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WHOLE30 PRAKTICKY:
BEZNA ADITIVA

vas tahak na écka

Peclivé ¢téte vSechny etikety. VSimejte si nejen varovani pred alergeny, ale celého sloZeni. Jen tak zjistite, jestli potravina neobsahuje néco zakdzaného.
Obecné doporudujeme vybirat si jidla bez aditiv, po dobu Whole30 nicméné vylu€ujeme jen ta, kterd nize uvadime jako ,nepovolena”. Podrobné informace
najdete v knize Whole30 v &asti ,MdZu si dét...” (zadina na strané 60).

béhem programu nejsou povoleny

V ramci programu jsou prijatelné

KARAGENAN: Zahustovaci, Zelirujici a stabilizaéni ¢inidlo béZné pridavané mj. do mandlového mléka nebo do uzenin

KUKURICNY SKROB: Zahustovadlo na bazi obiloviny

GLUTAMAN SODNY: Zlepsovaé chuti, ktery ¢asto najdete v konzervéch s tutidkem nebo v hotovém vyvaru
SIRICITANY (OXID SIRICITY, HYDROGENSIRICITAN SODNY, DISIRICITAN DRASELNY): Konzervanty b&Zné v sueném ovoci nebo

v kokosovém mléce

SOJOVY LECITIN: Emulgator vyrabény ze séji, ktery objevite v lecéem — od mandlového mléka po sackovy &aj

ALFA-TOKOFEROL (VITAMIN E): Antioxidant, Zivina
BETA-KAROTEN: Barvivo, karotenoid (Zivina)
BRAMBOROVY SKROB: Zahustovadlo

DUSITAN SODNY, DUSICNAN SODNY: Konzervant, barvivo
nebo ochucovadlo

GELANOVA GUMA (GUMA GELLAN): Zahustovadlo
a stabilizator, ktery ¢asto najdete v mandlovém mléce

GLUKONAT ZINECNATY: Oblibena forma zinku jako dopliiku
stravy

GLUKONAT ZELEZNATY: Zahustovadlo a stabilizator bézné
pridavany do konzervovanych oliv

GUAROVA GUMA: Zahustovadlo a stabilizator b&zny
v konzervovaném kokosovém mléce

CHLORID DRASELNY: Nahrada soli

CHLORID VAPENATY: Zpeviiujici ¢inidlo, slan4 prichut
pouzivana do konzervovanych raj¢at nebo naklddané zeleniny

INULIN: VIdknina, ndhrada tuku

KARUBIN: Zahustovadlo a stabilizator ¢asty v mandlovém
mléce

KYSELINA ASKORBOVA (VITAMIN C): Antioxidant, Zivina,
stabilizator barvy

KYSELINA CITRONOVA, CITRONAN SODNY: Konzervant nebo
ochucovadlo ¢asté v konzervovanych raj¢atech

KYSELINA MLECNA: Vzniké kvasenim sacharid(, najdete ji
v kombuse

KYSELINA OCTOVA: Konzervant nebo zlep§ova¢ chuti
pridévany do octl a naklddané zeleniny

NIACIN (VITAMIN B3): Zivina

PEKTINY: Zelirovaci ¢inidlo b&Zné v dzemech, marmeladéch
a zelé

PRIROZENA AROMATA*: Ochucovadlo b&zné v Siroké $kale
vyrobkl

RIBOFLAVIN (VITAMIN B2): Zivina

SLUNECNICOVY LECITIN: Emulgétor pridavany do mandlového
mléka jako alternativa k s6jovému lecitinu

SUL (CHLORID SODNY): Ochucovadlo, konzervant

UHLICITAN VAPENATY: Pouzivé se jako levny zpiisob doplnéni
vépniku v mandlovém mléce

XANTANOVA GUMA: Zahustovadlo a stabilizator ¢asty
v mandlovém mléce

Tyto chemické Idtky se sice ziskdvaji z pfirodnich zdrojd, poté se vsak Cisti, extrahuji a v laboratofich priddvaji do potravin. | konzervativni organizace
Environmental Working Group uvddi, Ze ,pfirozend aromata” se nepoji s Zddnymi negativnimi vlivy na zdravi, jejich pfitomnost na etiketé ale miiZe
byt matouci. Mdme radéji jasné uvedené sloZeni, prirozend aromata nicméné béhem Whole30 nevylucujeme ani nemdme obavy z jejich zdravotnich

Ucinkd.
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