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* Pokud nechcete dliouho
studovat obaly potravin,
vsadte na zdravy rozum.
Dlouhy seznam nahrazek,
konzervanti, barviv
a ochucovadel nevésti nic
dobrého.

Jak &ist obaly?

Udaje o kvalité, ptivodu, sloZeni, vyZivové
hodnoté - to v§e by mély obsahovat obaly
potravin. Ty se v§ak postupné meéni ve
spletité a nepiehledné mapy.

ychle probéhnout
Robchod, sahnout po

par vyrobceich, vlo-
Zit je do kosiku a zaplatit —
i tak miiZze vypadat nakup
potravin. JenZe stale casté-
ji je nutné travit u nakupu
jidla vic €asu. A to neplati
jen pro lidi, ktefi drzi die-
tu a tzkostlivé se vyhybaji
viemu nezdravému. Na-
jit kvalitni potraviny neni
totiz zdaleka jednoduché
a tasto se takové nakupo-

vani podobd ndroénému
detektivnimu patrani.
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Obaly potravin v soucas-
nosti pripominaji sloZity
rébus a romén v jednom.
Museji obsahovat spoustu
tidajt, ale pravé kvali tomu
se stavaji nepfehlednymi.
»Nejcastéji se spotfebite-
1é trapi s tim, Ze informace
na obalech jsou uvedené
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ZMRAZENE, NEBO ROZMRZLE?

¢ MraZena zelenina by méla
patfit ke stalé naplni vasi mraznicky.
Skutecnost, Ze je zelenina zmrazena,
jesté neznamena, Ze je méné kvalitni.
Naopak, aby mohla byt prodavéana,
musi byt zpracovana kratce po sklizni
a v dobré kondici.

4 Dobrou zeleninu koupite napfikiad
pod znackou Bonduelle. VZdy ale plati,
Ze je dobré byt pfi nakupu obezfetny.
Ovéfte si, Ze je zelenina v sacku sypka
a netvofi jeden velky kus ledu. To znadi,
Ze jiz rozmrzla a mUzZe byt bakterialné
kontaminovéna. Rizikové je také
poskozeni obalu.

zvite, Ze je v suSenkdch mouka a cukr,
ale uz netusite, jak moc jsou sladké
a tucné.

Pomocnikem jsou v tomto sméru ba-
revné bubliny nebo tabulky GDA ne-
boli Guideline Daily Amounts. ,Toto
oznaceni informuje o mnoZstvi ener-
gie, cukri, tukt, nasycenych mastnych
kyselin a soli, jeZ zdkaznik pfijme kon-
zumaci jedné porce potraviny. Byva
zde uvedena i informace, kolik pro-
cent z doporu¢eného denniho mnoz-
stvi téchto latek potravina obsahuje,”
vysveétluje Radek Pechacek z oddéleni
kvality spole¢nosti Tesco. OkamZité
tak mate jasno, zda vAm na pokryti do-
porucené denni davky vdpniku staci
jeden konkrétnijogurt.

Ov$em ani uvedeny obsah Zivin ne-

malym pismem a znaceni vyZivovych  di vyrobce pouze sloZeni v sestupném  musisam o sobé stacit, kdyZ nezndte je-
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hodnot je nepifehledné,” popisuje ny- pofadi. To znamend, Ze tu nenf uvede-  jich ptivod. Pfitom z pohledu vyZivy je
né&jsi stav nutri¢ni terapeutka Karolina  na energetickd hodnota a Zastoupeni  dost zdsadnf rozdil, zda je pouZity tuk
Hlavatd z Endokrinologického tistavu  hlavnich Zivin &i daldich nutriénich la-  rostlinny, nebo Zivoc&isny. ,Do zmizlin
v Praze. Na nékterych produktech uvd-  tek. Po dlouhém luiténi se tak sice do-  a cukrovinek se casto uZivd kokosovy m»

inzerce

DEJTE DOVOLENOU SVEMU ZAZIiVANI

O Unilaktu se pravem rika, Ze je tim pravym kartd¢em na stie-

va. Obsahuje rozpustnou i nerozpustnou vlakninu, ktera se pfi
}

denni davce rovna 3/4kg jablek. Rozpustna vldknina pribira
nadbytecnou vodu ve stfevech, zvétsuje objem stolice azmék-
Cuje ji. Vyprazdriovani je ¢astéjsi a pravidelnéjsi. Nerozpustna
vldknina podporuje stievni funkci, vaze rakovinotvorné latky,
toxiny a cholesterol a usnadnuje jejich vylu¢ovani z téla.
Doplnék stravy Unilakt, jehoZ hlavnimi slozkami je vidknina,
fasa Chlorella, probiotika, vitamin C a skofice (nebo kakaova
vlaknina) ptsobi blahodarné na zazivani, napomaha regene-
raci strevni mikroflory po léc¢bé antibiotiky ¢i pfi uzivani hor-
monalni antikoncepce.,

MUze omezit zanéty stfev a pomaha pfi vzdorovani alergiim
a Gnavé. - : :
Unilakt mimo jiné pomaha predchézet infekénim prijmim
a napomahd zvysovat odolnost naseho téla vici banalnim
i nebezpecnym infekcim. Uziva se pfi dietach, vysokém cho-
lesterolu, zazivacich obtiZich, zacpé a je idealni k posileni imu-
nitniho systému. '
Lékafi je Unilakt jiz sedmnactym rokem fazen mezi nejlepsi
vldkninovy komplexni pfipravek.
Tti druhy Unilaktu jsou dostani v Iékdrnach
a na www.hmh.cz, v baleni 150g (225 tablet),
_300g (450 tablet) nebo vyhodnych 600g (900 tablet)
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BETONOVE VYROBKY
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Kazdy si vybere ze Siroké Skaly
barev, povrchd a tvart dlazby
DITON Premium a dalSich prvka
zahradni architektury.

DITON, dlazba pro Vas domov!

inzerce

a palmovy tuk, které jsou sice rost-
linného puvoduy, ale z hlediska vlivu
na srdce a cévy jsou stejné nepiizni-
vé jako Zivocidné tuky,“ upozoriiuje
Karolina Hlavata.

Zajimavym pokusem o zjednodu-
geni tohoto chaosu je logo Vim, co
jim. To jasné deklaruje, Ze dané po-
travina spliiuje piisnd kritéria z hle-
diska obsahu soli, cukru, transmast-
nych kyselin, nasycenych mastnych
kyselin a obsahuje také dostatek

vldkniny. Takto certifikované jsou

u nds napifklad nékteré margariny
nebo majonézy.

L & X J
Z obalu byste se také méli dozvédét

informace o ptivodu vyrobku. Vodit-
kem miiZe byt logo Klasa, které nese

_ téméf 1300 potravindiskych vyrob-

kt. Podle vize ministerstva zemé-
délstvi, které Klasu zastituje, dava
logo spotiebiteltim jistotu, Ze kupuji
kvalitni a provéfené potraviny. Au-
tomaticky ale Klasa nezarucuje pii-
vod. U vétsiny vyrobktli oviem plati,
Ze jsou Ceské a z €eskych surovin.
Dalsilogo — bio - Fik4, Ze jde o pro-
dukt ekologického zemédélstvi. Oz-
nacenibio viak samo o sobénevypo-
vida viibec nic o ptvodu potraviny,

a tak jej mohou dostat sice ekologic-
ky vypéstovand, ale nékolik tisic ki-
lometri cestujici jablka z Chile. ,Po-
kud se jako spotfebitel zajimate o to,
jakou ekologickou stopu zanechaly
potraviny pfed tim, nez se dostaly
na vas stil, je dobré zapojit zdravy
rozum a pfemyslet o jejich ptivodu,
i kdyZ jsou bio,“ upozoriuje Michala
Gregorova z portalu Scuk.cz.
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Samoziejme je také dileZité viimat
si obalu samotného. Poruseny obal,
viditelna pliseii nebo poskozeny vy-
robek mohou pfirozené znamenat
zdravotni riziko - stejné jako kon-
zumace prosdlych potravin. ,Zejmé-
na jogurty a dal3f mlé¢né vyrobky,
chlazend drtibeZ nebo ryby patii
mezi zboZi rychle podléhajici zkédze.
Tyto vyrobky se pochopitelné ne-
sméji uvadét do obéhu po datu po-
uZitelnosti nebo spotfeby,“ zdtiraz-
fiuje Radek Pechacdek.

Vyrobky, které maji na obalu uve-
deno datum minimdlni trvanlivosti,
tedy trvanlivé potraviny, se mohou
prodavat i po jeho uplynuti. Musi byt
ale zdravotné nezdvadné, oznacené
jako proilé a nabizené oddélené od
ostatniho zboZi. e

Foto Shutterslock

ROZUM PREDEVSIM

€ 1 kdyZ néakup potravin miZe

 vypadat jako velka véda, stadi
zapojit rozum a snaZzit se kupovat
~Skuteéné“ potraviny. Pokud se kecup
prodava jako ,ke¢upova omacka”
nebo je taveny syr ,jemny taveny”,
jde o vyrobek z nahrazek a nepfilis
kvalitnich surovin.

¢ Cim vice umélych dochucovadel,
sladidel, konzervantl a aromat, tim
horsi a méné kvalitni potravina.
Synteticke latky se pouzivaji na ;
vytvofeni chuti produktu, ktery sam

o sob& moc dobry neni.

4 Hodné bilkovin, vidkniny,
vitamind a omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin je naopak dobrym
znamenim.

¢ Obvykle plati, ze &im kralsi
cestu m4 jidlo za sebou, tim je
Cerstvéjsi. Pokud nemusite nebo
k tomu nemate zvlastni dlvod,
nekupujte potraviny z druhého
konce svéta.

U baleného ovoce a zeleniny sledujte
nejen datum spotfeby, ale takeé jejich
vzhled. Obal rozhodné nesmi byt
naruseny.
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ZWWBMM vynikaji svou lahodnou piirodni chuti a viini.
Vyzkousejte zbrusu nové Bondielle marinovane. Zampicry.
Vyberte si tradi¢né marinované nebo zjemnéné koprem.
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