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Vyberte si spravny chléb

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vyberte-si-spravny-
chleb_s10010x8410.html

Chleba se nikdy neprejis, rikavaly babicky. Dobre védély, ze chléb ma v
pestrém a zdravém jidelniCcku nezastupitelné misto. Zasyti a dokonce
organismu prospiva. A plati to i dnes.
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Chléb je stale v oblibé. Napriklad v roce 2012 vyrobilo pres 700 pekaren v
Ceské republice vice nez 300 tisic tun chleba a primérnd spotieba na
obyvatele byla podle (daji Ceského statistického Ufadu 42,9 kilogramu za rok.
Denné tak pekari vyrobili okolo jednoho milionu kust chleba.

Soucasna nabidka takzvaného chlebového sortimentu i dalSiho slaného peciva
na trhu je bohatd, co do mnozstvi druht, surovinového slozeni, hmotnosti... Jak
se v nich vyznat? Vite, jaky je rozdil mezi celozrnnym a vicezrnnym pecivem?
Myslite si, ze kazdy tmavy chléb ¢i bulka jsou zaruCené celozrnné? Je celozrnné
pecivo zdravou bombou pro kazdého? Pomizeme vam v pestré nabidce se
zorientovat.

Celozrnné = 80 % celozrnné mouky

»Je-li pecivo celozrnné, znamena to, ze 80 procent pouzité mouky je
celozrnna,” rika dietolozka Karolina Hlavata. Z hlediska obsahu vlakniny,
vitamind a mineralnich latek je podle ni pro jidelni¢ek zajimavé jesté pecivo
grahamové a u chleba je optimalni Cisté zitny.



ProC zdravy zivotni styl preferuje celozrnné
vyrobky?

Obsahuji vice vlakniny, mineralnich latek a vitamin(. VIdknina napomaha
spravnému traveni, snizuje glykemicky index potraviny, a tak zpomaluje
vstrebani cukrd do krve. Do jisté miry tedy pomahda v prevenci nadvahy,
diabetu i rakoviny. Neznamena to ale, Ze ¢im vice ho snite, tim |épe a budete
stihlejsi. ,,Plusem je jen vétSi mnozstvi vlakniny, ktera nas zasyti, takze
nemame tak velkou potrebu jist. AvSak energeticka hodnota bilé a
celozrnné mouky je priblizné stejna, mnohdy u celozrnné varianty
dokonce vyssi,“ upozornuje Karolina Hlavata.

Nenechte se napalit

jste nékdy vahali nad pojmy vicezrnné Ci cerealni? Jsou to jen chytré slovni

Uz j
ricky vyrobcl a prodejcl. Pojem cerealni neznamena nic jiného, nez obilné.

h

Vicezrnné pecivo je jen z vice druhl mouky, zejména zitno-pseni¢né. Byvaji v
ném zapecena i dalsSi semena nebo je jimi posypano, napfiklad sezamovym,
dynovym Cci slunecnicovym seminkem. ,Miva zpravidla vétsi obsah
vlakniny, avSak na ukor vyssiho mnozstvi tuku, a tak je energeticky



bohatsi,“ rikd dietolozka Karolina Hlavata.

Jak poznat skutecné celozrnné pecivo?

Nejjednodussi je zakoupit to balené. Na etiketé je pak prfesné uvedeno slozeni.
Chcete-li pelivo Cerstvé, hledejte jen oznacené slovem ,celozrnné”. V
nékterych obchodech jiz k produktdm davaji cedulky, na nichz je uvedeno
sloZzeni vyrobkd. , Orientovat se muzete i pohmatem. Vldknina vaze
vodu, a tak je celozrnné pecivo tuzsi,” radi Karolina Hlavata.
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Chléb Pro zdravi... obsahuje kvalitni vldkninu. Kromé lepku neobsahuji smési
NOMINAL ani mléko, vejce, aromata, uméla barviva ¢i konzervanty. Splnuji
pozadavky na zdravy a chutny chléb.



Nedejte na barvu

Zradnym mytem je, ze tmavé pecivo je celozrnné. Jenze to tak byt nemusi.
Nekteré vyrobky jsou jen pfibarvené a dochucované. Peclivé proto také
studujte Udaje na etiketé. Cim méné aditiv, coZ jsou barviva, konzervanty,
kyseliny, regulatory kyselosti, tavici soli, kypfici latky, ndhradni sladidla, latky
zvyraziujici chut nebo aroma, zahusStovadla, Zelirujici latky, modifikovany
Skrob, stabilizatory, emulgatory a tak dale, tim |épe.

Na pecivo podle zdravi

Celozrnné pecivo je pro organismus prinosem, neplati to ale vzdycky. Neni
idealni napfiklad pro déti a seniory, kteri mivaji Castéji zazivaci problémy.
»Vy$s§i pFijem vlakniny pak muze byt na $kodu. U déti, které maji maly
objem zaludku, funguje jako plnidlo. Pak jim nezbyva tolik prostru na
normalni jidlo. Navic vysoky prijem viakniny narusSuje vstrebani
vapniku a zeleza ve stfevé. U starych lidi mize premira vlakniny
pusobit prujmy a ztraty zivin,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata. Podle ni
je idedlnim kompromisem Zzitno-psenic¢ny nebo zitny chléb. Pfi vybéru chleba
bychom méli mit vzdy na zfeteli, jaky druh a slozeni je nejvhodnéjsi pro nase
zdravotni potreby.
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