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Nadobudame zdravSie stravovacie navyky,

Uvodom

Vychovou v rodine, vzdeldvanim a skisenostou nadobudame isté stravovacie navyky.
Vyberame si jedla zdravé aj nezdravé a nasSmu telu poskytujeme vyZivu na svoje
fungovanie. Zakladnym odporucanim je vyber zdravych, kvalitnych a na vyZivu bohatych
potravin, namiesto potravin plnych prazdnych kalérii.

Z Casu na cas si mozno dopriat aj nezdravé jedla, tzv. kalorické bomby, ktoré je vsak
potrebné vyvazit zdravSou alternativou. Hovorime otom najma v suvislosti so
zvySujucou spotrebou cukru, ktory je Casto oznacovany ako ,biely jed“. Sacharidy
a glukéza ako najjednoduchsi cukor su pre zZivot nevyhnutné, pretoze vyzivuju kazdy
organ v tele, zabezpeCuju energie a spravne fungovanie mozgu. Preto hovorime nie
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Jnesladit”, ani ,presladit®, ale hl'adat zlatu strednu cestu.

Ucast’ v sutazi podmienuje splnenie formalnych nalezitosti, ktoré si uvedené vo vyhlaseni
sut'aze (dodrzanie témy, pocet stran, pocet ¢lenov redakénej rady, redakéné udaje).

Spotrebitel'sky casopis je timovd praca Ziakov, ktori tvoria originilne ¢lanky a spolo¢ne
zostavia zaujimavy, a pre Citatelov pritazlivy casopis. Na zaciatku je dolezité blizSie sa
zoznamit’ s témou sutaze. Prestudovat’ dostupné informacie z novin, ¢asopisov, internetu, ¢i
odbornej literatiiry a rozhodnut o tom, ktorou Specifickou oblastou sa bude ¢asopis zaoberat’.

Do &asopisu sa neodporiéa preberat’ ¢lanky z inych zdrojov. Casopis nemé byt encyklopédiou,
ani mnozstvom rdznych informécii poskladanych z inych zdrojov. Na jednej strane je potrebné
pamitat’ na ochranu autorskych prav, na druhej strane v sutazi si najhodnotnejSie originalne
¢lanky, ktoré su spojené s vlastnou tvorbou a sklisenost’ou autorov.

Dolezité je vychadzat zhlavnej témy a poukdzat na roznorodé stravovacie zvyklosti
spotrebitel'ov. Kriticky a moZno aj usmevne sa pozriet' na zlozenie produktov potravinarskych
spolo¢nosti z domova, ¢i dovozu, ako aj sluzieb restauracii, cukrarni a rychleho obcerstvenia.

Pre citatel'ov s zaujimavé Clanky, ktoré prinaSaju rozhovory, nézory a postoje odbornikov,
pracovnikov z oblasti vyzivy, ndzory a skusenosti ucitel'ov, rodi¢ov, spoluziakov a vysledky
prieskumov. Hodnotné st clanky, ktoré nastavujua kritické pohl'ady a hl'adaju odpovede na
palc¢ivé otazky z miesta bydliska, obce, regionu, ¢i porovnanie slovenskych spotrebitelov.

Pritazlivy casopis podporuje Zanrova pestrost, spojenie obsahu a grafickej podoby a
napadité ilustracie. Co sa tyka grafiky, niekedy je menej viac. Ked’ je ¢asopis vel'mi farebny
alebo sa pouzivaju rozne typy pisma zbytoc¢ne zanikajii ddlezité informacie z obsahu ¢asopisu.

Casopis musi obsahovat’ zakladné informacie:

1. Nazov, resp. podnazov ¢asopisu
2. Kto vydava Casopis
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3. Rok vydania, pripadne ro¢nik, ¢islo alebo oznacenie periodicity vydania (obc¢asnik,
mesacnik, tyzdennik atd’.)

4. Zlozenie redakénej rady

5. Adresa redakcie, vydavatel'a

Tiraz by mala byt umiestnena bud’ na rube titulného listu alebo na konci ¢asopisu. Nemala by
zanikat’ v mnozstve farebnych obrazkov alebo d’alSieho textu.

Rada na zaver znie prestudovat’ si v§eobecne platné pravidla, ktoré najdete v réznych
priruckéch, aj na internete. Vydavatel'ské pravidla platia na celom svete.

Vyuzijme moderné aplikacie
InfoCons zadarmo

Skenovanim c¢iarového kodu zistite, €o jete...(a tieZ kol'’ko cukru obsahuje). Bezplatna
aplikacia InfoCons je k dispozicii v 33 jazykoch a podporuje spotrebitel'ov uzito¢nymi,
presnymi, transparentnymi a zrozumitel'nymi informéciami! Stiahnite aplikaciu InfoCons:

Samsung — Google Play
Apple — Appstore
Huawei -App -Gallery

#  Descarca din g Descarca din
. App Store y’ Google Play
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Skenovanie ¢iarového kodu Ulozené produkty Zariadenia pre uzivatelov
Naskenujte ¢iarovy kéd akéhokolvek UloZte vyrobky do zoznamu, kde najdete Vytvorte si Géet InfoCons priamo z aplikacie,
potravinového vyrobku odkialkolvek na svete kumulativne mnozZstvo prisad (E-¢&isla), soli, aby ste uloZili produkty a nastavili svoje
a zistite prisady, prisady, miesta na cukru a kalérii. preferencie spotreby.

recyklaciu obalov a dal3ie.

Analyza etikety potravin, tiesfiové éisla a bezpeénostné vystrahy EU

Ci uz v supermarkete alebo doma, spotrebitelia moZu naskenovat’ &iarové kody na vyrobkoch,
ktoré chct kupit’ alebo konzumovat’ a zistit’ vSetky informacie na Stitku za zlomok sekundy.

Po naskenovani ¢iarového kodu navyse aplikacia InfoCons upozorni Spotrebitel'ov na pocet a
nazvy alergénov nachadzajucich sa v skenovanom produkte. Spotrebitelia mézu hlasovat’ za
produkty, ktoré skenuju alebo uz maji vo svojom ulozenom zozname, ¢o im dava hviezdicky
od1dob5.

Aplikacia InfoCons zobrazuje priamo v mobilnom teleféne zlozky, pocet a typ pridavnych latok
v potravinach (v 'ahko zrozumitel'nom jazyku), mnozstvo cukru, mnozstvo soli, alergénov a
kalorii — informacie, ktoré su Casto napisané vel'mi malé, prili§ odbornym jazykom alebo ide o
vyrobky, ktorych etiketa uz nie je vidite'na, napriklad zmrazené.

Upozornenia tykajice sa bezpecnosti potravin a nepotravinovych vyrobkov na trovni
Eurdpskej unie su aktualizované hned’, ako sa objavuji a zobrazuji v aplikacii InfoCons v
rumuncine a anglictine s uvedenim prislusnych krajin. Pri kazdom upozorneni o bezpecnosti
potravin sa uvadza stupen rizika: nizky, neurCeny alebo zdvazny. V tejto suvislosti su
spotrebitelia v€as varovani a moézu konat’!

Ako priklad vyuzitia modernych technologii na zber a vyhodnocovania informacii o vyZive
uvadzame:
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2307 MO A5 98%8
2308 OO A% 98%8 X
= Vysledok 1 Vyrobok/y/100g/ml
Vybrané produkty (1) oV
Celkova sol 0.05g oV
S.08. Upozomenia Celkovy obsah cukrov 17g oV
Celkové kaldrie 576kcal [ 2%
Pocet pridavnych latok 0 oV
kanujte Slarovy, Kalkulacka dsilia v

kéd/QR

Celkové hodnoty sa vypocitaju s prihliadnutim
na 100 g/ml vyrobku. Podrobnosti o produkte
pochddzaju z databazy InfoCons a verejnych

databédz potravin. Pre vadu bezpeénost si
Q vzdy precitajte Stitok!

Vyhladavanie podla ¢iarového kédu, prisad,
prisad alebo vyrazov

Hladat...

* Viac ako 3.000.000 potravinarskych
vyrobkov, kozmetickych vyrobkov a
elektrickych spotrebicov z celého sveta
filtrovanych podla vasich preferencii

Pouzivatel'ska prirucka Share <
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Farbiva, konzervanty , emulgatory a pridavné latky

https://www.ferpotravina.cz/seznam-ecek
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Ecka su sice regulované, ale hojne
vyuzivané

Eurdpska Unia pouzZivanie &cok reguluje a mali by sa do
potravin a napojov pridavat iba vtedy, ked’ sa viastnosti
potravin nedajd upravit inym spdésobom. Napriek tomu
existuje az 26 ,povolenych dévodov”, kedy je mozné &cka
vyuzit pri Gprave potravin.
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Tartrazin

MO N = Alternativni nazev: Cl potravinarska zlut' 4, yellow 5
Ne, L( \ / SO;Na
Q il Skupina:  barviva
N3O,
Puvod: synteticky

A Nebezpeén4 pfisada

Tartrazin je umélé zluté barvivo. Patfi do skupiny tzv. azobarviv.
Ziskava se prumyslovou syntézou.
U déti mize zplisobovat hyperaktivitu, u citlivych osob reakce obdobné alergiim.

Na obalu potraviny musi byt uvedeno, Zze mize zplsobovat hyperaktivitu u déti (upozornéni se neuvadi v pfipadé
alkoholickych napoju).

V ramci EU je povoleno jen pro vybrané kategorie potravin v omezeném mnozstvi.

Stara Cuboviia, 02. 02. 2024 Mgr. BoZena Stasenkova, PhD.

koordinatorka sut'aze



