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typu se bohuZel konzumuji Casté-

drazsi suché salamy, piijem téch-

Vyhnéte se mu, je to prilis velka naloZ energie a tuku

DNES!

_——

to nezadoucich latek pak :
. nutri¢nimi hodnotami, proto v tes- :
. tu pfevazuji dovozové produkty.
: Co je vsak horsi, n¢které vyrobky :
: jsou oznaceny Spatné a slibuji ne- :
: mozné. Prikladem je Sunka Fit-
. ness, kterd ma podle tvrzeni vy- :
. robce snizit hladinu cholesterolu
. v krvi proto, Ze obsahuje vldkninu. :

~Pravda je, Ze vldknina tuto :
vlastnost m4, nikoli v§ak v mnoz- :

- aditivni latky,

stvi, které predstavuje jednu Sede- :

- které zdravi

fikd Vaclava Kunovd. Vlakniny je :

- neprospivaji.”

muzZe byt znaény.*

A Sunka ur¢end pfimo
détem? Ani ta se odborni-
ci na vyzivu nelibi. ,,Vy-
robek muze rodi¢im da-

vat faleSnou nadéji, ze
kupuji ditéti néco zdra-
vého, to vSak viibec neni

z potravin zdkladnich bez piidat-
nych latek. Staci se podivat na slo-
Zeni Sunky pro déti. I v ni jsou sta-
biliz4tory, zahuStovadla, citraty...

vék zvykne v détstvi, tomu tézko
odvyka v dospélosti. ,,Cim mensi

dit¢, tim dislednéjsi bychom mé- :

li byt.”

Test pfinesl jeSté jedno zji§téni.

pravda,” fika. ,,Propa- :
govat jakoukoli uzeninu
jako ,détskou’ neni pfi- :

. 1i$ odpovédné, protoze détska stra- :

. va by méla byt co nejvice sloZena :
Sunku v kombinaci s celozrnnym :
peCivem, platkem syra a zeleni- :
nou,* radi 1ékatka Kunova. ,N&k- :
teré typy, napriklad klobasy nebo :
sekanou, nelze doporudit vétSim :
détem ani vyjimec¢né.* Diivodem :
jsou kromé vysokého obsahu tuku :
a velkého mnoZstvi soli zejména :
vSudyptitomné polyfosfaty ¢i du- :
sitany. ,, Tyto latky nevadi pii ob- :
asné konzumaci, vyrobky tohoto :
. Klamavé znaceni uzenin
ji a ve vétSim mnoZstvi neZ tieba :
i Jen mdlo tuzemskych vyrobci :

oznacuje bohuZel své produkty :

,Malé déti by

satinu doporucené denni davky,*

. v Sunce Fitness asi tolik jako v tpl-
. né obycejném bilém rohliku — @ i
£ 0,5g/100 g, a ten by nikdo jisté ke : Vaclava Kunova
¢ snizovani cholesterolu nedoporu- :

Navic neni dobré, aby si détina
chut uzenin zvykaly. Na co si ¢lo-
. Negativ vic nez pozitiv :
: Uzeniny jsou z hlediska zdravé :
vyzivy hodnoceny negativné. :
¢ ,Patfi mezi potraviny, u nichz
: zdravotni negativa pfevazuji nad :
¢ pozitivy,* vysvétluje Vaclava Ku- :
¢ nova. ,,Mezi piiznivé vlastnosti :
uzenin lze snad pocitat jen vyssi :

Coval.

- uzeniny nemely jist

vibec. DOvodem

- jsou kromé velkéeho

odbornice na vyzivu

. obsah bilkovin. Ten se vSak tyka
i jen t&ch skute¢né kvalitnich, a tim
i i draz8ich druht.”

Duvod, pro¢ bychom pti hubnu-

¢ ti neméli jist uzeniny, neni jen
: v kaloriich a tuku, ale i v mnoZstvi
¢ soli. Uzeniny ji obsahuji vic nez

- mnozstvi tuku a soli

dost. Sial zadrzuje vodu v téle,

s v v/ ,  Ubytek na vdze nemusi byt tedy
take VSUdypntom ne : viditelny. ,,Clovék pak zbytedné
¢ ztraci motivaci k dalSimu snazeni.
: KdyZ ma deprese z toho, Ze ne-
. hubne, jde se najist néceho slad-
¢ kého, a zacarovany kruh je opét
. tady,” fik4 lékarka, kterd radi li-
i dem s nadvéhou, jak se stravovat.
¢ Navic fada obéznich lidi ma vyso-
 ky krevni tlak a neméli by solit
¢ kvali tlaku.

Zivocisné tuky, jako je maslo,

¢ sadlo nebo hovézi tuk, obsahuji
. také nasycené mastné kyseliny,
i kterym bychom se méli radéji vy-
¢ hybat. ZvySuji hladinu cholestero-
: lu v krvi. ,Jejich nedostatek ndm
¢ nehrozi, protoZe je pfijimame
¢ v mase a mléce, masnych a mlé¢-
. nych vyrobcich.*

Peéena sekana masova Bio-Extrawurst Mortadella Bologna Driubezi mortadella Bio pastika
(Ravy CR) (Rakousko) (Italie) (Némecko) (Rakousko)
peceny masny vyrobek mekky salam mekky salam H mekky salam pastika

bez glutenu . ﬁ.-.?. 100 gramii

a laktdzy el gra_mu o 9 .

L obsahuje " F obsahuje

100 gramu energie 1148 kJ : energie

obsahuje bilkoviny 15 g . 1240 kJ

energie 1109 kJ = tuky 24 g 3 i bilkoviny 11 g 100 gramti obsahuje

bilkoviny 12 g sacharidy 0,3 g § . tuky 28 g energie 1300 kJ
100 gramu obsahuje tuky 24 g | i i ll- I sacharidy 1 g bilkoviny 20 g
EH:;%&??? :Jg sacharidy 0.6 g Wrobek s vysokou energetickou :;g}iﬁgy 2g

tuky max. 20 %
sacharidy 12,6 g

Wyrobek miize mit skutecné ener-
getickou hodnotu pod 1000 kJ,
protoze je v ném strouhanka a s6-
jova bilkovina. Obsahuje polyfosfaty
a dusitanové soli. Pokud se tyto vy-
robky jedi Gasté&ji, mize byt piijem
téchto nezadoucich latek znacny.

Mékky salam s vySSim obsahem
tuku a energie, ale nizSim mnoz-
stvim aditivnich latek. Pochazi

z ekologického zemedélstvi, coz
znamena, ze je ze zdravotniho hle-
diska 0 néco vhodnéjsi nez srovna-
telné jiné uzeniny. Neznamena to
vSak automaticky, Ze je zdravy,
nebo dokonce vhodny pro hubnuti.
Biosalam z({istava saldmem.

Ma o néco nizsi energetickou hod-
notu a méné tukd nez drdibezi mor-
tadella Dulano, nicméné hodnoty
jsou stéle v obou ukazatelich dosti
vysoké. Na obalu vyrobku je infor-
mace, Ze tento druh salamu je bez
pridanych polyfosfatll, coz Ize jisté
ocenit.

hodnotou i vysokym mnozstvim
tukd, prestoze tak na prvni pohled
nepusobi. | adjektivum ,dréibezi“

v ndzvu budi dojem, ze salam bude
méné tucny, pfitom tukd ma jen

o Ctyfi gramy méné nez vysocina
nebo herkules. U téchto typt vy-
robkU je tfeba obzviast sledovat
slozeni a je velmi uzite¢né mit k dis-
pozici dobre znacené vyrobky.

Stejné jako dalsi bioprodukty rady
Naturpur jde o vyrobek s vySsim
obsahem tuku a energie, ale nizsim
mnoZstvim aditivnich latek. Pochazi
z ekologického zemédeélstvi, je tedy
ze zdravotniho hlediska o néco
vhodnéjSi nez srovnatelné jiné uze-
niny, ale to automaticky nezname-
na, ze je zdravy, nebo dokonce
vhodny pro hubnuti.

Klobasa pochoutkova Salam s pepiem Bio-Frankfurter Bacon jemna slanina Originalni Norimberské
(Némecko) (Némecko) (Rakousko) (Némecko) klobasy (Némecko)
klobasa trvanlivy fermentovany salam frankfurtské parky masny vyrobek grilovaci klobasy
100 grami < e
obsahuje g
energie - 100 gramu
1319 kJ obsahuje
bilkoviny - energie 1357 kJ
100 gramu obsahuje 209 bilkoviny 14 g
energie 1308 kJ tuky 26 g -y W 100 gramu obsahuje tuky 30 g 100 gramti obsahuje
bilkoviny 15 g sacharidy 1 g energie 1332 kJ sacharidy 0,5 g energie 1439 kJ
Ly 28. 9 | tento salam ma vysoky obsah Sl s, Vlysoky obsah energie a tukd Elbaiing 149
sacharidy 1 9 energie a tukd, tfebaze tuku je ulsyere (a nasycenych mastnych kyselin) LILSJER
; sacharidy 0,6 g ’ sacharidy 1 g

\Wyrobek s vysokou energetickou
hodnotou a vysokym mnoZstvim
tukl (a nasycenych mastnych ky-
selin). Kdyz si date jen jednu kloba-
su, prijmete 1962 kilojould, coz je
20 procent doporucené davky
energie na cely den a 60 procent
celodenni davky tukd. Viysoky je

i obsah soli, jeden kus vycerpa
témeér celou denni davku.

Debrecinské parky
(B-Unipack CR)

témeér o polovinu méng, nez kolik
maji na prvni pohled srovnatelné
vyrobky — lovecky salam

a polican — od Kmotra. | tak tuk
tvori 75 procent energetické hod-
noty vyrobku.

Kriti salam
(Némecko)

Plati totéz co pro ostatni biopro-
dukty Naturpur. Jde o vyrobek

s vySSim obsahem tuku a energie,
ale nizSim mnozstvim aditivnich
latek. Presto ani bioparek neni
vhodny pro hubnuti. Do jidelnicku
Cloveka, ktery hubne, nepatti.

Chorizo 365
(Beskydské uzeniny CR)

VWyhodou vsak je, ze rozumny ¢lo-
vék pouzije uzeniny tohoto typu

v malém mnoZstvi, vétsinou pri va-
reni. Takze napriklad kopec zele-
nych fazolek, v némz na jednu
porci pripadne 30 gramU slaniny,
neni katastrofa, spiSe naopak. \/y-
robce znaci obsah soli a uvadi ma-
ximalne 4 g/100g.

Poliéan Kmotr

v v

(Masna Kroméfiz CR)

Hodné energie a tukd. Cheete-li
hubnout, pri letnim grilovani je radéji
zamerite za kureci platky nebo ze-
leninu. Nicméné z hlediska slozeni
Ize tici, Ze jsou to klobasy, které si
na nic nehraji, je v nich maso, sadlo,
stl a trochu cukru pro chut. Zadné
Jitness®, takze ti, ktefi se tolik hlidat
nemusi, budou spokojeni.

Lovecky salam Kmotr

v vy

(Masna Kromé¥iz CR)

masny vyrobek tepelné opracovany

100 gramti obsahuje
energie 1570 kJ
bilkoviny 9,8 g

tuky 37,9 g

sacharidy O g

\Wyrobek s vysokou energetickou
hodnotou a vysokym mnozstvim
tukl (a nasycenych mastnych ky-
selin). Vzhledem k tomu, Ze park
snime VétSinou relativné vice nez
tfeba susené Sunky ¢i saldmt typu
poli¢an, je prijlem tukl i pridatnych
latek vyssi.

trvanlivy dribezi salam

100 gramti obsahuje
energie 1669 kJ
bilkoviny 21 g

tuky 35 g

sacharidy 1 g

Wrobek s vysokym obsahem tuku
a energie, absolutné nevhodny pri
hubnuti. Ve srovnani s policanem
ma vSak témér o dvanact grami
tuku méné, oproti loveckému sala-
mu o patnact.

trvanlivy salam

100 gramii
obsahuje
energie 1750 kJ
bilkoviny 15 g i
tuky 40 g
sacharidy 0,59

Vysoky obsah
energie a tukd
(a nasycenych mastnych kyselin).
Vysoky je obsah soli (4,2 %). Vyho-
dou vSak je, Ze uzeniny tohoto typu
vétsinou nebyvaji konzumovany ve
velkém mnozstvi. Salam je chutové
tak vyrazny, Ze staci dat si na chle-
ba dva platky. Pak nebude celkova
zatéz tuky ani soli tak hrozna.

trvanlivy fermentovany

salam

100 gramu

obsahuje ﬂ |
energie 2038 kJ

bilkoviny 18 g e
tuky 46,8 g

sacharidy 0,1 g

Spolu s loveckym sala-

robk( ze véech testovanych.
Pokud to myslite s hubnutim vazné,
nechte si zajit chut. Vysoky je

i obsah soli— 4,2 g/100 g.

trvanlivy fermen-
tovany salam

100 gramti
obsahuje
energie 2137 kJ
bilkoviny 17,3 g
tuky 49,8 g
sacharidy 0,1 g

vSech testova-

nych vyrobkd. Tuk tvori polovinu
hmotnosti salamu. V prepoctu na
energetickou hodnotu 88 procent
z celkové energie tvori tuky! | u to-
hoto vyrobku je vysoky obsah soli —
4,29/100g.

Informace na
obalech moc
nepomohou

ybirat uzeniny podle tdaju
V na obalech neni jednoduché.

Z4dny jiny druh potravin ne-
ni tak Spatn€ znacen jako masné vy-
robky. Vyrobci pouzivaji ten ne-
jmensi typ pisma, velmi Casto i Spat-
ny tisk, takze informace jsou jen téz-
ko citelné. Zatimco u jogurtii nebo
susenek zdkaznik zjisti vSe, co po-
tiebuje védét, u parkad, Sunky a sala-
mu se maximalné dozvi, kolik obsa-
huji tuku a soli.

VSechny ostatni informace
o energetické hodnoté a obsahu Zi-
vin jsou dobrovolné. To plati ostatné
pro vSechny potravinové vyrobky,
s vyjimkou potravin ur¢enych pro
zvlastni vyZivu (napfiklad vyZiva
pro kojence) a dopliikil stravy (tfeba
vitaminové dopliiky). A je tu jeste
jedna vyjimka. VyZivové ddaje mu-
si byt u kazdého vyrobku, ktery vy-
zdvihuje urcité vyjimecné vlastnos-
ti. Naptiklad kdyz tvrdi, Ze ma o tfi-
cet procent méné tuku nebo Ze je
obohacen vapnikem ¢i snizuje cho-
lesterol. V takovém pripadé prisuzu-
je vyrobce svému produktu urcité
kvality, které jiny srovnatelny vyro-
bek nema4, a musi své tvrzeni podlo-
Zit konkrétnimi a pochopitelné prav-
divymi udaji.

Evropa chce
informace sjednotit
Je pravdépodobné, Ze v blizké bu-
doucnosti se v§echno zméni a vyZi-
vové hodnoty budou povinné
u vSech potravin. A hlavné budou
uvadény jednotnym zptisobem. Tak
jak je to tfeba ve Spojenych statech
americkych. Evropskym ufednikiim
kone¢né doslo, Ze mnozstvi riznych
zpusobil nutricniho oznaceni, ktera
vyrobci umistuji zejména na predni
stranu obalu z vlastni iniciativy, ne-
slouzi k uzitku spotiebitelt. Maji je
presvédcit jen o jedné vlastnosti vy-
robku a druhou zatajit. Zdkaznikiim
se tak dostavaji informace, které
jsou pro né ¢asto nejasné a matouci.
Uvadéni obsahu Zivin na etike-
tach je pfitom pro vybér potravin
velmi dulezité. Spotiebitel ma prece
pravo védét, co potravina obsahuje,
uz proto, aby si mohl zvolit takové
potraviny, které mu vyhovuji a které
mu umoziuji dodrZovat zdravy
a vyvéazeny zpusob stravovani. Je to
dilezity informacni prostfedek.

Co je vyzivové tvrzeni?
Rozumi se tim tvrzeni, tidaj, znazor-
néni nebo reklamni sdéleni, které
obsahuje informace o zvlastnich vy-

Zivovych vlastnostech potraviny

v souvislosti s:

= energetickou hodnotou, kterou
potravina dodava ve sniZené nebo
zvySené mife; napiiklad ,,se sni-
Zenym obsahem tukt*

m obsahem Zivin, které potravina
obsahuje, popfipadé obsahuje
ve zvysené nebo snizené mifte, ne-
bo neobsahuje vibec; naptiklad
,,$ piidavkem vitamint“

Jak musi byt vyzivové
hodnoty uvedeny?

Pokud vyrobce uvadi vyzivové tda-
je, i dobrovolné, nad rdmec stanove-
nych povinnosti, musi se fidit pravi-
dly. Znaceni vSak musi byt uvedeno
v predepsané formé.

Povoleny jsou dva zpusoby,
v obou musi byt jako prvni na se-
znamu uvedena energetickd hodno-
ta. A to jak v kilokaloriich (kcal), tak
i v kilojoulech (kJ). Prvni zptsob,
zvany ,,velka ctyrka®, tento udaj do-
pliiuje uvedenim mnoZstvi bilkovin,
sacharidi a tukd. Druhy zputsob,
,-velkd osmicka“, uvadi jesté vlakni-
nu a sodik, u tuki pak i mnoZstvi na-
sycenych mastnych kyselin a u sa-
charidti podil cukrti.

V obou pripadech mohou byt se-
znamy na etiket¢ doplnény o mnoz-
stvi sachardzy, Skrobu, polyold, ne-
nasycenych mastnych kyselin a cho-
lesterolu, popfiipadé vyznamnych
mineralnich latek a vitamind.

Bilkoviny, sacharidy, tuky, vlak-
nina a sodik se uvadéji v gramech
(g), cholesterol v miligramech (mg).
Vzdycky na 100 grami nebo 100
mililitrd vyrobku, v nékterych piipa-
dech na porci. Informace o vitami-
nech a mineralnich latkdch musi byt
rovnéZ vyjadiena v procentech do-
porucené denni davky. (hve)



