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(vocne napoje a smoothie

Mgr. Eva PodeSvova

Mezi ovocné napoje patii produkty, jejichz hlavni surovinou
je ovoce (pfipadné zelenina), a ve vyzivé ¢lovéka tak mohou
hradit jak ¢ast pfijimanych tekutin, tak i podil z denniho
doporu¢eného mnozstvi ovoce a zeleniny. A¢koli jsou ovocné
dzusy (§tavy) a smoothie produkty na bazi ovoce, nejedna se
o identické napoje a je tfeba mezi nimi rozliSovat. Zatimco
o dzusu snad kazdy vi, Ze se jedna o ovocny napoj, ohledné
smoothie uz tato piedstava nemusi byt tak jasna.

Jeden z hlavnich faktori, kterym se od sebe tyto produkty
lisi, je podil ovocné slozky. RozliSuje se proto ovocna §tava,
coz je ovocny napoj, ktery musi obsahovat 100 % ovocného
podilu. Dale nektar, jehoz obsah ovocné slozky ¢ini minimal-
né 25-50 % podle pouzitého druhu ovoce. A jako posledni
ovocny napoj, u néjz je obsah ovoce nizsi nez u $tavy nebo
nektaru, tedy pod 25 %.

Pozadavek na obsah ovocné slozky neni to jediné, co
od sebe tyto napoje odliSuje. Dal$im vyznamnym aspek-
tem, na ktery by spottebitel m¢l brat ohled, jsou latky do
téchto napoju piidavané. Jak uz bylo uvedeno, ovocna
§tava musi obsahovat 100 % ovocné slozky a pfidavat do
ni dalsi latky (s vyjimkou kyseliny askorbové a citronové)
povoleno neni. Pokud se jedna o vyrobek z koncentratu,
vyrabi se pfidanim vody k napojovému koncentratu. Tento
druh napoje zna spotiebitel nejcastéji pod pojmem dzus.
Nektar je ziskavan také pridavkem vody k ovocné §tave,
dale ale muze obsahovat piidavek sladidel, pfirodnich
sladidel nebo medu. Ovocné napoje k tomu mohou obsa-
hovat i aromata, barviva a konzervanty. Nékteré ovoce
totiz po vylisovani poskytne spiSe nez §tavu ovocné pyré,
které je tfeba nafedit vodou a dosladit. Minimalni podil
ovoce je predepsan tak, aby vysledny produkt mél zada-
nou konzistenci (byl tekuty). U hruskového nektaru je to
50 %, ale naptiklad z vi$ni a ¢erného rybizu je to
35 a25 %, protoze u téchto je tfeba stavu dochutit i kvali
vysoké kyselosti.

Jsou dva zpusoby, jak 1ze ovocnou $tavu vyprodukovat.
Prvni, ¢astéjsi cestou, je vyroba ovocné §tavy z koncentratu,
ktery vznika odstranénim vody ze ziskané $tavy, ktera se
k nému opétovné pridava. Druhou z nich je pfimé ziskani
stavy, ktera se plni do obalil a ke které se dalsi slozky (véetné
vody) neptidavaji. Tyto pifimo ziskavané stavy se jesté dale
déli na ptirodni §tavy, u nichz je povoleno osetfit je Setrny-
mi metodami (napf. Setrnéd pasterace ¢i oSetfeni vysokym
tlakem) pro delsi trvanlivost. Nejcerstvejsi verze téchto stav
je k dostani ve fresh barech, kavarnach apod., kde se ovoce
vymacka ptimo ptfed zakaznikem a ihned se podava. Druhou
skupinu tvori Cerstvé (fresh) stavy, coz jsou produkty, ke
kterym se smi pfidavat semena rostlin a byliny, tyto ov§em
nesmi byt dale nijak oSetfeny.

Vedle téchto napoju jsou v obchodech k dostani jesté po-
dobné, nikoli v8ak stejné produkty — smoothie. Ty se zatim
nedockaly oficialni definice, a neni tudiz legislativné vyme-
zeno, jaké pozadavky maji spliiovat. Obecné lze ale Fici, Ze se
jedna o napoje z rozmixovaného ovoce s dzusem. Vzhledem
k absenci stanovenych omezeni se do nich da ptidat ovocna
dren, mléko, jogurt, med, semena aj. Se smoothie se poji jesté
jeden pojem — thickies. Jedna se o smoothie z ovoce a ovocné
stavy, kde jsou hlavni surovinou mlé¢né vyrobky, nejcastéji
jogurt. Od smoothie jsou ovSem hodné¢ vzdalené, co se tyka
ovoce, to totiz obsahovat mohou, ale také nemusi.

V disledku jiného zpracovani ovoce na vyrobu dzu-
su a smoothie se tyto vyrobky 1li§i mnozstvim energie,
kterou poskytuji, obsahem Zzivin i vlakniny. Smoothie
obsahuji vice energie, sacharidd, cukrt i vlakniny. Pravé
pfitomnost vlakniny je jednim z hlavnich rozdili, kterym
se od sebe $tavy a smoothie lisi. Pro vyrobu napoja je
z ovoce lisovanim ziskavana §tava, zatimco pro vyrobu
smoothie se ovoce zpracovava celé, neodstranuji se zad-
né jeho Casti, a tvofi tak komplexnéjsi napoj nez ovocna
§tava. Stava se tak zdrojem vladkniny, coz se o napojich
fici neda. OvSem i mezi napoji se najdou vyjimky, které
mohou zdrojem vlakniny byt, protoze se do nich piidava
a je jednou ze slozek tohoto produktu. Jedna se naptiklad
o ovocné napoje znacky Hello (Banan s vlakninou, Mango
s vlakninou), které obsahuji 3 g vlakniny na 100 ml tohoto
napoje, a odpovidaji tak definici zdroje vlakniny.

Podle Svétové zdravotnické organizace bychom méli
konzumovat minimalné 400 g ovoce a zeleniny denné.
Toto mnozstvi odpovida péti porcim s tim, Ze jedna porce
je velika asi jako naSe dlan a jeji hmotnost ¢ini 80—100 g.
Pro né€koho bude jisté pozitivnim zjisténim, ze stoprocentni
dzusy, Cerstvé §tavy a smoothie se do péti porci ovoce
a zeleniny denné zapocitavaji. Co se tyka dzusu, jednu
porci ovoce mizeme nahradit sklenici o objemu 150-200
ml. Smoothie se stava zdrojem ovoce a mize jeho piijem
nahradit hned ze dvou pétin podle toho, kolik vlakniny
toto smoothie obsahuje. Je ov§em dalezité mit na paméti,
ze navysenim zkonzumovaného mnozstvi téchto produk-
th se prijem ovoce jiz dale nenahradi a toto mnozstvi se
nezapocitava. Naopak bychom méli dbat na to, abychom
denné jednu porci dzusu ¢i smoothie nepiekrocili, protoze
drcenim ovoce pro ziskani §tavy se z n¢j uvoliiuje mnozstvi
cukri, coz muze vést k poskozeni zubti a vzniku zubniho
kazu. Na zubni zdravi mohou mit v téchto napojich kromé
cukrd negativni vliv i pfitomné kyseliny, které mohou
zpusobit vznik zubni eroze.

Stavy a smoothie jsou souéasti i pitného rezimu. Dodavaji
télu nejen vodu, ale na rozdil od jinych napoju i dalsi latky,
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jako jsou vitamin C, kyselina listova, hot¢ik, pfipadn¢ karo-
tenoidy a polyfenolové latky v zavislosti na druhu pouzitého
ovoce. Jak jiz ale bylo uvedeno, i pies tyto pozitivni vlast-
nosti jsou dzusy a smoothie zdrojem cukru (a¢ pfirozenych),
a vzhledem k tomu tak poskytuji i energii. Je proto potieba
si uvédomit, ze i tyto napoje musime zapocitat ke svému
dennimu energetickému pfijmu, stejné jako jinou energii,
kterou pfijimame z potravin. A¢koli ovocné dZusy a ostatni
ovocné napoje nejsou dosud spojené s rozvojem obezity
jako ostatni slazené napoje, i tak obsahuji velké mnozstvi
cukru, preventivni roli pfi vzniku nadvahy ¢i obezity tedy
hraje dodrzovani doporuceného mnozstvi. Pokud tedy
zvolime k dodrzovani pitného rezimu i §tavy a smoothie,
je vhodné konzumovat je s vodou v fedéné formé, coz vede
i ke zmirnéni ptisobeni ovocnych kyselin a omezeni rizika
prekyseleni zaludku.

Jak jiz bylo ptedeslano, ne kazdy rozdily mezi témito
napoji dobfe znad a vnima je. Znalosti o téchto vyrobcich
byly zkoumany v ramci dotaznikového Setfeni, ktery se
zabyval spotfebou nealkoholickych napoji se zamétenim
na ovocné dzusy a smoothie. Do prizkumu se zapojili
studenti stfednich Skol z Brna a Rajhradu. Vysledky
ukazaly, Ze rozdily mezi dzusy, nektary a napoji nejsou
tolik vnimany, ackoli se od sebe velmi lisi at’ uz podilem
ovocné slozky (dzus obsahuje 100% podil ovoce, zatimco

ovocné napoje mnohdy poskytuji napiiklad pouze 4 %
ovocné slozky, a zakaznik tak kupuje spiSe obarvenou
a oslazenou vodu, nezli napoj vyrobeny z ovoce), nebo
pritomnosti pouzitych pomocnych latek. Ani smoothie,
ackoli se jedna o nov¢jsi vyrobky, a dalo by se tedy
predpokladat, ze je mlada generace bude dobfe znat, neni
pojmem vSem zcela zndmym. Data ziskana frekvenénim
dotaznikem pfinesla pozitivni zjiSténi, ze ovocné Stavy
jsou pomérné oblibenym druhem nealkoholickych napojt,
respondenti jej konzumuji nejcastéji hned po mineralnich
a pramenitych vodach. Konzumuji je tedy spi$ nez napoje
typu Coca Cola, Mirinda, Top Topic, které na rozdil
od dzusl ¢i smoothie zadné pozitivni uc¢inky na zdravi
nepfinaseji.

Sortiment se neustale rozsifuje o atraktivné vypadajici
lahvicky plné Cerstvych a piirodnich §tav a smoothie. Kromé
Cisté ovocnych dzust jsou na trhu i takove, které spojuji riz-
né druhy ovoce a zeleniny. Nejéastéji se jedna o kombinaci
ovoce a ¢ervené fepy, mrkve nebo Spenatu. Takové produkty
jsou vyhodné hlavné pro ty, ktefi tyto druhy zeleniny v jiné
formé nekonzumuji. Ovocné napoje neni nutné konzumovat
denng, ale minimalné pro ob¢asné zpestieni jidelnicku stoji
za to je vyzkouset.
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