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VYZVY

PiestoZe pii vybéru potravin stale vladne cena, fada zakaznikt
se zacina orientovat podle kvality. Co si vSak pod slovem kvalita
potravin predstavit?

Kvalita potravin nenf jen jedna
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»Sledovat zdravotni
aspekt se nam
urcité vyplati,
nebot strava
ovliviiuje nase
zdraviaz z 60 %.“

ediny zpiisob,
jak vybirat po-
traviny podle
kvality, je pecli-
vé studovat je-
jich obaly. Nej-
prve sledujte
surovinové sloZeni. Suro-
viny uvedené na prvnich
mistech jsou v potraviné za-
stoupeny nejvétsim dilem.
Zaroven nepodléhejte pani-
ce z ééek. Mnoha piidavaji
vyrobci, aby vyhovéli nasim
poZadavkium. Aby byla po-
travina pékné& barevna,
voniava, dlouho vydrZela...
tfeba diky takovému E 250
je Sunka kriasné rizova.
Zaedlou by totiz nikdo
nekupoval.

Sledujte tabulku

Zatimeco lidé povazuji za
nejvétsi zdroj zdravotnich
rizik z potravin prave écka,
odbornici se shoduji, Ze nej-
vétsim rizikem jsou nao-
pak vyZivové nehodnotné

potraviny a z nich sesta-
vena nevyvaZend strava.
Pravé proto musime vice
pozornosti vénovat tabulce
nutriéniho slozeni. Diky ni
miiZzeme vybrat potravinu
méné tuénou, méneé sladkou,
méné slanou nebo naopak
bohatsi na vldkninu. A pravé
o0 to bychom se pfi nakupu
méli snazit.

Usnadnéte si vybér

Kromé povinnych informaci
najdete na obalech celou
fadu zjednodusujicich vo-
ditek. Jsou to znacky kvali-
ty.Na vyZivové sloZeni potra-
vin se zameétuje logo Vim, co
jim. Kritéria jeho udélovani
vytvofil Mezinarodni
védecky vybor na zakladé
vyzivovych doporuceni Své-
tové zdravotnické organiza-
ce.Logo pomaha vybirat po-
traviny se sniZenym obsa-
hem rizikovych Zivin, kte-
1é prokazatelné pfispivaji
ke wvzniku civilizaénich

onemocnéni. Kritéria hod-
noti predevsim ¢&tyii za-
Kladni Ziviny, které je nutné
ve stravé omezovat. Jsou
to nasycené a trans ne-
nasycené mastné kyseliny,
jednoduché sacharidy a s,
resp. sodik, kterého v Cesku
prijimame témeéf trojnaso-
bek oproti doporudenim.
Vv nékterych kategoriich jsou
potraviny bohaté na vlikni-
nu, které naopak pfijimame
v Cesku polovinu oproti
doporuéenym 30 gramim
denné.

Kdy logo poradi

Pokud vybirime potraviny
pravé podle znadek kvality,
méli bychom sledovat, na
zakladeé jakych kritérii je to
¢i ono logo udélovano a ja-
kou kvalitu tedy deklaruje.
Sledovat pfitom zdravotni
aspekt se nam uréité vyplati,
nebot strava ovliviiuje nase
zdraviaZz 60 %.
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a zeleniny plna Zivin.

Nepasterovanal
Ma pfirozenou chut i barvu.

Bez pridaného cukru a vody.

= Trvanlivost 4 tydny pfi
uchovéni v chladu.
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