magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Tiskové zpravy 6. 4. 2016 | bse

Cesi chtéji nakupem
potravin podporit své zdrauvi,
ale nevedi, jak na to

URL clanku: vim-co-jim/pro-media/tiskove-zpravy/Cesi-chteji-nakupem-potravin-
podporit-sve-zdravi,-ale-nevedi,-jak-na-to_ s726x9706.html

Vice nez dvé tretiny Cechl (70 %) se zajimaji o spradvnou vyzivu. Pfestoze
spravny vybér potravin je zakladnim stavebnim kamenem zdravé vyzivy, jiz
zde si mnoho lidi nevi rady. Prlzkum iniciativy Vim, co jim a piju ukdazal, ze
ackoliv se znalosti Cechll o spravné vyzivé zlep$uji, lidé stdle neumi vybrat
potraviny vhodné pro udrzeni dobrého zdravi. Vyzivovym udajlim, které jsou
uvadéné na potravinach, Cesi nerozum{ nebo na jejich ¢teni a interpretaci pfi
ndkupu nemaji ¢as. Navic pouze 4,8 % Cechll se domniva, Ze m& moznost
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volby a nabidka vhodnych potravin je dostatecna.

Nemusite byt expert na vyzivu, staci védét, ze tzv. rizikové Ziviny do vaseho
jidelnicku v nadmérném mnozstvi nepatfi. Sul, trans mastné kyseliny,
nasycené mastné kyseliny a pridané cukry jsou pro vase zdravi
rizikové, jelikoz v nadmérném mnozstvi zpusobuji rozvoj civilizaénich



onemocnéni - nadvahu, obezitu, nemoci srdce a cév, diabetes Il. typu
a dalsi.

Zajem o spravné a zdravé stravovani roste

Cesi maji zajem o své zdravi a chtéji védét, co si kupuji a co jedi. Uvadi
to 72,5 % respondenti. Tyto snahy ale ¢asto prevalcuje zdanlivé zdlouhavy
proces vybéru nejvhodnéjsich potravin. Pouze neceld tfetina Cechll (28,6 %)
¢te pravidelné vyzivové Udaje na potravinach. Cesi, ktefi Gdaje na potravinach
¢tou zridka nebo vibec (39,5 %) jako hlavni ddvody uvadi, ze pri nadkupu
nemaji ¢as sledovat vyzivové Udaje na obalech (34,7 %) a pokud uz si Cas
najdou, maji v uvadenych hodnotach zmatek (22,5 %).

Pomoci s vybérem nutricné hodnotnych potravin a usetfit ¢as v obchodé mdze
logo Vim, co jim. Jak ukazal prizkum, téméF 70 % Cecht vitd znaéku
kvality, ktera jim pomuze vybrat produkty vhodné pro zdravy zZivotni
styl.

Chyby, které ohrozuji zdravi

,Z prizkumu dale vyplyva, Ze témér polovina dotazanych ze svych jidelni¢kd
vyrazuje nenasycené mastné kyseliny. Ale jsou to pravé nenasycené tuky,



které jsou zdravi prospésné - pomahaji udrzovat spravnou hladinu cholesterolu
v krvi a snizuji riziko onemocnéni srdce. Také podporuji spravny rist a vyvoj
déti,“ uvadi prof. Jana Dostélova, pfedsedkyné Ceského védeckého vyboru pfi
Vim, co jim a piju. Dobré tuky miZeme najit prevazné v rostlinnych
olejich a vyrobcich z nich vyrobenych, ale i presto si to mnoho lidi
neuvédomuje. Pres 60 % dotazanych pravé konzumaci olejli omezuje.

5 tipu, jak vybrat zdravéjsi potraviny

« Ctéte etikety, zejména tabulku nutri¢niho slozeni.

 Pozornost vénujte nejen slozeni potravin, ale také datu trvanlivosti.

« Omezujte prijem rizikovych zivin, mezi které patri trans mastné
kyseliny, nasycené mastné kyseliny, sll a pridany cukr.

« Uprednostnujte pri nakupu dobré tuky - rostlinné oleje (fepkovy,
olivovy, slunecnicovy) a kvalitni margariny z nich vyrobené.

 Orientaci vam usnadni logo Vim, co jim, diky kterému na prvni pohled
vite, ze dany vyrobek neobsahuje kritické mnozstvi rizikovych zivin.

Prizkum ,Rizikové Ziviny v potravindch” realizovala iniciativa Vim, co jim a
piju, 0. p. s., ve spolupréaci se spolecnosti SANEP. Priizkum byl proveden v lednu
2016 metodou CAWI. Zicastnilo se ho 3 943 respondentl z celé CR ve véku
20-60 let, ktefi jsou zodpovédni za nakup potravin do domacnosti.
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