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Pocet prodejen ,zdravé vyzivy" se rozrlsta a ,zdravé” koutky nechybi ani ve
vétsich supermarketech. Jsou ale opravdu potraviny zde nabizené vzdy to
pravé? Nenechte se nalakat na libivé slogany na obalech a dalsi marketingové
triky a radéji pred nakupem ddlkladné prozkoumejte slozeni a vyzivové Udaje.
Ne vSe, co se tvari na prvni pohled jako ,zdravé”, je svym slozenim vhodné.
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Na co si dat pozor a jak se nenechat nachytat?

« Oznaceni Fit, Fitness, Active

Tato oznaceni nejsou v legislativé nijak definovana, a tak si je mlze pouzivat



kazdy dle libosti a nemusi v podstaté vibec nic znamenat.

MlZete se tak tfeba setkat s Fit tycinkou, jejiz zakladem je Skrobovy sirup,
tukova poleva a extrudované obiloviny, coz ma ke zdravé potraviné hodné
daleko.

« ,Light” potraviny

Oznaceni light znamena, ze je ve vyrobku alespon o 30 % snizeny obsah
nékteré ziviny oproti béznym vyrobkdm. Nejcastéji se jedna o nizsi obsah
tuku nebo cukru. Light oznaceni ale mlze nést napriklad vyrobek, ktery ma
snizeny obsah tuku, ale pfitom mize mit vysoky obsah cukru.

Typicky se to stava treba u nizkotu¢nych ochucenych jogurtl, v tomto pripadé
se urcCité vyplati sahnout radéji po klasickém polotu¢cném jogurtu bez
pridaného cukru.

Vyzivové tvrzeni , bez pridaného cukru“

Toto tvrzeni znaci, ze do vyrobku nebyl pfidan zadny cukr a v tomto ohledu se
mu neda nic vytknout. Oznaceni ale mohou nést i potraviny, které sice
neobsahuji cukr pfidany, ale obsahuji nemalé mnozstvi cukru prirozené se
vyskytujiciho - napr. ovocné dzusy, raw tycCinky, ovocné musli apod. A i



prirozené se vyskytujici cukr je stale cukr a je potreba hlidat jeho mnozstvi.

« ,DIA” vyrobky

Oznaceni ,,DIA" uz se sice pouzivat nesmi, ale na vyrobky urcené pro diabetiky
v obchodech narazite. Tyto tzv. ,DIA” vyrobky jsou svym slozenim leckdy jesté
horsi nez jejich klasické varianty. Casto obsahuji misto klasického cukru
fruktézu, ktera jako sladidlo vhodna neni. Navic mnohdy obsahuji i velké
mnozstvi nekvalitniho tuku a dalsich prisad.

» Pokud budete chtit sdhnout po néjaké ,DIA” oplatce, nejdfive si radéji
peclivé prectéte slozeni.

RAW vyrobky
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.- Popularita RAW stravy uz je
L “ mo2n4 lehce na Ustupu, ale
| RAW tycinky a RAW dezerty
jsou stale oblibené. Jejich
nejcastéjSimi surovinami jsou
datle a dalsi suSené
.. ¥ ovoce, ofechy, seminka,
kokos, avokado, razné
® sirupy.. Jak uz vycet
jlls & . napovida, jedna se o samé
energeticky vydatné suroviny. Kvalltou a slozenim jsou na tom sice
pravdepodobné Iépe nez klasické dorty a jiné sladkosti, z hlediska energetické
hodnoty je ale leckdy preddi. A obsah cukru a tuku byva velmi vysoky.

Napriklad raw tycinky se ¢asto skladaji z datli a orfechl. Datle samy o sobé
obsahuji témeér 60 % cukru, pokud tvori prevaznou ¢ast tycinky, obsah cukru
pak v tycince byva zhruba 50 %, coz rozhodné neni malo. Jako doplnéni
energie pro sportovce se urcité hodi, ale pokud cely den sedime v kancelafi,
tak tolik cukru urcité nepotrebujeme.



BIO vyrobky

BIO vyrobky maiji zajisté vyznam ve vztahu k prirodé, z hlediska vyzivy uz by se
0 nich ale dalo mnohdy diskutovat. Neni pravidlem, ze by byly nutricné
hodnotngjsi a je potfeba pamatovat, ze bio salam je porad salam a bio cukr
je stdle jen cukr.

Veganské vyrobky

~ N&které vegetarianské ¢i
~ veganské vyrobky jsou svym
;ﬁ.‘ slozenim vhodné a urcité se
. vyplati si jimi jidelnicek
zpestfit - napfriklad tofu,
tempeh, lusténinové
pomazanky apod. O
neékterych vyrobcich (typicky
‘napfiklad alternativ
i . nékterych mléénych
vyrobku) uz se to ale tvrdlt neda a svym slozenim jsou Casto zcela nevhodné.

Napriklad ,syr“ slozeny z vody, skrobu a kokosového tuku anebo susené



napoje, ve kterych tvori hlavni podil kukuri¢ny sirup a castecné ztuzeny
tuk, opravdu z nutri¢niho (ani chutového) hlediska nejsou to pravé.

Pozor na , zdravé” slazeni

Samostatnou kapitolou jsou rlizné ,zdravé” alternativy cukru, jako je treba
cukr tftinovy ¢i kokosovy, nebo rdzné druhy sirupl (agavovy, datlovy,
javorovy, ryzovy apod.). Zakladem téchto sirupl je stale jen cukr a témér
jedinou ,,vyhodou“ je jejich vysoka cena, kterd nas pravdépodobné povede k
tomu, Ze s nimi budeme Setfit a ve vysledku tedy cukru nesnime tolik.

Pri nakupu potravin se rozhodné vyplati peclivé €ist obaly! Sledujte slozeni a
vyzivové Udaje, davejte prednost zakladnim potravinam a nenechte se
nalakat na zdanlivé ,,zdravé" potraviny.
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