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HOROSKOPY RECEPTY DISKUSE PORADNY SOUTEZE SERIALY PODVEDENA DITEDNE ZABAVA KLINIKAZDRAVI  PRO MUZE

KRASA AMODA = ZDRAVi A ZIVOTNi STYL = SEXAVZTAHY  BYDLENiA DESIGN DETIA RODINA ZABAVA = FINANCE = ZAJIMAVOSTI = OSOBNOSTI = VZTAHY
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Rozumite informacim z obalu potravin?
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Alli 60mg tobolky 84x60mg

nurTEn.GE

KOMERCMi SDELENI

Poliebujete dafiovou optimalizaci,
zpracovani dafovych priznani, vedeni
ucetnictvi 7 Jsme tu pro Vas

Maha Mahulena Bofanova. Ve 44 letech

je pofad krasna |

HOROSKOPY Nastavit horoskopy ﬂ

Beran
21. biezna - 20. dubna

Dnesek rozhodné nebude patfit

*  Abysie dokazali Gdaje z vyZivovych tabulek prakiicky vyuZit, musite mit
néjakeé rakladni nutriéni znalosti. Autor:Thinkstockphotos

Zdravi a Zivotni styl | 15.3.2012

Anketa mezi pohodové dny. Naopak,
Povinnost uvadét na obalech n&které Gdaje o Sledujete kalorické hodnoty . neustaly Casovy tlak vam pipravi
potravinach stanovuje zakon. Vyrobci viak kromé potravin? “9!?‘1"“ h°'k°“vd“’"ku a vetsinu Za|92'f°§" budete
povinnych poloZek pfidavaji na obaly tabulku s vyfizovat ve spéchu. Proto si veCer doprejte oddech
vyZivovymi hodnotami ve 100 g vyrobku, v jedné porci @ Ano, hlidam si, kolik snim. & po narocnem dni se rozmazlujte zaslouZenym
ncbo v jednom baleni. Zjistite tak, kolik je v uvedeném odpodinkem.
mnoZstvi obsaZeno energie, tuku, sacharidd, bilkovin, ©  Ne, to nefesim.
n&kdy vlakniny, cholesterolu, sodiku (soli), vitamin( a
mineralnich latek. Co to viak pro Vas v disledku @  Ano, ale jen obéas. .
Znamena? Muzu nastoupit na

nemocenskou po
neplaceném volnu?
Na tuto otazku odpovida
Vladimira Novakova

Pozor na porcovani! m

Od roku 2014 budou na obalu ddaje o energetickém obsahu, mnoZstvi
tuku, nasycenych mastnych kyselin, sacharidd, bilkovin a sodiku

uvedené povinné v jedné tabulce a budou muset byt prepocitané na 100 Souvisejici

g nebo na 100 ml, pfipadné na jednu porci. Je v3ak nutné mit na paméti, = Kombinujte a hubnéte. Velky prehled VEechny poradny

co je slovo porce” za (daj. ,Pokud snite napf. suSenku, vyZivova spalovaéd tuka!

hodnota takové porce” se nerovnd vyZivové hodnoté 100 g. Naopak ) : o .

porce jedné vydatné naplnéné bagety bude mit wy35i vyZivovou hodnotu, - FI"FY sup'en'narketu_. Kieré nds nuti

neZ je Gdaj uvedeny pravé pro 100 g. Viyhodou téchto informaci je, Ze si utracet vice NEJNOVEJSi NEJDISKUTOVANE.SI
sami miZete redukovat ty Ziviny, kterym se cheete vyhnout, at uz ze = Hubnete? Zaénéte kuchyni!

zdravotnich divodi nebo ze zajmu o zdravy Zivotni styl” vysvétluje Prof. Privydélek z domu 1 véera

= Checete byt zdravé a stihlé? Vsad'te na
superpotraviny

Ing. Jana Dostélova, CSc., ze Spoleénosti pro vyZivu. Abyste viak
dokazali idaje z vyZivovych tabulek prakticky vyuZit, musite mit néjaké
zakladni nutriéni znalosti.

Slovni fotbal v praci 95 wviera

Kde v Brné udélat svatebni hostinu? 7 143
Snadna orientace bez dlouhého premysieni

Pomocnikem pfi sledovani vyZivového sloZeni potravin Vam nyni miZe byt i specialni Kontaktni otky ano nebo ne? 12 133

oznaceni. Na nékterjch obalech najdete logo ,,Vim, co Jim®, které garantuje, Ze se jedna o
nutricné vyvaZzenou potravinu. Aby mohl vyrobek znacku ziskat, musi spliovat kritéria
Mezingrodniho védeckého wyboru, sloZeného z nezdvistych odbomnikd v oblasti vyZivy.
Potraviny se posuzuji predeviim podle Etyf Zivin:

Pfivydélek nejen pro maminky MD 4 133

Kiizkové vysivani 1 133




« trans-mastné kyseliny

* nasycené mastne tuky

+ cukr

+ sodik

+ energie a vlaknina (pouze v nékterych pripadech)

Vaechny diskuse

SOUTE
Vyhrajte darkovy

Vitejte ve Skole obalového &teni

Energeticka hodnota - mnoZstvi kilokalorii (keal) nebo kilojoull (kJ) - (1 keal = 4,2 kJ ), které vznikaji pfi metabolizmu
sacharidd, tukd, bilkovin a alkoholu. Energeticka hodnota celodenni stravy by se méla rovnat dennimu energetickému
vydeji (je velmi individualni, u dospélého Elovéka je to cca 7000 - 13 000 kJ).

Bilkoviny — nezbytné organické latky, hlavni stavebni prvek viech tkani. MnoZstvi bilkovin pro dospélého Elovéka na den
by mélo byt zhruba 10 - 20 % z celkového denniho energetického prijmu, coZ predstavuje mnoZstvi 60 - 100 g. ANKETA

Sacharidy (cukry) ncjrychlejsi zdroj energic, kterou ale musite také vydat, jinak se uklada do zasoeb v podobé tuku.
Cukry nezbytné potfebujeme pro spravné fungovani mozku a centralniho nervového systému. Zaroven chrani svalstvo
tim, Ze pomahaji télu zuZitkovat energii uloZenou ve formé tuku, namisto aby télo pouZilo jako zdroj energie bilkoviny ze
svall. Hodnotu sacharidd musi sledovat predevsim lidé trpici cukrovkou. Denni davka je zhruba 55 % z celkového
denniho pfijmu energie, tj. 245 - 499 g.

Sledovala jste seridl Dynastie?

@ Ano, byl to tehdy hit.

@ Docela ano, ale vic mé bavil Dallas.
Tuky - nezbytné pro rist, navic pomahaji ke vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich, t&lo je také vyuFiva napf. k tvorbé @ Ne, pfislo mi to hloupé.
hormont. M&ly by pokryt 30 - 35 % denniho pfijmu energie, cca 50 - 105 g. Tuky jsou tvofeny mastnymi kyselinami:

- MNasycené mastné kyseliny - vyskytuji se nejéastéji v Zivo&idnych tucich, zvy3uji hladinu cholesterolu v krvi, a proto by
neméli presahnout 10 % z celkového denniho energetického prijmu.

+ Mononenasycené mastné kyseliny — na hladinu cholesterolu pisobi spige neutralng, najdete je v olivovém oleji,
burskych ofiscich nebo v mandlich.

+ Vicenenasycené (polynenasyceng) masing kyseliny - patfi mezi né tzv. esencialni mastné kyseliny, které si nase télo
samo vytvofit neumi. Jednd se o omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, jejichZ podil by mél byt 5-8 % z denniho pfijmu DITE DNE
energie. Omega-3, zejména obsaZené v rybach a jinych mofskych Zivogisich, pomahaji sniZovat hladinu cholesterolu a
riziko vzniku krevnich sraZenin.

+ Transmastné kyseliny - podileji se na zvySeni hladiny cholesterolu v krvi. Setkdme se s nimi v mléce nebo syrech, ale
zejména v &asteéné ztuZenych tucich pouZivanych do riiznych potravindiskych vyrobka, napf. v pinénych suSenkach a
oplatkach, nahradach ¢okolady, cokoladovych polevach aped. Jejich denni pfijem by nemél presahnout 1 % energie.

@ MNe, jsem mladsi roénik...

16.3.2012
Ja si litaaam
1 8.8.8 8.8

Celkem 2

Cholesterol - latka, kterou organismus nezbyiné potfebuje napf. pro tvorbu hormonu, vitaminu D a k zpracovani prijatych
tukd. Télo si pro své potfeby umi cholesterol vyrobit, ale my navySujeme jeho hladinu konzumaci Zivogignych tukd. Pravé
to je zpravidla pfiginou neprichodnosti tepen.

Vitaminy - tzv. katalyzatery biochemickych reakci. V pfipadé, Ze vyrobek obsahuje vitaminy a minerdlni latky a jejich
mnoZstvi prekracuje hodnotu stanovenou vyhlaskou, musi vyrobce na obalu uvést mnoZstvi vitamind a mineralnich latek
vietng udaje, kolik toto mnoZstvi tvofi procent denni doporucené davky (DDD).

Bety.cz na Facehooku

£ To se mi libi

Bety.cz se libi 23,688 lidem.
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Susina - co zbude po vysudeni vyrobku. Napi. 50 % suSiny znamena, Ze po odpafeni vody zbude polovina pavodniho
mnozstvi. Obsah tuku v susiné je
mnoZstvi tuku obsaZené v tomto zbytku (zkratka t. vs.).

Autor: Redakce =, Tisknout Odeslat




