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Jsou biopotraviny zdravejsi?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jsou-biopotraviny-
zdravejsi__s10010x8372.html

Cerstvé, kvalitni, bez chemie. Biopotraviny jsou synonymem poctivosti. Rada
lidi je povazuje za ty pravé potraviny. Jini si pod znackou BIO predstavi
vyrobek, ktery je drahy. Biopotraviny jsou v kurzu. Jaky je jejich skutecny prinos
pro nase zdravi?
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Biokvalita se stala zaklinadlem moderni doby. Biopotravinam jsou cCasto
prisuzovany vlastnosti, které nemaiji. Typické je presvédceni, ze biopotraviny
jsou zdraveéjsi nez konvencni potraviny. ,To, zda je potravina BIO nebo ne,
o nasem zdravi nerozhoduje. Skutecny vliv na nase zdravi ma skladba
jidelni¢ku, kolik pfijimame tuku a jaké, kolik sladime, solime, zda
pfijimame dostatek vlakniny a kvalitnich bilkovin,” uvadi mytus na pravou
miru odbornice na vyzivu PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. Biopotraviny obsahuji
ve vétsiné pripadl méné zbytkd pesticidl, herbicidl a dalSich agrochemikalii.
Oproti konvencnim potravinam se vsSak jedna o velmi malé rozdily.
Rozhodujici pro nase zdravi vidy zustava celkova skladba naseho
jidelnicku.

Co je BIO

Biopotraviny maji svou hodnotu predevsim ekologickou. Znaci, ze farmari
se chovali Setrnym zplsobem ke zvifatim, k pldé, rostlinam i prirodé.
Biopotraviny byly vypéstovany bez pouziti pesticidu, umélych hnojiv a
geneticky modifikovanych organismi (GMO). Zvifata méla pravidelny
pristup na pastvu, byla krmena organickymi potravinami, nedostavala tolik
antibiotik ani rlstovych hormont. Produkce surovin a cely vyrobni proces
biopotravin podléhd zakonlm a je kontrolovdn Ministerstvem zemé&dé&lstvi CR.



Pravé naklady na ekologickou produkci jsou divodem, proé¢ je BIO
drahé.

Proc je BIO drahé

Hlavnim dlvodem, ktery odrazuje od nakup biopotravin, je jejich cena. BIO
potraviny pravidelné kupuji jen 4 % Cechd. Ob¢as je do kosiku vloZi 37 %. 17 %
je nikdy nevyzkouselo ani vyzkouset nechce. ,V cené bioproduktu je
zohlednéna ochrana prirody. Vypéstovat plodiny bez vyuziti chemickych
Karolina Hlavata. Vyssi jsou i dalsi produkéni naklady, podil rucni prace,
naklady spojené s certifikaci BIO.

BIO nebo ne - jak spravné nakupovat?

O tom, do jaké miry je potraviny pro nase zdravi vhodna rozhoduje jeji
nutri¢ni slozeni. ,Pro spravny vybér potravin je vzdy nutné sledovat
tabulku nutricnich hodnot - predevsim mnozstvi tuku a pridaného
cukru, coz bohuzel déld malokdo,” fika dietolozka Karolina Hlavata. Je treba si
uvédomit, ze BIO susenky, stejné jako tfeba BIO slanina maji stejnou
vyzivovou hodnotu jako konvencni susenky a slanina, a tak by se k nim



také mélo pristupovat. ,Pro nase zdravi neni vhodné téchto potravin jist moc -
bez ohledu na to, zda jsou BIO nebo ne,” radi Hlavata. Potraviny bohaté na
cukr a tuky si mize dovolit spi$ ¢lovék s vysokym energetickym
vydejem - nadsSeni sportovci, lidé manualné pracujici. Ke kazdé potraviné
musime pristupovat s ohledem na zivotni styl kazdého Clovéka.

Jak na zdravy jidelnic¢ek

Zdrava vyziva tak trochu je a neni véda. Doporuceni typu jezte vice ovoce a
zeleniny, omezujte cukr a sll, davejte prednost rostlinnym tukdm pred
zivo¢isnymi, znd kazdy. Malo kdo se jimi ale ridi. ,Ddvodem je nase
pohodinost. Jedinou cestou, jak vybirat vyzivové hodnotné potraviny je dat si
tu praci a Cist tabulku surovinového a nutricniho slozeni. Podminku
spravného vybéru potravin je i znalost zakladnich pojmu ve vyzivé,
jediné tak ¢lovék prohlédne mnohdy protichudné nazory.” Usnadnit
praci s lusténim oball mUze i logo Vim, co jim, které nutri¢ni hodnotu
potravin pohlida za vas.
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