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Anketa
Jsou podle
vas cerealie
vhodnou
snidani?

Nasypete si

rano trochu
cerealii do misky
Vv presvedceni,
ze je to nejlepsi
volba, jak zacit
den prfi hubnuti?
Po nékterych vsak
DOSTANETE
BRZY HLAD

a vase usili muze
ztroskotat.

‘ ‘ Pokud nékdo hubne,

tak urcité ano
J& osobné je nejim, ani k snidani,
ani nikdy jindy. Ale déti si je dava-
ji rady s mlékem nebo kakaem.
Ttistagramova krabice jim vydrZi
tak na dva dny. K hubnuti jsou :
urdité dobré, ale jinak si myslim, Ze :
chléb se syrem je lepsi snidani. :

Zlata Zemanova (54), podnikatelka Ondiej Carnansky

estli se snazite hubnout nebo
si jen udrZet vdhu, mohou
byt snidanové ceredlie, tedy
smési rdzné upravenych
vlocek, obilovin, ryze ¢i kukufi-
ce, obohacené teba ofiSky ¢i ovo-
cem, dobrou volbou. Ale méli byste
znat jejich energetickou hodnotu,
mnozstvi sacharidii a vldkniny. Té
by mélo byt alesponl kolem deseti
gramil na sto gramil vyrobku.
Idedlni také je, kdyZ alespoi orien-
tacné vite, jaky ma potravina glykemi-
cky index — ten je pfi redukeni dieté
velmi ddleZitym zarfkadlem. Cim je
nizsi, tim 1épe. Pokud m4 jidlo vysoky
glykemicky index, stoupne po jeho
snédeni rychle hladina cukru v krvi
a stejné prudky je i nasledny pokles.
A pravé to vyvolava brzy hlad a chut
na dal3f sousto.

Zjistéte si podil cukri
na sacharidech

Ceredlie jsou velmi koncentrované
potraviny. Na rozdil od zeleni-
ny, jogurti nebo masa obsahuji
relativné malo vody. Proto jejich
energetickd hodnota nemiZze byt
nikdy zcela nizka.

Snidanove cerealie a hubnuti?

Rada MF DNES
iz
7 ’é Cerealiemi se nepre-
.,/ jidejte Doporucena

velikost porce cerealii

by méla byt pfiblizné

30 gram, coZ jsou asi

tfi polévkové 1zice. To
zhruba odpovida, podle
druhu vyrobku, jedné az
dvéma hrstkdm. Nejlépe
bude, kdyz si porci zvazi-
te. Pokud chcete, aby

vas ceredlie vice zasytily,
dejte si je s jogurtem nebo
mlékem. MizZete si je dat
i jako dopoledni svac¢inu.
Ale rozhodné by nemély
byt ndhradou za obéd,
natoz vecefi.

~Bud musi vyrobek obsa-
hovat vice tuki, nebo vice
sacharidd. Na piijaté energii
se vSak neprojevi, zda jde
o sacharidy sladké — cukr
nebo Skroby. Jeden gram
sacharidii ma totiz vzdy
sedmnéct  kilojould.
MnoZstvi a druh sacha-
ridd se vSak projevi na
hladiné krevniho cukru
po jidle,”“ vysvétlu-
je lékatka Vaclava
Kunové ze Spole¢nosti
pro vyZivu.

Z hlediska glyke-
mického indexu je N
nejhor§i fepny cukr
— sachardza. Kolik ho ve /
vyrobku je, lze v&Sinou v
pouze odvodit podle toho, >
na kterém misté ve sloZeni N
figuruje. Cim vice vzadu i .

sachar6zu najdete, tim méné ji
tam bude a tim 1épe pro vas.
Nékdy je celozrnné pecivo

vev .

se Sunkou vhodnéjsi
Vétsina lidi Zije s predstavou, Ze
snidaniové ceredlie jsou pii hubnu-

‘ ‘ Ja je nemusim,

ale détem chutnaji
Ceredlie mi moc nechutnaji, ale
obcas se daji jist, tfeba s jogurtem.
Nekdy davam détem kukuficné
kiupinky s mlékem, samotné je

totiZ nejedi. Mém ti déti, palkilovy |

pytlik ndm vydrZi zhruba tyden.
Markéta Vozenilkova (37),
matefska dovolena

‘ ‘ Myslim, Ze je to
dobra volba k snidani
Pokud n€kdo hubne, tak si myslim,

Ze ceredlie jsou urcit€¢ vhodné. Mné :

osobné nejvic chutnaji s bilym
jogurtem. Nejradéji si vybirdm
Cisté prirodni nebo ovocné miisli.
A vydrzi mi celkem dlouho. Mensi
krabici snim tak za tfi tydny.
Alzbéta Okunévova (25),
administratorka

‘ ‘ Jim je zridka, ale na

hubnuti jsou dobré
Snidatiové ceredlie jsou urcité
dobré, kdyz chcete zhubnout. Ja
si je ddvam ziidka, takZe mi bale-
ni vydrZzi dva mésice. Nejradéji
mam ¢okolddové ceredlie s bilym
jogurtem nebo mlékem.

Daniel Rejman (24), asistent prodeje

‘ ‘ Jsou lepsi nez

chleba se syrem
Asi to bude lepsi snidané neZ tieba
chleba se syrem, asponi mné vic
chutnaji. Davam si je s mlékem
nebo jogurtem. Nejvic si pochut-
ndm na ceredliich s ovocem nebo
¢okoladou. Davam piednost oby-
¢ejnému miisli neZ ¢okoladovym
kuli¢ckdm a podobnym vyrobkiim.
Monika Maleckova (15), studentka

Pri hubnuti Dobra volba

Dobra vlaknina
Bona Vita

(Pragosoja), 375 g
ceredlni snidané

Nejnizsi energeticka
hodnota ze vSech
testovanych vyrob-
ki, coz je dano tim,
ze 65 % vyrobku
tvofi obilné otruby.
Obsah vlakniny

ve 100 g je 22,8 g,
takze 1 porce poKry-
je 1/3 doporucené
denni davky. Vhodné zejména pro obéz-
ni osoby se zazivacimi problémy.

Miisli activ life
pro Stihlou linii

(Davo), 400 g
prazené miisli

Velmi nizka ener-
geticka hodnota,
nicméneé ve sku-
tecnosti je vyssi
(1307 kJ), nez jakou
vyrobce uvadi. Neni
totiz zapocitana
energie oligosacha-
ridti. Vyrobek 1ze pii
hubnuti doporucit. -
Pridavek inulinu zlepSuje sytivost
a upravuje zazivani.

energie 1220,4 kJ energie 1 051 kJ, resp. 1 307 kJ
bilkoviny 10,8 g bilkoviny 9¢g
sacharidy 52,569 sacharidy 50 g
tuky 399 tuky 49
4Fit s kousky jahod Dinkel Flakes Bio

(Semix Pluso), 250 g
celozrnné pSeni¢né lupinky

Vyrobek s velmi niz-
kym obsahem tuku
a sodiku. Zakladem
jsou celozrnné pse-
nicné lupinky. Ve
100g je 10 g vlakni-
ny, coz je dobre.
Obsahuje i vyznam-
né mnozstvi vitami-
na B6, B12 a kyseli-
ny listové. Vhodny
zejména pro obézni s vySSim krevnim

(Alnatura), 200 g
Spaldové lupinky

Lupinky s relativné
nizkou energe-
tickou hodnotou

a stfednim glyke-
mickym indexem.
Vétsinu hmotnosti
tvori celozrnna
Spaldova mouka,
lehce doslazena
titinovym cukrem.
Pri hubnuti 1ze
doporucit nejlépe v kombinaci s bilym

Miisli Light&Crispy

(Emco), 375 g
misli s kousky ovoce

SloZenim velmi jed- _
noduchy vyrobek o
(v pripadé cerealii

=
"w* > ]

plati, Ze ¢im jed- - '1'{ o g et
nodussi, tim lepsi) 'ﬁ.,— i
s nizkou energe- L r

tickou hodnotou

a stfednim glyke-
mickym indexem.
Obsahuje 30 %
suSeného ovoce. Ve
100 g je témet 10 g

: ?‘j _,,.!~"?
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ODbcas neuskodi

Corn Flakes Bona Vita

(Pragosoja), 250 g
kukufi¢né lupinky

Pokud mate radi
kukufi¢né lupin-

ky a pii hubnuti

by vam chybély,
miiZzete tento
vyrobek bez prida-
ného cukru zvolit.
Vyhodny je i nizsi
obsah soli. Nicméné
corn flakes maiji
vysoky glykemicky
index, takze je urci-

vlakniny. té doplite mlékem nebo jogurtem.
energie 1388 kJ energie 1593,2 kJ
bilkoviny 96 g bilkoviny 8449
sacharidy 65,6 g sacharidy 8l4¢g
tuky 349 tuky 1,89
Bio Erdbeer Amaranth, Chocapic

mit Joghurt

(Alnatura), 375 g
misli s amarantem

Vétsinu vyrobku
tvori psenicné

a ovesné vlocky,
vyrobek obsahuje
13 % amarantu. Je
vhodny i pfi hub-
nuti, pfestoze obsa-
huje cukr a med,
kterého je k dobru
vyrobku jen malé

(Nestle), 250 g
psenicné lupinky s kakaem

Relativné priznivou
energetickou hod-
notu dosahl diky
nizsimu obsahu
tukt. Nicméné cukr
je ve slozeni na tie-
tim miste, coz je pfi
hubnuti nevyhod-
né. Také glykemic- \
ky index je vysoky. ¥ e
Neni idedlni pro
déti se sklonem k nadvaze.

mnozstvi.
tlakem. jogurtem a ¢erstvym ovocem.
energie 1431 kJ energie 1432 kJ energie 1435 kJ energie 1633 kJ
bilkoviny 10,7 g bilkoviny 119 bilkoviny 93g bilkoviny 8,1g
sacharidy 69,19 sacharidy 68 g sacharidy 63,8 g sacharidy 76,7 g
tuky 1,98 g tuky 249 tuky 52¢g tuky 52¢g

Muesli Special,
bez pridavku cukru

(Jordans), 375 g
cerealie s ovocem

Vétsinu hmotnosti
(66 %) tvoii ovesné,
pSenicné a kukufic-
né vlocky. Nasleduje
susené ovoce,

Special)
, MUESLI"

ofechy a seminka. ol

Z hlediska redukce T

véhy jeden z nej- . - d
-

lepsich vyrobkd. J%
Dovozce tvrdi, Ze
jsou bez pridavku
cukru, obsahuji vSak titinovy cukr.

Bio Pohankoveé
lupinky

(Semix Pluso), 200 g
celozrnny vyrobek

Obsahuje pouze pohanku upravenou
do podoby lupin-
kil. Zadny cukr ani
jiné pridaneé latky.
Vyrobek je vhodny
pro obézni osoby,
které dodrzuji
bezlepkovou dietu.
Zajimavy je obsah
rutinu z pohanky,
jenz pomaha v pre-
venci a lé¢bé kiecovych Zil.

Bio Spaldové
pukance

(Pro-Bio), 100 g
Spaldové pukance

Vyrobek vypada velmi
zdrave. Energeticka
hodnota i obsah tukt
je nizky, presto je

z této skupiny pti hub-
nuti nejméné vhodny.
Spaldova zrna diky
uprave pufovanim
zvysila svij glykemi-
cky index, po jejich
konzumaci dostanete
brzy hlad.

energie 1466 kJ energie 1472 kJ energie 1358 kJ
bilkoviny 8,80 bilkoviny 125g bilkoviny 10,8 g
sacharidy 58,79 sacharidy 66,6 g sacharidy 63,29
tuky 8,6 Qg tuky 344 g tuky 2,79

Corny Linea

(Schwartau), 260 g
miisli s ¢okoladou

PfestoZe maji nazev Linea, nepa-
tfi k nejméné -
kalorickym, coZ ?
je dano vétsim
mnozstvim tukt
a ¢okoladovych
kouskd. Misto
ptfidaného
cukru (sacha-
16zy) obsahuje
nahradni sladi-
dlo maltitol.

L
w—

energie 1688 kJ
bilkoviny 95¢g
sacharidy 60,4 g
tuky 136 g
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Nekdy to nejde dohromady

ti volbou ¢islo jedna. Potvrzuje
to i anketa MF DNES. Ale
neni tomu tak zcela.
~Pravda je, Ze z hledis-
ka energetické hodnoty je
primérena porce cereélii
s mlékem priznivéjsi
nez dva rohliky s pas-
tikou nebo saldmem.
JenomZe  musime
védét, co se stane
po konzumaci cere-
alni snidané¢ béhem
nasledujicich dvou
aZ tif hodin,* upozor-
fiuje Vaclava Kunova.

,.NE€které z nich totiz

spolehlivé rozto¢i spi-

ralu hladu a nasledného
prejidani, Casto ve vecer-

nich hodindch. Obézni
pak fikaji, Ze nemaji sil-
nou vuli se vecer nepiejidat,
a neuvédomuyji si, Ze vSe zacind
nevhodnou skladbou prvniho den-
niho jidla.

Na svédomi to ma jiz zminény
glykemicky index. Cim je vy,
tim méné je vyrobek vhodny pro
hubnuti. Neéktefi lidé, predevSim

AkA

B

mladi a $tihli, jsou na vykyvy krev-
niho cukru malo citlivi a mohou
konzumovat ceredlie podle chuti,
aniZ to u nich povede k nasledné-
mu prejidani. Pokud se vSak snaZi-
te hubnout, méli byste rozliSovat
ceredlie vhodnéjsi a méné vhodné.
A kdyZ vam takova snidané nesvéd-
¢i, miZete s Cistym svédomim zacit
den tplné jinak.

»otaci si dat celozrmné pecivo
a k nému vEtsi mnoZstvi potravi-
ny, kolem sto gramd, bohaté na
bilkoviny s nizZ$im obsahem tukd.
Piikladem mohou byt tvarohové
pomazanky, ale i ptirodni a nékteré
tvrdé syry ¢i drtibeZi Sunka. Takova
snidané idedlné ,podrzi‘ hladinu
krevniho cukru az do dopoledni sva-
¢iny," radi Vaclava Kunova.

Pii hubnuti je nejlepsi

obycejné miisli

V pfipad€, Ze se rozhodnete pro
ceredlni snidani, je nejlepsi co
nejméné upravovand smés vlocek
s trochou rozinek, pfipadné s kous-
ky ovoce nebo ofiskd. Pokud si je
date s bilym jogurtem nebo mlé-
kem, urcité nic nezkazite. Dodéte

Vyhneéete se jim

Cini Minis
(Nestlé), 500 g

Miss Fit
(Emco), 250 g
celozrnné lupinky s ananasem

I kdyz to neni ﬁ
vyrobek s nejvyssi
energetickou hod-
notou, ma rozhodné -
nejvyssi obsah pfi-
daného cukru. Pro
hubnuti je nevhod-

Vyrobek je svym
obalem vyslovené
cileny na Stihlou
linii, ale neni tak
zcela nevinny.
Lupinky jsou
doslazené cukrem,
energii zvysuje

celozrnné cerealni skoricové ¢tverecky

Nl_suﬂ a
1.

ny i z davodu vyso- =

Vitalis, jemné kirupavé
(Dr. Oetker), 300 g
jahodovo-jogurtové miisli

> @CN “‘*

kou hodnotu i ob:
cukru. Pouzité

Néazev Vitalis evoku-
jici zdravou vyzivu 4
je sporny. Vyrobek ;

ma vyssi energetic- NJS
sah " I

obiloviny a zptisob
zpracovani (pufova-

Vaclava Kunova
Spolec¢nost
pro vyzivu,

| wwww.stob.cz

Snidarniové cerealie mohou
byt bez cukru, ale nemusi
mit nejnizsi energetickou
hodnotu. Z testu je patr-
né, Ze vSechny vyrobky
oznacené jako ,linea“,
»fitness" a podobné skon-
¢ily aZ ve druhé skupiné
a hodi se jen k ob¢asné
konzumaci. Nicméné ¢im
méné cukru, tim lépe,
pokud je vyrobek bez
cukru, je to idealni.

[ mem‘

1épe zasyti.

kravského mléka.

dané. Navic jidlo nabude na objemu,
takZe ho budete jist déle a prispcje
k delSimu pocitu sytosti.

zrmo vystaveno tlaku a vysoké teploté,

diky ¢emuZ nabobtna a ziska strukturu
polystyrenu. Piikladem jsou pukance :

nebo racio chlebicky. O trochu lepsi

indexu, je extruze, pri které se surovi-

maji napiiklad kiehké chlebicky.

Biskiti
(Emco), 375 g
celozrnné ovesné cerealie

Pii hubnuti uréité
nevhodny vyrobek
— vysoka energe-
ticka hodnota neni
vyvazena nutriéni
kvalitou. Cukr je
ve slozeni hned na
druhém misté. Ma

i kokos a rostlinny kého glykemického ni, extruze) zvysuji : vysoky glykemicky

olej. Na obalu je indexu (extrudova- glykemicky index. ';" ~5 < , ‘ index diky kuku-

uvedeno, Ze se na psenice a ryze). Slibovany jogurt ¥ s riéno-pSeniénym

jedna o lupinky s ananasem, ve slozeni Pozor i u déti se je ve skutecnosti kiupkam.

vSak najdeme ananasovy prasek. sklony k nadvaze. ztuzeny tuk, jogurtovy prasek a cukr.

energie 1625 kJ energie 1734 kJ energie 1737 kJ energie 1795 kJ
bilkoviny 8,6 Qg bilkoviny 49¢g bilkoviny 84g bilkoviny 9,05 g
sacharidy 71,19 sacharidy 75,6 g sacharidy 67,5 g sacharidy 62,18 g
tuky 7,79 tuky 999 tuky 123 g tuky 15,99 g
Fitness & Yoghurt Country Crisp, Fit Miisli, PInéné polstarky

. miisli

(Nestlé), 300 g
cerealni lupinky v jogurtové polevée

SpiSe vysSsi ener-
geticka hodnota

v ramci skupiny je
zplsobena jogurto- i
vou polevou (cukr,
olej, jogurtovy
prasek). Obsahuje
relativné velké
mnozstvi ryze,
COZ znamena, zZe
glykemicky index
vyrobku je vySsi.

lesni ovoce

(Jordans), 375 g
prazené ovesno-jeCmenné miisli

Vyssi energeticka
hodnota je dana
piitomnosti koko-
su, ofecht a oleje.
Hubnouci by se
mu mel vyhnout.

Ale z nutriéniho s
hlediska jde o kva- "ﬁﬁ

litni slofeni — z4dny L. .«
ztuZeny tuk ani zby-
tecnd aditiva. Dobra volba pro toho, kdo

e
AL

cokoladové s oriSky
(Usovsko), 300 g
prazené miisli

Vyrobek ma vyssi
energetickou hod-
notu predevsim
diky mnozstvi tuka
z ofechu, kokosu

a kakaové tukové
polevy. Glykemicky
index je stfedni.
Pokud si ho date
vyjimecéné pri
hubnuti, pozor na dodrzeni 30 gramd.

potiebuje zdrave pribrat. Takova porce je na pohled velmi mala.
energle Lz 5 energie 1829 kJ energie 1861 kJ
LT 759 bilkoviny 779 bilkoviny 91g
sacharidy 7699 sacharidy 65,3 g sacharidy 58,6 g
tuky 599 tuky 15,9 g tuky 19,2 g

Bio PSenicné
pukance medové

(Pro-Bio), 100 g
pSenicné pukance

Vyrobek spada ener-
getickou hodnotou bo iy
do této skupiny diky
nizkému obsahu tuku.
Uvazime-li vSak, co
se stane v organismu
po jeho konzumaci
(odhadovany glykemi-
cky index je nejvyssi
ze vSech testovanych
vyrobku), nelze ho pii

Miisli zapékané,
S ovocem

(Davo), 200 g
zapékané krupavé miisli

Zapékana musli maji
vzdy vyssi energetic-
kou hodnotu, v tom-
to pripade ji jeste
zvySuje rostlinny olej
i ztuZeny rostlinny
tuk. SuSené ovoce
ve vétSim mnozstvi
dodava zbyteéné

ITecrm - i avecEE
mnoho cukru, byt 200g
ptirodniho, coz hub-

Miisli s cokoladou
Bella Vita

(Pragosoja), 375 g
zapékané miisli

Vysoka energeticka hodnota je dana

piitomnosti rostlin- —
v, T
oy

ného oleje, kousku
il
™ [
Misli
i

§

L

¢okolady a kokosu.
Vyrobek obsahuje
relativné hodné pfi-
daného cukru, coz
znamena, ze pri
hubnuti neni vhod-
ny. Glykemicky
index je ve stfed-

: @x

hubnuti doporucit. nuti nepomaha. nim pasmu.

energie 1555 kJ energie 1920 kJ energie 1978 kJ
bilkoviny 8,1g bilkoviny 8¢g bilkoviny 8¢g
sacharidy 8l4g sacharidy 68 g sacharidy 71,8 g
tuky 09g tuky 17 g tuky 16,8 g

(Emco), 175 g
plnéné polstarky s vanilkovou prichuti

Je to vyrobek

s vysokou energe-
tickou hodnotou

i glykemickym
indexem. Obsah
vldkniny, kvuli
kterému si davame
snidanové cerealie,
je zanedbatelny
(0,5 g /100 g). 45

% hmotnosti tvori
napli z cukru a tuku, to vSe dobarvené
a aromatizované.

energie 1902 kJ
bilkoviny 51g
sacharidy 69,1 g
tuky 19,3 g
Tiky, jogurtoveée

(pro Novy Vék), 175 g
obilné krouzky

Na pohled vypadaji zdrave, ale maji
nejvyssi energetickou hodnotu ze
vSech testovanych e
a vysoky glykemic- l
ky index. Oznaceni
jogurtové znamena b
ztuzeny tuk, cuk- &
rovou a tukovou {
polevu. Z hlediska
linie i zdravi je lepsi
snist 100 g kvalitni
¢okolady.

energie 2 060 kJ
bilkoviny 9¢g
sacharidy 62,4 g
tuky 17 g

. Jaky glykemicky
- index maji
. potraviny

tak télu vice bilkovin, které vés Pokud chcete isp&&né hub-

: nout a nemit pofad hlad,
Zalit byste je vSak urcité¢ neméli : vybirejte si predevéim potra-
dzusem. K potraviné sacharidového :
typu byste jen dodali dal¥i sacharidy : jndexem (GI).
a hlad by na sebe nenechal dlouho :
Cekat. Ani s6jové miéko neni kvilli : 1if hyste se vsak méli vyhybat
nizSimu obsahu bilkovin GpIn€ nej- : yyrobkim upravenym extruzi
lepsi, pokud nemate potiZe s travenim : p 10 pufovénim. Ty toti# maji
mieka. i 020 az 30 % vyssi glykemicky
Do ceredlii si maZete pfidat také : jndex takze po nich rychleji

ovoce s niz§im obsahem cukru, napfi- ;| qogtanete hlad. a proto jsou

klad jahody, kiwi, ciFrusy, lesni ovoce. : pti hubnuti méné vhodné.
Sni7i se tak energetickd hodnota sni- U potravin se rozli§uje vysoky,
i stfedni a nizky glykemicky

: index. Vice se dozvite napfi-

: klad na strankach

Pozor byste si naopak meli dét na : www.glycemicindex.com

extrudované a pufované vyrobky. Maji :
vysSi glykemicky index a pii redukéni vvsoky GI - nad 70
diet¢ se moc nehodi. Pfi pufovani je : ySoRy
. pufovana ryze 87

viny s nizkym glykemickym

V ptipadé snidaniovych cerea-

chocapic 84
corn flakes = kukuti¢né

lupinky 81
Upravou, z hlediska glykemického :
. stredni GI - 55 az 70
ny upravuji vysokym tlakem a zahta- :
tim a maji porézni strukturu, jakou :

: ovesna kaSe instantni 65
i ovesna ka$e pripravena
i doma z Cistych vloc¢ek 55
i misli a zape¢ené

40-66

VySe GI zavisi na pfitomnosti
; ofechu (snizuji GI) a na hru-

i bosti vloCek (¢im hrubsi, tim
i nizsi GI).

| nizky GI - pod 55

pohankové lupinky 54
! ovesné vlocky obycejné 51
i pSeni¢né vlo¢ky obycejné 41
! zitny chléb 41

{ (pokud si k nému déte potravi-
i nu s vy$Sim obsahem bilkovin,
i napriklad syr cottage, eidam,

i Sunku, celkovy GI jeSté dale

i klesne)

! zitné vlocky 34

Protokol testu

m Nakoupili jsme 24 cereélnich

vyrobku, které si mnoho lidi
dava jako snidani.

m VSechny nutri¢ni hodnoty

(energie, bilkoviny, tuky,
sacharidy) uvedené v pfehledu
se vztahuji ke 100 gramtm
vyrobku.

m Hodnoceni provedla lékatka

Vaclava Kunova ze Spole¢nosti
pro vyzivu, kterd se zabyva
poradenstvim v oblasti vyzivy.

{ mPodle udajti (nutriéni hod-

noty a sloZeni) na obalech
posoudila, jak jsou vyrobky
vhodné pro osoby snazici se
hubnout.

m Vyrobky jsou rozdéleny do

tii skupin podle energetické
hodnoty.

Dobra volba: vyrobek
i s energetickou hodnotou do
: 1500 kJ/100 g. Cerealie z této

tickou hodnotu, a az na jednu

i vyjimku, nizsi glykemicky

i index v rdmci dané potravi-

i nové skupiny. Vyrobky jsou

i vétSinou na bazi ovesnych, Zit-
i nych a p$eni¢nych vlio¢ek nebo
i obsahuji otruby. Vét$ina z nich
! ma vysoky obsah vldkniny,

i ktera je pii hubnuti dilezita.

i Obcas neuskodi: snidariové

i ceredlie s piijatelnou energetic-
kou hodnotou (1500-1700 kJ/

: 100 g), nizkym mnozZstvim tukd

i a pfidaného cukru. V ramci této
i skupiny vyrobku je potfeba

i velmi rozliSovat, protoze nékte-

: ré z nich maji bohuZzel vysoky

: glykemicky index, takze po nich
i brzy dostanete hlad.

! Vyhnéte se jim: vyrobky s ener-
i getickou hodnotou nad 1700 kJ/
i 100 g. Téméf vsechny maji

i vysoky glykemicky index a jsou
i hojné doslazované cukrem. Rada
i z nich obsahuje i ztuZzeny tuk,

i ktery je ze zdravotniho hlediska

FOTO, MARA = LUKAS PROCHAZKA™! 1, 1¥iznivy.



