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Video: Naucte se nakupovat

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Video:-Naucte-se-
nakupovat s10010x8607.html

Prfi nakupu neni jedno, jakou potravinu do koSiku vlozite. Vzdy je potreba
zamyslet se nad tim, jaké ma slozeni. Jak si ale poradit, kdyZ nakupujeme v
pultovém prodeji, a tedy neni mozné si precist potravinovy obal? S tim a radou
dalSich vam v novém videu radi nasi odbornici na vyzivu Karolina Hlavata a
Petr Havlicek.
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.Na ndakup se nachystejte. Hlavné nechodte nakupovat hladovi,
protoze pak se vam libi vSe a casto nakupujete i to, co je nezdravé,"
upozornuje Karolina Hlavata.

Rozhoduje nutricni slozeni

Pfi vybéru potravin bychom se méli zaméfrit predevsim na nutri¢ni slozeni
vyrobku. Sledujte tedy tabulku s nutricnimi hodnotami, ze které se
dozvite mimo jiné obsah: sacharidu, tuku, energetické hodnoty,
bilkovin. ,Nékdy tabulka obsahuje i mnozstvi soli, jednotlivych tukd, vidkniné.
Pokud vyrobce udava i zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin, sledujte
predevsim obsah nasycenych mastnych kyselin a trans nenasycenych
mastnych kyselin,” radi Hlavata.



Pozor na sacharidy

Sacharidy jsou pro lidské télo hlavnim zdrojem energie a zaroven i hlavni
zivinou potravin, které denné konzumujeme. ,V pripadé nakupu potravin
s vysokym obsahem sacharidd, hlidejte predevsim obsah cukri. Ten by nikdy
nemél byt vyssi, nez 1/3 z celkového obsahu sacharid(. VZdy radéji volte
variantu s nizsim obsahem cukru,” radi vyzivovy specialista Petr HavliCek.

Jak na pultovy prodej

Pfi ndakupu potravin je dilezité ¢ist jejich obal, co vsak délat, pokud
chceme nakupovat vazené vyrobky, nebo nebalené pecivo. Ve volném



nebo pultovém prodeji nejcastéji nakupujeme maso, syry, uzeniny nebo pecivo.
| 0 téchto potravinach je zapotrebi védét, z Ceho jsou slozené.

Pecivo:

Vybirejte celozrnné, jelikoz obsahuje dostatek nerozpustné vilakniny,
ktera je nezbytna pro spravné fungovani strev. Pecivo z celozrnné mouky
na pultech obchodl Ize najit, pokud si nejste jisti, jestli je vyrobek celozrnny,
vzdy se zeptejte obsluhy, kterd vam tuto informaci poskytne.

Sunka:

U Sunky sledujte podil masa (ktery by mél byt co nejvyssi), obsah soli a tuku.
Obsah tuku je mozné zjistit na etiketé, kterou na pozadani prodavac vytiskne
z pokladny. Veskeré informace o slozeni vyrobku zadejte vzdy u obsluhy
volného prodeje.
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