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nhebo ne?
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Za nase kila navic mlze pecivo! Slychate tuto vétu ¢asto? Pecivo je jedno z
nejjednodussich a nejrychlejSich jidel. Kdo by nemiloval kfupavé Cerstvé
bagetky, rohliky, kaiserky? Jak je to ale s peCivem pfi hubnuti? Je néjaké pecivo
horsi a nékteré lepsi?
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Kdyz nebudu jist pecivo, co tedy budu jist? Jisté jste se Casto s tuto otazkou jiz
potkali. Ddlezité je si uvédomit, Ze nikdo vdm ho nezakazuje. Jen je potreba
sledovat slozeni a vybirat si to opravdu dobré. A samozrfejme se s nim necpat
od rana do vecera.



Jaké pecivo je to spravné?

Kvalitni pecivo je plné prospésné vlakniny, mineralnich latek i vitamind. Ale jak
vybrat to spravné? Pri dnesni Siroké nabidce to nékdy nemusi byt jednoduché,
Casto na nebaleném pecivu nenajdete slozeni a mnohdy je pecivo jen zdroj
»prazdnych kalorii“. Neplati, ze se tloustne pouze po pecivu z bilé mouky.
Konzumace peciva z bilé mouky se nedoporucuje proto, jelikoz obsahuje prilis
mnoho sacharidl, malé mnozstvi bilkovin, spoustu tuku a vlastné neméa
z nutricniho pohledu zadnou extra vyzivovou hodnotu. Naproti tomu celozrnné
pecivo je hodnotné v tom, ze ma vyssi nutricni hodnotu, je zdrojem vlakniny a
diky obsahu klickd a mletim celého obilného zrna v sobé ukryva i hodnotné
vitaminy a mineraly. Timto zakladnim rozdélenim byste se pfi nakupu peciva
méli ridit.

Kvalitni pecivo tedy poznate podie:

= slozeni a pfidanych surovin
= zplsobu zpracovani mouky (¢im jemnéjsi mleti mouky, tim horsi vyzivova
hodnota)
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Pecivo se nejCastéji vyrabi
z nékolika druhl obilovin, u
nas je to nejCastéji pSenice
a zito. MGzeme zakoupit
pSeni¢no-zitné pecivo
(zde prevazuje psSenice)
nebo zitno-pSenic¢né (zde
prevazuje zito). Dalsi druhy
obilovin, se kterymi se
, , ; mUzeme setkat, je Spalda,
jeCmen, oves, pouziva se i mouka pohankova ryzova, jahlova, pripadné i
lusténinové. Ale z kazdé obiloviny se da vyrobit mouka jak hladka, tak
celozrnna. Z toho tedy vyplyva, ze automaticky nemusi byt lepsi Spaldovy
rohlik, pokud se u néj pouzila pouze hladka Spaldovd mouka a ne celozrnna
Spaldova mouka. Proto hledejte vyrobky s oznacenim ,.celozrnny*.

A jak poznat, ze je pecivo skutecné celozrnné?

Neplette si ,celozrnny” s pojmem cereadlni, vicezrnny, tmavy. Tmavé pecivo
Casto byva dobarvovano, vicezrnny produkt bude nejspiSe vyroben z bilé
mouky s pridanim zrnicek a seminek, cerealni oznacuje fakt, ze je vyrobek
vyroben z obili (pozn. to je samozrejmé bily rohlik také).
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Najit celozrnné pecivo nemusi byt jednoduché, spiSe zapatrejte v sekci
baleného peciva a prectéte si slozeni.

Vyhody celozrnného peciva:

= vySSi nutri¢ni hodnota

= delSi sytici efekt

» obsah vlakniny, lepsi stravitelnost
= obsah vitamin( a mineral{

Pokud nenaleznete pecivo celozrnné, sahnéte po zitném (nutricné hodnotnéjsi
nez bila mouka) nebo kvaskovém. Kvaskové pecivo je vétSinou vyrobené prave
z zitné mouky, kvaskovy chléb je |épe stravitelngjsi a predevsim i déle vydrzi.

Hubnuti a pecivo? Jde to k sobé?



Ano. V reduk¢nim procesu
rozhodné nemusite pecivo
vynechavat, pokud vam
sedi do vaseho
celodenniho kalorického
pFijmu. Poté ani tak moc
nezalezi na tom, zda pecivo
zkonzumujete rano nebo
vecer. Pokud si vyberete to
spravné pecivo (viz vyse),
neni s jeho konzumaci problém. S mnozstvim to pochopitelné neprehanéjte,
existuje spousta dalSich moznosti, jaké potraviny v redukci konzumovat.

Pozor si jesté davejte na low carb nebo seminkové pecivo. Tyto druhy obsahuji
velké mnozstvi tukd, a tim padem maiji i vyssi kalorickou hodnotu.

= Co je dllezité, pecivo v redukci urcité nekonzumujte samotné. Vzdy
ho doplite o hodnotnou bilkovinu, tim snizite i glykemicky index celého
pokrmu a zlstanete déle syti.
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