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Pro nÄ›koho jsou skvÄ›lé k zahnání touhy po sladkém, pro jiného pÅ™edstavují &bdquo;zdravou&ldquo; svaÄ•inku. Abychom
se dovÄ›dÄ›li, jak si vedou ve skuteÄ•nosti, otestovali jsme 18 müsli tyÄ•inek s meruÅˆkami a jahodami máÄ•ených v jogurtové
polevÄ›. 
          Dobrou zprávou je, Å¾e transmastné kyseliny nás znepokojovat nemusejí. Ani tak v&scaron;ak nelze müsli tyÄ•inky
povaÅ¾ovat za zdraví prospÄ›&scaron;né. U vÄ›t&scaron;iny to není Å¾ádná sláva s obsahem vlákniny a zanedbatelné není
ani mnoÅ¾ství obsaÅ¾eného cukru. Ideální müsli tyÄ•inka by mÄ›la být prosta neÅ¾ádoucích pÅ™ímÄ›sí v podobÄ› mykotoxinÅ¯ a trans-
mastných kyselin, nemÄ›la by obsahovat mnoho cukru a mohla by se zcela obejít bez glukózo-fruktózového Ä•i
&scaron;krobového sirupu. Její devizou by mÄ›l být vysoký podíl vlákniny. My jsme takovou tyÄ•inku neobjevili.    KdyÅ¾ se
Å™ekne müsli tyÄ•inka, Ä•lovÄ›ku se vybaví sladký vláÄ•ný a kompaktní snack sloÅ¾ený z ovesných vloÄ•ek, oÅ™echÅ¯ a su&scaron;eného
ovoce. UrÄ•itÄ› se najde spousta tÄ›ch, kteÅ™í povaÅ¾ují müsli tyÄ•inku za praktiÄ•tÄ›j&scaron;í formu müsli vhodnou na cesty. Müsli tyÄ•inek
existuje nespoÄ•et rÅ¯zných variací v lákavých obalech, s polevami i bez a bývají cenovÄ› velmi pÅ™ijatelné. Chutnají dÄ›tem
i dospÄ›lým a podle jejich nepÅ™eberného mnoÅ¾ství v obchodech lze usuzovat, Å¾e aura zdraví prospÄ›&scaron;ných výrobkÅ¯,
kterou jsou opÅ™edeny, jim zaruÄ•uje i relativnÄ› vysokou prodejnost.  ÄŒeská legislativa výrobek s názvem müsli tyÄ•inka nezná,
vyhlá&scaron;ka Ä•. 333/1997 Sb. vymezuje pouze müsli, a to je&scaron;tÄ› pomÄ›rnÄ› volnÄ›. Popisuje jej jako &bdquo;smÄ›s
mlýnských obilných výrobkÅ¯ upravených vloÄ•kováním, extrudováním nebo jinou vhodnou technologií, k nimÅ¾ jsou pÅ™idány
dal&scaron;í sloÅ¾ky, zejména jádra suchých plodÅ¯, su&scaron;ené nebo jinak zpracované ovoce a látky upravující chuÅ¥,
vÅ¯ni nebo konzistenci&ldquo;, coÅ¾ je definice, ze které výrobci nemusejí vyboÄ•ovat a pÅ™esto mohou vyrobit diametrálnÄ›
odli&scaron;né produkty s rozdílným vlivem na lidské zdraví.   Je to právÄ› název, který mÅ¯Å¾e budit dojem, Å¾e müsli tyÄ•inka je
nÄ›co, co lidskému zdraví prospívá. Dojem nÄ›kdy bývá na obalu je&scaron;tÄ› podpoÅ™en slovy &bdquo;cereální&ldquo;,
&bdquo;fit&ldquo;, &bdquo;jogurt&ldquo; (v pÅ™ípadÄ› jogurtové polevy) nebo obrázky celých obilných klasÅ¯ symbolizujícími
vysoký obsah vlákniny a nízkou míru zpracování. Ve velkém bývá vyobrazováno i ovoce, kterého vÄ›t&scaron;inou tyÄ•inky
obsahují poskrovnu.        &bdquo;Pokud se jedná o kvalitní výrobky, tedy bez rádoby Ä•okoládových a jogurtových polev
obsahujících hlavnÄ› ztuÅ¾ený tuk, nebo o výrobky bez pÅ™idaného glukózo-fruktózového sirupu, pak müsli tyÄ•inku jako variantu
rychlé svaÄ•iny, kdyÅ¾ nemáte jinou moÅ¾nost se najíst, nezavrhuji. RozhodnÄ› by to v&scaron;ak nemÄ›lo být dennÄ› a nemÄ›la by
to být pravidelná svaÄ•ina pro dÄ›ti,&ldquo; Å™íká odbornice na výÅ¾ivu a pedagoÅ¾ka Ing. Hana StÅ™ítecká, Ph.D., z obÄ•anského
sdruÅ¾ení Zdravá potravina.  Kdyby se tedy v tyÄ•inkách skuteÄ•nÄ› vyskytovaly jen vloÄ•ky, med, oÅ™echy a su&scaron;ené
ovoce, mohli bychom se radovat a spolu s námi nejspí&scaron; i &scaron;výcarský lékaÅ™ Maximilian Bircher-Benner, jemuÅ¾
se pÅ™ipisuje vynález müsli. Ten totiÅ¾ ve svém cury&scaron;ském sanatoriu ordinoval müsli pacientÅ¯m v rámci léÄ•by
syrovou stravou jiÅ¾ na konci 19. století. K nepochopení ostatních lékaÅ™Å¯ té doby vÄ›Å™il, Å¾e své pacienty vyléÄ•í správnou
výÅ¾ivou. Jeho léÄ•ebné Ä•erstvé müsli se skládalo z nastrouhaných celých jablek, oÅ™echÅ¯, ovesných vloÄ•ek namoÄ•ených do vody,
citrónové &scaron;Å¥ávy, smetany a medu. V&scaron;e smíchané dohromady tvoÅ™ilo ka&scaron;i, která se podávala
pÅ™ed kaÅ¾dým jídlem.     TyÄ•inku, která se pÅ¯vodnímu Bircher-BrennerovÄ› müsli trochu blíÅ¾í, lze relativnÄ› snadno vyrobit doma
svépomocí, kdyÅ¾ do sypkého základu vlastního müsli pÅ™idáte med a máslo, pÅ™ípadnÄ› citrónovou &scaron;Å¥ávu
a su&scaron;ené ovoce. SmÄ›s upÄ›chovanou do formy pak jen staÄ•í zapéct v troubÄ›. PrÅ¯mysloví výrobci ov&scaron;em
potÅ™ebují daleko více dal&scaron;ích surovin. Aby byla tyÄ•inka vláÄ•ná, dobÅ™e chutnala, drÅ¾ela pohromadÄ›, dlouho vydrÅ¾ela
a v neposlední Å™adÄ› nebyla pÅ™íli&scaron; drahá, pomáhají si rÅ¯znými emulgátory, stabilizátory, barvivy, aromaty,
zvlhÄ•ovadly, regulátory kyselosti, náhraÅ¾kami draÅ¾&scaron;ího ovoce, glukózo-fruktózovým sirupem a palmovým tukem.        
Výsledkem je koktejl ingrediencí na hony vzdálený pÅ¯vodní receptuÅ™e i konceptu müsli jako zdravé a pÅ™irozené potraviny.
SloÅ¾ení tohoto koktejlu na&scaron;tÄ›stí není tajemstvím a jeho velkou Ä•ást vyÄ•tete z obalÅ¯.   Cereální tyÄ•inky bývají
povaÅ¾ovány za významný zdroj vlákniny. DÅ¯leÅ¾itost vlákniny spoÄ•ívá v pÅ™íznivém vlivu na metabolismus a funkci stÅ™ev.
V koneÄ•ném dÅ¯sledku lze jejím pravidelným a dostateÄ•ným pÅ™íjmem bránit vzniku kardiovaskulárních a civilizaÄ•ních chorob
vÄ•etnÄ› napÅ™. rakoviny tlustého stÅ™eva. Odborníci doporuÄ•ují dennÄ› dostat do tÄ›la 25 aÅ¾ 30 gramÅ¯ vlákniny, coÅ¾ se pÅ™i výhradní
konzumaci Ä•eské kuchynÄ› daÅ™í jen zhruba ze tÅ™etiny.  Pro srovnání uveÄ•me, Å¾e napÅ™. 100 gramÅ¯ p&scaron;eniÄ•ných vloÄ•ek
obsahuje 9 gramÅ¯ vlákniny, 100 gramÅ¯ celozrnné p&scaron;eniÄ•né mouky 10,7 gramÅ¯ a 100 gramÅ¯ su&scaron;ených
jablek 8,7 gramÅ¯ vlákniny. TyÄ•inka z müsli tak ukrývá pochopitelnou nadÄ›ji, Å¾e mÅ¯Å¾e Ä•eský jídelníÄ•ek vylep&scaron;it
a je&scaron;tÄ› pÅ™inést poÅ¾itek z dobré chuti. Pravda je to v&scaron;ak jen Ä•ásteÄ•nÄ›. Vezmeme-li v úvahu stÅ™ední váhu
tyÄ•inky 30 gramÅ¯, dojdeme k hodnotám od 0,5 do 1,97 gramu vlákniny na jeden výrobek, coÅ¾ k dosaÅ¾ení kýÅ¾ené denní dávky
vlákniny pÅ™íli&scaron; nepÅ™ispÄ›je.   K Ä•emu v&scaron;ak pojídání müsli tyÄ•inek pÅ™ispívá hojnÄ›, je naplnÄ›ní doporuÄ•eného
denního maxima pro cukr. SvÄ›tová zdravotnická organizace (WHO) doporuÄ•uje maximálnÄ› 10% denní energetický pÅ™íjem
z pÅ™idaných cukrÅ¯ a dodává, Å¾e sníÅ¾ení této hranice pod 5&thinsp;% (coÅ¾ pÅ™edstavuje maximálnÄ› 25 gramÅ¯ nebo 6 lÅ¾iÄ•ek
cukru dennÄ›) je správnou cestou k lep&scaron;ímu zdraví.    PÅ™i hodnocení obsahu cukru jsme v&scaron;ak zohledÅˆovali
nejen mnoÅ¾ství cukru v gramech na 100 gramÅ¯ výrobku, ale také podíl cukru, kterým jedna tyÄ•inka &bdquo;ukusuje&ldquo;
z denní doporuÄ•ené dávky (tzv. GDA) a doporuÄ•ení WHO. UplatÅˆovali jsme princip Ä•ím ménÄ› cukru, tím lépe. Cukr totiÅ¾
obsahují i nesladké, prÅ¯myslovÄ› zpracované potraviny a polotovary. Západní Ä•lovÄ›k tak konzumuje cukrÅ¯ víc, neÅ¾ je
Å¾ádoucí a neÅ¾ si uvÄ›domuje. NutriÄ•ní terapeutka Ing. Anna JermáÅ™ová na adresu müsli tyÄ•inek dodává:
&bdquo;Do na&scaron;í stravy dal&scaron;í cukry pÅ™idávat nepotÅ™ebujeme, proto je tento typ výrobku naprosto zbyteÄ•ný,
lépe Å™eÄ•eno &scaron;kodlivý.&ldquo;     V pÅ™ípadÄ› müsli tyÄ•inek s jogurtovou polevou, které jsme testovali, pouÅ¾ili
v&scaron;ichni výrobci vedle cukru glukózo-fruktózový (nebo také &scaron;krobový) sirup. Konzumace tohoto sladidla není
podle výÅ¾ivových odborníkÅ¯ vhodná, protoÅ¾e obsahuje izolované molekuly fruktózy, která se ukládá v játrech a pÅ™emÄ›Åˆuje
se na tuk. Spolu s vysokým pÅ™íjmem cukru stojí tento sirup získávaný z obilného &scaron;krobu za zdravotními obtíÅ¾emi, jakými
jsou metabolický syndrom, obezita, cukrovka II. typu nebo onemocnÄ›ní srdce a cév.   SouÄ•ástí na&scaron;eho testování
bylo i zji&scaron;Å¥ování sloÅ¾ení mastných kyselin v pouÅ¾itém tuku. V&scaron;echny tyÄ•inky obsahovaly tuky rostlinné,
povÄ›t&scaron;inou palmový a palmojádrový tuk a jejich celkový obsah se pohyboval od 10 do 17,5&thinsp;%. Platná
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doporuÄ•ení WHO mluví jasnÄ›: tuky s vy&scaron;&scaron;ím podílem nasycených mastných kyselin se doporuÄ•uje nahrazovat
tuky a oleji s vy&scaron;&scaron;ím podílem nenasycených mastných kyselin v zájmu lidského zdraví. AÄ•koliv se mezi
odbornou veÅ™ejností stále Ä•astÄ›ji objevuje i odli&scaron;ný názor na nasycené mastné kyseliny, jisté je, Å¾e jejich vysoký
podíl svÄ›dÄ•í o pouÅ¾ití palmového a palmojádrového tuku.    ÄŒím vÄ›t&scaron;í tento podíl je, tím více tukÅ¯ z palmy olejné na úkor
jiných tukÅ¯ výrobce pouÅ¾il. A jak je známo, tÄ›Å¾ba palmového oleje pÅ™edstavuje obrovskou ekologickou zátÄ›Å¾ v tropických
oblastech, kde kvÅ¯li ní dochází k vybíjení pÅ¯vodní flory i fauny. DoporuÄ•ení WHO a neblahý dopad pÄ›stování palmy olejné
na Å¾ivotní prostÅ™edí byly dÅ¯vodem, proÄ• jsme pÅ™i hodnocení kvality tuku postupovali podle klíÄ•e Ä•ím více nasycených mastných
kyselin, tím hor&scaron;í známka. Testované výrobky obsahovaly od 70,5&thinsp;% do 85&thinsp;% nasycených mastných
kyselin v tuku.   Dobrou zprávou, kterou pÅ™inesla analýza zastoupení mastných kyselin, je, Å¾e v Å¾ádné testované tyÄ•ince se
neobjevuje znepokojivé mnoÅ¾ství zdraví &scaron;kodlivých transmastných kyselin, které mohou vznikat pÅ™i prÅ¯myslovém
zpracování tukÅ¯. Nejvy&scaron;&scaron;í hodnoty, které jsme zaznamenali, se pohybovaly od 1 do 1,4&thinsp;% .  
PoÅ¾adavky spotÅ™ebitelÅ¯ na vzhled a výdrÅ¾ potravin nutí výrobce pÅ™istupovat k opatÅ™ením, která si v koneÄ•né podobÄ› spotÅ™ebitel
pÅ™íli&scaron; nepÅ™eje. Jedním z takových je o&scaron;etÅ™ování su&scaron;ených merunÄ›k oxidem siÅ™iÄ•itým. PÅ™i su&scaron;ení
ovoce dochází k jeho oxidaci, která se projevuje mimo jiné zmÄ›nou barvy. Aby su&scaron;ené meruÅˆky déle vydrÅ¾ely,
ne&scaron;íÅ™ily se v nich plísnÄ› a bakterie a nebyly hnÄ›dé Ä•i nevzhlednÄ› svra&scaron;tÄ›né, pÅ™istupuje se k jejich síÅ™ení &ndash;
namáÄ•ejí se do roztoku siÅ™iÄ•itanu nebo se síÅ™í v plynotÄ›sných komorách plynným oxidem siÅ™iÄ•itým. Problém je, Å¾e konzervant
a antioxidant oxid siÅ™iÄ•itý oznaÄ•ovaný kódem E 220 patÅ™í mezi alergeny. MÅ¯Å¾e zpÅ¯sobovat nevolnosti a Å¾aludeÄ•ní problémy,
nÄ›které zdroje jej oznaÄ•ují za nevhodný pro dÄ›ti.     Kupujete je,  jíte je -  dáváte je dÄ›tem?  PÅ™ípadnÄ›: dÄ›láte si "domácí
tyÄ•inky"?
     

    Publikováno v Ä•asopise 10/2015,  kde najdete i kompletní test tyÄ•inek   

         

Kudlanka

https://www.kudlanka.cz VytvoÅ™eno pomocÃ­ Joomla! GenerovÃ¡no: 27 July, 2024, 16:53


