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Sledujete pfi ndkupu obaly
potravin? Vite, co kupujete? |
Kromé povinnych polozek s
najdete na obalech i tabulku .
s vyZivovymi hodnotami.

Povinnost uvddét na obalech po-
travin nékteré udaje o potravi-
nich stanovuje zakon., Vyrobci
v3ak kromé povinnych poloZek
priddvaji na obaly tabulku s vy-
Zivovymi hodnotami ve 100g
vyrobku, v jedné porci nebo
v jednom baleni. Zjistite tak,
kolik je v uvedeném mnoZstvi
obsaZeno energie, tuku, sacha-
ridi, bilkovin, nékdy vldkniny,
cholesterolu, sodiku (soli), vita-
mind a minerdlnich latek.

Pozor na porce!

Od roku 2014 budou na oba-
" lu udaje o energetickém obsa-
hu, mnoZstvi tuku, nasycenych
mastnych kyselin, sacharidi,
bilkovin a sodiku uvedené
povinné v jedné tabulce a bu-
dou muset byt piepotitané na
100 g nebo 100ml, piipadné na
jednu porci. Je viak nutné mit
na paméti, co je slovo porce
za udaj. ,Pokud snite napri-
klad suSenku, vyZivovd hodnota
takové porce se nerovnd vyZi-
vové hodnoté 100 g. Naopak
porce jedné vydatné napinéné
bagety bude mit vy$§i vyZivovou
hodnotu, nez je iidaj uvedeny
pravé pro 100 g. Vyhodou téch-
to informacti je, Ze si sami nui-
Zete redukovat mnoZstvi Zivin,
kterym se chcete vyhnout, at
uz ze zdravotnich divvodit nebo
ze zdjmu o zdravy Fivomni seyl,

vysvétluje prof. Ing. Jana
Dostalovd, CSc., ze Spole¢-

nosti pro vyZiva. Abyste viak
dokdzali ddaje z vyZivovych
tabulek prakticky vyuZit, musi-
te mit né&jaké zakladni nutriéni
znalosti.
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Mnozi Cesi uz prisli na to, Ze za kvalitu si museji

priplatit. Existuji i jina voditka, jak rozeznat

kvalitni potraviny, a to pomoci loga uvedeného

na obalu potravin.

® Znatku udéluje obecné prospésna
spolecnostVim, co jim a piju. Tento program vychazi z me-
zinarodni inicialivy, The Choices programme, jejimz cilem
|eico nejsnadnéji upozornit nakupujicihio na nutrigné vyva-
zenou potravinu. , Podle loga umisténého na piedni strane

obalu hined vime, ze pofravina splivje produkiova kritéria, jez adpovidaji
mezinarodnim vyzivavym doporucenim podie prednich svétouych odborniki na
VyZivu ze Svetove zdravotnicke organizace (WHQ), “vysveiluje princip znaceni

profesorka Dostalova:

® je jednaz nejstarsich znacek kvality na na-
sem ¢eskem trhu. Oznacené sluzby/produkty museji ve srovnani
s témi konkurencnimi dosahovat rovnocennych i vysSich kvalit
(coz zhodnoti odborna komise), na trhu se prodavaji alespoi tfi
roky a odpovidaji ekologickym pozadavkim.

{ ] je dalSiznameu znackou, kierou udéluje od roku2003
Ministerstvo zemedelstvi a méla by garantovat vysokou kvalitu potra-
vinarskych a zemedelskych vyrobku ceskych a moravskych vyrobeii.

@ Znacku udéluje rovnéz Ministerstvo

“ i, zemedelsivi. Cilem lona je zvysit spotrebitelské povédomi o/ po-

¢ fravinach z/jednotlivych kraju nasirepubliky. Tim se podporuje

M;% prodej Gerstuych potravin, které diky kratkym disiribuénim cestam

maji vetsinou lepsi chut'i cennéjsi nutricni viastnosti.

® Znacku

udéluje Potravinarska ko-

mora CR. Nesleduje viak kvalitu potravin, hlavni kritérium udé-
leni'je misto vyroby produktu. Logo tak'miize ziskat i potravina
ze zahranicnich surovin, vyrobena vSakina ceském tizemi.

— logo upozernujici na to, Ze dany vyrobek neob-

sahuje koniroverzni' ,ecka”, konkrétné konzervanty, umeéla
barviva a sladidla. Projekt je realizovany/v.CR, jezcela neza-
visly, nestoji za nim zadni vyrobci'ci lobhiste, kieri by chteli

protezovat svoje vyrobky nebo chranit své zajmy. Vyrobce
smiuvng potvrzuje sloZeni vyrobku a da souhlas s testovanim
potraviny Statnim zdravotnim ustavem.

da
Co najdete na obalu?

® Energeticka hodnota — mno#stvi kilo-
kalorii {kcal) nebo kilojoulti (kJ), které vznikaji
pii metabolismu sacharidd, tukd a bilkovin

(1 keal = 4,2 kJ). Energeticka hodnota
celodenni stravy by se méla rovnat dennimu
energetickému vydeji. Je velmi individualni,

u dospélého clovéka &inf 7 00013 000 kJ.

@ Bilkoviny - nezbytné organickeé Iatky,
hlavni stavebni prvek viech tkéni. MnoZstvi
bilkovin pro dospélého Elovéka na den by
mélo byt zhruba 10-20% z celkového den-
niho energetického pfijmu, coZ predstavuje
mnoZstvi 60-100 g.

© Sacharidy (cukry) — nejrychlejsi zdroj
energie, kterou ate musite také vydat, jinak se
ukladd do zasob v podobé tuku. Cukry nezbyt-
né potiebujeme pro spravné fungovani mozku
a centralniho nervového systému. Zaroven
chrani svalstvo tim, Ze pomahaji télu zuZitko-
vat energii uloZenou ve formé tuku, namisto
aby télo pouZilo jako zdroj energie bilkoviny
ze svalli. Hodnotu sacharidii musi sledovat
predevsim lidé trpici cukrovkou. Denni dévka
je zhruba 55 % z celkového denniho pfijmu
energie, tj. 260-500 g.

@ Tuky - nezbytné pro rlist, navic pomahaji
ke vstrebavdni vitamind rozpustnych v tucich,
télo je také vyuZiva napfiklad k tvorb& hormo-
nd. Mély by pokryt 30-35% denniho pfijmu
energie, cca 50-105 g. Tuky jsou sloZené

Z mastnych kyselin.
Nasycené mastné kyseliny — vyskytuji se
nejéastéji v Zivogignych tucich, zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi, a proto by jejich podil na
celkovém dennim energetickém piijmu nemél
presdhnout 10 %.

Mononenasycené mastné kyseliny — na
hladinu cholesterolu plisobi spide neutrdlng,
najdete je v olivovém oleji, burskych ofiScich
nebo v mandiich.

Vicenenasycené (polynenasycené) mastné
kyseliny — patii mezi né tzv. esencidlni mastné
kyseliny, které si nase télo samo wtvorit

Pripravila: Andrea Melenovd, andrea.melenova@sanomamedia.cz Foto: Isifa.com

nedokaze. Jedna se o omega-3 a omega-6
mastné kyseliny, jejichz podil by mél byt
5-8% z denniho pfijmu energie. Omega-3
kyseliny, obsaZené zejména v rybéch a jinych
mofskych Zivogisich, poméhaif snizovat
hladinu cholesterolu a riziko vzniku krevnich
srazenin.

Transmastné kyseliny — podileji se na zvy-
Seni hladiny cholesterolu v krvi. Setkdme se

s nimi v mléce, syrech, a zejména v éastecné
ztuZenych tucich pfiddvanych do riiznych po-
travindi'skych vyrobkil, napfiklad do plnénych
susenek a oplatek, sladkého peciva, Gokolad,
okolddovych polev apod. Jejich denni pifjem
by nemél pfesahnout 1% energie.

@ Cholesterol - I4tka, kterou organismus
nezbytn& potiebuje napi. pro tvorbu hormoni,
vitaminu D a ke zpracovani pfijatych tukd. Télo
si pro své potfeby umi cholesterol vyrobit, ale
my navySujeme jeho hladinu konzumaci 7i-
votidnych tukii. Pravé to je zpravidla pricinou
neprichodnosti tepen.

@ Vitaminy - tzv. katalyz4tory biochemic-
kych reakci. V piipadé, 7e wrobek obsahuje
vitaminy a minerdini latky a jejich mnoZstvi
pfekratuje hodnotu stanovenou vyhlaskou,
musl vyrobce na obalu uvést mnoZstvi vita-
mind a minerdinich latek véetné tidaje, kolik
toto mnozstvi tvoif procent denni doporucené
dévky (DDD).

@ Susina - zbude po vysuSenf vyrobku.
Napf. 50% suSiny znamen4, 7e po odpareni
vody zbude polovina piivodniho mnozstvi.
Obsah tuku v susiné je mnoZstvi tuku obsaze-
né v tomto zbytku (zkratka t. v s.).

5 T‘_%"(Jﬂeéovat o své srdce

Védeéli jste, Ze onemocnéni srdce
a cev patri v Ceské republice mezi

nejéastéjsi pri¢iny umrti dospélych
a Ze v nemochnicich se v dusledku
kardiovaskularnich chorob roéné léci

zhruba 35 tisic pacienti?

Nejvice ohrozeni jsou lidé kolem pétapadeséti let.

Jak muZete ovlivnit nasleduijici rizikové faktory?

1. NEJRIZIKOVEJSI JE CHOLESTEROL

@ Pokud je jeho hladina dlouhodobé zvySend, funguje jako
skryty nepritel, protoze neboli. Zpisobuje viak kornaténi
tepen. Rizikové lidaje o svém cholesterolu se obycejné
dozvite az béhem preventivni prohlidky u Iékare.

® Jaka je prevence? Zdravy Zivotni styl. Omezte konzumaci
sadla, slaniny, tuéného masa, uzenin, ale také syr('s vyS8im
obsahem tuku, smetany a majonézy. Dopfejte si také dostatek
aerobnich aktivit: jizdy na kole ¢i bruslich, béhu, rychlé chize
nebo plavani.

Moderni neinvazivni
pristroj vas komplexné

2. ZMERTE SI SVE ZDRAVi

Vyzkousejte komplexni vySetfeni pomoci moderniho neinva-
zivniho pfistroje, ktery poméha vias odhalit rizikové procesy
v téle pacienta, at uZ se jedna o kardiologické poruchy nebo
jiné civilizacni choroby. ,, Pacient ziskd diky neinvazivni
diagnostice behem jediného vysetieni'v délce nékolika minut
117 hodnot o svém zdravotnim stavu. VWysledky jsou pak
voditkem pro dalsi vySetreni napiiklad u kardiologi a jinych
specialisti, “fika MUDr. Jifi Skoypy ze spole€nosti Aditus
Vitae, kiery s neinvazivnim diagnostickym pifstrojem pracuje
ve své |ekarske ordinaci v Hornich Mécholupech.

3. HLIDEJTE SI KREVNI TLAK

Sprévna strava vyraznym zpusobem sniZuje krevni tlak.

Ve vasem jidelnicku by proto rozhodné nemély chybét ryby

a dalsi potraviny bohaté na nenasycené mastné kyseliny,
dostatek ovoce i zeleniny. Jezte miééné nizkotugné vyrobky,
kvétak, brokolici, avokado nebo pomerange. 3 =
4. NEKURTE

Omezte koureni, nebo jesté lépe Lplné

s timto zlozvykem skoncujte. Jinak se
vystavujete dvakrat vy3Simu riziku infarktu
neZ nekuraci, zviasté pokud vykourite
denné krabicku cigaret.

5. NAUCTE SE VYROVNAVAT SE
SE STRESEM

Pokud jste dlouhodobé pod velkou psy- / _—
chickou zatéZi, dochazi k nadmérnému vyplavovani streso-
vych hormont do krevniho abéhu. Zkuste si nékolik zptisob(,
které vam pomohou stres lépe zvlddat. Zadit miZete tieba pra-
videlnymi relaxanimi desetiminutovkami nebo sportovanim,
které vylu€uje do téla endorfiny, takzvané hormony Stésti.

inzerce

4l CENOVE vyHoppj
V KAZDE LEKARNE

Gelatina plus

Jaro sebou pfindsi mnoho radosti z pohybu v prirodé, z vylett, ze sportovani,
chalupareni i z prace na zahrddce. VSechny tylo pohybové aktivity, ale také
kladou zvySené naroky na kloubni aparat. ProtoZe vice pohybu, znamena i vétsi

zatiZzeni i vy$8i miru opotfebeni pro nase klouby. Proto odbor-
nici doporuéuji cilené posilit klouby dobre osvédéenou, speci-
-dlni kolagenni a mineraini vyZivou - Gelatina plus.

st

Gelatina plus poskytuje mimofadné cenné spektrum 20 aminokyse-
lin, které plisobi sougasné a jsou pro efektivni obnovu chrupavéitych
tkani rozhodujici. Spolu s obsaZenym vapnikem, hoféikem a Zelezem
take G€inné posiluje i obnovu kostni tkané. Navic kolagenni kira
vyrazné zlep3uje i kvalitu pleti, viast a nehtd.

@® efektivni obnova chrupavek kloubu
@ posileni kostnich tkani
@ zlepSeni kvality pleti, viasii a nehti

Daplnék stravy

& kiik, viasy. sebtT

TRADICE KVALITY V EVROPSKYCH LEKARNACH



