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Vitalinea Grep
jogurt ochuceny, grep 125 g
(Danone)

Nizkotuény, o R
nove vsak [ |

bohuzel slad-

ky vyrobek. 4
Sacharidy __.,, A
tvoii 75 pro- + l
cent energie, W
po jeho snédeni tedy muze velice
brzy nastat hlad. Oproti dfivejsi
verzi ma nova vitalinea o 70 kilo-
joult na 100 g vic. Pozitivni je
vysSsi obsah vapniku (35 procent
denni davky) a vitaminy v nutri¢-
né vyznamném mnozstvi.

energie 301 kJ
bilkoviny 439
tuky 01g
sacharidy 132 g

Jihocesky jogurt
tradiéni jogurt ochuceny visen
200 g (Madeta)

Polotuény

a sladky vyro-
bek. Jedno
200gramove
baleni doda
800 kilojould,
ale zato obsa-
huje 48 procent
denni doporuc¢ené davky vap-
niku (!), coZ je nejvice ze vSech
testovanych vyrobku.

energie 400 kJ
bilkoviny 5g
tuky 3g
sacharidy 10g

Ovocny tvaroh
ochuceny tvaroh 150 g (Milko)

Nizkotuény vyrobek by byl pro

hubnuti
- @
b | L i L)
|l| 1

jako stvore-
ny, protoze
diky vyssi-
mu obsahu
bilkovin
dokaze
dobrte zasy-
tit. Porce ma jen 672 kilojoult.
Skoda, Ze neni slazen nahrad-
nim sladidlem. Obsahuje navic
vlakninu, coz je v redukcni
dieté vzdy vitano.

.

energie 450 kJ
bilkoviny 759
tuky 29
sacharidy 142 g

pokud dalsi potraviny ten den

obsahuji malo tuku. Kdyz

si ho smichate s Cerstvym

ovocem, mate vynikaji-

ci dezert, ktery vasi

energetickou bilanci
nijak nenarusi.”

Cemu se vyhnout

Za velké zlo nao-
pak povaZuje nej-
riznéj$i mlécné
dezerty, které
jsou  nabizeny
détem. Mlécny
krém Zott Monte

ma snad vSechny
necnosti — je ener-
geticky bohaty,
tuény a sladky.
»Jedna porce ma sice
jen 506 kilojould, ale
to je mnozstvi asi tak
na pét kdvovych lzicek,
takze dité dezert velmi
rychle sni a téméf ani neza-
registruje, Ze néco snédlo.

Potraviny tohoto typu vedou
k neuvédomélému prejidani.*

Jogobella 0,1%

odtuénény ochuceny jogurt,
ananas 150 g (Zott)

Nizkotucny, —-.;,'-—
ovSem sladky
jogurt. Je 1 b sy

velka Skoda,
kdyz je zcela
odtuénény
jogurt slazeny
fepnym
cukrem Néco takového nedava

]ogurtu s 1,2 % tuku ma
\Y jednom baleni o 84 kilojoult
vice. Celych 77 procent z celko-
vé energie tvori sacharidy.

energie 318 g
bilkoviny 49
tuky 0,1g
sacharidy 144¢9g

Revital Active
ochuceny jogurt ostruzina
s probiotickou kulturou 125 g
(Olma)

C—
Standardni
polotucény,
sladky vyro-
bek. Nutri¢ni
znaceni je
témeér necitel-
né nejen kvili drobnému
pismu, ale i proto, Ze je psano
¢ervenou barvou na fialovém
podkladu.

energie 410 kJ
bilkoviny 299
tuky 29
sacharidy 16,5¢g

Chocensky Max
bily smetanovy jogurt 380 g
(Chocenska mlékarna)

Ma sice vice
tuku, ale o to
meéneé sachari-
dud. Lze ho tedy
zaradit i do
redukéniho
jidelni¢ku

v kombinaci

s malo tuénymi potravinami.
Vyhnout by se mu méli lidé se
zvySenou hladinou cholesterolu.
Jogurt obsahuje jen smetanu

a zZivé jogurtoveé kultury, nic vic.

wiet |

energie 500 kJ
bilkoviny 3,1g
tuky 10g
sacharidy 39g

U jogurtl a tvarohi je pfi hub-
nuti dialezité zjistit, zda neobsa-
huji cukr. Vhodnéjsi jsou jogurty
¢i tvarohy slazené nédhradnimi
sladidly. Maji sice o néco vice
tuku nez ty s ,,nulou®, ale diky
tomu i lepsi chut a vyssi schop-
nost zasytit. ,,Paradoxni je, kdyz
jsou odtu¢néné vyrobky slazené
fepnym cukrem. Néco takového
nedava smysl, maji pak vice kilo-
joulll nez polotucné,” vysvétluje
Viclava Kunova.

Jogurt radéji ke svaciné
VétsSina lidi Zije v predstavé, Ze
jogurt je pfi hubnuti idedlni sni-
dané. Ne tak docela. VEtsi pocit
sytosti navodi pecivo se syrem
a Cerstvou zeleninou nez jogurt,
ten je pak idedlni na dopoledni ¢i
odpoledni svacinu. ,,Nicméné pii
nedostatku ¢asu nebo u lidi, ktefi
byvali zvykli nejist rano vibec
a teprve si na snidané zvykaji, je
lepSi dat si jogurt nez snidani
uplné vynechat.*

Dobrym zékladem snidani, ale
i svacin nebo vecefi, mize byt tva-

Actimel Multifruit

jogurtoveé mléko s L.casei Imu-
nitass a ovocnym dzemem
4 x 100 g (Danone)

Oproti Acti-
melu 0,1%
ma témer
trikrat vic
energie, coz
je zpusobe-
no ¢tyrna-
sobnym mnozstvim sacharidd,
z nichz ¢ast tvori cukr. Je zdro-
jem probiotickych mikroorga-
nismu ve velkém mnozstvi, ale
k zahnani hladu jako jogurt roz-
hodné nepostadi.

energie 323 kJ
bilkoviny 299
tuky 15¢g
sacharidy 12 g
Stracciatella

tvarohovy dezert s jogurtem
220 g (Madeta)

Tento niz- ; -
kotuény b o .fé'ﬂ' :
vyrobek o —
by byl pro - _:_r i
hubnuti - "
idedlni,

kdyby obsahoval nédhradni sla-
didlo. I tak neni obsah cukru
vysoky a pokud bychom si
chtéli dat néco z vyrobkiu sla-
zenych cukrem, tak tento,

33 % z energie tvofi bilkoviny,
takze hlad zaZene nadlouho.

energie 410 kJ
bilkoviny 8¢9
tuky 15g
sacharidy 125g

Termix kakaovy
tvarohovy dezert 90 g (Milko)

Na prvni pohled nevinny tva-
rohovy
dezert,
ktery nejen
Spatnym
znacenim,
ale i sloze-
nim (tvaroh,
maslo, cukr) evokuje 80. léta
minulého stoleti. Jedna porce
ma sice jen 495 kilojould, ale
prilis nezasyti. Ve srovnani

s pribina¢kem nebo lipaAnkem
je termix ale lepsi volbou.

energie 550 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky 49
sacharidy neuvedeno

Vaclava Kunova
odbornice
na vyzivu

,Mate-li vétsi hlad, dejte
si polotu¢ny bily jogurt,

k nému cerstvé ovoce
nebo zeleninu. Mate-li jen
chut na sladké, dejte si
jogurt s nizkym obsahem
tukl a slazeny nahradnim
sladidlem. Kdyz vas jen
tak vecer u televize honi
mlsna a vite, Ze vas celo-
denni pfijem energie byl
jiz naplnén, pak je nizko-
tuény jogurt se sladidly
nécéim, co denni bilanci
nemuze ohrozit."

Vyhnete se

Dobra Mama

krémova
liskovy ofisek 120 g (Danone)

Relativné
dost tuc¢ny
a sladky
jogurt.
Jedna
porce ma
625 kilo-
joult. Obsahuje sice 18 procent
denni potfeby vapniku, nicmé-
né dobra mama by mela pro
své dité volit radéji obycejny
polotucny bily jogurt a do néj
nakrajet ¢erstve ovoce.

energie 521 kJ
bilkoviny 44 g
tuky 49g
sacharidy 15,6 g

Jihoceska lahudka
kysana smetana ochucena,
stracciatella 130 g (Madeta)

Jedna porce
obsahuje
celych 1014
kilojouli! To
je opravdu
mnoho. Ma
VySoky
obsah tuku, a tim i vysokou
zatéz cholesterolem. I stihli
lidé nebo déti by podobné
vyrobky meéli konzumovat jen
zcela vyjimecneé.

energie 780 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky 12 g
sacharidy neuvedeno

Lipanek Maxi
kakaovy krém z tvarohu a sme-
tany 140 g (Madeta)
Lol
¢eny vyrobek. i
K dispozici je w2 OH
jen tuk v susi- 1l
né, obsah susi- L

ny, takze

obsah tuku je nutno spocitat.
Vychazi 9,7 g na 100 g. Vyrob-
ce ale uvadi, ze tuku je mini-
malné 30 a susiny 32,5 %, kolik
je tedy maximalné? Bude-li to
vic, bude energie 846 kJ/100 g?

Tucny sladky
a Spatné zna-

energie 846 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky neuvedeno
sacharidy neuvedeno

vic kalorii nez jogurt

roh, ktery ma tiikrdt vic bilkovin :
nez jogurt. Ten je zase zdrojem :
probiotik, kterda udrzuji cinnost :
stfev v dobrém stavu. Pasobi i cel-
kové na zvySeni obranyschopnosti :
organismu. Je tedy vhodné zatazo- :
vat do jidelnicku pokud mozno :
. mléko, podmasli, smetana ¢i jejich
. kombinace a Zivé bakterie mlé&né-
. ho kyséni. Ty se piidéavaji do zahia-
MIé&né vyrobky, zejména zaky- :
sané, jsou velmi vhodné i pro :
détskou vyzivu. Je pfitom dobré
dit€ zvykat na co nejpiirodnéjsi :
chuté a naopak nezvykat je na :
chut sladkého. V pozdéjsim véku :
by se ji jen téZzko zbavovaly. :
»Pokud sni dvouleté dité bez pro- :
testl Cisty bily jogurt s nakrdje- :
nym ¢erstvym ovocem nebo i jen :
 Co to jsou jogurtové napoje?
soudi Véaclava Kunova. ,Naopak :
. jogurty v tekutém stavu vhodné
chutim tim, Ze k jogurtu jsou pfi- :
baleny barevné bonbény, je kon- :
: znadi jako jogurtovy napoj, jogurto-
aromat a dal§ich dochucovadel se :
. Aby mohl nést oznaceni ,jogurto-
vy*, musi alesponl polovinu tvorit
: jogurt. Stejn€ tak mlécny népoj
: musi obsahovat minimdlné padesat
: procent mléka nebo syrovatky.

oba typy vyrobku.
Nezvykejte déti na sladké

samotny, je to velkd vyhra,*

podbizeni se vyrobcu détskym

traproduktivni. Cim méné barviv,

do détského organismu dostava,
tim 1épe.*

mu

Mléc¢na ryze
ochucena, ¢okolada 150 g
(Mlékarna Kunin)

Nejvétsim
problémem
tohoto
vyrobku pfi
hubnuti neni
ani tak jeho
vySSi ener-
geticka hodnota nebo mnozstvi
tuku, ale fakt, Ze 55 procent

energie pochazi ze sacharidu. Po

jeho snédeni muze nastat brzy
hlad, k tomu jesté prispiva ryze

se svym vysokym glykemickym
indexem.

energie 635 kJ
bilkoviny 239
tuky 6,69
sacharidy 20,2 g
Monte

mlécény dezert s ¢okoladou
a lisk. orisky 4 x 62,5g (Zott)

Vysoce
energeticky
bohaty,
tucny a slad-
ky vyrobek

s absurdnim
oznacenim
Jidlo pro déti. Tuk tvoii 62 %
energetické hodnoty, 33 % pfi-
pada na sacharidy (vétsinou
cukr) a na bilkoviny, které déti
potiebuji ke svému rastu,
zustava jen pét procent!

energie 810 kJ
bilkoviny 259
tuky 13,3 g
sacharidy 159 g

Pribinacek Velky
vanilkovy krém z tvarohu
a smetany 125 g (Pribina)

Tucény a sladky
vyrobek

v nesmyslné
velkém baleni.
UZ i mensi
verze ma
hodné energie.
Porce velkého predstavuje
1202 kJ. Vysoky obsah tuku,
a tim padem i vysoka zatez
cholesterolem. I stihli lidé

a déti by méli podobné vyrob-
ky jist jen zcela vyjimecné.

energie 962 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky 155 g
sacharidy neuvedeno

. déti

. dospivajici
. zeny
. muzi
t8hotné a kojici

. Co chcete vedet
. 0 mléénych
vs'rrobcich

Jaks’r je rozdil mezi jogurtem,
jogurtovym mlékem, kefirem,
zakysem a podmaslim?
Vsechno jsou to zakysané mléc-
né vyrobky, které se lisi jen druhem
pouzitych mikroorganismd, konzi-
stenci a tuCnosti. Zakladem je

té suroviny a zpusobi jeji zakysnuti.
Dal uZ se nesmi tepelné upravovat.

Mohou se do nich pridavat
barviva a stabilizatory?

Ano, ale pouze pokud jde
o ochucené vyrobky. Do ,bilych”
neochucenych se takové latky pfi-
déavat nesméji.

Jogurtové napoje jsou vlastné

k piti a mohou byt ochuceny rizny-
mi piichutémi. Vyrobci je Casto

vé mléko nebo jogurtovy drink.

Pro¢ se na povrchu nékterych
. jogurtu tvoii zelenozluta teku-
© tina a u jinych ne?

Je to syrovatka a tvofi se jen

. u klasickych jogurtd, vyrobenych
© jen z mléka a jogurtovych bakterii,
. které zakysévaji aZ v obalu. Ty jsou
¢ kromé toho také vic nakyslé a maji
© pevn&jsi konzistenci neZ jemn&;si
: jogurty zahu$téné Skrobem nebo
zelatinou. U nich syrovétku nena-
. jdete, zahuStovadla brani jejimu
. uvoliovani. Syrovatku nikdy nevy-
. lévejte, je bohatd na vapnik a ve
. vodé rozpustné vitaminy B1, B2,
. B6, B12, C a E. Radgji ji vypijte

nebo promichejte s jogurtem.

' Obsahuje nizkotuény jogurt
: méné vapniku nez tucny?

Ne. Mnoho lidi se mylné domni-

¢ va, Ze ¢im méné tuku ma mlécny
: vyrobek, tim mensi je i pfinos vap-
. niku. Je to presn& naopak. Tuénéj-
‘ §i vyrobky maji véapniku vzdy
© 0 nékolik miligrami méné nez
i srovnatelné polo- €i nizkotucné. Je
. to logické, ¢im méné tuku, tim vice
. prostoru pro bilkovinnou slozku
. atedy i vapnik.

(oca)

Kolik vapniku
- potiebujeme

800-1200
1200-1500
1000, nad 50 let 1500
1000, nad 65 let 1500
1200-1500

: Poznamka: v miligramech za den

Kolik ho maiji
- mlécneé vyrobky

. polotuéné mléko 123
© nizkotuéné mléko 126
. tvaroh 73-101
© polotuény jogurt 115
syr typu eidam 800
: parmezén 1290

. Poznamka: v miligramech za den

Jaké mnozstvi
tuku musi mit
jogurt

: m nizkotu¢ny — do 0,56 %
: m se snizenym obsahem tuku —

05az3 %

' m bily — vice neZ 3 %
= smetanovy —nad 10 %

(obvykle nema o moc vic)

. podmasli
. mménénez 1,6 %

. jogurtové mléko
. mvice nez 0,6 %,

(obvykle kolem 1 az 2 %)



