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Jak vybrat opravdu zdravé
cerealie?
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Zalijte je mlékem nebo jogurtem a mate snidani raz dva. Cereadlie jsou diky
rychlé a snadné pripravé oblibenou snidani i svacinou pro déti i dospélé. Jsou
ale opravdu tak zdravé, jak se tvari? Je prekvapivé, kolik tuku a cukru se v nich
mUze skryvat.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jak-vybrat-opravdu-zdrave-cerealie__s10010x8259.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jak-vybrat-opravdu-zdrave-cerealie__s10010x8259.html

Cerealie a kasSe jsou synonymem zdravé snidané. Nékteré snidanové ceredlie
nam mohou dodat mnohem vice energie, nez ve skutecnosti potrebujeme.
Casto jsou preslazené a presolené, chybi jim vlaknina. ,Zda kupujeme
skutecné vyzivové hodnotnou potravinu, nebo zdanlivé zdravou avsak
kalorickou bombu, zjistime z tabulky nutri¢nich hodnot,” radi s vybérem
dietolozka Karolina Hlavata. Nenechte se oklamat lakavymi obrazky a sliby o
hubnuti na obalu. SpiS nez na obal, vzdy dejte na tabulku vyzivovych hodnot.
Poradime vam, co na ni hlidat.

Pozor na pridany cukr

,Castym problémem ceredlii, véetné téch, které se tvafi zdravé, je
velké mnozstvi jednoduchého pridaného cukru,” upozornuje dietolozka.



Protoze snidanové cerealie jsou vyrobeny z obilovin, uz ze své podstaty jsou
energeticky bohaté. Ceredlie obsahuji v priméru 1800-2200 kJ na 100 g.
Vyslednou energetickou hodnotu zvysuje i pridavek orfechl, suSeného ovoce
nebo kouskl ¢okolady. Pri vybéru hodnotnych ceredlii vzdy sledujte obsah
jednoduchych sacharidu, takzvanych cukru. Ten by mél byt co nejnizsi.
,Pravé vysoky obsah jednoduchych sacharidd ndm prozrazuje, Ze vyrobek je
prilis doslazovan. Takové cerealie jsou spiSe pamilskem nez zdravou
snidani,” varuje dietolozka Hlavata.

Primérné/Priemerné
vyZivové hodnoty

(ve/v 100 g)

Energetickd hodnota 1440,7 kJ
| 353,4 keal

Bilkoviny / Bielkoviny 11,49 g
] Sacharidy 64,5 g
| Cukry 147 g
: Tuky 524

Nasycené/Nasytené 0,6 g

mastné kyseliny

Vidknina %59 |

Sodik 0,14



Tip: Maximalné 28 g cukru na 100 g by mély
obsahovat spravné cerealie. Obsah
komplexnich a jednoduchych sacharidu -
takzvanych cukru - se dozvite z tabulky
nutricnich hodnot. Pokud je tabulka neuvadi,
kupujete zajice v pytli.



Proc si dat pozor na cornflaky?

VsSichni vime, Ze presoleny jidelni¢ek nikomu neprospiva. Dlouhodobé
nadmeérny prijem soli zvySuje krevni tlak a s nim i riziko infarktu, zplsobuje
otoky a zatézuje ledviny. Zajimat by vas proto mél i obsah soli, respektive
sodiku. Ten by v pfipadé ceredlii nemél pfesahovat 0,5 g na 100 g. Setfete
proto kukuri¢nymi lupinky. ,V jedné porci cornflaku je ukryta denni davka
soli pro dospélého clovéka,” varuje doktorka Hlavata prfed nadmérnou



konzumaci oblibenych cerealii z kukuficné mouky. Cornflaky navic neobsahuji
skoro zadnou vlakninu.

Vice vlakniny je v celozrnnych cerealiich

Aby byly ceredlie opravdu zdravou snidani, hlidejte si obsah vlakniny.
,Obiloviny jsou idealnim zdrojem vilakniny, musi byt ale celozrnné.”
Protoze nejvice vldkniny je skryto v povrchovych vrstvach zrna, daleko vice
vlakniny najdete v celozrnné mouce nez v mouce bilé. Proto vybirejte
cerealie vyrobené z celozrnné mouky.

Tip: Snidanové cerealie Dobra vlaknina maji
nejvyssi obsah vlakniny ze vsech cerealii na
ceském trhu a obsahuji navic vitaminy. | proto



jsou oznaceny logem Vim, co jim.

Kolik si nasypat do misky?

Za béznou porci povazujeme 40 g cerealii. To je porce pro mensi déti nebo
zeny s mensi fyzickou aktivitou, prfipadné ty, kdo drzi dietu. K tomu
nezapomente pridat 150 g polotu¢ného mléc¢ného vyrobku a 50 g ovoce.
Muzi a dospivajici déti si mohou doprat 2 porce snidanovych cereadlii (80 g)



a k tomu asi 200-250 g polotucného mlécného vyrobku.

»,Chybu tedy délaji ti, kteri si nasypou velkou porci cerealii a pouze ji
zakdapnou mlékem. Aby byla snidané nebo svacina plnohodnotna, je
nutné pridat dostatec¢nou porci bilkovin,” upozoriuje Karolina Hlavata.
MIsani samotného musli neni vhodné, protoze obsahuje vysoké procento
sacharidd. ,U citlivéjSich osob by mohlo dojit k rozkolisani hladiny
krevniho cukru, coz se nasledné projevi pocity hladu a tendenci snist
opét néco sladkého,” varuje dietolozka.

Srovnani kolik energie prijmu

Snidané z cerealii Bézna snidané

40 g misli, 150 g polotucny jogurt, 50 g 2 krajice/100 g celozrnny zitny chleba, 66 g Sunka,
ovoce 150 g rajcata, 20 g margarin

Energie: 1200 kJ Energie: 1150 kJ

Pripravte si musli doma

Snidanové ceredlie si mlzete snadno pfipravit i doma, nejlépe z ovesnych
vioCek. Oves doporucuje i Karolina Hlavata: ,Obsahuje vysoky podil
rozpustné vilakniny, ktera pomaha snizovat hladinu krevniho cukru a



cholesterolu.” Jak na to? Ovesné vlocky nasucho oprazte, mizete k nim
nasledné pridat kousky orechl, vysokoprocentni horké cokolddy nebo
suseného ovoce. ,SuSené ovoce je dobré den predem proplachnout horkou
vodou a nechat okapat. Smés neni nutné prislazovat nebo zapékat s tukem ci,
jak radi v nékterych receptech, zapékat slazenym mlékem,” radi Hlavata.

Aby byly snidanové cerealie prinosem pro zdravi, musi splnovat nasledujici kritéria:
* Pridany cukr: pod 28 g/100 g

* Vldknina: vice nez 1,3 g/100 kcal

* Sodik: pod 500 mg/100 g

* Nasycené mastné kyseliny: pod 13 % energie

* Trans nenasycené mastné kyseliny: pod 0,1 g/100 g (Tento udaj vyrobce zpravidla neuvadi.
Jejich nizké mnozstvi zaruci logo Vim, co jim.)
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