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Nékteré potraviny se na prvni pohled tvari zdraveé, ale opak mlze byt pravdou.
Vyrobci potravin umi své nezdravé potraviny oznacit tak, aby na nas pUsobily
nejen chutné, ale i zdrave. Jime je a mame pocit, Ze délame to nejlepsi pro své
zdravi. Pfitom si v mnoha pripadech ublizujeme a télu davame naprosto
nevyzivné jidlo.
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Nezdravé dobroty ve zdravém obalu

Jogurty, misli nebo treba zeleninové chipsy. To vSechno zni tak zdravé. Na



obalu takovych produktl ¢asto najdeme oznaceni: bez cukru, bez tuku, bez
lepku, pouze pfirodni ingredience, Zivé aktivni kultury a podobné. Presto takova
jidla pro nas mohou byt nevhodna ¢i pfimo Spatna. | v pfipadé, Ze je oznaceni
na obalu pravdivé, nemusi naSemu zdravi dana potravina UpIné prospivat.

Dnesni zivotni styl ve vyspélych zemich sice nabizi velké mnozstvi potravin,
avSak nezajistuje bohuzel dostatecny pfisun zakladnich nutri¢nich latek.
Dlvodem jsou Spatné stravovaci navyky i konzumace nevhodnych potravin. A
nezanedbatelnou roli hraje i to, Ze mnohé latky jsou ze zemédélské pldy
vycCerpany a ztraceji se i pri skladovani a konzervaci potravin nebo pri
kuchynské Gpravé ¢i primyslovém zpracovani.

Smerujte zrak k poctivym potravinam

,Strava by méla byt vasim lékem, Iéky by mély byt vasi stravou,“ rekl recky
|ékar Hippokrates pred témér 3000 lety a jeho véta by méla zlstat i po
staletich ukazatelem cesty mediciny, i kdyz bylo vynalezeno mnoho novych
|éCebnych metod.

= Stejné tak je i dnes mnoho dalSich 1ékard, odbornikd na vyzivu, 1éCiteld a
bylindrl zajedno v tom, Ze vyzivé musime vénovat velkou pozornost,
aby lidskému zdravi prospivala a pomahala i pri Iécebnych



terapiich.

OvSem rozvojem moderni védy v poslednich stoletich se dostala tato stara
pravda do pozadi. Nadé&je smérovaly jen k [éklim pochéazejicim z chemickych
laboratori. VSichni byli presvédceni, ze lék plsobi tim lépe, ¢im
koren, medvédi Cesnek nebo kelimek poctivého jogurtu. U téchto potravin a
|éCivych rostlin se pritom jedna o komplexné pisobici smési.

Jidlo jako lék nebo jed?

OvSem zaroven si s nami zacali ,hrat” také vyrobci potravin. Mate vysoky
cholesterol? Nabizime vam potraviny bez obsazeného cholesterolu. Mate
cukrovku? Jezte naSe specialni dia produkty. Touzite zhubnout? Sahnéte po
light potravinach. Misto toho, abychom se naucili jist poctivé zakladni potraviny
nebo je vyuzivali jako zaklad veskerych dalSich pokrmU, které pripravujeme.
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Ptate se, co mezi takové
zakladni potraviny patfi?
Ovoce, zelenina,
celozrnné obiloviny,
lusténiny, orfechy a
seminka. Nenechte se lapit
do sité vyrobcl potravin,
ktefi vas lakaji na chytlavé
reklamni slogany a poutavé
etikety. SkutecCné zdravé
potraviny totiz Zadnou \
reklamu nepotrebuji. A pokud je budeme konzumovat my, nebudeme
potrebovat vétsinu 1ékl, nebude nutné hubnout do plavek a vyhneme se
metabolickému syndromu, u kterého nezdrava a nevhodna strava hraje tu
nejvetsi roli.

Deset nezdravych potravin ve ,zdravém*
obalu
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vyrobk{, které kupujete. Co je psano na obalu? Jak je produkt zpracovany? Jaka



écka obsahuje? Je v ném zbytecné skryty cukr nebo az prilis soli?

NiZze uvadime 10 potravin, respektive skupin potravin, které se pro nas mohou
stat pastmi ve smyslu ,tvari se zdrave, ale nejsou”. Neznamena to, ze
vSechny vyrobky dostupné na trhu jsou presné takové, existuje i rada
skvélych produktu. VzZdy je ale potreba sledovat sloZeni a nenechat se
zmast ,zdravym sloganem®.

1. Susené ovoce

Na prvni pohled zdrava
svaCinka, kterd zazene
chuté na sladké a pritom po
ni neztloustneme. Ovsem
susené ovoce byva casto
sifrené, tedy
konzervované oxidem |
siFi¢itym nebo
doslazované. Takové
ovoce radéji nekupujte. :
Chcete-li skute¢né zdravou
svaCinku, dejte si ovoce susené mrazem nebo susené ovoce bez
sifi¢éitana a pfidanych cukru.
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2. Musli tycinky, granola ¢i instantni kase

Hotové produkty nebo polotovary v mnoha pfipadech plné cukru,
ztuzenych tukid, emulgatoru a dalSich nezadoucich latek. | kdyz je na
obale napsano, ze produkt obsahuje zdravé ovesné vioCky a spoustu ovoce,
nenechejte se mylit. Prectéte si i ostatni obsazené suroviny.

3. Energetické nebo proteinové tycinky

Spousta takovych tycinek se obsahem cukru, tuku a celkovych kalorii
nelisi od klasickych bonbénu. Takové tyc¢inky byvaji navic ¢asto jesté polité
cokolddou nebo jinou sladkou polevou. Ve slozeni najdete sladidlo z hnédé
ryze, proteiny a pridanou vlakninu... Ve vysledku jde vSak jen o luxusné
zabalené kalorie s témér nulovou vyzivovou hodnotou.

4. Tmavy chléb

Jakmile ma chléb tmavou barvu nebo jsou v ném pridana seminka, evokuje to v
nas zdravi. Mame pocit, ze konzumujeme néco lepsiho nez jen obycejné bilé
pecivo. Ovéem tmavé pedivo nerovna se celozrnné. Casto byva dobarvované
karamelem a ukryva se v ném spoustu cukru. V takovém pripadé je
rozhodné lepsi volbou obycejny bily kvaskovy chléb.



5. Jogurty

At uz je bily, ovocny nebo jinak ochuceny - nemusi se jednat o skutecné
zdravou potravinu. Mezi nejhorsi a nejméné kvalitni jogurty patfi v tomto smeéru
produkty urCené pro déti. Kvalitni jogurt ma vysoky obsah probiotickych
bakterii, neobsahuje pridany cukr a ma skutecné jednoduché slozeni.
Jakmile najdete ve slozeni zahuStovadla, emulgatory nebo dokonce pfidany
cukr, Cokoladu nebo susenky, dejte od néj ruce pryC. Nejlepsi je kvalitni bily
jogurt, do kterého si doma sami date napriklad med nebo Cerstvé ovoce.

6. Zeleninové chipsy

Tvari se zdravé, ale ve vysledku je jedno, jestli sdhnete po extra zdravych
kaderavkovych chipsech, které maji eko obal a na ném spoustu superlativ, co
se zdravi a vyzivy tyCe, nebo po obycejnych bramborovych. Ostatné i brambory
jsou zelenina. AvSak osmazena ve spouste tuku a posypana obrfim mnozstvim
soli.

7. Ryzovy chleba

Riké se mu ,polystyren” a konzumuji ho zejména ti, ktefi chtéji zhubnout.
Ovsem volbou této potraviny sahaji skutecné vedle. Ryzové chlebicky maji
vysoky glykemicky index. Tedy nejenze nezasyti, ale po jejich konzumaci
budete mit brzy velky hlad. Da se fici, ze funguji jako sladkosti. Mate tendenci
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je porad ukusovat. Rozhodné lepsi volbou je platek celozrnného kvaskového
chleba.

8. Dzusy

Jestlize si kupujete dzusy s
tim, ze pijete zdravy napoj,
jelikoz obsahuje vysoké H§
mnozstvi ovoce, zbystrete.
Pod oznacenim ,dzus”“
velmi cCasto nekoupite
Cerstvé vymackanou
ovocnou Ci zeleninovou
Stavu. Mnohem castéji jde
o doslazovany
koncentrat piny cukru a
pridatnych chemickych latek.

9. Krabi tycinky

Vidéli jste nékdy, jak se krabi tyCinky vyrabéji? Kraba nevidéli Siroko daleko,
jsou jen ovonény jeho vlni ¢i prichuti. Ve skute¢nosti jde o nezdravou smés, ve
které mohou byt zbytky rybich filet. Rozhodné vsak krabi tyCinky obsahuji



spoustu cukru, barviva, zvyraznovace chuti, skrob, lepek a spoustu
dalsSich pridatnych latek. Pristé si radéji misto takovych tycinek dejte
poctivou porci kvalitni ryby.

10. Konzervované ochucené fazole

Samotné konzervované fazole jsou pochopitelné dobrou volbou, nebot jde o
lusténiny a nasemu telu prospivaji. Neékdy ale touzime uvafrit néco rychlého a
tak koupime jiz hotové fazole v rajcatové omacce nebo pecené fazole. Jenze v
téchto pripadech uz nejde o zdravé potraviny. Ochucené fazole v plechovce
maji obri mnozstvi cukru, spoustu sodiku a dalsich latek, které
nasemu télu rozhodné neprospivaji. To samé plati napfriklad i o
konzervovaném cockovém salatu a dalSich podobnych produktech.
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