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Jste celi rozpdleni a touzite po osvézeni. Osvédcend je zmrzlina, at tocena di
kopeckova u okénka, nebo balena z mraziciho boxu v obchodé. Kterou vybrat,
aby osvézeni nepredstavovalo hrozbu kilogram{ navic a nenabudilo nas k
dalSimu pridavku Ci naslednému ,zaplacnuti“ se nécim jesté energetictejsim?
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Jaka zmrzlina je u vas doma nejpopularnéjsi?

Nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova rika, ze tou nejoblibenéjsi by mela byt
domaci, u které vime, z jakych surovin byla vyrobena.

»,Variantou cislo jedna je ledova pochoutka pripravena z tvarohu,
jogurtu a Cerstvého ovoce. Vyzkouset by si ji doma pfipravit méli



predevsim velci a pravidelni konzumenti zmrzliny,“ uvadi odbornice.
Kromé znalosti jejiho sloZzeni, ma mnoho dalSich vyhod. ,,S vyzralym
ovocem ji Ize pripravit i bez prfidavku cukru. Pfipadné ho nahradit
netradicnimi sladidly jako napriklad javorovym sirupem. Tvaroh a
jogurt obsahuji velky podil kvalitnich bilkovin, které zasyti a
nedostaneme okamzité hlad. Jsou zaroven zdrojem vapniku, jehoz
prijimame v jidelni¢ku stale malo. Porce takové zmrzliny tak mize byt
skvélou svacinou,” fika Zuzana Douchova.

Vyber podle obalu

DUkladné bychom méli vybirat ze zmrazenych delikates v obchodé. Nesazejte
na reklamu a libivy obal.

,Peclivé si prostudujte jak slozeni, tedy seznam surovin, z nichZ byla
zmrzlina ¢i nanuk vyrobeny, tak nutri¢ni hodnoty. Ty napovi, jestli ji
vlozit do nakupniho kosSiku nebo vratit,” uvadi Zuzana Douchova.

Nejprve ke slozeni. Uprednostnovat bychom méli vyrobky, kde na prvnich
mistech v pouzitych surovinach je opét tvaroh, jogurt, mléko pripadné



smetana, ta vSak ze zmrzliny uz déla energetickou bombu. Na dalSich mistech
by mélo byt ovoce a az ke konci cukr. Cim méné pouzitych surovin, tim Iépe.

,Osobné nedoporucuji zmrzlinu, ktera obsahuje rostlinné tuky,
obvykle jde o kokosovy Ci jiny tuk, ktery ma obdobné slozeni
mastnych kyselin jako zivocisné tuky. Jesté horsi byvaji ztuzené tuky,
obsahujici transmastné kyseliny. Ty jsou ¢astou soucasti rlznych
polev,” upozornuje Zuzana Douchova.

Problematické byvaji ovocné takzvané vodové zmrzky.

,Podil ovoce v nich je zanedbatelny a vétSinu ve slozeni tvofi
glukdzo-fruktézovy sirup, tedy cukr. Ve slozeni balenych by mélo byt
na prvnim misté ovoce a voda. Vhodnéjsi jsou ovocné drené, ale i ty
byvaji ¢asto silné nastavované cukernym roztokem. | proto je ddlezité
vénovat pozornost oballim,” uvadi nutri¢ni terapeutka.

7 v7s

Vodové zmrzliny, aC méné energeticky hodnotné, jsou zradné. Rychle zvysi
hladinu cukru v krvi a stejné rychle po nich Clovék dostane hlad a musi néco
zakousnout. Nakonec tak nepfibere po zmrzling, ale jidle, které si da po ni.



Obvykle jde o velkou porci, protoze vodova zmrzlina zaludek nezaplnila.

Nutri¢ni hodnoty

Tabulka nutri¢nich hodnot je pfi koupi zmrzliny také dlezita.

.Lehce z ni zjistite, jakou ma energetickou hodnotu. Velmi Casto
jedna porce mlze energeticky odpovidat obédu, hodnoty 1800 az
2000 k) nejsou vyjimecné. Neznamena to, Ze by si ji clovék nemohl
dat, ale pokud nechce pfibrat, mél by pocitat s tim, ze musi energii
vydat ndsledné pohybem, nebo upravit energeticky prijem dalsSich
dennich jidel,” doporucuje Zuzana Douchova.

Ridit bychom se mé&li i dal&imi udaji. Cim vice bilkovin, tim 1épe.

,U cukru to zase plati opacné. Peclivé bychom méli prohlédnout
radek tuky. Pokud jsou ve slozeni zmrzliny uvedeny rostlinné tuky a v
tabulce nutricnich hodnot je uveden obsah nasycenych mastnych
kyselin vysSi nez nenasycenych, svédci to o tom, Ze pouzité tuky nam
neprospé&ji,” uvadi Zuzana Douchova.



A jak na kopeckovou?

Prodejci toCené i kopeckové zmrzliny by méli mit slozeni k nahlédnuti. Na
dovolené to asi resit nebudeme, proto je vhodné vybirat takové, které osvézi a
zaroven zasyti. Tedy opét tvarohové, jogurtové.
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