magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 17.7. 2013 | tla

Tavenak - nebezpecna laska
Cechu
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Cechu_s10010x7812.html

Reklama nam tvrdi, jak jsou tavené syry zdravé, |ékafi ale tvrdi opak. Jek je to s
oblibenou pochoutkou Cechl doopravdy? MGzeme je opravdu bez obav
namazat détem na pecivo?
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Vynda se z lednice a hned a krasné lze rozetfit na pecivo. A na rozdil od masla
¢i margarinu chutna... To je oblibeny taveridk! Kazdy Cech si ho namaze na
chleba v prdméru 2,2 kila ro¢né, nejvic ze vSech Evropanl. Na rozdil od
Cerstvych syrQ, kdy jsme si pripomnéli legendarni prislovi ,v syru najdes zdravi
a silu”, to je u téch tavenych jinak.

Reklamy se predhani ve vychvalovani tavenych syrd a snazi se nalakat na
obsah vapniku. Mifi hlavné na rodiCe malych déti a snazi se je pfesvédcit, ze
praveé diky tavenému syru v jidelnicku ho jejich potomci budou mit zajistén
dostatecCny prisun. Je tomu opravdu tak?

»Tavené syry rodice stale povazuji za zdravou soucast jidelnicku,
neméli by to s nimi vSak prehanét. Obsahuji takzvané tavici soli,
prevazné fosforecnany, které mohou pri nadmérné konzumaci



napomahat odvadéni vapniku z kosti,“ upozoriuje détska obezitolozka a
endokrinolozka Alexandra Moravcova.

Pfjjem fosforu je pfitom v Ceské republice relativné vysoky, jeho slou¢eniny se
pridavaji do rady potravinarskych vyrobkd. A v pripadé, Ze mame ve stravé
tento pomér opacny, mlze dojit i k ,vyplavovani“ ulozeného véapniku z kosti a
zubd! Pro déti i Zeny je pak dopad na zdravi rizikovy.

Jsou velmi slané...

Jako o zdravé potraviné se neda o tavenych syrech mluvit ani vzhledem
k vysokému obsahu soli. ,Evropské doporucené davky zivin uvadéji
optimalni prijem sodiku v rozsahu 575 az 3500 mg na den. Podle
analyz, které provedl Vyzkumny ustav mlékarensky obsahuji tavené
syry 751 az 1347 mg sodiku na 100 gramu syra,“ upozornuje profesorka



Jana Dostalova z Vysoké skoly chemicko-technologické. Taveny syr tak nikdy
nemiize ziskat logo Vim, co jim..

...a také tucné

Dalsim problémem je vysoky obsah zivoc¢isnych tukl. ,, Kdyz snime 50 g
taveného syra o tucnosti 70 % tuku v susiné, zkonzumujeme zhruba
17 g tuku, coz je témér ctvrtina denni doporucené davky tuku pro
primérného obyvatele, pro dité pfedskolniho véku vice nez tretina,“
uvadi profesorka Jana Dostalova s tim, ze bychom méli konzumovat tuky
rostlinné a zivoCisné v pomeéru asi 2:1. Padesati gramy takto tucného taveného
syra tak vyCerpame tfi Ctvrtiny denni doporucené davky zivocisného tuku!

Slavi 102. narozeniny

Taveny syr je Jedmm z nejmladsich druht syru poprvé byl vyroben az vroce 1911 ve
Svycarsku. A diivod? Snaha prodlouZit syriim trvanlivost, zejména pii exportu do zamoti.
Vyroba je jednoducha. Syry, tavici soli, voda a prichuté (napr. Sunka) se v presnych
pomérech smichaji a v tzv. tavickach pri teploté 80 az 95 °C roztavi. Jesté teplé jsou pak
tavenaky zabaleny a zchlazeny.



Vseho s mirou

PfestoZze jsme si o tavenych syrech do této doby nerekli nic moc
optimistického, plati u nich stejné pravidlo jako u kazdého jidla. Tedy vSeho
s mirou Ci |épe s rozumem. Mame-li tavenak radi, pro¢ ho jednou za cCas do
jidelnicku nezaradit. Je vSak dobré veédét, ze snidane, svacina Ci vecere od
pondéli do patku s tavenym syrem opravdu neni idealni. Pro déti, Zeny téhotné,
v prfechodu a seniory jsou zdraveéjsi variantou vzdy syry Cerstvé!
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Syry - nesyry s nizsim obsahem cholesterolu

Uz se vam také stalo, ze jste dostali chut na taveny syr, v obchodé sahli po
typické krabic¢ce, ale neprecetli si uz Udaje na obale a domU0 si neprinesli
taveny syr, ale syrovou pochoutku? Pokud jste méli zalusk na tavenak, asi jste
byli poradné zklamani. Vyrobce ani prodejce podle zakona nepochyhbil.
V obchodé se musime naucit Cist Udaje na etiketach...

Syrovy taveny vyrobek - musi obsahovat nejméné 50 % syrd.
Vyrobek se syrem - obsahuje méné nez 50 % syrd.

Syry - nesyry jsou urcené pro lidi se zvySenou hladinou cholesterolu v krvi.



MIécny tuk je v nich nahrazen rostlinnymi tuky. Maji tak az o 50 procent nizsi
obsah cholesterolu. Na druhou stranu vyrobci neznalosti Cechd radi vyuzivaj,
vyrobky s nizsim obsahem mlécného tuku jsou levnéjsi na vyrobu, v obchodech
uz ale vétsinou ne.

* \/ dobé, kdy clanek vznikal, jsme v portfoliu schvdlenych vyrobki neméli
Zadny taveny syr a v té dobé dle naseho nazoru ani na trhu nebyl takovy, ktery
by mohl na zarazeni aspirovat. Nyni je situace jina a ano, ackoliv jsou nase
kritéria stale stejna, smetanovy syr Albert Quality splriuje produktova kritéria
pro udéleni loga V(.
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