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Potraviny (otraviny) z obchodu

Na ¢o si davat pozor v zloZeni

A ideme hadzat do kosika to, ¢o ti urcite nijako neprospieva, aby som ti to ukazala na

praktickom priklade aj s fotografiou.

Sla som do obchodu, aby som ti ndzorne ukazala, ¢o uréite nejedz, a nekupuj, ked ti zale#i na
svojom zdravi a zdravi svojej rodiny.

Tento akoZe nakup som robila v Bille (maju tam aj kvalitné veci, len zrovna nie tieto

potraviny).

Jasné, ak si to kupi$ raz za ¢as to zdravé telo vie zvlddnut, ale nie denne.

Po preditani tohto dokumentu bude$ sama vediet, o ti prospieva, a ako si vyberat potraviny

o v kW

do koSika.
Na zaciatku by som zhrnula niekolko zakladnych pravidiel pri nakupovani potravin:

Kupuj prirodzené potraviny, ktoré nemaju umelo zmeneny stav (napr. tie lahké
chlebicky z kukurice by som urcite nejedla, nielenZze kukurica byva ¢asto geneticky
modifikovan3, ale je aj ¢asto velmi chemicky oSetrovand + to sa na kukuricu uz ani
nepodobad)

To, ¢o je na prvom mieste v zloZeni, toho sa tam nachddza najviac, a tak to ide druhé
miesto, takto postupne podla mnoistva, ked' je na prvom mieste cukor, je to naozaj
zlé

Vidy ked' nieco ani nevies precitat, a ani nevies, ¢o to je- nekupuj to

Cim dlhsie zloZenie potravin, tym horsie

Cim viac pridaného cukru a sladidiel, tym horsie

Nekupujeme potraviny plné aditiv, emulgatorov, stabilizatorov, farbiv, lestidiel,
konzervantov a vselijakych latok, ktoré ani nevieme, ¢o su- to plati vzdy pre kazdého
To, ¢o kupujes, to podporujes (chces podporovat slovenskych pestovatelov, alebo
nadnarodné koncerny?)

Daj si pozor na efekt, kedy tychto potravin sice nejes naraz vela, ale v kazdy chod
(ranajky- kupovany chlieb, na obed kupované cestoviny s kukuricou a emulgdtormi, na
veceru kupované gnocchi s aditivami, dokopy je to uz velka zataz pre travenie

a imunitu)
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Cipsy s prichutou

Oleje, ktoré tam su nie su odporucané pri protizapalovej strave

Potom nasleduje cukor, aby si bola zavisla

Aromy

Regulatory kyslosti

Farbivo

K tomu je to eSte aj vyprazané (ak si ja niekedy kupim Cipsy, tak je to zriedkavo,
a jedine Cisté so solou

LANINA

SHIATENE ZEMIAKOVE LUPIENKY § PRICHUTOU StANI

2LTENIE: ZEMIAKY, RASTLINNE QLEJE (SLNECNICOVY
A REPKOVY V ROZNYCH POMEROCH) (31 %), JEDLA SO
CUKOR, PRIRODNA ARGMA, KVASNICOVY EXTRAKT,
QUSENE BRAVEOVE MASO, DYMOVA AROMA, KORENHY,
REGULATOR KYSLOSTI (MLIECNAN VAPENATY,
KYSELINA (KYSELINA CITRONOVA), FARBIVO (EXRAK]
WY
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Populdrne Cipsy (ktoré obsahuju este aj lepok)

- Zlozenie

Susené zemiaky, rastlinné oleje (slnecnicovy,
kukuri¢ny), ryzova muka, PSENICNY SKROB, kukuri¢na
muka, emulgator (E471), maltodextrin, jedla sol,
drozdovy extrakt, drozdie v prasku, farbivo (annatto).
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Konzervy (nielen Ze je to v konzerve, ktoré vobec neodporucam, ale aj to zloZenie)
Uz sa da kupit omacka na maso aj v skle

- Sdja, je alergén, casto GMO, strukovina, takZe zas mojich klientov ¢asto drazdi, tieZ sa
neodporuca pre Zzeny pred menopauzou kvoli rastlinnym fytoestrogénom
- Zas je tam cukor, repkovy olej
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Nasa sLovenska Oravska slanina 200g
vakuovo balena
g Tepelne opracovana slanina, ddena o .
nie: bravcouy bok bez kosti s kozou 96%, pitna vod; e
a sol'. stabilizatory (difosforecnany, trifosforec any),
bravcova bielkovina, zahustovadla genan, E415),
ioxidant (erytorban sodny), aroma, konzervacna Latka
tan sodng). Vyzivove udaje na 100 uyrobku: n rgia
1184 kJ/286 kcal, Tuky 25.3g, 2 toho nasytene mastne
eliny 1019, Sacharidy <19, z toho cukry <05g. BieLkouin
Sol' 3g. Spotrebujte do: uvedene na etikete. Skladuti
ote od 0°C do +7°C. Po otvoreni spotrebujte do &
n. Krajina pavedu uslihdm 2lozky (bravcove maso):
0.

|

Slanina- plna stabilizatorov, zahustovadiel, arom, konzervantov (niekedy je tam
dokonca aj cukor)
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Sunka plna konzervantov, cukru, stabilizdtorov a arém

Saldma plInd cukru a
konzervantov
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Detské parky 200g

Balené v Ochrannej atmosfére

Makky masowy wrobok

Bravcové maso 72%, hovadzie maso 13%, pitna voda

jedia sof, zemiakowy Skrob, aroma, glukézowy sirup, ko}eniny
Skladovat' a prepravovat' len pri chladiarenskej teplote

0°C a2 4°C a pri relativnej vihkosti vzduchu najviac 85%.

Po otvoreni spotrebovat’ do 48 hodin

VyZivové udaje na 100g wrobku Energia 989 92kJI238 54kcal
tuky 18,19 z toho nasytené mastné kyseliny 6,689,
sacharidy 0,29, bielkoviny 16,42, sof 2,0g

Viyrobea: VIJOFEL group s r.o , 086 42 BartoSovce 205

Qislo arze: 07:12:23 24.08.2024
Spotrebuijte do: L-14.09.2024

020k gy
;

5880

TRADICNE, ZDRAVO $ 1:.5,,1(,?;:(’ www.vijofel.sk

172 054/486 0716, 486 0726
- 7 1488 2352, 486 0706,
054/479 1244, 4791021, 054/

Detské parky (tak uz akoze lepsie
zloZenie), udajne, pozrieme sa na
to:

B Skroby, arémy, glukézovy
sirup (takZe uz aj parky pre deti ti
osladia, aby si tvoje dieta parky
pytalo opat)

- Co obsahuju teda parky pre
dospelych, to ani nechci vediet,
vSak nds Zaludok nie je smetny
kos

- Daju sa zohnat aj
s vybornym zloZzenim cez
debnickarov Farmove
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'.- | - Klobdska so syrom

: , - Syr a mlieko, arémy, stabilizatory
tobé - 1 bylinkovéa § mozz. rellou reguldtory kyslosti, konzervanty,
o < 1 vjrobok Gceny. V akuovo dextrdza (zas cukor)

s bro . ové maso 79%, syr Mozzare @
‘a :d?é <ol miiekarensk & kultdry)
- daik 2.2%, braEovy 1 uk, jedd
ey - bazalka 0,1%,
: ¢, koreriin, arémy.
dant E300, regulatcf
énu.
2 ';%‘agngobku:
Kkcal, Tuky: 309.7
seliny: 10 8,

7%
potietmis?. & A0

Pastéta- dusitany, konzervanty, cukor,
Skrobovy sirup, zvyrazriovace chute

Daju sa zas zohnat v Bille aj kvalitné
pastéty v skle.
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Marlenka: na prvom mieste je CUKOR, palmovy tuk, repkovy olej, emulgatory, arémy,
reguldtory kyslosti, mlieko, glukézovy sirup, kypriace latky, cukrovy sirup, maslo,
aromy, a zas dalSia aréma (eSte mas na to chut?)

Rastlinné mlieka Zott
- Kokosové mlieko iba 8,4 % (voda,

kokosovy krém), zvysok je voda, emulgatory,
zahustovadla, regulatory
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‘ﬁ e Kokosové mlieko Alpro

SUGARS® ol e s
O ADDED AMIND2 -Kokosové mlieko iba 8,6 % (voda, kokosovy krém 4 %,

ryza 3,3 %), zvysok je voda, stabilizatory, arémy

\ITH CALCION &V

Rastlinné mlieko Body Future

Kokosové mlieko 5 %, cukor, stabilizatory, arémy
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Cestoviny s emulgdtormi a kukuricou

- Kukurica (drazdi ¢revo!, ¢asto je aj GMO,)
a emulgatory
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Mucéna zmes bez lepku

- Skroby, zemiakovy aj
kukuri¢ny (nie je to dobre), séjova
muka, suSena srvatka (teda este
aj mlieéna zlozka), zahustovadla,
karboxymetylceluldza, cukor,
emulgator

- Tak aj tato zmes naozaj
nie je vhodna pre nikoho, nie este
pre ludi s tazkostami

- Pritom sa Novalim
odporuca aj v knihach na tému
travenia (maju to zaplatené,
sponzorované), snad nema u nich
vsetko takéto zloZenie
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Cokoladové keksy

- Na prvom mieste su kusky
¢okolady, ktoré obsahuju cukor,
emulgatory, ryZzova a kukuri¢na
muka, kukuriény Skrob,
slnecnicovy olej, oligofruktdza,
cukor, ryzovy §krob, kakao (aj to
mé&ze drazdit ¢revo, aj som mohla
iba karob), kypriace latky, aromy

Pizza Schar

- Kukuri¢ny Skrob, ryzovy Skrob,
kukuriéna muka, glukézovy sirup,
etylalkohol, séjova bielkovina, kypriaca
latka, kyselina vinna a citréonova...
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Keksy s cokoladou
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Kukuri¢na muka, cukor, kukuriény skrob, zas cukor, palmovy olej, maslo (mlieko), susené
mlieko, glukdzovy sirup, kukuri¢ny Skrob, kypriaca latka, aromy...

Chlieb bez lepku

- Kukuri¢ny Skrob
49%, sojove bielkoviny,
zahustovadlo, cukor,
dextréza, farbivo karamel,
maltodextrin, regulator
kyslosti, konzervacna
latka...

- Chutovo je super, ale
to zlozenie je katastrofa
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Kvasena kapusta:

- Konzervacna latka

- (da sa kupit aj bez
konzervantoy, je tam sol,
kapusta a koreniny, tieto
vObec nekupuj, daju sa
zohnat uz s lepSim
zlozenim)

Ovocna stava:

- Je pasterizovana, takze vitaminy
tam uz nehladaj, nie je to to isté, ako
ked'si vyStavi$ svoju Stavu doma, pre
mna je to zbyto¢né kupovat, vSetko
Zivé, ¢o tam bolo sa pasterizovalo, teda
tepelne sterilizovalo

- Takisto, ak si kipi$ napoj
kombucha, aj ta je pasterizovanad, takze
Vv nej uz nie je ni¢ zivé, vsetko je tam uz
mitve, uZ to nepracuje, teda ti to ani
nepomodze (mala som kedysi kombuchu
doma, to bolo iné, td naozaj Zila a rastla
v sklenenom pohari), ak by bola
kombucha vo flasi ziva, vybuchla by ti,

\ ako by si flasu otvorila, nemoze byt
zatvorena dlhodobo, je to nebezpecné, vznika tam velky tlak
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Muffinka Schar

- Cukor, zas cukor v ¢okolade,
emulgator, arémy, kukuric¢ny Skrob,
zvlhéujuca latka, kukuriénad muka,
emulgator, zahustovadlo, kypriace latky

Co mas teda jest namiesto toho?

Muffinky: urob si domace:
https://www.denisapetras.sk/cokoladove-muffiny-bez-

lepku-a-mlieka/

Rastlinné mlieko: kup si kvalitné v DM, napr. KeSu napoj
Natur, 1 |, keSu mlieko s dobrym zloZenim, alebo si urob zas
domace (robila som k tomu webinar, video mas v kurze,
4.tyzden)

Namiesto pizza Schar: urob si domace posuchy, ktoré
najdes tu: https://www.denisapetras.sk/posuchy-bez-lepku-
mlieka/

Umelé pasterizované stavy a dzusy: vystav si Cerstvu Stavu
doma

Chlieb Schar a dalsie nahrad: urob si domaci pohankovy
chlebik, recept najdes tu:
https://www.denisapetras.sk/pohankovy-chlieb-bez-lepku-
a-drozdia/

Cokoladové keksy a oblatky: upe¢ si tieto, su Uzasné

s rastlinnym mliekom, vonavu ako sen:
https://www.denisapetras.sk/cokoladove-keksy-bez-lepku-
mlieka/
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7. Kupované torticky a Marlenky: urob si svoju tortu,
https://www.denisapetras.sk/ovocna-torta-bez-lepku-a-

mlieka/
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