Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 19. dil
,Celozrnné” pecivo jako marketingovy tah?

Na zacatku zafi jsem zaZila zajimavé setkdni, kdy jsem méla moZnost spolu se
studenty (nutri¢nimi terapeuty) v rdmci jejich praxe vysvétlovat princip jedné z diet lécebné
vyZivy panovi, ktery léta pracuje jako pekai v jedné velké pekarné. Kdyz jsme se dostali
k tomu, Ze v ramci jeho doporucené diety by nemél jist celozrnné pecivo, tak nam odveétil,
Ze od té doby, co vi, co se do tzv. ,,celozrnného peciva” davj, tak to uz nestrci do pusy. To
byla voda na m(j mlyn — tahle informace mé totiz viibec nenechala chladnou a chtéla jsem
vSe vysvétlit.

Pan pekai mi potvrdil, Ze to, ¢emu my béiné fikame ,,celozrnné” pecivo, je z velké
Casti pecivo béiné, z mouky pSenicné, ve kterém najdeme dokonce tfi ,écka”, pricemz
jedno znich je barvivo k navozeni krasné barvicky vyvolavajici pocit, Ze kupujeme
celozrnné pecivo. €im mé Sokoval jesté vice, byla informace o tom, Ze co tak riizné po
vyrobé peciva zbyva (zbytky tést, starsi pecivo) se do tést peciva taktéz prida. Pak se z toho
vytvofii rohlik, obali se v sezamu nebo Inu a hurd — mame celozrnny rohlik, ktery razem
stoji o nékolik K¢ za kus vice. Diky lepku obsazeného v psenici, je pecivo krasné nadychané
a pro kupujiciho velmi pritazlivé. Oproti tomu takovy ,obycejny” Zitny chléb, ktery je
chudak ,jen ze 100% Zita“, neni pro kupujiciho tak sexy, nebot nema na povrchu seminka
(takZe preci neni celozrnny) a navic je takovy hutny a stoji i vic penéz. Ano, je hutny, protoze
Zito obsahuje méné lepku, nez psSenice, tudiz je to takovy maly bochnicek a jesté ke vSsemu za
vice jak 30K¢. Tak to pravdépodobné vidi neznaly ¢lovék. Jak to vidim ja? Bochnik zitného
chleba stoji sice pres tficet korun a je mensi, ale za to je sytivéjsi, tudiz ho nepotiebujete
snist tolik. Diky nizSimu obsahu lepku i Setrnéjsi k travicimu ustroji a hladina krevniho
cukru po jeho konzumaci stoupa o néco pomaleji, a tak bude i lepSi variantou pro lidi
redukujici hmotnost, sportovce ¢i diabetiky. A radoby celozrnny rohlik si doma také umim
udélat — koupim si rohlik bily a posypu ho seminky. Usetiim cca 3K¢ a 3 écka.



Jak tedy u nebaleného peciva poznat, zdali je opravdu z celozrnné mouky nebo je jen
pribarvené? Popravdé? Blbé! Kolikrat totiz ani sama dle vzhledu nepoznam, jestli je to pedivo
skutecné celozrnné nebo jen vynikd mistrovsky dobfe napodobenou barvou celozrnného
peciva.

Moje tipy pfi vybéru peciva:

e U baleného peciva rozhodné sledujte slozeni - sloZeni vyrobku je uvedeno sestupné
od nejvétsiho podilu pouzité suroviny (pokud najdete Zitnou mouku na prvnim
misté, budete védét, Ze jeji obsah je nejvétsi).

e Cim del$i je seznam surovin u baleného peéiva, tim je pro mé vyrobek
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»podezielejSi“ (momentalné mam koupeny baleny chléb, ktery obsahuje 53% Zitného
celozrnného Srotu, pitnou vodu, 6% slunecnicovych seminek, stl, drozdi. Tecka. Nic
vic.)

e U nebaleného peciva nedejte na barvu (,zrzavd“ barva peciva je Casto lepsi, nez
tmavé hnéda ¢i ¢ernd), ale divejte se na nazvy (pokud se chléb jmenuje ,,zitny chléb”
nebo ,Zitno-pseni¢ny”, tak se tim vyrobce pochlubi, Ze chléb je opravdu ze Zita) a
klidné chtéjte vidét sloZeni, na pozadani Vam ho prodejce musi predlozit.

e Nenechte se zmast pojmy:

v cerealni pedivo je v podstaté viechno peéivo vyrobené z mouky

v’ vicezrnné pedivo znamen3, Ze aby mohlo nést tento pfivlastek, tak mu staéi
pouze 5% jiné obiloviny, nez je pSenice

v' celozrnné pedivo — aby se pecivo tak mohlo skuteéné nazyvat, je potieba
minimalniho obsahu 80% celozrnné mouky

e Rozmyslete si, za co opravdu chcete utratit své penize a komu je chcete dat. Najdéte
si své pekarstvi, kde Vam radi poskytnou informace o produktu, nabidnou
ochutnavku ¢i poradi s vybérem ,,opravdového” celozrnného peciva.

e Upecte si vlastni chléb! | ja jsem Clovék, ktery si chce nékterymi ¢innostmi usetfit Cas,
a tak jsem si vloni napsala JeZiskovi © o pekarnu na chleba a pecu si celozrnny Zitno-
$paldovy chléb vlastni vyroby, ktery je neuvéfitelné jednoduchy, chutové excelentni a
nutricné hodnotny. Recept na tento chléb najdete na facebooku: Stravovani s radosti.

Nezkracena verze ¢lanku k dispozici na webovych strankach www.kasejovice.cz

nebo na mych osobnich webovych strankach www.martinakorejckova.cz .

Martina Korejckova

nutri¢ni terapeutka Kasejovice, Plzen
poradna Kasejovice ¢.p. 311

t.c.: 721 634 113


http://www.kasejovice.cz/
http://www.martinakorejckova.cz/

