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Hlidejte si
tuky i kolik
toho snite

zeniny do jidelni¢ku téch,
l | ktefi chtéji hubnout, nepat-
fi. Maji vysokou energetic-

kou hodnotu a hodné tuku.

Pokud se bez nich neobejdete,
vybirejte vyrobky, které jsme zara-
dili do prvni skupiny Dobra volba,
nebo takové, kterych se sni malo.
Jsou totiZ chutové vyrazné a vasi
chut na ,,uzeninu® staci uspokojit

Expert radi
-
)
>

jen malé mnoZzstvi. Dva platky su-
Sené parmské Sunky jsou lepsi vol-
bou nez dvé noZicky parku nebo
klobasy. Kombinace se Zlutym me-
lounem je navic vynikajici, a jesté
k tomu zdrava. I kdyZ se zda cena
téchto ,,Juxusnich* vyrobkd na prv-
ni pohled piili§ vysokd, ve vysled-
ku to neni tak hrozné, pravé proto,
ze jich nikdy nesnite tolik.

Pri vybéru uzenin byste zkratka
neméli hledét jen na celkovy obsah
kilojoult a tukd, ale také na to, ko-
lik toho snite. Kdo dba na zdravé
stravovani, také vi, Ze by mél uzeni-
ny co nejvice ,,fedit* Cerstvou, vare-
nou ¢i sterilovanou zeleninou.

Kdo chce snizit svoji vdhu, mél
by se urité¢ vyhnout parkim, Spe-
kackiim a pastikdm. Kromé toho,
Ze obsahuji hodné tuku, maji i hod-
né cholesterolu, protoZe se pfipra-
vuji z vnitfnosti. VEtSina obéznich
ma zvySenou hladinu cholesterolu,
ktera obvykle se zménou jidelni¢ku
klesne.

Test se
nezabyval
kvalitou

amér Ctyidilného testu, kte-

2 ry jsme pro vas pfipravili

v rdmci specidlu Hubnuti,

je jediny: ukazat, které potraviny

jsou a které nejsou vhodné pro ¢lo-

veéka, jenz se snaZzi zhubnout. Test
neposuzoval kvalitu vyrobkd.

Prvni dil se zaméfil na masné
vyrobky.

V obchodech jsme nahodné vy-
brali tficet druhtd Sunek, parka a sa-
l[ami a nechali je posoudit odbor-
nikovi. Ukolu se ujala lékatka Vac-
lava Kunova z Obezitologické spo-
leCnosti a spolecnosti STOB, ktera
se zabyva poradenstvim v oblasti
vyZivy. Vybér vzorkd mél byt pa-
vodné pestiejsi, ale jak se ukédzalo,
vyrobci uzenin, zejména tuzemsti,
jsou skoupi na informace, udaje
o energetické hodnoté uvadéji jen
mélokdy. Zadny piedpis je k tomu
nenuti. Proto se do souboru dosta-
ly vétSinou vyrobky zahrani¢ni ne-
bo ty, které maji néjaké vyzivové
tvrzeni (viz Informace...).

Véclava Kunova prostudovala
vSechny udaje o vyzivové hodnoté
i sloZeni a posoudila, jak jsou vy-
robky vhodné pfi hubnuti.

Vyrobky jsme pak rozdélili do
tfi skupin. V kazdé jsou sefazeny
podle energetické hodnoty.
= Dobra volba: energeticka hod-
nota je niz$i nez 500 kJ a tukd je
méné nez 7 grami, takovy vyrobek
muZe kupovat i ten, kdo chce hub-
nout, pokud to nebude prehanét
s mnozstvim.
= Obcas neuskodi: V této skupiné
jsou vyrobky, které maji energetic-
kou hodnotu do 1000 kJ a obsah tu-
kit do 20 gramu. Vyjimecné si je
muZe dopfat i hubnouci.
= Vyhnéte se mu: Jsou tu vyrob-
ky, které maji bud pfili§ vysoky ob-
sah energie (nad 1000 kJ/100 g),
nebo uzeniny, které maji sice o tro-
chu méné energie, ale zase se jich

sni vEétSi mnozstvi. (hve)
SERIAL POKRACUJE
napoje 27. dubna
mlééné vyrobky 4. kvétna
syry 11. kvétna

hubnuti
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Uzeniny pri hubnuti? Naprosta

Kdo si nedovede
piedstavit velefi bez -
parka, saldmu ¢
klobasy, tézko se jich -

Py v : nadvéhy. Ta je posoudila z jediné- :
Vzdava, kdyz mu : p, pohledu — zda se hodi, ¢i ne-
hodi pro clovéka, ktery chce :

lékar naridi, : ale také

¢ zhubnout. Test nevypovida abso- :
¢ lutn€ nic o kvalité ani o chuti vy- :
: robku. :
Tricitka uzenin se nakonec roz- :
délila do tii skupin: miZete, mi- :
.. sy i Zete obCas a nemuZete vibec. Ne-
Z Jldelnleu’ nebo ni zadné velké prekvapeni, Ze nej-
hledat ty, které jsou YT
o ¢ skupiné.

alespon trochu :

v , v . i ?
piijatelné? Udélali | :rtnsi'siid." ""b}:at N
. . o pina zahrnuje vyrobky, :
jsme za vas to druhé.
: mim dopfit i ten, kdo se snazi

¢ shodit kila. Ocitly se v ni vyrob- :

HANA VECERKOVA

¢ sickou uzeninou. Jsou to kriti
¢ prsni Sunky nebo Sunky ,,odlehce-
© né* vodou a dva vyrobky se Sma- :

ze by mél zhubnout.

Co pak? Vyskrtnout -
veSkeré uzeniny

Pri hubnuti Dobra volba

Kureci Sunka Fitness

oupili jsme tficet :
nahodné vybranych o
- bychom pri
a predali je 1ékarce : , v s

Kunove, | NUbNUti nemeli jist
ktera vede poradnu pro snizovéni :

- uzeniny, neni jen

masnych vyrobku

Vaclavé

vic vyrobki skoncilo v posledni

které si muze s klidnym svédo-

ky, které vlastné ani nejsou kla-

Dusena Sunka Fitness

Ddvod, pro¢

- v kaloriich a tuku,
V. mnozstvi soli

: kounem, coZ je bilkovinova na-
i hrazka masa z Cistych vajeCnych :
¢ bilkli ochucena libovym kratim :
 masem. Na rozdil od uzenin ma :
i nizky obsah tuku, minimum cho- :
. lesterolu a soli.

: Sem tam muzete
i Dobfe v testu obstdly i drahé su-

Sené Sunky dovaZené z Itdlie nebo

Némecka, kterych v obchodech
i posledni dobou pfibyva. Jen kvi- :
. li obsahu tuku neskoné&ily v prvni

skupiné. Ale obcas si je mohou

Sunka pro déti

. dobnym zplisobem vy-

: robené prosciuto crudo

: jsou navic jediné ze

: vSech tficeti produktu,

. které neobsahovaly zad-

¢ nd aditiva. VSechny ostat-

: ni vyrobky si vypomdhaji
. dusitany, které dodévaji
: vyrobkiim Cervenou barvu,
: nebo polyfosfaty, které za-
¢ drzuji v mase vodu (a tim

i dat i tloustici, protoZe této po-
i choutky se sni vétSinou
 malo.

Parmské Sunka a po-

zvyS$uji vynos), nebo nej-
rtznéjs$imi stabilizatory.

Ani obcas

. bychom se méli pfi sniZovani :
¢ nadvahy vyhnout, pak skonéily :
i podle ocekdvani vSechny parky, :
¢ klobdsy, paStiky, mé&kké i tvrdé :
saldmy. Vic nez tisic kilojoulu :
ve sto gramech je prili§ velka :
i dévka, kterd misto kyZené ztraty :
¢ vahy pfinese pravy opak. Nejvét- :

¢ §i porci tukd, a tim i kalorii ze
i v8ech posuzovanych vyrobki do-
i daji tvrdé salamy — lovecky a po-
: lican.

© V druhé patnictce téch, kterym :

: Détskou Sunku détem ne

Vsechna doporuceni, kterd uvadi-
me v pfehledu, se tykaji dospé-
lych. Pro déti jsou uzeniny ne-
vhodné, pro malé déti vSechny
druhy.

,, VétSim détem Skolniho véku je
mozné dat na svacinu tfeba krati

Obcas neuskodi

Kladenska pecené

Drubezi pastika rFezy

(Schneider CR) (Schneider CR) (B-Unipack CR) (Krasno CR) (Némecko)

dribezi Sunka veprova Sunka veprova Sunka masny vyrobek drlibezi meékky

100 gramu 100 gramu 100 gramu f/zaglne opraco- S

obsahuje obsahuje obsahuje Y 100 gramu

energie 350 kJ energie 355 kJ energie 362 kJ 100 gramu obsahuje

bilkoviny 17 g bilkoviny 17 g bilkoviny 16 g obsahuje 1 energie 713 kJ k.
tuky 5 g tuky 5 g tuky 1,59 energie 429 kJ bilkoviny 17 g .
sacharidy 1 g sacharidy 1 g sacharidy 2,7 g bilkoviny 13,1 g ! tuky 11 g e - et
Sunka mé nizky | pro tuto vepro- Nizky obsah w7 3’6.5 9 — SScha - e 3

. “ . . g sacharidy 4,3 g . P
obsah energie vou Sunku plati energie a tuku Nazev zni pasti-

i tukd. Uz na prvni pohled plisobi
vodove (pitna voda je uvedena
hned na druhém misté ve slozeni).
Z toho divodu mé i niz&i obsah bil-
kovin nez srovnatelna kureci prsni
Sunka. Obal zdlrazruje snizeny
obsah tuku, ten byl dosazen pravé
naredénim vodou.

Wellness griller

totéz, co pro kureci Sunku stejného
vyrobce. U obou vyrobkU je velmi
zavadgjici tvrzeni ,pomaha snizovat
hladinu cholesterolu®, coz ma byt
dano pritomnosti viakniny. Pravda
je, Ze vlaknina tuto vlastnost ma, ni-
koli vSak v mnoZzstvi, které predsta-
vuje 1/60 doporucené denni davky.
Takové mnozstvi rozhodné ke sli-
bovanym efekttim nevede.

Parky se Smakounem

vyhovuje u dospélého ¢loveka,
ktery ma v imyslu zhubnout. VySSi
obsah sacharidl je dén pritomnosti
cukru. Propagovat jakoukoli uzeni-
nu jako ,détskou* nenf prilis odpo-
védné, protoze détska strava by
méla byt co nejvice slozena z po-
travin zékladnich bez pridatnych
latek. V tomto pripadé jsou v Sunce
stabilizatory, zahustovadla, citraty...

Kruti prsni $unka uzena

Bylo by jisté nadherné, kdyby tento
vyrobek mél skutecné jen 3,6 g
tuku na 100 g, a tedy jen 429 kJ.
Podobné nizké mnozstvi ma vSak
jen ,Cista“ kureci nebo kriiti Sunka,
nikoli vyrobek s viditelnym tukovym
okrajem. Velké podezieni na Spatné
znaceny vyrobek.

Jemné parky

ka, ale jednd se o drlibezi meékky
salam. Energeticka hodnota

i obsah tukd je v ramci srovnatel-
nych vyrobkd spiSe nizsi, vysoky je
naopak obsah bilkovin (vyrobce
uvadi 78 procent drllbeziho masa).

Prosciutto crudo dolce

(Rakousko) drubezi (Natural Line CR) (Némecko) (Krasno CR) (Italie)
grilovaci klobasy vyrobek z vaje¢ného bilku a kritiho dusena Sunka parky susena Sunka
100 gramu masa ZISLE Pl 100 gramui 100 gramu
obsahuje 100 gramu obsahuje obsahuje
energie 381 kJ | obsahuje energie 767 kJ energie 925 kJ
bilkoviny 18 g i + energie 431 kJ bilkoviny 11,5 g bilkoviny 26 g
tuky 2 g . bilkoviny 20 g tuky 12,9 g tuky 13 g
sacharidy 1 g = —= tuky 2 g sacharidy 5,5 g sacharidy 0,1 g
L 100 gramt obsahuje sacharidy 1 g Na pérky relativ- e suEama
i energie 403 kJ PRI “ :
o bilkoviny 13,3 g - ) . =L s SARcy -
Grilovaci klobasy, jejichz hlavni sou- tuky 4 g V ramci srovnatelnych produktd, energie a tukl vybizi k otazce, zda na podobné jako parmska Sunka.

Casti je skute¢né maso (veprové

a hovézi) naredéné vodou. Pfi pou-
Ziti pouhého masa by nemohla byt
energeticka niz&i nez 450 kilojould.
Chut masa a tvar klobas dodavaji
vyrobku dochucovaci a Zelirujici
prostredky.

sacharidy 1,6 g

Zakladem vyrobku je vajecny bilek,
ktery pomaha snizit obsah tuku

a energie. Chut dava parkdim kritf
maso. Oproti ostatnim srovnatel-
nym vyrobk{m ma vyrazné nizsi
obsah cholesterolu (jen 14 mg,
uzeniny maji od 55 do 140 mg).

obsah soli— 1,7 g/100 g.

tedy mezi dusenymi Sunkami, je to
vyrobek kvalitni, s nizkym obsahem
tuku a energie. Samozrejmé i zde je
nutno pocitat s vysokym obsahem
soli, v tomto pripadé je do

39/100 g.

jsou Udaje pravdivé. Obzvlaste
proto, ze s témito optimistickymi
¢isly je v primém rozporu dalsi
radek ve slozenl, ktery uvadi, ze
obsah tuku je maximalné 35 pro-
cent! Tak kolik je tedy tuku? Obsah
soli je maximalné 2,5 g/100 g, coz
je vzhledem k velikosti jedné porce
mnoho.

Z4dna aditiva, jen maso a sdl. Zato
vysoky obsah bilkovin. S pouzitim
znameého klisé Ize tuto Sunku spolu
s prosciutto di Parma oznadit za
mercedes mezi uzeninami. Jedna
se o kvalitni vyrobek, ktery jen kvdli
obsahu tuku (vic nez 7 g/100 g)
nelze zaradit do prvni skupiny.

Prosciutto cotto Kruti prsa delikates Sekana se Smakounem Schwarzwaldska Sunka Prosciutto di Parma
(Némecko) (Némecko) (Natural line CR) (Némecko) (Italie)
dusena sunka dusena sunka r vyrobek z vaje¢ného bilku susena sunka parmska Sunka
z kritich prsou &5 a krétho masa . .
[] / 100 gramut 100 gramut
100 gramu ! L._ ' ] obsahuje obsahuje ¥
3 : obsahuje i energie 977 kJ energie 1018 kJ
} o i energie 465 kJ §'  ‘mem i bilkoviny 26 g bilkoviny 27 g
| . = %
X — bilkoviny 229 # tuky 14 g tuky 16 g
WL W g tuky 2 g s | sacharidy sacharidy O g
sacharidy 1 g pod 1 g

100 gramu obsahuje
energie 451 kJ
bilkoviny 19 g

tuky 3 g

sacharidy 1 g

Prosciutto cotto neni susena (pros-
ciutto crudo), ale dusena Sunka.
Nizky obsah energie a tukl a zéro-
ven vysoky obsah kvalitnich bilko-
vin vyhovuje pozadavkim na zdra-
vou vyzivu. Obsah soli 2 g/100 g.

Nizky obsah energie a tukt a zéro-
ven vysoky obsah kvalitnich bilko-
vin vyhovuje pozadavkiim na zdra-
vou wyZivu. Pokud néco z uzenin
mdiZze byt s rezervou prohlaSeno za
zdravé, jsou to tyto druhy Sunky —
z celé driibezi svaloviny. Tato Sunka
obsahuje 97 % masa. Presné
mnozstvi soli neni uvedeno.

100 gramti obsahuje
energie 479 kJ
bilkoviny 12,7 g

tuky 5,3 g

sacharidy 0,9 g

Plati totéz, co u parky stejného vy-
robce. Oproti ostatnim srovnatel-
nym vyrobkdm mé vyrazné nizsf
obsah cholesterolu, vajecny bilek
totiz cholesterol vibec neobsahuie.

Dalsi typ susené
Sunky. Patfi do kategorie luxusnéj-
Sich vyrobkd, které se konzumujf

v mensim mnoZstvi. Obc¢as mize
zpestfit i velmi zdravy jidelnicek, ze-
jména v klasické kombinaci se Zlu-
tym melounem (typicky italsky
predkrm) nebo s jakoukoli Cerstvou
zeleninou. Obsah tukd a soli je
vyssi, ale oproti klobasam nebo tvr-
dym saldmiim poloviéni.

Pro parmskou
Sunku plati totéz, *
CO pro prosciutto crudo. Jsou to je-
diné dva vyrobky ze vSech testova-
nych, které neobsahuiji kromé masa
a soli zadné pridatné latky. Zato
maji vysoky obsah bilkovin. Jedna
se o kvalitni produkty, které nelze
jen kvdli obsahu tuku (je vySsi nez
7 9/100 g) zaradit do prvni skupiny.
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