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druhy stuperi ZS
POCET UCASTNIKU: 20-25 74k
zaklady vyZivy
tfida

CASOVA DOTACE: 45 minut, vhodné pro préci ve skupinach

OBSAH A CiL VIDEA:

Ve videu se Zaci seznamuiji s tabulkou nutri¢niho slozeni a vysvétlenim jednotlivych pojmQ, které
nachazime ve sloZeni vyrobku. Video pfindsi pouceni, co pfi vybéru potravin sledovat a objasniuje
proc.

CiLE METODICKEHO NAVRHU CTENi INFORMACIi NA OBALECH POTRAVIN:

- Objasnit, co znamenaji Udaje uvedené v tabulce nutri¢niho sloZeni
- Uvédomit si, Ze zdkladem spravné sestaveného jidelnicku je spravny vybér potravin
- Uvédomit si, Ze mezi potravinami jsou z hlediska kvality zna¢né rozdily

POMUCKY:

- Video spot Cteni informaci na obalech potravin

- letdk Jak se vyznat ve vyZivovych udajich

- Fotografie potravin s tabulkou nutri¢nich hodnot a sloZzenim
- Karty se smajliky

FORMA VYUKY:

Interaktivni formy vyuky za vyuZiti video spotu Cteni informaci na obalech potravin. Vyuziti
doplniujicich materiall (letak Jak se vyznat ve vyZivovych udajich, Fotografie potravin s tabulkou
nutri¢nich hodnot a sloZzenim, Karty se smajliky).

SEZNAM UKOLU:

1. Prace s Fotografiemi potravin s tabulkou nutri¢nich hodnot a sloZzenim (Vyber spravné)
2. Kviz co vi$ o potravinach
3. Kviz co vi$ o hlavnich Zivinach

CO SI ZACl ODNESOU DOMU:
- letdk Jak se vyznat ve vyZivovych udajich

DALSi DOPORUCENA E-LEARNINGOVA VIDEA (ZDROJ SZU)
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VYBER SPRAVNE (POROVNAN| A VYBER VHODNYCH, MENE VHODNYCH A NEVHODNYCH
POTRAVIN)

Postup: Z4ci pracuji ve druZstvech, kazdé druzstvo dostane trojici potravin z urcité skupiny potravin

(ptiklad skupina potravin uzeniny — obrazek Sunky nejvyssi jakosti, salam Sunkovy, paprikas) a plni

ukoly vytvofené pro danou skupinu potravin. Karty si pak mezi druzstvy vyméni. Z4ci si zapisuiji

odpovéd, ndsleduje diskuze.

Pfiklad Ukoly uzeniny

1. Serad uzeniny podle obsahu tuku od nejvhodnéjsi po nejméné vhodnou. Ptifad k odpovidajicimu
smaijlikovi (feseni — zeleny smaijlik Sunka nejvyssi jakosti, Zluty smajlik saldm Sunkovy, cerveny
smajlik paprikds).

2. Setad uzeniny podle energetické hodnoty (feseni — zeleny smajlik Sunka nejvyssi jakosti, Zluty
smajlik saldm sunkovy, ¢erveny smaijlik paprikds).

Naméty k diskuzi a k zamysleni:
1. Proc jsou uzeniny pro déti nevhodné? Vysoky obsah tuku, soli, pfilis vyraznd chut
2. Vsimni si, jak slané jsou trvanlivé salamy. KdyZ sni$ 100 g a k tomu 100 g chleba, mas vycerpanou
denni davku soli.
EAKDIME 208307 PN
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Uzeniny

Sunkovy salam Sunka nejvy3si jakosti Salam trvanlivy
95% masa
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Pomticka: Fotografie potravin s tabulkou nutri¢nich hodnot a slozenim.
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UKOLY A NAMETY K DISKUZI K JEDNOTLIVYM SKUPINAM POTRAVIN

VODY A MINERALNI VODY

Ukoly:

Serad napoje podle toho, ktery je nejvhodnéjsi (nejvhodnéjsi je obycejnd voda, ndsleduje voda

s cukrem, pro déti je nejméné vhodnd voda se sladidlem)

Napis, které dalsi ndpoje jsou vhodné k béznému piti (voda z kohoutku, ¢aje ovocné, slabsi Cerny a
zeleny caj)

Naméty k diskuzi:

PijeS bézné vodu z kohoutku?

Sladis si napoje?
FANDIME sy 2084 FEDN
Mineralni vody

Mineralni voda bez Mineralni voda ochucena, Mineralni voda bez cukru,
pfichuti, neslazend slazend cukrem slazend nahradnim sladidlem
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DZUSY

Ukoly:

Serad jednotlivé vyrobky podle podilu ovoce. Pfifrad ke spravnému smajlikovi (zeleny smaijlik
jablecno-hruskovad ovocnd stava 100 %, oranZovy smajlik nesyceny ovocny ndpoj kokos, Cerveny
smajlik vicedruhovy ndpoj Zeus)

Spocitej, kolik cukru pfijmes, pokud vypijes 200 ml dzusu/sladké mineralni vody/ovocného napoje
Naméty k diskuzi:

Odhadnes, kolik pomeranc je potfeba k ziskani litru dZzusu? (15 pomeranci)

Jak je mozné, Ze ma dZus tolik cukru? (cukr je obsaZen v ovoci)

FAYGIE & 20101 2
5%

Vlyber nejvhodné&;jsi dzus

@

Jable¢no-hruskova Nesyceny ovocny ndpoj Vicedruhovy ndpoj
100% $tava
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OCHUCENA MLEKA

Ukoly:
Sefad mléka podle obsahu cukru (zeleny smajlik - mléko polotucné, oranZovy smajlik - mléko
ochucené cokolddové, cerveny smajlik - koktejl s prichuti)
Naméty k diskuzi:
Jak je mozné, Ze neochucené mléko obsahuje cukr? (jedna se o mlécny cukr laktdzu, je to pfirozené
se vyskytujici cukr)
Myslis, Ze patti mléko mezi ndpoje? (ANO)
Tipni si: Kolik kostek cukru obsahuje milk shake od McDonald’s (400ml)?
15 kostek
28 kostek
18 kostek
Mléko a mlécné napoje ‘

Mléko polotuéné Mléko ochucené MIé€ny koktejl s pFichuti
Cokoladové
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SYRY TERMIZOVANE A CERSTVE SYRY

Ukoly:

Serad' karticky s obrazky syr( podle obsahu tuku. Pfifad ke spravnému smajlikovi. (Cottage syr —
zeleny smajlik, Termizovany syr typu Zervé — oranzovy smajlik, Termizovany syr — cerveny smajlik)
Serad' karticky s obrazky syr( podle obsahu soli. Pfifad ke spravnému smaijlikovi. (Cottage syr — zeleny
smajlik, Termizovany syr typu Zervé — oranZovy smajlik, Termizovany syr — cerveny smajlik)

Naméty k diskuzi:

Proc pro déti nejsou vhodné tavené syry? (Obsahuji tavici soli, které mohou narusovat rovnovdhu
vdpniku)

2
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Syry termizované a Cerstvé

&
e

Termizovany syr typu Zervé Termizovany syr Syr Cerstvy Cottage

7
WWW.Vimcojim.cz



http://www.vimcojim.cz/

TVRDE SYRY

Ukoly:

Serad' karty s obrazky syrd podle obsahu tuku. Pfifad ke spravnému smaijlikovi. (Syr tvrdy 17 % tuku —
zeleny smajlik, syr tvrdy 30 % tuku — oranZovy smajlik, syr tvrdy 48 % tuku — Cerveny smajlik)

Serad' karty s obrazky syrd podle energetického obsahu. Prifad ke spravnému smajlikovi. (Syr tvrdy 17
% tuku — zeleny smajlik, syr tvrdy 30 % tuku — oranZovy smajlik, syr tvrdy 48 % tuku — Cerveny smajlik)
Naméty k diskuzi:

Odhadni, kolik vapniku obsahuje 100 g tvrdého syra.

Denni doporucena davka vapniku pro déti je 1000-1200 mg.

100 mg

700-900 mg

150 mg

Vsimni si:

Vsimni si, Ze po strance tuku a energetického obsahu je sice nejhorsi nejtucnéjsi syr, ale ma oproti

FAyDime & 2089vf & j‘" "

7 7
Syry tvrdé
Syr tvrdy, 17% tuku Syr tvrdy, 30% tuku v Syr tvrdy, 48% tuku v
sudiné susiné
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CHLEB

Ukoly:

Serad chléb podle obsahu vlakniny. Pfifad ke spravnému smaijlikovi. (chléb celozrnny Zitny — zeleny
smajlik, chléb pseni¢no-Zitny — oranZovy smajlik, chléb toustovy svétly — cerveny smaijlik)

Serad chléb podle obsahu soli. Ptifad ke spravnému smajlikovi. (chléb celozrnny Zitny — zeleny
smajlik, chléb pseni¢no-Zitny — oranZovy smajlik, chléb toustovy svétly — cerveny smaijlik)

Naméty k diskuzi:

Proc j vyhodnéjsi jist celozrnné pecivo? (Ano, je, celozrnné pecivo a chléb obsahuji vice vidkniny,
vitaminG i minerdlnich ldatek, zasyti nds na delsi dobu)

Které druhy chleba jite doma?

Zkouseli jste nékdy péct chléb doma? Jak vdm chutnal? Co jste do néj pridavali?

EANDIME 4y 20841 AN
v X5

Chléb

Toustovy chléb svétly Chléb p3eni¢no-zitny Chléb celozrnny Zitny

S/ OO P
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OPLATKY A SUSENKY

Ukoly:

Serad karty s oplatkami a susenkami podle obsahu tuku. Pfifad ke spravnému smajlikovi. (Susenky
s Zitnou moukou — zeleny smajlik, kakaové susenky — Zluty smajlik, oplatka Mila — ¢erveny smaijlik)
Serad karty s oplatkami a susenkami podle energetického obsahu. Pfifad ke sprdvnému smaijlikovi.
(Susenky s Zitnou moukou — zeleny smajlik, kakaové suSenky — Zluty smajlik, oplatka Mila — ¢erveny
smajlik)

Serad karty s oplatkami a susenkami podle obsahu cukrd. Prifad ke spravnému smajlikovi. (Susenky
s Zitnou moukou — zeleny smajlik, kakaové susenky — Zluty smajlik, oplatka Mila — ¢erveny smaijlik)
Serad karty s oplatkami a susenkami podle obsahu vldkniny. Pfifad ke spravnému smajlikovi.
(Susenky s Zitnou moukou — zeleny smajlik, kakaové susenky — Zluty smajlik, oplatka Mila — ¢erveny
smajlik)

Naméty k diskuzi:

Proc¢ neni zdravé jist ¢asto plnéné oplatky? (maji vysoky obsah tukd, cukri a maji mdlo vidkniny,
ddvaji ndm pradzdné kalorie)

Jaké typy tukl se pouzZivaji na vyrobu oplatek? (tuky tropickych palem — palmovy a kokosovy tuk,
bambucké mdslo, obsahuji pro zdravi nevyhodné tuky — nasycené mastné kyseliny)

g

»
&t

Oplatky/susenky

Oplatka Susenky s Zitnou moukou Kakaové susenky
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MASO

Ukoly:

Serad' karty s obrdzky masa podle obsahu tuku. Ptifad ke spravnému smajlikovi. POZOR, karticek je 5,
takZe k jednomu smajlikovi mlzes prifadit vice zastupcu. (filé z tresky, kriti prsa — zeleny smajlik,
hovézi zadni libové, veprovd pecené — Zluty smajlik, vepfovy bok — cerveny smajlik)

Serad karty s obrdzky masa podle energetického obsahu. Pfifad ke spravnému smajlikovi. POZOR,
karticek je 5, takZe k jednomu smajlikovi mlzes prifadit vice zastupcu. (filé z tresky, kriti prsa — zeleny
smajlik, hovézi zadni libové, veprovd pecené — Zluty smajlik, veprovy bok — cerveny smajlik)

Serad karty s obrazky masa podle obsahu bilkovin. Pfifad ke spravnému smajlikovi. POZOR, karticek
je 5, takZe k jednomu smajlikovi miZes pfiradit vice zastupcd. (filé z tresky, kriiti prsa — zeleny smajlik,
hovézi zadni libové, veprovd pecené — Zluty smajlik, vepfovy bok — cerveny smajlik)

Naméty k diskuzi:

Jak se fikd lidem, ktefi nejedi vilbec maso? (vegetaridn)

Jak se tika lidem, ktefi nejedi Zadné potraviny Zivocisného plivodu, takZze nejen maso, ale i vejce,
mlécné vyrobky? (vegan)

V ¢em mize byt takovy zpUsob stravovani rizikovy? (nedostatek Zeleza, vitaminu B12, ndsledkem je
chodokrevnost projevujici se unavou, zadychdvdnim se, casto schdzi také bilkoviny)

Pro ale neni zdravé jist hodné tu¢ného masa? (prilis tuku vede k obezite, skodi cévam a srdci, je tu
riziko nadoru strev)

Kolikrat tydné mame mit v jidelnicku ryby? (alespori 2x tydné)

Vsimni si:

Cim vice obsahuje potravina tuku, tim méné md bilkovin, které potfebujeme pro rist a celkové

zdravi.
FANDIME 4 2ORANT SN
Maso

Vepfovy bok Vepfova pecené Krati prsa

Filet z tresky
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KViz CO VIS O POTRAVINACH?
POSTUP:

e  Zaskrtni sprdvnou odpovéd. Vhodné pro préci ve skupinach.
Arasidy nesolené
Orechy obecné obsahuji mnoho cennych latek — vitaminQ, mineralnich latek a pfiznivych tuka, ale
také mnoho energie. Proto je vhodné je do jidelnicku zatazovat v pfiméreném 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

c) 2 hodiny a 45 minut
Brambory
jsou jednou z nejvyznamnéjsich zemédélskych plodin. Jisté vite, Ze do Evropy je ptivezl z Ameriky
Krystof Kolumbus. Brambory jsou béZnou soucasti jidelnicku snad kazdé domacnosti. Maji také rlizné
krajové nazvy. Uhodnete, ktery krajovy nazev neoznacuje brambor?

a) erteple

b) zemak

c) bramor

Cerstva zelenina
by se méla stat kazdodenni soucasti naseho jidelnicku. Nebude asi tézké urcit, co zejména dodava do
naseho téla.

a) vitaminy, mineralni latky a vldkninu

b) pfiznivé rostlinné oleje

c) velké mnoZstvi bilkovin
Cerstvé ovoce
Neni pro vas asi novinkou, Ze ovoce je cennym zdrojem vitamind, mineralnich latek a vlakniny. Co je
to vldknina?

a) jednd se o smés nestravitelnych Zivin - polysacharid(, které obsahuje rostlinnd strava

b) jedna se o smés nestravitelnych Zivin - polysacharid(, které obsahuje vyhradné Zivocisna

strava

c) latka, ktera je obsaZzena zejména v jadrech a peckach ovoce
Grahamové susenky
Vite, kdy je mozné pecivo oznacit jako “grahamové”?

a) Pokud je vyrobeno z celozrnné mouky, do niz jsou navic pridany mleté otruby (vnéjsi obal

zrna)

b) Pokud je vyrobeno z bilé mouky, do niZ 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 alespof jednou tydné bychom je méli zafadit do nadeho jidelni¢ku. Rimsky hréch - tak se
fika jednomu z méné obvyklych druh( lusténin a pro svoji neutralni chut (mezi bramborou a
arasidem) ma Siroké moznosti pouZiti. Semena jsou nepravidelné kulata (podoby berani hlavy), velka
okolo 1 cm, krémové barvy. Znate jiny nazev této lusténiny? Jedna se o:

a) Fazole

b) Cizrnu

c) Sdjové boby
Jogurt light
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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” nazyvaji:

a) Biologika

b) Probiotika

c) Antibiotika
Kufeci 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 dribeZi najdeme vyjimky, které potvrzuji pravidlo. Vite, které z nasledujicich mas doda do
naseho téla nejvice energie a tuku?

a) krati

b) kachni

c) bazanti

Majonéza light
Majonézy jsou potravinami dodavajicimi do naseho téla vice energie, a proto bychom je tedy méli
zafazovat do jidelni¢ku v pfiméfeném mnoZstvi. Své misto v ném vsak urcité maji. Napfiklad trocha
majonézy light (se snizenym obsahem tuku) pfidana do zeleninového salatu pomuze nasemu télu
vstfebavat vitaminy A, E, K ze zeleniny. Pro¢ tomu tak je?

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

b) majonézy obsahuji rostlinné oleje - a vitaminy A, E, K jsou vyuZitelné v nasem téle pravé diky

tuklm - jsou v tucich rozpustné
¢) majonézy obsahuji velké mnoZstvi vody - a vitaminy A, E, K patfi pravé ke skupiné vitamin( ve
vodé rozpustnych

Margarin je jiny nazev pro:

a) rostlinny tuk

b) Zivodisny tuk

c) smeés rostlinného a Zivocisného tuku 1:1
MraZena zelenina
Pro uchovavani zeleniny pouzivame nékolik zpUsob(. MraZeni je jednim z nich. Pokud je vhodné
provedeno, miZe si mrazend zelenina uchovat velké mnoZzstvi vitaminG a mineralnich latek.
Podstatou mraZeni je zabranit mnoZeni mikroorganismd pomoci .... Které z nasledujicich tvrzeni
doplni nejvhodnéji tuto vétu?

a) velmi nizkych teplot

b) nepruhlednych sacka

c) velmivysokych teplot
Maisli
se nazyvaji smési ovesnych vlocek a dalsich pfisad. Prvni misli bylo vytvoreno v roce 1900 Iékafem
Maxmilianem Bircher - Bennerem. Odhadnete, z jaké zemé tento léka¥, a tim i MUsli — jehoZ nazev
vznikl zdrobnélinou slova Mues (kase), pochazi?

a) Svycarsko

b) Némecko

c¢) Kanada
Polévka (méné soli)
Instantni polévky obsahuji ¢asto vétsi mnoZstvi soli. Proto bychom pfi jejich vybéru méli davat
prednost tém, které maji obsah soli snizeny. Dokazete urcit hlavni divod, proc¢ je pro nase télo vyssi
pfijem soli nezadouci?

a) Sodik obsaZzeny v soli zvySuje krevni tlak, a tim negativné ovliviiuje ¢innost dalsich organi

b) Chlér obsazeny v soli ni¢i chutové poharky v Ustech
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c) Sllse dostava z téla potem a zpUsobuje koZni potize
Rostlinny olej
Existuje mnoho druh( rostlinnych olejl. 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) repka olejka

b) révavinna

c) olivovnik
RyZe 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 priloh mnoha lidi po celém
svété, s nejvétsi pravdépodobnosti pochazi?

a) zCiny

b) zIndie

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 tukd a ¢asto i soli. ,,Vim, co jim“ dalo
svou znacku na syry, které maji 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 prijmete, pokud snite namisto 100 g tvrdého tu¢ného salamu (napft.
Vysociny) 100 g veprové Sunky?

a) okolo10g

b) okolo20g

c) okolo40g
Zitny chléb (smés na peceni) — méné soli
Celozrnné pecivo je jisté pro nas jidelnicek vhodnéjsi nez pecivo bilé. Které tvrzeni o celozrnném
pedivu NENI pravdivé?

a) Celozrnné pecivo musi obsahovat alespor 80 % celozrnné mouky

b) Celozrnné pecivo obsahuje vice vlakniny nez pecivo z bilé mouky

c) Celozrnné pecivo dodd do téla na 100 g vyrazné méné energie nez bilé pecivo

KViz CO VIS O HLAVNICH ZIVINACH?
POSTUP:

Zaskrtni spravnou odpovéd. POZOR! Spravné muZe byt vice odpovédi.
Ktera skupina potravin je hlavnim zdrojem jednoduchych sacharidti (cukrti)?

a) sladkosti
b) mléko a mlécné vyrobky
c) ryby
d) ovoce
e) olivovy olej
Ktera skupina potravin je zdrojem bilkovin?
a) sladkosti
b) olivovy olej
c) ryby
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d) zelenina
e) vitaminové doplriky
Ktera skupina potravin je zdrojem tukt?
a) ryze, kukutice, musli, chléb
b) olivovy olej
c) ryby
d) zelenina
e) vitaminové doplriky
Ktera skupina potravin obsahuje nejvice vlakniny?
a) tmavy chléb, neloupana ryze
b) olivovy olej
c) ryby
d) zelenina, ovoce
e) vitaminové doplriky
Které potraviny obsahuji nasycené mastné kyseliny?
a) tucné ryby
b) tucné mlécné vyrobky
c) maslo
d) oplatky
e) uzeniny
Které z uvedenych potravin obsahuji nejvice soli?
a) ryzové chlebicky
b) kyselé okurky
c) chipsy
d) tavené syry
e) precliky
Jaka je denni doporucena davka bilkovin?
a) 0,5-0,7 g/kg télesné hmotnosti/den
b) 0,2 -12 g/kg télesné hmotnosti/den
c) 3-5g/kgtélesné hmotnosti/den
d) 3-10g/kg télesné hmotnosti/den
e) 0,9-1,5g/kg télesné hmotnosti/den
Co ma tvofrit zaklad spravného stravovani?
a) délena strava
b) casté plsty
c) prevazné sacharidova strava
d) denni pfijem vitaminovych a mineralnich doplrikd
e) dodrzovani zasad vyvazené stravy
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CO SI ZAClI ODNESOU bomU

sve

letak Jak se vyznat ve vyzivovych udajich ( k dispozici ke stazeni na www.vimcojim.cz)

VYZIVOVE UDAJE POVINNE NA VSECH OBALECH POTRAVIN
A NAPOJU (AZ NA NEKOLIK VYJIMEK) OD PROSINCE 2016!

Povinné vyjédieni
na 100 g nebo ml

Dobrovolny ddaj:
Velikost porce
Podet porci na baleni
VyZivové ddaje na porci

Referanéni

hodnoty pffjmu

WY ZIVOVE UDAJE:.

Tu

Ve 100 g W 65 g {1 porce) I % RHP* na porC|
1092 kJ/ 261 kca 13

pro dale#ité Fiviny:
8400 kj f 2000 kcal

Y-
Ztoho | nasytené maj

sacharidy............
o qukry

nna._______.___
VY .

itamin .
Vitamin B12 .
Kyselina listova . f........

“reterencni hadnota piij

Baleni obsahuje 4 porce.

porci. Pfi konzumaci celého baleni se pro-
centni podil jednotlivych Zivin z referencni
hodnoty pfijmu nésobi pottem porc.

Dobrovolny ddaj:
Procentni podil jednotfivych

Zivin z referenéni hodnoty
prifmu

Referencni hodnota pfijmu pro dalezité Ziviny vychazi z energetického prijmu 2000 kcal. Vase potfeby

b]74  AVENE

U téchto 3vin byste mél snist
méné ned 100 % referenéni
hodnioty pfijmu za den.

Culry

Stil - max. 5 giden (1 kavova [21Eka)

Masycene mastné kyseliny

Transmastné kyseliny

- Nejsou uvedeny na obale

- Doporutujeme konzumovat do 2g z:iden
- Ve shofeni hled-rle 3

Cukry, sti, nasycend a transmastné keyseliny patfi
mez! rizkové Hving. Neméll bychom pfekrafiovat
referenéni (tolerovane) hodnoty pijmu

‘SvEtova zdravatnicka organtzace dopo-
rutufe pifjem sol max. 5 giden.
Referenini hodnota pifjmu pro cukry
90 giden zahmufe | cukry pfirozend
se yyskytuid v ovod a zelenind &
neochucenych miefn obodh.
Odborné spoleénost doparutull limit
pro pfidane cukry 50 giden.

Logo

hlida obsah
rizikovych Zivin
v potravinach

Patraviny 5 logem Vim, co Jim obsahuj ména
Soll {resp. sodlku)
piidanych cukra
Transmastrych kyselin
Nasyeenych mastnjch kyselin

U nékterjch druha potravin napov,

|e bohaty na vidkninu nebo ma vhodny obsah

energle.

Vim, co Jim & piju o.p.s.
Drtinova 10, 150 00 Praha 5
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Prirucka zvidavého zékaznika

Nékupni rédce:
JAK SE
VYZNAT VE
YZNVOVYCH

UDAJICH?

Sprivmy nakup Je zakladem zdrave vizhey.
Nalupujte s rozmyslam!

Poradime Vam, jak spravné porozumét vgEvovym
udajom na ohalech potravin.

Prakticky radce pil nakupu potravin

WWW.Vimcojim.cz

mohou byt vyssi nebo nizsi v zavislosti na vé&ku, pohlavi a mite fyzické aktivity.

JEZTE WiceE

U tichto 3vin byste mél
dosshnout 100 % ref nl
hodnaty piijmu za den. Nenl-I
referenéni hodnota pfjmu stanovena,
potom byste méll ziskat niZe né
doporuend mnodstvi.

vipnik  B00mgiden

Vidinina  25-30 giden

Zelezn 4 mg/den

VitaminA 800 pg/den

Vitamin € 80 mg/den

Omega3 1-dgiden

Omega6 518 giden

¥ dosazen techto it jerte razmanite.
Vybirejte:

Ovoce a zeleninu
Calozmné potraviny
Polotuine mieéne vyrobky
Ludtaning

Ryby
Libova masa adrabe2

Rostlinne tuky a oleje
Nesolzné ofechy a seminka
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