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Je jasné, ze obal prodava. Prfi volbé vhodnych potravin nam ale nejvice napovi
slozeni produktu a tabulka vyzivovych hodnot. Svoji pozornost zamérte proto
spiSe na zadni stranu obalu vyrobku.
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Ingredience na prvnim misté slozeni je



v potraviné zastoupena nejvice

To, co se naopak vyskytuje ve slozeni na chvostu je ve vyrobku v nejmensim
mnozstvi. U tabulky vyzivovych hodnot byva zpravidla obsah jednotlivych Zivin
a celkové energetické energie vypocitan na 100 g produktu. Je tedy nutné si
dané hodnoty vzdy prepocist na snézenou porci, abychom meéli presnou
predstavu.

- ,celozrnné” nebo , multicerealni“

Obsah celozrnné mouky v celozrnném pecivu je dan legislativou, musi byt
minimalné 80 %. U pojmu multicerealni je to jiz komplikovanéjsi. Dle
legislativy zajiStuje ,,pouze” to, Ze bylo pfi vyrobé pouzito vice nez jeden druh
mouky, avsak zadna z mouk nemusi byt celozrnna.

- ybezlepkové“
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Produkty zbavené lepku
. mylné budi dojem néceho
' dravéjsSiho a dietnéjsiho.
& Jestlize netrpite celiakii, neni
dlivod tyto produkty do
B8 svého jidelnicku cilené
e zafazovat a nahrazovat jimi
£ bezné lepkové pecivo a jiné
produkty.

Bezlepkové vyrobky nezajistuji automatickou redukci hmotnosti, ¢asto jsou
naopak nutricné chudsi, protoze obsahuji nizsi podil vlakniny a naopak vice
konzervantl a emulgatorl. Prirozené bezlepkové produkty jako je ovoce,
zeleniny, ofechy apod. naopak do pestrého jidelni¢ku patfi.

"» biO“

Pfidand a nezanedbatelnd hodnota bio produktl tkvi predevsim v tom, ze
vznikly jako produkty ekologického zemédélstvi, tedy bez pouziti pesticidd a
s ohledem na pfirozeny Zivot zvirat. Bio sladkosti neobsahuji automaticky méné
cukru a kalorii.



- ,bez rafinovaného cukru*

Produkt takto oznaceny sice
nebude obsahovat
rafinovany bily cukr, ale
pravdépodobné v ném bude
néktera z prirodnich variant
cukru, jako je sirup agave,
kokosovy cukr, trtinovy cukr,
melasa, med apod.

Energeticka i nutricni hodnota prirodnich sladidel je témér totozna jako u cukru
rafinovaného vzhledem ke zkonzumovanému mnozstvi.

- yvegan”

Ani Cisté rostlinné produkty nemusi byt automaticky zdravéjsi volbou. Hojné
pouzivany kokosovy tuk je naopak v tomto pripadé ne zcela vhodny pro
¢astou konzumaci pro jeho podobné vlastnosti jako u ZivocisSnych tukad.
Nadmérné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin mdze prispivat vzniku
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kardiovaskularnich onemocnéni.

- »Se snizenym obsahem tuku“

Méné tuku Casto bohuzel znamena vice jinych (umélych) plnidel, aby bylo
dosazeno pozadované chuti i konzistence. Produkty s timto oznacenim naopak
mohou kalorie dohnat naopak zvySenym obsahem pridanych cukrd.

- »$ ovocnou prichuti

Tvrzeni nezarucuje, Zze bylo pouzito vytazkd ze skute¢ného ovoce, zvlasté u
levnéjSich potravin se jedna spiSe o syntetické prichuté pripominajici chut
ovoce. V piipadé, Ze produkt obsahuje koncentrované ovocné Stavy, nelze to
zapocitavat do denniho prijmu ovoce. Takové vytazky jsou zbavené vlakniny a
jedna se velmi malé mnozstvi.
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