Zijeme
naplno?z

o loale, Y .-.(4)‘;' aclt

Seniofi vitani Léto 201 1nove

Seznamka

Uvodni stranka Diskuzni férum

ZDRAVi RODINA VOLNY CAS BYDLENi FINANCE ZE 7IVOTA

nachazite se: Hlavni strinka / Komeréni prezentace velikost pisma: A - ] Al A- Hledej

@ cely web © diskuze

Zdrava strava zacina na obalu
potravin
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Souté&ini pfib&hy
Neexistuji zdravé a nezdraveé potraviny. Existuji zdrava a nezdrava
mnoZstvi ruznych Zivin. Kolik kterych Zivin konzumujete v
zakoupené potraviné, byste méli zjistit pfimo na obalu. Existuje
dokonce zakonna povinnost uvadét nékteré konkrétni informace.
Vyrobci véak kromé povinnych poloZek pfidavaji tabulku s
vyZivovymi hodnotami ve 100 g vyrobku, v jedné porci nebo v
jednom baleni. Co to véak pro Vas v disledku znamena?

REKLAMA

» Aroma-

terapie: Fotografie vkladejte
e od 1. bfezna do

m S 31. prosince 2012.
Chtgji zit

jako my

» NASA
vymyslela
linou
matraci

Jak Easto chodite na
kulturu?

© Kazdy tyden.

f” seznamka

@ Jednou a2 dvakrat
mésiéné.
(2)

Yeo
© Méné ne? jednou z Ij e m e
mésiéné.
Od roku 2014 budou na obalu Udaje o energetickém obsahu, mnoZstvi 3) n a p ln o cz
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tuku, nasycenych mastnych kyselin, sacharidu, bilkovin a sodiku uvedené

povinné v jedné tabulce a budou muset byt pfepocitané na 100 g nebo na
100 ml, pfipadné na jednu porci. Je v3ak nutné mit na paméti, co je slovo

Jporce” za adaj.

,Pokud snite napf. suSenku, vyZivova REKLAMA

hodnota takové porce” se nerovna Vyhrajte vyZivu pro své klouby,
jZivové hodnoté 100 g. Naopak porce vyhrajte Proenzi 3+

v g pax p Soutéfte zde. .

jedné vydatné naplnéneé bagety bude mit
vySSi wyZivovou hodnotu, nez je Gdaj
uvedeny pravé pro 100 g. Vyhadou téchto
informaci je, Ze si sami mbZete
redukovat ty Ziviny, kterym se chcete
wyhnout, at' uZ ze zdravotnich davodu
nebo ze zajmu o zdravy Zivotni styl,” vysvétiuje Prof. Ing. Jana Dostalova,
CSc., ze Spolenosti pro vyZivu. Abyste vSak dokazali Gdaje z vyZivovych
tabulek prakticky vyuZit, musite mit néjaké zakladni nutriéni znalosti.

Snadna crientace bez dlouhého premysleni

MNa nékterych potravinach vsak jiZ sloZeni detailné studovat nemusite.
Pomoci vam miiZe logo ,Vim, co jim®, které garantuje, Ze se jednd o
vyZivové vyvazenou potravinu. Aby mohl vyrobek znacku ziskat, musi
splfiovat kritéria Mezinarodniho védeckého vyboru, sloZeného z
nezavisiych odbornikl v oblasti wZivy. Potraviny se posuzuji pfedeviim
podle téchto Zivin:



* frans-mastné kyseliny

* nasycené mastné tuky

* cukr

* sodik

* energie a vlaknina (pouze v nékterych pfipadech)

Spolehnéte se na svij rozum

Individualni pfijem Zivin nikdy nemdZe ovlivnit jedna znatka. Logo Vim, co
jim vam pomiZe pfedeviim tehdy, pokud sami uznéte, Ze kontrola skladby
potravy je dileZita. Divodd je k tomu hned nékolik. Nejéastéji si nevhodnou
skladbu stravy uvédomujeme, kdyZ pfibyvame na vaze. Nespravna volba
jednotlivych potravin byva nejé asté&jsi pficinou nadvahy a obezity. S
prebyte€nymi kily je v3ak spojena vétSina castych chorob jako jsou
srdefné-cévni potiZze nebo cukrovka 2. typu. A pravé to by mél byt pro vas
motiv pfisté v abchodé pfemyslet, se kterymi potravinami se miZete
budoucim potizim vyhnout.
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