magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 14. 6. 2013 | tla

Pastika - muze byt zdrava?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Pastika---muze-byt-
zdrava_ s10010x7772.html

Chleba Ci rohlik namazany pasStikou velmi Casto evokuje vzpominky na
rodinnou dovolenou pod stanem ¢i skvélou horskou tlru s prateli. Mlze
predstavovat i rychlou veceri. Jak je to ale s pastikou a zdravym Zivotnim

stylem?
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Patri pastika do zdravé a vyvazené stravy? Jak
ktera. Jste-li ale milovnikem pastik, nemusite
se nutné této pochoutky vzdat. | v tomto
pripade, ale plati pravidlo - peclivé cist, z ceho
se vyrobek sklada, a co se ceny tyka, setrit se
obvykle nevyplati.

To, co by nas u pastik mélo nejvice zajimat, je obsah masa, tuku, soli a
pridavkd, které vyrobku dodavaji vyraznéjsi chut, vini a predevsim lakavou
barvu. Studovali jste nékdy, co vSechno bézné prodavané pastiky obsahuji?
~Nejvétsim uskalim pastik je vysoky obsah tuku. Kdyz uz si je doprat,
tak jen obcas a pouzit je jako natérku a navrch polozit platek méné
tucného syra,” radi dietolozka Karolina Hlavata. Nejhorsim zlozvykem je podle
ni namazat si chléb maslem a navrch jesté pridat pastiku. ,Kazdopadné pastiky
mohou byt v jidelnicku zastoupeny jen jako pochoutka, nikoliv kazdodenni
strava,” upozornuje Karolina Hlavata
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Neni maso jako maso

Kazdy oCekava, ze v masové Ci jatrové pastice bude predevsim maso a jatra.
Mnohdy se na etiketé ani nedocCtete, kolik takového masa ¢i jater produkt
obsahuje. Informaci o nedefinovatelném mnozstvi cehokoliv z »Cunika« vyrobce
obcas shrne pod pojmem veprové suroviny, v nich najdete i sadlo, klze,
semleté chrupavky apod.

Néekteré etikety na pastikach priznavaji napfr. obsah masa 10 %. A co je tedy
zbyvajicich 90 %? Voda, jedla sll, dextrdza, susena cibule, raj¢atovy protlak,
koreni, cukr, krupi¢néa kase, ztuzené oleje, sdja, stopy vajec, orechl, mléka,
celeru, lepku, hofCice, Skrob. A na zavér, aby tento pekelny koktejl dostal
vabivou vini, barvu a hlavné aby se nekazil, pfijde ke slovu chemie -
konzervanty, stabilizatory a zahustovadia.

Nenechte se zmast

Ani produkt, ktery hldsa ve svém nazvu, ze je jedineCny, lahodny, excelentni,
nemusi byt idealem zdravého stravovani, i kdyz na trhu rozhodné nepatri k
nejhorsim. Posudte sami.






Bruselska pastika s brusinkami

Vyzivové hodnoty na 100 g
Energie: 1380 kJ

Bilkoviny: 8,7 g

Sacharidy: 7,2 g (z toho 6,4 g cukry)
Tuky: 30 g (z toho nasycené tuky
11,2 g)

Vldknina: 1,2 g

Slozeni: Veprové sadlo (pozn. mnozstvi neni uvedeno,ale je napsano na 1. misté, a tak je ho ve vyrobku nejvice),
veprova jatra (30 %), vepiové maso (8%), pitna voda, suSené brusinky (7 %), smetana, dusitanové solici smés (jedlé stl,
konzervant: E250), ryzova mouka, cukr, emulgator E472c, koreni, suSena zelenina, dextréza, armagnac, antioxidanty:
E300, E325, E330, konzervant: E262. Obsah tuku max. 33 %.

Alnatura jatrova domaci pastika

Vyzivové hodnoty na 100 g
Energie: 1329 k]

Bilkoviny: 15,2 g

Sacharidy: 0,9 g (z toho 0,6 g
cukry)

Tuky: 28,5 g (z toho nasycené tuky
10,4 g)

Vlaknina: < 0,1 g
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SloZeni: veprové maso (61 %), veprova jatra (18 %), veprové maso z hlavy a tuk z ekologického
hospodarstvi, morska stl, koreni. MliZze obsahovat stopy lepku, laktdzy, sdji a celeru. Zadné umélé
pridatné latky, kuze, sadlo, ani strojné oddélené maso.

Masové pastiky obsahuji velké mnozstvi tuku, zejména nasyceného, nemohou proto aspirovat na logo
Vim, co jim.



Co sledovat?

IdedlIni pastika by méla obsahovat hlavné veprové maso, eventualné jatra.
Vyvarujte se produktu, na kterém neni jasné uveden skutecny obsah
jater a masa, nebo se vSe skryva pod pojmem »obsah masovych
surovin«, eventualné je obsah masa, sadla a klize sec¢ten dohromady, takze je
nelze od sebe odlisit. Pozor i na veétsi mnozstvi chemickych latek slouzicich ke
zvyraznéni chuti, viiné, zahusténi pastiky a prodlouzeni jeji trvanlivosti. Nékdy
se do pastik pridavaji také latky zvysujici obsah bilkovin a zvysujici retenci vody
(strojné oddélené maso, sojové bilkoviny, psSeni¢né bilkoviny, hrachové
bilkoviny, veprové bilkoviny - nej¢astéji krevni plazma).

Zkuste pastiky bezmasé

Vybornou alternativou jsou pastiky bezmasé. ,Vegetarianské varianty jsou
rozhodné fajn. Vyhodou je, Ze na rozdil od Zivocisnych produktu
neobsahuji cholesterol. Opét ale plati, je treba sledovat obsah tuku. |
kdyZ je rostlinnd varianta pastiky prijatelnéjsi, mlze byt obsah tuku
srovnatelny s pastikou masovou,”“ varuje Karolina Hlavata. A tak opét Ize
poradit jediné, Ctéte slozeni na obalech.






Lahudka ¢ockova

Vyzivové hodnoty na 100 g
Energie: 545 k]

Bilkoviny: 7,4 g

Sacharidy: 21,9 g

Tuky: 1,2 g

SloZeni: ¢ocka (80%), celozrnna pSenicna mouka, smés koreni, séja.

Lahudka s kirenem

Vyzivové hodnoty na 100 g
Energie: 541 k]

Bilkoviny: 6,3 g

Sacharidy: 22,2 g

Tuky: 1,5 ¢g

Slozeni: fazole, kroupy, kien, smés koreni, s6ja, morska sul.

Zde predstavené nemasové pastiky maji velmi nizky obsah tuku.



Nejlepsi je domaci

»Pokud chcete mit pastiku podle vSech zasad zdravé vyzivy, udélejte si ji doma.
ldedlni je pouzit napf. varené fazole, cizrnu nebo CoCku. Dobra a na pfipravu
rychld je ¢oCka Cervena. Na troSe rostlinného oleje nechte zpénit cibulku,
provensalské koreni, kostku drozdi, nechte projit. Pak smichejte s lusténinou a
rozmixujte,” doporucuje dietolozka.
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