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Potravinove obaly:
Porozumejte tomu, co jite
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Chcete vice peCovat o své zdravi? Mate v planu zacit studovat, co vlastne jite?
Jenze ouha! Udaje na vyrobcich vdm nic moc nefikaji. D4l tapete, co je pro vase
télo dobré a co ne. Nevzdavejte sva dobra predsevzeti! Provedeme vas
bludistém informaci ze zadni strany potravinovych obald.
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Zéakladnimi Gdaji o nutricnim slozeni vyrobk{ jsou energeticka hodnota a
obsah tuku, sacharidi, bilkovin, vlakniny a soli. U tukd musi byt uvedeny
podil nasycenych mastnych kyselin, u sacharidl podil jednoduchych
sacharidu. Informace, které maji byt uvedeny na obalu vyrobku, ur¢uje zakon
a jsou v souladu s predpisy Evropské unie.

Jak tato data spravné precist? ,U tukl je uvadén nejen jejich celkovy obsah, ale
i zastoupeni nasycenych mastnych. To je velmi uzite¢na informace, protoze
nasycené tuky v nadbyte¢ném mnozstvi zvysuji hladinu tukd a cholesterolu
v krvi a jejich prijem je potfeba si bedlive hlidat,” radi dietolozka Karolina
Hlavata.



Co na obalech nenajdete

Jednim dechem pak dodava, ze z obalu se bohuzel nedozvite vSechny dllezité
nutri¢ni Udaje: ,Na vyrobcich budete marné hledat napriklad mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin, pomér mezi mastnymi kyselinami rady
n-6 a n-3 nebo obsah trans nenasycenych mastnych kyselin.* Posledni

jmenovanépritompatrimezi velmi rizikové a prispivaji ke vzniku aterosklerézy a
cukrovky Il. typu.

Zamerte se na viakninu




Vysoky obsah vildkniny
najdete napriklad v ovesnych
ceredliich Bona Vita Dobré z
ovsa s logem Vim, co jim.
Dobrym pomocnikem pfi vybéru vhodnych potravin je proto logo Vim co jim.
Sleduje mnozstvi trans nenasycenych mastnych kyselin a pro jeho udéleni je
treba, aby jich vyrobek obsahoval co nejméné. Stejné kritérium plati také pro
nasycené mastné kyseliny, pridané sacharidy a sodik. Potravina s logem musi

byt naopak bohata na vlakninu.

Prdmérny denni pFijem vlakniny by mél byt 25 g, ¢eskou realitou je vSak
pouhych 12 g. ,Pfi vybéru bychom méli upfednostnovat celozrnné vyrobky,
zitny chléb a zarazovat i jiné druhy obilovin nez tradiCni pSenici napriklad
pohanku, jahly, oves nebo Zito. Také se snazit denné snist pét kusd zeleniny a
ovoce,” vysvétluje dietolozka, jak zvysit podil vlakniny v jidelnicku.

Neni cukr jako cukr

U sacharidl si zkontrolujte jak jejich celkovém mnozstvi, tak i podil
jednoduchych sacharidu. Na ty je tfeba davat pozor! Spadaji pod né
prirozené se vyskytujici cukry - tfreba cukr ze suseného ovoce - ale rovnéz
cukry pridané jako napriklad v suseném ovoci proslazovaném. Jejich nadbytek
ma na svédomi nadvahu, obezitu a nahrava vzniku zubniho kazu.



Mezi jednoduché sacharidy patri také laktoza (disacharid, mlécny cukr), kterd
se nachazi v mlé¢nych vyrobcich. Proto mlze byt matouci, pro¢ je najdete
napfiklad i v neochuceném kefiru. ,Metabolicka odpovéd organismu na poziti
laktézy v mlécném vyrobku je jind, nez kdyz snime tfeba med. Bilkoviny a tuk
z mlécného vyrobku snizi vysledny glykemicky index a vzestup hladiny
krevniho cukru neni tak vysoky. Pfesto mohou byt ochucené mlécné vyrobky
zradné, zejména pokud jsou vyrazneé doslazované,” upozornuje Hlavata. Radi
mit se na pozoru predevsim pred jednoduchymi sacharidy, jakymi jsou
fruktdéza (ovocny cukr), sachardza (fepny cukr) a glukéza - univerzalni
energeticky zdroj, na ktery jsou ve finale stépeny vSechny sacharidy a lze jej
najit napriklad v ovoci.

Fruktéza a glukdza se vyskytuje v mnoha vyrobcich -

sladkych napojich, cukrovinkach, susenkach i v musli
\Ewge" m tyCinkach. Podle Hlavaté se vyplati sledovat, na
~ isg sy kterém misté je tzv. glukézo-fruktézovy sirup: ,U
DRI masli tycinek by na prvnim misté ve vyctu pouzitych
' | surovin mély byt ovesné ¢i jiné vloCky nebo susené
; ovoce, nikoli sladky sirup. DalSim prikladem jsou
Wsknina IR snidanové cerealie. Zde se zamérte predevsim na
= obsah vlakniny, jednoduchych sacharidd, nasycenych
tukd a prekvapivé také sodiku.” Dobré snidanové

na pnrd"'._
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ceredlie by mély mit co nejvyssi obsah vlakniny, co nejméné pridaného cukru a
nizky podil nasycenych tukl a sodiku.

Kdy sul neni nad zlato

Informace o obsahu soli by Cesi méli sledovat se zvy$enou pozornosti. Denné
spotrebuji témér trikrat tolik, nez je doporucena davka a po Madarech patfi v
Evropé k jejim nejvétsim konzumentlim. Nadbytek sodiku, ktery je v soli,
pritom zvysuje krevni tlak, zadrzuje vodu v téle, prispiva k rozvoji osteopordzy
a nepfimo vede i k obezité. Denni prijem soli by pritom nemél prevysit 5
g (tomu odpovidaji 2 g sodiku).

Co s doporucenou denni davkou

U rady vyrobkd je u informaci o obsahu energie, Zivin, vldkniny a sodiku
uvadéno i procento z DDD - doporucené denni davky. ,Udava, kolik energie
a zivin, je tfeba prijmout béhem dne, abychom si udrzeli dobré zdravi. Potreby
organismu se ale rdzni podle véku a pohlavi, proto i DDD jsou odliSné pro
jednotlivé vékové skupiny a pro muze a zeny.

V podstaté stejnou definici jako DDD ma i oznaceni GDA (Guideline Daily
Amounts). GDA poskytuje informace o obsahu energie, hlavnich zivin, vlakniny



a sodiku v jedné porci a 0 jeho procentualnim podilu na doporu¢eném dennim
prijmu. Pro potreby znaceni na obalech vyrobku GDA odpovida 8400 k) (2000
kcal), coz je energeticka hodnota primérend pro zdravou dospélou Zenu o
priimérné télesné hmotnosti a stredni fyzické aktivité.

Informace o nutricnich hodnotach se vztahuji na 100 g nebo 100 ml
produktu. Energetickd hodnota je udavana jak v kilokaloriich (kcal), tak
kilojoulech (kJ). Hodnota vyjadrena v kcal je nizsi: 1 kcal = 4,1 kJ.
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