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AUTO Perlicky z bazaru
Vyzkouseli jsme deset let

Starf{ gOlf Strany C4 a C5

TEST Polevy na miisli tyCinkach
Jsou preslazené a maji Spatné tuky,

kupujte vyrobky bez nich strany crazc3

Sankarskeé trasy: seznam
oficialnich i neoficidlnich drah

tycink

Vaii se zdravé. Casto se

pysni ndpisy typu fit a

vétsina zakaznik je vni-

maé jako zdravou svaci-
nu. Neni to pravda, mnohé z nich
jsou doslova nezdravé, proto je
tfeba mezi nimi vybirat. Jak uka-
zal test jedenadvaceti vyrobkd,
problémy se objevuji hned na né-
kolika frontéch.

Tim nejvice pifekvapivym je, Ze
obsahuji tuky — transmastné kyse-
liny, které piisobina hladinu cho-
lesterolu htife neZ Zivocisné tuky.

Evropskd unie pied takovymi
tuky diirazné varuje a tieba Dan-
sko ¢i Rakousko jiz zakézalo pro-
dévat jidlo, které obsahuje vice
neZ dvé procenta umeéle vytvoie-
nych transkyselin. U téméf tieti-
ny testovanych ty¢inek byl pii-
tom podil transkyselin vys$si,
mnohdy i dvojnédsobné.

Denné byste podle Svétové
zdravotnické organizace neméli
snist vice nez 2,5 g téchto tukd.
Staci dve ,Spatné” tycinky a limit
je piekrocen. Napfiklad tyéinka
Cereo s kousky visni obsahuje
rovnou 1,49 gramu TFA (mezina-
rodné uzndvand zkratka pro
transmastné kyseliny).

Zhorsuji dobry i $patny
cholesterol

Pro¢ jsou tuky obsahujici trans-
mastné kyseliny TFA tak $patné?
Zjednodudené feceno: jsou velmi

Gastrotip
Hotel Pafiz

vV muzeu
gastronomie

@

nekvalitni a pro télo zcela neuZi-
teéné. Zatimco napfiiklad sadlo a
madslo zvySuji hladinu $patného
cholesterolu a na ten dobry ne-
majivliv, TFA zvy3uji $patny a na-
vic sniZzuji dobry cholesterol. Nej-
vice jich je v nekvalitnich ztuZe-
nych tucich.

Vysoky cholesterol nezname-
nd jen riziko ucpanych cév a né-
sledného infarktu a mrtvice, vliv
ma i na rozvoj cukrovky.

Vice penéz kvalitu nezajisti
Firmy vyrdbégjici ty¢inky zdkon
ale neporusuji. Pro¢ se ale po zé-
padnim vzoru nesnaZi, aby ob-
sah TFA ve svych produktech
sniZily? Mimo zdznam casto
uvadéji, Ze je to otazka po-
ptavky a toho, co odbératel
poZaduje. A u fetézcl je pri-
marni cena. To, Ze Fetézce
tla¢i cenu dolii, neni novinka.
Tak tfeba my jsme ty¢inku v ob-
chodé koupili za 3,90 koruny.
MarZe fetézcti byvaji i vice nez 30
procent. Od vyrobce by ji tedy ob-
chodnik koupil tfeba za 2,50 koru-
ny.

Jak v8ak ukazuji komplexni vy-
sledky, cena neni zcela uréujici.
Mezi tfemi nejlep$imi produkty
se umistila tieba tycinka Swissi,
za kterou jsme dali 5,90 koruny a
jejiz tuky pfitom vysly na jednié-
ku. A to jak transmastné kyseliny,
tak i ty nasycené mastné (obsahu-

Historii kuchaiského uméni, po-
hostinstvi, stolovani i slavné své-
tové i Ceské kuchare a gastrono-
mické odborniky pfedstavuje
Muzeum gastronomie v Jakub-
ské ulici 12 v Praze 1.

Pii navstévé expozice projdete
viemi epochami vafeni. V prvni
Casti expozice se navstévnici se-
znami s historii ¢esky psanych
kucharek od prvniho rukopisu z
konce 15. stoleti pies Magdalenu
Dobromilu Rettigovou, Marii Jan-
kii-Sandtnerovou az po autory pi-

ji je Zivocisné tuky ¢i palmovy
olej).

»Neni to otdzka financi, tran-
skyseliny levnéjsi nejsou. Firma
musi zkréatka najit na trhu takovy
tuk, ktery bude texturou pro je-
jich vyrobky vhodny. To moZné
je, ale musi si to vyzkous3et," dopl-
fiuje docent Marek Dolezal z Vy-
soké skoly chemicko-technologic-
ké v Praze (VSCHT).

Zdd se, Ze vyrobci i prodejci za-
¢inaji na zdravi myslet. ,VZdy rea-
gujeme na poptavky a nyni se fe-
tézce zacinaji o tuto problemati-
ku vice zajimat. V soucasnosti,
tedy od zacitku letodniho roku,
jiz pouZivame polevy s nizkym ob-
sahem transmastnych kyselin,”
fikd Judita Milkovd, technolog ze

$ici v druhé poloviné minulého
stoleti.

Ve druhé ¢dsti si miiZete projit
historii tepelné pfipravy potravin
od pravéku po soucasnost - od nej-
jednodussiho ohnisté pies dym-
nou, ¢ernou a krbovou kuchyni az
po prvni spordky na dievo, uhli,
elektifinu, plyn a nejmoderné;si
dnesni kuchyni.

Vrekonstruované hospodé z kon-
ce 19. stoleti se seznamite s histori
piva a destilat(, v kupeckém krimé
s dobovymi potravinami.

spoleénosti Usovsko, kterd ty€&in-
ku Cereo s kousky vidni vyrobila.

S polevou, nebo bez?
Z analyzy ty¢inek Ize vyvodit jedno-
duchy zavér: kdo chce sniZit pfi-
jem transmastnych kyselin, mél
by si z obchodu vidy odnést tyéin-
ku bez polevy. V ni byva nejvice
gkodlivych tukt a vidy zvysuje
energetickou hodnotu. Tfi nejlep-
$i pamlsky Zadnou neobsahova-
ly, ty nejhorsi tfi ji mély vSechny.
»Miisli tyéinky si kupuji lidé, ktefi
chtéji Zit zdravé a staraji se o
svou vihu, a piitom si vybiraji ty-
¢inky s polevou, ale tim veskeré
své snahy zmafii,“ komentuje

profesorka Jana Dostdlovd z

VSCHT.

Prévé proto jsme do testu za-
fadili rizné druhy tyéinek. S po-
levou, bez polevy, ofechové, ce-
redlni i miisli. Mnohé totiz viibec
neslouZi jako svacinka pfi die-
tach, ale spise jako doplnéni velké-
ho mnoZstvi energie pied sportov-
ni aktivitou.

Kdy?Z je jite jako svaéinu, tak je
jejich energetickd hodnota pfili§
vysokd, obvykle se pohybuje ko-
lem 500 kJ, ale i 800 kJ. Pfi hubnu-
ti byste se pfitom méli drZet na
dolni hranici.

To, zda je ty¢inka s polevou,
nemd zdkaznik vidy $anci poznat.
Na nékterych testovanych produk-
tech totiZ nebyla poleva zminénd a

Foto: Shutterstock

Nekvalitni tuky utocici na srdce a cévy a pFili§ mnoho kalorii.
To neni bilance bramborovych lupink, ale zdravé
vypadajicich tycinek. Ukazal to test MF DNES.

Na hubnuti se
priliS nehodi

Ize ji odhalit jen po podrobném
prozkoumani fotografie (napfi-
klad Sirius).

Nékteré tyginky ndzvem matou

Dalsi problém? Matouci nazvy.
Ceredlni tyCinka s pomeranco-
vym Zelé v mlééné polevé. Dle na-
zvu cekdte, Ze vyrobek bude z pie-
vdainé casti sloZen z ceredlii.
Omyl. V ty¢inky Jelly Juicy najde-
te ceredlie aZ na ¢tvrtém misté.

Mnohem vice prostoru zabira
cukr. Na prvnim misté ve vyétu
pouZitych surovin je pomeranco-
vé Zelé vyrobené z glukézového si-
rupu, celych 25 procent vazii
pfeslazend mléénd poleva a na
tfetim misté je opét glukézovy si-
rup. AZ na ¢tvrtém misté jsou ce-
redlie.

Firma Tekmar, kterd ji vyrobi-
la, se brania tvrdi, Ze vyrobek ob-
sahuje dohromady skoro 19 pro-
cent ceredlii. To ale firma na oba-
lu neuvddi a zdkaznik nemd sanci
to z celkového mnoZstvi sachari-
dii zjistit.

Podle Stédtni zemédélské a po-
travindiské inspekce tim Zddnou
legislativu firmy neporusuji, to
by zdtiraznéna surovina nesméla
byt ve vyrobku viibec. ,,Spotiebi-
tel tak neni dostate¢né informo-
van o tom, co si pifesné kupuje,”
pripousti mluvéi inspekce Pavel
Kopfiva.

Michaela Svobodova

Novinkou je panel seznamujici s
biografii majitele hotelu PafiZ. Sou-
¢asné bylo také vystaveno piivodni
stifbrné nadobi pouZivané v restau-
raci hotelu. Chloubou hotelu PaiiZ
je zejména vynikajici dort Pafiz, je-
hoZ tajemstvi nova expozice pood-
haluje.

Otevieno: od pondéli do nedéle
10.00-19.00 hod.

Vstupné: zakladni 180 K&, sniZe-
né 140 K¢ (studenti, seniofi). Rodin-
né vstupné 390 K¢.

www.muzeumgastronomie.cz

Zapisnik
MUsli tyCinka,
nebo kobliha?

Michaela
Svobodova
redaktorka
MF DNES

¢inek nedopadl podle

; piedstav vyzivovych po-
radctl. Ani podle predstav lidi,
ktefi si nechtéji nicit télo nekva-
litnimi potravinami. Radost by
z nich snad mohla mit jen fitne-
ss centra, kam se budou zoufali
lidé hrnout. A pro¢ to viechno?
Vétsina lidi chape takové pamls-
ky jako zdravé. Miisli, ceredlni a
ovocné susenky si kupuji ve
snaze dostat dolt par kilo. O8éli
je pékny obal pokryty ovocem,
obilim nebo mlékem. Ve findle
by pfitom ¢lovék udélal lépe,
kdyby si dal kus kvalitni ¢okola-
dy, na které by si pochutnal. Ka-
lorickd hodnota je ¢asto stejnd,
cena také. KdyZz jsme oslovili vy-
robce s tim, Ze se jejich ty¢inka
umistila v nejhorsi kategorii,
snazili se vysvétlit, Ze jejich vy-
robek neni uréen na hubnuti,
ale pro lidi, ktefi potiebuji dopl-
nit energii. Ze zrovna jejich ty-
¢inka do testu nespada, proto-
Ze je s polevou, ovocnd, s mou-
kou ¢i bez. Viechny argumenty
akceptuji. Na druhou stranu -
zajimd tato informace zdkazni-
ka? Prijde do obchodu a uz mu
ocilétaji. Behem chvile ma v ko-
$iku cosi, co se tviii jako zdra-
vé ty€inka. Test jako tento vzni-
kl pravé proto. Aby upozornil
nato, Ze tyto produkty v drtivé
vét§iné piipadii nejsou uréeny
na hubnuti. Nechtéli jsme
uskodit vyrobceiim, ale pomoci
zdkaznik(im s lepsim ndku-

) Test rddoby zdravych ty-

pem.

Brainte
se

Zkazena
dovolena

Jak se branit, pokud vam dovole-
nou kazi nedodrZené sliby ces-
tovni kancelafe? Pokoje neodpo-
vidaji popisu, ke sjezdovce je to
o kilometr dél? Veskeré nedostat-
ky si vyfotte, diikaz se vaim miiZe
pozdéji hodit. Pokud se da véc fe-
$it na misté, obratte se na delega-
ta. Nejste-li s feSenim spokoje-
ni, miiZete se prava domdhat i
po ndvratu, a to do tfi mésici.
Firma musi odpovédét do 30
dni. Bojujte i v pfipadé, Ze podle
cestovni smlouvy odpovida za
kvalitu ubytovdni hotel, nikoli
CK. Podle zdkona tam takové
podminka nemaé co délat. Na jak
vysoké zpétné slevé za nedostat-
ky trvat, se miiZete inspirovat ve
»frankfurtskych tabulkiach* do-
stupnych na internetu. Témi se
sice zavedené Ceské CK fidi, ne-
jsou ale zdvazné. Formuldf s re-
klamaci zdjezdu zasilejte vidy
doporuéené kviili potvrzeni o za-
slani. ,Doporuc¢ujeme potizim
piredchazet. Cim vic se ptate ces-
tovek na detaily a ¢im piesnéji
sepiete cestovni smlouvu, tim
lépe omezite prostor pro nedoro-
zuméni a omyly,” vysvétluje mis-
topfedseda Asociace cestovnich
kancelafi CR Jan Papez.  (vin)

zdroj: www.AkcniCeny.cz
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Protokol testu > -
m Nakup vzorkl do testu byl 1 ¢ 4 .
uskutecnén v Iété roku 2012, oy Sy 4 ;
m Chemické analyzy jedenadvaceti ~ ‘ . s

nami zakoupenych vzork
provedla Vysokd Skola
chemicko-technologicka Praha.

m Zkoumala se kvalita tuk(, tedy
obsah transmastnych kyselin a
nasycenych mastnych kyselin,
které jsou v hodnoceni
zdravotniho dopadu tyéinek
rozhodujici. Kvalitu tuki pak
odbornici ohodnotili znamkou.

m Daldi sloZeni a energetickou
hodnotu ty&inek posuzovala
MUDr. Vaclava Kunova ze
Spoleénosti pro vyzivu. Na
zdkladé hodnoceni je rozdélila
do kategorii podle toho, jak
kvalitni jsou z hlediska vyZivy.
Velkou vahu pfikladala i znémce
za kvalitu tuka.

m V posledni kategorii (Spatné
sloZeni, jezte vyjimeéné)
skoncily ty, které nemély idedlni
sloZeni tukd, ale zaroven i
mnoho kalorii ¢i cukru .

m V pFipadé, Ze kaloricka hodnota
byla vyssi, ale sloZeni (véetné
tuk() bylo pFiznivéjsi, umistila se
mezi primérnymi ty¢inkami (PFi
dieté se nehodi, obéas
neuskodi). Takové tycinky
obsahovaly velké mnoZstvi
ofechll nebo ceredlii, které
snizuji glykemicky index, a
¢lovék tak dostane hlad az za

idé véfi tomu, Ze viechny zdra-

vé vypadajici ty€inky, které

spolu najdete v jenom regalu,

jsou pro zdravi skuteéné uZitec-
né. JenZe mezi ty¢inkami jsou podstat-
né rozdily. Co by tedy mél zdkaznik sle-
dovat?

Bez polevy, nebo s ni?

Poleva je zfejmé nejdiilezitéjsi kritéri-
um pfi rozhodovini. Casto zvySuje
energetickou hodnotu az o dvacet pro-
cent. Polevy navic byvaji plné nevhod-
nych tukii. N4s test to ostatné potvrdil:
tfi nejlepsi tyéinky jsou bez polevy, tii
nejhorsi s ni. ,Jogurtové polevy mnoh-
dy nevidély jogurt ani z rychliku a jsou
plné nevhodnych tuki,“ komentuje Ma-
rie Skalské ze spole¢nosti STOB.

7. obchodu si muzete skute¢né odnést
zdravou pochoutku, ale musite si
podrobné procist sloZzeni. Na prvnim
misté nesmi byt glukozovy sirup.

To, Ze takové ty¢inky ziskaly nejhorsi
hodnoceni, nebylo pro nase odborniky
ptekvapenim. Zdkaznici si viak ¢asto
feknou, Ze trocha polevy neuskodi. Jo-
gurt v nich dokonce vzbuzuje pocit néce-
ho zdravého. Neni to pravda.

Ale pozor: ne viechny tyéinky, které
maji polevuy, jsou $patné. Podle naseho
testu si lze vybrat i mezi nimi. Tfeba
tuky v tycince Jelly Juicy, kterd je také v
mlééné polevé, si vyslouZily znamku 1,7.

Stejné tak mtZete sihnout po tyéin-
ce Maxi Nuta pistdcie, kterd je z pllky
také obalena v polevé. Za kvalitu tukd
dostala zndmku 1,3.

BohuZel, mnoZstvi nevhodnych trans-
mastnych kyselin se z obalu nedozvite.
Proto si radéji ty¢inky s polevou dopfej-
te jen jednou za ¢as. A to jeSté v piipa-

Jak nakupovat
tyCinky

dé, 7e nebojujete s kilogramy. I tak jsou
vhodné jako doplnéni energie pied spor-
tovnim vykonem.

Dejte pFednost miisli pfed ceredliemi
KdyZ uZ vime, Ze pro lidi, ktefi si tizkost-
né hlidaji zdravi a linii, je lep$i ty€inka
bez polevy, miiZeme se nyni zaméfit na
vlastni obsah ty¢inky. SloZeni totiZ
byvd také znaéné odliné. Rozhodovat
se miiZete mezi miisli ty€inkou, kterd je
vyrobena z vloéek, a ceredlni ty¢inkou,
kterd zase obsahuje obiloviny, ryZi ¢i ku-
kufici.

Pokud hlidéte kilogramy, dejte radéji
piednosti miisli ty€ince, ma nizsi glyke-
micky index, to znamend, Ze na delsi
dobu zasyti neZ ceredlni vyrobky, ze-
jména jsou-li extrudované. »

delsi dobu. ~

m Nejlépe dopadly tycinky, které
mély jak dobré slozeni tuka, tak
nizkou energetickou hodnotu.
Kategorie: | pfi dieté je mlZete
jist denné.

m Do testu jsme zafadili viechny
ty€inky bez ohledu na to, kolik
maji na sobé polevy. Na trhu jsou
pfitom rlizné druhy: tycinky,
které jsou ponofené do polevy
zcela, jiné jen z poloviny. Nékde
je poleva ¢okoladova nebo
jogurtova, existuji i polevy
ovocné. Zakaznik ale na prvni
pohled nemuze rozdil poznat,
nékde neni informace o polevé
aniv nazvu, nékde se muze
orientovat jen podle obrazku.

| pri dieté
muzete
jist denné

Jaké tuky télo
potiebuje

Tuky by mély tvorit 30-35 procent
denniho energetického pfijmu s
tim, Ze vrchni hranice je uréena
pro ty, jejichZ vaha je v normé. U
Zen s primérnou vahou, které
denné spofadaji jidlo v energetické
hodnoté 8 400 kJ, je to zhruba 66
az 77 gramii tuku denné. Ve 100
gramech vepfové kyty je napfiklad
12 gram tuku, v tiicetiprocentnim
eidamu 16 grami tuku.
Transmastnych kyselin nema byt
denné vice jak 2,5 gramii tuku, Ve 100 gramech vyrobku !
nasycenych mastnych vice jak 20 energie: 1622 kJ sacharidy: 715 g 7
gramu. Pokud chcete sniZit vahu, je tuk: 739 bilkoviny: 5804
vhodné mnozstvi tuki ve stravé .
omezit, nicméné ne na minimum.
Pokud byste se tukim vyhybali a
sniZili prijem pod 20 gramdl, hrozi
nedostatek vitamind rozpustnych
v tucich (A, D, E, K) a esencidlnich
mastnych kyselin.

Spatné tuky obsahuji vétsi
mnozZstvi nasycenych a
transmastnych kyselin, které maji
negativni vliv na zdravi. Témto
tukdm bychom se méli vyhybat a
v jidelnicku by mély byt
zastoupeny maximalné z jedné
tretiny. Jsou v Zivacisnych tucich
(maslo, sadlo, maso, mléko), ale i
v nékterych druzich polev
(zejména levnych), krémech a
trvanlivém pecivu.

V &em 3patné tuky Skodi? Zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi, ¢imz
vyrazné pfispivaji k nemocem srdce
aceévataké cukrovce 2. typu.
Dobré tuky obsahuiji vétsi
mnozstvi vicenenasycenych
mastnych kyselin (omega-3 a
omega-6), které maji na
organismus pfiznivy vliv, napfiklad
snizuji cholesterol. Navic nékteré z
téchto vicenenasycenych
mastnych kyselin patfi do skupiny
esencidlnich, které sice nade télo
nezbytné potfebuje, ale neumi si
je samo vytvaret.

UZitecné tuky najdete ve vétsiné
rostlinnych oleji, ale i v
margarinech, dale v rybach,
seminkdch a ofesich.

Nestlé miisli

Msli tycinka s prichutitiegni
cena za 100 gramii: 34,75 K¢
cena za baleni: 13,90 K&/40 g
koupeno: Globus

vyrobce: Nestlé

CO ZJISTIL TEST
Ty¢inka se stredni energetickou hodnotou
obsahuje 46,6 procent ceredlii, pficemz vétsi
cast tvofi ovesné viocky, které maji zdravi
prospésné sacharidy. Cast obilovin sice prosla
extruzi, coz zvysuje glykemicky index, ale
pfesto ma tyéinka velmi dobré sloZeni - jedno
z nejlepsich v testu.

Znamka za kvalitu tukd 1

Spatné
slozeni,
jezte
vyjimecne

Swissi miisli ty¢inka classic

Brusinkovo-malinova msli tycinka

Pri dieté
se nehodi,

cena za 100 gramii: 19,67 K¢ - o
cena za baleni: 5,90 K¢/30 g |
koupeno: Interspar i %
vyrobce: Tekmar Slovensko —
Ve 100 gramech vyrobku &‘?
energie: 1485k) sacharidy:77,7g "=~
tuk: 6,29 bilkoviny: 549 §

ol i
CO ZJISTIL TEST

Ty€inka s niZsi energetickou hodnotou. SloZeni
dominuji ovesné viocky, kterych je 26 procent.
Pozitivem jsou i viocky pseniéné. Cast obilovin
sice prosla extruzi, coZ zvysuje glykemicky
index, ale pfesto ma tycinka velmi dobré
sloZeni, a pokud si ji chcete davat denné, neni
v tom Zadny problém.

Znamka za kvalitu tuk( 1

Bona Vita Dobra vildknina

Ceredlni tyéinka jablko/skorice %

cena na 100 gramii: 34 K¢
cena za baleni: 8,50 K&/25 g
koupeno: Globus

vyrobce: Pragosoja

o
)

o)
Ve 100 gramech vyrobku hQ§
energie: 1025k) sacharidy:40,2g e, =
tuk: 789 bilkoviny: 32g h{-, Bt
CO ZJISTIL TEST
Vyrobek s nejnizsi energetickou hodnotou.
Jedna tycinka ma jen zhruba 250 kilojould, coZ
je méné nez 100 gram( hroznového vina. Cast
obilovin sice prosla extruzi, coz zvysuje
alykemicky index, ale na druhé strané
obsahuje obilné otruby, coz jej zase sniZuje.
PfrestoZe se nejedna o msli, ale cerealni
ty&inku, ma jedno z nejlepsich sloZeni.

Znamka za kvalitu tukd 1

Miisli v jogurtu

Merurikova ceredini tycinka v jogurtové polevé
cena za 100 gramii: 26,33 K¢

cena za baleni: 7,90 K¢/30 g

koupeno: Interspar

vyrobce: Tekmar Slovensko

chch‘éL‘[ % f

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1901 kJ sacharidy: 70,67 g
tuk: 16,82 g bilkoviny: 4,59 ;

Uk

CO ZJISTIL TEST

Tycinka ma nevhodné sloZeni tukl. Obsahuje
zhruba pét grami nasycenych mastnych kyselin,
tedy zhruba Etvrtinu pfijatelné denni davky (20
grami). Ma také vysokou energetickou
hodnotou. Pokud by obsahovala ofechy, bylo by
to pochopitelné, zde ale energii zvysuje jen cukr
a tuk. Hlavni slozkou je jogurtova poleva z cukru
a ztuzeného tuku.

Znémka za kvalitu tuk(
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obcas
neuskodi

Bio miisli jablko

Bio misli tycinka s jablky : i

cena za 100 gramii: 46,33 K¢
J.

cena za baleni: 13,90 K¢/30 g
koupeno: Tesco
vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku ;
energie: 1510 kJ sacharidy:64,9g9 ~ =
tuk: 91q bilkoviny: 42g @ 0
CO ZJISTIL TEST

Tycinka se stredni energetickou hodnotou.
Na prvnim misté ve sloZeni je uveden
maltézovy sirup (znamena to, Ze jeho v
tycince vice nez dalsich surovin), dale viak jiz
nasleduji viogky a susena jablka. PfestoZe se
jedna o ty¢inku z bio surovin, jeji skladba tukl
neni zcela idealni.

Znamka za kvalitu tukd 2

Breakfast bar Bona Vita

nka s ostruzinovou napin
cena za 100 gramii: 25 K¢
cena za baleni: 12,50 K¢/50 g
koupeno: Albert

vyrobce: Pragosoja

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1988 kJ sacharidy: 69,8 g,
tuk: 20,2 g bilkoviny: 3,2 g

CO ZJISTIL TEST

Obsahuje vysoké mnoZstvi nasycenych mastnych
kyselin (17 g/100 g). Jedno baleni tak tvofi
necelou polovinu davky, kterou bychom méli
pfiimout za den. PrestoZe se chlubi, Ze obsahuje
méné nez 0, 2 procent transmastnych kyselin,
analyzy ukazaly vice. Nevyhodou je také vyssi
gramaz a vysoka energie. Neobsahuje viogky, ale
extrudovanou mouku zvysujici glykemicky index.

2,3

Znamka za kvalitu tuk(

Vysledek testu V tycinkach nejvice zvySuje energetickou

Fit fruit limeta

Musli tyinka s pfichuti limety

cena za 100 gramdi: 34,78 K¢
cena za baleni: 8 K¢/23 ¢
koupeno: Albert

vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku

energie: 1590 kJ sacharidy: 66¢ {

tuk: 10,69 bilkoviny: 43g \
e

CO ZJISTIL TEST

Ty¢inka se stfedni energetickou hodnotou.
Pokud si ji date jednou za ¢as, neuskodi vam
to. Pozitivni je vysoky obsah ovoce - 41
procent ovoce. Na druhou stranu ale obsahuje
naprosté minimum ovesnych viocek. Slozeni
tukl je zcela v pofadku.

Znamka za kvalitu tukd 1
Sirius -
Musli ty¢inka s mléénou, cokolddovou %
abananovou sloZkou

cena za 100 gramil: 17,60 K¢
cena za baleni: 4,40 K&/25 g
vyrobce, koupeno: Lidl

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1753 kJ sacharidy: 66,4
tuk: 13,79 bilkoviny: 6,9

Q g

CO ZJISTIL TEST '
Ty¢inka se stfedni energetickou hodnotou. Ve
sloZeni pfevlada cukr a sirupy, obsahuje viak
aspon 17,5 procent vlogek, coz je v porovnani
s ostatnimi ty¢inkami slusné. Extrudované
suroviny ale zvy3uiji glykemicky index. Ani
skladba tukd neni kvl vy$simu obsahu
nasycenych mastnych kyselin zcela idedlni.

Znamka za kvalitu tukd 2

cena za 100 gramii: 30 K¢
cena za baleni: 6,90 K¢/23 g
koupeno: Globus

vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1754 kJ sacharidy: 71,3 g
tuk: 12,9 g bilkoviny: 3,8 g

CO ZJISTIL TEST g
Tycinka s vysokym obsahem transmastnych
kyselin. Na jedno baleni vychazi vic nez jeden
gram, pfitom za den bychom neméli pfijmout
vic nez 2,5 gramu. Zakladem sloZeni je
Skrobovy sirup a poleva z cukru a ztuZzeného
tuku. I kvlli nim je obsah transkyselin vysoky.
Neobsahuje viocky, jen extrudat, ktery zvysuje
glykemicky index. Budete mit tedy brzy hlad.

Znamka za kvalitu tuka 4

zdroj: www.AkcniCeny.cz
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» DiileZitym faktorem je také energetickd
hodnota. Nékteré ty¢inky mély energetic-
kou hodnotu kolem tisice kilojoult v 50
gramech. To je v podstateé stejné, jako bys-
te si dali jednu tatranku nebo tieba kobli-
hu s marmeladou.

Ne vidy energetickd hodnota tolik vadi.
Zvysuji ji také ofechy. Pak je ve v porad-
ku, zejména je-li jich okolo 30 procent.
Ofechy totiZ sniZi glykemicky index a ¢lo-
vék tak nema po ty€ince takovy hlad. Kro-
mé toho jsou zdrojem vitaminu E a nena-
sycenych mastnych kyselin, které jsou pro
organismus pfiznivé.

Stejné vyhodné je, kdyZ ve sloZeni najde-
te vétsi mnozstvi suseného ovoce, idedlné
opét tiicet nebo ¢tyficet procent. Stéle viak
plati: poéitejte s tim, Ze ty¢inka muiZe byt
zdravd svacina, ale pokud si hlidate kalorie,
mo#Zni ji budete moci snist jen polovinu.

Co je prvni?
Sledujte sloZzeni uvedené na obalu. Diilezi-
té je, co je na prvnim misté, protoZe dané
suroviny je tam nejvétsi mnoZstvi. Najde-
te-li tam glukézovy sirup nebo jiny sirup,
rozhodné nedrZite v ruce Zadnou zdravou
pochoutku, ale spiSe pfeslazenou. Jsou-li
na pfednim misté ceredlie nebo ovesné
vlocky, méte napil vyhrdno. Obsahuje-li
navic dobré tuky, je sloZeni v pofadku.
Sirupy $krobovy, glukézovy éi fruktézo-
vy nemaji se zdravim nic spole¢ného. UZi-
te¢né jsou asi jako kostka cukru. Vyrdbéji
se ze $krobového sirupu vzniklého z pSeni-
ce, kukufice, ryZe nebo brambor. Enzyma-
tickou reakci se ze skrobu uvolni jednodu-

ché cukry. Do potravin se pfiddvaji proto,
Ze je udrzuji vlaéné, jsou velmi levné a ne-
krystalizuji.

Z hlediska vyZivového je nejvhodnéjsi
fruktézovy, ktery ma vyssi sladivost, a tedy
se ho nemusi pfidavat tolik jako glukézo-
vého nebo skrobového. S ovocem nema
nic spoleéného.

Mnozstvi vidkniny

Podivejte se také na mnoZstvi vldkniny. Ne
kazda tyc¢inka takovy tidaj na obale md. I
proto jsme tento tidaj do hodnoceni nezapo-
¢itavali. Pokud vyrobce tuto informaci na
obal napise, pracujte s ni.

VSimejte si
tukU, cukrd
i ofechU

Doporuéuje se, Ze by clovék mél denné
snist pfiblizné 30 gram vlakniny. V prii-
méru Cesi snédi polovinu. Proto vyhleda-
vejte takové vyrobky, kde je jeji mnoZstvi
co moZnd nejvétsi. U testovanych ty¢inek
informace o mnoZstvi vldkniny vét§inou
chybéla. U vitéznych jsme ji viak nasli.
Viechny mély kolem $esti procent z celko-

vé hmotnosti vyrobku (u vitéze napfiklad
5 gramit).

Nejlevnéjsi ty€inky nechte v obchodé
Jak jiz bylo uvedeno, vy3ii cena sice neza-
jisti, Ze vyrobek bude obsahovat kvalitnéjsi
tuky, ale napovédu dava. Vybrané miisli ty-
¢inky staly od 4 do 14 korun. Dvé nejlevnéjsi
skute¢né patfily k tém nejhor$im, dvé nej-
drazsi lze hodnotit pozitivné.

Sazka na zdravi tedy zni: volte radéji ty-
¢inku bez polevy, pak opravdu sniZite prav-
dépodobnost, Ze do sebe nekvalitni tuky do-
stanete.

Sacharidy nemusi jen $kodit

Pii sloZeni také vidy hledejte mnoZstvi sa-
charidd. Automaticky ale nesahejte po vy-
robku s nejnizsi hodnotou. Tak napiiklad ty-
¢inka Swissi, kterd dle vysledk testu patii k
tém nejlepsim, obsahuje na sto gramii 77,7
gramu sacharidii. V porovnani s Twiggy ty-
¢inkou, kterou nasi odbornici ke konzumaci
pfilis nedoporuéuji, ma pfitom o deset gra-
mil sacharidi vice. To viak neznamend, Ze
by byla horéi. U prvné jmenované je totiz in-
formace, Ze z tohoto mnoZstvi je jen devét
grami cukru.

U Twiggy Z4dna takova informace neni.
Vzhledem ke sloZeni, kdy je na prvnim mis-
té gluk6zovy sirup a hned na druhém jogur-
tova poleva, Ize pfedpokladat, Ze mnozstvi
cukrii bude mnohem vy&si.

Pod pojmem cukry se totiZ skryvaji nej-
jednodussi sacharidy, konkrétné monosa-
charidy a disacharidy (cukr), jeZ se nemusi v
téle déle rozkladat a pro organismus pied-

stavuji okamZitou davku energie. K cuk-
riim patfii sloZité polysacharidy, které si
télo musi pfed vyuZitim rozloZit. Jako
svoji hlavni sloZku $krob ji obsahuji
brambory, ryZe, psenice a kukufice.
K uvolnéni energie z polysachari-
dii dochédzi podstatné pomaleji.
V praxi predstavuji polysachari-
dy postupny piijem energie,

tim, Ze mu tak rychle nevy-

hladne. Michaela
Svobodova
Odborna spolupréce:

Vaclava Kunova,
Spoleénost pro
vyZivu a Marek
Dolezal, VSCHT

i

hodnotu cukr. Je v polevach, které maji ¢asto také Spatné tuky

Maxi Nuta pistacie a brusi
Tycinka s pistaciemi, brusinkami a jogurtovou
cena za 100 gramii: 39,71 K&
cena za baleni: 13,90 Ké/35 g
koupeno: Albert

vyrobce: Rupa

Ve 100 gramech vyrobku

energie: 1898 kJ sacharidy:59,2g

tuk: 2389 bilkoviny: 6,6 g
™

CO ZJISTIL TEST

Obsahuje velké mnozstvi ofechil (31,3 %), proto
nimZ méd nizsi glykemicky index, ale vysokou
energetickou hodnotu. Diky lepsi vyvézenosti
bilkovin a sacharidi (ve srovnani s ostatnimi
tycinkami) dobfe spini funkci zasyceni.
Transmastnych kyselin ma skute¢né malo, o
néco vyssi je obsah nasycenych mastnych
kyselin. Kvalita tuku je presto dobra.

Zndmka za kvalitu tuk

1,3

Oitkova tycinka s pistaciemi polomacend v kakaové polevé
cena za 100 gramii: 29,75 K¢ Iy
cena za baleni: 11,90 K¢/40 g
koupeno: Albert

vyrobce: Ekofrukt Slany

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 2340 kJ sacharidy: 41g 4
tuk: 399 bilkoviny: 1349 M,

CO ZJISTIL TEST

Zakladem je glukézovy sirup, aZ pak ofechy.
V nich ale prevazuji arasidy, které maji horsi
sloZeni tukl nez ostatni ofechy. Tycinka ma
nejvyssi energetickou hodnotu na 100 gramii.
Obsahuje také velké mnozstvi tuku (druhé
nejvyssi z testovanych vzork(). Kdyz si ji date
jednou za ¢as, neuskodi vém to, ale na
kazdodenni pojidani se rozhodné nehodi.

2,3

Znamka za kvalitu tuk

Cereoskouskyvisni  §
Musli tycinka s kousky visni v jogurtové polevé '5
cena za 100 gramii: 11,14 K¢ '
cena za baleni: 3,90 K¢/35 g

koupeno: ]’esco
vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1746 kJ sacharidy:62449 ,
tuk: 1529 bilkoviny: 5,1 gﬂ

CO ZJISTIL TEST

Mnozstvi transmastnych kyselin v této tycince
je skutecné vysoké (1,49 g). Kdo si da za den
dvé baleni, hravé prekroci svij denni limit (2,5
g). Obsah transmastnych kyselin, ktery patfil
k nejvyssim v testu, zvy3uje jogurtova poleva
vyrobenad z cukru a ztuzeného tuku. Naopak
priznivych ovesnych viocek obsahuje velmi
malo.

Zndmka za kvalitu tuk(

4

y Extrudovany vyrobek

i cenaza 100 grami: 20 K¢

Tip mislimerufika

cena za 100 gramii: 49,5 K¢
cena za baleni: 9,90 K¢/20 g
koupeno: Zabka

vyrobce: Nutrend D.S.

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1498 kJ sacharidy:68,4 g
tuk:

CO ZJISTIL TEST

Tycinka s nizkou energetickou hodnotou.
Zakladem je Skrobovy sirup a ¢ast ceredlii je
extrudovanych, coz zvysuje glykemicky index
ty€inky. Znamena to, Ze ¢lovék po ni bude mit
brzy hlad. Kukufiéno-bramborovy extrudat
(kukufi¢na krupice a bramborova kase) trochu
prekvapi, do sloZeni zdravé tycinky se pfilis

nehodi.
1,3

Zndmka za kvalitu tuk(

Cereo s kousky malin

Musli tyéinka s kousky malin

cena za baleni: 6 K¢/30 g
koupeno: Tesco
vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku

energie: 1601kJ) sacharidy: 66 g

tuk: 8,99 bilkoviny: 57g ,;5
A

CO ZJISTIL TEST

Tycinka se stfedni energetickou hodnotou,
jejimz zakladem je Skrobovy sirup - ve sloZeni
je uveden na prvnim misté. Hned za nim viak
nasleduji pozitivni obilné viocky. Horsi je, ze
poleva obsahuje ztuzeny rostlinny tuk. A jak
ukazaly analyzy, ma i o néco vice

transmastnych kyselin, radéji si ji tedy doprejte

vyjimeéné.

Zndmka za kvalitu tuk(

2,7
Twiggy milsli tyCinka

cena za baleni: 7,90 K¢/30 g
koupeno: Globus
vyrobce: Ekofrukt Slany

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1800 kJ sacharidy: 63,19
tuk: 17,29 bilkoviny: 574

CO ZJISTIL TEST

Tycinka obsahuje velké mnozstvi
transmastnych kyselin (1,27 g). Jedno baleni
odcerpa téméF polovinu denni tolerovatelné
davky. SloZeni dominuje glukézovy sirup a
jogurtova poleva, coz znaci o velkém mnoZstvi
cukr(. Na obale v3ak tento (idaj nenajdete,
uvadi se jen, Ze obsahuje celkem 63 gramti
sacharidd (na 100 g), nikoliv jejich sloZeni.

Znamka za kvalitu tuk(

4

69 bilkoviny: 439 .

o

d
)
by ]

Musli ty€inka s jahodami v jogurtové polevé . @
cena za 100 gramii: 26,33 K¢ 3 & i

Jelly Juicy

cena za 100 gramil: 31,25 K¢
cena za baleni: 12,50 K¢/40 g
koupeno: Tesco

vyrobce: Tekmar Slovensko

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1782 kJ sacharidy:66,87 g

- Ceredlni tyéinka s mlécnym Zelé v mlécné polevé Naatih

Simply nut

cena za 100 gramii: 38,57 K&
cena za baleni: 13,50 K¢/35 g
koupeno: Albert

vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 2310kJ sacharidy:332g

tuk: 1449 bilkoviny: 7559 =Rl tuk: 40,29 bilkoviny: 12,4 g
"-;
CO ZJISTIL TEST CO ZJISTIL TEST

| kdyz se jedna o tycinku v polevé, analyza
ukazala, Ze kvalita tukd je v pofadku. Ani
energeticka hodnota neni vysoka. Podle
informaci z obalu neni mozné zjistit, kolik cerealii
obsahuje, jsou totiz uvedeny aZ na ctvrtém
misté. Na prvnim misté ve sloZeni je
pomerancova stava, ktera obsahuje sirup a cukr.

1,7

Zndmka za kvalitu tuk

Fit miisli brusinkova

Musli tyéinka s brusinkami

cena za 100 gramii: 27 K¢
cena za baleni: 8,10 K¢/20 g
koupeno: Tesco

vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1580 kJ sacharidy: 71,4 g
tuk: 79 bilkoviny: 384

CO ZJISTIL TEST

Tycinka se stfedni energetickou hodnotou.
Zakladem sloZeni je Skrobovy sirup, hned za
nim v3ak ndsleduji obilné viocky. Pozitivné Ize
hodnotit pfitomnost 10 procent brusinek.
Bohuzel poleva je vyrobena ze ztuZzeného
rostlinného tuku a tomu takeé odpovida kvalita

tuka.
2,7

Znamka za kvalitu tuk

Mislibarorange ~ Mislity¢inka jogurt Albert . ..
Musli tyéinka s pomeranc. kousky v jogurtové polew(gg:q ' Missli tyéinka s merunkami a polevou s jogurtovou prichuti

cena za 100 grami: 11,14 K¢ == cenaza100 grami: 23,6 K¢ F N
cena za baleni: 3,90 K&/35 ¢ j 7 cenazabaleni: 590 K&/25 g SR
vyrobce, koupeno: Lidl 4 koupeno: Albert X

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1798 kJ sacharidy: 7519 &
tuk:

1250 bilkoviny: 35¢ éi.. vy

CO ZJISTIL TEST &)
Ty¢inka mé vysoky obsah transmastnych
kyselin (1,32 g v 35gramovém baleni). Pokud
byste snédli dvé baleni za den, pfekroéite
tolerovatelnou denni hranici pro transmastné
kyseliny (2,5 gramu). Energeticka hodnota je
stfedni. SloZeni dominuje glukézovy sirup a
jogurtova poleva. Tycinka obsahuje obilné
vlocky, ale vice extrudatu, coz znamena i vyssi
glykemicky index. Brzo tedy budete mit hlad.

4

Znamka za kvalitu tuk

N

Tycinka s vysokou energetickou hodnotou a
nejvyssim obsahem tuk(. Ceredlni slozku tvoFi
extrudat, coz zvysuje jeji alykemicky index. Na
druhou stranu jej viak snizuji ofechy, kterych je
hodné. Tato ty¢inka vas |épe zasyti, a to diky
vyssimu mnozstvi bilkovin, je vak nutno ji brat
jako plnohodnotnou svacinu a jiz k ni dale nic
nepfiddvat.

Znédmka za kvalitu tuk(

1,7

Cerealni tycinka s cokoladou

cenaza 100 gramdi: 19,78 K¢
cena za baleni: 8,90 K¢/45 g
koupeno: Interspar
vyrobcee: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1840 kJ sacharidy:64,7 g
tuk:

= 9 .

16 g bilkoviny: 669 - ! ,.-r

CO ZJISTIL TEST

Vyhodou tycinky je, Ze obsahuje skutecné
vlocky, které jsou zdrojem vlakniny, vitamind i
vhodnych sacharidu. Tyéinka ma viak vyssi
energetickou hodnotu, coz souvisi se zdravymi
liskovymi ofechy. Ve sloZeni viak dominuje
skrobovy sirup, nasledovan kakaovou polevou
s obsahem ztuZeného tuku.

Zndmka za kvalitu tuk(

2,7

vyrobce: Usovsko

Ve 100 gramech vyrobku
energie: 1717 kJ sacharidy: 612¢g
tuk: 1599 bilkoviny: 52g

CO ZJISTIL TEST

Hlavnim problémem tycinky je vysoky obsah
transmastnych kyselin, na jedno baleni je to
néco malo pres gram. Tycinka se stfedni
energetickou hodnotou. SloZeni dominuje
glukdzovy sirup a jogurtova poleva se
ztuzenym tukem. Vyrobce tvrdi, Ze od nového
roku zménil recepturu a pouziva polevy

s nizkym obsahem transmastnych kyselin.

Znamka za kvalitu tuk(

4

Jak misat zdravé?
Hlavné malé

Iséni si naplanujte, dejte si

b r s
mnozstvi
cokoliv, ale pfiméfené.

I I Dlouhodobé odpirdni ¢lo-

vék stejné nevydrZi. Ceredlni tyéin-
ky predstavuji pro mnoho lidi kom-
promis. Maji na néco chut, ale kla-
sické pamlsky jsou pro né tabu. Drii
piece dietu. A tak si koupi miisli ty-
¢inku nebo tieba i dvé, kdyZ jsou tak
zdravé. A pak se divi, Ze ta kila dolt
nejdou. Nékteré miisli ty¢inky jsou
mnohem hor3i neZ klasické cukro-
vinky.

A jak tedy uspokojit chuté a pfi-
tom si neniéit zdravi?z Odbornici
maji jasno. Dejte si cokoliv, ale v ma-
lém mnozstvi. ,Uréité je rozumnéjsi
si ob¢as néco ,malého na zub’ dat
nez silné pfemdhani. Pak staci stre-
sové obdobia doty¢ny zdlabne ce-
lou tabulku ¢okolddy na posezeni s
rozhodnutim, Ze za¢ne opét od prv-
niho dne v mésici, " fika 1ékarka Ma-
rie Skalskd ze spoleénosti STOB.

Dejte si cokoladu

Existuji potraviny, které jsou pro ml-
sdni vihodnéjsi nez jiné. Tak napii-
klad kousek kvalitni ¢okolady s vys-
$im obsahem kakaa, ten nejenze
uspokoji chuté, ale zéroven diky niz-
kému glykemickému indexu zasyti
na del$i dobu. Navic opravdu kvalit-
ni éokolddy nesnite tolik, ma totiz vy-
raznou chut.

Obezitologové doporucuji také
proteinové ty¢inky s vysokym obsa-
hem bilkovin a vlakniny. , Velmi uzi-
teéné pravidlo je, co nechci snit, to
nemam doma. Odolat riiznym vy-
hodnym nédkupiim tii za cenu dvou
apodobné,” radi dile Skalska.

Mnoho lidi se snazi chuté zahnat
medem. V piedstavé, Ze tak dostdva
do svého téla jen to nejlepsi. Med
ma skute¢né diky fruktéze nizsi gly-
kemicky index nez tfeba cukr, ener-
getickd hodnota je viak stle dost vy-
sokd, takZe vyznamny rozdil mezi
slazenim cukrem a medem neni.
»Opét je to o mnoZstvi, IZicka medu
do ¢aje ¢ilehounkd vrstva na chlebu
neni problém. Prospéiné jsou pfi-
padné vitaminy, mineraly," fika
Skalska. (svo)

Reakce na zjisténi testu

Zprdvou o zjisténém mnoZstvi
)) transmastnych kyselin jsme
upfimné pfekvapeni a ckamzité jsme
to zacali fesit s dodavatelem kakaové
polevy.
PRAGOSOJA

Milan Karmazin

Uvedené vysledky se vztahuji
) k testlim provadénym v lofiském
roce. Od zacatku letosniho roku, jiz
pouZivame polevy s nizkym obsahem
transmastnych kyselin. Pouzivani
rlznych typl polev je otazka poptavky
a zmény provadime podle potfeb.
UsovsKo
Judita Milkova, technolog

Nas vyrobek nepovazujeme za
)) nizkokaloricky, nema takovou
ambici. Je to alternativa k
cukrovinkam, ale rozhodné to neni
vyrobek s pFisnymi kritérii zdravé
vyZivy, co? také ani netvrdime.
TEKMAR SLOVENSKO

Josef Nitray, jednatel

My pouZivdme k vyrobé tycinek
)) tuky naprosto standardni kvality,
coZ mlzeme prokdzat. Pokud
hodnotite tuky vasimi odborniky
subjektivné stanovenymi kritérii, je
nutné uvést, Ze tuky sice nespliuji vami
stanovend kritéria, ale s viastni
kvalitou, jak toto slovo chdpe vétsina
spotfebitell, nami pouZitych tukl to
nema nic spoleéného. Pro spotfebitele
Spatna kvalita rovna se nahrazka. To
ale skutecné neni tento pfipad. Jsme si
védomi, Ze ¢ast zakaznikl preferuje
vyrobky s niZzsim obsahem cukru a
tuku. Ty najdou pod znackou Twiggy.
EKOFRUT
JUDr. Tomas Richtr, jednatel

K vysledkm testu se
)) spoleénost nechtéla
vyjadfovat. Podle nds je test Spatné
postaveny, protoze hodnoti spoleéné
tycinky s polevou i bez polevy.
SPOLECNOST LIDL
Jitka Vrbova, mluvci

zdroj: www.AkcniCeny.cz



