Jak Cist (a porozumét) etiketé

,checklist

Velikost porce
Hodnoty na etiketé jsou od ni ¢asto odvodéné. Porce je vétSinou pouze mala ¢ast toho,
co skute¢né snite ¢i vypijete!!!
Uvadi se velikost porce i pocet porci v baleni

Pocet kalorii

Hodnota je uddvana na 100g nebo na porci. Pokud je uvedeno v procentech, pak je
to stavéno pro 2000 kcal denni pfijem. Tato hodnota miiZe mit vyznam, pokud
chcete tfeba hubnout ¢i nabirat vihu.

Obsah tuku
Tuk je dobro i zlo. Cislo byvé uddvano jako souhrn vech typi. Dobrym tukem je
omega-3, mononenasycené ¢i polynenasycené.
Tim zlym jsou nasycené a transmastné.
0Og na etiketé miiZe znamenat az 0,4g tuku ve skutec¢nosti!

Sodik

Ukazuje obsah ,,s0li“ v potraviné. Ptilis jej $kodi a je lepsi se zamétit spiSe na sniZo-
vani jeho pfitomnosti. Hodné jej byva v ,,hotovkach® ¢i plechovkach.

Sacharidy

Rozdéleni na vldkninu a cukr je velmi pfinosné. Cukr by mél byt na minimélnich
hodnotiéch, jelikoZ nepatii do jidelni¢ku.

Bilkoviny

Je dobré se soustfedit na zvySovani podilu ve stravé. Zaméfte se na né hlavné v
jogurtech a mlé¢énych vyrobcich, kde hodnota byva nizka a protocol jelepsi pak
zvolit jiny produkt s lep§im pomérem sacharidy/bilkoviny

v r
SloZeni
Diilezité! Ctéte pozorné a vychytejte, co tam nepatfi - ,,é¢ka® stabilizatory,
barviva, sladidla, véci, které neumite ani preéist. Cim méné polozek, tim lépe.
Davejte pozor na procenta hlavni slozky!

Pravidla pro spravny vybér
1. Zkontrolujte ptivod kalorii - §patny je pfedev$im cukr ¢i
Spatné tuky
2. Sodik by mél byt na minimu - ¢im blize nule, tim lépe
3. Rozumite viem polozkam ve sloZeni a je tam vétSina hlavni
slozky (rajcata u protlaku, arasidy u masla,...)
4. Pomér bilkovin a sacharidi je ,v normé® povaze jidla - pt.
jogurt by mél mit vice bilkovin neZ sacharidii, tvaroh vyrazné
vice, atp.
5. Kalorie nemusi byt vidy rozhodujici - lep$i je ovoce nez kola s
nulou kalorii, lepsi cerstvé néco nez light a fit vyrobky
6. Vzdy ctéte etiketu, nékdy vas miiZe néco neprijemné prekvapit
7. Pokud neni etiketa, pak je to spiSe spravné, je to Cerstvé -
pozor neplati u peciva, ale spiSe u masa, ovoce, zeleniny
8. Nejste si jisti? Zkuste si pohledat na internetu vice. Zkuste
vyuzit mobilni aplikace typu Potraviny na pranyfi.
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