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Zdrava versus nezdrava
slana snidane
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Rohlik s maslem, pastikou a saldmem je stale velmi oblibenou snidani v mnoha
rodindch. Cim nds tato pochoutka obohati hned po rénu a pro¢ je lepsi radéji
dat si celozrnné pecivo s sunkou a syrem se dozvite v nasledujicim hodnoceni
téchto dvou variant slanych snidani.
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V Ceské republice trpi obezitou nebo nadvéhou vice neZ polovina obyvatel.
Obezita vede k rozvoji dalSich metabolickych poruch a civilizaCnich
onemocnéni. Nase kuchyné se vyznacuje prevahou zivoéisnych tuku
s minimem vlakniny, coz k témto onemocnénim vyrazné prispiva. Maslo,
uzeniny a tucné syry jsou nejc¢astéjSim zdrojem téchto tukl a jesté kdyz se
vsechny sejdou na bilém pecivu (0 % vlakniny) neni se cemu divit.

Uzeniny versus sunka



Logo Vim, co jim najdete
napriklad na sunkdch
znacky Le a Co. Logo Vdm
zarucuje, Ze sunka
obsahuje primerené
mnoZzstvi soli a tukil.
Uzeniny jsou nejvétSim zdrojem nasycenych mastnych kyselin,
cholesterolu a soli, které jsou nejcastéjsi pricinou obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni a vysokého krevniho talku. Nehledé na
kvalitu uzenin, ktera ¢asto s masem nema nic spole¢ného. Ve 100 g tvrdého
saldmu se Casto skryva celd denni doporucend davka tukd! Napriklad salam
vysocina obsahuje prumérné 50 % tuku, zatimco $unka libova pouze 4
% tuku. Sunky jsou tak vhodnym zdrojem bilkovin (nikoli tuk®) a vybirejte s co

nejvyssim podilem masa a svalovych bilkovin, do 2,5 % soli a 5 % tuku.



Maslo versus cerstvy syr

Maslo obsahuje vice nez 80 % tuku, proto kdyz ho namazeme na
pecivo a jesté oblozime dalSim tukem v podobé uzeniny Ci pastiky je to
pro nas organismus opravdu silna naloz tukt hned po ranu. Casto timto
zplsobem dopinime celou denni doporu¢enou davku uz jen na snidani. Maslo
vSak v primérené mire do vyvazeného jidelnicku patri, nikoli vSak silna
vrstva na pecivu oblozeném dalSim tukem. Na mazani radéji doporucuji
pouzivat Cerstvé, tvarohové ¢i termizované syry, které obsahuji o vice nez
polovinu méné tukd a navic jesté bilkoviny.

Zivo¢i§na versus rostlinna pastika

| masova pastika muze byt kvalitni a do vyvazeného jidelni¢ku urcité patri. U
pastiky vSak rozhodné sledujte, z Ceho se sklada (obsah masa, tuku, soli a
pridavnych latek) nebo si udélejte radéji pastiku domaci. Pastiky jsou vSak
stale velkym zdrojem tuku, proto si kvalitni doprejte obc¢as a uz pod ni
vynechejte maslo. Rostlinné pastiky se nej¢astéji vyrabi z lusténiny, soji a tofu,
neobsahuji cholesterol a obsah tuku je nizsi. | na téchto pastikach vsak hlidejte
obsah tuku, ktery se podle prichuti mize lisit.



Bilé versus celozrnné pecivo

Energeticky se pecivo bilé a celozrnné od sebe pfrilis nelisi. Vyrazny
rozdil je vSak v zivinach, které v bilé mouce chybi a je tak prazdnych
zdrojem kalorii. Bilé pecivo ma také vysoky glykemicky index (Gl) a
nizkou sytivost. Celozrnnd mouka ma nizky Gl, obsahuje vice bilkovin,

komplexni sacharidy, vlakninu a cenné mineralni latky (horcik, fosfor, zinek,
selen a mangan).

" [Rohliky 2 ks (80 g) s méslem (20 g), pastikou (40 g) a tvrdym saldmem (40 g)|Celozrnny chléb 2 ks (80 g) s lu¢inou linif (10 g), rostlinnou pastikou (10 g), Sunkou kureci (40 g) a syrem eidam 30 % (30 g), rajcata 100 g, zeleny Cajj

energie 2 860 kJ 1405 kJ
sacharid; 16 g 369
bilkoviny 20 g 229
tuky 47g 9g
vlaknina 2g 10 g

Verdikt: Rohliky s maslem, pastikou a salamem obsahuji dvakrat vice energie
a priblizné pét krat vice tukd, o trochu méné bilkovin. Zdravéjsi verze navic
obsahuje pét krat vice vlakniny a celkove je bohatsi o vitaminy, mineraly a
tekutiny. Doba pripravy zdravejsi snidané se protahla pouze o jednu minutu
(oplachnuti raj¢at a zaliti Caje). O trochu si privstat se rozhodné vyplati.

Davate prednost sladké snidani? Porovnali jsme zdravou a nezdravou
variantu i tady.
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