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MAceSLI TYAEINKY KOUZLA ZBAVENA%o

ACEtvrtek, 22 A™A-jen 2015

Pro nA>koho jsou skvAslé k zahnani touhy po sladkém, pro jiného pA™edstavuji &bdquo;zdravou&ldquo; svaAeinku. Abychom
se dovA>dAsli, jak si vedou ve skuteAenosti, otestovali jsme 18 miisli tyAsinek s meruA“kami a jahodami maAsenych v jogurtové
polevAs.

Dobrou zpravou je, A¥%e transmastné kyseliny nas znepokojovat nemuseji. Ani tak v&scaron;ak nelze miisli tyAeinky
povaA¥iovat za zdravi prospA>&scaron;né. U vAst&scaron;iny to neni A¥adna slava s obsahem vlakniny a zanedbatelné neni
ani mnoA¥stvi obsaA¥.eného cukru. Idealni musli tyA«inka by mAsla byt prosta neA¥adoucich pA™imAssi v podobA> mykotoxir
mastnych kyselin, nemAsla by obsahovat mnoho cukru a mohla by se zcela obejit bez gluk6zo-fruktézového Aei
&scaron;krobového sirupu. Jeji devizou by mAsl byt vysoky podil viakniny. My jsme takovou tyAsinku neobjevili. KdyA¥: se
A™ekne miis tyAeinka, AslovA>ku se vybavi sladky viaAeny a kompaktni snack sloA¥seny z ovesnych vioAsek, 0)A™echA™a sué
ovoce. UrA«itAs> se najde spousta tAsch, kteA™i povaA%suji musli tyAeinku za praktiAstAsj&scaron;i formu miisli vhodnou na cesty
existuje nespoAeet rA znych variaci v lakavych obalech, s polevami i bez a byvaji cenovA> velmi pA™ijatelné. Chutnaji dAstem
i dospAslym a podle jejich nepA™eberného mnoA¥istvi v obchodech Ize usuzovat, Av.e aura zdravi prospA>&scaron;nych vyrob
kterou jsou opA™edeny, jim zaruAsuje i relativnA> vysokou prodejnost. AEeska legislativa vyrobek s nazvem misli tyAsinka ne:
vyhla&scaron;ka Ae. 333/1997 Sb. vymezuje pouze miisli, a to je&scaron;tA> pomAs>rA> volnA>. Popisuije jej jako &bdgquo;smAss
mlynskych obilnych vyrobkA™upravenych vioA«kovanim, extrudovanim nebo jinou vhodnou technologii, k nimA%. jsou pA™idany
dal&scaron;i sloA¥iky, zejména jadra suchych plodA™, su&scaron;ené nebo jinak zpracované ovoce a latky upravujici chuA¥,
vA ni nebo konzistenci&ldquo;, coA¥: je definice, ze které vyrobci nemuseji vyboAsovat a pA™esto mohou vyrobit diametrainA»
odli&scaron;né produkty s rozdilnym vlivem na lidské zdravi. Je to pravAs> nazev, ktery mA A%e budit dojem, A¥e miisli tyAsink
nAsco, co lidskému zdravi prospiva. Dojem nA>kdy byva na obalu je&scaron;tA> podpoA™en slovy &bdquo;cerealni&ldquo;,
&bdquo;fit&ldquo;, &bdquo;jogurt&ldquo; (v pA™ipadA> jogurtové polevy) nebo obrazky celych obilnych klasA™symbolizujicimi
vysoky obsah vlakniny a nizkou miru zpracovani. Ve velkém byva vyobrazovano i ovoce, kterého vAst&scaron;inou tyAeinky
obsahuji poskrovnu. &bdquo;Pokud se jedna o kvalitni vyrobky, tedy bez radoby Aeokoladovych a jogurtovych polev
obsahuijicich hlavnA> ztuA%eny tuk, nebo o vyrobky bez pA™idaného glukdzo-fruktézového sirupu, pak misli tyAeinku jako varic
rychlé svaAeiny, kdyA¥: nemate jinou moA¥snost se najist, nezavrhuji. RozhodnA> by to v&scaron;ak nemAslo byt dennA> a nem,
to byt pravidelna svaAsina pro dAsti,&ldquo; A™ika odbornice na vyA¥%ivu a pedagoA¥ika Ing. Hana StA™itecka, Ph.D., z obAs:
sdruA¥seni Zdrava potravina. Kdyby se tedy v tyAsinkach skuteAsnA> vyskytovaly jen vioAsky, med, oA™echy a su&scaron;ené
ovoce, mohli bychom se radovat a spolu s nami nejspi&scaron; i &scaron;vycarsky lékaA™ Maximilian Bircher-Benner, jemuA¥,
se pA™ipisuje vynalez misli. Ten totiA¥% ve svém cury&scaron;ském sanatoriu ordinoval miisli pacientA m v ramci |éAsby
syrovou stravou jiA¥, na konci 19. stoleti. K nepochopeni ostatnich IékaA™A™té doby vA>A™il, A3.e své pacienty vyléAsi spravr
vyA¥iivou. Jeho l1éAsebné Aserstvé misli se skladalo z nastrouhanych celych jablek, oA™echA™, ovesnych vioAsek namoAeenyc
citronové &scaron;A¥avy, smetany a medu. V&scaron;e smichané dohromady tvoA™ilo ka&scaron;i, ktera se podavala
pA™ed kaA¥idym jidlem.  TyAeinku, ktera se pAvodnimu Bircher-BrennerovA> miisli trochu bliA%i, Ize relativnA> snadno vyro
svépomoci, kdyA¥: do sypkého zakladu vlastniho miisli pA™idate med a maslo, pA™ipadnA> citrénovou &scaron;A¥avu
a su&scaron;ené ovoce. SmA>s upA>chovanou do formy pak jen stalei zapéct v troubA>. PrA"myslovi vyrobci ov&scaron;em
potA™ebuji daleko vice dal&scaron;ich surovin. Aby byla tyAsinka viaAsna, dobA™e chutnala, drA%ela pohromadA>, dlouho vyc
a v neposledni A™adA> nebyla pA™ili&scaron; drah&, poméahaji si rA"znymi emulgatory, stabilizatory, barvivy, aromaty,
zvihAsovadly, regulatory kyselosti, ndhraA¥:kami draA¥s&scaron;iho ovoce, glukdzo-fruktézovym sirupem a palmovym tukem.
Vysledkem je koktejl ingredienci na hony vzdaleny pA vodni receptuA™e i konceptu miisli jako zdravé a pA™irozené potraviny.
SloA¥seni tohoto koktejlu na&scaron;tAssti neni tajemstvim a jeho velkou Asast vyAstete z obalA™. Cerealni tyAsinky byvaiji
povaA¥iovany za vyznamny zdroj viakniny. DA TeA%itost viakniny spoAe«iva v pA™iznivém vlivu na metabolismus a funkci stA™
V koneAsném dA sledku Ize jejim pravidelnym a dostateAsnym pA™ijmem branit vzniku kardiovaskularnich a civilizaAenich chor
vAsetnA> napA™. rakoviny tlustého stA™eva. Odbornici doporuAeuji dennA> dostat do tAsla 25 aA% 30 gramA ™ viakniny, coA¥s
konzumaci Aeeské kuchynA> daA™j jen zhruba ze tA™etiny. Pro srovnani uveAsme, A¥e napA™. 100 gramA™ p&scaron;eniAei
obsahuje 9 gramA™vlakniny, 100 gramA™ celozrnné p&scaron;eniAsné mouky 10,7 gramA~a 100 gramA™ su&scaron;enych
jablek 8,7 gramA ™ vlakniny. TyAeinka z musli tak ukryva pochopitelnou nadAsji, A¥%.e mA"Av4e Asesky jidelniAeek vylep&scaron:it
a je&scaron;tA> pA™inést poA¥iitek z dobré chuti. Pravda je to v&scaron;ak jen A«asteAenAs. Vezmeme-li v Gvahu stA ™edni val
tyAsinky 30 gramA™, dojdeme k hodnotam od 0,5 do 1,97 gramu vlakniny na jeden vyrobek, coA¥% k dosaA¥seni kyA¥ené denni
viakniny pA™ili&scaron; nepA™ispAsje. K Asemu v&scaron;ak pojidani misli tyAeinek pA™ispiva hojnAs, je naplnA>ni doporu?
denniho maxima pro cukr. SvAstova zdravotnicka organizace (WHO) doporuAeuje maximalnA> 10% denni energeticky pA™ijem
z pA™idanych cukrA™a dodavéa, Avse sniA¥eni této hranice pod 5&thinsp;% (coA¥: pA™edstavuje maximalnAs> 25 gramA™ nebc
cukru dennAy) je spravnou cestou k lep&scaron;imu zdravi. PA™i hodnoceni obsahu cukru jsme v&scaron;ak zohledAovali
nejen mnoA¥sstvi cukru v gramech na 100 gramA vyrobku, ale také podil cukru, kterym jedna tyA-mka &bdquo;ukusuje&ldquo;
z denni doporuAsené davky (tzv. GDA) a doporuAeeni WHO. UplatA~ovali jsme princip Aeim ménA> cukru, tim lépe. Cukr totiA¥,
obsahuiji i nesladké, prA myslovA> zpracované potraviny a polotovary. Zapadni AslovA>k tak konzumuje cukrA™vic, neA¥ je
A¥sadouci a neA¥s si uvAsdomuje. NutriAeni terapeutka Ing. Anna JermaA™ova na adresu musli tyAeinek dodava:

&bdquo;Do na&scaron:;i stravy dal&scaron;i cukry pA™idavat nepotA™ebujeme, proto je tento typ vyrobku naprosto zbyteAeny,
lépe A™eAeeno &scaron:kodlivy.&ldquo;  V pA™ipadA> miisli tyAeinek s jogurtovou polevou, které jsme testovali, pouA%aili
v&scaron;ichni vyrobci vedle cukru glukézo-fruktdzovy (nebo také &scaron;krobovy) sirup. Konzumace tohoto sladidla neni
podle vyA¥ivovych odbornikA™vhodna, protoA¥%e obsahuje izolované molekuly fruktozy, ktera se uklada v jatrech a pA™emA>A
se na tuk. Spolu s vysokym pA™ijmem cukru stoji tento sirup ziskavany z obilného &scaron;krobu za zdravotnimi obtiA¥emi, ja
jsou metabolicky syndrom, obezita, cukrovka Il. typu nebo onemocnAsni srdce a cév. SouAsasti na&scaron;eho testovani

bylo i zji&scaron:;A¥ovani sloA¥%eni mastnych kyselin v pouA%itém tuku. V&scaron;echny tyAsinky obsahovaly tuky rostlinné,
povAst&scaron;inou palmovy a palmojadrovy tuk a jejich celkovy obsah se pohyboval od 10 do 17,5&thinsp;%. Platna
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doporuAeeni WHO mluvi jasnAs: tuky s vy&scaron;&scaron;im podilem nasycenych mastnych kyselin se doporuAsuje nahrazova
tuky a oleji s vy&scaron;&scaron;im podilem nenasycenych mastnych kyselin v zajmu lidského zdravi. AAskoliv se mezi
odbornou veA™ejnosti stale AsastAsji objevuje i odli&scaron;ny nazor na nasycené mastné kyseliny, jisté je, A¥%e jejich vysoky
podil svA>dAei 0 pouA¥iti palmového a palmojadrového tuku.  AGEim vAst&scaron;i tento podil je, tim vice tukA~z palmy olejné
jinych tukA™vyrobce pouA%iI A jak je znamo, tA>A¥ba palmového oleje pATMedstavuje obrovskou ekologickou zatA>A¥ v tropic
oblastech, kde kvATi ni dochazi k vybijeni pA vodni flory i fauny. DoporuAseni WHO a neblahy dopad pA>stovan| palmy olejné
na A¥%ivotni prostA™edi byly dA"vodem, proA« jsme pA™i hodnoceni kvality tuku postupovali podle kliAse Asim vice nasycenycl
kyselin, tim hor&scaron;i zndmka. Testované vyrobky obsahovaly od 70,5&thinsp;% do 85&thinsp;% nasycenych mastnych
kyselin v tuku. Dobrou zpravou, kterou pA™inesla analyza zastoupeni mastnych kyselin, je, A¥%e v A¥adné testované tyAsince
neobjevuje znepokojivé mnoA¥stvi zdravi &scaron;kodlivych transmastnych kyselin, které mohou vznikat pA™i prA myslovém
zpracovani tukA™. Nejvy&scaron;&scaron;i hodnoty, které jsme zaznamenali, se pohybovaly od 1 do 1,4&thinsp;% .
PoA¥.adavky spotA™ebitelA na vzhled a vydrA%, potravin nuti vyrobce pA™istupovat k opatA™enim, ktera si v koneA«né poda
pA™ili&scaron; nepA™eje. Jednim z takovych je o&scaron;etA™ovani su&scaron;enych merunA-k oxidem siA™iAsitym. PA™i
ovoce dochazi k jeho oxidaci, ktera se projevuje mimo jiné zmAsnou barvy. Aby su&scaron;ené meruAky déle vydrA¥ely,
ne&scaron;iA™ily se v nich plisnA> a bakterie a nebyly hnA>dé Aei nevzhlednA> svra&scaron;tA>né, pA™istupuje se k jejich siAT
naméaAeeji se do roztoku siA™iAsitanu nebo se siA™i v plynotA>snych komorach plynnym oxidem siA™iAe«itym. Problém je, A¥4¢
a antioxidant oxid siA™iAsity oznaAeovany kédem E 220 patA™i mezi alergeny. MA"A%e zpA sobovat nevolnosti a A¥aludeAsr
nAskteré zdroje jej oznaAsuji za nevhodny pro dAsti.  Kupujete je, jite je - davate je dAstem? PA™ipadnAs>: dAslate si "domaci
tyAeinky"?

Publikovano v Asasopise 10/2015, kde najdete i kompletni test tyAeinek
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