Jak na
vyvazenou
svacinu?




Pestra krabicka: vétsi svacina i mala
mlska - pravidla jsou stejna
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obsahoval:

Zdroj sacharidu - tfeba pecivo, musli nebo téstoviny. Je vhodné
alespon nékdy zaradit i néjakou celozrnnou variantu (knedlik s

podilem celozrnné mouky, bulgur, celozrnnou tortillu,

grahamovy rohlik.. atd.)

PFiloha je zdrojem energie - celozrnné varianty navic obsahuiji i
prospésnou vlakninu, vitaminy a mineralni latky.

Ovoce nebo zelenina jsou pFirozenou sloZzkou
kazdého denniho jidla, at uz syrova nebo
tepelné upravena. Mlze byt soucasti omacky,
salatu ¢i klidné dezertu.

Védéli jste, Ze vySSi pFijem ovozelu snizuje riziko
nékterych druhd rakoviny ¢i nemoci srdce?

Tupry ooleje

Je to prave tuk, co déla pokrmy lahodné.
Rozpousti se v ném vitaminy i
aromatické latky. Pouzivejte predevsim
fepkovy a olivovy olej. Zdrojem tuku
jsou i ofechy a seminka nebo mlécné
produkty.

Nezapomente na bilkoviny - bez
nich jidlo nezasyti. Svaciny ¢i obéd
by tak mély obsahovat napriklad
vejce, mlécny vyrobek, maso,
rybu nebo lusténiny. Potraviny
bohaté na bilkoviny mlzete i
kombinovat (napr. cockova
pomazanka s Zervé)

Klicem je pestrost - stFidejte
zdroje bilkovin, kazdy ma néco do
sebe. Nezapominejte ani na ryby a
luSténiny.



DS Napady na pestré svacinky
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Metoda mrknu a vidim - kazdé denni jidlo by mélo idealné
obsahovat vSechny tfi slozky.
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Pokud sladite, sladte s rozumem a zaradte max 2krat tydné.
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Jak nakoupit vhodnou svacinku?
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Na obalech potravin je cela fada velmi

uzite¢nych a potrebnych informaci. ﬂw‘ % e FJ}W MZ%{W

Dozvime se z néj, co dana potravina e Slozeni produktu
obsahuje a mizeme tak srovnat tfeba e Mnozstvi energie
jednotlivé vyrobky mezi sebou. Bez * Mnozstvi tuku
¢teni obalu zkratka vlastné nevime, co o Aztoho nasycenych
kupujeme! mastnych kyselin

e Mnozstvi sacharidd

- 7 OT- ' o aztoho cukrt
S—LO}CQVM/F V@V'W‘?/ e MnoZstvi bilkovin

e Mnozstvi soli

Za nadpisem ,slozeni” jsou na obale uvedeny viechny slozky
sefazené sestupné podle hmotnosti. Na prvnim misté je
tedy to, ¢eho je obsaZeno nejvice. Pokud kupujete napriklad
cokolddu a na prvnim misté je cukr, pak je ho tam vice nez
kakaové hmoty a kakaového prasku.

Aditiva, ktera se do potravin pridavaji kvilli barvé, konzistenci,
trvanlivosti apod., se ve slozZeni potraviny oznacuji bud nazvem
latky, nebo pismenem E (tzv. “éckem”) a Ciselnym kédem.
Alergeny jsou ve sloZeni zvyraznény jinym typem pisma (napf.
kurziva, tu¢né Ci podtrzeng).

D ool c minimln

Datum pouzitelnosti ,,SpotFebujte do” je uvadéno u potravin Trw»(woﬂl
podléhajicich rychlé zkaze. Potraviny s proSlou dobou
pouZitelnosti se povazuji za zdravotné zavadné
a nesmi se v zadném pripadé konzumovat po tomto datu.

Datum minimalni trvanlivosti ,,Minimalni trvanlivost do” je
uvadéno u potravin, které lze uchovavat déle (napf. obiloviny,
ryze, koreni, konzervy). Potraviny s proslou dobou minimalni
trvanlivosti mohou mit horsi senzorickeé vlastnosti (napr. “Sediva
cokolada”), ale Ize je konzumovat, pokud jsou zdravotné
nezavadné.
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Jak si precist vyzivove udaje na

obale?

Plrauing ve o alegors raprilac jogury rebo sy, s mohou
velimi, (Wj_\re/ e Mj_rww Wé/_
HWWWMF;{;W Mjﬂ{w Pokud se nezajimame o to, co nakupujeme,

muazeme lehce utrdcet penize misto

e SloZeni produktu hodnotnych ingredienci pouze za cukr, sUl i

e MnoZstvi energie ochucovadla. Snadno se také muZeme

e Mnozstvi tuku nechat napalit libivymi napisy, jako “bez

o Aztoho nasycenych cukru” Ci “proteinové” nebo dokonce “pro

mastnych kyselin déti”, prestoze realita mUzZe byt zcela jina.

e MnoZstvi sacharid{ Neda se fidit ani cenou - nejdrazsi nemusi
o aztoho cukrl nutné znamenat to “nej".

e Mnozstvi bilkovin Proto je dlleZité naucit se spravné precist

e Mnozstvi soli obal a vybirat si ty nejkvalitngjsi

produkty.

Podle vyzZivovych udajl (vyZivové tabulky) zjistime, jakd Zivina prevliadd a zda
potravina neni zbytecné moc sladka, slana, neobsahuje nekvalitni nasycené
tuky nebo prespfiliS energie. Tyto Udaje se uvadéji na 100 g nebo 100 ml potraviny.
Je potfeba se podivat i na to, kolik vazi cela potravina, abychom méli pfedstavu kolik
napfiklad cukrd, soli nebo nasycenych tukl obsahuje celd porce, kterou snime
(napfiklad jogurt vaZi vétsinou 150 g, hodnoty v nutricni tabulce je tedy potfeba ndsobit
1,5, abyste zjistili, co jste snédli).

Cukry (“z toho cukry”) dodavaji télu velmi rychle energii, avSak jen na kratkou dobu.
Nadmérna konzumace cukrii miZe mit na zdravi clovéka nepfiznivy vliv.
Jednoduché cukry, zejména v napojich, rovnéz prispivaji k tvorbé zubniho kazu.

Vysoké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin ve stravé ¢asto vede k problémdm
se zvySenou hladinou cholesterolu a tuku v krvi, a tim ke zvySenému riziku srde¢né
cévnich chorob. Vybirejte vyrobky, kde mnoZstvi celkového tuku je mnohem
vysSi neZ “z toho nasycené tuky”.

sul je rizikovym faktorem onemocnéni srdce a cév. To, kolik ji ve vyrobku je, by
nas tedy mélo velmi zajimat a méli bychom se snazit vybirat vzdy méné slané
alternativy.



Jak se nenapélit: Cteme obal
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Na obalu tycinky je (o gackns caili obalu se lodlu, 3o ve
uvedeno, Ze tyCinka je t ’ -
raw, 100% prirodni, vegan, 100? r
bez laktdzy, bez lepku, bez e Energie: 1 654 Kj /398 kcal

Bilkoviny: 3,9 g
Sacharidy: 46,7 g

o ztoho cukry: 44,8 g
Tuky: 18,6 g

o ztoho nasycené: 169 g
Vlaknina: 13,2 g
Sal: 0,04 g

pridaného cukru, bez
konzervacnich latek.
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Z nutri¢nich hodnot vidime, Ze tycCinka
je tvorena prakticky pouze cukry.
Navic obsahuje i vysoké mnoZstvi
nasycenych tuka.
PFi blizSim Cteni pak zjistime, Ze tyCinka
je celd vyrobena z datli a kokosu. Je
tedy velmi sladka, neobsahuje
kvalitni tuky, ale ma velké mnozstvi
energie.

KdyZ celou takovou ty€inku (50 g)
snite, snite 22 g cukrd.
To je témér 6 kostek! A k tomu
nekvalitni tuk.



Co neni dobra svacina?
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Sladkosti a sladké napoje

Cukrovinky, cokoladové tycinky, susenky s naplni, slazené limonady,
energetické napoje.

Proc ne: Rychle zvednou hladinu cukru v krvi, dité ma pak sice chvilkovou

energii, ale brzy prichazi unava a podrazdénost. Dlouhodobé zvySuiji riziko
zubniho kazu, nadvahy a obezity.

Co misto toho? Misto slazeného piti Cista voda nebo neslazeny caj; sladkou
chut zajisti kousek ovoce nebo domaci buchta, kde mlZete snaze ohlidat
sloZzeni a mnozstvi cukru.

D
Slané pochutiny

Chipsy, hotové snacky, kfupky, instantni nudle...

Proc ne: Maji hodné soli, cukru, nasycenych tukl a pridavnych latek, ale

pritom obsahuji minimum vitamin0 ¢i mineralnich latek. Vysoky pfijem soli,

cukru i nasycenych tukd je spojen s vy$sim rizikem srdec¢nich nemoci a

dalSich neduhd.

Co misto toho? Kfupavou svacinu mUZe nahradit pecena zelenina,

knackebrot, kukuri¢né nebo celozrnné chlebicky ci tyCinky, nejlépe

doplnéné vhodnym dipem z tvarohu ¢i lusténin (napf. hummus).

Fastfoodova jidla a smaZené polotovary

Pizzy, kebaby, smazené krokety Ci hranolky, burgery ze stanku...

Pro€ ne: Jsou velmi tucna a slana, ale vhodnych zivin obsahuji malo.
Obvykle neobsahuji dostatecné mnoZstvi ovoce a zeleniny, naopak casto
obsahuji zpracované maso ¢i dokonce pfidany cukr.

Co misto toho? Doma pfipravené pokrmy i koupené pokrmy, ale s
vhodnéjsim vyZzivovym sloZenim. | pizza nebo hamburger mdze byt velmi
nutricné hodnotny, zaleZi na jeho slozeni (napf. pridavku celozrnnych
obilovin, kvalité masa, obsahu zeleniny..). Takové vyssi kvality ale docilime
spiSe doma, pokud je pokrm pripravovan ze zakladnich surovin a v souladu
s vyzivovymi doporucenimi.

Pozor také na mnozZstvi zpracovaného (uzeniny, pastiky...) a Cerveného masa (hoveézi,
veprové, skopové). Jejich vyssi pfijem je dlouhodobé spojen s rizikem rozvoje celé
Fady onemocnéni, napfiklad srde¢nich nebo nékterych druhd rakoviny. Cerveného
masa bychom béhem tydne nemély snist vice neZ asi 350g vareného ¢erveného
masa tydné, zpracované maso by mélo byt v jidelnicku déti (i dospélych) co
nejméné.



ProC ne sladké napoje?

Napejes v voln o cuprenva lenad gidelicefs nepali - g i shegly o
indspoengoh remoch o pripagl s roguejo gubnibo g

A pozor! K takovym ndpojlim nepatfi jen sirupy a limonady, ale i dZusy nebo
Caje slazené medem. VSechny tyto napoje obsahuiji tzv. volny cukr - pravé jeho
vysSi konzumace je spojena s celou fadou nemodi.

Co déla napoj s volnym cukrem v téle?

Cukr z napojl se vstfebava velmi rychle do krve. Cukr z limonad i dZusu i
oslazenych caju se chova stejné. Télo nerozliSuje mezi jednotlivymi zdroji -
jen presné vi, co udélat, kdyz se cukr ve stfevu vstreba a v krvi je najednou
velké mnozstvi v krvi.

Vysoké mnozstvi cukru v krvi je pro télo signalem, Zze ho musi co nejrychleji
dostat z krve pryc - do bunék.

Proto vyplavi hodné inzulinu, hormonu, ktery hladinu cukru v krvi sniZuje.
Prudké vykyvy inzulinu jsou vSak nebezpecné a mohou z dlouhodobého
hlediska vést k rozvoji cukrovky druhého typu.

Konzumace slazenych napojd je také spojena s vy3Sim rizikem srdecnich
nemoci a samozfejmé i nadvahy &i obezity. Napoje s volnym cukrem nas
totiz nezasyti - energii v nich tak prakticky vzdy pfijimame navic.

Konzumaci napoji s volnym cukrem neoceni ani nase sklovina!

Cukr je vyzZiva pro bakterie zubniho plaku - ty produkuji kyseliny
naleptavajici sklovinu. Kyseliny obsahuje i sam most a mnohé slazené
napoje. Oplachovani zubU kyselinami sniZuje pH v Ustech a podporuje
tvorbu kazu. PFi piti vody a neslazenych napojud se po jidle timto ndpojem pH
naopak neutralizuje.

Pijte vodu, neslazeny €aj €i (dospéli) kavu.
Do vody muzZete vioZit bylinky ¢i kousky ovoce - dodaji
prijemnou chut bez volného cukru.



Opravdu ani most?
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A ano, vysoky obsah cukru ma i ten Cerstvé odstavnény.

Na etiketé mostu je shodna hodnota 11g sacharidd i cukrd.

Tato informace znamend, Ze v moStu nejsou zadné komplexni sacharidy,

ani vlaknina, ale pouze jednoduché sladké cukry. Pravé ty prispivaji napfr.
k rozvoji zubniho kazu.

Az budete pristé v oddéleni
napojli, otocte obal.
Srovnejte ruzné vyrobky mezi

sebou.
Kde je cukru nejvice? A kde
naopak neni zadny?

A pozor: Napoje s umeélymi sladidly sice
neobsahuji zadny cukr, ale sladké chuti se s

a ; nimi neodnaucite

Takze znovu: Pijte vodu, neslazeny caj €i (dospéli) kavu.
Do vody muzZete vloZit bylinky €i kousky ovoce - dodaji
prijemnou chut'bez volného cukru.



