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Cim si namazat pecivo?
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Doby, kdy nam k veceri nebo snidani stacil jen chleba se soli, jsou uz minulosti.
Dnes pokazdé, kdyz si chceme dat chleba, tak premyslime, ¢im bychom ho
mohli namazat, aby nebyl ,,suchy”. Existuje hned nekolik moznosti, ale ktera je
pro nase télo ta nejpriznivejsi?
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Mdzeme vybirat hned z nékolika variant. Nékdo se spokoji jen s klasikou
v podobé masla ¢i margarinu. Sdhnout mizeme také po oblibeném taveném
syru nebo treba pastice.

Kazda z téchto variant odpovida vice ¢i méné vyzivovym doporucenim. Ktera
cesta je tedy ta nejlepsi?

Maslo

Maslo je Zivocisny tuk, ktery je vyroben ze sladké nebo zakysané smetany.
Vyrobek, ktery je oznaceny nazvem maslo musi vzdy obsahovat 80 -
90% mlécného tuku, minimdlné 16% vody a maximdalné 2% takzvané
tukuprosté susiny. Maslo je vétsinou uprednostnéno pred margarinem kvl
jeho lahodnéjsi chuti. Slozenim je na tom ale podstatné hlre. V nasi stravé
prijimame mnohem castéji zivocisné tuky ve skryté formé v rlznych
potravinach (tu¢né maso a uzeniny, plnotu¢né mlécné vyrobky apod.), proto
bychom méli ve viditelné formé uprednostiovat kvalitni margariny a
roztiratelné tuky pred maslem.

To vSak neznamena, Ze skryté tuky mizeme konzumovat v neomezeném

mnozstvi. Misto tuc¢ného salamu ¢i pastiky, je vhodnéjsi libova Sunka Ci
tvrdy syr s nizSim obsahem tuku.



Margarin

Margariny jsou naopak dobra volba. Jsou, na
rozdil od masla, vyrobeny z kvalitnich
rostlinnych olejd a tukG a neobsahuji
cholesterol. “Maji i vyvazené slozeni
mastnych kyselin s vysokym podilem
polynenasycenych mastnych kyselin,*
zminuje dietolozka Karolina Hlavata.
Margariny jsou vyrobeny z kvalitnich surovin, které pochazeji z pfirody.
Nejednd se tedy o zadnou ,umélou” nahrazku masla, jak se nékteri domnivaiji.
Velice dulezité je v pfipadé vybéru vénovat pozornost predevsim
obsahu polynenasycenych mastnych kyselin omega 3 a omega 6.
Vyrobky s vysokym obsahem téchto hodnot jsou pro nase télo prospesné a
pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi, a tim i pomahaji udrzet
ve zdravi nase srdce.

Taveny syr

Uréité jste nevédéli, ze kazdy Cech si v priméru namaze na chleba
roéné 2, 2 kg taveného syra. Tato hodnota Ceskou republiku dostala na



prvni misto v celé Evropé. Ale! Bohuzel v tomto pripadé neplati znamé prislovi
, V syru najdes zdravi a silu“. Tavené syry jsou na tom podstatné hire. Vétsina
z nich obsahuje tzv. tavici soli, které mohou pfi nadmérné konzumaci vést
k odvadeéni vapniku z kosti. Také se u nich vyskytuje problém se soli. Vétsina
z nich ji obsahuje nadmeérné mnozstvi. Je treba tedy opét dobre vybirat.

Pastika

Pastika jako tradi¢ni pomazanka, kterd v mnohych z nas vyvolava vzpominky
na rodinné dovolené pod stanem. Jeji chut je nezaménitelna a urcité vyborna,
ale jak je to s vyZivovym hlediskem? Patfi pastika do vyvazeného jidelnicku?
V omezeném mnozstvi ano, ale je dilezité vybirat a dlkladné si vzdy precist
slozeni vyrobku. Co je dulezité uréité sledovat je obsah masa, tuku a
soli. Kazdopadné, i kdyz pastika projde nasim bedlivym prizkumem, stale
plati, ze neni dobré si ji na chleba davat dennég, ale pouze jako pochoutku
jednou za cas.
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