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Nabizime dnes tipy, které Vam mohou pomoci pfi vybéru a slozeni nakupniho
koSiku. Vzdy sledujte Udaje o skladbé stravy a proctéte si tabulku
energetickych hodnot. Vhodné je jednotlivé produkty porovnavat a pak si
vybrat takovy, ktery nejlépe vyhovuje mym potrebam.
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Jak a proc cist potravinové obaly

Pfi nakupu neni jedno, jakou potravinu do kosSiku vkladate. Vzdy je potfeba dat
pozor na slozeni vyrobku. ,,Kdyz si chcete koupit tfeba cokoldadu a ve
slozeni vyrobku, ktery se jako cokolada tvari je na prvnich mistech ve
slozeni uveden cukr, rostlinny tuk a az nékde vzadu kakaova hmota -
kakaové maslo a kakao, je néco Spatné. Podobné si mizete chtit



koupit syr, ale doma zjistite, ze jste si prinesli syrovy vyrobek. Mlécny
tuk je v ném z casti nahrazeny tuky rostlinnymi. Pokud ho jen vlozite
bezmyslenkovité do kosiku, zjistite to az doma podle konzistence a
chuti,“ upozornuje PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D., odborna garantka iniciativy
Vim, co jim a piju.

§ Povinnost uvadét na obalech potravin nékteré Udaje o potravinach stanovuje
zakon. Vyrobci vsak kromé povinnych polozek pridavaji na obaly tabulku s
vyzivovymi hodnotami ve 100 g vyrobku, v jedné porci nebo v jednom baleni.
Zjistite tak, kolik je v uvedeném mnozstvi obsazeno energie, tuku,
sacharidu, bilkovin, nékdy vladkniny, cholesterolu, sodiku (soli), vitamin{ a
mineralnich latek. Co to vSak v dlisledku znamend? (zpét)

Pozor na porce a poradi pouzitych surovin!

Udaje o energetickém obsahu, mnoZstvi tuku, nasycenych mastnych kyselin,
sacharidd, bilkovin a soli musi byt uvedené povinné v jedné tabulce a musi byt
prepocCitané na 100 g nebo na 100 ml, pfipadné na jednu porci. Je vSak nutné
mit na paméti, co je slovo , porce" za Udaj.

»Pokud snite napr. susenku, vyzivova hodnota takové , porce" se
nerovna vyzivové hodnoté 100 g. Naopak porce jedné vydatné
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naplnéné bagety bude mit vyssi vyzivovou hodnotu, nez je udaj
uvedeny praveé pro 100 g. Vyhodou téchto informaci je, ze si sami
muzete redukovat ty Ziviny, kterym se chcete vyhnout, at uz ze
zdravotnich divodd nebo ze zajmu o zdravy zivotni styl," vysvétluje
Karolina Hlavata,

Pozor si dejte i na poradi surovin, ze kterych je produkt vyrobeny. Ve slozeni
potravin musi byt uvedeny vSechny slozky v sestupném poradi. To znamena,
Ze na prvnim misté je ta surovina, které vyrobek obsahuje nejvice. ,,Cim méné
surovin bylo k jeho vyrobé pouzito, tim Iépe. Naopak, pokud je ve
slozeni Fada nejriznéjsich surovin, méli bychom byt obezfetni,*
upozornuje dietolozka. (zpét)

Zaklady éteni potravinovych obalu

1. Energeticka hodnota - mnozstvi kilokalorii (kcal) nebo kilojould (kJ) - (1
kcal = 4,2 kJ), které vznikaji pfi metabolizmu sacharidd, tukl, bilkovin a
alkoholu. Energeticka hodnota celodenni stravy by se méla rovnat dennimu
energetickému vydeji (je velmi individualni, u dospélého Clovéka je to cca
7000 - 13 000 kJ).

2. Bilkoviny - nezbytné slozky vyzivy, hlavni stavebni prvek vSech tkani.



Mnozstvi bilkovin pro dospélého Clovéka na den by mélo byt zhruba 10 - 20 %
z celkového denniho energetického pfijmu, coz predstavuje mnozstvi 60 -
100g.

3. Sacharidy - nejrychlejsi zdroj energie, kterou ale musite také vydat, jinak
se ukldda do zasob v podobé tuku. ,Sacharidy nezbytné potfebujeme pro
spravné fungovani mozku, jedna se o univerzalni energeticky zdroj. Prijem
sacharidd musi sledovat predevsim lidé trpici cukrovkou 1. typu,” dopliuje
Hlavata. Denni davka je zhruba 55 % z celkového denniho pfijmu energie, tj.
245 - 499 g.

4. Tuky - nezbytné pro rlst a vyvoj, navic pomahaji ke vstiebavani vitaminG
rozpustnych v tucich, télo je také vyuziva napr. k tvorbé hormond. Mély by
pokryt 30 - 35 % denniho prijmu energie, (50 - 105 g). Tuky jsou tvoreny
mastnymi kyselinami:

* Nasycené mastné kyseliny - vyskytuji se nejCastegji v zivocisnych tucich,
zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a proto by nemély presahnout 10 % z
celkového denniho energetického prijmu.

« Mononenasycené mastné kyseliny - na hladinu cholesterolu pUsobi
spiSe neutralné, najdete je v olivovém a repkovém oleji.
 Vicenenasycené (polynenasycené) mastné kyseliny - patfi mezi tzv.



esencialni mastné kyseliny, které si nase télo vytvorit neumi. Jedna se o
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, jejichz podil by mél byt 5-8 % z
denniho prijmu energie. Omega-3, zejména obsazené v rybach a jinych
morskych zivocisich, pomahaji snizovat hladinu cholesterolu a snizuji riziko
vzniku krevnich srazenin.

e Transmastné kyseliny - podileji se na zvySeni hladiny cholesterolu v
krvi. Setkame se s nimi v mléce nebo syrech, ale zejména v Castecné
ztuzenych tucich pouzivanych do rlznych potravinarskych vyrobkd, napr.
v plnénych susenkach a oplatkach, nahradach cokolady, cokoladovych
polevach apod. Jejich denni prijem by nemél presahnout 1 % energie.

5. Cholesterol - latka, kterou organismus nezbytné potrebuje napr. pro tvorbu
hormont, zlu¢ovych kyselin a tedy i ke zpracovani prijatych tukd. Télo si pro
své potfeby umi cholesterol vyrobit, ale my navySujeme jeho hladinu
konzumaci Zivocisnych tukl. Pravé to je pak pri¢ina vzniku aterosklerézy

6. Vitaminy - tzv. katalyzatory biochemickych reakci. ,V pfipadé, ze vyrobek
obsahuje vitaminy a minerdlni latky a jejich mnozstvi prekracuje hodnotu
stanovenou vyhlaskou, musi vyrobce na obalu uvést mnozstvi vitamind a
mineralnich latek vcetné Udaje, kolik toto mnozstvi tvofi procent denni
doporucené davky (DDD),” upozornuje Karolina Hlavata.

7. Susina - co zbyde po vysuseni vyrobku. Napr. 50 % suSiny znamena, Ze po



odpareni vody zbyde polovina plvodniho mnozstvi. Obsah tuku v susiné je
mnozstvi tuku obsazené v tomto zbytku (zkratka t. v s.)

Vite, Ze...

Slozeni se nemusi uvadét u jednoslozkovych potravin, balenych vod bez
prichuté oznacenych jako sycené, u kvasného octa a také u syrd, masla,
kysaného mléka a smetany, pokud k nim nebyly pridany jiné slozky? Pokud je
nékterd surovina uvedena v nazvu vyrobku (napriklad brusinkova omacka na
grilovani) nebo vyobrazena na obale, musi byt také uveden jeji procentni podil.
Jak s informacemi pracovat v ramci kazdodenni stravy? (zpét)

Kupujete si novy vyrobek?

Vzdy sledujte udaje o skladbé stravy a proctéte si tabulku
energetickych hodnot. Vhodné je jednotlivé produkty porovnavat a pak si
vybrat takovy, ktery nejlépe vyhovuje mym potfebam. Napr. pokud chci
hubnout, vybirdm prednostné potraviny o nizSim obsahu tukl, sacharidd, zato
0 vyssim obsahu bilkovin. Zajimavy je i 4daj o obsahu vlakniny, zejména u
potravin jako jsou snidafiové cerealie nebo pecivo. Zatim neplati povinnost u
vétsiny potravin uvadét tabulku nutricnich hodnot (uvadi se povinné u potravin
pro zvlastni vyzivu a tam, kde je vyzivové tvrzeni).



Pri nakupu potravin vzdy sledujte datum pouzitelnosti, popr. datum
minimalni trvanlivosti. Pro zachovani kvality potraviny je dilezité sledovat i
Udaje o zplsobu uchovavani a dobé, kdy je nutné potravinu zkonzumovat po
otevreni. Informace na obale musi peclivé Cist lidé, ktefi trpi potravinovymi
alergiemi nebo intolerancemi. Jakou roli hraji ve stravé jednotlivé Ziviny? (zpet)
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Mezi zakladni ziviny radime:

1. Bilkoviny,
2. Tuky,
3. Sacharidy.

»Dulezitou souéasti vyvazené stravy jsou i vitaminy, mineralni latky a
vlaknina, z nich vSak energii prakticky neziskavame,“ upozornuje
dietoloZzka Hlavata.

1. Bilkoviny

Zdrojem bilkovin jsou predevsim potraviny zivocisSného pdvodu, tedy: maso,
ryby, vejce, mlécné vyrobky a syry. Bilkoviny najdeme i v potravinach
rostlinného plvodu, coz jsou predevsim lusténiny, vyrobky ze sdji a
obiloviny. U bilkovin rostlinného plvodu vSak vyvstava zasadni problém -



neobsahuji vSechny esencialni (nepostradatelné) aminokyseliny v optimalnim
vegetarianskym zpusobem, musi ve své stravé velmi peclivé
kombinovat jednotlivé rostlinné bilkoviny a v idealnim pripadé se
nevzdavat alespon vajec a mléénych vyrobku,” konstatuje Hlavata.

2. Tuky

Potraviny bohaté na bilkoviny byvaji zaroven zdrojem tuku, pficemz plati, ze
¢im vice ma potravina tuku, tim méné ma bilkovin. V zadjmu vyssiho prijmu
bilkovin a omezeni tuku ve stravé (zejména zivoéisného puvodu) je
dulezité vybirat libové maso, polotuéné mlééné vyrobky a méné tucéné
syry. Tuky najdeme v celé rade potravin. Viditelnym tukem jsou oleje, maslo,
sadlo, apod., skrytym zdrojem tuku jsou maso, uzeniny, smetanové mlécné
vyrobky, oplatky, susenky, maslové dorty, jidla typu fast food. ,V téchto
pripadech si mnohdy neuvédomujeme, kolik tuku se v dané potraviné
skryva. Prikladem jsou uzeniny, kde neni problém ve 100 g salamu
prijmout vice nez polovi¢ni davku tuku,“ upozoriuje dietolozka.

3. Sacharidy

Sacharidy se podle délky retézce déli na jednoduché a slozené. Jednoduché
sacharidy (oznacované jako cukry) najdeme v medu, ovoci, sladkostech,



samozrejme v cukru a sladkych napojich. , Pfedevsim sladké napoje jsou
velkou hrozbou, protoze predstavuji mnohdy koncentrovany cukerny
roztok, kterého neni problém vypit 2 litry za den a pfijmout tak
polovinu celkového energetického prijmu bez jakékoli pridané
hodnoty,“ varuje Hlavata. Pfednostné bychom méli prijimat komplexni
(slozené) sacharidy, které se nachazi v obili a vyrobcich z nich. Dobrym
zdrojem komplexnich sacharidi jsou také ryze, ovesné a jiné vlocky,
lusténiny a zelenina. (zpét)

Jak si spravne sestavit jidelnicek?

Nejvétsi problém pri sestavovani jidelnicku byva ve velikosti prijimané
porce. Velikost porce se nejlépe uréi na zékladé vyzivové pyramidy pro Ceskou
republiku. Potravinova pyramida je grafickym znazornénim naseho jidelnicku a
jsou zde presné definovany velikosti porci a jejich pocet v zavislosti na véku a
pohlavi. ,,Pro uréeni velikosti porce je dulezité si alespon zpoéatku
potraviny vazit, budete jisté prekvapeni, kolik napf. vazi miska
téstovin nebo jablko,“ konstatuje Hlavata. (zpét)



Jak si sestavit jidelnicek na miru

Prvni krok k sestaveni jidelnicku na miru je zacit se zdapisem svych
stravovacich zvyklosti. JiZ po nékolika dnech poznate, kde jsou nejvétsi
prednosti/nedostatky. Zapisujte poctivé vse, co snite a vypijete, nezapominejte
ani na zaznam prijmu tekutin a samozrejme cas jidla. Nemusite byt nutri¢ni
terapeut, abyste poznali, ze jist 2x denné anebo béhem dne vypit litr sladké
limonady neni v poradku, stejné tak jako chléb se salamem rano, vecer a v
poledne. Své zapisky si pak zaneste do nékterych z dostupnych aplikaci
(napf. www.kaloricketabulky.cz nebo na www.stob.cz). lhned dostanete
zpétnou vazbu, kolik prijimate energie a hlavnich Zivin. Nebo mUzete navstivit
nutricniho terapeuta, ktery vam jidelniCek upravi pfesné na miru. (zpét)

Energeticky prijem a vydej v rovhovaze

Abychom si udrzovali/dosahli zdravou hmotnost, je dulezité mit
energeticky prijem v rovnovaze s jeho vydejem. Energeticky vydej se
sklada z nékolika polozek. Hlavni slozkou je bazdlni vydej energie (zhruba 60
%), coz je vydej energie nutny k pokryti zakladnich Zivotnich pochodd.
»Bazadlni metabolismus byva casto snizen predevsim ndasledkem
prisnych diet a nepravidelného jidelniho rezimu,“ upozornuje Hlavata.



DalSi slozkou je vydej energie spojeny s pohybovou aktivitou, coz je véc znacné
individualni. U nékoho tvofi az 30 % z celkového energetického vydeje, u
nékoho tvofi pouze zlomek. Cést energie se vyda také pfi trdveni potravy (tzv.
termicky efekt potravy). Kuraci maji oproti nekurdkdim zhruba o 8 % vyssi vyde;
energie, coz je také jeden z dlvodd, pro¢ po skonceni koureni dochazi k
vzestupu hmotnosti.(zpéet)

Logo Vim, co jim - pomaha s vybérem potravin

S vybérem vyzivové hodnotnych potravin poradi spotrebiteldm snadno a
prehledné logo Vim, co jim. Jedinym pohledem na obal zjistite, Ze produkt ma
nizky obsah rizikovych zivin, jako jsou sodik, jednoduchy pridany cukr,
nasycené a trans mastné kyseliny. Mnohé potraviny, nesouci logo, maji i
vySSi obsah vlakniny, ktera je pro lidské télo nedocenitelna. V soucasné dobé je
oznaceno pres 400 vyrobkl a dalsi neustéle pribyvaji.(zpét)
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