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Vyrobci bojuji o zadkazniky vSemi prostredky - barevnym obalem, »vyhodnou« ak¢ni cenou,
sugestivni reklamou nebo proklamovanim zarucené prospésnosti pro zdravi. Jedinou moZnosti,
jak dobie nakoupit a vyvarovat se chyb, je naucit se Cist etikety a zjistit, co je uvedeno ve
sloZeni vyrobku. Vzdy zkontrolujeme datum spotfeby a neporuSenost obalu. U trvanlivéjsich
potravin jde o datum minimaln{ trvanlivosti. U zahrani¢nich vyrobkt by mél byt povinné uveden
pireklad ve formé pielepu. Rada vyrobcii uvadi jen nékteré informace, sloZeni potravin byva
»zakédovano« do tzv. écek. Sice se nedozvime nic o podminkach vyroby, o kvalité vstupnich
surovin a podobné, ale miZeme se tak vyhnout nékterym latkam, jejich Skodlivost byla
prokazana. I kdyZ na precteni idaji uvedenych ve sloZeni na obalu vyrobku by ¢lovék nékdy
potireboval lupu, je na misté vytrvat a hledat. Soupis vSech surovin uZivanych pfti vyrobé plati
pro vyrobky s plochou obalu vétsi nez 10 cm2. U vyrobkii mensich rozmért, coz jsou ¢asto razné
sladkosti pro déti, napt. lizatka, se nedozvime o sloZeni nic. Vzhledem k jejich nizké cené je
témeér jisté, Ze budou obsahovat nékterou ze Skodlivych latek. Také cukrarné je lepsi se vyhnout,
nebot pokud by byla povinnost uvadét na vSech zdkuscich, dortech, pekarskych vyrobcich a
zmrzlinach sloZeni, pravdépodobné by mnozi prestali mit chut na néco sladkého.

Dle mych zkuSenosti plati jednoduché rovnice: ¢im vice je na obalu »écek« ¢i chemickych nazvi,
tim bude pravdépodobné hiife, a ¢im je vyrobek levnéjsi, tim vice je »prosyceny« chemikaliemi.
Také plati, Ze v potravinarském vyrobku, na kterém je nejvice reklam, najdeme i nejvice
vSelijakych »écek«, barviv, prichuti a podobné. Pokud vyrobce na obalu uvede, Ze produkt
neobsahuje konzervacni latky ¢i uméla barviva, je namisté tomuto tvrzeni vérit, nebot védomé
zneuzivani informaci vyrobcem je trestné. MoZna vam prisady v potravinach nic nerikaji a treba
si rikate, Ze je to jedno, na néjaké procitani oballi vyrobkli nemate cas. Mate piece naspéch! Také
Casté vyroky »lépe o tom nic nevédét« znamenaji nesoudnost a hazard s vlastnim zdravim i
zdravim svych nejblizSich. K tomu musim dodat, Ze kazdy zodpovédny clovék v dneSni dobé by
se mél zajimat o to, co potraviny obsahuiji, jak se vyrabéji, jak se k nAm dovazeji a jakou CENU za
né zaplatime. A cena se zdaleka netyka jen na$ich financi, ale zejména naseho ZDRAVI!

Nejlepsi cestou, jak se vyhnout nezadoucim éckiim, je cileny vybér potravin, které obsahuji co
nejméné rizikovych latek. Pripravte se vSak na to, Ze se va$ ndkup znacné prodlouzi a mozna
bude stat o néjakou tu korunu vic, neZ jste byli zvykli. Casem si viak v$e zapamatujete a pijde to
lépe. Pokud se chcete 1épe orientovat v seznamu »écCek« a mit jej vZdy po ruce, vybavte se na
nakup tabulkou se soupisy »écek« s hodnocenim jejich mozné Skodlivosti.

Existuje aplikace, kterou lze nainstalovat do mobilntho telefonu, informace najdete na
www.emulgatory.cz. Soubor si velmi jednoduchym zpisobem stahnete do mobilu a ten vam
nasledné zpristupni kompletni databazi »éceke, kdykoli to budete potrebovat. Verze pracuje off
line, coZ znamena, Ze se nemusite pripojovat na internet, proto je jeji pouzivani zcela zdarma.

Varte srdcem!

V rukou kazdého z nas je, zda vhodnym vybérem potravin podstatné ovlivni sviij zdravotni stav,
zda zmensi zdravotni riziko nékterych pridavnych latek a ziska co nejvétsi nadéji na zdravy a
plnohodnotny Zivot. A jak toho docilit? Varit srdcem, coz je vlastné velice jednoduché. Je to sice
tak trochu navrat do Cast naSich maminek, ale pfijem Skodlivych latek snizime, kdyz budeme
kupovat zakladni potraviny nebo potraviny co nejméné chemicky upravované. V jidle
pripraveném ze zakladnich surovin (zvlasté pokud je seZenete v bio kvalité) je zachovana
rovnovaha zakladnich komponenti piirodnich bilkovin, vlakniny, mineralnich latek a vitamint.
Jen tak dostanete ze svého pokrmu i ze Zivota to nejlepsi. Dobré jidlo dokaze zménit zdravotni
stav a duSevni pohodu. Poskytuje naprostou vétSinu vyZzivnych latek, které potiebujeme k tomu,
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abychom byli zdravi a Stastni. Strava ovliviiuje nejen nase organy a jejich funkce, ale ptisobi i na
nase mysleni. Mozek vyzivovany krvi prosycenou skodlivymi latkami muze asi sotva vykonavat
svoji praci. NaSe zdravi a mysleni primo souviseji, proto skutecné jste to, co jite!

U kazdé kapitoly o jednotlivych potravinach vam nabizim jednoduché rady a tipy na bajecné
domaci pokrmy, které piinasim i jako inspiraci k dalsim kulinarskym pokustim. Snazim se vam
dokazat, Ze obezretny vybér potravin nemusi byt na tikor mlsnych chuti a domaci vareni mutze
byt c¢asové nenaro¢né. Diky knihdm a riznym vyhledavacim na internetu najdete velké
mnozstvi dalSich napaditych recepti a vézte, Ze neexistuje uslechtilejsi a smysluplnéjsi konicek
nez praveé vareni a ptiprava jidel plnych Zivin a energie. Kvalitni jidlo je jednim z nejsnazsich a
nejefektivnéjsich zplsobt, jak si zlepsit Zivot.

Mili ¢tenari, objevujte a zkoumejte nové potraviny a pokrmy, které jen cekaji, aby vam mohly
poskadlit chutové buriky. Pustte se do nich prave ted a vaite tak, jak se varit ma, varte srdcem!

Jarmila MandZukovd

Al
START



