Tri zpusoby, jak ochutit perlivou vodu - bez
vycCitek
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Zapomeiite na balené bublinky

Zapomente na balené bublinky

V prvni radé je dulezité si uvédomit, Ze nejsou bublinky jako bublinky. Zatimco na sklenici ¢isté
perlivé vody neni nic zlého, o slazenych sycenych népojich z obchodu se to uz rict neda. ,Pod
terminem syceny ndpoj je treba spravné chdpat ndpoje sycené cukrem. Syceny neznamend perlivy,”
vysvétluje détsky obezitolog MUDr. Zlatko Marinov. Kdyz tedy mate radi bublinky, je lepsi nejdrive
naperlit ¢erstvou kohoutkovou vodu a az néasledné se pustit do jejiho ochucovani. Sledujte pritom
predevsim mnozstvi sacharidli. Pokud vam zalezi na zdravi, urcité si do kazdé sklenice dobrovolné
nevhodite 4-6 kostek cukru. To je totiz bézné mnozstvi cukru, jaké se nachazi ve sklenici kupované
sycené limonady.

Vic je nékdy vic

Pitny rezim je dilezity za kazdych okolnosti, ale pokud se snazite shodit nadbytec¢né kilogramy, je
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hmotnosti. Kdyz cvicite nebo pijete ndpoje s obsahem kofeinu, je treba prijem tekutin jesteé zvysit. Pri
redukcénim jidelnicku vdm piti ¢isté vody pomitize dosdhnout i pocitu vétsi sytosti,” radi fitness trenér
a vyzivovy poradce Petr Sedlacek. Podle jeho slov je dulezité pit prubézné, pocit zizné uz signalizuje
zaCinajici dehydrataci. Samozrejmeé piti Cisté vody - at uz s bublinkami nebo bez - nemusi byt
kazdému ,po chuti”. Jak tedy potésit chutové poharky?

Ovoce a spol.

Nejzdraveéjsi a zaroven nejjednodussi zpusob, jak ochutit perlivou vodu, je pridat do ni nékolik
kousku ovoce. Pozor, nezaménujte si ovoce s ovocnymi dzusy, ty jsou na tom s obsahem cukru
podobné jako slazené limonady. Namisto klasického dzusu radéji pouzijte ¢erstve vylisovanou stavu z
pomerance nebo grepu, zredénou aspon dvojnasobnym mnozstvim perlivé vody. Vybornou chut
perlivé vodé doda i kombinace ovoce s bylinkami, ¢i dokonce korenim. Pokud vase fantazie konc¢i pri
predstavé maty s citronem, pridavame par kombinaci, které ocenite i v zimnim obdobi:

borlvky + citron + tymian
grapefruit + rozmaryn
pomeran¢ + boruvky + mata
jablko + skorice + hrebicek
granatové jablko + kardamom
citron + zazvor + kajensky pepr

S chuti, ale bez cukru



Jsou vase chutové bunky zvyklé na oblibené sycené napoje a vy se jich zatim nechcete vzdat?
Obcasny prohresek v pitném rezimu neznamena katastrofu, i kdyz, jak rika P. Sedlacek, , pokud se
snazite zhubnout, je lepsi kalorie ,snist’ nez je vypit.” Jednou z moznosti je ,namichat” si oblibenou
limonadu doma z koncentratu. Takto si muzete pripravit i originalni Pepsi, Mirindu ¢i 7-up - stadi,
kdy prichut smichate v poméru 1 : 19 s perlivou vodou. Nebo radéji sdhnéte po stejné originalnich
verzich prichuti bez cukru.

Energie v bublinkach

Kromé cukru je dulezité si v napojich hlidat obsah kofeinu. Co ale v pripadé, Ze oblibené bublinky
pouzivate i jako zdroj energie? ,S perlivou vodou si miizete pripravit vlastni elektrolytové ndpoje,
které jsou idedlni pro sportovce nebo osoby trpici dehydrataci. Pri nadmérném poceni ¢i nemoci totiz
nase télo ztrdci dilezité minerdlni ldtky, které je potreba doplnit,” radi P. Sedlacek, ktery v
kombinaci s perlivou vodou pouziva i specialni sirupy a tablety s elektrolyty.

TIP na bublinkovy caj

A na zaveér jesté jeden netradic¢ni typ na energii v bublinkdch - perlivy ¢aj. Pokud chcete home-made
verzi, pripravte si nejdiive ¢ajovy koncentrat - Sest sacku ¢erného caje zalijte 500 ml vrouci vody a
nechte 3-5 minut louhovat. Osladte podle chuti - napriklad stévii - a po vychladnuti pridejte Stavu ze
3 citronu. Takovyto Cajovy koncentrat muzete skladovat v chladnicce a redit ho ¢erstvou perlivou
vodou. Fantazii pri pripravé ,bublinkovych ¢aju” se meze nekladou, pouzit mizete jakykoli Caj -
zeleny, bily, ovocny ¢i bylinkovy - a ochutit ho podle vlastnich preferenci. Kromé vrouci vody se pro
pripravu cajového koncentratu pouziva i metoda ,cold brew” - tedy louhovani ¢aje ve studené vode,
pripadné i s bylinkami a korenim.
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