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Jsou "light" jogurty spravnou
volbou?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jsou-light-jogurty-spravnou-
volbou_s10010x7829.html

Uprednostiujete jogurty s oznacenim light a jste presvédceni, ze jsou lepsi, nez
ty obycejné? Je na Case seznamit vas s nékolika fakty o téchto vyrobcich.
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Oznaceni "light" se vztahuje k nizSimu obsahu tuku, a tedy i nizSimu pfijmu
kalorii, ktery nam zajisti "odlehCena" varianta daného vyrobku. Snizeny obsah
tuku je vSak pro dosazeni prijatelné chuti vyrobku nutné kompenzovat
pridanim jinych slozek, které ve vysledku nemusi mit pozadovany ucinek na
nase zdravi.

Jakeé jogurty zname?

Jogurty mizeme rozliSovat podle nékolika kritérii. Mlzeme je rozdélit na
ochucené a neochucené, se specialnim slozenim, podle konzistence nebo podle
obsahu tuku. Podle obsahu tuku rozliSujeme tyto typy:

* jogurt bily smetanovy (vice nez 10 % tuku vcetné)

« jogurt bily (vice nez 3 % tuku vCetné)

« jogurt bily se snizenym obsahem tuku (méné nez 3 % tuku)

* jogurt bily nizkotu¢ny nebo odtucnény (méné nez 0,5 % tuku)

Pravé posledné zminéné dva typy jogurtl vyrobci oznacuji jako "light".
Jak se , light“ jogurty vyrabéji?

Vyroba ,light” jogurtl je podobna jako vyroba téch klasickych. Do mléka se



pridaji jogurtové kultury (bakterie), které se nechavaji pri teploté asi
40°C vyvijet po dobu 4-8 hodin. Béhem tohoto procesu zvaného fermentace
je Cast laktézy, neboli mlécného cukru, preménéna bakteriemi na kyselinu
mléc¢nou a dalsi slouceniny, které davaji vyrobku jeho charakteristické chutové
vlastnosti a konzervuji ho.

Odtucnéné mléko misto plnotucného

Hlavni rozdil spociva v tom, ze se misto obyCejného mléka pouzije mléko
odtucnéné, tedy mléko, ze kterého se po pasterizaci odstredi tuk. Toto je
proces, kterym se vyznacuje vyroba vsech nizkotu¢nych jogurtd.

Pravda o omezeni tuku

Je nesporné, ze tuk patfi vedle bilkovin a sacharidd k zakladnim Zivindm, které
organismus potrebuje pro svou spravnou funkci. Jestlize tuku neprijimame v
potravé dostatek, narusi se vyziva bunék, coz muze ve svém disledku
pfinaset ruzné zdravotni obtize. VyZivovi poradci spravné zdGraznuji, ze v
procesu traveni se z mlécného tuku uvoliuji vitaminy, které jsou v ném
rozpustné, jako je vitamin A, D, E a K. Omezenim pfijmu mlécného tuku sice
prijima télo méné kalorii, ale na druhé strané prichazi prave o tyto vitaminy.
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Konzumaci "light" vyrobki se muzZe nas
energeticky prijem dokonce zvysit

Nizkotu¢né jogurty se nazyvaji , light,, nejen z dlivodu snizeni tuku, ale také
cukru. A kdyz néceho ubyde, jiného se musi pfidat. Proto se do takové smési
prfidavaji uméld zahustovadla a sladidla, kterd otupi chutové bunky a pro
nase zdravi nejsou prilis zadouci.

"Konzumaci light vyrobk( mize v nékterych pripadech dojit i k vyssimu prijmu
energie, protoZe ¢lovék si mysli, Ze kdyZ je néco light, mize toho zkonzumovat
hodné. Navic light vyrobky nemivaji dobrou chut. Je proto Iépe vybirat vyrobky
neoznacené light a konzumovat pfimérené mnoZzstvi potravin a vydavat vice
energie," fika prof. Jana Dostalova z Vysoké Skoly chemicko-technologické v
Praze.

"Light" jogurty a Vim, co jim

Samozi'ejmou otdzkou je, zda néktery z "light" jogurtd mdze dosdhnout na
oznaceni Vim, co jim. Oznaceni Vim, co jim mUze ziskat jakykoli jogurt, splni-li
tato kritéria:
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« Obsah nenasycenych mastnych kyselin: = 1.4 g/100g
e Obsah nasycenych mastnych kyselin: = 0.1 g/100g

* Obsah sodiku: = 100 mg/100g

« Obsah pridaného cukru: = 5 ¢g/100g

Jogurt, ktery obsahuje ve 100 gramech vyrobku 10 gramuU cukru, tedy jisté
nemuUze ziskat logo Vim, co jim, a¢ se mlze "pysnit" oznac¢enim "nizkotu¢ny" a
skutec¢né spliovat hranicni hodnoty obsahu nasycenych a nenasycenych
mastnych kyselin.

Vyhnéme se extrémum

Az pljdete vybirat jogurt k svaciné ¢i snidani, nesahejte po tom, ktery bude
sice lakat svou chuti, ale bude obsahovat 10 % tuku. Nenechte se vsak ani
zlakat domnélym vybérem "lehkého" jogurtu, v némz je mnohdy skutecné
snizeny obsah tuku, za to vSak vyssi obsah pridaného cukru i aditiv, které
nasemu zdravi ani zazivani pfilis nesvédci.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



