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Susené ovoce a orisky zni

V 4

jako zdravé mlsani. Je tomu
tak?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Susene-ovoce-a-orisky-zni-jako-zdrave-
mlsani.-Je-tomu-tak_s10010x10615.htm|

Misto bonbon{ a ¢okolad - susené ovoce. Misto krfupavych chipst a tycinek -

orisky. Jsou opravdu lepsi, tj. zdravéjsi, dietnéjsi, méné kalorickou volbou? Jsou
i nejsou. Zalezi na tom, co si vyberete.
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Susené ovoce - nejlépe v bio kvalite

Susené ovoce vznika suSenim Cerstvého ovoce bud v suSi¢ce, nebo pfirodni



cestou. | po ususeni si zachovava vitaminy A, B a mineralni latky, jediné, co
ztraci je vitamin C. Diky ztraté vody ma susené ovoce vyraznéjsi chut, nez to
Cerstvé.

Klasické susené ovoce, kromé bio a lyofilizovaného, je obvykle konzervovano
jesté oxidem siricitym. Oxid siric¢ity je alergen, kdy alergie mlze zpUsobit
zUzeni pridusek. Ohrozeni touto alergickou reakci jsou nejvice astmatici. Proto
bychom takto oSetfené susené ovoce meéli pred pozitim omyt. Susené ovoce se
nesmi prislazovat, coz je dobra volba. Jediné, co méjte na mysli, ze diky ztraté
vody ma vyrazné vyssi energetickou hodnotu na 100g, nez to samé mnozstvi
ovoce Cerstvého. Pro porovnani susené jahody maji na 100g cca 1500 k],
zatimco Cerstvé jahody 175 k.

Nejlepsi volbou z této kategorie je susené ovoce v bio kvalité, protoze
neobsahuje oxid siFicity.

 Proslazené (kandované) ovoce

Nazyva se také kandované, to je susené ovoce s pridavkem prirodnich sladidel.
Jeho energeticka hodnota je diky proslazeni vyssi. Takze lepsi volbou je susené
ovoce nepfislazované. Informaci o tom, které susené ovoce je beze pridavku
cukru vam musi sdélit obsluha.



* Lyofilizované (susené mrazem) ovoce

Lyofilizace je proces suseni mrazem. Diky tomu si ovoce zachovava ptvodni
barvu, chut, i nejvice vitaminl a mineralnich latek. Oproti klasickému
susenému ovoci prijemné krupe. Takto oSetfené ovoce je ale také vyrazné
drazsi, nez ovoce susené klasickou cestou.

Orechy - i v horké c¢okolade

Zdravou variantou jsou vSechny orechy v natural podobé, tedy beze
pridani soli, neprazené a taky bez sladké polevy. Orechy obsahuji zdravi
prospésné tuky, jsou sice dost energetické, ale kazdy den par ofechd treba ve
spojeni se susenym ovocem bychom si méli doprat. Velikost porce se rovna asi
velikosti dlané. Ci napfiklad 5 ks u vétsich kouska.

 Prazené orechy solené

Na 1009 obsahuji kolem 1-1,7g soli. Pri snézeni par kouskl to neni problém, pri
snézeni 100g baleni uz zbytecné zvySujeme pfijem soli, ktery by za cely den
mel byt 5-6 gramuU. Vzhledem k tomu, ze sll je témér vSude - v pecivu,
uzeninach, syrech, hotovych pokrmech, konzervovanych pokrmech, ale i
susenkach, snidanovych cerealiich nebo mineralkach, snadno jeji denni pfijem
bézné prekracujeme 2x - 3x. Coz nasemu zdravi nesveédci. Nadbytecny prijem



soli, resp. sodiku, zpUsobuje zadrzovani vody v organismu, zvyseni krevniho
tlaku, a s tim Uzce souvisi i nemoci jako jsou infarkt myokardu i cévni mozkova
prihoda.

 Orfechy v polevé

Nékteré polevy se jmenuji karamelové, jiné s prichuti ¢okolady, kakaa,
jogurtové... S jogurtem ale nemaji mnoho spolec¢ného. Jen trocha jogurtového
prasku, hodné cukru a tukl z palem. A to jsou zrovna tuky, které nasemu
organismu nesvedci.

 Orfechy v Cokoladé

Pokud si ovérime, ze se jedna opravdu o Cokoladu, a ne polevu s prichuti
cokolady, nebo kakaa, pak takové mlisani je pomérné dobrou volbou. Orfechy
maji pozitivni UCinky na zdravi a Cokolada, pokud se to s ni neprehani, taky.
Cim vice procent kakaa ma ¢okoldda, tim lépe. TakZze misto bonbon(, tfeba
mandle v horké cokoladé, jsou dobra volba.

 Orechy v karobu

Tady je opét dobré zjistit, jestli se jedna Cisté o karob, nebo karobovou polevu.
Karob, neboli svatojansky chléb, je jakasi ndhrazka Cokolady, neobsahuje
kofein, je nasladly a chutna podobné jako Cokoldda. V porovnani s Cokoladou



ma nizsi energetickou hodnotu. Pokud se ale jedna o polevu s prichuti karobu,
tak je to stejné jako s kazdou jinou polevou - sklada se opét z pridanych tukl z
palem a cukru.

 Orechy drazované (obalené v cukru)

Neni to nic jiného, nez ofechy obalené v cukru. O tom, zZe zrovna cukrovy obal
neni to pravé pro nase zdravi, se nemusime rozepisovat.

Takze jak zdravé misat?

Nejlepsi variantou i pro déti je smés neproslazovaného, nebo jesté Iépe
lyofilizovaného suseného ovoce s ofechy v prirodni podobé. V této forme je
klidné mdzete zaradit jako malou svacinu.
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