V loiiském roce kazdy Gech spo-
tieboval v priméru 225-300 kg mlé-
ka a mléénych vyrobki. Ty obsa-
huji vedle dileZitych mineralnich
latek i cukr. Casto dokonce v tako-
vém mnoiZstvi, které hyste viibec ne-
cekali. Iniciativa Vim, co jim a pi-
ju nechala otestovat 20 mléénych
napojii a zaméfila se pravé na ob-
sah cukru. Pouze pét vyrobki spl-
nilo kritéria loga Vim, co jim, ktera
vychazi z doporuceni Svétové zdra-
votnické organizace (WHO).

_JEDEN NAPOJ
— AZ 7 KOSTEK CUKRU!

,Nejvyssi nameérend hodnota mezi tes-
tovanymi vyrobky byla 10,9 gramu na
100 gramui vyrobku. Cely vyrobek tedy
obsahoval téemer 35 g pridaného cukru,
coz odpovidd 7 kostkam cukru. Z tohoto
mnozstvi bohuZel jen minimum pripadd
na cukr z jahod obsazenych v ovocné sloz-
ce. Pokud si tedy chce zdkaznik vybrat
opravdu zdravejsi variantu, musi sahnout
po vyrobku, do kterého bylo priddno jen
ovoce, nebo si koupit vyrobek neochuceny
a ovoce si do néj sam pridat, “radi obezito-
log MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D., odborny
garant iniciativy Vim, co jim a piju.

I OCHUCENE VYROBKY
MOHOU VYHOVOVAT
Laboratorni testovani probéhlo v ne-
zavislé laboratofi ALS Czech Repub-
lic. Z 20 testovanych mlécnych napoju,
a to ochucenych i neochucenych, by
se o udéleni loga Vim, co jim mohlo
uchazet jen 5 vyrobkil - 3 neochucené
a 2 ochucené. Vyrobek oznaceny logem

Test mlécnych vyrobku:

4

jen 5 vyhovuje

Vyzivovy poradce Ing. Petr Havlicek hovovi o nutnosti sledovani vyZivovych hodnot pri nakupu potravin.

totiz musi obsahovat do 5 gramt pfida-
nych cukrt na 100 gramt vyrobku. Kri-
téria pro udéleni loga vychazeji z pris-
nych doporuceni Svétové zdravotnické
organizace (WHO).

L Visledky testu dokazuji, Ze mezi mléc-
nymi napoji jsou vyrazné rozdily. Proto by
kazdy z ndas mél pri ndakupu potravin sle-
dovat vyzivové hodnoty, “tika vyZivovy po-
radce Ing. Petr Havlicek. MIécné napoje
s prijatelnym obsahem cukru nemusi byt
jen neochucené. , Vysledky testu dokazuji,
ze vyrobci do mlécnych vyrobkii nemusi
zbytecné priddvat cukr. Ctvrtina testova-

nych vyrobkii se proddvd s prijatelnym
mnozstvim pridanych cukri. Pro vyrobce
Je to signdl, Ze by méli revidovat receptury
a prizpiisobit své vyrobky trendiim zdrave-
ho Zivotniho stylu a vyvdazeného stravova-
ni, “upozornuje Ing. Lucie Gonzalezova,
feditelka iniciativy Vim, co jim a piju.
Laboratorni analyza se primarné za-
méfila na pfidany cukr, ktery mlécné
vyrobky obsahuji v rizikovém mnozstvi.
Dusledkem nadmérného pfijmu cukru
je nadvaha, obezita a z ni plynouci pfi-
padné zdravotni komplikace (napf. cuk-
rovka 2. typu, vysoky krevni tlak) a dale

vyssi riziko zubniho kazu. Nadmérny
prijem cukru vede i ke zvySovani hladiny
krevnich tuku (triacylglycerold), které
jsou jednim z rizikovych faktorti meta-
bolického syndromu. Metabolicky syn-
drom pak ve svém dusledku vede k ne-
mocem srdce a cév a cukrovce 2. typu.

Zajimejte se o slozeni potravin, které
kupujete. Ctéte etikety, zejména tabulku
nutricniho slozeni. Orientaci pfi vybéru
vam usnadni i logo Vim, co jim, diky
kterému na prvni pohled vite, Ze dany
vyrobek neobsahuje kritické mnozstvi
rizikovych zivin.

LOGO ViM,
CO JiM - POMAHA
S VYBEREM POTRAVIN

S vybérem vyzivové hodnotnych po-
travin vam snadno a piehledné poradi
logo Vim, co jim. Jedinym pohledem na
obal zjistite, Zze produkt ma nizky obsah
rizikovych Zivin, jako jsou stl, jedno-
duchy pfidany cukr, nasycené a trans
mastné kyseliny. Mnohé potraviny ne-
souci logo maji i vyssi obsah vlakniny,
ktera je pro lidské té€lo nedocenitelna.
Databaze produkti nesoucich logo
Vim, co jim je pfistupna na www.vimco-
jim.cz - u kazdého produktu je uveden
vyrobce, slozeni a nutri¢ni hodnoty.

Iniciativa Vim, co jim a piju je sou-
¢asti globalniho programu The Choices
Programme, ktery umoznuje spotiebite-
Iim lepsi orientaci v nabidce potravin.
Program vznikl na zakladé vyzvy Svéto-
vé zdravotnické organizace a Organiza-
ce OSN pro vyzivu a zemédélstvi. Pravé
tyto organizace upozornily na vybrané
Ziviny, jejichz nadmérna konzumace vy-
razné zvysuje riziko vzniku civilizaénich
chorob.

Obecné prospésna spolec¢nost Vim,
co jim a piju byla v Ceské republice za-
lozena v roce 2010.

Vim, co jim a piju, o. p. s.



