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Vypadaji jako zdrave
potraviny, ale opak je
pravdou - nejsou

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vypadaji-jako-zdrave-potraviny,-ale-opak-
je-pravdou---nejsou_s10010x20011.html

Etikety a napisy na potravinach hlasaji, ze je urcity vyrobek zdravy, nemusi mit
zcela pravdu. Mnohdy skryvaji skryté cukry Ci pridatné latky, na které bychom
si méli davat pozor. Prikladem mohou byt rlzné mdisli ty¢inky nebo ovesné
kase.
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Light potraviny

Potraviny s nizkym obsahem tuku se sice hodi do reduk¢nich diet, ovSem zde je
opravdu nutné peclivé Cist slozeni. Mnohdy je totiz tuk nahrazen jinymi
latkami, vétsinou ,,éc¢kami”, umélymi sladidly a zvySenym podilem sacharidd.



> Nenechte se tedy naldkat presvédcenim, ze , light*“ vyrobky mizete
konzumovat libovolné mnozstvi a nepriberete. U téchto vyrobkl si
skutecné davejte pozor na jejich slozeni, nutri¢ni obsah a kalorickou
hodnotu.

Susené sirené ovoce

Na suSeném ovoci neni nic
Spatného, pokud si ovsem
vybirate to, které je
nesifrené. Vétsinu suseného
ovoce zakoupite bohuzel
upravenou sirenim, tj.
zakonzervovanim oxidem
Sificitym.

Jedna se o zdravi skodlivy plyn a hlavni dlvod, pro¢ se pouziva je ten, ze
takto oSetfenému ovoci zanechd jeho autentickou barvu.

Vyhodou tohoto oSetreni je, ze produkty nebudou mit plisné a obsahovat



roztocCe Ci jiné bakterie.

= Susené ovoce vybirejte tedy radéji nesifené nebo susené mrazem.

Uméla sladidla

JelikoZ je cukr z hlediska zdravé vyzivy takrka ,démonizovany”, Casto sahate
po potravinach, které jsou slazeny jinymi variantami. Zde ovSem také pozor.

> Uméla sladidla jsou mnohdy vice zdravi skodlivé nez samotny cukr.

o Uméla sladidla mohou zpUsobit vazné zdravotni problémy, ¢asto chutnaji
zcela nepfirozené a neprijemné. Vybirejte takové potraviny, které
neobsahuji aspartam a acesulfam K.

Idedlni je sladit co nejméné. Pokud ale potrebujete, sladte radéji pfirozené
napriklad stévii, prezralymi banany, medem, datlemi.

Musli tycky a musli - ochucené ovesné kase
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\ Tyto vyrobky se na prvni
' . pohled zdaji jako idedlnf
| F snidané. Ovéem, kdyZ si

__\\‘ peclivé precCtete slozeni,

& N Zjistite, Ze jsou doslova
»harvané” cukry. At uz
klasickym cukrem, nebo
L jinymi sladidly. Velmi Casto
v téchto vyrobcich najdete i
rlzné pridatné latky a écka.

= IdedlIni volbou je nakoupit si ,surové” pfisady a pripravit si tak vlastni
miusli nebo ovesné kase. Potrebujete do nich pouze vlocCky, ovoce,
seminka, ofechy, pfipadné i protein. Ve finale zjistite, ze financni naklady
vlastné vyrobenych kasich a musli jsou v porovnani se zakoupenymi
vyrobky, minimalni.

Veganské - vegetarianské vyrobky

Vyrobek, ktery nese oznaceni vegan nebo je urCen pro vegetariany, nemusi
byt automaticky zdravy. Casto jsou ndhrazky masa vyrobeny ze séji, kterd
diky obsahu fytoestrogend nemusi byt zrovna pro vas ta vhodnd volba.



Nadmérna konzumace so6ji mdze mit vliv na rakovinotvorné latky v nasem téle,
neplodnost nebo i predCasny nastup puberty.

= Pri vybéru potravin je skute¢né dilezité sledovat jejich sloZzeni, mnozstvi
cukrd, vysi kalorické hodnoty a plvod potravin.

o Zbystrete u dietnich limonad a mineralek, ochucenych mléénych vyrobkd,
riznych druhl smoothie, zeleninovych chipsl ale i u kokosového oleje,
ktery obsahuje vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, mize
zvysovat LDL cholesterol a stat se tak rizikem pro vznik
kardiovaskularnich chorob.

| zde tedy plati pravidlo: vSeho s mirou. Pokud budete vybirat to, co jite a
budete se snazit, aby potravina byla opravdova s co nejmensim mnozstvim
pridatnych latek, co se do slozeni tyce, vasSe télo vam za tento zpUsob
stravovani jisté podékuje.
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