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Jak poznat kvalitni a vyvazené potraviny?

SlySime to ze vSech stran. Ale opakovani je matka moudrosti, pfedevéim pokud jde o naSe zdravi. Reé je o zdravém Zivotnim stylu. Neni

pochyb o tom, Ze vyvazena strava je jednim z nejdileZitéjSich preventivnich opatfeni, které nam zachovava télo i mysl v dobré kondici.

Zdravé a vyvaZené potraviny mohou snizit rizi-
ko rliznych onemocnéni, ale také nam poma-
haji udrzet rozumnou vahu. Vybérem vhodné-
ho jidla mUZeme predejit vzniku obezity a ne-
mocem, jako je cukrovka nebo kardiovaskular-
ni obtiZe. :

UCIT SE ZIT ZDRAVE

Za poslednich deset let vyrazné piibylo do-
spélych s nadvahou. ,Z nedavného prizkumu,
ktery se objevil v médiich, vyplynulo, Ze Cesi
nemaji zaZité spravné stravovaci navyky. Pres-
toZe sedi pfes osm hodin denné, voli k obédu
velké porce velmi kalorickych jidel, které zapi-
jeji slazenymi napoji,“ vysvétiuje doktorka Iva
Malkova. '

Alarmujici je zvy3ujici se procento obéznich
déti. Jednim z mnoha divodu, proé maji dév-
Gata a chlapci uz od Gtlého véku problémy
s nadbyteénymi kilogramy, je nevhodny Zivotni
styl. Je proto velmi dileZité naucit déti uz od
malicka spravnym stravovacim navykim.

Jak ale béZny spotfebitel pozn4, jaké potra-
viny maji vhodné sloZeni, aby tak ziskal pfes-
né tolik energie, kolik jeho télo potiebuje?
Které potraviny jsou nutriéné vyvazené?

LOGO JAKO RADCE

Pravé v tomto problému ma pomoci oznaco-
vani potravin logem ,Vim, co jim*. Takto
oznacena potravina splfiuje naroky na zdra-
vou vyZivu, a to na zakladé hodnoticich krité-
rii, vytvofenych pog)e doporu€eni Svétové
zdravotnické organizace a Organizace OSN
‘pro vyzivu a zemédélstvi. Aby se mohl vyro-
bek logem py$nit, musi spliiovat kritéria,
kterd garantuji jeho kvalitu a prosp&snost.
Znacka ,Vim, co jim* hledi pfedevim na sni-
Zeny obsah tuku, soli, cukru a pfisné dodrZe-
ni podilu transmastnych kyselin. V nékterych
kategoriich hodnoti i energii a obsah vlakni-
ny. V Cesku zatim hodnocenim proslo na sto
dvacet vyrobkii. Dal$i na pfidéleni loga ne-
trpélivé Cekaji. :

Cilem oznafovani logem ,Vim, co jim* je
zZlepsit orientaci ve vybéru potravin nejen
¢eského, ale i zahrani¢niho zakaznika. Logo
je totiz mezinarodni. Je proto velmi pravdé-
podobné, Ze se s nim setkate i v cizing, nej-
castéji v zemich Beneluxu. V soucasné dobé
je znacka zastoupena v padesati zemich své-
ta. | na cestach se tak logo miZe stat vasim
voditkem ve vybéru nutricné vyvazenych po-
travin. Podrobné informace o znacce ,Vim,
co jim* naleznete na www.vimcojim.cz.

' SPRAVNA ODPOVED NA OTAZKU
Z TR 23/2012 ZNI: '

" PYTHIUM OLIGANDRUM
Vylosovani byli:
FrantiSek Brejcha, Praha
Blahoslav Vohar€ik, Zirovnice -
Zdena Prudka, Chotébof : ¥ .
Hana Vocelkova, Kladno Diky logu ,Vim, co jim“ se zakaznik miZe velmi dobfe orientovat. V neddvné dobé se do programu zapajili

- Jifi VrtiSka, Morkovice néktefi cestl vyrobei miéénych i uzenafskych wrobkd a znacku ,Vim, co jim*“ tak mimo jiné ziskaly i nékteré

vybrané druhy Sunky nebo syr(i mozzarella.
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