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Rozumite Feci potravinovych obalG?

Povinnost uvadét na obalech potravin nékteré ddaje o
potravindch stanovuje zakon. Vyrobci viak kromé povinnych
poloZek pfiddvaji na obaly tabulku 5 vyZivovymi hodnotami ve
100 g vyrobku, v jedné porci nebo v jednom baleni. Zjistite
tak, kolik je v uvedeném mnoZstvi obsaZeno energie, tuku,
sacharidd, bilkovin, nékdy vidkniny, cholesterolu, sodiku
{soli), vitamind a minerdlnich latek. Co to vsak pro Vds v
diisledku znamena?

Pozor na porcovani!

Od roku 2014 budou na obalu ddaje o energetickém obsahu, mnoZstvl
tuku, nasycenych mastnych kyselin, sacharidd, bilkovin a sodiku
uvedené povinné v jedné tabulce a budou muset byt pfepofitané na
100 g nebe na 100 ml, pfipadné na jednu porci. Je viak nutné mit na
paméti, co je slovo ,porce™ za Udaj. ,Pokud snite napf. susenku,
vyZivova hodnota takové ,porce" se nerovnd vyZivoveé hodnoté 100 g.
Naopak porce jedné vydatné napinéné bagety bude mit vyssi
vyZivovou haodnotu, neZ je udaj uvedeny pravé pro 100 g. Vyhodou
téchto informaci je, e si sami mdZete redukovat ty Ziviny, kterym se
choete vyhnout, at uZ ze zdravotnich divodd nebo ze zdjmu o zdravy
Zivotni styl," vysvétluje Prof. Ing. Jana Dostdlova, CSc., ze
Spoletnosti pro vyZivu. Abyste viak dokazali ddaje z vyZivovych
tabulek prakticky wyuZit, musite mit néjaké zakladni nutriéni znalosti.

Snadna orientace bez dlouhého premysleni

Myni ale jiZ nemusite sledovat tabulky o sloZeni potraviny, protoZe na
nékterych obalech najdete logo ,Vim, co jim"™, které garantuje, Ze
se jednd o vyZivové vyvaZencou potravinu. Aby mohl vyrobek znagku
ziskat, musi spliiovat kritéria Mezinarodniho védeckého vyboru,
sloZeného z nezdvislych odbornik( v oblasti vyZivy. Potraviny se
posuzuji pfedeviim podle Ctyf Zivin:
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trans-mastné kyseliny
nasycené mastné tuky
cukr
sodik

energie a vldknina (pouze v nékterych pripadech)

Vitejte ve Skole obalového Eteni

Energeticka hodnota - mnoZstvi kilokalorii (kcal) nebo kilojould (k1)
- (1 kcal = 4,2 k1.), které vznikaji pfi metabolizmu sacharidd, tukid,
bilkovin a alkoholu. Energetickd hodnota celodenni stravy by se méla
rovnat dennimu energetickému vydeji (je velmi individudini, u
dospélého Clovéka 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 pfijmu, coz
pfedstavuje mnoZstvi 60 - 100 g.

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

Tuky - nezbytné pro rist, navic pomahaji ke vstfebavani vitamini
rozpustnych v tucich, télo je také wyuZiva napf. k tvorb& hormond.
Mé&ly by pokryt 20 - 35 % denniho pfijmu energie, cca 50 - 105 g.
Tuky jsou tvofeny mastnymi kyselinami:

Nasycené mastné kyseliny - vyskytuji se nejéastéji v
Zivodignych tucich, zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a proto
by neméli pfesahnout 10 % z celkoveého denniho energetického
pfijmu.

Mononenasycené mastné kyseliny - na hladinu cholesterolu
plisobi spife neutrdlng, najdete je v olivovém oleji, burskych
ofiscich nebo v mandlich.

Vicenenasycené (polynenasycene) mastne kyseliny - patii mezi
né tzv. escencidlni mastné kyscliny, které si nade télo sameo
vytvofit neumi. Jedna se o omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny, jejichz podil by mél byt 5-8 % z dennihe pfijmu
energie. Omega-3, zejména obsaZené v rybach a jinych
mofskych Zivodisich, pomahaji sniZovat hladinu cholesterclu a
riziko vzniku krevnich sraZenin.

Transmastné kyseliny - podileji se na zvyseni hladiny
cholesterolu v krvi. Setkame se s nimi v mléce nebo syrech, ale
zejména v £asteéné ztuFenych tucich poufivanych do riznych
potravindiskych vyrobkd, napf. v pln&nych susenkich a
oplatkiach, ndhradach Eokolady, Eokolddovych polevach apod.
Jejich denni pfijem by nemél presahnout 1 % energie.

Cholesterol - |3tka, kterou organismus nezbytné potfebuje napf. pro
tvorbu hormont, vitaminu D a k zpracovani pfijatych tukd. T&lo si pro
sveé potfeby umi cholesterol vyrobit, ale my navysujeme jeho hladinu
konzumaci ZFivogidnych tukl. Pravé to je zpravidla pfiginou
neprichodnosti tepen.

Vitaminy - tzv. katalyzatory biochemickych reakci. v pfipadé, ze
vyrobek obsahuje vitaminy a minerdiIni latky a jejich mnoZstvi
pfekraduje hodnotu stanovenou wyhlaskou, musi vyrobce na obalu
uvést mnoZstvi vitamind a mineralnich latek véetné idaje, kolik toto
mnoZstvi tvofi procent denni deporugené davky (DDD).

Susina - co zbude po vysuseni vyrobku. Napf. 50 % susiny znamena,
¥ po odpafeni vody zbude polovina plivodniho mnoZstvi, Obsah tuku
v susiné je mnoZstvi tuku obsaZené v tomto zbytku (zkratka t. v 5.).
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51 enkal: Jak jsme na Bacilku prisli (6)

30 Pajda: Zviratek mame doma kolem
00 kouski (13)

o0 Zitra konéi serial o postavach. Pojdme
dat iec o té vasi (20)

50 Pozvanka na autorskou prohlidku
vystavy E. L. F. (3)

33 Draha D: Pejsky mame tii a jednu
kocku. (8)

:00 Denkas: Zvirdtek mame dost (40)

:22 DanaD: Vymyslet iména {e docela

zabava (39)
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Zviratek (8)

20 Datura: Pepa neni Pepa {15)

:00 koblizka: Vybrat iméno e dileFité
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:30 carmi: Osudové jiméno Monty (6)
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namelist™ (16)
30 DENNI SOUTEZ: Zndte iména
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00 Pojdme si pustit pohadku (24)

:30 Krasné, dobré rdno milé Zeny-in (28)
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Jak se vas pejsek imenuje? (46)

Katefina Mikulova: Hasim poZary vieho
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Moda v barvé pomnének (28)

Myti auta v mrazech. Skodi, nebo ne? (16)

Masopust je svatkem jidla (18)

Destruktoterapie: Psycholozka pred ni
varuje (14}

Rozumite fefi potravinovych obald? (19)

Komercni tipy

Sportovni podprsenky, aneb nenechte si
kazit radost z pohybu (20)

Casté nofni moéeni u dospélvch neni
banalita (4)

Poili polibek a vyhraj zajezd do Parizel
(14)

O&kovani proti tetanu a Eernému kasli neni

na cely Zivot (11)
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