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Také se tésite na proslunéné rano, kdy vezmete do ruky proutény kosik a
vyrazite na farmarské trhy pro vonavou a kfehkou zeleninu, maso, kfupavy
chléb, mlécné vyrobky, koreni, bylinky, kolace jako od babicky a dalsi potraviny
z produkce Ceskych a moravskych zemédélcl, reznikl, pekard a dalSich
prvovyrobcl? Citite to aroma Cerstvych produktl a hreje vas pocit, Ze délate
néco dobrého pro své zdravi? Kdo by takovému svatecnimu nakupovani odolal.
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Moznd ale patfite mezi pochybovace. Zbozi se vam zda predrazené, v kvalité
mezi produkty v supermarketu a na trhu nevidite az tak velky rozdil. Bio ovoce
Ci zelenina vam pfipadaji na pohled mnohem méné pfitazlivé, nez to které
sezenete v obchodé. A uz vibec nechapete, pro¢ se nékam vlacet pres celé
mésto. Co je pravda a co mytus?



Ne vse farmarske je bio

Chodite-li na farmarské trhy s tim, Ze cokoliv zde koupite, budete mit
automaticky v bio kvalité, neni to pravda. , Bio se vyznacuje tim, Zze béhem
chovu ¢i péstovani zemédélec nepouziva synteticka hnojiva, zadné
postriky. Farmari vétsinou uplatnuji metodu konvencniho zemédélstvi,
avSsak v mensim regiondlnim objemu,“ objasnuje dietolozka Karolina
Hlavata. Maji bio potraviny nedostatky?

Chutnéjsi, ale méneé odolné

Pokud si pfece jen vybirate striktné bio potraviny, musite pocitat i s urCitym
negativem. ,,Tim, Ze nejsou rostlinné produkty osetfeny proti skidcum

vav /s

kratka,“ upozoriuje dietolozka.

Do urcité miry se problém kratsi trvanlivosti tyka i dalSiho zbozi na
farmarskych trzich. Prestoze nemusi byt vzdy prfimo v bio kvalité, vétSina
produktl je prosta nejen umélych ochucovadel, barviv a zvyraznovacd vani,
chuti ¢i vylepSovatel konzistence, coz je vitano, ale také konzervantl a s tim je
treba pocitat.
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Nenechte se sidit

| kdyZ jste ochotni za potraviny z trhu pfiplatit,
nenechte se zneuzivat. , Néktefri prodejci
mohou vyuzivat neznalosti lidi a feknou si
klidné trojnasobek ceny, za kterou byste
produkt koupili v obchodé. Zase tak velky
rozdil v kvalité ale neni,” upozoriuje
dietolozka.

Farmarsky spek je stale jen spek

Vse z farmarskych trhd je zdravé, a tak se toho mdzeme najist, co hrdlo raci.
Tak toto tvrzeni je riskantni mytus. , Farmarské a zejména bio produkty
jsou péstovany a chovany Setrné vicéi prfirodé. Neznamena to ale, Ze
jsou nutné zdravéjsi. Farmarska ale i bio klobasa nebo treba sSpek,
jsou stale klobasa a $pek. Je proto dulezité i na trzich hledét na
nutri¢ni skladbu potravin a zajimat se o to, kolik zejména tuku a soli
obsahuiji,“ doporucuje Karolina Hlavata.

To samé plati i pro pecivo. ,,Prodejce by mél byt schopen poskytnout



informaci o tom, kolik procent je v ném celozrnné mouky, je-li tam
vubec, ¢im je napfiklad slazené a podobné,“ rika dietolozka.

Kdyz jim zdravé, budu stihly

Je to dalsi past. Nutri¢ni hodnoty bio potravin ¢i produktd z farem se oproti
normalnim potravindm nemusi vyrazne lisit. Samozrejmé ,,domaci” jogurt,
tvaroh, mléko, syr jsou obvykle chutnéjsi, nez ty, co nakoupime v obchodé. Ale
pozor! ,Je to vitané zpestreni jidelnicku, ale musime si uvédomit, ze to,
co se u mléénych vyrobka zda byt to pravé, se vyznacduje vy$sim
obsahem tuku, a tak si musime dat pozor na porce, které
konzumujeme,”“ upozornuje Karolina Hlavata. Rozhodné svému télu prilis
neprospé&jeme, kdyZ na posezeni snime 300 gramu sice ryziho, ale tim padem i
tu¢ného jogurtu, nebo vypijeme pullitr mléka ,nabitého” nasycenymi mastnymi
kyselinami.

Je to zdravy zivotni styl

Zdanlivé nepodstatnym prinosem farmarskych trhi je fakt, Ze se staly Zivotnim
stylem. Nejen to, ze se nam na talif dostavaji napriklad plné vyzralé sezénni
plody a Ze podporujeme produkci Setrnou k nasi prirode, ale uz sam fakt, ze
jdeme nakupovat, je znamkou toho, ze o jidle premyslime, Ze mu vénujeme



patficnou pozornost, a to je zakladni predpoklad zdravého stravovani.
Pozitivem je i to, Ze si z ndkupu mizeme udélat prijemny ritudl s vétsi
prochazkou, coz také prospiva nejen nasemu télu, ale i psychice.

Nenechte se stresovat

Pokud nemate farmarské trhy na dosah nebo jsou pro vas prosté pfilis drahé,
nemusite propadat trudnomyslinosti. ,,Rozdil v kvalité toho, co koupime na
trhu a toho, co si miZzeme vybrat v obchodech, neni nijak propastny.
Dulezité je, abychom kazdy den snédli odpovidajici mnozstvi zeleniny
a ovoce a vybirali si kvalitni potraviny,“ dodava doktorka Karolina
Hlavata.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



