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Anketa

Je musli
tyCinka
vhodna

pri hubnuti?

‘ ‘ Bez jogurtové
polevy urcité ano
Podle mé je dobré, kdyZ jsou

v ty¢ince kousky ovoce a je slazend :

ptirodnim sladidlem. MnoZstvi
cukru samoziejme zileZi na typu
miisli. Ovocné by mély mit tak do
290 kilojould, a to je urcité minl
neZ v suSenkach.

Milada Svecova (45), knihovnice
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‘ ‘ Ano, ale musi zistat
malou sva€inkou

Miisli ty¢inky jsou urcité dobré.

Zasyti, ale jist je cely den neni

vhodné. Jsou podle mé spiSe zdravé

neZ dietni — zdravé kvili obsahu
vldkniny a ovoce. A pokud jsou dia
nebo bez polevy, tak budou i mif
energetické. Jim je vyjimecné, nej-
radéji s Cokoladovou polevou.
Marie Prusova (25), studentka
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‘ ‘Tv bez polevy ano,

ale mné nechutnaji
Urcité je lepsi vybrat si pfi hubnuti
ty¢inku bez polevy. Vlocky, které

ty¢inka obsahuje, podporuji traveni.

Tyc¢inky jsou sladké, takZe tam
bude dost cukru, ale tuk by méla
mit mifi. Nicméné miisli ty¢inky
nemam rada, takZe je nejim.

Eva Safarova (16), studentka

‘ ‘ Je vhodn4, protoze
obsahuje cerealie

Cerealie podporuji traveni a ocistuji

t€lo od toxintl. Ur¢ité je v nich
méné cukrd a maji méné kalorii

a témer Zadny tuk. Obcas si ty¢inku

ddm. Nejrads$i mam meruiikovou
nebo s ¢okoladovou polevou.
Drahomira Kinclova (52),
ekonomka

‘ ‘ Myslim, Ze je lep5i
svacinkou nez suSenka

Zalezi na tom, jestli je tyCinka

s polevou, nebo bez ni. Jsou v nich

vlocky, které podporuji traveni

a zdroven proCiStuji. Myslim, Ze m4

urcit€ niz§i energetickou hodnotu
neZ tfeba suSenka, ale ja jsem jesté
zadnou miisli ty¢inku nikdy nejedl.
Jaroslav Kolar (31), ¢isnik

Nejsou to vSechno
jen slisované
vloCky s trochou
ovoce Ci oriska.
Jsou MEZI

NIMI ROZDILY.
Neékterym
ty¢inkam totiz

vévodi cukr a tuk —
jestli hubnete, meéli

byste se takovym
radeéji vyhnout.

Ondiej Carnansky

Pri hubnuti

Corny Linea bez
pridaného cukru

(Schwartau), 26 g
miisli ty¢inka

Ma nejnizsi energetickou hod-
notou ze vSech testovanych

v prepoctu na 100 g. Bez pfida-
ného cukru, je doslazena sla-
didlem maltitol. Obilné vlocky
tvori 26 % hmotnosti vyrobku.

energie 1471 kJ/368 kJ
bilkoviny 6,5g
sacharidy 65¢g
tuky 13 ¢g

Udaje jsou uvedeny na 100 g, za
lomitkem je energie v jedné tycince
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SlimBar Red fruit-
Antioxidants

(Tekmar), 35 g
miisli ty¢inka

Tyc¢inka je skutecné bez
cukru, pfislazena nahradnim
sladidlem maltitol. SuSenych
brusinek, které maji byt podle
obalu zdrojem antioxidantt, je
pouhych 4,3 %, coz je nutriéné
nevyznamne.

energie 1500 kJ/450 kJ
bilkoviny 49g
sacharidy 78,59
tuky 85¢g

isli tyCinky byva-

ly hitem na hubnuti

kolem roku 1995.

V poslednich letech
vSak jejich diivéjsi slava poha-
sind. Mnoho lidi uZ dnes vi, Ze
po nich nezhubne. Tvrdi to ale-
sponi doktorka Viclava Kunova
ze Spolecnosti pro vyZivu. Presto
vSak jejich obCasné zarazeni do
jidelni¢ku nezavrhuje. ,,Pokud
hubnete, je dobré mit u sebe jednu
,zachrannou® tyCinku pro pfipad
necekaného hladu, kdy nemate po
ruce vhodnéjsi potraviny.*

Maximalné jednou denné

Ze vam dvé nebo tii p&tadvaceti-
gramové tyCinky za den neusko-
di? Dost mozZnd, pokud nemate
problémy s védhou. JestliZze se
vSak snazite hubnout nebo jen
neptibrat, méli byste si doprat
nejvySe jednu denné. Plati to
vSak pouze tehdy, Ze intenzivné
cvicite. V opacném ptipadé je
i jedna za den piilis.

-Pokud necvilite, je v porad-
ku pouze jedna tyCinka za tyden.
V piipadé, Ze si k ni date bily

Dobra volba

Lady Fitness,
Svézi citronova
(Ekofrukt Slany), 25 g
miisli ty¢inka

Ma nizkou energetickou hod-
notu, ale prili§ sacharida — kra-
luji glukézovy sirup, citronovée
a pomerancové kousky, teprve
pak nasleduji ovesné a pse-
ni¢né vlocky. Chvalyhodny je
pridavek hotéiku a zinku v nut-
ricné vyznamném mnozstvi.

energie 1480 kJ/370 kJ

bilkoviny 49

sacharidy 73 g

tuky 5g
oy Fitiiig

Miisli-snack,

apfel

(Rapunzel), 29 g
miisli ty¢inka

Klasicka tyc¢inka, ktera nesli-
buje nic vic, nez mtaze poskyt-
nout. Prestoze je glukozovy
sirup na prvnim misté ve
sloZzeni, hned za nim se fadi
ovesné vlocky, coz je chvaly-
hodné.

energie 1507 kJ/437 kJ
bilkoviny 45g
sacharidy 719
tuky 58¢g

Bio miisli jablecna
(Usovsko), 30 g
miisli ty¢inka

Na prvnim misté je glukozo-
vy sirup, nasleduji ovesné

a pSenicné vlocky. Zdravotni
prinos, ktery bychom mohli
mit z toho, Ze ty¢inku vyro-
bili ze surovin ekologického
zemédeélstvi, kazi pritomnost
ztuzeného rostlinného tuku.

energie 1 583 kJ/475 kJ
bilkoviny 580
sacharidy 69,3 g
tuky 83g
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Fitness, cerealie

(Nestle) 23,5 g
ceredlni tyc¢inka

Glykemicky index vyrobku je
trochu vyssi nez u misli tyci-
nek. Piestoze nazev evokuje
vidinu Stihlé postavy, je nutno
si dat pozor na to, ze je vyraz-
né sacharidova. Ma-li suplovat
svacinu, nezapomerite na pri-
davek jogurtu ¢i mléka.

energie 1615 kJ/379 kJ
bilkoviny 54 g
sacharidy 74,8 g
tuky 6,89
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Co je to
glykemicky
index

Glykemicky index se
uréuje podle mnozstvi
cukrl (sacharidl) v potra-
viné — ¢im méné, tim
1épe. Jidlo s nizkym
indexem lépe zaZene
hlad a nezvySuje riziko
ukladani tukl. Proto jsou
vhodnéj$ni ovesné miisli
ty¢inky, které maji nizsi
glykemicky index nez
cerealni z obilovin, kuku-
fice ¢i ryze.

Miisli Spar,
Cerny rybiz
(Spar), 30 g
miisli ty¢inka

Klasicka miisli ty¢inka. Jeji
energeticka hodnota na 100 g
je jedna z nejnizsich. Vévodi
jako vzdy sirup, nasledovan
vlo¢kami, kukufici a jablky.
Zajimava je pfitomnost ¢erného
rybizu, ale ten tvofijen 5 %
hmotnosti.

energie 1486 kJ/446 kJ
bilkoviny 39g
sacharidy 67 g
tuky 769

Fly miisli
merunkova

(Rupa), 22 g
miisli ty¢inka

hodnotou ze vSech testovanych
v prepoctu na 1 kus, protoze je
také ze vSech nejlehéi. Slozeni
je klasicky sirupovo-obilno-vlo¢-
koveé, ale obohacené o vitaminy
C a E v nutri¢né vyznamném
mnozstvi.

energie 1 554 kJ/342 kJ
bilkoviny 499g
sacharidy 69,4 g
tuky 9,6 g

Bio-Miisli Riegel
(v Rakousku pro Spar),
6x 25 g, misli ty¢inka

Vlocek je vice nez sirupu, coz
zarucuje nizsi obsah cukru

i nizsi glykemicky index, a to
je dobre. Zajimavou chut
ty¢ince dodava javorovy sirup.
Chvalyhodna je i absence
ztuzeneého tuku.

energie 1 645 kJ/411 kJ
bilkoviny 580
sacharidy 68,9 g
tuky 99¢g
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Miisli tycinky: jednu denne
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jogurt nebo mléko, miZete
si ji dopfat i tfikrat tydné.
Bilkoviny v mlécnych
vyrobchich vés totiz vice
zasyti a nebude mit za
chvili chut zase néco
snist*“ fika Vaclava
Kunova.

Miisli ty¢inku
byste si vSak nikdy
neméli davat po
vecefi, kdyZ dosta-
nete chut na sladké.

V takovém piipadé

je vhodnéjsi jogurt

slazeny ndhradnim

sladidlem nebo jedna
kosticka kvalitni horké
¢okolady.

Sledujte energii

a hmotnost tyc¢inek
Pfi vybéru miisli nebo jinyc
ceredlnich tyCinek byste se
méli orientovat podle energe-
tické hodnoty na 100 gramu, coz
vdm umoZni jednoduché porov-
nani vyrobkl mezi sebou. Stejné
diileZita je i gramdZ tycinky. Cim
méné vazi, tim mensi energetickou

Obcas neuskodi, ale moc

Tycinka zazvorova

(Lubs), 40 g
misli ty¢inka

Neni doslazovand, protoze
vétsSinu obsahu tvofi suSené
datle, fiky a rozinky. Tycinka
je spiSe ovocna nez obil-

na, ovesné vlocky jsou az

na patém misté ve slozeni.
V pribéhu redukce vahy
muZe pomoci tém, ktefi maji
problémy se zazivanim.

energie 1650 kJ/412 kJ
bilkoviny 98¢g
sacharidy 51,2¢g
tuky 17 g

Medové Krusli

(vyrobeno pro Novy Vék), 30 g
ty¢inka z kfupavého miisli

I pfes pritomnost ofecht

a medu neni ty¢inka prilis
kaloricka. Na prvnim misté
ve slozeni jsou ovesné vlocky,
takZe glykemicky index bude
pomeérneé piiznivy.

energie 1776 g/533 kJ
bilkoviny 7249
sacharidy 58,3 g
tuky 176 g

Linea+,
merunka-broskev

(Pragosoja) 25 g
ceredlni tyc¢inka

Ceredlie tvoii 34 % hmotnos-
ti vyrobku. Chvalyhodna je
pritomnost celozrnné mouky,
psSeniénych otrub a ovesné
mouky, pfesto obsah vlakniny
neni vyznamny.

energie 1882,5 kJ/470 kJ
bilkoviny 41¢9g
sacharidy 80,3 g
tuky 12,1 g

Miisli plum

Firstnice
(pro Lidl), 30 g, misli ty¢inka

Klasicka miisli ty¢inka — sirup,
obilné vlocky, Svestky, jablka,
ztuzeny tuk. Nehraje si na to,
Ze je nécim, ¢im byt nemuze.
Diky absenci cukrové polevy
a relativné ptfiznivému gly-
kemickému indexu ji mizete
obcas zaradit do redukéniho
jidelnicku.

energie 1666 kJ/500 kJ
bilkoviny 6,39
sacharidy 69,3 g
tuky 10,3 g

Apricot Muesli Bar

(Tesco), 35 g
misli ty¢inka

PfestoZe energeticka hodno-
ta neni vysoka, pii hubnuti
nam pfilis nepomuize. Hlavni
¢ast hmotnosti vyrobku tvori
sladka a tu¢nd poleva — 30 %
hmotnosti vyrobku. Ovesnych
a pSenic¢nych vloc¢ek je pouze
16,5 %.

energie 1793 kJ/538 kJ
bilkoviny 39¢g
sacharidy 61,3 g
tuky 185g
= ey e u_,"F-
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Miisli pro figur,

exotic

(Nutrend), 25 g
misli ty¢inka s polevou

Energetickd hodnota neni sice
vysoka, ale pfi hubnuti prilis
nepomuze. Hlavni ¢éast tvoii
sladké a tucné polevy, siru-
py. Ovesné vlocky jsou az na
Sestém misté. Bohuzel velmi
malé mnozstvi vlakniny, pou-
hych 0,8 g v tycince.

energie 1660 kJ/415 kJ
bilkoviny 34¢g
sacharidy 59,2 g
tuky 159 g
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pokud

hodnotu ma, ale také méné

zasyti.
Problematicky cCasto
byva i vysoky obsah
sacharida, zejména

cukru. Naopak z tukil
strach mit nemusite.
Miisli a jim podobné
ty¢inky ho vétSinou
prilis neobsahuji.

KdyzZ miisli, tak
bez polevy
Pfi  vybéru se
vyhnéte ty¢inkdm
s polevou. Ta u né-
kterych  vyrobki
¢ini aZ tretinu hmot-
nosti a navic zvySuje
energetickou hodno-
tu pfiblizn€ o 20 pro-
cent. ,,Polevy se vyrabéji
z cukru — toho je hmotnost-
né nejvice. Dalsi sloZkou je
rostlinny tuk, bohuzel vétSinou
ztuZeny, ktery nedéld organis-
mu dobfe,”“ upozoriiuje Viclava
Kunova. ,,A pokud jde o ty¢inky
v jogurtové polevé, méli byste
védét, Ze se skuteCnym jogur-

to s nimi neprehane;jte

Fit miisli
stavnata
(Usovsko), 30 g, miisli tyéinka

Chlubi se napisem, Ze je bez
pridaného cukru (sacharo-

zy). Misto néj vsak obsahuje
Skrobovy sirup, coz vyjde

pro vasi linii uplneé stejne. Ze
zdravotniho hlediska je dobry
vysoky obsah suSeného ovoce,
z hlediska linie je to vSak pro-
blematické.

energie 1740 kJ/522 kJ
bilkoviny 599
sacharidy 68 g
tuky 13 g
S
\ Ve
Fit frutik,

limeta v jogurtu

(Usovsko), 30 g
miisli ty¢inka s polevou

Poleva tvofi 33 % hmotnos-

ti vyrobku. Nasleduje 25 %
ovoce, dale skrobovy sirup

a ztuzeny rostlinny tuk.
Nejvyssi energeticka hodno-
ta na 1 kus z této skupiny.

Z hlediska redukce vahy je jeji
slozeni velmi problematické.

energie 1825 kJ/547 kJ
bilkoviny 44 g
sacharidy 594 ¢g
tuky 20g
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Go cokolada

(Usovsko), 23 g
cerealni tycinka s polevou

Prvni pricky ve sloZeni patii
sirupu a polevé. Obiloviny
jsou aZ na patém misté, navic
v podobé extrudované kuku-
fice a ryze, ktera ma vysoky
glykemicky index — dostanete
tedy brzy hlad. Pfesto pri
obcéasné konzumaci redukcni
rezim nerozhodi.

energie 1810 kJ/416 kJ
bilkoviny 51g
sacharidy 67,79
tuky 155 g

Cini Minis
Cerealie a mléko

(Nestle) 25 g, cerealni
ty€inka s mlékem

Cerealie jsou sice ve slozeni
na prvnim misté, ale bohuzel

jde o obiloviny s vysSsim glyke-
mickym indexem — ryze, kuku-

fice. To spoletné se slazenym

zahuSténym mlékem a cukrem

znamena, ze po jejim snédeni
dostanete brzy hlad.

energie 1741 kJ/435 kJ
bilkoviny 6,5
sacharidy 68,2 g
tuky 12,8 g
] =
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Miisli Ego

cherries in yoghurt

(I. D. C. Lolly), 25 g
miisli ty¢inka s polevou

Hlavni slozkou je sirup, suSe-
né ovoce a poleva, tedy zdroje
cukru. Ovesné a pSeni¢né

vlo¢ky zaujimaji az paté misto.

PiestoZe energeticka hodnota
tyCinky neni vysoka, pfi hub-
nuti bychom ji meli zatazovat
do jidelnicku opatrneé.

energie 1848 kJ/462 kJ
bilkoviny 45g
sacharidy 7199
tuky 139¢g

Twiggy Svestka

(Ekofrukt Slany), 30 g
misli ty¢inka s polevou

Energeticka hodnota ty¢in-
ky neni zavratné vysoka, ze
sloZeni je vSak jasné, Ze vyso-
ky obsah cukru i vy$si gly-
kemicky index (extrudovana
kukufice, kukuti¢né lupinky)
muzou vyvolat po jeji konzu-
maci pocit hladu nebo chuti
na dalsi potraviny.

energie 1743 kJ/523 kJ
bilkoviny 6,89
sacharidy 56,3 g
tuky 175 g

tem toho maji malo spole¢ného.
Poleva obsahuje spiSe jogurto-
vé aroma. SuSeného jogurtu v ni
byva velmi malé mnoZstvi.*

Ovocnou, oriSkovou,
nebo s cerealiemi?

Nizs§i energetickou hodnotu maji
zpravidla ty¢inky ovocné neZ ofis-
kové ¢i cokolddové. Na druhou
stranu ofiSkové lépe zasyti a jsou
zdrojem vitaminu E a nenasycenych
mastnych kyselin, které jsou pro
organismus piiznivé.

Pfi rozhodovani mezi miisli
(vyrobené z vlocek) a ceredlni tyCin-
kou (obiloviny, ryZe, kukufice) dejte
radéji prednost té prvni. Miisli tyCin-
ky maji nizs§i glykemicky index nez
ceredlni vyrobky.

Bez cukru nebo
s nahradnim sladidlem

Z hlediska hubnuti je nejlepsi, pokud
jsou vyrobky bez pfidaného cukru
nebo doslazené ndhradnim sladi-
dlem. ,, Ty¢inka slazend ndhradnim
sladidlem ma niz8i energetickou
hodnotu i glykemicky index. Cukr
je vSak bohuzZel soucasti témér

Vaclava Kunova
Spolec¢nost
pro vyzivu,

| wwww.stob.cz

Jedna misli ty¢inka

k svacine prilis nezasyti,
naopak muze Vyprovo-
kovat dalsi chut k jidlu
nebo na sladké. Davodem
je to, ze jen velmi maly
podil z energetické hod-
noty miusli ty¢inky tvori
bilkoviny, které vyvolavaji
pocit nasyceni. Proto je
pti hubnuti dobré, kdyz
si date k tycCince jestée
bily jogurt nebo sklenici
mléka.

Vyhneéte se jim

Corny Big
Fruchtig-herb

(Schwartau), 50 g
misli ty¢inka

Ze sacharidd pochazi 77 %
energie, z bilkovin jen 7 %,
coz je Spatné. Nejvetsi podil
maji obilné vlocky, to je z hle-
diska glykemického indexu
dobré. Susené brusinky jsou
vybornym zdrojem antioxidac-
nich latek.

energie 1 608 kJ/804 kJ
bilkoviny 6,59
sacharidy 73,59
tuky 73,59

Mandel-Honig

(Alnatura), 40 g
mandlovo-medova ty¢inka

Tycinka z ekologického zeme-
délstvi. Zdrava, diky vysoké-
mu obsahu vitaminu E pocha-
zejicimu z mandli. BohuZel

je prilis kaloricka, prave diky
mandlim, které tvofi 53 %
hmotnosti vyrobku, takze neni
vhodnd pro redukéni vyzivu.

energie 1 963 kJ/785 kJ
bilkoviny 1149
sacharidy 405g
tuky 292¢9g
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Milky way minute
(Masterfood), 39 g
ceredlni ty¢inka s mlékem

V tyc¢ince neni ani 10 % dopo-
ruc¢ené denni davky vlakniny.

Kalcia je jako ve 100 ml mléka.

Na prvnim misté je pSeniéna
mouka. Ovesné vlocky jsou
az Sesté v poradi. Obsahuje
velké mnozstvi pfidaného
cukru a ztuZeny tuk, ten tvorii
46 % energie vyrobku.

energie 2 034 kJ/397 kJ
bilkoviny 6,8g
sacharidy 58,79
tuky 249¢g

Organic Flapjack,

se zazvorem

(Grano Vita), 85 g, obilna
ty¢inka

Ac 47 % energie tvori tuky,
jde o velmi zdravé — omega 3
nenasycené mastné kyseliny.
Jenze energeticka hodnota se
vyrovna lehkému redukcénimu
obédu. Je zdrojem latek, které
nejsou v bézném jidelnicku.

energie 1 856 kJ/1 603 kJ
bilkoviny 6,1g
sacharidy 52,569
tuky 23,3g

Creamy bar

(Tekmar), 40 g
celozrnné cerealie v oriSko-
vém krému

Tyc¢inka se chlubi na obalu
hesly: celozrnné cerealie,
vitaminy, vldknina. Ve sku-
tecnosti vSak tvofi 25 %
hmotnosti ty¢inky ¢okola-
dova poleva. Ceredlii neni
v ty¢ince mnoho.

energie 1 990 kJ/796 kJ
bilkoviny 6,96 g
sacharidy 64,62 g
tuky 21,57 g

Mandlovy snack

med a sezam

(Orino) 60 g
mandlova ty¢inka

Na prvni pohled vypada jako
misli ty¢inka. Je velmi kalo-
ricka a pro hubnouci nevhod-
na. Vynikajici by byla pro
osoby, které fesi problém, jak
zdrave pribrat. Diky mandlim
obsahuje vysoky obsah vita-
minu E.

energie 2 247 kJ kJ/1 348 kJ

bilkoviny 191g¢g
sacharidy 30g
tuky

3799
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pravidelne cvicite

vSech miisli ty¢inek, které jsou na

trhu,* fika Vaclava Kunova.

tickou hodnotu jako fepny cukr.

Karnitin v tyCince
vAm nepomiiZe

Do nékterych tyCinek se pridava
karnitin — latka zvySujici spotfebu :
kysliku a tuku pfi cviceni, a tedy :
i spotfebu energie. ,,Aby se uUcinky :
karnitinu projevily, musite upravit :
jidelnicek a zvysit fyzickou aktivi- :
tu. A samotného karnitinu musite :
pfijmout alespoii 500 miligrami,” :

vysvétluje Vaclava Kunova.

JenomZe Karnitinu byvd v tyCin- : pyo1r4 yolha: vyrobek s ener-

kich mdlo. Pokud bude v pétadva- : oi 0y 61 hodnotou do 1 650 kJ/
cetigramové miisli tyCince napiiklad : 4 g. Vsechny jsou na bazi

20, miligramﬁ‘ 1( ?mi,tinu.’ nebude ovesnych vlo¢ek nebo celo-
mit na hubnvutl zgdpy ,Vh,V‘ ,‘ébySte : zrnnych obilovin a bez polevy.
3(?3:?11 do (€la m1_r11.1ma1m° ucmnolq i Muzou byt soudasti redukéniho

aviku p,etl §et miligramu, Mmusell : i9a1nigku nejlépe doplnéné
byste snist pétadvacet tyCinek. A po : bilym jogurtem nebo sklenici

takové porci energie byste zaruc¢ené : polotuéného miéka & kefiru.

! Obéas neuskodi: tydinky

s energetickou hodnotou do

: 1900 kJ/100 g, pficemz jeden
i kus nema vice nez 800 kJ.

i Do redukéniho jidelnic¢ku je

i muZete zafadit v ptipadé, Ze

; vam pomohou pfi chuti na

; sladké odolat dortu.

. Vyhnéte se mu: vyrobek s ener-
i getickou hodnotou nad 1 900 kJ/
{100 g nebo kus s vice nez 800 kJ.
! Témto tysinkam byste se méli

! pHi hubnuti rad&ji vyhnout.

! Vyjimku tvoii vysokoenergetické
i ofechové ty&inky nebo tyéinky na
bézi Inéného seminka (viz hod-

i noceni), jenze pak musi nahradit
i Kklasicky obéd. Ani to by vsak

: nemelo byt Casto.

Z kontrol
- Vyrobky
stazene z trhu

zacali tloustnout.

Miisli Pro figur,

viSen se smetanou

(Nutrend), 28 g
miisli tyc¢inka s polevou

karnitin (45 mg, u¢inna davka
je 500 mg) ani 10 vitamind,
lecitin a malé mnozstvi vlakni-
ny figure neprospéje. Hlavni
¢ast hmotnosti tvofi sladké

a tucné polevy, sirupy. Ovesné
vlo¢ky jsou az na 5. misté.

energie 1918 kJ/537 kJ
bilkoviny 739
sacharidy 54,8 g
tuky 233g

Miisli v jogurtu
(Tekmar) 30 g
miisli ty¢inka s polevou

Tucéna a sladka poleva tvori
25 % hmotnosti vyrobku.
Extrudovana kukufice, pSeni-
ce a ryze maji vysoky glyke-
micky index, takze brzy dosta-
nete hlad. Ovesné a pSeniéné
vlocky jsou ve sloZzeni az za
nimi. Tuky tvoti 37 % energe-
tické hodnoty vyrobku.
energie 2 002 kJ/601 kJ
bilkoviny 549
sacharidy 67,2 g
tuky 195 g

Peggy nut bar

(Ekofrukt Slany), 36 g
ofechova tyc¢inka

Nejvyssi energeticka hodnota
ze vSech tycinek. Prestoze
vypada na prvni pohled jako
miisli ty¢inka, zadné vlocky
ani cerealie neobsahuje — je
na bazi ofecht. Také poleva
pti hubnuti rozhodné nepo-
muze.

energie 2 337 kJ/841 kJ
bilkoviny 14,8 g
sacharidy 40,3 g
tuky 36,6 g

. Protokol testu

m v obchodech jsme vybrali

30 miisli a ceredlnich tycinek,
které si lidé vétSinou davaji
jako svacinku

Lo y ! mv8echny nutriéni hodnoty
Ve sloZeni byva cukr Casto :

nahrazen sirupem, ktery dod4 :
ty¢ince vla¢nost. Z hlediska hub- :
nuti to v8ak nema Zadny vyznam. :

Sirupy maji totiZ stejnou energe- : , -
: mhodnoceni provedla lékai-

(energie, bilkoviny, tuky,
sacharidy), uvedené v pfehle-
du, se vztahuji ke 100 gra-
mum vyrobku

ka Vaclava Kunova ze
Spole¢nosti pro vyzivu, ktera
se zabyva poradenstvim
v oblasti vyzivy
m podle udajt (nutriéni hodnoty
a sloZeni) na obalech posou-
dila, jak jsou vyrobky vhodné
pro osoby snazici se hubnout
m Vyrobky jsou rozdéleny do
tf skupin podle energetické
hodnoty

: Piinasime pfehled zdravotné
zavadnych ¢i jinak nebezpec-

: nych vyrobkd, které objevily

i kontrolni organy na trhu a nafi-
i dily jejich staZeni z obchod.

: Pokud je mate doma, nepouzi-

: vejte je a vratte je do obchodu.

: Ftalaty v obalech

i koupelovych gelu

i Ministerstvo zdravotnictvi CR
! varuje pfed témito vyrobky:

: m Koupelovy gel Bath Jelly

{ MIMI, 30 ml

i datum vyro-

! by 04/2007,

i datum spotfe-

{ by 04/2009, .
i zemé puvodu
i Cina, distri-

i butor Pavlina
: Vajdikova

: — ADONIS, 40 ml, Uhersky Brod
: m Koupelovy gel Bath Jelly,

; datum vyroby 04/2007, datum

; spotieby 04/2009 (obal v podobé
: oranzového psa), zemé puvo-

: du Cina, distributor Pavlina

i Vajdikova — ADONIS, Uhersky

i Brod

i m Koupelovy a myci gel, 50 ml

i datum vyroby 12/2006, datum

i spotfeby 04/2009 (oranZovy gel

! v obalu prihledné ryby), zemé

i pavodu Cina, distributor Pavlina
! Vajdikové — ADONIS, Uhersky

: Brod

m Koupelovy a myci gel Happy,
;45 ml, datum vyroby 04/2007,

; datum spotieby 04/2009 (zeleny
: gel v obalu prithledné plasto-

i vé zaby), zemé ptvodu Cina,

: distributor Pavlina Vajdikova

: — ADONIS, Uhersky Brod

; Obaly vSech geli obsahuji

! nebezpené a zakazané ftaldty,

i které mohou ovlivnit hormonalni
i rovnovahu organismu.
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Podrobnosti najdete na strankach

{ ministerstva zdravotnictvi
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