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Cel‘ealle - na zacatek dne jsou idealni celozrnné cerealie

Kdy? se rekne slovo ceredlie, vétsinu lidi v této souvislosti hned napadnou dvée slova “ miisli‘ a ,,zdravy*. Jen
mdlokdo by ale spojoval ceredlie s bilym rohlikem, nebo houskovym knedlikem a prece tyto potraviny patii
meZi ceredlie. Ceredlie neznamend, miisli, nebo zdravi, a ceredlni neznamend ani celozrnny.

Zalijte je mlékem nebo jogurtem a mate snidani raz dva. Ceredlie jsou
diky rychlé a snadné piipravé oblibenou snidani i svacinou pro déti
i dospélé. Jsou ale opravdu tak zdravé, jak se tvaii? Je prekvapivé,
kolik tuku a cukru se v nich miiZe skryvat. Casto jsou pieslazené
a piesolené, chybi jim vlaknina. Zda kupujeme skute¢né vyzivove
hodnotnou potravinu, nebo zdanlivé zdravou avSak kalorickou
bombu, zjistime z tabulky nutri¢nich (vyZivovych) hodnot. Vzdy je
dilezité Cist obaly danych vyrobkll a v piipadé, Ze si nejste jisti,
vyhledejte si dané informace na internetu (rad€ji pouZijte vice zdroji,
at’ si danou skute¢nost ovérite).

Ceredlie a ceredlni - co to viibec je? A jsou zdrave? Velmi Casto se setkdvame s pojmem cerealie a s tvrzenim,
Ze ceredlie jsou zdravé. To se stejné se tyka i pojmu cerealni. Je to, co je ceredlni také celozrnné? Cerealie jsou
synonymem pro obiloviny. To znamend, Ze vSechny obiloviny a tim pddem i obilniny jsou rovnou i ceredlie
a to bez ohledu na to, zda jsou zdravé, dietni, bilé nebo celozrnné. Tento pojem hezky zni, proto se tak casto
pouziva. Pod ceredliemi si miiZete predstavit jak pSenici, oves, pohanku atd., tak i rizné vyrobky, které jsou
z nich pfipraveny (napf. snidaniové ceredlie).

Co je vse ceredlni? Ceredlni znamen4, Ze je néco vyrobeno z obilovin, tedy je to obilné. Ve vysledku se jedna
o vSechny vyrobky, které jsou vyrobeny z obilovin. MiZe se jednat o ceredlni bagetu, bily rohlik, tmavy
rohlik, chléb, knedlik, suSenky, perniky nebo téstoviny. O vSem je moZné fict, Ze se jedna o ceredlni vyrobek,
nebot’ je opravdu vyroben z obilovin.

Jsou ceredlie a ceredlni vyrobky zdravé? Vzhledem k tomu, Ze se jednd pouze o synonyma slov obiloviny
a obilny, tak nikde neni psano, Ze se musi u daného vyrobku pouzit zdravéjsi (celozrnnd) varianta. Naopak,
snidafiové ceredlie ¢i ceredlni suSenky obsahuji hodné cukru, tuku a zpravidla i bilou mouku, ceredlni pecivo
nemusi viibec obsahovat Zddnou celozrnnou mouku a ceredlni miisli také nemusi byt nejvhodnéjsi (hlavné,
pokud je zapékané). Z téchto diivodu tato oznaceni automaticky neznamenaji, Ze se jedna o zdravou

Jednd se o podvod? V Zadném priipadé se nejedna o podvod nebo o klamani spotiebitele tim, Ze se néco
oznadi jako cerealie nebo cerealni. Vychazi se z toho, Ze se jedna o stejna slova jako obilovina a obilny.
To, Ze spotiebitel nezna pravy vyznam slov, je jen problém spotiebitele. VSechny vyrobky z obilovin
jsou tedy ceredlni. Takze i jiz zminény bily rohlik, houskovy knedlik, chléb, téstoviny, povidlové
buchty a dal$i jsou ceredlnimi vyrobky. Hledejte oznaceni celozrnny. Zdravéjsi variantu vyrobku
najdete pod ozna¢enim celozrnny. Mouka se vyrabi z celého zrna, obsahuje tak vlakninu, vitaminy
(vitaminy skupiny B - thiamin, niacin, riboflavin, kyselina pantothenovd), mineralni latky (Zelezo, zinek, jod,
méd’, mangan, vapnik, draslik, hot¢ik) a antioxidanty (selen, vitamin E) ve vétSim mnoZstvi nez ty, u kterych
se odstrani klicek a obalové vrstvy obilek. Zdravou variantou je tak celozrnny chléb, celozrnné téstoviny,
celozrnné pecivo atd.

Proé ceredlie? Jaky je pivod slova? Slovo ceredlie je odvozeno od jména Fimské bohyné drody a plodnosti.
Byla sestrou nejvyssiho boha Jupitera a kromé obili méla na starosti polni tirodu a orbu. Jmenovala
se Ceres a jeji kazdoro¢ni slavnosti, pfi kterych se ob&tovaly prvni svazky obili, se nazyvaly Ceralie.

Miisli je druh pokrmu z obilovin. Zékladni miisli se skldda z tepeln¢ nezpracovanych vlocek a suseného ovoce.
Casto byva jesté doplnéné ofechy, kousky cokolddy a jinymi piisadami. Ceredlie tvoii tedy jen soucdst miisli.

Rizikem u nékterych vyrobki miZe byt vysoky obsah jednoduchych sacharidi, vysoky obsah sodiku
a nizky podil vlakniny. Na vldkninu jsou nejbohatsi vyrobky pfipravené z ovesnych vlocek, nejméné vldkniny
a vysoky podil sodiku mivaji zase cornflakes. Riziko predstavuji i zapékané cerealie, jeZ obsahuji vysoky
podil nejen cukru, ale Casto i zbyte¢ného tuku. Do regéld s ceredliemi se obCas zatould i vyrobek, ktery svym
sloZenim pati{ spi§ do skupiny cukrovinek.



Pro¢ si dat pozor na cornflaky? Vsichni vime, Ze ptesoleny jidelnic¢ek nikomu neprospiva. Dlouhodobé
nadmérny piijem soli zvySuje krevni tlak a s nim i riziko infarktu, zpisobuje otoky a zatéZuje ledviny. Zajimat
by vds proto mél i obsah soli, respektive sodiku. Ten by v pfipadé ceredlii nemél piesahovat 0,5 g na 100 g.
Setiete proto kukufiénymi lupinky. V jedné porci cornflakii je ukryta denni divka soli pro dospéého
¢lovéka, vyhnéte se tedy nadmérné konzumaci oblibenych ceredlii z kukuficné mouky. Cornflaky navic
neobsahuji skoro Zadnou vldkninu.

Pripravte si miisli doma! Zakladem zdravého miisli jsou celozrnné vlo¢ky. Snidanové ceredlie si muZete
snadno pfipravit doma, nejlépe z ovesnych vlocéek. Oves obsahuje vysoky podil rozpustné vlakniny, ktera
poméaha sniZovat hladinu krevniho cukru a Spatného (LDL) cholesterolu. Diky vys$simu obsahu této
vldkniny dochazi k pomalejSimu traveni obsaZenych Skrobi a k prodlouZeni pocitu sytosti. Celozrnné
ovesné vlocky jsou povazovany za jednu z nejzdravéjSich obilovin. Jak na to? Ovesné vlocky nasucho
oprazte (nebo neoprazte), mizete k nim nasledné pfidat kousky ofechil, vysokoprocentni hoiké ¢okolddy nebo
suSeného ovoce. Smés neni nutné prislazovat nebo zapékat s tukem ¢i, jak radi v nékterych receptech, zapékat
slazenym mlékem. Dejte do vzduchotésné nddoby a mate zdsobu na né€kolik dni. Skvéle chutnaji napt. vlocky,
které si pfipravime vecer pfedem — namocte je do vody spolu s dal$imi ingrediencemi jako napf. s ofechy,
seminky, kokosem, skofici, rozinkami ¢i jinym nesifenym neproslazovanym suSenym ovocem...a nechte pies
noc zmé&knout. Takto pfipravend smés bude jest€ 1épe stravitelna a uvidite, Ze bude i chutng;jsi.

Dtlezité ale je, aby pii vyrob& ovesnych vlocek nedochédzelo k odstranéni vnéjsich obalovych vrstev obilky -
tzv. otrub, nebot’ pravé ony jsou zdrojem této vldkniny. Produkty s vysSim obsahem vlakniny jsou zakladni
zdroje energie zdravého stravovani. Zvyseny podil vldkniny ve vyrobcich sniZuje vysledny glykemicky index
hotového vyrobku. Kromé sniZeni GI je dostatek vlakniny nezbytny i pro udrZeni spravné ¢innosti a zdravého
stavu stirev, chrani pred zacpou, pomaha regulovat hladinu cholesterolu a vylucovat toxické latky

z organismu. Proto jsou vyrobky s vyS$im obsahem vldkniny povaZovany za zdkladni zdroje energie
zdravého stravovéani.

Zatazujte do svého jidelnicku kvalitni sypané celozrnné miisli s vysokym obsahem vlakniny, které
v kombinaci s kvalitnim bilym jogurtem je nejen zdravou snidani, ale i svacinou. Pro snadny vybér
snidafiovych ceredlii se mlzete inspirovat i logem Vim, co jim, které ddva zaruku, Ze si kupujete opravdu
vyzivové hodnotny vyrobek. Rozhodné vybirejte radéji smési, které nejsou zapékané, extrudované
¢i pufované — ty maji vétsinou vysokou energetickou hodnotu a i vysoky GI, ¢téte etikety !!!

Aby byly (kupované) snidaiiové cerealie piinosem pro zdravi, musi spliiovat nasledujici kritéria (toto
zarucuje logo “Vim, co jim”):

Ptidany cukr: pod 28 g/100 g

Vlédknina: vice nez 1,3 g/100 kcal

Sodik: pod 500 mg/100 g

Nasycené mastné kyseliny: pod 13 % energie

Trans nenasycené mastné kyseliny: pod 0,1 g/100 g (Tento udaj vyrobce zpravidla neuvadi. Jejich nizké
mnozstvi zaruci logo Vim, co jim.)

O O O O O

Nyni uz vite, Ze cerealni vyrobek nemusi znamenat nic extra zdravého a vhodného pro vyzivu. Co by vas
ale u cerealnich vyrobki mélo zajimat je, zda se jedna o celozrnnou nebo necelozrnnou cerealii
(obilovinu), to je diilezité.

Cerealie = obiloviny, Cerealni = obilny, vyrobeny z obilovin
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