Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu - 7. dil
,Co jsme si to zvykli jist?“

Také si pochutnavate na zdravi
Skodlivych cyklamatech, aspartamu,
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L-glutamanu sodném, dusitanu sodném,
kosenile, modifikovanych Skrobech, tavicich
solich, ztuZenych tucich, Zluti SY a dalsich
ydobrotach“? © Ze ne? Pokud se vénujete
sloZeni potravin a hlidate si, co vkladate do
svého ndakupniho koSiku a nasledné do ust, pak
pravdépodobné opravdu ne. Jestlize Vas ndkup
ale tvofi konzervy, konzervované rybi salaty,

uzeniny, pastiky, barevné light limonady, slazené ovocné jogurty, tavené syry, levna
pomazankova masla, susenky, oplatky, nekvalitni zakusky, nanuky, ¢okoladové polevy, DIA
a LIGHT vyrobky, balené pecivo, Zvykacky, nékteré smési kofreni, instantni pokrmy,
instantni polévky a mnoho dalSich primyslové zpracovanych potravin, pak véfte, Ze vyse
zminénym vyctem syntetickych latek, (ktery je ovSem jen naznakem toho, co vSe muizZete
v potravinarském vyrobku najit), krmite dennodenné sviij organismus, a co je horsi
— i organismus Vasich déti! Myslite si, Ze timto pristupem jim davate dobry zdklad jejich
zdravi? Znate to, co se v mladi nauéis... ©

Tyto latky nejsou nic jinym, nez znamymi ,écky”, coZ jsou zjednodusovaci
pfi prumyslové vyrobé potravin, dale také zlepSovaci vzhledu, chuti a barvy, prodluzovaci
trvanlivosti a pomocniéci pfi zahustovani produkta. Vyrobci, jez pozivaji tuto taktiku na lidi,
vyuzivaji toho, Ze kupujici prahnou po nizké cené, vyrazné chuti a jesté nejlépe co nejvétsim
baleni. A my si pak na umélou chut potravin zvykneme a za prvé uz nam nechutna pavodni
chut nezpracované potraviny a za druhé do téla pfijimame tyto zbyte¢nosti a z organismu
délame skladisté chemie, coz se postupem ¢asu musi projevit zdravotnimi problémy Siroké
Skaly onemocnéni.

Jakou tedy zvolit strategii pfi vybéru potravin?
1.) nefidit se jen nizkou cenou, ale predevsim sloZenim, datem spotfeby a uskladnénim
potraviny
2.) kupovat potraviny v co nejpfirozenéjsi formé a hotové vyrobky a pokrmy si jiz utvofit
sami dle vlastnich predstav a chuti
3.) nenechat se strhnout lakavou barvou, velikosti vyrobku, slevovou akci, cenou
Ci pritazlivosti obalu
4.) porovnavat nejvhodnéjsi slozeni stejného produktu, kde mame na vybér vice moznosti
Priklad: zkuste si sami rozhodnout, kterd varianta ,ovocného” jogurtu bude lepsi:



e Ochuceny jogurt, 150g, 6K¢
SloZeni: mléko, cukr, modifikovany Skrob, kosSenilova cerven, aroma, aspartam,
jogurtova kultura (podotykdm — v obchodech nic neobvyklého)
e Ochuceny jogurt, 150g, 12K¢
SloZeni: mléko, cukr, jahody (10%), jogurtova kultura
e Bily jogurt, 150g, 8K¢ jahody 50g, 5K¢
5.) opustte od ,,DIA“ a ,,LIGHT“ vyrobk( a to i pfesto, Ze chcete zhubnout ¢i jste diabetik
(tyto druhy potravin budou obsahovat synteticka uméla sladidla jako aspartam, sacharin,
cyklamaty..., dale pak pravdépodobné vyssi obsah tuku ¢i Skrobt)

Co by tedy mél obsahovat nas nakupni kosik? Odpovéd je vice neZ prosta — zakladni
suroviny jako ovoce, zeleninu, maso, cerstvé ryby, brambory, obiloviny, lusténiny, ryzi,
pseudoobiloviny (pohanku, amarant, quinou), ofechy, seminka, syry, mléko, bilé jogurty
a neochucené tvarohy, vejce, jednodruhové kofeni, bylinky, sal, rajsky protlak, malé
mnozstvi cukru (nebo nejlépe jesté zdravéjsi varianty sladidel - stévii, med, sirup z agdve,
datlovy sirup, javorovy sirup...) a z téchto zakladnich zdravi pfinosnych potravin si vytvorit
chutny pokrm sami nebo za pomoci jinych pomocni¢kd pfi vyrobé, neZz které vyuzivaji
potravinarské firmy — ,écka” vyménte za pomoc vasich déticek. ©

Nezkracena verze ¢lanku k dispozici na webovych strankdach www.kasejovice.cz
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