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Bohatý na vlákninu/
s přídavkem vlákniny
Značná část vlákniny v ku- 
povaných smoothies pochází  
z rafinovaných vláken, nejčastě-
ji dextrinu nebo inulinu. Nejen 
že nesytí tak dobře jako přiro-
zená vláknina, spekuluje se  
i o dalších zdravotních rizicích. 
Například mohou zvyšovat 
hladinu krevního cukru, hladinu 
triglyceridů nalačno, nebo pro-
hlubovat inzulinovou rezistenci. 
Stojí tak pravděpodobně i za 
zbytečným přírůstkem váhy mís-
to slibovaného hubnutí.

Splňuje denní doporučené 
množství ovoce/konkrétních 
vitaminů a živin
Výrobci na obalech argumentují 
výživovými doporučeními a tím, 
že jejich produkt doporučované 
množství obsahuje. Už vám ale 
neřeknou, že renomovaní od-
borníci doporučují příjem těch-
to živin z čerstvých, nezpraco-
vaných plodů.

Obsahuje „jen“ kalorií/cukru
Starý známý marketingový trik 
proklamuje nízký počet kalorií 
či cukru v celém výrobku. Vy až 
doma zjistíte, že se tato hodnota 
týká jedné porce, zatímco nápoj 
obsahuje minimálně 3.

Závěr: Smoothie se nebojte, ale 
při hubnutí na něj nespoléhejte
Čerstvé mixované nápoje před-
stavují rychlou a zdravou alter-
nativu doplnění energie třeba po 
tréninku, kdy nechcete zbytečně 
zatěžovat trávení velkým jídlem. 
Počítejte však s tím, že se hlad 
dostaví dřív než po ovoci či zele-
nině konzumované v pevné 
formě.
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