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Light vyrobky a jejich misto
v jidelnicku. Pomahaji
hubnout?
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Napis ,light” v nas budi dojem, Ze se jedna o potravinu, kterd je vhodna pro
hubnuti. Po které dokonce zhubneme a které mizeme mozna jist i
nékolikanasobné mnozstvi, nez potraviny bez tohoto oznaceni. Je to tak?
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Zdroj: Light vyrobky a jejich misto v jidelnicku ze Shutterstock
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Light je vyzivové tvrzeni, které smi vyrobce
pouzit, paklize je tomu tak

Nejjednodussi je zacit u toho, co o takovém oznacenich rika zakon. Napisy
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Llight”, ale i napis nizkotucny, nebo s nizkym obsahem tuku, bez cukru, bez
tuku, patfi mezi povolend vyzivova tvrzeni, kterd mdze vyrobce na obalu pouzit
za predpokladu, Zze vyrobek splnhuje urcité podminky.

Oznaceni ,light“ znamend, ze vyrobek ma snizeny obsah nékteré
ziviny, a pokud se jedna o zakladni zivinu, jako jsou tuky, nebo treba
cukry, musi byt obsah této ziviny nizSi minimalné o 30 %, nez
srovnatelny vyrobek. Na vyrobku musi byt uvedeno, proc je vyrobek ,light",
jinymi slovy, jaké latky je v potraviné méné. Stejny vyznam ma i oznaceni
,Lehky“, ,Lite"” nebo ,Se snizenym obsahem (nazev ziviny)“.

Ale ndzvy typu Linessa, Stihld apod. uZ do této kategorie nespadaji, tam se
jedna Cisté o obchodni nazev.

Jak se v nich vyznat?

Vyhoda takto oznadéenych vyrobkd je v tom, 2e pokud chceme
hubnout, usnadni nam napis , light” vybér. Na prvni pohled vidime,
které potraviny by mohly byt pro hubnuti vhodné. Ale neni ,light, jako
,light”. Treba odlehc¢ena varianta tvrdych syrd, nebo syrd typu Cottage je pro
hubnuti v porovnani se svou vice tucnou variantou vhodngjsi. Obsahuje méné
tuku a zadné nahrazky misto né;.



Ale napriklad u termizovaného syru uz toto oznaceni kvili zachovani
konzistence s sebou nese pridana zahustovadla. Ta sice nejsou zdravi nijak
Skodliva, ale proc¢ zbytecné jist néco, co obsahuje viastné nahrazku?

Oznaceni ,light najdeme také u kolovych, nebo treba energetickych napojt.
Jejich popijeni, at uz s cukrem, nebo bez, by ale mélo byt spiS vyjimecnou
zalezitosti.

Radsi jogurt s 0,5% tuku, nebo ten s 3%?

Cist slozeni se jednoznaéné vyplati tfeba u takto oznaéenych
ochucenych jogurtd. Treba 0,5% tuény jogurt s ndhradnimi sladidly - ze
slozeni se dozvite, Cim vyrobce chybéjici slozky dohnal. A ve vysledku zjistite,
Ze odtucnény jogurt se Skrobem a nahradnimi sladidly neni na chut nic moc. A
Ze je lepSi dat si radSi jogurt s obsahem tuku do 3%/100 g a. A misto
nahradnich sladidel si do bilého jogurtu pridat kousky suseného nebo
Cerstvého ovoce.

"Light vyrobky maji v reduk¢nim jidelnicku své misto, ale jak jiz bylo
nazna¢eno, nejsou samospasitelné. Vyhodu light vyrobku spatfuji
napf. u zakysanych mléénych vyrobki, zejména u baleni o vétsim
objemu. Je pomérné citelny energeticky rozdil mezi light kefirem
(idealné jesté v neochucené varianté) a ochucenou, vicetucnou verzi.
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zamérit pouze na light potraviny," rika odborna garantka Karolina Hlavata

Jesté jeden divod pro ¢teni ke sloZeni light
potravin

Uvedeme si takovy priklad: maloktery clovek, ktery chce zhubnout, do svého
jidelni¢ku zarazuje smetanovy jogurt. Kysanou smetanu light si uz ale obcas da.
A rozdil mezi smetanovym jogurtem a lehkou kysanou smetanou? Zakysana
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smetanovy jogurt jenom kolem 9% tuku na 100 gramd.

Bez cukru

Podobné mohou zdkaznika zmést i toto tvrzeni. Bez cukru znamena, ze
vyrobek obsahuje max. 0,5g cukru na 100 gramu / 100 mililitru. Coz je
opravdu malo a zejména u sladkosti to vypada jako plus. Jenze to zase
neznamena, Ze takova potravina neobsahuje energii. | bonbony se misto
cukrem daji osladit nahradnim sladidlem, které obsahuje energii. Stejné tak
nekteré Cokolady - ty, které neobsahuji cukr, obsahuji obvykle vice tuku, anebo
misto cukru obsahuji fruktézu, takze energeticky na tom nejsou o nic lépe, nez



jejich klasické podoby. Z toho zase vyplyva, ze se vzdy vyplati Cist slozeni.

Bez pridaného cukru

Toto znamena, ze do potraviny nebyl pridany zadny jednoduchy cukr.
Vyrobci ho ¢asto v rdmci marketingu uvadi na obalech 100% dzus(. Ve
spotrebiteli to pak budi dojem, ze takovy dzus je ,zdravéjsi“ a lehci, nez
ostatni. Jenze - do Zzadného 100% dzusu se nesmi pfidavat cukr, protoze pak by
se nemohl jmenovat dzus. A hlavné, i kdyz se tam cukr neprida, dzus sam
o sobé obsahuje cukru dost ze samotného ovoce. Takze do hubnouciho
rezimu patri spis sklenicka a jen obcas, pro radost. Pokud vypijeme litr 100%
dzusu, pfijmeme kolem 1900 K] a to uz je dost i pro nehubnouciho ¢lovéeka.

Zhubneme po light vyrobcich?

| kdyz si vybereme ,light” potraviny, které maji smysl, hubnuti nam nezaruci. U
redukce nezalezi na tom, jestli jime odlehcené potraviny, ale o
celkovou denni energetickou hodnotu stravy, ktera musi byt zhruba o
2000 K]) nizsi, nez nas energeticky vydej. Rozhodné to tedy neznamena, ze
,light” potravin mizeme jist neomezené mnozstvi, nebo si nemusime hlidat
jejich energetickou hodnotu.
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