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Jogurty s vysokym obsahom cukrov

Publikované 27. septembra 2018

Jogurty su oblUbenym kyslo-mlie¢nym produktom, hlavne u deti. Obsahuju aj zivl zlozku, baktérie,
ktoré jogurt v procese fermentacie vyrobili, ¢ize dnes uz dobre zndme probiotické kultlry. Dnes uz
vieme, ze ani probiotické kultlry mikroorganizmov nie sU tak prospesné ako sa o nich tvrdilo
doposial. Vratme sa ale k nasim jogurtom. Kvéli chuti a tym lepsej predajnosti jogurtov sa niektory
vyrobcovia rozhodli don pridavat cukor, pre zatraktivnenie samotného jogurtu, hlavne u deti. Vsetci
dobre vieme, alebo aspofi si myslime, Ze jogurt spifia véetky parametre zdravej potraviny,
nehovoriac o jogurtoch zo znizenym obsahom tuku alebo dokonca bio-jogurtoch. Tému jogurtov
skimali vyskumnici v Amerike alebo vo Velkej Britdnii. V ich studidch zistili alarmujlce vysoké
hodnoty cukru v jogurtoch a vyrobkoch podobnych jogurtom. V Eurdpskej Unii vyslo nariadenie, ktoré
upravuje podiel cukru na 100g vyrobku. To by sa malo pohybovat maximalne do 5 g cukru na 100
gramov vyrobku. Analyzy v inych krajindch ukazali pravu tvar obsahu cukru, kde skoro vSetky
produkty vysoko prekracovali povolenU normu. Ak sa prizrieme na obsah cukru v americkych
jogurtoch, ktoré su zobrazené v nasledujlcej tabulke vidime prepocet cukru v gramoch na 100
gramov vyrobku.

Tabulka 1 Americké jogurty a obsah cukru v nich vyjadrenych na 5,3 oz (150 g) vyrobku a prepocet
na 100 gramov vyrobku
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Znacka Chut Obsah cukru na 5,3 oz Obsah cukru na
(1509g) vyrobku 100g vyrobku
Chobani Biely 5,0 3,3
Chobani Jahoda 5,3 3,5
Organic Valley Biely 7,1 4,73
Stonyfield Biely 7,3 4,86
Dannon Biely 7.3 4,86
Stonyfield Cucoriedky 8,0 5,3
Stonyfield Biely 8,0 5,3
Brown Cow Biely 8,0 5,3
Yoplait Jahoda 8,8 5,86
Chobani Naznak jahod 9,0 6
Dannon Biely 9,9 6,6
Chobani Vanilka 13,0 8,6
Stonyfield Jahoda 14,0 9,3
Stonyfield Jahoda 14,6 9,73
Stonyfield Jahoda - kusky 14,8 9,86
Chobani Jahoda - kusky 15,0 10
Dannon Vanilka 15,9 10,6
Organic Valley Vanilka 15,9 10,6
Brown Cow Vanilka 16,0 10,66
Dannon Jahoda 16,0 10,66
Yoplait Jahoda 16,8 11,2
Yoplait Jahoda (vyslahand) 18,6 12,4
Stonyfield Cokolada - klsky 19,1 12,73
Dannon Vanilka 19,4 12,93
Brown Cow Jahoda 22,0 14,6
Dannon Jahoda - kusky 22,0 14,6

V Anglicku sa vedci rozhodli skimat tieto jogurty a prisli na neuveritelné zavery, z ktorych vyplyva
Zze obsahuju neprirodzené mnozstvo cukru. Dokonca aj zdanlivo zdravé bio jogurty obsahovali
polovicu dennej odporucanej davky cukru. V prepocte to znamena, ze ak si date dve balenia jogurtu
denne, prekrocite limit odporucanej dennej davky cukru. Ludia si ani neuvedomuju kol'ko cukru
denne prijmu, to je vSak velkd chyba vyrobcov, ktory tak robia zdmerne, aby ich vyrobky boli ¢o
najchutnejSie. S toho vsak plynu pre spotrebitelov mozné rizikd pre zdravie. NajlepSie z vyskumov
vysli jogurty neosladené, biele, prirodzenou formou pripravené. Tieto jogurty su pre ludsky
organizmus naozaj prospesné, aj ked sU produkované z plnotu¢ného mlieka, pretoze Coraz viac
dbékazov naznacuje, ze mlie¢ne produkty su zdravym zdrojov tukov v potravinach, pretoze lipidy z
mlie¢nych vyrobkov zlepsuju kvalitu lipidov krvnom riecisti. Okrem toho obsahuju aj kultdry zivych
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organizmov, ktoré moézu napomahat spestrit zivi mikrocendzu traviaceho traktu, aj ked o tejto téme
sa dnes vela diskutuje.

V nasledujlcej tabulke si ukdzeme mnozstva obsahu cukru v jogurtoch na 100 gramov vyrobku u
nas na Slovensku, ktoré je mozné v naSich obchodnych sietach zakUpit. Prezrite si Cisla a sami
skonstatujte, ¢i je mnozstvo cukru v poriadku a ¢o budete kupovat sebe a svojim detom. Informacie
0 obsahu cukru v jednotlivych jogurtoch boli ziskané zo strdnok samotnych vyrobcov.

Tabulka 1 Slovenské jogurty a obsah cukru v nich vyjadrenych na 100 gramov vyrobku
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Znacka Prichut Obsah cukru na 100g vyrobku
Agro-TAMI

Prominent smotanovy jogurt Biely 4,29

Zilinsky smotanovy jogurt biely 429
Nitriansky smotanovy jogurt biely 4,29

Zivy jogurt Biely 69

GREEK STYLE jogurty biely natur 6,59

Tami 0 % tuku 759
Prominent smotanovy jogurt ochuteny od4,2do13,2g
Zilinsky smotanovy jogurt ochuteny 12,5-13,2¢
Nitriansky smotanovy jogurt ochuteny 12,9-132¢g
GREEK STYLE jogurty ochutené 13,8-14,5¢g
Tradi¢ny jogurt ochuteny od14,7-15g
Zivy jogurt ochuteny 14-16g
Zvolensky

Smotanovy jogurt biely 429

Jogurty gréckeho typu biely 5849
Smotanovy jogurt ochuteny 11,8-13,3¢g
Jogurty gréckeho typu ochutené 13,8-17,7g
Paradiss jogurt ochuteny 15,8-16,2g
Zvolensky jogurt ochuteny 16-16,59

Milk Agro Sabi

Jogurt biely biely 459
Jogurty nizkotu¢né biely 499
Jogurty ochutené 13,1-155¢g
Integracik 14,89
Jogurt nizkotu¢ny jahodovy 159

Jogurty s tvarohom 15g
Sabinacik kakao kakao 1529
Sabinovsky lahodny jogurt ochuteny 154-157g9
Sabinadik vanilla vanilka 15,89
Duetko 169

Rajo

Husty tradi¢ny biely 3g

Klasik biely jogurt biely 4,79

Husty tradi¢ny ochutené 12 -13g
Klasik ochutené 14-16g
Mnam duo smotanovy ochutené 12-17¢g
MILSY

Bénovecky biely jogurt biely 429
Lacti-no smotanovy jogurt biely 4,29

Jogurt biely zrejici v obale biely 7739
Béanovecky jogurt ochuteny 11,2-12,1g
Hollandia

Bio-gazdovsky biely 38g
Gazdovské jogurty biely 4,59
Krémové jogurty Farmarik biely 4,69
Jogurty bez laktézy biely 469
Jogurty bez laktézy ochutené 11-12g
Balance - jogurtové smoothie ochutené 12-13g
Detské jogurty Pan Buuu 13g
Gazdovské jogurty ochutené 12-14g
Bio-gazdovsky ochutené 12-14g

BIO BIFI Drinky ochutené 12-14g
Krémové jogurty Farmarik ochutené 11-15g
Krémové jogurty farmar ochutené 14-16g
Kunin

Smetanovy bily biely 339

Jogurt na piti bily biely 3,89

Selsky biely 429
Jogurty gréckeho typu biely 549

Jogurt bily biely 569
Jogurty gréckeho typu ochutené 10,5-12,6 g
Jogurt na piti ochutené 11,5-12,5¢g
Selsky ochutené 12,7-13,8¢g
Smetanovy ochutené 13,1-13,8¢g
S kousky ovoce ochutené 16,3-17,49
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