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Priloha pfinasi nezavislé testy zboZi a sluzeb, které pripravuje
a hradi redakce MF DNES. Poradi vam takeé, jak si spravné
v obchodé vybrat i jak uspét pfi reklamaci.
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Pozor
na light

Kupujete-li  mlécné

obsahuje.

Pojem light totiZ neni pravnimi :
predpisy nijak definovan. Vyrobce
si ho tedy miiZe vykladat po svém. :
MiZe znamenat nizky obsah ener- :
gie, snizeny obsah cukru, ale :
i cokoliv jiného, tfeba i méné masa :
v masové konzervé. Takze se to :

netykd jen mlécnych vyrobka.

. Poradce
MF DNES

il

Ivana Pickova
SdruZzeni obrany spotiebitelt

Protokol testu

m vSechny nutri¢ni hodnoty
(energie, bilkoviny, tuky,
sacharidy) uvedené v piehle-
du se vztahuji ke sto gra-
mum vyrobku

m v obchodech jsme vybrali
a koupili 30 raznych jogurtt,
tvaroht a dezerti, které si
lidé davaji vétsinou k snidani

m hodnoceni provedla lékatka

Vaclava Kunova z Obezitolo-

gické spolecnosti a spole¢-

nosti STOB stop obezité,
ktera se zabyva poraden-
stvim v oblasti vyZivy

podle ddajt (nutriéni hodno-

ty a slozeni) na obalech

a vlastnich zkuSenosti

z poradny pro snizovani nad-

vahy posoudila, jak jsou

vyrobky vhodné pro ¢lovéka,
ktery se snazi hubnout
vyrobky jsou rozdéleny do tii
skupin, v kazdé jsou pak
serazeny podle energeticke
hodnoty

Dobra volba: vyrobek
s energetickou hodnotou do
350 kJ/100 g, obsahem tuku
nepievysujici sedm grama

v jedné porci (coz je jedna
desetina doporuc¢ené denni
davky pro zenu), zaroven je
bez pridaného fepného cukru.
MizZete ho jist denné.

Obc¢as neuskodi: vyrobek
polotuény s energetickou hod-
notou do 550 kJ/100 g, nebo
nizkotuc¢ny slazeny fepnym
cukrem. V této skupiné jsou
prijatelné vyrobky, které si
muze obcas dopiat i hubnouci.
Vyhnéte se mu: vyrobky
tuéné a slazené fepnym
cukrem, s energetickou hodno-
tou vy$si nez 500 kJ/100 g.
Potraviny tohoto typu nejsou
vhodné ani pro déti, protoze
vedou k prejidani, rychle zasy-
ti, ale brzy prijde hlad, a tim
padem chut na dalsi. Nejsou
vhodné pro lidi se zvySenou
hladinou cholesterolu.

Test potravin

20. dubna
27. dubna
4. kvétna
11. kvétna

uzeniny

hépoj e

mlééné vyrobky
syry

Cholesterol

tvaroh tu¢ny 42 mg/100 g
smetanovy jogurt 32 mg/100 g

jogurt 3 % tuku 13 mg/100 g
tvaroh polotu¢ny 9 mg/100 g
tvaroh bez tuku 3 mg/100 g
jogurt 0,1 % tuku 1 mg/100 g

Poznamka: Denni ddvka by neméla
pfesdhnout 300 miligramu.

vyrobky :
s ndpisem light, nepocitejte auto- :
maticky s tim, Ze musi byt méné :
kalorické. DileZit€jsi nezZ samotné
oznaceni ,,light jsou nutri¢ni hod- :
noty. Proto byste méli pfi vybéru :
mlécnych vyrobkili pro jistotu :
vzdy sledovat ddaje o vyZzivovych :
hodnotéch a sloZeni. Pokud je na :
produktu nenajdete, vyberte si :
rad&ji jiny, ktery tyto informace :

- Ma nizkou
 energetickou
: hodnotu, pro-
. toZe neobsa-
 huje témér "
¢ zadny tuk

. aje slazen nahradnimi sladidly.
. Je zdrojem velkého mnozstvi

. probiotickych mikroorganismi,
. ale k zahndni hladu sam o sobé
nepostaci, srovnavat ho uplné

: s ostatnimi jogurty tedy nelze.

. energie

. sacharidy

. Vynikajici volba =7
: pii redukénim

. pouze 264 kilo-
* joull, pfitom

. dobfe zasyti. Tuk neni nulovy,

. proto jogurt lépe chutna, na

. energetické hodnoté se to viak
. ptili§ neodréZi, protoze vyrobek
© m4 niz$i obsah sacharidi a je

: slazen nahradnimi sladidly.

(hve) :

: Pfi hub-
© nuti
 nema

. chybu.

: Ma malo
. energie,
- malo tukd, je bez cukru, pfitom
* ma hodné bilkovin, takze dobfe
: zasyti. Navi je jeSté obohacen

. vitaminy, nejveétSim prinosem

‘ je 17 procent denni davky vita-
- minu E, ktery je ve stravé hub-
. noucich velmi nedostatkovy.

. energie

. sacharidy

Pribinacek? Sestkrat
P

£

Jogurty jsou
vybornou volbou
pro toho, kdo
CHCE
ZHUBNOUT.

I v oddéleni
mléénych vyrobku
vSak najdete
takoveé, ktereé si

vV mnozstvi tuku

a energie nezadaji
S uzeninami.

Hana Vecerkova

- Actimel 0,1% bily
: odtucnéné jogurtove mleko

: s L.casei Imunitass s vlakni-

: nou, s piirodnim sladidlem

: a sladidlem 4 x 100 g (Danone)

L
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, 121 kJ
. bilkoviny 2,89
. tuky 0,05¢g

3,39

- Light Extra
: odtucnény jogurt se snizenym
: obsahem cukru 125 g (Yoplait)

© rezimu. Jedna ;.i,;:,.
* 125gramova A ]
: porce doda

|~

. energie 211 kJ
. bilkoviny 289
. tuky 1,7g
. sacharidy 590

- Ovofit Light
. tvaroh s vitaminy, ananas
150 g (Polabské mlékarny)

e

293 kJ

. bilkoviny 85g
. tuky 15g
550

mite vybirat mlécné
vyrobky? Vite, ktery
vam pomuze pii hub-
nuti a ktery vam kila
naopak pridd? Lékarka Vaclava
Kunova z Obezitologické spolec-
nosti, kterd vede poradnu pro sni-
Zovani nadvahy, vdm poradi.
Posoudila tficet mléénych vyrob-
ki (jogurtd, tvarohd, kysanych
mléénych ndpoju i mlécnych
dezertl), které zakoupila redakce
MF DNES, a rozdélila je do tii
skupin. Na ty, které mizete pfi
hubnuti jist bez obav, na ty, které
si muzZete obcas dopfat, a do
posledni skupiny zatadila vyrob-
ky, kterym byste se méli
vyhnout, pokud to s hubnutim
myslite vazné. Je totiZ rozdil, zda
bude mit vase mlécnd svacinka
260, nebo 1200 kilojould.
MIécné vyrobky jsou pii hub-
nuti urcit¢ vyhodné, dodavaji
totiZ minimum energie, zato
velké mnoZzstvi bilkovin a vapni-
ku. JenzZe to zdaleka neplati pro
vSechny, které najdete v regile

Vitalinea ananas
jogurtovy napoj 390 g (Danone)

Jogurtovy napoj ma v jednom
baleni jen 520 kilo-

jould, protoze je -y
oslazen umélymi &
sladidly. Danone

vSak prichazi na

trh s novym napo-

jem Vitalinea, ktery »

uz je doslazen T
cukrem a ma dva- =

krat vice sachari-

du, a tedy i vyssi '
energetickou hod-

notu (218 kJ na 100 g). Obsah
tuku vsak zustava stejné nizky.

energie 133 kJ
bilkoviny 249
tuky 0,1g
sacharidy 520

Light bez cukru
odtuénény jogurt se snizenym
obsahem cukru 125 g (Yoplait)

Nutri¢né vyva- —
zeny jogurt,
ktery zasyti . i
a ,,nerozhodi* I"Ei"'f ‘Pl
glykemickou Lﬂifr_,.
kiivku Jogurti |
podobného slo- T
zeni by meélo byt na trhu co
nejvice. Jedna porce ma jen
292 kJ, coz je totéz jako polovi-
na vetsiho jablka, ovSem jogurt
je pro hubnouci nesrovnatelné
metabolicky vyhodné;jsi.

energie 234 kJ
bilkoviny 389
tuky 2,249
sacharidy 520

Klasik

bily jogurt 150 g (Olma)

Standardni
polotuény bily
jogurt, ktery
obsahuje
krome obycej-
ného mléka

i mléko susené,
syrovatku,
zahustény
Skrobem a Zelatinou. V jedné
porci je vynikajicich 442 kilo-
jould. Lze pouzit, stejné jako
dalsi bilé jogurty, misto zalivky
do zeleninovych salata.

energie 295 kJ
bilkoviny 439
tuky 2,79
sacharidy 7,39

Rada MF DNES

A

;”4& Mis ziistane mlsem

/7 Maminky, nevéite tak
docela reklamam, které
nabizeji nejraznéjsi
,mlééné svaéinky" pro
vaSe deéti. Neftikaji to
podstatné - Ze s porci
mléka, ktera je ostatné
hodné mala, dostane
va$e dité porfadnou porci
tukl a cukru. Takova
tyc¢inka Kinder Pingui ma
1745 Kkilojoulli na sto
gramd, tedy stejné jako
trvanlivy salam.

‘Dobra volba (hodnoty se vztahuji ke 100 g vyrobku)

Activia bila
kysany napoj 380 g (Danone)

V jedné porci je 752 kilojoulq,
ale 11,4 g bilko-
vin, je bez cukru
a s nizkym celko-
vym obsahem
sacharidi. Proto
ma velmi dobrou
schopnost zasytit.
Je idedlni svaci-
nou pro situace,
kdy ma ¢lovék
nedostatek ¢asu,
spoji tak vyhody
potraviny i napoje dohromady.

energie 198 kJ
bilkoviny 3g
tuky 29
sacharidy 43g

Jogobella light
ovocny jogurt se snizenym
obsahem cukru 150 g (Zott)
tuény, piesto- "ﬂhﬂ' -
Ze ma vic tuku :

nez jogurty e

s ,nulou®. w

Diky tomu ma
ilepsi chut

i lepsi schopnost zasytit. Neni
slazeny cukrem, a proto ma
paradoxné méneé kalorii nez
Jogobella 0,1 %, ktera skoncila
ve druhé skupiné.

Jogurt nizko-

energie 262 kJ
bilkoviny 49
tuky 12g
sacharidy 88¢g

Bio Via Natur
bily biojogurt 150 g (Olma)

Polotuény

jogurt v bio 9
kvalité. Pro
obézniho je

B0

sroynateln_v - P

s bilou activii -
od Danone '\ il
nebo klasikem -

od Olmy. Mezi

bilymi jogurty je zapotiebi si
vybirat podle individualni
chuti.

energie 310 kJ
bilkoviny 389
tuky 3,79
sacharidy 6,6g

vedle jogurti. Kelimek
smetanového krému nebo
¢okoladového dezertu
muze byt stejnou kalo-
rickou nalozi jako
tfeba Ctvrtka kurete
nebo  Slehackovy
zédkusek. Vyplati
se tedy peclivé
vybirat, ¢ist a tro-
chu pocitat.

Nejde jen o tuk

U jogurti pfitom
nutné pfrilis§ rozli-

Sovat, zda je
odtu¢nény nebo
polotu¢ny, rozdil

mezi nulou a tfemi
procenty tuku nesto-
ji téméf za fteC.
Odbornice na vyzZivu
Vaclava Kunova se
nebrani  dokonce ani
jogurtu smetanovému, ktery
ma sice vice tuku, ale o to
méné sacharida.

,,Obcas ho
muZzete zafadit do jidelnicku,

Obcas neuskodi

Jihocesky zakys
s ovocem merunka
400 g (Madeta)

Polotuény mléény

vyrobek s relativ- |
neé nizkou ener- e
getickou hodno-
tou. Ovsem jedno
baleni ma

400 gramd, jedna
porce tedy doda
1076 kilojoult.
Vyrobek obsahu-
je probiotickou
kulturu a je obohacen vitaminy
C a E v nutriéné vyznamném
mnozstvi.

energie 269 kJ
bilkoviny 289
tuky 129
sacharidy 104 g

Jogurt selsky
s probiotickou kulturou brosk-
ve, maracuja 200 g (Hollandia)

Oznaceni ,,sel- —
sky* pusobi na
obézni jako Ces-  isELsKY
nek na upiry,
obsah tuku je
vSak velmi pfi-
jatelny, totéz 7
plati i pro ener-

gii. Jedno baleni doda 780 kilo-
joulli a pokryje 26 procent
denni potieby vapniku. Skoda,
Ze neni doslazen nahradnim
sladidlem.
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energie 390 kJ
bilkoviny 289
tuky 339
sacharidy 12 g

Jogobella

ochuceny jogurt, ananas 150 g
(Zott)

Polotuény
jogurt slazeny
cukrem, proto
62 procent

z celkové
energie tvori
sacharidy
(fepny cukr

a dalsi sacharidy véetné téch,
které pochazeji z mléka), coz je
pro hubnuti pfili§ mnoho.
Dobra volba pro déti.

hqlnnl-‘-n'i'.i'-s.-@-l

energie 411 kJ
bilkoviny 350
tuky 269
sacharidy 15¢g

Kefirové mléko

nizkotucné visnove 450 g

- - - 'j
&
jako porce gri- {3 1-‘
lovaného

kurete. Vyrobek ma mnoho
pozitiv (ziva mlééna kultura,
obohacen vitaminy A, E v nut-
riéné vyznamneém mnozstvi).

Nizkotuény,
ovsem sladky
vyrobek. Kdo
vypije celé
baleni, prijme
1305 Kkilojoult,
coZ je tolik

energie 290 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky 08g
sacharidy neuvedeno

Activia sladka
bily jogurt 125 g (Danone)

Dejte si pozor. Activia bila
a bila
sladka se
na prvni
pohled |
snadno |
v obchodé
spletou, sladka activia ma jen
svétlejsi zeleny obal. Zato vSak
oproti ,,¢isté* bilé o 95 kilojou-
I na 100 g vice. Dvojnasobné
je i mnozstvi sacharidud (vyro-
bek obsahuje 6,5 % cukru), coz
je pti hubnuti nevyhodné.

M

-

energie 397 kJ
bilkoviny 429
tuky 3,1g
sacharidy 124 g

BifiDrink Jahoda

jogurtové mléko ovocné s cere-
aliemi 200 ml! (Hollandia)

Polotucny,
sladky a Spat-
né znaceny
vyrobek. Obsa-
huje ceredlie,

a tedy jisté

i vlakninu, kte-
rou by se
vyrobce mohl pochlubit. Pokud
by existoval podobny vyrobek
s pfidavkem nahradniho sladi-
dla misto cukru, byl by pro
redukéni dietu vynikajici.

energie 423 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky min. 3 %
sacharidy neuvedeno



