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Energie cerealnich tycinek.
Rychla svacinka, ale ne na
diouho

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Energie-cerealnich-tycinek.-Rychla-
svacinka,-ale-ne-na-dlouho_ s10010x10926.html

Jaké jsou miusli tyCinky nebo novéjsi flapjacky, které zaplavuji obchody?
Chutnaji dobre, ale jsou skutecné tou zdravou svacinkou? Abychom to zjistili,
pfipravili jsme pro vas nekolikadilny test na pokraCovani. V prvnim dile jsme se
zameéfili na vyrobky, jejichz zakladem jsou vlocky.
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Mnozi lidé se domnivaji, ze musli tyCinky jsou zdravou a nizkokalorickou
nahradou ostatnich sladkosti a ze mohou byt konzumovany i ve vétsim
mnozstvi.



»Casteéné maji pravdu, ovesné vioéky jsou opravdu
zdravi prospésné. To je na miisli tycCinkach pozitivni,
ale urcité se nejedna o nizkoenergetickou
pochoutku,”“ fika odborna garantka spolecnosti Vim, co
jim a piju Karolina Hlavata. ,,Ve 100 gramech je v
pruméru obsazeno 1 700 kilojoulu, u nékterych
tycinek s jogurtovou nebo cokoladovou polevou se energeticka
hodnota muze vysplhat az ke 2 000 kJ. A to je jiz témérF srovnatelné s
c¢okoladou.“
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Ani jeden z 12 vzorkd, které jsme do testu zahrnuli, by nesplnil podminky pro
udéleni loga Vim, co jim, které mohou ziskat jen nutricné vyvazené potraviny.
Maji totiz pfiliS vysokou energetickou hodnotu a pfilis velkou naloz pridanych
cukrd.

Vlocky, nebo cukr?

VSechny tycCinky nejsou ale stejné, mezi testovanymi vzorky byly velké rozdily.
V mnozstvi tukl, vldkniny, pridanych cukrd i v cenach. A neplati pritom, ze
drazsi rovna se lepsi. Nejdrazsi tyCinka das Gesunde Plus (82 K¢/100 g) skoncila
v testu mezi poslednimi, a naopak vitézna tycCinka Nature Valley patfi k
cenovému priiméru (38 K¢/100 g).



» Kdo si chce v obrovském mnozstvi tyCinek na trhu vybrat tu nejlepsi,
urcité by mél vénovat pozornost Gdajim na zadni strané obalu. Tedy
vyzivovym hodnotam a slozeni. A dobré je zacit u hlavni slozky.
Dulezité je totiz, co stoji ve vyétu surovin na prvnim misté. Pokud
to nejsou ovesné vlocky, nybrz cukr nebo glukézo-fruktdézovy sirup,
rozhodné nepljde o zdravou pochoutku, takové tycince je lepsi se
vyhnout.

Stejné tak je dobré vyhybat se tyCinkam s polevou. K jejich vyrobé se totiz
pouzivaji tuky z tropickych palem, které jsou technologicky vhodnéjsi, protoze
maji tuzsi konzistenci nez jiné rostlinné oleje, ale také maji vyssi podil
nasycenych mastnych kyselin a mohou byt i zdrojem skodlivych trans
mastnych kyselin.

Rady pro vybér

» Vyhybejte se tyc¢inkam s polevami.

« Na prvnim misté ve slozeni by mély byt ovesné vlocky, nikoliv cukr
nebo glukdzovy sirup.

« Cim kratsf je sloZeni, tim Iépe.

« Podivejte se, jaké mnozstvi z obsahu tuku tvoFi nasycené mastné
kyseliny. Cim je podil nizsi, tim Iépe.



* Vyhodné je, kdyz jsou ve slozeni ofechy nebo susené ovoce, aby
ale mélo néjaky vyznam, muselo by ho byt idealné alespon 30 %.

« Dobré je sledovat, kolikrat je ve slozeni obsazen cukr v nejrliznéjsich
podobach.

 Cely Velky test tyCinek najdete zde.

Cukry v mnoha podobach

« Ddlezité je sledovat i obsah cukr(l a porovnat ho s ddvkou 50 gramu
pfidanych cukru, kterou bychom méli podle vyzZivovych
doporuceni prijmout za cely den.

| kdyz nutno fict, Ze mald ¢ast cukrd mlze pochéazet prirozené z obsazeného
ovoce. Pridany cukr je ale pritomen ve vSech testovanych tycinkach,
staci se podivat do slozeni. Najdete tam glukozovy sirup, glukozo-
fruktozovy sirup, skrobovy sirup, sirup z invertniho cukru, zlaty sirup,
glukdzu, dextrézu, melasu nebo zahusténé slazené miléko, které se
sklada z mléka a cukru... Vyrobci pouzivaji sladidla na bazi cukrll z nékolika
dbvodd. Jednak funguji jako pojidlo mezi jednotlivymi sypkymi slozkami a pak
pochopitelné kvdli sladké chuti.


https://www.vimcojim.cz/test-potravin/27/Velky-test-cerealnich-tycinek.-Energii-dodaji,-ale-ne-na-dlouho/

Nejde jen o mnozstvi tuku

- Dobré je, kdyz tycinky obsahuji ofechy. Sice zvysuji obsah tukd, a tim
i energetickou hodnotu, ale zaroven snizuji glykemicky index, takze
po tycince nebudete mit tak rychle hlad.

Podstatnéjsi nez mnozstvi tukd je ale mnozstvi nasycenych mastnych
organizace (WHO) by nasycené mastné kyseliny mély tvorit maximalne jednu
tretinu z celkového obsahu tuk(, to znamena zhruba 20 gram( za den. ,,S
jednou tyéinkou Nutrend do sebe dostanete zhruba osm gramu
nasycenych mastnych kyselin, coz predstavuje 40 procent doporucené
denni davky,“ rika Karolina Hlavata.

Pri vybéru je tedy dilezité sledovat nejen obsah tuk(, ale i obsah nasycenych
mastnych kyselin. Idealni je, kdyz pomér mezi obéma hodnotami je co nejvétsi.
Pro ilustraci: Vitézny Nature Valley ma 17 gram( tukd, ale z toho jen dva gramy
tvori nasycené mastné kyseliny. Stejny obsah tukl ma i tycinka Tekmar, ale
nasycenych mastnych kyselin je 11 gramd, tedy 64 procent z celkového
obsahu tukd.



Malo bilkovin a vlakniny

* Na to, aby tycinky dostatecné zasytily, maji priliS malo bilkovin a
vidkniny.

Hodnoty bilkovin se pohybovaly v prdméru kolem 3,5 gramu v jedné porci, a to
ma zhruba deci mléka. Slavné to neni ani s mnozstvim vldkniny, primérnych
2,9 graml na porci je malo. ,Nemuzeme tedy ¢ekat, Ze tyéinka zasyti,
protoze hlavni sytici efekt maji bilkoviny a vlaknina,“ rika dietolozka
Karolina Hlavata.

Podle ni tedy musli tyCinky nutricné vyvazenou svacinou nejsou, v pfipadé
nouze ale zazenou ten nejhorsi hlad, coz zabrani pozdéjsimu prejedeni. ,,Jejich
vyhodou je skladnost, takze se hodi treba na dlouhé cesty, kdyz
nevite, kdy se dostanete k jidlu. Utisi ten nejvétsi hlad a zajisti, ze po
navratu domu nevyplenite lednici.”

Cely Velky test tyCinek najdete zde.

Srovnani pri 100 g vyrobku
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1{Mature Valley Crunchy Oats & Honey 1916 456 17,2 2,4 64,5 28,3 8,1 5,6
2|Nutty Flapjack Ovesnd tycinka 1740 415 15,2 3,8 58,8 26,7 8,5 4,6
3|Emco Mysli ovesnd tytinka Borivky a maliny 1607 381 7 3 68 25 6 5
4|Nestlé Miisli Cherry 1594 378 6,9 24 67,7 21,4 6,2 4,1
5|Wholebake Flapjack Apricot and almond 1 896 451 21,9 9,2 55,8 3.7 0,3 4.4
6|Cerea Flapjack Araidy Bez lepku 1960 466 26 11 A6 21 11 3,4
7|Mutrend Flaplack Chocolate + banana 1683 401 14,6 8,2 58,3 22,2 5,4 8,4
8|Corny Flapjack almond-caramel 1956 467 19,9 12,2 60,7 26,6 8,3 6,8
9|das Gesunde Plus Sportness Natural Energy 1613 382 3] 0,8 Tr2 28 4,1 2,7
10|Fit Miisli Stavnata 1540 368 7 2,9 67,7 38,7 4.4 1,2
11|First Nice Ovesnd tyCinka s brusnicemi a malinami 1 666 395 74 0,7 72 34 6 nfa
12| Tekmar Miisli in yoghurt strawberry 1850 441 16,8 10,8 70,7 34,1 4.5 5,5

Coje co

« Ovesné vlocky: Jsou vyrobeny z vycisténého a oloupaného obilného zrna,
ziskané mackanim nebo pricnym rezanim. Vyznacuji se nadprdmérnym
obsahem thiaminu (vitaminu B1) a rozpustnou vlakninou s prevahou beta-
glukanl. Ty maji pozitivni vliv na snizeni hladiny celkového cholesterolu,



»Spatného” LDL cholesterolu, krevniho tlaku, pfiznivém vlivu na snizeni a
Upravu hladiny krevniho cukru a zlepseni zazivani. Ovesné vlocky maji
také vysoky obsah bilkovin, takze dobre syti. Z mineralnich latek to
je hlavné draslik, horcik a fosfor.

« Musli tycinky: Zakladem jsou ovesné vlocky, doplnéné susenym ovocem
nebo orfechy

« Cerealni tycinky: Zaklad tvori jiné obiloviny nez ovesné vlocky, napfiklad
jahly, ryze nebo kukurice.

 Flapjack: Pecena tycinka britského stylu, ktera obsahuje kromé ovesnych
vlo¢ek maslo, med a orisky.

 Glykemicky index: Zjednodusené rfeCeno udava, na jak dlouho nas jidlo
zasyti. Potraviny s nizkym glykemickym indexem zasyti na delSi dobu,
naopak po potravinach s vyssim indexem prijde hlad rychleji. V tyCinkach
orfechy snizuji glykemicky index, extrudované cerealie zvysuiji.
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