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Light potraviny svadi k vetsi
spotrebe
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Jist zdravou a vyvazenou stravu neznamena, zZe si zakazete sladkosti, vypustite
bilé peclivo a svoji lednici naplnite jen light produkty.
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Oznaceni light vétsinou znadi, ze je ve vyrobku snizeny obsah tuku nebo
cukri. Nic ale neni “zadarmo”. Kdyz se nékde na vyrobku ubere, jinde se
zpravidla prida. Cukry jsou nahrazovany umélymi sladidly. A vzhledem k
tomu, ze tuk funguje jako pojidlo, musi byt v light vyrobcich nécim nahrazen -
nejcastéji jde o Skrob nebo Zelatinu.

Light neznamena, ze je vyrobek zcela bez
cukru nebo tuku.

Pouze je snizeno jeho mnozstvi. Klasicky vyrobek ma napfiklad 45 % tuku,
kdezto light jen 30 %.

Light, bez tuku, se snizenym obsahem

Na vyrobcich se mlzete setkat s radou rliznych napisd. Patrfi mezi né oznaceni
nizkoenergeticky, nizkokaloricky, se snizenym obsahem tuku, cukru, energie Ci
bez tuku. Co to ale znamena?

Takto znaéeni vyrobku definuje zakon:

 nizkoenergeticky (nizkokaloricky) - obsahuje ménée nez 170 kJ na 100
g nebo méneé nez 80 k) u tekutych potravin


http://eagri.cz/public/web/file/116277/provadeci_pokyny_1924_2006pdf.pdf

» se snizenym obsahem energie, tuku, cukru... - obsah energie nebo
zZiviny je snizen nejméné o 30 % oproti porovnatelnému vyrobku; musi byt
uvedeno, co vedlo ke snizeni energie

s nizkym obsahem tuku - vyrobek obsahuje méné nez 3 g tuku na 100
g nebo méné nez 1,5 g na 100 ml u tekutych potravin

+ s nizkym obsahem nasycenych tukd - miZe obsahovat nejvyse 1,5 g
nasycenych mastnych kyselin (SAFA) na 100 g

 bez tuku - obsahuje méné nez 0,5 g tuku na 100 g nebo 100 ml

e light - méné nez 1/3 kalorického mnozstvi nebo 0 50 % méné tuku ve
srovnani s plvodni potravinou

Light potraviny do redukc¢niho jidelni¢ku urcité patri, ale s rozmyslem. Je
tfeba si vSimat vSech nutriCnich hodnot a nespokojit se pouze s velkym
napisem “lehky”. Také je dllezité u téchto vyrobkl zohlednit mnozstvi.
Chutové totiz nemusi lidem light produkty stacit tak dobfe jako jejich
neodlehCené varianty a maji tendenci jist vétsSi mnozstvi (coz je zejména
diky jeho vysokému glykemickému indexu). Snite-li misto jednoho klasického



jogurtu tri light jogurty, postrada vybér lehké varianty smysl.

Pro priklad uvadime srovnani nékolika potravin - v jejich lehké a standardni
verzi. Vidite, Ze kaloricka hodnota je u light potravin skutecné nizsi. V kazdém
pripadé, pokud chcete hubnout a do svého jidelnicku zarazujete i light
potraviny, berte je opravdu jako plnohodnotnou nahradu bézné porce a
ne jako ,povoleni* doprat si o to vice.

Zdravé light potraviny maji snizené mnozstvi tuku nebo cukru bez dalSich
nahrad.



na 100 g vyrobku Flora | Flora light
Kalorie 1700 kj | 1100 kj
(410 kcal) || (270 kcal)
bilkoviny <0,5¢g <0,5¢g
sacharidy <0,5¢g <0,5¢g
cukry <0,5¢g <0,5¢g
tuky 459 309
nasycené MK 10g 6g
mononenasycené MK | 11 g 8¢
polynenasycené MK 23 g 16 g
sodik 021g 0,17 g

Oba vyrobky znacky Flora jsou nositeli znacky Vim, co jim.




Majonéza

na 100 ml vyrobku Ma]oneza Hellmann’s
Hellmann’s .
Light
kalorie 2800 kj (680 kcal) 1200 kj (280 kcal)
bilkoviny 0,6g 0,6g
sacharidy 3g 9¢g
cukry 3g 5¢g
tuky 74 g 27 g
nasycené MK 6g 2,59
polynenasycené MK || 22 g 79
sodik 0,38 g 0,56¢g
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Z této dvojice produktl je nositelem loga Vim, co jim jen majonéza Hellmann's

Light. Ve 100 ml vyrobku je méne jak 350 kcal.
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