6.1 Vyzivové okénko - ¢teni potravinovych obalil

Oznacovani potravin

Oznacovani potravin ma jasna pravidla, ktera jsou stanovena zakonem. Na obalech potravin
najdete velké mnozstvi informaci, které vam mohou pomoci pfi spravném vybéru a nakupu
potravin. Tyto informace se stavaji rozhodujicim kritériem nejen pro kvalitu, ale i pro
vhodnost potravin vzhledem k vasim potfebam a zdravi.

Slozeni potravin a jeho vyznam

Na obalech jsou uvedeny viechny ingredience pouzité pfi vyrobé potraviny, a to v pofadi
podle jejich mnoZstvi. Pravé toto pofadi je duleZité, protoze umoznuje rychle zjistit, co je v
potraviné nejvice zastoupeno. Hlavni zasada je vybirat potraviny s co nejjednodussim
slozenim, tedy s mensim mnozstvim pfidanych latek, barviv a konzervantd.

Napfiklad:

e Jogurty mohou obsahovat barviva pro navozeni dojmu vétsiho mnozstvi ovoce. Pokud
je jogurt plny aromat a dochucovadel, vyrobce mohl pouzit méné kvalitni suroviny.

e SuSenky s vanilkovym aroma misto skute¢né vanilky jsou dalsim prikladem, jak lze
pridat chutové latky misto kvalitnich ingredienci.

Slozeni je klicem k rozpoznani kvality potravin. Napriklad:

e Pokud kupujete pastiku, prvni polozkou v seznamu by méla byt jatra, coz naznacuje
jeji kvalitu. Pokud jsou na prvnim misté levnéjsi suroviny jako voda nebo tuk, kvalita
produktu je pravdépodobné nizsi.

e U susenek by na prvnim misté mély byt obiloviny (napf. ovesné vloc¢ky nebo celozrnné

mouky), nikoli tuk.

Diky tomuto pravidlu mizete snadno odhadnout, zda je potravina vyrobena z kvalitnich
surovin nebo zda byla "oSizena". Pokud na prvnim misté najdete cukr, voda nebo tuk, zvazte,
zda tato potravina opravdu patfi do vaseho kosiku.

Procentualni podil slozek

Jednim z daldich dulezitych udajd na obalech je procentualni podil sloZek, ktery se casto
uvadi u klicovych ingredienci. Tento Gdaj vam mize pomoci urcit, jak kvalitni dany vyrobek
je. Napriklad:

e U dzusl je dalezité sledovat podil ovoce. Obal mdlze pripominat kvalitni dzus, ale pfi
blizsim zkoumani zjistite, ze podil ovoce ¢ini tfeba jen 4,5 %. Takovy dzus se s
kvalitnim vyrobkem neda srovnavat.

e U celozrnného peciva by na prvnim misté méla byt uvedena celozrnnd mouka.
Celozrnné pecivo by mélo obsahovat minimalné 80 % celozrnné mouky. Pokud je na



prvnim misté bild mouka a pecivo je jen posypané seminky, jedna se o obycejné
cerealni pecivo.

Spravny nakup zacina na obale

Abyste jedli zdravé, musite se nejprve naucit spravné nakupovat. Vyrobci maji povinnost
uvadét na obalech urc¢ité klicové informace, které vam mohou pfi nakupu pomoci
rozhodnout se, zda dany vyrobek spliuje vase pozadavky na kvalitu a zdravi.

Mezi tyto povinné udaje patfi:

Nazev potraviny - jasny a pfesny popis vyrobku.

Seznam slozek - obsahuje vSechny pfisady, které byly pouzity pfi vyrobé.

Cisté mnozstvi potraviny - kolik gramd nebo mililitrd vyrobek obsahuje.
Datum trvanlivosti - kdy je nutné potravinu spotfebovat.

N&zev a adresa vyrobce - umoznuje dohledat, kdo potravinu vyrabi.

Zeme plvodu - zejména u Cerstvych potravin je dobré védét, odkud pochazeji.
Navod k pouziti - pokud je potravina tfeba pripravit urc¢itym zplsobem.
Vyzivové Udaje - poskytuji pfehled o energetické hodnoté a obsahu Zivin.

Vyzivové udaje na obalech

vyzivové Udaje. Ty vam poskytnou informace o obsahu kalorii, tukd, sacharid(, bilkovin a
dalSich slozek v potraviné.

Kazdy vyrobce musi na obalech uvadét:

Energetickou hodnotu v kJ a kcal vztazenou na 100 g nebo ml vyrobku.
Celkové mnozstvi tuku a podil nasycenych mastnych kyselin.

Mnozstvi sacharidi a podil cukrii z celkového mnozstvi sacharidd.
Mnozstvi bilkovin.

Obsabh soli.

Nepovinné, ale uzite¢né informace mohou zahrnovat mnozstvi:

e Mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin.
e Polyalkohold, Skrobl a vlakniny.
e Vitamin( a mineralnich latek.

Jak cist etikety pfi snaze snizit télesnou hmotnost

Pokud se snazite snizit svou télesnou hmotnost nebo udrzovat zdravou vahu, je dulezité
vybirat potraviny, které jsou nizkokalorické, s niz8im obsahem tuku a sacharid(, a naopak
obsahuji vice bilkovin a vlakniny.

Pfi nakupu si také vsimejte, jak velkd porce je uvadéna na obalech. Casto se uvadi
energeticka hodnota na 100 g, ale porce mlize byt daleko mensi.



Co sledovat pfi vybéru jednotlivych potravinovych skupin?

Mineralni vody a dzusy

Obsah sodiku - pozor na vysoky obsah sodiku, coz je ¢asté u nékterych mineralnich
vod (napf. Podébradka Prolinie, Hanacka).

Celkova mineralizace - pro bézné piti vybirejte slabé a stfedné mineralizované
mineralizované vody.

Slazeni - pokud vybirate napoj s nahradnim sladidlem, dbejte na to, aby bylo
neenergetické (napf. acesulfam K, aspartam, sukraléza).

Podil ovoce u dzusti - kvalitni dzusy maji 100 % podil ovoce.

Ochucena mléka

Energie - pokud planujete vypit celé baleni, vybirejte napoje s niz§im obsahem
kalorii.

Obsah tuku - vybirejte vyrobky s obsahem tuku do 3 %.

Obsah cukru - sledujte, aby obsah cukru byl co nejnizsi.

Pocet slozek - ¢im méné slozek, tim épe.

Mlécné vyrobky

Celkové slozeni - vyhnéte se vyrobkdm s pridavkem Skrobu, zahustovadel a umélych
prisad.

Obsah cukru - sledujte, aby obsah cukru byl co nejnizsi.

Obsah tuku - preferujte vyrobky s pfirozenym obsahem tuku do 3,5 %.

Ovocné vyrobky

Obsah cukru - uprednostnujte nedoslazované susené ovoce. Kandované ovoce se fadi
spisSe mezi cukrovinky.

Obsah tuku - nékteré druhy suSeného ovoce, napf. brusinky, mohou obsahovat
pridany tuk. Vybirejte varianty bez pfidavku tukd.

Obsah kyseliny sificité - vybirejte nesifené ovoce nebo jej pfed konzumaci dikladnée
oplachnéte v horké vodé.

Obsah cukrii a podil ovoce u dzemi (podil ovoce ma byt co nejvyssi, podil cukru co
nejnizsi)

o napl. jable¢no-jahodovy dZzem ceské znacky: Fruktdzo-glukdzovy sirup, jablka
(30%), jahody (20%), regulator kyselosti: kyselina citronova, zelirujici latka:
pektin, koncentrat z ¢erné mrkve, aroma.

o jahodovy dzem ceské znacky: Jahody, cukr, koncentrat citronové Stavy,
zelirujici latka: pektin

o uz z porovnani slozky, ktera je uvedena na prvnim misté = ve vyrobku je ji
nejvice, mlzete poznat, ktery produkt bude kvalitngjsi (tedy v tomto pfipadé
ktery dzem obsahuje vice jahod)



Pecivo a cerealie

e Celozrnné vyrobky - sledujte, zda je na prvnim misté slozeni celozrnna mouka.
e Obsah zitné mouky - nejlepsi je celozitné pecivo, kompromisem je pecivo
Zitno-psenicné.

e Cela zrna, semena, klicky, otruby - tyto slozky zajistuji vy3si obsah vlakniny.
e Nedoslazované miisli s vysokym obsahem vlakniny.
e Cornflakes s nizkym obsahem cukru a vysokym obsahem vlakniny.

Syry

e Obsah tuku - preferujte syry do 30 % tuku v susiné, maximalné do 45 %.
e Obsah soli - vybirejte Cerstvé syry, syry typu Zervé nebo cottage, které maji nizsi
obsah soli.

Masné vyrobky

e Obsah masa - masné vyrobky by mély obsahovat alespon 80 % masa.

e Obsah soli - idealné do 2,5-3 % soli.

e Obsah tuku - vhodné jsou Sunky nejvyssi jakosti, dribezi Sunky nebo kladenska
pecené.
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