NAMETY PRO VYUZITi PEXESA ViM, CO JiM VE VYUCE

Pexeso ,,Vim, co jim“ vzniklo zejména jako didaktickd pomucka, kterd bude skytat mnoho moznosti
vyuziti pfi vyuce v zakladnich Skoldch. Jak jej Ize vyZit, a to nejen v hodinach vychovy ke zdravi, ale i
v rdmci mezipredmétovych vztahl (zejm. pfirodopis, resp. ptirodovéda ¢i prvouka, anglicky jazyk,
Cesky jazyk, matematika, vytvarna vychova, vareni apod.) jsme se pokusili ukdzat na nasledujicich
namétech. Jsou vytvoreny zejména pro zaky druhého stupné ZS, Ize je vak vyuZit v modifikované
formé i pro zaky mladsi (zejm. 4-5. roc¢niku) ¢i studenty strednich skol.

I Pexeso doplnéné kvizovymi otazkami

Princip hry: Hra vychazi z klasického principu pexesa, avSak pokud se zakovi podafi nalézt dvojici,
musi pro jeji ziskani jesté sprdvné zodpovédét kvizovou otazku. Pokud nezodpovi otdzku dobre,
dvojice se vrati do hry (vSichni se otoci a ucitel nebo povérena osoba ji zamicha mezi ostatni karty).
Pokud je ve tfidé vice zak(l, mUzZe se vyuZit vice pexes a rozdélit Zaky na skupiny. Jeden Zak ze skupiny
pak muze Cist otazky.

Poznamka: Nékteré otazky mohou byt pro zaky ponékud tézsi, jsou vsak vétsinou vytvoreny tak, aby
$la odpovéd ze zadani logicky odvodit. Tézsi otazky tykajici se nékterych pojm0 (napt. glykemicky
index potraviny, probiotika apod.) jsou voleny zamérné pro jejich edukacni potencidl — Zaci se

seznamuji s novymi pojmy ve vyZiveé.

TIP! Otazky mohou také Zaci vymyslet kjednotlivym kartickdm sami. Budou tak motivovani
k vyhledavani informaci o potravinach. Trfidu lze také rozdélit na dva tymy, z nichz se kazdy snaii

vvvs

vymysleli apod.

Kvizové otazky: Pro rychlou orientaci jsou otazky rfazeny abecedné - dle nazvu potraviny. Sprdvna
odpovéd je znacena Cervené.



Kviz k pexesu Vim, co jim

Arasidy nesolené

Orechy obecné obsahuji mnoho cennych latek — vitaminQ, mineralnich latek a pfiznivych tuka, ale
také mnoho energie. Proto je vhodné je do jidelnicku zarazovat v pfiméfeném mnozstvi. Vite, jak
dlouho by musel cca 60kg ¢lovék chodit po roviné (rychlosti pfiblizné 4 km za hodinu), aby vydal
stejnou energii, jako doda do téla 100 g arasid(?

a) 30 minut

b) 1 hodinu 30 minut

¢) 2 hodiny a 45 minut

Brambory jsou jednou z nejvyznamnéjsich zemédélskych plodin. Jisté vite, Ze do Evropy je pfivezl

z Ameriky KrysStof Kolumbus. Brambory jsou béZznou soucasti jidelnicku snad kazdé domacnosti. Maji
také rtzné krajové nazvy. Uhodnete, ktery krajovy nazev neoznacuje brambor?

a) erteple

b) zemak

c) bramoér

Celozrnné téstoviny
Vyhodou celozrnnych téstovin je vyssi obsah vldkniny. Téstoviny se vyrabi v mnoha tvarech a dle
tvaru maji také rlizna jména. Vite, jak se nazyvaji ty, které vidite na karticce pexesa?

a) Lasagne
b) Penne
¢) Gnocchi

Caje se dé&li na pravé (tj. vyrobené z list(, listovych pupen(i a jemnych &asti stonkd ¢ajovniku) a na
Caje nepravé. Mezi pravé Caje je fazen Caj Cerny, zeleny a oolong (Zluty). Nepravé Caje jsou takové,
které ziskdvame z jinych rostlin, ne? je €ajovnik. Radime mezi né ¢aje bylinné, ovocné a také ¢aj
rooibos, ktery se ziskava z kete s latinskym ndzvem Aspalatus linearis. Tento ¢aj obsahuje rfadu
vitaminG a mineralnich latek. Dle barvy, kterou ma, se mu rika:

a) Ccajbily

b) caj Cerveny

c) cajfialovy

Cerstva zelenina by se méla stat kazdodenni souéasti naseho jidelni¢ku. Nebude asi té7ké uréit, co
zejména dodava do naseho téla.

a) vitaminy, mineralni latky a vlakninu

b) pfiznivé rostlinné oleje

c) velké mnoistvi bilkovin



Cerstvé ovoce

Neni pro vas asi novinkou, Ze ovoce je cennym zdrojem vitamind, mineralnich latek a vlakniny. Co je
to vlaknina?

a) jedna se o smés nestravitelnych Zivin - polysacharid(, které obsahuje rostlinna strava

b) jedna se o smés nestravitelnych Zivin - polysacharidl, které obsahuje vyhradné Zivocisna strava
c) latka, ktera je obsaZzena zejména v jadrech a peckach ovoce

Dresink (méné tuku a soli)

U vyrobk( jako jsou dresinky, majonézy nebo tatarské omacky, oznacené logem Vim, co jim, je
garantovano, Ze oleje pouZivané pfi jejich vyrobé maji prevahu prospésnych vicenenasycenych
mastnych kyselin. Pro nas organismus jsou nepfiznivé vyrobky, které obsahuji tuky s vysokym
podilem nezadoucich mastnych kyselin. Vite, jak se tyto nezadouci kyseliny nazyvaji?

a) Omega 6 mastné kyseliny

b) Gama 6 mastné kyseliny

c) Transmastné kyseliny

DzZus (méné kalorii)

DZusy patfi mezi velmi oblibené ndpoje. Pfi jejich konzumaci si vSak musime uvédomit, Ze i kdyz
obsahuji fadu vitamin( a minerdlnich latek, mohou do naseho téla dodavat mnoho energie. DZusy
oznacené znackou Vim, co jim bychom méli volit mezi ostatnimi proto, Ze neobsahuji pridany cukr, a
tim maji i méné energie. Kromé cukru, kterym se dzusy Casto pfislazuji, obsahuje jisty druh cukru i
ovoce, ze kterého se dZus vyrabi. Vite ktery?

a) Laktézu

b) Sukralézu

c) Fruktozu

Extrudované cerealie mivaji vétSinou vysoky glykemicky index. U vyrobku, ktery vidite na obrazku
tomu tak vSak — diky pfiznivému sloZeni — neni. Potraviny s vysokym glykemickym indexem bychom
méli v nasem jidelnic¢ku hlidat, protoZe se jejich nadmérna konzumace podili na vzniku cukrovky
druhého typu. Pfednost bychom méli davat potravinam s nizkym &i stfednim glykemickym indexem.
Vite, co glykemicky index potraviny udava?

a) Glykemicky index je hodnota, kterd nam tika, do jaké miry a jak rychle zveda potravina, pokud ji
snime, hladinu krevniho cukru — jestli mdlo (ma nizky glykemicky index) — stfedné (ma stiedni
glykemicky index) — hodné (ma vysoky glykemicky index)

b) Glykemicky index je hodnota, ktera nam fika, kolik obsahuje potravina nepftiznivych tuk
v poméru k tuklim ptiznivym. Pokud je obsazeno vice nepfiznivych tuk(l, pak ma potravina vysoky
glykemicky index a naopak

c) Glykemicky index je hodnota, kterd nam tika, kolik energie doda potravina do naseho téla

Grahamové susenky

Vite, kdy je mozné pecivo oznacit jako “grahamové”?

a) Pokud je vyrobeno z celozrnné mouky, do niZ jsou navic pfidany mleté otruby (vnéjsi obal zrna)
b) Pokud je vyrobeno z bilé mouky, do nizZ jsou pfidana Inéna seminka



c) Pokud je vyrobeno z mouky dovezené z mésta Graham v USA

Hrach a ¢ocka patfi jisté mezi nejznaméjsi lusténiny. Pfipomenme, Ze lusténiny jsou cennym zdrojem
rostlinnych bilkovin, a alespofi jednou tydné& bychom je méli zafadit do naseho jidelni¢ku. Rimsky
hrach - tak se fikd jednomu z méné obvyklych druhl lusténin a pro svoji neutralni chut (mezi
bramborou a arasSidem) ma Siroké moznosti pouZiti. Semena jsou nepravidelné kulata (podoby berani
hlavy), velkd okolo 1 cm, krémové barvy. Znate jiny nazev této lusténiny? Jedna se o:

a) Fazole

b) Cizrnu

c) Sdjové boby

Jogurt light

Jogurty patfi mezi zakysané mlécné vyrobky, které by se mély stat pravidelnou soucasti naseho
jidelni¢ku. Obsahuiji totiz pozitivni ,Zivé mikroorganismy”, které vyznamné ovliviuji stfevni
mikrofldru, a tim i imunitu naseho téla. Odborné se tyto ,zivé organismy” nazyvaiji:

a) Biologika

b) Probiotika

c) Antibiotika

Kapr

Ryby obsahuji pozitivni nenasycené mastné kyseliny, které jsou pro nas organismus nepostradatelné.
Jsou dulleZité zejména pro spravny vyvoj nervové soustavy a Ucastni se fady dalSich pochodl v nasem
téle. Jak se témto zdravi pfiznivym mastnym kyselindm souhrnné rika?

a) omega?

b) omega3

c) omega4d

Kava

Jisté by bylo lehké, pokud bychom se ptali, jakou povzbuzujici Iatku obsahuje kdva. Ano — je to kofein,
ktery povzbuzuje ¢innost nékterych orgdnd — srdce, mozku, nervové soustavy, ledvin ale i svalQ. Proto
neni konzumace kavy vhodnad pro déti. Jisté také vite, Ze kdva roste na kavovniku. Jestlipak ale také
vite, jak dlouho trva, nez na kavovniku dozraji plody, ze kterych se kava vyrabi?

a) 1 meésic

b) 5 meésicl

¢) 9 meésicl

Kureci maso

Vyhodou kufeciho masa, a v podstaté by se dalo fici celkové masa dribeziho, je (v porovnani

s ostatnimi druhy mas) jeho nizka energeticka hodnota. Je dana zejména nizkym obsahem tuku.
Avsak i mezi drlibeZi najdeme vyjimky, které potvrzuji pravidlo. Vite, které z nasledujicich mas doda
do naseho téla nejvice energie a tuku?

a) krati

b) kachni



c) bazanti

Libové maso ma v nasem jidelni¢ku nezastupitelnou dlohu. Je nejenom cennym zdrojem bilkovin, ale
také pro nas organismus nepostradatelnych vitamin( jedné skupiny. Pfijejich nedostatku hrozi
mimo jiné chudokrevnost, poruchy ristu, snizeni dusevni vykonnosti a svalové koordinace. O kterou
skupinu vitaminu se jedna?

a) A

b) B

c) C

Majonéza light

Majonézy jsou potravinami dodavajicimi do naseho téla vice energie, a proto bychom je tedy méli

zafazovat do jidelni¢ku v pfiméfeném mnozZstvi. Své misto v ném vsak urcité maji. Napfiklad trocha

majonézy light (se snizenym obsahem tuku) pfidana do zeleninového salatu pomuize nasemu télu

vstfebavat vitaminy A, E, K ze zeleniny. Pro¢ tomu tak je?

a) princip, proc se tak déje, neni presné védecky popsan, je vypozorovan pouze v praxi

b) majonézy obsahuji rostlinné oleje - a vitaminy A, E, K jsou vyuZitelné v nasem téle praveé diky
tukdm - jsou v tucich rozpustné

¢) majonézy obsahuji velké mnoZstvi vody - a vitaminy A, E, K patfi pravé ke skupiné vitaminU ve
vodé rozpustnych

Margarin je jiny nazev pro:

a) rostlinny tuk

b) Zivocisny tuk

¢) smeés rostlinného a Zivocisného tuku 1:1

Miéko polotucné

Miléko je jednim z nejcennéjsich zdroju prvku, ktery je mimo jiné dlleZity pro spravny vyvoj kosti a
zubd. Ktery to je?

a) horcik

b) draslik

c) vapnik

MraZena zelenina

Pro uchovavani zeleniny pouzivame nékolik zplisobl. Mrazeni je jednim z nich. Pokud je vhodné
provedeno, miZe si mrazend zelenina uchovat velké mnoZstvi vitaminG a mineralnich latek.
Podstatou mraZeni je zabranit mnozeni mikroorganismd pomoci .... Které z nasledujicich tvrzeni
doplni nejvhodnéji tuto vétu?

a) velmi nizkych teplot

b) neprahlednych sackd

c) velmivysokych teplot



Miisli se nazyvaji smési ovesnych vlocek a dalSich ptisad. Prvni misli bylo vytvorfeno v roce 1900
|ékarem Maxmilianem Bircher - Bennerem. Odhadnete, z jaké zemé tento Iékaf, a tim i Musli — jehoz
nazev vznikl zdrobnélinou slova Mues (kase), pochazi?

a) Svycarsko

b) Némecko

c¢) Kanada

Nealkoholické pivo

Pivo neni zrovna potravinou, kterd by méla byt béznou soucdsti jidelnicku déti ¢i dospivajicich, i kdyz
je nealkoholické. Kromé toho, Ze obsahuje jen minimalni mnoZstvi alkoholu, doda do téla méné
energie nez pivo alkoholické nebo také nékteré sladké napoje. Odhadnete, o kolik energie méné by
dospély pfijal, kdyby namisto napf. 0,5 | sladké limonady vypil stejné mnoZstvi nealkoholického

piva?

a) 1/5
b) 1/3
c 1/2

Polévka (méné soli)

Instantni polévky obsahuji ¢asto vétsi mnozstvi soli. Proto bychom pfi jejich vybéru méli davat
prednost tém, které maji obsah soli snizeny. DokazZete urcit hlavni divod, pro¢ je pro nase télo vyssi
prijem soli nezadouci?

a) Sodik obsazeny v soli zvySuje krevni tlak, a tim negativné ovliviiuje ¢innost dalsich organ(

b) Chlér obsazeny v soli ni¢i chutové poharky v ustech

c) SUl se dostava z téla potem a zpUsobuje koZni potize

Rostlinna bilkovina

Na obrazku vidite zvlastni druh potraviny, které se fika rostlinna bilkovina. Vyrabi se pod rdznymi
nazvy a jedna se o smés rostlinnych bilkovin, se kterou dale pfi kuchyrnské upravé zachazime jako
napriklad s masem. Pripomerime, Ze rostlinné bilkoviny by nemély chybét v nasem jidelnicku alespon
jedenkrat tydné. Které z nasledujicich rostlin jsou pro nas jidelnicek také jejich cennym zdrojem?

a) Obilniny

b) LusSténiny

c) Okopaniny

Rostlinny olej

Existuje mnoho druh( rostlinnych olejd. Jsou pro nds organismus cenné, protoze obsahuji
vicenenasycené mastné kyseliny, které prospivaji zejména nasemu kardiovaskularnimu systému (tj.
srdci a cévam). Ze které rostliny se olej bézné neziskava?

a) rtepka olejka

b) révavinna

c) olivovnik



RyzZe natural

RyZe natural je jednim z druhU ryZe a je vhodné ji zafazovat do jidelnicku, protoZe obsahuje vice
vldkniny nez klasicka bila ryze. Vite odkud ryze, jedna z nejbéznéjsich ptiloh mnoha lidi po celém
svété, s nejvétsi pravdépodobnosti pochazi?

a) zCiny

b) z Indie

c) zAustralie

Syr (méné tuku, soli)

Syry, zejména syry tvrdé jsou bohatym zdrojem vapniku, ktery je velmi dileZity predevsim pro
spravny vyvoj kosti a zubl. Nevyhodou syr( je vsak vyssi obsah tuk( a ¢asto i soli. ,,Vim, co jim“ dalo
svou znacku na syry, které maiji tuku i soli méné. Obecné bychom méli jist syry do 30 % t.v.s. Vite, co
zkratka ,,t.v.s.” znamena?

a) 30 % tuku v susiné

b) 30 % tuku v syru

c) 30 % tuku vice soleného

Sunka (méné tuku a soli)

O kolik méné skrytého tuku pfijmete, pokud snite namisto 100 g tvrdého tu¢ného saldmu (napft.
Vysociny) 100 g veprové Sunky?

a) okolo10g

b) okolo20g

c) okolo40g

Voda

Nase télo je tvoreno z velké c¢asti vodou, a pro zajisténi jeho spravné funkce bychom méli dodrzovat
spravny pitny rezim. Jeho zdkladem by se méla stat predevsim Cistd voda.

Vite, kolik procent téla dospélého ¢lovéka je tvofeno vodou?

a) 60—70 % (tj. zhruba tfi ¢tvrtiny jeho celkové hmotnosti)

b) 40-50% (tj. zhruba polovina jeho celkové hmotnosti)

c) 20-30% (tj. zhruba Ctvrtina jeho celkové hmotnosti)

Zmrzlina (méné tuku a pridaného cukru, vice ovoce)

Zmrzlina je pochoutka stara jako lidstvo samo. O jejim pdvodu existuje nékolik verzi. Udajné ji znali jiz
staii Ciflané, Egyptané & Rekové. Jestlipak vite, co k jeji vyrobé — dle dostupnych historickych
pramen( - vyuzivali?

a) leds cukrem

b) slehacku s medem

c) snih s medem

Zitny chléb (smés na peéeni) — méné soli
Celozrnné pecivo je jisté pro nas jidelnicek vhodnéjsi nez pecivo bilé. Které tvrzeni o celozrnném
pecivu NENI pravdivé?



a) Celozrnné pecivo musi obsahovat alespor 80% celozrnné mouky
b) Celozrnné pecivo obsahuje vice vlakniny nez pecivo z bilé mouky
¢) Celozrnné pecivo doda do téla na 100 g vyrazné méné energie nez bilé pecivo

Il. Skupinova hra — sestavte z karticek vyvazené jidlo

Princip hry: Ucitel rozdéli tfidu na skupiny. Kazdad dostane jednu polovinu sady pexesa. Lze tak
pracovat jak v ¢eském, tak v anglickém jazyce. UcCitel vyda pokyn, Ze Zaci maji z danych karticek
vybrat potraviny pro vyvazenou snidani / obéd / vecefi. Pracuji pfitom s principem, Ze kazdé jidlo ma
obsahovat bilkoviny, sacharidy v¢. zeleniny a pfiméfené mnozZstvi tuku.

TIP! Pfi sestavovani se da pracovat s principem ,zdravého talife”, jehoZ tfetinu tvofi potraviny
s prevahou bilkovin, dalsi tfetinu potraviny s pfevahou sacharidd a posledni tfetinu zelenina.

. — e

Princip zdravého talife — snidané Princip zdravého talife — obéd, vecere
Foto: Z. Platl, www.elisting.cz

Priklad jidelnicku, ktery by Sel sestavit pomoci pexesa (s vyuZitim principu zdravého talife):
Snidané: Zitny chléb, margarin, unka, syr, éerstvd zelenina, ¢aj

Obéd: Hovézi maso na zeleniné, brambor nebo téstoviny, zeleninova obloha, ¢aj

Vecere: Dribezi rizoto s mrazenou zeleninou, voda

Mezipfedmétové vztahy ¢innosti — mezipredmétové vyuziti, vyuZiti v projektové vyuce:

Vychova ke zdravi - potraviny vhodné pro muj jidelnicek, zdravy talif

Prirodopis - pfirodovéda - pojmy bilkoviny, sacharidy, tuky, plvod potravin (rostlinné — Zivocisné),
zpUsob vyroby

Anglicky jazyk - konverzace a rozSifovani slovni zasoby na téma , Jidlo — zdrava strava“ apod.
Matematika, fyzika - prace s energetickou hodnotou, pocitani energetické hodnoty pokrmu — prace
s kJ ¢i kcal, pfevody jednotek apod.

Vytvarna vychova - Zaci mohou nakreslit, namalovat nebo pomoci kolaZze vytvofit ve skupiné realné
jidlo (naptiklad na papirovy talif) tak, aby bylo sestaveno z vybranych potravin

Cesky jazyk — sloh - vytvoFeni receptu, pracovni postup

Vareni - redlnd ptiprava jidla sestaveného pomoci karti¢ek pexesa v praxi



lll. Vytvorte propagacni kampan na danou potravinu

Princip aktivity: Skupina Zakd si vybere z nabidky pexesa potravinu, na kterou udéld propagacni
kampan, kterd bude obndset napf.: prezentaci v PowerPointu, proc je pro nas jidelni¢ek vhodna,
vytvoreni vtipného sloganu, plakat nebo propagacni letak, vytvoreni scénare reklamniho spotu —
v pfipadé moznosti i jeho natoceni na videokameru.

vvvvvv

mohou byt prezentovany v rdmci stranek ,,Vim, co jim.”

Cinnost obnasi fadu mezipfedmétovych vztah( — vychova ke zdravi, medialni vychova, ¢esky jazyk,
prace s pocitacem, vytvarna vychova, lze pracovat i v anglickém jazyce — udélat cizojazy¢nou kampan
apod.



NiZe uvedeny text je urcen rodi¢im, pedagogickym pracovnikiim i vSéem, ktefi se zajimaji o vyZivu,
snazi se stravovat podle vyZivovych doporuceni nebo se chtéji dozvédét o vyZivovém slozeni stravy
néco vice. Nasledujici informace vam pomohou zaméfit pozornost na sloZeni stravy a spravna
vyzivova doporuceni.

Proc je vyzivova hodnota potravin dulezita?

VyzZiva zdravého clovéka by méla podle oficidlnich vyZivovych doporuceni obsahovat 50 — 55 %
energetickych sacharidd, 15 % energetickych bilkovin a 30 — 35 % energetickych tukd. Jiz z ndzvu
,zakladni Zivina“ je patrné, Ze se jedna o slozky potravin, které tvofi zaklad stravy. Tolik teorie, realita
je v8ak odlisSna a mnohem sloZitéjsi.

Nadvaha a obezita jsou dnes pravem oznacovdny jako epidemie 21. stoleti. Kardiovaskularni
onemocnéni byvaji nej¢astéjsi pricinou umrti. Odborna verejnost se shoduje, Zze vétSinu rizikovych
faktor( spojenych s civilizanimi onemocnénimi jsme schopni sami ovlivnit. Moderni dobu provazi i
narlst informaci. Hodné se mluvi o pridatnych latkach (,,é¢kach”), které hraji velmi okrajovou roli z
hlediska moznosti ovlivnéni lidského zdravi. ZvySena pozornost se vénuje biopotravindm, jejichz
vyzivova hodnota se nelisi od béznych potravin v ramci toleranci odriidovych odchylek a vykyv(
zpUsobenych vnéjsimi vlivy Zivotniho prostfedi. Skutecné vyZivové hodnoté potravin se vénuje
relativné malo prostoru. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Organizace OSN pro vyzivu
a zemédélstvi (FAO) jsou za rozvoj civilizacnich onemocnéni zodpovédné, kromé vysokého prijmu
energie a nizké pohybové aktivity, hlavné 4 Ziviny: nasycené mastné kyseliny, transmastné kyseliny,
sodik pochazejici predevsim ze soli a cukr, zejména pfidany. Plsobeni téchto Zivin na lidsky
organizmus je dlouhodobé a souvisi s formovanim stravovacich ndvykd jiz v raném véku.

V Ceské republice konzumujeme dvojnasobné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, trojndsobné
mnozstvi soli a pfijem cukru je dvojndsobny, neZ je doporucovano.

Jednoduché logo ,,Vim, co jim*“, které je vysledkem posouzeni vyZivové hodnoty potraviny z pohledu
obsahu klicovych Zivin, napomdha k efektivnimu vybéru potraviny. Spotfebitel nemusi dlouho
studovat Ciselné informace o obsahu jednotlivych Zivin. Iniciativa , Vim, co jim“ je soucasti svétového
programu ,,Choices”. Systém Choices rozdéluje vyrobky podle pfibuznosti do jednotlivych komodit
(zakladni vyrobkové skupiny) nebo do skupin dle zplsobu jejich konzumace (specifické vyrobkové
skupiny). Pro kaZdou skupinu vyrobkl jsou zvoleny klicové parametry. Kritéria pro jednotlivé
parametry jsou stanovena mezinarodnim védeckym vyborem sloZzenym z prednich svétovych
odbornikl na zakladé vyZivovych doporuceni s cilem:

e sniZit obsah nasycenych mastnych kyselin, transmastnych kyselin, sodiku (soli) a cukru, tj. Zivin, u
nichz byl prokazan pfi jejich nadmérné konzumaci negativni Gcinek na lidské zdravi;

e zajistit prijem prospésnych Zivin jako naptiklad vlakniny, u které panuje v ramci odborné verejnosti
shoda, Ze napomdha sniZovat rizika obezity a ma dalsi prospésné ucinky;

¢ podporovat odpovidajici pfijem energie.



Obr. 1: Narodni mutace loga systému Choices pouzivané v Ceské republice

Cilem neni délit potraviny na zdravé ¢i nezdravé. Spotfebitel ziskdva jednoduchou informaci, Ze
vyrobky, které spliuji kritéria programu Choices, maji nizsi obsah rizikovych zZivin, ptipadné obsahuiji
vice vlakniny nebo maji nizsi obsah energie, nez nékteré jiné vyrobky ze stejné skupiny. Volba
vyrobk( oznacenych logem ,Vim, co jim“ priblizuje skladbu stravy vyZivovym doporucenim. Zapojeni
do programu ,,Vim, co jim“ je rovnéz vyzvou pro vyrobce potravin, ktefi se snazi zlepSovat vyzivovou
hodnotu potravin. Existuje fada pozitivnich pfipadd sniZzeni obsahu rizikovych Zivin ve vyrobcich,
pokud se snaha o dosaZeni kritérii stane soucasti vyvojového programu jednotlivych vyrobcl
potravin.

Ceho si vice véimat u jednotlivych druh@ potravin?

Cerstva zelenina a ovoce, luiténiny

Cerstvd zelenina a ovoce by mély tvofit nedilnou ¢ast naseho jidelni¢ku. Kromé toho, Ze slouZi jako
jeden z hlavnich zdroja vitamindQ, obsahuji i vldkninu potfebnou pro spravné traveni. Méli bychom
snist pfiblizné 400 g zeleniny a 200 g ovoce denné, coZ ¢asto nespliujeme. Zeleniny bychom méli
konzumovat vice neZ ovoce, protoZe obsahuje méné cukru. Vyssi konzumace zeleniny tudiz oproti
ovoci v ramci stravy pfispivda méné k celkovému energetickému pfijmu. Lusténiny by rovnéz mély byt
zafazovany castéji do jidelnicku. Hlavni pfinos je opét ve vysSim podilu vldkniny. Veskera cerstva
zelenina a ovoce bez pfidatnych latek, stejné jako lusténiny, spliuji kritéria ,Vim, co jim“.

Zpracovana zelenina, ovoce, zeleninové dzusy

U zpracované zeleniny a ovoce hraji ulohu i dal$i parametry. Logem ,Vim, co jim“ mohou byt
oznafeny pouze potraviny z této kategorie majici nizsi obsah soli a bez pfidaného cukru. Rovnéz
stanoveni minimalniho obsahu vldkniny zarucuje, aby produkty v procesu zpracovani neptichazely o
tuto cennou Zivinu.

Ovocné dzusy

Ovocné dZusy tvofi samostatnou skupinu v ramci zpracovaného ovoce. Kritéria spliuji pouze ty
produkty, které jsou bez pfidaného cukru. Ovocné dziusy mohou pfispivat ke zvySovani celkového
energetického pfijmu, zvlasté v pripadé jejich vyssi konzumace. Proto se doporucuje pit dZusy




naredéné vodou. Kritéria ,Vim, co jim“ stanovuji z tohoto pohledu horni limit pro celkovy obsah
energie, minimalni hodnotu podilu vlakniny, coZz mimo jiné vylucuje zarazeni nékterych produkt( do
systému. Jednd se napfiklad o vyrobky z koncentratl s vyssim obsahem cukru a niZz$im obsahem
vldkniny.

Brambory, zpracované brambory, téstoviny

VSechny nezpracované brambory bez pfidatnych latek spliuji kritéria ,Vim, co jim“. V pfipadé
zpracovanych produktl z brambor je potfeba si hlavné davat pozor na vyssi obsah soli. U téstovin je
rovnéz dilezity minimalni obsah vlakniny, ktery splnuji produkty s uréitym podilem celozrnné mouky.
Obecné v ramci stravy se klade diiraz na zvySovani pfijmu vlakniny prostfednictvim pfiloh k hlavnim
jidlm.

Ryze

Podobné jako u téstovin je i u ryze v rdmci systému ,,Vim, co jim“ stanoven minimalni obsah vilakniny.
Cilem je snaha propagovat vyssi konzumaci ryZe typu ,,natural” s vyssim podilem vlakniny. Rovnéz u
této kategorie jsou vylouéeny vyrobky s pridanym cukrem a vys$sim obsahem soli.

Chleb, pecivo, ceredlni vyrobky, smési na peceni

Malokdy si uvédomujeme, Ze chléb a pecivo mohou vyznamné;jsi mérou pfrispivat k vyssimu dennimu
prijmu soli. Kritérium ,Vim, co jim“ pro sll je dobrym kompromisem mezi akceptovatelnou chuti a
nizsSim obsahem soli neZ ve srovnatelnych vyrobcich této kategorie. DalSim kritériem je i minimalni
podil vlakniny, ktery mohou splnit pouze vyrobky s urditym podilem celozrnné mouky. Limit je
stanoven i pro pridany cukr tak, aby nékteré druhy sladkého peciva nebo smési na jejich pfipravu
neprispivaly vétsi mérou ke zvySovani pfijmu cukru. Pro nékteré typy vyrobkl s vy$sim obsahem tuku
je omezujicim kritériem obsah nasycenych, pfipadné transmastnych kyselin.

Snidanové cerealie

Samostatnou podskupinou jsou snidafiové cerealie. Obliba jejich konzumace neustdle roste. U této
skupiny je tfeba davat pozor na mnoZzstvi pfidaného cukru. Sladké chuti je mozno docilit zvySenim
podilu ovocné slozky bez nutnosti pfidavku vétsiho mnoZstvi cukru. Omezen je rovnéz obsah soli,
ktery u nékterych typl vyrobkd muze byt rovnéz vyssi. Podobné jako u ostatnich cerealnich produktd
je stanovena spodni hranice obsahu vlakniny.

Maso, drtibez, vejce
Hlavnim omezujicim parametrem je obsah nasycenych mastnych kyselin, které u Zivocisnych tuki
prevazuji. Tento limit spliuji pouze libova masa s nizsSim obsahem tuku.

Masné vyrobky, bilkovinné produkty

Podobné i u masnych vyrobkl Ize logem ,,Vim, co jim“ oznacit vyrobky s nizSim obsahem Zivocisnych
tukd. DalSim dllezitym parametrem je omezeni obsahu soli, protoZze nékteré masné vyrobky
konzumované pravidelné mohou k vy$simu pfijmu soli vyznamné pfispivat. Do této kategorie rovnéz
spadaji vyrobky na bazi rostlinnych ¢i Zivocisnych bilkovin, které se konzumuiji jako alternativy masa
(tofu, séjové kostky, produkty na bazi vajecného bilku, pripadné mlécnych bilkovin). Vyhodou jejich



zarazeni do jidelni¢ku je mnohem nizsi obsah nasycenych mastnych kyselin oproti masu. Zajimavé
kulinafské Upravy nemusi vzdy znamenat ztratu chutového viemu pfipravenych pokrma.

Ryby

Rybi tuk tvofi vyjimku mezi Zivo¢iSnymi tuky. Na rozdil od ostatnich ZivociSnych tukd nasycené
mastné kyseliny v rybim tuku nejsou v pfevaze. Ryby jsou navic cennym zdrojem omega 3 mastnych
kyselin s prodlouzenym fetézcem, které hraji dalezitou roli ve stravé at jiz z pohledu zajisténi
klicovych Zivotnich funkci, tak i z hlediska prevence nékterych civiliza¢nich onemocnéni. Konzumace
ryb v Ceské republice nedosahuje doporu¢ovanych mnoZstvi a je zadouci ji zvysit.

Rybi vyrobky
Podobné jako cerstvé ryby i rybi vyrobky jsou zdrojem dobrych tukd. U téchto produktl je vsak
potieba vénovat pozornost celkovému obsahu soli a volit vyrobky s niZzsim obsahem.

Miéko

Mléko a mlécné vyrobky patfi do kazdodenniho jidelnic¢ku. Jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin a
vapniku. V ramci pravidelné konzumace je nutno si vice vsimat vyrobk( s nizSim obsahem tuku a pit
polotu¢né mléko. Mlécny tuk obsahuje okolo dvou tfetin nasycenych mastnych kyselin a vyrobky
s vy$Sim obsahem tuku mohou pfispivat kvysSimu pfijmu zvlasté v pfipadé jejich pravidelné
konzumace.

Syry

Syry maji stanovena samostatna kriteria. | u této skupiny je dlleZité sledovat obsah tuku. Vyssi obsah
tuku maze pfrispivat k celkovému vysSimu pfijmu nasycenych mastnych kyselin. Nékteré syry maji
rovnéz vysoky obsah soli. Parametr obsahu soli u této podskupiny mlécnych vyrobk( je dobrym
kompromisem mezi chutovymi vlastnostmi a niZzsim obsahem soli ve srovnani s jinymi vyrobky této
kategorie.

Tuky, oleje

Tuky a oleje jsou €asto zavrhovany a vylucovany z jidelni¢ku pro vy$si energeticky obsah. Rada studif
vSak ukdzala, Ze mnohem dulezitéjsi nez omezovani pfijmu tukd je jejich spravna volba. Kriteria ,,Vim,
co jim“ splfuji pouze ty vyrobky, které maji méné nez 30 % nasycenych mastnych kyselin v tuku, coz
obecné spliuji oleje a nékteré kvalitni margariny v kelimku pro pfimé pouziti. Dalsim dllezitym
parametrem je omezujici obsah transmastnych kyselin, ktery garantuje, Ze ve vyrobku nejsou
pfitomny ¢astecné ztuzené tuky a Ze produkty jsou vyrobeny prostfednictvim modernich technologii.

Hlavni jidla

Hlavni jidla definuje komplexni systém kriterii z pohledu maximalni mnozstvi nasycenych mastnych
kyselin, transmastnych kyselin, soli a pfidaného cukru. Zarover je omezen celkovy obsah energie na
porci a garantovan minimalni obsah vlakniny. Pokud si vybirdme hotové polotovary s logem ,Vim, co
jim“ nebo pfipravujeme pokrmy podle téchto zdsad, budou se nase stravovaci zvyklosti priblizovat
vyzivovym doporucenim.



Sendvice, plnéné bagety

Obliba konzumace sendvicl a baget rovnéZ vzrlstd, proto jsou definovany jako samostatna
podskupina. Omezovan je podil ,Spatnych” tukd (nasycenych mastnych, pfipadné transmastnych
kyselin), soli, pfidaného cukru a energie. Garantovan je opét minimalni podil vidkniny.

Polévky

V pfipadé polévek je dulleZitym parametrem obsah soli. Omezen je rovnéZ podil nasycenych
mastnych kyselin a obsah energie. Polévky, které vyhovuji témto parametrim, patii do denniho
jidelnicku. Ukazuje se navic, Ze pravidelnd konzumace polévek zvySuje pocit nasyceni a miize
pfispivat ke snizovani celkového denniho pfijmu energie.

Omacky k hotovym jidltim

Parametry u omacek omezuji pouziti Spatnych tukd, které kromé zvysovani energetické hodnoty jidel
mohou rovnéz prispivat ke zvySovani ptijmu nasycenych mastnych kyselin. Podobné je tomu i u soli.
Omezovdén je rovnéz obsah pridaného cukru a energie.

Kecupy, sojové, grilovaci omacky
DaleZitym parametrem u této skupiny je celkovy obsah energie, soli, pfipadné pfidaného cukru.

Majonézy, tatarské omacky, dressinky

Majonézy obecné nemaji problém splnit kriteria maximalniho obsahu nasycenych mastnych kyselin.
Oleje pouzivané ve vyrobé maji pfevahu prospésnych vicenenasycenych mastnych kyselin.

U majonéz vsak mlZe byt problémem jejich vy$si konzumace. Omezujicim parametrem této skupiny
je proto celkovy obsah energie, ktery mohou splnit pouze vyrobky s nizsim obsahem tuku. DlleZitym
parametrem je rovnéZz maximalni obsah soli.

Potraviny konzumované mezi jidly (susenky, chipsy, ofisky, zmrzliny)

Tato skupina potravin je ¢asto zdrojem zvySeného pfijmu energie. Proto klicovym parametrem je
obsah energie vztaZeny na jednu porci. Rovnéz velikost porce a jeji prezentace spotfebiteli je
dllezita, aby nedochazelo k navySovani denniho pfijmu energie. Tyto pochutiny jsou navic casto
zdrojem vyssiho pfijmu vSech 4 vyse zminénych klicovych Zivin, které se negativné projevuji na
zvySovani vyskytu civilizaénich onemocnéni, at uz se jednd o Spatné tuky (nasycené mastné,
transmastné kyseliny), sl nebo pfidany cukr. Cilené by proto méla byt davana prednost potravinam
s nizSim podilem téchto Zivin. Pfipadné téch, kde je sladké chuti dosahovano prostfednictvim
zvySeného obsahu ovoce.

Voda, ¢aj, kdva a ostatni ndpoje

Voda je soucasti denniho pitného reZzimu. Denné bychom méli pit dostatek tekutin a voda je
jednoznacné prvni volbou z pohledu Zadouci hydratace organismu. Voda se nepodili na zvySovani
pfijmu energie. U minerdlnich vod je potfeba vénovat pozornost obsahu sodiku. Vyssi obsah u
nékterych mineralnich vod se mlze podilet na zvySovani celkového ptijmu soli. Druhym nejvice
preferovanym napojem z pohledu hydratace organizmu je ¢aj, zvlasté pokud je konzumovan bez
cukru. Pohled na konzumaci kavy ze zdravotniho pohledu se rovnéz méni. Objevuji se nové poznatky



o prinosu umirnéné konzumace kavy. DuleZita je rovnéz jeji konzumace bez cukru, omezovat by se
také mélo pridavani smetany do kdavy. Samostatnou kategorii jsou ostatni ndpoje. Jako
celospolecensky problém se jevi konzumace sladkych nealkoholickych napoju. Kritéria ,Vim, co jim“
omezuji pouziti ptidaného cukru. Logo ,Vim, co jim“ mohou dale ziskat pouze napoje do 0,5 %
alkoholu, napt. i nealkoholické pivo. Obliba nealkoholického piva rovnéz vzrista. Nealkoholické pivo
navic obsahuje oproti standardnimu i méné energie a je proto i vhodnéjsi pro osoby, které si pfijem
energie musi sledovat.

Vérime, Ze detailnéjsi popis jednotlivych kategorii potravin z pohledu jejich vyzivové hodnoty vas
zaujal a vedl kzamysleni pfi volbé potravin, sestavovani jidelnicku apod. Omezovani pfijmu
nasycenych mastnych, pfipadné transmastnych kyselin, soli a pfidaného cukru, stejné jako rovnovdha
pfijmu a vydeje energie a zvySovani podilu vldkniny ve stravé maji pozitivni dopad v dlouhodobém
casovém horizontu. Je potfeba na né myslet jiz v mladi pfi formovani stravovacich navykd, které se
s vzristajicim vékem mnohem hife méni. Vétsi zajem o spravnou skladbu potravin ¢asto pfichazi
pozdé, v dobé, kdy jiz zatiname pocitovat nékteré zdravotni problémy.

PFi pouzivani Pexesa ,,Vim, co jim“ vam pfejeme hodné zabavy a pfijemné stravenych chvil.
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