magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 22. 10. 2014 | tla

Pri vybéru musli mysli

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Pri-vyberu-musli-
mysli_ s10010x8654.html

Chcete zit zdravé? Obecna poucka Cislo jedna zni: Zakladem je pestra strava
rozlozend do celého dne, nejlépe do péti porci. Poucka Cislo dvé rika: Velmi
dllezitd je snidané. A poucka treti a neposledni: Nejlepsi je snidat musli s
jogurtem Ci mlékem. Jaké musli si dat, se jiz ale moc neresi. Pridavame proto
upozornéni: Neni musli jako masli, pfi vybéru je treba myslet!
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Kdyz se ¢lovék rozhodne zacit nove, |épe, zdrave, zacne mu v hlavé cinkat
mnohdy slySené doporuceni, rano si dejte vlocky. Vyrazi proto do supermarketu
¢i prodejny zdravé vyzivy, stoupne si pred regal a zacne oCima prejizdét pres
barevné obaly, kde vloCky doplnuji velké jahody, maliny, ofechy, kousky hodné
tmavé Cokolady. Podle preferované ,prichuti” po jedné krabici, saCku sahne a
bézi dom{. Rano totiz uz opravdu ,,pojede naostro*, Gvahy se méni v Ciny.

Jak nakupovat

»Misli jime kvuli slozenym, komplexnim sacharidim. Mame vybirat ty,
kde jsou zastoupené nejvice ovesné Ci jiné viocky, ne krupice, cukr Ci
dokonce tuk,“ doporucCuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.
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Pozname je tak, Ze neobsahuje slepené hrudky, je sypké, vidime v ném rlzné



druhy vlocek.

»0chucené vsak byt mohou, v pFipadé ofechu a seminek je to dokonce
doporu¢ované. Mize vsak byt dochucené i kvalitni éokoladou,
suSenym ovocem, v tom problém neni,” rfika Zuzana Douchova.

Logo Vim, co jim najdete napriklad na produktech Emco Mysli na

zdravi zédkladem jsou ovesné vloCky. Obsahuji ovesnou vlakninu betaglukan, u které
bylo prokéazano, Ze snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Dale jsou bohatym a prirodni
zdrojem vlakniny, neobsahuji uméla barviva ani ztuzeny tuk.
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Cereadlie nevadi celozrnné

V nékterych musli smésich byvaji namichané i cereélie - nejrizné;jsi lupinky,
kulicky, krouzky. Vadi, nebo ne? ,, Kdyz obsahuji celozrnnou slozku, tak
jsou v poradku. Jen nesmi byt doslazované. U téchto vyrobku je tfeba
davat pozor na reklamni napisy, které rikaji, ze jde o cerealni vyrobek.
Ten muze byt pfipraven i z vymleté mouky, nejde ale o celozrnny. Tyto
dva pojmy si nesmime plést. Vzdy hledejte slovo celozrnné,“ radi
nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Do vloCek primichané cerealie by zaroven mély byt bez pfidaného cukru, i kdyz
tady je v obchodech vybér obvykle velmi slozity. Lidé maji radi sladké a vyrobci
chtéji prodat, proto cukruji a cukruji... ,,PFidaného cukru v ceredliich by
mélo byt maximalné 28 gramu na 100 gramu. Dulezity je i ukazatel
obsahu vldkniny, ten by se mél pohybovat nad 5 gramu na 100 gramu
cerealii,” radi odbornice na vyzivu.

Doma namichané musli

Skvélé jsou musli smési, které si pfipravime sami doma. Vime, co si do nich
zamichame, pfipravime si ji pfesné podle chuti. Idealni je smichat celé
spektrum vlocek - ovesné, zitné, jecné, pohankové, amarantové, sojové...



»Vhodné je vlocky i lehce nasucho na panvi oprazit, vynikne tim vice
jejich oriskova chut,” doporucuje Zuzana Douchovd s tim, Ze to vSak neni
vibec potreba. Staci, kdyz si jednotlivé druhy vio¢ek ochutndme, maji velmi
prijemnou chut, kazdé jsou jiné.

Do smési vloCek pridame seminka - napriklad dynové, Inéné, sezamové. Dale
lze podle chuti pridat celé spektrum orechd, suseného ovoce a treba i
nasekané vysokoprocentni horké Cokolady. ,S ofechy a seminky vsak
opatrné, jsou hodné tucné,” upozornuje Zuzana Douchova. Prisypat
mUzZeme i otruby ¢i obilné klicky, u kli¢ckd opét pozor na vysokou energetickou
hodnotu!

Jak si je dat?

»Vzdy je dulezité pfidat bilkovinu, dat si k nim polotuény bily jogurt,
do tfi procent tuku, cerstvé mléko cCi lépe néjaké zakysané mléko -
kefirové, acidofilni,” pridava dalsi doporuCeni Zuzana Douchova.

A jak velkou snidani si dat? ldeal pro Zenu je 50 az 60 gramd smési,
200gramovy jogurt ¢i 250 ml mléka. Snidani jesté doplnme Cerstvym ovocem,
pripadné IziCkou medu. Chlap si ma doprat dvojndsobné mnozstvi.
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