7.1 Vyzivové okénko - ultrazpracované potraviny

Vysoce priimyslové zpracované potraviny (UPF)

| kdyz mnoho z nas stale preferuje rodinné recepty a domaci vareni, nékdy je lakavé sahnout
po hotovych jidlech, ktera Setfi ¢as. Je viak dllezité védet, ze vétsina téchto "hotovek" patfi
mezi vysoce primyslové zpracované potraviny (UPF), které mohou mit negativni dopady na
nase zdravi.

Co jsou to vlastné UPF a pro¢ bychom se jim méli vyhybat? Potraviny |ze podle tzv. NOVA
klasifikace rozdeélit do ¢tyr skupin podle miry zpracovani:

1. Nezpracované nebo minimalné zpracované potraviny: Zahrnuji Cerstvé ovoce,
zeleninu, maso, ryby, vejce a mléko. Tyto potraviny jsou jen zakladné upravené,
napfiklad mytim, susenim nebo chlazenim.

2. Zpracované kulinaiské ingredience: Patii sem oleje, maslo, cukr a shl, které byly
ziskany z nezpracovanych potravin.

3. Zpracované potraviny: Zahrnuji vyrobky jako konzervy, syry, chléb a uzeniny, které
jsou vyrabény tradi¢nimi metodami, napfiklad pfidanim soli, cukru nebo konzervant,
aby byly trvanlivéjsi.

4. Vysoce pramyslové zpracované potraviny (UPF): Tyto potraviny obsahuji malo nebo
zadné celé suroviny a jsou tvofeny hlavné chemicky upravenymi latkami a pfidanymi
slozkami, které doma bézné nepouzivate. Prikladem jsou slazené napoje, instantni
jidla, balené svaciny nebo cukrovinky.

Pro¢ jsou UPF skodlivé? UPF casto obsahuji vysoké mnozstvi pfidanych cukri, soli a
nasycenych tuki, coz zvySuje riziko obezity, srde¢nich onemocnéni a cukrovky. Behem jejich
zpracovani se také ztraci mnoho prospésnych vitamind a minerald, coz snizuje jejich nutri¢ni
hodnotu. Navic se v nich €asto vyskytuji chemické latky, jako jsou barviva, konzervanty a
emulgatory, které mohou mit negativni vliv na zdravi. Casto jsou také propagovany jako
"zdravé", coz mlze vést k jejich nadmerné konzumaci.

Jak se vyhnout UPF? Misto téchto potravin je lepsi pfipravit si zdravé svaciny, jako jsou
ofechy, seminka nebo cerstvé ovoce. Dulezité je také pit dostatek vody a vyhnout se
slazenym napojam.
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