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Favys wrn

Budete-li sledovat logo Vim, co jim, snizite tak potencialni pfijem nékterych
rizikovych Zivin. Systém pro udélovani loga vychazi z kritérii, ktera hlidaji

v potravinach obsah transmastnych a nasycenych mastnych kyselin, soli

a cukru. Logo na obalech tak deklaruje kvalitu na zakladé jasné stanovenych
vyzivovych hodnot. Do iniciativy, ktera v Cesku logo udéluje, se v nedavné
dobé zaradil i Albert s nékterymi svymi vyrobky.

Pro¢ hlidat transmastné kyseliny?
Transmastné kyseliny jsou jednim z nékolika druhu tuku. Tuky k Zivotu
potrebujeme. Existuji vSak nékteré prospeésné a nekteré méne
prospesné. Praveé mezi ty méne prospesné patri i transmastné
kyseliny. Prispivaji totiz ke vzniku srde¢né-cévnich

onemocnéni. Abyste se jim vyhnuli, hledejte
potraviny pravé s logem Vim, co jim. Takové
potraviny obsahuji podil transmastnych

kyselin, se kterym se télo
dokaze vyporadat.

Dejte pozor na sul

Clovék pottebuje sul pro spravné
fungovani organismu. Téelo si ji
nedokaze vytvorit samo. Nalez-
neme ji i v zakladnich potravi-
nach jako jsou chléb, mléko, vejce
¢l lusténiny. Vétst mnozstvi viak
zpusobuje zvySeny krevni tlak,

a muze tak vazné poskozovat
mozek a srdce. [ obsah soli
muzete hlidat s pomoci loga
Vim, co jim.

Denni davka soli pro dospélého
clovéka by neméla prekracovat
5-6 gramu, coz predstavuje
zhruba dvé kavové (Zi¢ky.

Konzumace nasycenych tuku je
v Cesku zhruba dvakrat vyssi,
nez jsou hodnoty doporuc¢ované
odborniky.

Vyhnéte se zbyteénym kaloriim

Na obalech potravin zjistite mnozstvi
cukru pod pojmem ,sacharidy”. Ty jsou
v$ak jednoduché a slozené. Zatimco

ty slozené télu prospivaji, ty jednodu-
ché se rychle vstrebaji a dodavaji télu
okamzitou, avsak jen kratkodobou
energii. Na obalech najdete jednodu-
ché sacharidy pod pojmem ,cukry”.
Volte radéji potraviny s vyssim podilem

slozenych sacharidu, naptiklad ceredlie,

ryze, nebo nékteré téstoviny.

Nahradte nasycené tuky

Nasycené mastné kyseliny prevazuji

v tucich zivocisného puvodu, ve vep-
rovém sadle, v masle a tu¢nych maso-
vych pokrmech. Tento typ mastnych
kyselin zvysuje hladinu cholesterolu

v krvi, a tim i riziko vzniku srdecne-
-cévnich onemocnéni. Hlavni podil
tuku v nasi potravé by mély tvorit ryby,
rostlinné oleje, tedy obecné nenasyce-
né mastné tuky. )




