sirupy michané
ve vodé, ¢aje slazené medem nebo
limonddy jsou sice v dutiné tstni
jen chvili, ale cukry v nich obsazene
zhstavaji na povrchu zubu desitky

minut az hodiny,* varuje détska
zubni lékarka.

Bakterie, které pachaji na zubech
pohromu konéici bolenim a vrta-
nim, se potrebuji zivit cukrem. Nej-
vetsi radost jim tudiz potencialni pa-

cienti stomatologickych ordinaci

udélaji, kdyz je budou , krmit* kon-
tinualné neboli kdyz ucucavaji slad-
ky napoj takzvané furt.
wPokud dité popiji sladky napoj
po cely den, zuby se nachazeji v ne-
bezpecném prostiedi prakticky ne-
pretrzité. Obcasné piti slazenych
napoji zuby nezkazi, ale kdyz uz
dité slazené napoje pije, je vhod-
né si po nich vyplachnout tsta
¢istou vodou,” doporucuje Ja-
kub Hladik prizpisobit volbé
nédpoje zubni hygienu a nazna-
¢, Ze pravidelné popijenti slaze-
nych ndpoji miize ovlivnit stav
chrupu dlouhodobé: ,Postu- |
pem casu mohou ménit kom-

Pomerancovy je absolutniklasika, z lesniho ovoce trochu retro, bezo-
vy ma domacky nadech, s pfichuti mojita je moZna aZ moc extrava-
gantni... Ve skolni tfidé najdete tolik variant nafedénych sirupu, kolik
v ni sedi $kolaku. U nutriGnich terapeutu ovdem tento vécny a vdécny
napojovy elixir nebudi velké nadseni. ,Vysledny obsah cukru je totiz
jen tézko ohlidatelny,” pedotyka nutricni terapeutka Véra Bohacova
z Féra zdravé vyZivy, coz je mozné si preloZit jako ,zase je mnohem
sladsi, nez jsme si planovali‘. Kdybychom se pfitom drZeli doporuce-
nivyrobel, podle nichZ se sirup s vodou obvykle fediv poméru1:7,
dostali bychom népoj se zhruba 10 gramy cukru ve 100 mililitrech.
No poté8! Koncentraci sirupu je proto potfeba vyrazné snizit, fedit je
nutné alespoii trojnasobné, abychom se dostali maximéalné na tfi gra-
my cukr( v jedné deci,” doporucuje rediéim odbomice.

pletni mikrofléru v dutiné tstni. Jeji
nerovnoviha pak znamena daleko
vy$si nachylnost k parodontéze,
zvySenou kazivost, snizenou slini-
vost a pripadny zapach z ast.”

Protokol
testu

@ Aktuélnitest jsme vénovali porovnani
riiznych druh( napojd, které jsou podle
wyrobed pfimo uréeny détem, pfipadné
Je rodige vyuZivajljako zéklad nebo do-
plnék pitnéha rezimu potomkd. Do vy-
béru jsme ale zafadili i napoje, které by
déti a mladistvi pit neméli, ale z varova-
nilékafd a rodi¢ si pramalo délaji.

® Test platila MF DNES ze svého roz-
podtu.

@ Pii vbéru vzork jsme se fidili nékolika
Kritérii. Kligové bylo, pokud népoj ob-
chodnici a online supermarkety zafazu-
ji pfimo do kategorie détskych napoji,
piipadné maji takové obaly ¢i etikety,
kterymi davajl jasné najevo, Ze jsou ur-
deny predevsim détem (pohadkové po-
stavicky, nazvy, oznaéeni Kids apod.).
Déle byl rozhodujici dostupny objem ba-
leni— hledali jsme takové vyrobky, kte-
ré jsou k dispozici v lahvich, plechov-

kach éi kartonech od 200 mililitrdi do tfi

Etvrté litru. Viyjimkou byly pouze sirupy,
d .‘

ce jednotlivych druhl népojl, aby vzor- Gilobus v prazském Zliéiné. Nabidka

Které bézné rodide pfipravuj
Skolnich lahvi, tam nebyl objem rozho-
dujici. Pfidalijsme také limonady ¢i
ovocné napoje, kieré sice nejsou urée-
ny primamé détem, ale rozhodné jsou
mezi nimi oblbené (Kofola, Vinea
apod.), a ochucené vody ¢ mineralky.
A protoZe dospivajici preferuji energy
drinky a ochucena nealko piva, ocitly
se tyto ndpoje ve vybéru také.

® Vybér samoziejmé nenlvycerpavajicl
a ani jsme takovou ambici neméli. Do
srovnanijsme proto zafadili jen zastup-

druhil a baleni napoju v jinych obcho-
dech se proto miZe lisit.

® Protoze bylo cilem srovnani hiedat tako-
vé ochucené napoje, které mohou pra-
videln& doplinit, obchatit nebo vyjimeé-
né zpestfit pitny reZim déti a dospivaji-
cich, nebo které by se v ném naopak
nemély nikdy objevit, zaméfili jsme se
hlavné na obsah cukru, jehoZ mnozstvi
by méli rodiée v détské stravé kontrolo-
vat, a pak na sloZeni. Pozomost jsme
vénovali tomu, &im konkrétné je vzorek
oslazen, podilu ovocné tavy, poétu

ey wytvorily i typickych Gi nej-
znaméj8ich znadek (napf. Kofola, Ju-
pik, Kubik, Red Bull, Birell, Relax) a ne-
obwvykiych & méng tradiénich népojl
(wyrobky s aloe vera, népoje obohace-
né o vitaminy a mineralni Iatky, bubble
drink s algintovymi kulickami). Odbor-
né hodnoceni se pitom nevztahuje pif-
mo na vybrané vzorky, ale na jakykoliv
podobny typ wyrobku.

® Vzorky jsme tentokrat vybrali pouze
u dvou obchodnfki, a to v enline super-
marketu Kosk.cz a v hypermarketu

adruhu konzervantu, stabilizatort, bar-
viv a dal§ich pfidatnych latek.

@ Vyrobci uddvajl na etiketé obsah Zivin
ve 100 mililitrech vyrobku. Podle toho
jsme vzorky hodnotili, ale pro lepsi
piedstavu jsme gramaz prepoéitali na
'objem lahve, kartonu éi plechovky. Pro-
toZe jsme vysledky zaokrouhlili na celd
¢&isla, mohou se nékteré propocty na
celé baleni navzajem lisit.

® O odborné hednocen/ a komentar jed-
notlivych vzork( jsme pozadali nutriéni
terapeutku Véru Bohadovou z Féra

zdravé vyZivy.
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6xfoto: Anna Kristova, MAFRA

Doporuceni odborniki na zdravou
vyzivu je jasné — nejvétsi dilo v pit-
ném rezimu vzdycky vykona cista
voda a neslazeny ovocny ¢aj (nejlé-
pe vyrobeny ze skuteéného susené-
ho ovoce). Komu se pfitom dafi udr-
Zet 2aEky i po letech povinné Skolni
dochazky vwhradné o pramenité
vodeé a Caji bez cukru, mél by obdr-
Zet od ministerstva Skolstvi metal,
my ostatni se musime smifit s tim,

Ze povinné denni decilitry budou mit
néjakou pfichut.

~Samozfejmé vidy plati, Ze &im
méné piidaného cukru, tim lépe,”
shrne nutriéni terapeutka Véra Boha-
Cova z Fora zdravé vyzivy zakladni
pravidlo spravného rodi¢e
a zmini, ze jeSté lepSinez
oby€ejna voda jsou pfirod-
ni mineralni vody, kte-
ré doplfiuji do détské-
ho jidelniéku* také
nezbytné mineralni
latky: ,Pokud ma dité
v programu néjakou
pohybovou aktivitu,
pfi niz se zapoti, jsou
neslazené mineralky
idealni zdroj tekutin.”
Na co si dat pozor
Prvnipoznamka je
&isté technického
razu. Jestlize pofid
te sycenou mineral-
ku, do détské lahve &
jinepfelévejte. Ne-
mate-li s pedob-
nou havarii zatim
zkusenost, vézte,
Ze by nebohého
Zacka pfi prvnim
otevieni tekal ne-
pfijlemny gejzir, na-

¢ez by pulka obsahu lahve byla fuc.
Druha rada se tyka slozeni ochuce-
nych vod & mineralek. Ze je potieba
ho peélivé sledovat, asi neni potfeba
pfipominat, u napojl se pfitom za-
méfte pfedevsim na to, €im jsou kon-
zervovany a éim slazeny. Napfiklad
u konzervantu benzoanu sodného
existuje silné podezieni, Ze ma podil
na détske hyperaktivité, zvlast po-
kud je kombinovan s umélymi barvi-
vy. Ai kdyZ v nutricni tabulce vypa-
da kolonka ,z toho cukry” s Eistou nu-
lou nadmiru lakavé, mizou sladké
chuti pomahat uméla sladidla. Ata
do détského stravovaniv Zadném
pfipadé nepatfi.

+Maji nasobné vy&sisla-
divost nez cukr, takze

CERVENY ¢

~

100 mI baleni
Rio Vitamin H20

jsou pak napoje vyrazneé sladsi. My
ale potfebujeme, aby si déti na slad-
kou chuf nepfivykaly, protoZe ji pak
hif odvykaji, vysvétiuje nutriéni tera-
peutka jednu z pfigin, proé umeéla 8i-
ditka do détského jidelnicku radéji
nevpoustét.
Jak dobfe vybrat
Za idealni zdroj tekutin povazuje
Véra Bohacova mineralni ¢i prameni-
té vody, v jejichz slozeni nenajdeme
cukr, uméla ani jina sladidla, jako je
Mattoni Esence, Korunnineslazena,
Rajec BIO bez cukru & Natura Ochu-
cend, piipadné jejichz chut pochazi
z pfirodnich ovocnych Stav (Rio Vita-
min H20). Nejenze chutnaji, ale hlav-
né diky méné intenzivni sladké chuti
efektivnéji zazenou zizen.
Kdyz uz v obchodé sahneme po cuk-
rem slazenych mineralkéch ¢&i vo-
déch, méli bychom dat prednost
napojum, které maji do
dvou az tfi grami cukru na
100 mililitr(i, sladsi vody by
mély patfit spis do pitné-
ho rezimu pii vétsim fy-
zickém vykonu — tfeba
pfed sportovnim trénin-
kem nebo na vyleté.
Rozhodné by nas k na-
kupu nemély inspirovat
informace o mnozstvi vi-
tamind, které jsou do né-
poje pfidany. Ty jsme
ve vyvazeném jidelnic-
ku schepni doplnit ji-
nym zplusobem, napoje

MARANC
IBISTEK

5 dudin

&

Korunni

maiji za Ukol pfedevsim

Gemerka Vitalita

zajistit pFijem tekutin,*

je Véra Bohagova po-
nékud skepticka k re-
klamnim slogantim na

lahvich.

No feknéte, existuje néco zdraveé,

ho a prirozenéjsiho nez stoprocentni
ovocna $fava? Popravdé ano, existu-
je —totiZ ovoce jako soucast dopoled-
niho menu a pak na zapiti voda, mi-
nerélka nebo néjaky ten ¢aj.

Tedy nic proti nedoslazovanym ovoc-
nym &tavam, ale vnimat je jako pravi-
delnou soucast pitného rezimu neni
idealni. ,Spis bych je brala jake ob-
Easnou alternativu ovocné slozky v ji-
delnicku,” nabizi Véra Bohacova vari-
antu, kam zafadit sice chutné a vita-
minl pIné, ale také na cukry nadstan-
dardné bohaté napoje.

Jen pro pfedstavu, ve étvrtlitru pome-
rancoveého dzusu je obvykle
pfes dvacet graml cukru. Tako-
vy objem vypije Skolak nebo
gymnazista jako nic, jenze

s denni davkou vitaminu C a
dalSimi t&lu prosp&snymi |at-
kami spolyka také pét az
Sest kostek cukru. Ano, je
to piirodni cukr z ovoce, ale
porad je to cukr.

A tak je potreba k dzu-
sum pfistupovat. Energii,
kterou obsahuji, je potfe-
ba zapocitat do denniho
pfijmu,” upozorfiuje nutrié-
niterapeutka z Féra zdra-
vé vyZivy.

Na co si dat pozor

Déti, které na sportovisti
pravidelné nevypoustéji
dusi, by za den nemély

sporadat vic nez 25 gramu piida-
nych cukrl, ale také musime pocitat
i s tim pfirozené se vyskytujicim.
TakZze pokud vysrknou sklenici dzu-
su ke snidani nebo pfesnidavce,
bude potieba hlidat cukfiky i jinde —
tudiz z4dné Zelé medvidky, suSenku
ke svaéiné &i dezert po obédé...
JLepsiby urtité bylo rozdélit podob-
ny napoj na dvé az tfi mensi davky

podle véku a denniho programu dité-

te. Gast vypit napriklad k snidani
a dalsi tfeba ke svacinam,” radi od-

bornice na zdravou vyZivu a pfipome-

ne jeété jeden podstatny detail, totiz
Ze mosty a smoothie jsou spis jako

Kolik je cukru
" 0251 Ovociiak 100%

alternativa ovoce nez pridél pitného
rezimu.
Jak dobfe vybrat
Jasnou volbou jsou 100procentni &ili
nedoslazované dzusy, kde méte jis-
totu, Ze necbsahuji nic nez ovocnou
sloZku. ProtoZe téZko pfiméjete juni-
ora, aby dZus nebo smoothie jesté
zapil vodou, je vhodnéjsiovocny za-
klad rovnou naredit. Mlady organis-
mus dostane svou davku tekutin,
chutove poharky sladké povyrazeni.
~Sportujici déti by sice mohly vypit
dzus nefedé&ny, ale musime myslet
nato, e je pomérné inten-
zivnia mize drazdit Zalu-
dek,” varuje nutricni
= terapeutka, kterd se
primlouva spi§ za
CastéjSi zarazova-
ni éerstvého ovo-
ce nez za dzusy,
byt zfedéné:
+V&echny Ziviny
véetné vitamin(,
mineralnich latek,
vlakniny ¢i antio-
xidantu tak do-
stanou i v této

podobé.

(12 A
100 ml baleni
99 23g

05IUGO S hi

10g 48g

0,31 Kubi

100% .
11g 36g

Ackoliv se vétSina maminek pediat-
rim, ptitelkynim pfi vengeni déti

a v diskusnich férech zapfisaha, Zze
dava potomkim na piti pouze ¢istou
vodu a, jak jinak, neslazeny ovocny
Caj, firmy produkujici limonady utéSe-
né prosperuji. Malokdo totiz dokaze
Upeénlivy détsky prosik rdzné zamit-
nout.

.Limonéada urgité neninapoj, ktery
bychom mohli détem na doplnénite-
kutin doporuéit. Ale jsou takoveé, kte-
ré mizeme ¢as od ¢asu a za urci-
tych podminek tolerovat,” je si Véra
Bohacova védoma, ze jsou déti Zivi
tvarové, nikoliv otroci nutriénich tabu-
lek, a tak je ob&as honi misna.

Na co si dat pozor

DozZene-li je v8ak chut na sladkou li-
monadu vecer u televize nebo pfi ce-
lodennim lenodeni, zatvrdte se a ne-
nechte se uondat Skemranim —to

véru nenivhodny €as na pfijem
prazdnych kalorii. ,Limonady obvyk-
le obsahuiji ve srovnani s ochuceny-
mi mineralkami troj- az ctyrnasobek
cukru, takZe stacictvrtlitr a déti vy-
cerpaji jeho denni limit,” vysvétiuje
odbornice na zdrave détske stravo-
vani, ktera by limonadu dovolila na-
pfiklad pfi prazdninovém vyleté.
Kdyz zvladnou sludnou p&si tdru
nebo cyklistickou vypravu, necht! Li-
monada by uréité neméla suplovat
Jidlo a neméla by se pitani na Zizef.
Vhodné je si ji dat po jidle na chut,
protoze s pinym zZaludkem ji déti ne-
vypijitolik,” nabada rodi¢e nutricni te-
rapeutka, ktera je svolna dopfat ma-
lym turistiim a cyklistim i cepova-
nou kofolu: ,Jeji vyhodou je, Ze necb-
sahuje kyselinu fosforeénou, ale po-
Fad je v ni dost cukru a kofein. Proto
by méla zpestfit pitny reZim dopoled-

ne, nanejvys po obédé, nikoliv
odpoledne a veéer.®

Jak dobfe vybrat

Pokud uz se odhodlate povo- /
lit détem Ci teenagerim
maly tekuty prohfedek,
peclivé studujte, co jim
vlastné nabizite k piti. Ve
slozeniby mél byt pouze
cukr, 2adna uméla sladi-
dla nebo glukézo-fruktd-
zovy sirup. ,|dedlnije,
kdyZ ovocnou a sladkou
chut vytvari co nejvetsi
podil ovocneé stavy,” radi
Véra Bohacova, ktera by §
do batohu zabalila tfeba
bylinnou limonadu UGO
plnou lisovaného ovoce, =

pro nejmenai praktickou krabitku Re-
lax, jejiz obsah tvofi ze 30 procent
pomerancova Stava.

O tom, Ze maji rizné druhy potravin
své hvézdné okamziky, aby je pak
zase odbornici poslali na hanbu, by
mohlo dlouze vypravét maslo, sadlo,
miéko, vejce, pSenice, maso | jeho
nahrazky. Cukr je ale nutricnim otlou-
kankem, a pfiznejme, Ze po pravu,
celé dekady. JenZe jak se ukazuje,
jeho nahrada umélymi sladidly se
taky uplné nepoved|a.

A to ted nemiuvime o jejich potencial-

Kolik je cukru
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nim vlivu na vznik rakoviny, protoze
sice existuji odborné studie, které je-
jich karcinogenitu potvrzuji, ale jiné,
neméné sofistikovang, ji vyvraceji.
Na co si dat pozor

Nahrazky cukru v nas predevsim
upeviuji nezdravy navyk na intenziv-
né sladkou chut, které je tak tézke
odvyknout. Na$ organismus je totiz
od pravéku naprogramovan, aby pre-
feroval sladké, protoZe takové potra-
viny byly zarukou nutriéné bohaté
stravy. A geny je
tezke pretiacit...
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haté na energii," zddrazfiuje Véra Bo-
hacova a pfipomina, Ze néktera sladi-
dla véda podezird, Ze negativné
ovliviuji slozeni a kondici stfevnich
bakterii. Podle mikrobiologu pfitem
neni pochyb, jak moc dileZity je pro
fyzické a mentalni zdravi prosperujici
mikrobiom v travicim traktu.
Samoziejmé existuji i sladidla, ktera
jsou na piirodnim zakladu, jako je na-
pfiklad xylitol (bfezovy cukr) &i ery-
thritol, nebo maji dokence zdravotni
benefity jako steviol-glykosidy z rost-
liny stévie sladke, jez maji protizanét-
livé a antioxidacni Ucinky. Ovsem sla-
divost stévie je pfiblizné 150krat vys-
8inez béZné sacharozy, tudiz jsme
zase na zacatku: ani pfi jejich pouZit!
déti chuti na sladké neodnauéime.
A pak je tu jedté jedna potiz, vétdina
napoju se sladidly obsahuje dalsf
chemicke prisady: konzervanty,
emulgatory, stabilizatory ¢i barviva
(zvlast na pozoru byste se méli mit
pfed osInivé modrymi napoji, jimz
dodava barvu brilantni modf FCF vy-
rabéna z uhelného dehtu), tedy che-
mické pfisady, jichZ by mélo bytv
détském jidelni¢ku minimum. Kdyz
maiji déti obcas chut na limonadu,
je horsi poridit dvoulitrovou lahev
napoje s umélym sladidlem nez
koupit na vylet nebo pred sportov-
nim tréninkem pullitrové balen li-
monady oslazené cukrem,” ma jas-
no nutriéni terapeutka.

Raku$an Dietrich Mateschitz a Cha-
leo Yoovidhya, thajsky vyndlezce eli-
xiru Krating Daeng, to sice mysleli
dobfe, kdyz v roce 1987 vypustili do
svéta prvni energeticky napoj Red
Bull, jenze za témér Ctyfi dekady se
z rychlého a dostupného zdroje vitali-
ty pro dospélé stal madni doping do-
spivajicich i déti, nad nimz |ékafi lomi
rukama a snazi se, se¢ jim sily staci,
vysvétlovat, jakou paseku umi smés
cukru, kofeinu, taurinu a dalSich sti-
mulaénich latek napachat v nezra-
lém organismu.

«Je to vyslovené nebezpecna zalezi-
tost,” ma jasno Véra Bohacova a po-
kracuje: ,Nevidim jediny rozumny di-
vod, pro¢ by méli dospéli dobijet
energii podobnymi napoji, zato vidim
nespodet negativ, jak mohou ubliZit
détem a mladistvym.”

Na co si dat pozor

Tak si to vezmeme popofadé, zadit
muzeme tfeba u neumerne velké
energetické hodnoty a obvykle obrov-
ského mnozstvi pfidaného cukru.

A pak tu mame vysoky obsah kofei-
nu, ktery v kombinaci s dal§imi stimu-
laénimi latkami (nedejboze alkoho-
lem!) miiZze mit na nedospélce devas-
tujici u¢inky. Opravdu! Nadmérna
kenzumace kofeinu, taurinu, glukuro-
nolaktonu a dalSich povzbuzujicich
latek se toliz mizZe u déti a dospivaji-
cich projevit jako intoxikace, jak ob-
jasfuje Ceska pediatricka spoleé-
nost ve svém stanovisku: ,MiZe vést
k nespavosti, zvraceni, tfesu, agito-
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vanosti (stav extrémniho vzrudeni),
zvySenému krevnimu tlaku, tachykar-
dii a srdeéni arytmii véetné smrti.
MuZe byt pfiginou poruch, jako je hy-
peraktivnia riskantni chovani, lzkost-
né stavy a bolesti hlavy.” Ktery rodic
by néco takoveho chtél?!?

Nemusi pfitom ani dojit na tak dras-
tické zdravotni nasledky, staéi, ze si
Skolaci posouvaji vecerku. ,Oddalo-
vani pocitu inavy miize vést k nekva-
litnfmu nebo nedostateénému span-
ku, ktery je dllezity pro spravnou re-
generaci. V noci se také produkuji
rustové hormony nebo se uklada
vapnik do kosti,”
vypocitava nu-
triéni terapeutka
Véra Bohacova
dalsi potize. Lid-
ské mladé se
tak ocitne v to-
xickém kruhu:
jde pozdé spat,
takZe je unave-
né, tudiz si do-
pfeje instantni
energii v ple-
chovce, ktera
potlaéi pfiroze-
nou Unavu.
Jakmile se sti-
mulanty vybiji,
dostavise vycer-
pani, s nimz po-
miiZe dal$i ener-
gy drink. A tak

Pro¢ vynechat i nealko pivo
Zatimco energetické napoje jsou pro
détské télo i mysl vyslovené jedova-
té*, ochucené nealko pivo takovou
paseku nenapacha. Jenze... NaSe
spolecnost je vici alkoholu velmi to-
lerantni, pfitom snad nikdo nepochy-
buje o jeho zdravotnich a spolecen-
skych rizicich. Neméli bychom proto
déti ucit, Ze pit pivo je normalni, ze je
standardni zapijet jim radost nebo
Zal," mysli si nutriénf terapeutka, kte-
ra by nad toenym radlerem pfiviela
obeé o€i jen vyjimecné u 17letého vy-
rostka po dlouhém cyklovyletu.
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pofad dokola...
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