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Cteni potravinovych etiket

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Cteni-potravinovych-
etiket s10010x10088.html

Do 13. prosince 2016 plati prechodné obdobi, kdy vyrobci nemuseji informace
0 vyzivové hodnoté uvadét na obalu. Brzy se tedy bézné dozvime informaci o
alergenech a o vyzivové hodnoté potravin jako je mnozstvi energie, bilkovin,
tukd, sacharidd a soli.
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Zdroj: Cteni etiket ze Shutterstock
Pravni predpisy

Povinnost uvadét na obalech potravin nékteré udaje stanovuje
legislativa. Povinnosti oznaCovani potravin upravuje zejména evropské
narizeni ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach


https://www.vimcojim.cz/Čtení etiket je důležité

spotFebitelum. Nékteré povinnosti upravuje i zdkon o potravinach a
tabakovych vyrobcich a vyhlaska o oznacCovani potravin. Posledni novela
Z&akona publikovana ve Sbirce zakon( dne 9.6.2016 pod ¢. 180/2016 Sb. nabyla
ucinnosti, s vyjimkou rady ze svych ustanoveni, dnem 7.9.2016.

Vetsi a Citelneéjsi pismo

Jednou z povinnosti mimo jiné je minimalni velikost pisma na obalech.
»Informace o slozeni, datu trvanlivosti, navodu k pouziti a podminek
skladovani museji byt napsany pismem, které neni mensi nez 1,2 mm
(0,9 mm pro plochu do 80 cm2.),“ sdéluje odbornice na kvalitu potravin a
vyzivu prof. Jana Dostalova. Dopliuje, Zze prisnéjsi pravidla plati také pro
informovani spotrebitell o pritomnosti alergend.

Pro uvedeni alergenu plati nové nasledujici
pravidla:

U balenych potravin museji byt alergeny povinné uvedeny mezi Gdaji na obalu.
“Maji byt oznaceny zvyraznénim napriklad tuénym pismem,
podtrzenim, velkymi pismeny, barevnym pismem nebo v barevném
poli. Nemuze byt uvedeno pouze ¢islo alergenu, alergen musi byt


https://www.vimcojim.cz/cs/vim-co-jim/odborna-spoluprace/odborni-garanti/prof.-ing.-Jana-Dostalova,-CSc.__s731x7423.html

uveden slovné - ve slozeni balené potraviny napriklad: Slozeni: cukr,
kakao, ryzova mouka, arasidy. Slovo arasidy musi byt zvyraznéno,”
priblizuje konkrétni znaCeni odbornice na vyzivu Jana Dostalova.

U nebalenych potravin musi byt Udaj o pritomnosti alergend v blizkosti mista,
kde je vyrobek nabizen k prodeji nebo je prodejce informaci o pfitomnosti
alergenu spotrebiteli na vyzadani sdélit.

Pro pokrmy ve stravovacich zafizeni plati, Ze zde musi byt umisténa viditelna a
snadno Citelna (tj. vzdy pisemnad) informace o tom, ze potraviny obsahuji
alergeny a ze informace je mozné ziskat u obsluhy. Na pozadani tak Ize ziskat
informaci o alergenech v konkrétnim pokrmu. “V soucasnosti rada
restauraci uvadi alergeny v jidelnim listku pfimo u pokrmi jejich ¢isly
z Tabulky alergenu. To je v pofadku, ale v blizkosti musi byt seznam
¢isel s nazvy alergenu, aby mohl zakaznik alergen identifikovat,”
pfiblizuje aktudlni stav profesorka Dostalova.

Seznam alergent

 Obiloviny obsahujici lepek (pSenice, zito, jeCmen, oves, Spalda, kamut
nebo jejich hybridni odrddy) a vyrobky z nich.
« KorySi a vyrobky z nich



« Vejce a vyrobky z nich

» Ryby a vyrobky z nich

e Jadra podzemnice olejné (arasidy) a vyrobky z nich

 SOjové boby (so6ja) a vyrobky z nich

« MIéko a vyrobky z néj

« Skorapkové plody (mandle, liskové, vlasské, kesSu, para, pekanové orechy,
pistacie, makadamie) a vyrobky z nich

e Celer a vyrobky z ngj

 Horcice a vyrobky z ni

« Sezamova semena a vyrobky z nich

« Oxid siricity a sifi¢itany v koncentracich vyssich nez 10 mg/kg nebo 10
mg/l, vyjadreno jako celkovy SO2

« VICi bob (lupina) a vyrobky z néj

« Mékkysi a vyrobky z nich

« Dodatecné vysvétleni k seznamu alergen(

e ¢ Lupina (vICi bob) je lusténina. Pouziva se hlavné ve formé mouky jako
pfidavek do nékterych potravin. V potravindch vyrobenych v CR se témér
nevyuziva. Jeji pouziti je rozsifenéjsi napr. v Polsku, kde byly vyslechtény
specialni odridy neobsahujici pfirodni toxické latky, které obsahuje u nas
rostouci lupina.

« * Oxid sifiCity se pouziva jednak jako konzervacni latka (napr. ve ving),
jednak jako prevence proti hnédnuti napf. u susenych merunék, nékterych



druhd hrozinek aj.

Vyzivova hodnota potravin

Vyznamné zmény vyplyvajici z narizeni EU se tykaji rovnéz uvedeni vyZivové
hodnoty potravin. V tomto sméru jsou tyto informace zatim nepovinné. Do
13. prosince 2016 plati prechodné obdobi, kdy vyrobci nemuseji informace o
vyzivové hodnoté podavat, ale pokud je uvedou, pak musi byt ve spravné
formé podle narizeni EU.

Oznaceni vyzivové hodnoty potravin

Uvedeno na 100 g (ml), pfipadné v porci v g (ml) a v % referencni hodnoty
pfijmu (RHP, dfive DDD)

* energie

e tuky

« z toho nasycené mastné kyseliny
« sacharidy (celkovy obsah)

* z toho cukry (mono- a disacharidy)
* bilkoviny

« sul



Energie, ktera se vyjadruje v kilojoulech, nebo kilokaloriich (10 k] =
2,4 kcal; 1 kcal = 4,2 kJ), je mnozstvi tepla/energie, které vznikne
spalenim/rozkladem latek obsazenych v potraviné.
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nizkym podilem tukl. Energetickd hodnota okurky je 50-70 k|, suSenek kolem
1700 k] a oleje 3800 k] na 100 g. Pro udrzeni stabilni hmotnosti plati, ze pfijem
energie ma odpovidat vydeji , coz se vSak v praxi pfiliS nedari. Pri stanovovani
doporuceného privodu energie se bere v GUvahu vék, pohlavi, rdst, fyzicka
aktivita ¢i jind zatez (nemoc, aj.). Priblizna prdmérna hodnota energetického
prfijmu zdravého muze 19-59 let pfi stredni zatézi by méla byt kolem 2600kcal /
10 920k], zeny pak 2400kcal/ 10 080k].

Tuky

»U tuki je tFeba dat si pozor na obsah nasycenych mastnych kyselin,
protoze pri jejich nadmérné konzumaci dochazi ke zvysSovani hladiny
cholesterolu v krvi. U sacharidu pak je dulezité sledovat mnozstvi
cukru, jejichz nadbyteéna konzumace ma na svédomi nadvahu,
obezitu, zvySuje hladinu tuku v krvi, snizuje hladinu ,,hodného* HDL-
cholesterolu a nahrava vzniku zubniho kazu,” vysvétluje odbornice na
kvalitu potravin a vyzivu Jana Dostalova.



Z obalu se bohuzel nedozvite vSechny dllezité nutricni Udaje - napriklad
slozitéjsi je zjistit mnozstvi nenasycenych (mononenasycenych,
polynenasycenych) mastnych kyselin. Tento Gdaj je nepovinny. Udaj o obsahu
omega 3 a omega 6 mastnych kyselin zjistime jen, kdyz je na vyrobku uvedeno
vyzivové nebo zdravotni tvrzeni tykajici se téchto mastnych kyselin. Na obalech
uz vibec nenajdeme Gdaj o obsahu transmastnych kyselin, které prispivaji ke

vzniku aterosklerdzy a cukrovky Il. typu.

Také pro tyto pripady je dobrym pomocnikem pfi vybéru vhodnych potravin
logo Vim, co jim. Sleduje mnozstvi transmastnych kyselin a pro jeho
udéleni je treba, aby jich vyrobek obsahoval co nejméné. Stejné kritérium plati
také pro nasycené mastné kyseliny, pridané cukry a sul. Nékteré
potraviny musi byt navic bohaté na vlakninu.

Sacharidy

U sacharidu je tfeba zkontrolovat jak jejich celkovém mnozstvi, ale
hlavné podil cukru. Jejich nadbytek ma na svédomi nadvéahu, obezitu a
nahrava vzniku zubniho kazu. Spadaji pod né prirozené se vyskytujici
cukry (napfr. v ovoci ¢i mlécnych vyrobcich), i cukry pridané (napfr. v
suseném ovoci proslazovaném nebo mlé¢nych vyrobcich ochucenych).
Z vyzivovych Udajd nejsme schopni rozlisit, které cukry se vyskytuji v potraviné



prirozene a které jsou prfidané. Ovoce a neochucené mlécné vyrobky patri mezi
preferované potraviny. Diky tomu konzumujeme i prirozené se vyskytujici
cukry. Kvdli nim by neméla byt konzumace mlécénych vyrobkl a ovoce
omezovana. Pridanych cukrl bychom méli jist méné nez 50 g denné. Obsah
pridanych cukrll na obalech nenajdeme.

Také pro tyto pripady je dobrym pomocnikem pfi vybéru vhodnych potravin
logo Vim, co jim. Sleduje u rady potravin mnozstvi pridanych cukrl. Pro udéleni
loga je treba, aby jich vyrobek obsahoval méné, nez stanovi kritéria pro
jednotlivé skupiny potravin.

Bilkoviny

Proteiny, neboli bilkoviny, predstavuji zakladni stavebni latku zivych
organismi. Bez nich nam nejenZe neporostou svaly, ale ani
nezhubneme. Zahanéji totiz hlad. Prirozené se v potrave vyskytuje celkem 20
typd aminokyselin, z kterych se bilkoviny tvori. Nase télo potrebuje vSechny.
Umi je rozlozit a seskladat z nich bilkovinné struktury, jaké zrovna potrebuje.
Vyuziva je jako stavebni kameny témér vSech bunék od dllezitych organl pres
hemoglobin v krvi az po klzi nebo vlasy.

Bilkoviny by mély tvorit zhruba 15-20-25 % denniho pFijmu.
Nejvyznamnéjsi zdrojem zivocisnych bilkovin je libové maso, ryby a produkty z



nich, vejce, mléko a mlécné vyrobky, zatimco ke zdrojiim rostlinnych bilkovin
patri zejména: lusténiny (sdja, Cocka, hrach, fazole, cizrna,...), obiloviny a
pseudoobiloviny (quinoa, zito, pSenice, hnéda ryze, amarant, pohanka, ...),
orechy (nejbohatSim zdrojem jsou vlasské ofechy) a semena (dynova, Inéna,
konopna, chia, ...).

Vldknina

Primérny denni pfijem vlakniny by mél byt 25 g, éeskou realitou je
pouhych 12 g. Vyplati se proto uprednostiovat: celozrnné vyrobky, jiné druhy
obilovin nez tradicni pSenici- napriklad pohanku, jahly, oves nebo Zito, denné
snist pét kusl zeleniny a ovoce (WHO doporucuje 400 - 600 g ovoce a zeleniny
v poméru 1:2).

sl

Informace o obsahu soli by Ce$i méli sledovat se zvy$enou pozornosti.
Denné spotrebuji témér trikrat tolik, nez je doporucena davka a po
Madarech patfi v Evropé k jejim nejvétsim konzumentum. Nadbytek
zvysSuje krevni tlak a vede tak ke kardiovaskularnim onemocnénim, zadrzuje
vodu v téle, prispiva k rozvoji osteoporézy, zvysuje riziko rakoviny zaludku a
neprimo vede i k obezité. Denni pfijem soli by prfitom nemél prevysit 5 g (tomu
odpovidaji 2 g sodiku).



Logo Vim, co jim - pomaha s vybérem potravin

S vybérem vyzivové hodnotnych potravin poradi spotrebiteldm snadno a
prehledné logo Vim, co jim. Jedinym pohledem na obal zjistite, ze produkt ma
nizky obsah rizikovych zivin, jako jsou sodik, jednoduchy pridany cukr,
nasycené a trans mastné kyseliny. Mnohé potraviny, nesouci logo, maiji i vyssi
obsah vlakniny, kterda je pro lidské télo nedocenitelna. V soucasné dobé je
oznaceno pres 350 vyrobkl a dalsi neustdle pribyvaiji.
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