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Pozor na
nahrazky

Pii nakupu si dejte pozor, abyste :
misto syra nekoupili jeho rostlin- :
nou ndhrazku. Na pultech obchodt :
se totiz bohuZel objevuji i syry, :
které nejsou vyrobené z mléka, ale :
z rostlinnych tuki. Vyrobci je sice :
nenazyvaji pfimo syry, protoze by :
se dopoustéli klamani spotiebitele :
a porusili by tim zakon, ale zato :
jim davaji jména, ktera podobnost :
se syrem vyvolavaji, napifklad :
Eidam alternative, Cihla na smaZe-

ni, Edina...

Skute¢ny charakter zjistite tepr-
ve, kdyZ prozkoumate udaje o slo- :
zeni. Rostlinné tuky, které se pou- :
Zivaji misto mlécného tuku, ovliv- :
fluji nejen jejich chut, ale také nut- :
ricni vyznam pro lidsky organis- :

mus. Proto plati: ¢téte sloZeni.

. Poradce
MF DNES

il

Ivana Pickova
SdruZzeni obrany spotiebitelt

Protokol testu

m vSechny nutri¢ni hodnoty
(energie, bilkoviny, tuky,
sacharidy) uvedené v prehle-
du se vztahuji ke 100 gra-
mum vyrobku

m v obchodech jsme vybrali
a koupili 30 rtiznych syra

m VyrobKky jsme posuzovali
pouze z jediného hlediska —
zda jsou, nebo nejsou vhod-
né pro ¢loveéka, ktery chce
hubnout

m test nehodnotil jejich kvalitu
ani chut

m hodnoceni provedla lékatka
Vaclava Kunova z Obezitolo-

ti STOB, ktera se zabyva

m podle udaji (nutri¢ni 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

m vyrobky jsme pak na zakladé
hodnoceni rozdélili do tii
skupin; v kazdé jsou sefaze-
ny podle energetické hodno-
ty od nejnizsi po nejvyssi

Dobra volba: Nizkotuény syr
s energetickou hodnotou do
1000 kJ/100 g, nesmi to vsak
byt taveny syr.

Syry z této skupiny se hodi

i pro redukéni dietu.

Obcas neuskodi: Syr s ener-
getickou hodnotou do

1500 kJ/100 g a obsahem tukl
do 25 g/100 g. Patti sem

i tavené syry s nizsim obsa-
hem tuku, které vsak nemo-
hou byt zafazeny do prvni
skupiny kvili vy$Simu obsahu
soli.

Miizete si je obcas doprat,

v jidelni¢ku hubnouciho by
vSak nemély mit stalé misto.
Vyhnéte se mu: Syry s ener-
getickou hodnotou nad

1500 kJ/100 g nebo obsahem
tukti nad 25 g/100 g.

V této skupiné jsou tucné syry,
které prinaseji hodné kalorii,
pro hubnouciho by mély byt
tabu.

m Vice o testu se muzete
dozvédeét zitra v 10.10 hodin
v besedé O vSem s vami
Ceského rozhlasu Radiozur-
nal nebo 21. kvétna v 17.40
v potadu Ceské televize

Testoviny na CT1.
Test potravin
uzeniny 20. dubna
népoje 27. dubna
mlééné vyrobky 4. kvétna
syry 11. kvétna

Vsechny testy najdete na adrese
www.test.idnes.cz.

. energie

. bilkoviny
. tuky

. sacharidy

: Pfi hubnuti je
. vyhodna jeho
: nizka energe-
. ticka hodnota
* iobsah tuki.

. Syrovatkoveé

. bilkoviny

- maji vynikaji-
. ci schopnost zasytit. V éeské

. kuchyni se tento typ syra zatim

: ptili§ nepouziva. Z ricotty lze pti-
: pravit moudnik doslazeny

: nahradnim sladidlem, doplnit

: kakaem, kavou nebo ovocem.

. Syr s relativné
: nizkou ener-

: getickou hod-
: notou, avsak R
: hor$im pome-

. rem bilkovin

: a tukd nez tfeba Lucina linie
. (ta ma dvakrat vic bilkovin
(hve) :
* vhodny zejména misto masla

- na pecivo, pro zlepSeni sytici

: schopnosti 1ze jesté doplnit

: napfiklad platkem méneé tucné-
. ho tvrdého syra a zeleninou.

. energie

. sacharidy

Syry pri hubnuti?

KDO HUBNE,
meél by prijimat
hodné bilkovin,
protoze pusobi

jako skvély tlumic
hladu. Nejvic jich
maji syry, jenze
jsou zase hodné
tuéné, obzvlaste
ty, které nam
nejvic chutnaji.
Co s tim?

Hana Vecerkova

Cottage

. Gerstvy syr (Madeta)

] Nizkotuény syr, ktery velmi

. dobte zasy-

. ti, protoze

. 49 procent ﬁ
: z jeho ener- HD.’E'

© getické ';
" hodnoty el

© tvoii bilko- W

. viny. Obsa-

huje jen mléko, kultury a sul,
gické spoleénosti a spoleénos- : 2adna aditiva. Velmi oblibeny
ta univerzalni pti hubnuti. Lze
poradenstvim v oblasti vyzivy @ 1O Jist jen tak nebo promichat
. se zeleninou nebo Cerstvymi

© bylinkami.

471 kJ
13,5 g
5g
3,39

. Ricotta
© syrovatkovy syr (Italat CZ)

=
{11

Al

. energie 585 kJ
. bilkoviny 6g
. tuky 9g
 sacharidy 1,79
- Gervais

tvarohovy syr (Danone)

a tukl polovinu). Pii hubnuti je

925 kJ

- bilkoviny 6g
. tuky 21g
479

yry jsou velmi ¢asto prvni

polozkou, kterou hubnou-

ci vyskrtne ze svého jidel-

nicku z obavy pred vel-
kym mnoZstvim tukii. A to je tak
trochu Skoda. Udélal by Ilépe,
kdyby si mezi syry vybiral. Tu¢né
nejsou zdaleka vSechny a rozdily
jsou veliké.

Zatimco olomoucké tvarazky
nemaji ve sto gramech ani cely
gram tuku, italské mascarpone ma
42 gramu. Ale nemusime pro pifi-
klad chodit ani tak daleko
a k takovym extrémim, staci
porovnat dva bézné Ceské syry —
Cottage a Smetanito. Prvni ma
tuku pét grami, druhy 32, a doda
tedy tiikrdt vic energie neZ ten
prvni. Je jasné, Ze je nutné vybirat
a rozliSovat. MF DNES vam pora-
di, jak na to.

Nejméné tucné jsou syrecky

Ve ¢tvrtém kole testll potravin na
hubnuti se seslo tficet syri, které
Vaclava Kunova z Obezitologické
spole¢nosti opét ohodnotila z jedi-

Praveé olomouckeé
tvaruzky
zraji syr (A.W. Lostice)

Ma nejméne 2
tuku ze vSech é i
testovanych, ale e o

i ze vech syru
na svété. Oproti
syru cottage ma
dvojnasobny
obsah bilkovin,
ty tvori dokonce 92 procent
energetické hodnoty! Pro obéz-
ni vSak plati: nikoli s chlebem,
maslem a pivem, ale nakrajet
na zeleninovy salat.

energie 532 kJ
bilkoviny 29 g
tuky 0,6g
sacharidy 1g
Zerveé

cerstvy krémovy syr (Kromilk

Kromériz)
!; . r‘
jatelné mnoz-

e
stvi tukd.

Tento druh nezatézuje organis-
mus zadnymi aditivy. Zervé je
vhodné doplnit éerstvou zeleni-
nou.

Klasické ¢eské
Zerve je pri
hubnuti dob-
rou volbou pro
vy$si obsah
bilkovin a pfi-

\

energie 800 kJ
bilkoviny 124 g
tuky 15¢g
sacharidy 1,89

Fiesta Budapest

termizovany syr (Net Plasy
Bystrice pod HolStynem)

Spatné zna-

éeny vyro- @

bek. Vyrob- =D
ce uvadi

obsah tuku minimalné 13 %, ale
spotiebitel by mél védét spisSe,
kolik tuku je maximalné. Zaklad-
ni slozkou je tvaroh, ma tedy
vybornou schopnost zasytit.
Vzhledem k tomu, Ze energetic-
ka hodnota se bliZi tisicovce, je
lepsi ho pouzivat spiS na potieni
peciva misto masla.

energie 935 kJ
bilkoviny neuvedeno
tuky 13 g
sacharidy neuvedeno

Rada MF DNES

A
;”4& Détem nedavejte
7 détské syry
Udélate lépe, kdyz se
vyhnete syrtim, které
maji pfimo zacileno na
déti. Détska Vesela krava

ta obycejna. Proklamova-
ny ,zdravy riast“ vasich
déti nezajisti ani Apetito
Kidiboo — ma malo vapni-
ku, zato hodné tuku.

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

Lucina linie

termizovany syr (PM Sedl¢any)

Termizovany syr je ze zdravot-
niho ohledu

priznivéjsi B, — 'Q;Dl
nez syry el
tavene. ' Lﬂi’l_!l |
Nizka ener- ;

geticka

hodnota i mnozstvi tuki. To
vSak plati jen pro tuto odtuéné-
nou verzi. Klasicka luc¢ina je
velmi energeticky bohaty

a tuény syr, ktery patii do tieti
skupiny, energie doda zhruba
dvakrat a tuku témer tfikrat
tolik.

energie 584 kJ
bilkoviny 98¢g
tuky 10g
sacharidy 289

Fromage light
francouzsky meékky syr
(Couronne Francie)

Francouzské @
Syry typu COIEDNRy
camembert i
byvaji pii
hubnuti tabu
kvuli vysokeé-
mu obsahu
tukl. Tento je vyjimkou, energie
ma méné nez 900 kJ/100 g. Pri-
tom ma vysoky obsah sytivych
bilkovin. Ze zdravotniho hledis-
ka je dulezité, ze obsahuje jen
mléko a sul, nic vic.

energie 866 kJ
bilkoviny 279
tuky 11g
sacharidy 0g
Mozzarella

Cerstvy syr v nalevu (Italie)

Obsah tukt
sice neni
uplné nejnizsi,
ale mozzarella
je vhodna i pti
hubnuti pro
vysSi obsah bilkovin a relativné
nizkou energetickou hodnotu.
Nezatézuje organismus zadnymi
aditivy. Idedlni je v kombinaci

s rajcaty a bazalkou. Hubnouci
si muzou dat vétsi podil zeleni-
ny, nez byva obvyklé, a porci
syra nepiehanét.

energie 998 kJ
bilkoviny 18¢g
tuky 18 g
sacharidy 159

ného pohledu - jak jsou
vhodné pro hubnuti. A roz-
délila je do tii skupin.

V prvni jsou nizko- E

tucné syry, které jsou
pro hubnouciho dob-
rou volbou a miize
je jist kazdodenné,
ve druhé syry,
které si  muzZe
doprat jen obcas,
a tfeti skupinu
tvoii tucné syry,
které by mély byt
v redukéni dieté
tabu.

Pro zasvécené
neni zadné piekva-
peni, Ze nejméné
tucné jsou olomoucké
tvartzky, Cerstvé syry
typu cottage a zervé,
syrovatkova ricotta nebo
mozzarella. Patfi k nim
i odtu¢nénd varianta luciny
s nazvem Linie. Zato jeji klasic-

syry, spolu s mascarpone, plisnovy-

Obcas neuskodi

Lipno light
taveny nizkotuény syr s vapni-
kem a vlakninou (Madeta)

Syr s relativné
nizkou ener-
getickou hod-
notou i mnoz-
stvim tuki.
Oproti klasic- g F— i
kému lipnu

ma& energie polovinu a tukl jen
tfetinu. Syr je obohacen vlakni-
nou a vapnikem (celkem

750 mg/100 g), bilkoviny tvofi
48 % energie. Vadi vSak vysoké
mnozstvi kuchynskeé soli

a polyfosfaty v tavicich solich.

energie 600 kJ
bilkoviny 17 g
tuky 8g
sacharidy 1g

Joghurt
prirodni mékky syr (Couronne
Francie)

Syr typu brie

s relativné niz-
kou energetic-
kou hodnotou '’
a prijatelnym
mnozstvim tuku,
naopak s vySSim
mnozstvim syti-
vych bilkovin.
Oproti srovnatelnému Froma-
ge light z prvni skupiny ma
vSak o pét gramu tuku na
100 g vice.

energie 1017 kJ
bilkoviny 24 g
tuky 16 g
sacharidy lg

Madeland light

polotvrdy syr holandského
typu (Madeta)

Oproti klasic-
kému made-
landu ma

o 300 kilojoult
a tuku témeér
0 10 gramu
meéne. Nese

1des
oznaceni light, =
spotiebitel by tedy mél dostat
lepsi informace o nutri¢nich
hodnotéach. Ty, které uvadime,
jsou kromé energie z interne-
tovych stranek znacky.

energie 1100 kJ
bilkoviny 279
tuky 16,5g
sacharidy lg

Fitnes

taveny syr (Zeletava)

Syr s rela- =
tivné niz- i gl

kou ener- \':f(rf I'ifl -
getickou .
hodnotou

i mnozstvim tukd. Oproti Lipnu
light zde neni pridany vapnik,
takZe je jeho obsah jen polovic¢-
ni (380 mg/100 g). Tento typ
syra nelze doporucit k ¢asté
konzumaci, protoze obsahuje
(jako vSechny taveneé syry)
vysoké mnozstvi kuchynské
soli a polyfosfaty v tavicich
solich.

energie 720 kJ
bilkoviny 145¢g
tuky 106 g
sacharidy 5g

Almette

Cerstvy termizovany tvarohovy
syr s bylinkami (Zeletava)

Syr s relativ-

=4
né piijatelnou ———
energetickou 'M:r.m i

hodnotou, ale
vy$$im mnoz- “m
stvim tukd gl
a zaroven niz-

Simi bilkovinami. Vyrobce Sala-
mounsky uvadi energii v kcal
(247/100 g), coz mnoho lidi pre-
hlédne a domniva se, ze se
jedna o hodnotu v kilojoulech
(u nas se totiz uvadi v kJ).

energie 1037 kJ
bilkoviny 8¢g
tuky 239
sacharidy 2g

Apetito
SuperCremo

smetanovy roztiratelny taveny
syr (TPK Hodonin)

Syr s relativ-
né prijatel-
nou energe-
tickou hod-
notou, ale
vySSim
mnozstvim tukd a zaroven niz-
$imi bilkovinami. Tuky tvoii

82 procent celkové energetickée
hodnoty. Taveny syr se vsemi
jeho negativy.

energie 1109 kJ
bilkoviny 9¢g
tuky 24 g
sacharidy 49



