PRILOHA DIETA / ZAMERENO NA POTRAVINY

Rozlustéte zéhadu
POTRAVINOVYOH OBALU

Datum spotfeby neni jediny ddlezity udaj, ktery by vas mél zajimat.
Poradime vam, jak rozumét feci nutricnich hodnot a co sledovat,
abyste si pochutnala a je$té udélala néco pro své zdravi.

ovinnost uvddét na vyrobcich energetic- te do téla pfi konzumaci jednoho baleni. Obal
kou hodnotu, obsah sacharidu, bilkovin si ditkladne prectéte. Soustiedte se na procentu-
a tuku stanovuje zikon. To ale nestaci. alni vypocet energetického obsahu jedné

V idedlnim pfipadé byste se méla porce i ve 100g vyrobku. Viimejte si

slozeni a dejte pozor na poradi po-
lozek. Na tfech az péti prednich
mistech jsou ingredience, které
jsou v celkové hmotnosti za-
stoupeny nejvice. V orientaci
vam pomiize napt. logo Vim,
co jim (www.vimcojim.cz), kte-
ré garantuje vyZivovou vyvaze-
nost vyrobku. m

dozvédét i to, co tyto pojmy konkrét-
né znamenaji nebo zda produkt
obsahuje alergeny. Napiiklad
kolik zdravych esencialnich
mastnych kyselin je ,ukryto®
v pritomnych tucich nebo
kolik a jakého cukru vpravi-

Nemély by ve vyrobku predstavov

vice nez 20 % celkove energetické hod-
noty. Doporucend denni davka tuku |
zhruba 105 g (cozZ znamena asi 35 %
celkového denniho prijmu energie). Neboli proteiny — jsou nezbyiné
organicke fatky a hlavni stavebni
prvky svalové hmoty. Jsou obsazengé

v téméf vSech potravindch a jejich

Vyvarujte se téch produktl, které ve
VEtsi mife obsahuji nasycené nebo
ztuzené tuky (maslo, sadlo Ei palmovy
olej). Prednost dejte nenasycenym
mastnym kyselinam, které pomahaji
snizovat hladinu cholesterolu a riziko
vzniku krevnich srazenin.

dostatecny prijem (pfiblizné 0,99 na
kg vasi vahy) zajistuje rychlejsi spa-
lovani, prodiuzuje pocit sytosti

a stabilizuje krevni cukr. Bilkoviny
hy mely tvorit 10-15 % celkoveého
energetického prijmu, pri dieté se
doporucuje az 20 %. Dostatecne
totiz zasyti, a tak snizuji pocit hladu.
Jsou nejrychlejsim zdrojem energie Ale pozor - v nadmermem mnozstvi
— cukr telo potrebuje pro spravne fun- zatézuji jatra a ledviny.
govani nervového systému. Pokud |

piijmeme vice sacharidu, nez je nas ‘

gnergeticky vydej, ukladaji se do zasab
v podobé tuku. Denni davka by se mela
pohybovat mezi 245-490g. Viyhybejte
se pridanému cukru (nemel stat na prv-

nich 3.-5. mistech v celkavém slozent). “- : i Tuto smés nestravitelnych sacharidil
: il neni povinnost na obalech uvadet,

(A Jaisl M Bl presto je dulezitou sloZkou zdravého
' jidelnicku. Predchazi pocitu hladu

Ly ¢ ¢ i 4 = a podporuje spravné fungovani

Podporuji imunitni systém, napomahaji sprav- E : strev. Jejim zdrojem jsou ceredlie,

né funkci mozku, podporuji hormonalni vyva- ' ‘ poth, CAE lusteniny, zelenina ci celozrnné peci-

Zenosti organismu atd. Nékteré vitaminy si télo ] N BREAS vo. V pripadé peciva plati, ze ¢im

vytvari samo, ale vét8inu jich je tfeba doddvat. . ..m' vEtsi zrno je ve vysledku zachovane,

8l Z minerdlnich latek je nejsledovangjsisul, re- 4 : tim 1épe, Celé zrno si totiz zacljové-
spektive sodik v/ ni obsaZeny. Podle Ceske " 0% va vyssi procento Zivin. Zdravy clo-
diabetologické spoleénosti by jeho spotieba g , SoDIU! ; vek by mél prijmout 20-30g vlakni-
nemeéla prekrodit 3.g za den, 1. j. cca 7,59 Ku- i : ny denné, aby se vyhnulizazivacim
chyiiské soli. V nadbytecnémimnozstvi mize i, problémam i vzniku cukrovky.
zplsobit vy3si krevni tlak a nepiimo i nadvahu. s ——
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