Ako si vybrat’ zdraveé pecivo?
Cerealne, viaczrnné, tmaveé Ci fit neznamena automaticky ,celozrnné".

Autori: Mgr. Petra Galisova, BSc. Ivana MesaroSova, MUDr. Igor Bukovsky, PhD.

Tim AKV prinasa dalsi uzitoény prehl'ad produktov.

Kto by eSte dnes veril kniham ako ,PSenicny mozog" alebo ,Zivot bez pdenice"?
Uplne v rozpore s historickou skudsenost'ou l'udstva aj realitou sticasného vyskumu
nas horuckovito presviedcaju, ze obilniny posSkodzuju zdravie kazdého Cloveka

a sposobuju viac ochoreni ako tabak, alkohol a Udeniny dokopy. Ak ste na
pochybach, ¢i predsa len na mdde ,Bezlepkova diéta pre vsetkych!™ nie je nieco
pravdivé, pozrite si tieto tri videa:

= Dr. Alessio Fasano: Bezlepkova diéta pre vSetkych? Skutocne?

= Dr. David Katz: Nedaijte sa strasit’!
* Dr. Igor Bukovsky: PSenica — ano ¢i nie?

Lud'om, ktori nehl'adaju senzacie ale pravdu, je jasné, ze ,Bezlepkova diéta pre
vSetkych!™ je len d'alSia modna vina, ktord naozaj nie je pre vsetkych. DolezitejSie je
nieCo iné: celozrnné pecivo a chlieb treba uprednostnit’ namiesto vyrobkov
z bielej muky. Snazite sa, avSak v obchode pri regaloch s pecivom bezradne Citate
nazvy ako ceredlne, viaczrnné (i fit a neviete, ktoré z nich je naozaj vhodné a
celozrnné?

Tim AKV spravil velky prieskum bezne dostupného peciva v slovenskych
supermarketoch a zostavil pre vas nasledujuci prehlad a manual na vyber toho
najlepSieho celozrnného peciva.

Kto je kto a co je ¢o?

= Biele pecivo sa vyraba z bielej muky (najCastejSie pSenicnej): z obilnych zfn sa
najskor odstrania vonkajsie obaly a potom sa nasledne pomeld na jemnu muku.
Odstranenim vonkajsich obalov zfn sa vSak odstrania hodnotné mineraly, vitaminy
a vlaknina. Nizky obsah vlakniny v bielej muke spdsobuje nasledne vysoky
glykemicky index. Chlieb a pecivo vyrobené z bielej miky povazujeme za
biologicky malo hodnotné potraviny a ich €asta konzumacia vedie ku zvysenému
riziku obezity a vzniku mnohych ochoreni.

= Tmavé pecivo je v skutocnosti vel'mi zavadzajice oznacenie, pretoze jeho
tmava farba u vacsiny l'udi vytvara dojem, Ze ide o zdravsie razné ¢i dokonca
celozrnné pecivo. Opak je zvycajne pravdou: tmavé pecivo sa vyraba z bielej
muky, ku ktorej sa prida trochu otrub (v tom lepSom pripade) a farba sa upravuje
pridanim karamelu, ¢i prazenou razou, jamenom alebo cakankou.

* Pod nazvom viaczrnné pecivo sa ukryvaju pekarenské vyrobky taktiez vyrobené
z bielej muky viacerych druhov obilia — to je cely trik! Niektoré obsahuji navyse
napriklad strukoviny (prazena sdja a pod.) alebo olejnaté semena (I'an, sezam
a pod.) v celkovom mnozstve max. 10 %, o je v pomere k pouzitej bielej mike
Uplne zanedbatelné.
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https://www.youtube.com/watch?v=B8e_cK5pbM4
https://www.youtube.com/watch?v=-1Lvp1RGLt8
https://www.youtube.com/watch?v=9dHD0aQ_T5I

* Cerealne alebo ,fit" pecivo je dalsi (zvycajne klamlivy) marketingovy nazov,
ktory ma vyvolavat’ dojem, zZe ide o zdraviu prospesné, ¢i dokonca celozrnné
pecivo. Nazov ,cerealny" vSak znamena iba tol'ko, ze pecivo je vyrobené z ceredlii
(teda obilnin), ciZe z bielej muky. Oznacenie ,fit" nie je definované Potravinovym
kddexom, preto ho nemozno povazovat' za oficidlne typové oznacenie potravin.

= Grahamové pecivo sa na Slovensku, zial', vo vacsine pripadov nevyraba
z grahamovej muky pripravenej originalnym postupom (otruby a Skrob zfn sa
meld samostatne, ale potom sa opét’ spoja a zmieSaju v povodnom pomere), ale
iba pridavanim otrub do bielej muky pocas pripravy cesta. Preto je obsah otrub v
»grahamovom" pecive vel'mi premenlivy a zvyCajne ovela mensi ako v originalnej
grahamovej muke.

= Celozrnné pecivo sa pecie z celozrnnej muky. Celozrnna muka vznika pomletim
celého obilného zrna vratane obalu (otrab) a klicka, ¢im sa v muke zachovaju aj
vitaminy, mineraly a vlaknina celého zrna. Vd'aka tomu ma pecivo svoju vysoku
biologickt hodnotu a nizsi glykemicky index a taktiez ma vacsi sytiaci efekt =
z rovnakého mnozstva celozrnného peciva/chleba ostava clovek dlhsie syty ako
z rovnakého mnozstva peciva/chleba vyrobeného z bielej muky.

Nazor AKV: Aby pecivo mohlo byt’ oznacené ako celozrnné, musi obsahovat’ najmenej 70 %
celozrnnej muky z celkového mnozstva pouzitej muky.

Kategoria vhodnosti podl'a AKV

Pre lepSiu orientaciu sme sa rozhodli zaradit’ nami preverené druhy peciva a chleba
do tychto troch kategorii:

Kategoria A

V kategorii A su zaradené vSetky celozrnné chleby a peciva, ktoré si momentalne
bezne dostupné vo vacsine supermarketov a také, ktoré AKV povazuje na zaklade ich
zloZenia za najlepsie bezne dostupné celozrnné pecivo.

Kategoria B

V kategdrii B su zaradené taktiez celozrnné peciva, ale s pomerne vysokym obsahom
necelozrnnych muk, cukru a invertného cukru, pridaného psenicného lepku,
konzervantov a inych zloZiek.

Nezaradené

Do tejto ,krabice" sme hodili vSetky na prvy pohlad ,zdravé" peciva a chleby, ktoré
maju klamlivy nazov a su vyrobené prevazne z bielej pSenicnej muky. Tuto kategoriu
sme vytvorili preto, aby sme upozornili na to, ze pri vybere celozrnného peciva je
rozhodujlca jeho konzistencia a zlozenie, nie jeho tmava farba alebo zavadzajlci
nazov. Do tejto kategodrie, zial', stale patri najviac vyrobkov, ktoré sa u nas bezne
predavaju. Urcite aj vy najdete vela dalSich, nedajte sa pomylit'.
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Kategoria A

Slatinsky chlieb celozrnny

krdjany
: ‘""""’Cﬂ, raz, ovos, jacmeﬂr

Znama dostupnost’: momentalne takmer v kazdom supermarkete.

ZlozZenie: celozrnna psSenicna muka 44 % (nech vas nemyli, ze ,len" 44 % - v pecive
a chlebe nikdy neméze byt' 100 % celozrnnej muiky, pretoze do cesta sa pridava aj
voda a zopar dalsich dolezZitych veci ©), pitna voda, celozrnna razna muka, ostatné
celozrnné muky (ovsend, jamennd, pohankova, amarantova), psenicny lepok, l'an,
ocot, drozdie, jedla sol, rasca, konzervacna latka sorban draselny

Energeticka hodnota: 202 Kcal/ 100 g
Vlaknina: 7,8 g/ 100 g

Pozitiva:

= rOzne druhy celozrnnych muk (pSeni¢nd, raznd, ovsena, jacmenna, pohankova
a amarantova)

* [anové semeno

Negativa:

= pridany psSenicny lepok

» konzervant sorban draselny (Skoda, Ze tych bacilov, ktoré striechnu na nase
potraviny a nase chyby, je okolo nas tak vela, ale to je realita)
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Knackebrot RACIO

KNACKEBRW

Znama dostupnost’: momentalne takmer v kazdom supermarkete.
Zlozenie: celozrnna razna muka 93 %, razna muka 7 %, sol’
Energeticka hodnota: 373 kcal/100 g

Vlaknina: 17,5 g

Pozitiva:

* neobsahuje Ziadne konzervanty
* neobsahuje ziadny pridany lepok
* neobsahuje ziadny pridany cukor

Negativa:
= pridanych 7 % raznej ,necelozrnnej" muky (asi to bez toho nejde upiect’ tak, aby
sa dalo zut' ©)

Poznamka:

= podobnych kvalitnych celozrnnych knackebrotov existuje viac a predavaju ich
takmer vSetky obchody — precitajte si zlozenie: celozrnné miky musia byt na
prvych miestach zoznamu
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Celozrnny razny chlieb s mrkvou a sinecnicou

Znama dostupnost’: Kaufland, Billa

Zlozenie: celozrnna razna muka 40,5 %, pitna voda, mrkva Cerstva strihana 10 %,
slnecnicové semienka 10 %, pSeni¢na muka 3 %, prirodny kvas razny, pekarske
drozdie, jodidovana jedla sol

Energeticka hodnota a vlaknina: vyrobca ich neposkytol s odovodnenim, ze
zakon tieto informacie vyzaduje az od roku 2016 (d'akujeme: Talianska Pekarer Bageta,
Vajnorska 1326/89, Bratislava — Nové Mesto, telefon: 02/442 595 55)

Pozitiva:

» pridana Cerstva strdhana mrkva 10 %
= pridané sinecnicové semena 10 %

» Ziadne pridané konzervanty

» Ziadny pridany lepok

» Ziadny pridany cukor

Negativa:
= pridané 3 % bielej muky
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PENAM Fit den, celozrnny razny chlieb
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Znama dostupnost’: Kaufland, Billa
Zlozenie: razny kvas (pitna voda, celozrnna razna muka, celozrnny razny srot),

pitna voda, celozrnny razny Srot 44 %, razné vlocky 12 %, jedla sol, karamelovy
sirup, drozdie, pSeni¢na muka

Energeticka hodnota: 187 Kcal/ 100 g
Vlaknina: 9,79 g/ 100 g

Pozitiva:

= vysoky obsah vlakniny

» Ziadne pridané konzervanty
» Ziadny pridany lepok

Negativa:
» pridany karamelovy sirup
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Bona Vita Active chlieb viaczrnny

Zlozenie: obilniny (37 % celozrnna razna krupica, 8 % celozrnna razna muka, 5 %
jacmenné vlocky, 5 % ovsené vlocky), voda, 'anové semienka, jodidovana jedla sol,
ovsena vlaknina, sezam, drozdie

Energeticka hodnota: 172 Kcal/ 100 g
Vlaknina: 8,4 g/ 100 g

Pozitiva:

* |anové semeno

= ovsena vlaknina

* sezam

» Ziadne pridané konzervanty
» Ziadny pridany lepok

Negativa:
= po otvoreni nutné skladovat’ v chladnicke
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Bezlepkovy platkovy celozrnny chlieb Ertha (Schar)
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Znama dostupnost’: siet’ dm (drogerie markt), Billa, Terno

Zlozenie: kysnuté cesto 28 % (ryZzova muka, kukuri¢ny Skrob, voda, zemiakovy
Skrob, slne¢nicové semienka 4 %, I'anové semienka 3,5 %, jablkovy extrakt, jabl¢na
vlaknina, celozrnna ryZova muka, séjovy protein,séjové klicky, ryzové klicky,kvasnice,
sirup z cukrovej trstiny, palmovy tuk, zahustovadlo: hydroxypropylmethylceluldza,
sol, regulator kyslosti: kyselina vinna, kyselina citrénova

Energeticka hodnota: 178 Kcal/ 100 g
Vlaknina: 11,6 g/ 100 g

Pozitiva:

» slneCnicové semena
= |anové semeno

= jabléna vldknina

= sdjové klicky

* ryzové klicky

» Ziadne pridané konzervanty
Negativa:

= kukuri¢ny Skrob

= zemiakovy Skrob

= palmovy tuk
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Bezlepkovy Bio pohankovy chlieb Alnavit

! -

Znama dostupnost’: Kaufland, siet’ dm — drogerie markt

Zlozenie: pohankovy kvas 32 % (celozrnna pohankova muka 58 %, voda, kukuri¢na
muka, hrachova muka, med), voda, sezam 13 %, celozrnna kukuri¢éna muka, 'anové
semienka, celozrnna pohankova muka 4 %, celozrnna muka z prosa, celozrnna
séjova muka 3 %, jedla morska sol’, jabléna stava, med

Energeticka hodnota: 239 Kcal/ 100 g
Vlaknina: 8,9 g/ 100 g

Pozitiva:
= |anové semena
= Ziadne pridané konzervanty

Negativa:
= po otvoreni nutné skladovat’ v chladnicke
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Razné bezné pecivo

.

Znama dostupnost'”: Lidl

Zlozenie: celozrnna razna muka 58 %, pitna voda, zemiakové vlocky, razna sladova
muka, cukor, jedla sol’, drozdie

Energeticka hodnota: 1095 kJ / 260 kcal
Vlaknina: 10, 1 g

Pozitiva:

= celozrnna razna muka ma este lepsi glykemicky index ako pSeni¢na celozrnna
muka

= dobra alternativa ako aspon obcas prestriedat’ pSenicné vyrobky

Negativa:

» nakyslasta chut, ktora nevyhovuje kazdému a t'azsie sa kombinuje s inymi
chut'ami
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Maitre Jean Pierre Rye Bread
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Znama dostupnost’: Lidl

Zlozenie: celozrnna raz (Srot a muka), kvasok (pitna voda, celozrnny razny Srot),
pitna voda, sirup z invertného cukru, pSenicna muka, razna muka, jedla sol', drozdie,
razné vlocky

Energeticka hodnota: 210 Kcal/ 100 g
Vlaknina: 9g/ 100 g

Pozitiva:

= velky obsah vlakniny

* Ziadne pridané konzervanty
» Ziadny pridany lepok

Negativa:
* sirup z invertného cukru
* necelozrnné muaky
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Kategoria B

Chlieb celozrnny spaldovy Kaufland

Znama dostupnost’: Kaufland

Zlozenie: celozrnna Spaldova muka 44,4 %, voda, pSenicna muka 11,1 %, posyp
(pSenicna drt’ 3,2 %), jédovana sol, drozdie, pekarensky pripravok (dextrdza,
emulgator E471, regulatory kyslosti E330, E263 a E270, pSeni¢na bielkovina,
pSeni¢na muka, pSenicna sladova muka, muku upravujlca latka E300, razna muka,
kvasné jadro /raz/), zemiakové vliocky, jamenna sladova muka, pSeni¢ny lepok, kvas
(razna muka, kvasné jadro /raz/, regulator kyslosti E260, pSenic¢né otruby, emulgator
slnecnicovy lecitin, ja¢menny slad)

Energeticka hodnota: 990,5 kJ / 236,6 kcal
Vlaknina: 0,6 g
Sol: 1.7g

Pozitiva:
» Ziadne pridané konzervanty

Negativa:

= 11 % bielej muky

= pridany pSenicny lepok )

» Zlozity pekarensky ,dizajn" a vela ,Eciek"
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Tekvicova poduska

& %
/N W N %
oy ¥ A U

'y

Znama dostupnost'’: Billa, FORNETTI SLOVAKIA spol. sr. 0.,

Zlozenie: psenitna celozrnna muka, voda, pSeni¢na muka, posyp: tekvicové
semienka 5,4 %, drozdie, pekarensky pripravok (zahustovadlo E466, dextrdza,
pSeni¢na muka sladova muka, maltodextrin, pSeni¢na muka, emulgatory E472e

a sojovy lecitin, suSena srvatka, pSeni¢na bobtnava muka, pSeni¢na muka, jaCmenny
sladovy vytazok, zemiakovy Skrob, rastlinny olej repkovy, muku upravujuca latka
E300, enzymy: a-amylaza, xylanaza), j6dovana sol, margarin [rastlinné tuky palmovy
a jeho frakcie) a oleje (repkovy), emulgator E471 a sIne€nicovy lecitin, konzerva¢na
latka E200, regulator kyslosti E330, farbivo E160a], zemiakova muka, plzensky slad
farebny (jacmenny), tekuty kvas (razna muka, regulator kyslosti E260), pSenicny

lepok.
Energeticka hodnota: 1 012,9 kJ / 242,3 kcal
Vlaknina: 5,0 g

Pozitiva:
= tekvicové semeno

Negativa:

= pridany lepok ]

» Zlozity pekarensky ,dizajn" a vela ,Eciek"
= palmovy tuk
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Bezlepkovy celozrnny Bio chlieb Alnavit

Bio Vollkorn-
brot
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Glutenfrei La

Znama dostupnost’: Kaufland, siet’ dm — drogerie markt

Zlozenie: ryZovy zakvas (celozrnna ryzova muka 19 %, voda, glukdzovy sirup),
slnecnicové semienka 15 %, voda, celozrnna ryzova muka 14 %, lupinova muka 5,5
%, zemiakovy Skrob, drozdie, zahust'ovadlo: guarova muka 5,5 %, morska sol,
rasca, aniz, fenikel, koriander

Energeticka hodnota: 286 Kcal/ 100 g
Sol: 1,259/ 100 g
Vlaknina: 3,3 g/ 100 g

Pozitiva:
» slnecnicové semena
» beta-glukan v ryzovej vlaknine z naturalnej ryze

Negativa:

= zemiakovy Skrob

» guarova muka

= glukdzovy sirup

= po otvoreni nutné skladovat’ v chladnicke
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Celozrnné psenicné pecivo

<

Znama dostupnost’: Kaufland

Zlozenie: psSenicna celozrnna muka 45 %, voda, pSeni¢na muka 16,5 %, drozdie,
pekarensky pripravok (zahustovadlo E466, dextrdza, pSeni¢na sladova muka,
maltodextrin, pSenicna mika, emulgator E472e a sojovy lecitin, susena srvatka,
pSenicna bobtnava muka, pSeni¢na muka, jacmenny sladovy vytazok, zemiakovy
Skrob, rastlinny olej repkovy, miku upravujlca latka E300, enzymy (alfa-amylaza,
xylanaza), jdodovana sol’, margarin (rastlinné tuky — palmovy a jeho frakcie, repkovy,
emulgator E471 a sInecnicovy lecitin, konzervacna latka E200, regulator kyslosti
E330, farbivo E160a), zemiakova muka, tekuty kvas (razna muka, regulator kyslosti
E260), plzensky slad farebny (jacmenny), pSenicny lepok, posyp: sezam, I'anové
semena, zmes korenia.

Energeticka hodnota: 1011,5 kJ / 242,0 kcal
Sol: 1,49
Vlaknina: 5,5g

Pozitiva:
= okrem celozrnnej muky aj plzensky slad? ©

Negativa:

= pridany lepok

= zbytocne velky obsah bielej muky

» Zlozity pekarensky ,dizajn" a vela ,Eciek"
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Nezaradené

Viaczrnné pecivo

Znama dostupnost’: Lidl

Zlozenie: pitna voda, pSenicna bielkovina, sdjova muka, 'anové semienka, sdjova
drt, slnecnicové semienka, celozrnna Spaldova muka, sezamové semienka, jabléna
vlaknina, pseni¢né otruby, drozdie, celozrnny Spaldovy kvasok, jodidovana jedla sol,
extrakt jacmenného sladu, koreniny

Energeticka hodnota: 1184 kJ / 285 kcal
Vlaknina: 11,8 g

Pozitiva:

= |anové, sInecnicové a sezamové semeno

= jablcna vlaknina

= pSenicné otruby

» Ziadne pridané konzervanty

Negativa:

» velké mnoZstvo pridanej pSenicnej bielkoviny (lepok?)
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Drevorubacské pecivo

Znama dostupnost’: Lidl
Zlozenie: psenicna muka 46 %, razna muka 15 %, pitna voda, sojové semienka,
slneCnicové semienka, 'anové semienka, jedla sol, drozdie, ja¢menny slad

Bageta sedliacka

Znama dostupnost’: Billa

Zlozenie: psSenicna muka, pitna voda, pekarenska zmes (psenicna a razna, pohanka,
prazené obilniny — jacmen a raz, sinecnica, pSenicné otruby, I'an, rasca), sdéjovy bob,
razna muka, pekarenské drozdie, jedla sol’, pekarensky zlepsujuci pripravok — suseny
pSenicny kvasok, pseni¢na sladova muka, zahust'ovadla E 466, E 412, emulgatory,
sdjovy lecitin, cukor, pSenicny lepok, dextrdza, susena srvatka, suseny extrakt z
jaCmenného sladu, stabilizator, enzymy, miku upravujuca latka — kyselina askorbova
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Kaiserka cerealna

Znama dostupnost’: Billa

ZloZenie: pSeni¢na muka, pitna voda, pekarenska zmes 17 % (pSenicna muka,
'anové semena, pSenicné otruby, dextrdza, jedla sol s jodom, jacmenna sladova
muka, suSeny pSenicny kvas, stabilizator: guarova guma, emulgator: E472e, muku
upravujuce latky: kyselina askorbova E 300, I-Cysteinhydrochlorid E 920, enzymy,
posyp 5 % (sezamové semienka, I'anové semienka, jedla sol' s jddom), drozdie,
rastlinny olej
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Kaiserka s pohankou

Znama dostupnost’: Billa

Zlozenie: pSenicna muka, pitna voda, pekarska zmes 9,3 % (séjova drt, razna
sladova muka, slnecnicové semienka, I'an, sezam, psenicna muka, pohankova muka
2 %, rastlinny tuk palmovy, zahustovadlo (E412), emulgatory (E472, E471),
dextrdza, regulatory kyslosti (E341ii, E500ii), enzymy, muku upravujlca latka
(E300)/, razna muka, posyp (I'an, drveny jacmen, kukuri¢na krupica, ovsené viocky,
sezam), drozdie, rastlinny olej repkovy, jedla sol’ jodidovana, pekarska zmes
(prazeny jaCmen, prazena raz), pekarsky pripravok (pSenicny lepok, emulgator
(E472e), cukor, pSeni¢na muka, enzymy, muku upravujuce latky (E300, E920)

Fitness zeml'a

Znama dostupnost’: Lidl

Zlozenie: pSeni¢na muka, pitna voda, razna muka 14 %, slneCnicové semienka,
sdjové semienka, l'anové semienka, drozdie, jedla sol’, emulgator: E 472e, jaCmenny
slad
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Kornbageta

Znama dostupnost’: Lidl (takmer identické produkty predava aj Billa, Terno, Tesco
a iné siete)

ZloZenie: pSeni¢na muka, pitna voda, pekdrenska zmes (pseni¢na trhanka,
pseni¢nd muka, lan, séjova drt, prazeny jacmen a raz, razna trhanka, sladova
jaémenna muka, pSeni¢né otruby, cukor, raznd muka, zmes korenia, kyseliny
(E300, E334), sol, emulgdtor E322), pSenicné otruby, posyp (ovsené vlocky, lan,
sezam, sol), drozdie, jedla sol' s j6dom, repkovy olej, pekdrensky zlepsSujuci
pripravok (pseni¢ny lepok, emulgdtor E472, cukor, pSeni¢nd muka, enzymy,
l[atka zlepsSujuca muku E300, E920), zmes (prazeny jaémen, prazena raz)

Spaldovy chlieb Naglreiter

Znama dostupnost’: Terno

Zlozenie: Spaldova muka 92 %, raznd muka, Spaldové vlocky, celozrnny
Spaldovy kvas, sInecnicové, sezamové a l[anové semienka, jodidovana sol,
drozdie, muka z hroznovych jadierok, ovocny cukor, koreniny
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Bezlepkovy Black Forest chlieb Schnitzer

GLUTENTREE

Znama dostupnost’: Bio Park

Zlozenie: voda, kukuri¢ny skrob 24 %, ryzové prirodné kysnuté cesto (ryzova muka,
voda), tekvicové jadierka 6 %, Teff-muka, I'anova muka, jabléna vlaknina,
slneCnicovy olej, obal zrelych semien skorocelu indického, hrachovy protein, morska
sol, sladovy vytazok, zahust'ovadlo: guarova muika, xanthan, drozdie, korenie
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Ciabata rajcCinova Schnitzer

TOMATE — i E

Znama dostupnost’: Bio Park

Zlozenie: voda, kukuricny skrob 27 %, ryzové prirodne kysnuté cesto (ryzova muka,
voda), rajcinovy pretlak 5 %, slneCnicovy olej, 'anova muka, susené rajciny 3 %,
ryzova muka, kukuricna muka 3 %, obal zrelych semien skorocelu indického,
hrachovy protein, korenie, dextréza, drozdie, morska sol’, zahust'ovadlo: guarova
muka, xantan
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