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,Light vyrobky — ano i ne? Jak které...”

V.

Takzvané ,light” vyrobky a potraviny zazivaly v minulych letech velkou prizen, ktera
posledni dobou nastésti klesa. Lidem se dostava do podvédomi, Ze cesta ke zdravi a hezké
postavé vede jinudy, nez pfes light potraviny. Pojdme se podivat na tuto slupinu potravin
zblizka.

Zadna legislativa neusmérfiuje vyrobce potravin v oblasti light vyrobkl, tudiz
neexistuji kritéria, ktera by musel light vyrobek splfiovat. Je tedy na kazdé firmé, za jakych
podminek si ,light” vyrobek nazve. Obecné ale mizeme tvrdit, Ze jsou to ¢asto potraviny
se snizenym obsahem tuku, cukru ¢i celkovou energetickou hodnotou.

To je ale Zadouci nebo snad ne?

Ano i ne. Ono je totiz ,light” a ,light”. Pokud bychom pojednavali o light verzi
naptiklad u polotvrdého platkového syru (takové syry na potravinaiském trhu opravdu
najdete), pak tuto moinost nezatracuji, nebot néktefi vyrobci nazyvaji své light syry
v situacich, kdy snizi procento tuku v susiné casto ze 45% na 30%. Takovy syr si pak
vétsinou zanecha dobré chutové vlastnosti a navic obsahuje méné tukd — v tomto pfipadé
tukd Zivocisnych, kterych mame v Ceské republice jako populace obecné a7 a.

Na druhou stranu , light” jogurty je UpIné nejlepsi nechat v regalu ve vétsiné pripadu
lezet. Tyto vyrobky se pysni tim, Ze obsahuji nap¥iklad 0,1% tuku, jenze chybéjici tuk bude
dohnan zahustovadly a skrobem, aby jogurt bez tuku viibec drzel pohromadé. Pokud jsou
v takovémto jogurtu jesté navic zaménény cukry umélymi sladidly, tak pri koupi light
ovocného jogurtu se Vam muize stat, Ze v podstaté jite Skroby, s umélymi sladidly, barvivy
a aromaty, protoZze mnohdy ani po ovoci nemusi byt ani stopa! A jaké je reSeni? Bily jogurt
s obsahem tuku asi 2-3% a probiotickymi kulturami a éerstvé ovoce. Jak prosté... ©

Rada bych zminila jesté jednu skupinku light potravin — respektive light napoju. To je
teprve ta pravd hriza. © Béiné jde o limonady nebo koly v lehké verzi bez cukru, ale
s obsahem umélych sladidel typu aspartam, sukraléza, acesulfam... U téchto sladidel



posledni studie prokazuji negativni vliv na zdravi, podporujici vznik nadorti a poskozeni
jater. Tak stale mluvime o syntetickych umélych sladidlech, které jsou vyrobeny chemicky a
uméle. Tyto napoje nedoporucuji ani diabetiktim, i kdyZ by se tato moZnost nabizela. A tuto
situaci jak vyresit? Naptiklad neslazenym sypanym ovocnym ¢ajem nebo vodou ochucenou
cerstvou matou a citronovou, limetkovou nebo pomerancovou stavou. Vse je totiz o zvyku a
o vali.

Mou radou tedy vidy a stale bude vést lidi k tomu, aby dbali na slozeni potravin,
Cetli etikety, odliSovali ,light” a ,light” a vyuzivali selsky rozum pfi vybéru potravin a jidel.
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