Ukazka z knihy ,,Mamo, tato, nezabijejte mé!“
Mgr. Martin Jelinek

Druhé pravidlo

,Druhé pravidlo fika, Ze pokud chci koupit produkt, ktery je vyroben z n¢kolika surovin a
soucasne¢ je zabalen do obalu, musi byt na této etiketé seznam vSech slozek, ze kterych se
potravina sklada. Navic tyto slozky MUSI byt sefazeny sestupné, coz znamena, Ze ta
latka nebo surovina, ktera je tam obsazena v nejveétsim mnozstvi, musi byt uvedena na
prvnim misté. A pokud je touto slozkou pravé néjaky cukr, mizu z toho usoudit, jak moc
vysoky glykemicky index cela potravina ma. V mnoha piipadech na obalech potravin
najdeme jeste i tabulku, ve které je obsah zékladnich Zivin jako jsou bilkoviny, sacharidy
a tuky vcetné celkové energie uveden.

Tady se mizes podivat, jak to vypadd s celozrnnym pecivem,* podal jsem Kristynce
vyrobek.

,»INO jo, zasklebila se Kiki, “kdo ma s tebou nakupovat, pofad jenom vSechno sledujes a
¢tes, s nediivérou pozorovala etiketu.

,»Ja chapu, Ze se ti nechce ¢ist vSechno, co tam stoji, ale asponi v tomto piipad¢ to ud¢le;,
at’ vi§, o ¢em mluvim, nedal jsem se odbyt.

Vicezrnny chléb. Slozeni: PSeni¢nad mouka (50%), Zitna
mouka (20%), Inéné seminko, celozrnny Srot (10%),
drozdi, voda, stl, regulator kyselosti E575.

,»Co z toho mam vsechno pochopit? zeptala se Kiki.

,»UZ jsme si fikali, ze v kazdé potraviné musi byt sefazeny vSechny jeji slozky sestupné.
Na prvém mist¢ vidi§ pSeni¢nou mouku, u tohoto vyrobku mame §tésti, ze je uvedeno i
jeji pfesné mnozstvi, asto to ale zvykem nebyva. Zamérné jsem pro nas piiklad pouzil
chléb, kterym nas jeho vyrobce trochu obelhava.*

,»Jak nds mize obelhavat?* nerozuméla Kristynka.

,,PTimo nam nelze, to si nemuze ani dovolit, chléb vyrabi zpisobem, jakym mu to zakony
umoziuji. Pfesto jsem presvédcen, ze by se takové druhy peciva vilbec nemusely vyrabét,
protoze jejich komplikované slozeni pouze vétSinu lidi zmatne.

Vsimni si, jaky je u peciva nazev — vicezrnny chléb. Pokud si pfi jeho vybéru v obchodé
nepfecteme etiketu, miizeme se domnivat, ze se jednd o zdravy vyrobek, protoZe je na
ném uveden pojem ,,vicezrnny“‘. Hodné lidi zisk4 dojem, Ze kupuje celozrnny, ale neni
tomu tak. Proto je potieba Cist etikety. Tento chléb obsahuje v nejvétsim objemu
obycejnou bilou mouku z pSenice a Zita, ktera je obohacena o velmi malé mnozstvi
celozrnného Srotu.*

,»Co to je?* chtéla veédét Kristynka.

,Celozrnny Srot je velmi nahrubo pomleta mouka, ktera obsahuje i1 vlakninu. To je sice
dobte, protoze vlakninu nutné potiebujeme, ale v celozrnném Srotu mé vlaknina velmi



ostré hrany a muze tak pii prichodu travicim tstrojim poskodit sliznici stieva. Napiiklad
malé déti by pecivo s obsahem celozrnného Srotu neméli jist viibec.

V tomto chlebu se tedy nachéazi obyc¢ejnd mouka obohacena o malé mnozstvi mouky

s vldkninou, neni mozné takové pecivo povazovat ani za celozrnné, ani za néjakym
zpusobem zdravé.“

Celozrnny Srot je velmi nahrubo pomletd mouka, ktera obsahuje i vldkninu. To je sice
dobfe, protoze vldkninu nutné potiebujeme, ale v celozrnném Srotu mé vldknina velmi
ostré hrany a mize tak pfi prichodu tdvicim Ustrojim poskodit sliznici stieva.

»A co ta Inénd seminka, ta nejsou zdrava?

,»Lnéna seminka jsou svym zptisobem v potadku, vyrobce vicezrnného peciva je dokonce
povinen do takového produktu pfidat ur¢ité mnozstvi seminek, aby pak mohl chléb
pojmenovat jako vicezrnny. Z pohledu vyzivy jsou v pecivu ale pouze dekoraci.*

»Jak mizou byt dekoraci, kdyz je jime? Tomu nerozumim,* postézovala si Kiki.
,Piedstav si to nasledovné. Rostliny vytvari seminka proto, aby zajistily svoji dalsi
existenci. Napftiklad takovy len vyprodukuje ur€ité mnozstvi seminek, ze kterych pak
vyrostou dalsi rostlinky. Pfiroda to zatidila tak, aby tato seminka rostlin odolavala
nepiiznivym podminkam, proto jsou obaleny specialni vrstvou vldkniny, ktera je chrani.
Seminko miiZe sezobnout ptacek a protoZe je nedokaze kvili vrstvé vlakniny stravit,
zanedlouho je vylouci. Mezitim ale poodleti o kus dal, coz je pro rostlinku velmi
vyhodné, protoze to umozni jeji rozSifovani. Podobné je to i s ndmi, lidmi. Chces si
koupit zdravé pecivo a sdhnes tieba po tom, o kterém se bavime. Sni§ je 1 s Inénymi
seminky, ale pokud je vSechny dikladn¢ nerozkouses, tak naSe travici Ustroji je neumi
rozlozit. Seminka prochazi sttevem a ty je vyloucis, fungujes tedy stejné jako ptacek

v ptirod¢. Vysledek je takovy, Ze ty investuje§ penize do potraviny, kterou nestravis, ale
vyrobce peciva je spokojen, protoze na ném vydelava.

,» Lo neni fér,” okomentovala vyklad Kristynka.

,»Mas pravdu, neni to spravedlivé, proto se ti snazim vysvétlit, aby ses zajimala o to, co
Jis.

Ale ne vSechny vyrobky jsou Spatné. Pfecti sloZzeni na tomto chlebu,* pozadal jsem ji a
podal z domadcich zésob dalsi vyrobek.*

Celozrnny Zitny chléb. SloZeni: Zitna celozrnna mouka bio,
kmin, voda, moiska sul.

,»lady je obsazena jenom celozrnna mouka,* komentovala slozeni Kristynka.

»Protoze jsem ti dal k dispozici pravé celozrnné pecivo. Obecné plati, aby byl vyrobek
skute¢né celozrnny, musi obsahovat minimalné 80 procent celozrnné mouky. V tomto
piipad¢€ obsahuje 100 procent.*

Seminka prochazi sttevem a ty je vyloucis, fungujes tedy stejn¢ jako ptacek v prirodé.
Vysledek je takovy, Ze ty investujes penize do potraviny, kterou nestravis, a vyrobce
peciva je spokojen, protoze na ném vydelava.




,» 10 je ale pfesné to, co mi viibec nechutna, neda se to jist,” rozc¢ilovala se Kiki, ,,mam
pocit, ze to nemé zadnou chut’.*

,» 10 je proto, Ze jsi zvykla, podobné jako vétSina ostatnich lidi na celém svéte, jist
predevsim obycejné pecivo, které vlakninu neobsahuje. Diky tomu se sacharidy z peciva
v ustech pti kousani rychleji $té€pi na jednoduché cukry, které¢ maji sladkou chut’ a ty mas
pocit, ze pecivo z bilé mouky je lepsi. Kdyby sis dala tu ndmahu a celozrnné pecivo
dikladné kousala, chutnalo by stejné sladce a pfijemné, jako to obycejné. Kdyz malo
kouses a vSe hltas, chutna pak jako seno.

Pokud ti nechutna stoprocentni celozrnné pecivo, ma vyznam jist i takové, které obsahuje
mensi zastoupeni celozrnné mouky. Glykemicky index takového peciva bude vzdy nizsi,
nez u obycejného, které vlakninu neobsahuje.*

Sacharidy z peciva se v tstech pti kousani rychleji §tépi na jednoduché cukry, které¢ maji
sladkou chut” a ty mas pocit, ze pe€ivo z bilé mouky je lepsi. Kdyby sis dala tu ndmahu a
celozrnné pecivo dikladné kousala, chutnalo by stejné sladce a ptijemné, jako to
obycejné.

Knihu ,,Méamo, tato, nezabijejte mé!* si mizete objednat na adrese

www.mamotatonezabijejteme.cz



http://www.mamotatonezabijejteme.cz/

