VLASTA ZDRAVISWELLNESS

Pokud jste
doted nestudovali
obaly na potravinach,
je nejvyssi ¢as to zménit.
Jediné peclivé proéteni
etiket vam zaruci, ze
nekoupite zajice v pytli.

wkupovini potravin se

doina chybi a na o ma
vade roding chut, napiiete
4 nilkupni seznam,
Pak uZ jen popadnete madlo mikupnibo
voziku 2 jezdite davirod zndmymi ulifkami
supermarketu. Baleni sufenek, sicky Sipsi,
krabice 5 vlotkami, s¥ry. vzeniny, konzervy,
limomddy a kelimky jogurtd v ném plistivaji
doslova raketovou rvchlosti a neZ se nadjete,
méte kodlk naplnény a mifite k pokladné.
Doma pak z tchio dobrot pfipravite velefi
a srdee jilsd, kdyE se po ni viichnd Elenové
rodiny olizuji a% za wlima, Zamyskel jste

B6VLASTA

s5¢ wink nékdy nad fim, co ve skutegnosti
svym drahym servirujere? Jaké ingredience
wlastid pedaothivé poteaviny obsahugi? Vile
withee, jakym informacio byste na obalech
potravin méli vénovat posernost a &im se pfi
niikupu Fidie? Pokud ne, pellive s prestudujte
ndsledujic teat...

TABULKA NUTRICNICH HODNOT
Widet, kolik kaloril, jaké Ziviny, kolik
bilkovin, sacharidi a tuki, jednotdivé
potraviny obsahui, je jisté diledig,

Od toho je u vEtSiny potravin na obalu
uvedena tabulka nutricnich hodnot, kterd
poskytuje informace o Zivinovém neboli
nutriénim sloZeni a kterd by, spolu se
surovinovym sloZenim, méla bt =ikladem

vibiro, Hlidat byste meli predeviim podil
rizikovych ldtek, jakoe json nasycend a trans
nenasycené mastné kyseliny, siil, sodik

a piidany cukr. Jejich hodnoty by mély byt
on nejnifsi, Naopak &im vitSl mnodstvi
vlikniny potraving ohsuhuje, tim lépe.

SUROVINOVE SLOZENI

Pokud nééemu na ohalech vénujeme
pozarnost, je Lo privé surovinové slokeni,
Jednotlivé plisady jsou fazeny sestepné, w
Znamend, ¥e potraving ohsubuje predeviim
ty suroviny, jeZ jsou uvedeny na prynich
mistech. Pokud si tedy kupujete napf.
Jitrovou pattiku, méla by bt na prvnim
misté uvedena pravé jitra, rozhodng ne
kiibe, sidlo, masovy vivar, konzeryanty,

PETES THRKSTCCR CF, ARGy

Skrob a podobné ndhraZky, jimiZ se
nastavije ohjem potraviny.

ECKA

Json do potravin pridivina 2 mnoha
dirvodii, rim hlavnim je prodlonZeni
trvanlivosti, Ne viechna écka, klesd
potraviny obsahuji, jsou ale Skodlivi.
Zatimeo nfkterd #ddné zdravotni potife
nezpisobuji, jind moheu u citlivich osob
wyvolal alergickou reakei, hyperaktivitu
u déti nebo jiné nekadouci Geinky. Pozor
& divejte zejmdna na: B 210 &% B 213, E320

| Védéli jste,
B Ze..

| ... POTRAVINY OZNACENE
' LOGEM Vim, CO JiM MUZETE |
BEZ OBAV NAKUPOVAT?
MUsi TOTIZ DODRZOVAT
STANOVENA KRITERIA
SLOZENI - VYROVNANY
| OBSAH TRANS MASTNYCH
KYSELIN, NASYCENYCH
MASTNYCH KYSELIN,
SODIKU, SOLI A CUKRU.

& E321 {drifdi kitfi, odi, diznici), K151
(vyvolivd alergic). E123 frakovinetvorng),
E 200 a# 203 {zphsobuji zindty ki),

E 214 aF 219 (vyvolivaji zinéty kife o
witdeni peiduek), E 220 a2 228 (mifou
wplisobit silnou alergickon reakei). Sernam
viech éek nujdete napdiklod na www.
emulgatory.cz a na wwwbezkonzervantu,
cz. Poloud cheete védér, jaka éku ohsahuji
konkréini potraviny, podivejte se na strinky
wiww.chemievijidle.cz,

(NE)NASYCENE MASTNE
KYSELINY

Ditlezité je, divat si pozor zejména na trang
nenasycené mastng kyseliny, kreré vznikajl
primyshovd, tm, ziuFovinim rostlinnyeh
tukiy, a které zvyiwi riziko vaniko srdecng
cévnich onemocnéai, protoZe zvysuji
hladinu , zlého" cholesterolu v krvi,

a naopak sniuji hlading tohe uZitedného™
Trans nenasyeend mastné kyseliny se
vyskytuji predeviim v luargnﬁmh
amaslech a v nekvalitnich &okoladach.

Pili ndkupu proto sdhidte po kvalitmich
(neztuFenych) rostlinmich tucich, olivovém
oleji a éokoladach s vysokym obsahem
kakaa. Nasycené mastné kyseliny se
pfirozené vyskytuji v mléénych vyrobcich,
proto je dobré kupoval virobky polotuéng,
Welky podil jich najdete také v masu

a uzenindch, proto vybirejte libovEjsi

virobky. Co se tfte hotového petiva
a cukrovinek, je lepdi phetist 51 etiketu
detailndi.

OMEGA 3, OMEGA 6

Jsou tzv, esencidlni masiné kyseliny, u kierjch
brysite se mili amEfit sejména na jojich
pomr, ktery by meél byt asi 1 3 ve prospéch
omega 6. Nadbytck omega 6 mastnych
keyselin mid viiv na sraElivost krve a stabovini
svaloviny cév, cod miife wist a¥ ke veniku
srdefné-cévnich onemocnéni. Proto neni
dobré kupovat jen slanefnicovi olej, ale
vyzkowbet 1 jiné, napf. fepkovy, palmony,
sdjovy nebo olivovy. Omega 3 jsou naopak
nezhytné pro sprévion Sinnost mozk, sloudi
jako prevence kordiovaskulirnich chorob

a jsou obsaZeny zejména v toinych rybach.

ENERGETICKA HODNOTA

Tento tidaj hyste meli sledovat, abyste
vidéli, kolik energie za den pfijmete.
Piifem? energie ziskand 2 celodenni stravy
by neméla bt vy§ii neZ vad energeticky
videj (u dospélého cloveka by to mélo bt
zhruba 7000 2% 13 000 KJ - mno¥sivi se
lii v zivislosti na pohlavi, vk a fyzické
24itéF), Energeticki hodnota by méla hyt
uvedena na kaddd potraving, bud v KI,
nebo keal (1keal = 4. 2KT). Mnozstvi kalorii
na jeden gram jednodlivich komponenth
potravimy je ale rozdilng (1 g bilkoviny
obsahuje ITK), 1 g sachandi 17K, 1 g wko
38 KJa | galkoholn 20KJ).

TRVANLIVOST /
Na obalu by mélo byt uvedeno datum, dokdy
e potieba dané jidlo zkonzumovat. Setkat

=& milZete s oznatenim , spotfehovat do™

4, minimélni trvanlivost do”. W prvnim
pitpadé je nutné potravin (bivaji tak
oznadeny mkécné virobky) do uwedendho
data spotfebovat a nikdy s¢ nesmi po tomeo
datu prodévat. Drubé oznafeni fikid, #e
potraviny (napfF. ryZe, wsioviny, kofenf)
mohou byt dile prodévany s padminkou, 2
5o zdravomné nezdvadné. Po daru miniodlnd
ervanlivosti viak (podle zdkona) viroboe
nezaruuje chufovd a viEivove kvality
vyrobku, odpovediost prebird prodejee.

OVOCE A ZELENINA

Cheete-li koupit kvalitni ovoce & zeleninu,
zamifte se na sezonnl produkty, Zeleninu
Eupujte s nati {samozicjmé ne rvadiou)

a radéji na trzich ned v obchodnich
fetézeich. K ovocd vidy plicichnéte,
ohunatejte ho a prohlédnéte si ho a poté
vyberte takoveé, kieré je tak akordt {tedy
uni tyedé, ani mékke), Ovoce, na rozdil
od zeleniny, i kdyZ doma doeraje, uz
nikdy nenabere takovou chuil a vini, jakon
maji éersevi sklizené kusy. B



