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Krasna etiketa na zbozi nas
manipuluje. Jak pozname, ze
je i pravdiva?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Krasna-etiketa-na-zbozi-nas-manipuluje.-
lak-pozname,-ze-je-i-pravdiva_ $10010x10793.html

Saty délaji ¢lovéka a lakava etiketa na zboZi dobfe prodava. Nenechme se viak
klamat libivymi obrazky a podbizivymi texty. Vyrobci ¢asto s obrazkem a
informacemi manipuluji. Informace na obalech potravin podléhaji pravidliim,

které je dobré védét. Co je na obrazku musi byt i uvnitf. Cim jednodussi slozeni
- tim vétSinou i zdravejsi.
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Etiketa na obalu ma prisna pravidla

Co je vyobrazeno, musi vyrobek obsahovat. Jsou-li napriklad na vi¢ku od



jogurtu jahody, musi byt také uvnitr.

« Ctéte pozorné: obsahuje jahody - uvniti musite najit jahody.
« Vyrobek je s prichuti - uvnitf mdzete najit cokoliv, umélé prichuté, uméla

barviva, uméld aromata... | kdyz se vyrobce snazi, aby byly co
nejpodobnéjsi skutecnosti, porad je to nahrazka a tém je dobré se
vyhybat.

Doporucujeme nase video - Fandime zdravi - Jak porozumét obalum potravin.

Cim jednodussi slozeni, tim je zdravéjsi

Jablko je jablko, ale jable¢nda stava uz mlze obsahovat vodu, konzervanty,
,€Cka"... Pokud mate moznost porovnat stejné zbozi od rlznych vyrobcd,
vyberte si to, jehoz arzenal ,,obsahuje” co nejméné polozek.

Etiketa dale musi uvadét pomérné zastoupeni tukd, bilkovin, sacharidd, z toho
cukrd. Ceho je nejvice, je umisténo na prvnim misté a dale sestupné.
Pokud mate chut na bramborové lupinky a na prvnim misté je tuk, teprve na
druhém bramborové pyré, je jasné, ze tyhle lupinky budou na brambory velmi
chudé. Zato bohaté na tuky, po kterych tak snadno pribyvame na vaze a zadné
dalSi benefity pro télo ndm neprinesou.


https://www.youtube.com/watch?v=37wGRB1W7Q4&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=37wGRB1W7Q4&t=53s

"Energeticka hodnota" laka k manipulacim

« Udava se bud'v kJ (kilojoulech) nebo v kcal (kilokaloriich). 1 kcal = 4,2 kJ.
Prdmérna energetickd spotreba na den pfi stredni zatézi je pro muze 2
600 kcal (10 920 kJ), pro zenu 2 400 kcal (10 080 kJ.).

Takova okurka obsahuje vysoky podil vody a nepatrné tukd, dostaneme 50 - 70
kcal na 100 g, zatimco suSenky maji vysoky podil tukl (jejichz slozeni je ¢asto
lepsi ani neznat), sacharidl a z toho cukrd také mnoho. ,Obohati” nas celymi 1
700 kJ, coz je takrka 1/8 naseho celkového doporuceného energetického
prijmu. Abychom se neodfikali suSenek, vyrobci vétSinou udavaji
energetickou hodnotu na 100 g vyrobku nebo na porci... Kdyz susenka
ma napriklad 82 g, komu se chce pocitat kolik tedy to vlastné je... A denni
porce? To uzZ je rovnice 0 mnoha neznamych...

Nakupy si zjednoduste

« Vybirejte si potraviny, které maji deklarovany co nejmensi obsah tukd a
pridanych cukrd.
« Peclivé Ctéte potravinové obaly a vybirejte vyrobek od réznych vyrobcd.
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