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Dochucovadla: Nemusite se
jim vyhybat, staci vybirat!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dochucovadla:-Nemusite-se-jim-vyhybat,-
staci-vybirat! s10010x7760.html

Majonéza, keCup a horcice nemusi byt katastrofou pro nas zdravy jidelnicek.
Staci jen peclivé vybirat a znat kritéria jejich kvality.
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Dochucovadla nemusime ze zdravého a vyvazeného jidelnicku nutné vylucovat.
Staci jen znat jejich spravné slozeni a mnozstvi a potom si je mizeme bez
vycitek a starosti o nase zdravi ¢as od ¢asu doprat.

Jak vypada majonéza, ktera nam neuskodi?

Jak vybrat takovou majonézu, ktera nasemu zdravi neuskodi? Majonéza by
méla byt vyrobena pouze z kvalitnich oleji (které jsou zdrojem Omega 3
mastnych kyselin), pasterovanych zloutkd, malého mnozstvi soli, octa,
citronové Stavy a pepre. ,Pokud hledate néjakou konkrétni informaci o tom,
jestli majonéza, kterou jste si vybrali je spravna, pak bude voditkem obsah
nasycenych mastnych kyselin, kterych by mélo byt maximadiné 30 % z
celkového obsahu vyrobku,” radi vyzivovy specialista Vim, co jim Ing.
Petr Havlicek.
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Jak se lisi ,normalni“ a
majonéza?

Light majonéza obsahuje zhruba 40 - 50 % tuku, zatimco obsah tuku
v plnotuc¢né majonéze cini pres 80 %. Kdo ma potrebu snist majonézy
opravdu velké mnozstvi, mél by tedy volit radéji jeji light formu. Majonéza se
¢asto spojuje i s problémy s obezitou. Divodem je pravé velmi vysoky obsah
tuku. | proto bychom s ni méli nakladat podobné jako s prijmem tukl v nasi
stravé. V pfipade, ze budeme s majonézou zachazet opravdu rozumné a na
jednu porci saldtu pouzijeme jen jednu Izici, mize majonéza napomoci i snizeni
cholesterolu v krvi.

Kecup: Pozor na obsah sodiku, pridaného



cukru a mnozstvi rajcat

V pripadé kecupl bychom si méli dat pozor hlavné pridany cukr a sodik
(mnozstvi soli). ,,Obsah pfidané soli by mél byt co nejnizsi, okolo 1 gramu na
100 gram{ vyrobku,” fikd odborna garantka Vim, co jim PhDr. Karolina
Hlavata, PhD. KecCup, ktery si zaslouzi nasi pozornost, by mel byt vyroben
alespon z 200 gramd rajcat na 100 grami vyrobku. Nizsi mnozstvi rajcat je pri
vyrobé kecupu treba nahradit priddnim zahustovadel ¢i Skrobl, které jisté
nasemu zazivani ani zdravi nesvedci.

VSeobecné se da fici, ze Ize keCup rozdélit do 3 skupin: keCupy (obsah susiny
do 12%), keCupy prima, special nebo extra (obsah suSiny do 30%) a keCupové
omacky, jejichz kvalita je horsi.

Jak je to s keCupem a oznacenim Vim, co jim?

Pokud bychom vsSak chtéli hodnotit keCupy z hlediska kritérii oznaCeni Vim, co
jim, zadny z nich by se zrfejmé jeho nositelem nestal, a to pravé kvili mnozstvi
pridaného cukru a pomérné vysokého obsahu sodiku. Prisna kritéria by spinil
pouze rajCatovy protlak.
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V Va

Konzervanty ani pribarvovadla nemaji v horcici
co délat!

,Spravna horcice ma obsahovat horci¢né seminko, vodu, ocet, trosku soli a
neékdy i troSicku cukru. V zavislosti na tom, o jakou horcici se jedna, treba i
néjaké koreni. Ale nic jiného!" fika Ing. Petr Havlicek. Konzervanty ani
pribarvovadla rozhodné nemaji v horcici své misto. Velmi dllezity je
obsah sodiku - ten by mél idedIné byt pod 1 gram na 100 gram{ vyrobku.

Neni tfeba mit strach ze slova ,,plnotucny“

Nazev ,plnotucna horcice” v nas Casto vzbuzuje pocit privalu tuku do naseho
téla. Ve srovnani s plnotu¢nou majonézou je vsak obsah tuku v horcici témér
zanedbatelny. Horcice plnotucna obsahuje 6,4 gram( tuku ve 100 gramech
vyrobku, zatimco majonéza plnotucna obsahuje 76 - 80 % tuku ve 100
gramech.

Dochucovadla tedy nemusime z naseho jidelnicku vyrazovat za
predpokladu, Zze budeme pozorni k etiketam vyrobki a ze je budeme
konzumovat prilezitostné a v malé mire.
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