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Dopoledni svacinka, odpoledni kdva nebo Caj o paté je prijemny relax. Ma-li byt
skute¢né chvilkou odpocinku a ziskani energie, stézi si ho Ize predstavit bez
sladkosti. Idealni okamzik pro susenky. Nékdo je ale povazuje za zabijackou
nerest. Jiny je konzumuje po balenich. Jsou skutecné tak zavrzenihodnym
zlozvykem, nebo maiji své misto i ve zdravém jidelnicku?
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Ani pri dodrzovani redukcni diety se nemusime obavat si doprat
susenku, jde jen o to, jakou. Klidné, aniz bychom se zpronevéfili pravidldm
zdravého stravovani, miZzeme sahnout po susenkéach, na jejichZ obalu jsou
mezi pouzitymi surovinami na prvnim misté napriklad ovesné viocky. Pfi vybéru



uprednostiujte vyrobky bez Cokoladovych polev, nemivaji dobré slozeni a
zbytecCné prispivaji ke zvyseni prijmu nasycenych a trans mastnych kyselin.
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6 tipu pro vyber susenek do zdraveho
jidelnicku
« Co nejjednodussi slozeni

Cim mensi pocet pouzitych surovin, tim Iépe. DileZité je, aby na prvnim
misté ve vyctu byla zdkladni surovina. Znamena to, Ze je ji také obsahoveé
nejvice. Takze u susenek idealné napr. ovesné vlocky.

 Vyssi obsah bilkovin

Bilkoviny velmi dobre syti a spolecné s vildkninou zabrani
neprijemnému kolisani hladiny krevniho cukru. Ovesné susenky zpravidla
obsahuji zajimavé mnozstvi bilkovin (prdmérné 7,5-9,8 g/100 g), protoze oves
je sdm o sobe obilovinou o vysokém obsahu bilkovin.
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Sladké nam samozrejmé chutna, ale pro dosazeni kyzené chuti nemusi byt
vyrobek preslazeny. PocCita se i cukr ze suseného ovoce. Jednoduchym



voditkem, podle kterého poznate, ze nekupujete preslazeny vyrobek je pomér
mezi Gdajem o celkovém obsahu sacharidd a obsahu cukri. Idedlni je, kdyz
Udaj o obsahu cukrl neni vétsi nez 1/3 z celkového obsahu sacharidd. Takze
priklad - pokud vyrobek obsahuje 60 g sacharidd a z toho cukry ¢ini 20 g, je to
v poradku.

« Co nejvyssi obsah viakniny

Kdo tvrdi, Ze susenky nemize byt zaroven prinosem pro zdravi? Mlze, tfeba z
ddvodu obsazené vidkniny. Abychom mohli vyrobek oznacit za ,.zdroj vldkniny*,
musi podle platné legislativy obsahovat nejméné 3 g vlakniny/100 g. Pokud
vyrobek obsahuje nejméné 6 g vlakniny/100 g, jedna se o produkt s
»vysokym obsahem vlakniny“.
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Sal ve sladkych susenkach? Ano, mnozi vyrobci zvysuji chutovou atraktivitu
pfidanim pomérné znacného mnozstvi soli. Napf. oblibené cornflakes maiji
obsah soli srovnatelny s tavenym syrem. Takze pokud susenky obsahuji méné
nez 0,2 g soli/100 g, jedna se skutecné o vyrobek s ,nizkym obsahem soli“.
Sledovat prijem soli ma vyznam predevsSim jako prevence vzniku
vysokého krevniho tlaku a tim i nemoci srdce a cév.
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Mnozi maji nasycené mastné kyseliny spojené pouze se zivociSnymi tuky a za
priznivé tuky povazuji vSechny rostlinné tuky a oleje. Nicméné zde je trochu
zrada - napf. palmovy nebo kokosovy tuk obsahuji pfevazné nasycené mastné
kyseliny. Je tedy urcité plus, pokud vyrobce pouzije namisto hojné pouzivaného
palmového nebo kokosového tuku napf. Fepkovy olej s priznivym
zastoupenim mastnych kyselin.
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