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Na zacatek dne jsou idealni
celozrnné cerealie

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Na-zacatek-dne-jsou-idealni-celozrnne-
cerealie_s10010x7888.html

Aby snidanové ceredlie znamenaly opravdu dobry zacatek dne, musite si
vybrat ty spravné. V radé z nich je totiz az pfriliS mnoho cukru a sodiku a

naopak malo vilakniny.
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"Pfi vybéru zdravych cerealii se fidte tim, ze obsah pFfidanych cukru by mél
byt nizsi nez 28 gramu na 100 gramU vyrobku a dalsim ddlezitym kritériem
je obsah vldkniny. Obecné plati minimalné 5 gramu na 100 gramu
vyrobku," vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata hlavni nutrienty, které u
cerealii sledovat.

Jak je velka jedna porce?

Za porci povazujeme 40 g cerealii, k tomu se obecné pocita se 150 g
polotué¢ného mlééného vyrobku a pridat mizete napriklad 50 g ovoce. Pro
muze a déti ve vyvinu jsou vhodné ke snidani 2 porce snidanovych cerealii (80
g) a cca 200-250 g polotu¢ného mlécného vyrobku.

U nekterych cerealii jsou ale doporucené denni hodnoty (GDA) uvadény na
predni strane obalu pro porce mensi. V nasem vzorku se nejcastéji jednalo o



porce o velikosti 30 gramU (Dobra vldknina, Dobré z ovsa, Cini Minis), se 40
gram{ velkou porci pocitd pouze sypané celozrnné musli od spole¢nosti REJ.
VSechny z nich ale uvadéji i hodnoty pro 100 g pro lepsi orientaci spotrebitele a
pro srovnani.

Zakladem zdravého musli jsou celozrnné
ovesné vilocky

Celozrnné ovesné vlocky jsou povazovany za jednu z nejzdravéjsich
obilovin. Obsahuiji totiz vysoky podil rozpustné vlakniny, které obsahuje vice
nez ostatni celozrnné obiloviny. Diky vyssimu obsahu této vlakniny dochazi k
pomalejsimu traveni obsazenych skrobu a k prodlouzeni pocitu sytosti.
Rozpustné vlakniné se pripisuje pozitivni vliv na snizeni hladiny LDL (Spatného)
cholesterolu.

Dilezité ale je, aby pri vyrobé ovesnych vlo¢ek nedochazelo k odstranéni
vnéjsich obalovych vrstev obilky - tzv. otrub, nebot pravé ony jsou zdrojem této
vlakniny.

Produkty s vyssim obsahem viakniny jsou zakladni zdroje energie
zdravého stravovani



Zvyseny podil vlakniny ve vyrobcich snizuje vysledny glykemicky index
hotového vyrobku. Kromé snizeni Gl je dostatek vlakniny nezbytny i pro
udrzeni spravné cinnosti a zdravého stavu strev, chrani pred zacpou,
pomaha regulovat hladinu cholesterolu a vyluCovat toxické latky z organismu.
Proto jsou vyrobky s vyssim obsahem vlakniny povazovany za zakladni zdroje

energie zdravého stravovani.

na 100 g energie bilkoviny
RE]J Musli

tropické ovoce 1600 k] 9,59
Dobra vlaknina

jemné kakaova 1289k 9.3 ¢
Crunch 2010k] 5 ¢

Cini Minis 1785k] 5,4 g

sacharidy/ z toho

cukr
64,8 g
21,8¢g
65,8 ¢
22,59
70 g
44 g
76,1 g
24,8 g

tuky/nasycené
mastné kyseliny

7,39
49¢g
4,1¢
06g
19,2 g
8g
10,1 g
3,8¢g

sodik vldknina
0,04g10,6g
0,05g15,5¢g
0,5g 4g

045g3,1g



69,56 g 52¢g

Dobré z ovsa 1491 kJ 11,9¢ 147 g 0.6 g 0,1g 95¢g
Emco mysli na 63,8 g 14,1g
zdravi jahoda 1826k 9,79 5594 2,6 g 0049769

Zarazujte do svého jidelnicku kvalitni sypana celozrnna miusli s vysokym
obsahem vlakniny, ktera v kombinaci s kvalitnim bilym jogurtem jsou
nejen zdravou snidani, ale i svacinou. Pro snadny vybér snidanovych
cerealii se mlzete inspirovat i logem Vim, co jim, které dava zaruku, Ze si
kupujete opravdu vyzivové hodnotny vyrobek. Toto logo uz ziskaly cerealie
spolecnosti REJ, ale také ovesné produkty pod privatni znackou prodejen Albert
Ci Dobra vlaknina a Cereal Fit znacky BonaVita.

Kritéria pro snidanové cerealie, kterym muze byt udéleno logo Vim, co
jim

Nasycené mastné kyseliny: < 13 en%
Transmastné kyseliny: < 0.1 g/100g

Sodik: < 500 mg/100g



Pridané cukry: < 28 g/100g

Vlaknina: = 1.3 g/100kcal*
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