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Jak zdraveji nakupovat?
Sledujte nutricni tabulku na
obalech

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-zdraveji-nakupovat-Sledujte-nutricni-
tabulku-na-obalech s10010x10927.html

VyZiva je vyznamnym faktorem, ktery ovlivhuje zdravi Clovéka a prokazatelné
souvisi i s délkou zivota. V minulosti byla vice vénovana pozornost Zivinam,
které organismus potrebuje k spravnému fungovani. Dnes se jako neméné
dilezité jevi omezovat prijem nékterych Zivin, které pfi konzumaci v nadbytku
negativné ovlivnuji rizikové faktory souvisejici s rozvojem nékterych
onemocnéni (kardiovaskularni onemocnéni, obezita, diabetes 2. typu, vysoky
krevni tlak apod.).
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Vyzivové udaje a legislativa

Vyzivové Udaje uvadéné na potravinach patfi k ddlezitym zpdsobum, jak



pomoci spotrebitelim vybirat vhodné potraviny. Uvadéni udaju o vyzivové
hodnoté na obalech potravin je povinné az na malé vyjimky, které nejsou
podstatné z pohledu tvorby skladby stravy jednotlivce. V bilé knize Komise
,Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problémuU souvisejicich s vyZivou,
nadvahou a obezitou” jsou zdlraznény nékteré Ziviny dulezité z hlediska
verejného zdravi jako nasycené mastné kyseliny, cukry nebo sodik.

 Jejich nadmérna konzumace prispiva k rozvoji neinfekcnich
onemocnéni hromadného vyskytu, proto byly zarazeny mezi povinné
Udaje, s jednim rozdilem, ze misto sodiku je uvadén obsah soli.

Jaké vyzivové udaje najdeme na obalech
potravin

Nafizeni (EU) ¢. 1169/2011 definuje jednotnou strukturu vyzivovych udaja
s rozdélenim na povinné a dobrovolné. Na potravindch se mizeme setkat
s nasledujicimi Udaji, u nichz musi byt dodrzovano i jejich poradi. V sloupci
vlevo jsou uvedeny vsechny povinné vyzivové Udaje, v sloupci vpravo je Uplny
vycet povinnych i dobrovolnych. V praxi se setkame se souborem udaju
mezi levym a pravym sloupcem vysSe uvedené tabulky.

Mezi dllezitymi zivinami z hlediska verejného zdravi jsou v bilé knize Komise



zminény i transmastné kyseliny. Uvadeéni jejich obsahu na obalech
potravin vsak neni dovoleno. V souCasné dobé se pfipravuji legislativni
opatrfeni s cilem snizit jejich konzumaci v ramci EU.

Tabulka ke stazeni zde:
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VYZIVOVE UDAJE POVINNE NA VSECH OBALECH POTRAVIN
A NAPOJU (AZ NA NEKOLIK VYJIMEK) OD PROSINCE 2016!
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Jaké jsou formy vyjadreni vyzivovych udaju

Povinné Udaje o vyzivové hodnoté jsou vyjadreny na 100 g ¢i 100 mla to i
u potravin balenych po jednotlivych porcich. Udaje o energetické hodnoté
a obsahu zivin se vztahuji na potravinu ve stavu, v némz je prodavana. Kde
je to vhodné, mohou se tyto informace vztahovat na potravinu po uprave,
pokud jsou pripojeny podrobné pokyny pro tuto Upravu. Tuto moznost vyuzivaji
napriklad dehydratované vyrobky, které po pfipravé vyrazné méni
vyzivovou hodnotu.

Energetickou hodnotu a obsah zivin Ize dodatecné vyjadrit na jednu
porci nebo jednotku spotreby, pokud je to srozumitelné pro spotrebitele a
na etiketé je vyznacena velikost porce nebo jednotka spotreby a soucasné i
pocet porci nebo jednotek obsazenych v baleni.



Energetickou hodnotu a obsah zivin Ize doplnkové vyjadFit i jako procentni
podil z referencnich hodnot prijmu na 100 g nebo 100 ml nebo na jednu
porci Ci jednotku spotreby. V tésné blizkosti se pak musi nachazet prohlaseni:
,Referen¢ni hodnota prijmu u primérné dospélé osoby (8 400 kjJ/2 000 kcal)“.

» Referenc¢ni hodnoty prijmu uvadi nasledujici tabulka:

|E. hodnota nebo nazev ziviny ||Referenéni hodnota prijmu |
|[Energeticka hodnota 118 400 kJ/2000 kcal |
|Tuky ||7O g |
|Nasycené mastné kyseliny ||20 g |
|Sacharidy ||260 g |
|Cukry 190 g |
|Bﬂkoviny ||50 g |
Sl 6 g |

Jak rozumét referencnim hodnotam prijmu

Hodnoty maji slouzit k orientaci, kolik bychom méli denné konzumovat
jednotlivych zivin. Tuk( a sacharidd mdzeme konzumovat vice i méné,
bilkovin spiSe vice. Je to v souladu s vyzivovymi doporucenimi.

* Prijem vsech zakladnich zivin dohromady by nemél prekrocit



celkovy doporuceny prijem energie.

Referenéni hodnoty pFijmu pro sul, cukry a nasycené mastné kyseliny
naopak predstavuji hodnoty, které bychom nemeéli prekracovat. Doporuceni
pro sdl se pohybuje v rozmezi 5 (doporu¢eni WHO) az 6 (doporuceni pro
obyvatel Skandinavie) gramu. S timto intervalem tolerovaného prijmu pracuji i
vyzivova doporuceni Spolecnosti pro vyzivu. Nasycenych mastnych kyselin
bychom podle odbornych spole¢nosti neméli konzumovat vice nez 10 % z
celkového prijmu energie. Referencni hodnota pfijmu 20 g odpovida 9 % z
celkového prijmu energie.

vvvvvv

jak cukry, které se v potravinach (ovoce, zelenina, mléko a neochucené
mléCné vyrobky) prirozené vyskytuji, tak cukry pridané (napf. fepny a
trtinovy cukr, rlzné sirupy a med). Referencni hodnota pfijmu pro veskeré
cukry je 90 g, coz odpovida 18 % z celkového prijmu energie. Doporuceni
odbornych spole¢nosti vsak obvykle limituji pFijem pFidanych cukrt do 10 %
z celkového prijmu energie, cemuz odpovidd 50 g cukrd. V praxi to
znamena, ze pokud chceme dodrzovat doporuceni pro konzumaci ovoce,
zeleniny a neochucenych méné tu¢nych mlécnych vyrobk(l, které cukry
prirozené obsahuji, musime prijem pridanych cukrl a potravin je obsahujici
vice omezit, cca o polovinu, nez uvadi procentni podil referencni hodnoty



prijmu na obalech potravin.

* JeSté jedna rada pro zapamatovani. Hodnotu 5 % z referencni hodnoty
prijmu pro kazdou zivinu nebo energii v jedné porci Ize povazovat
za nizkou, hodnotu 20 % za vysokou.

Povinné uvadéné vyzivové udaje na obalech mohou prispét k lepsi
informovanosti. Dulezité vsak je, aby lidé udajim rozuméli a uméli je
spravné pouzivat. Obsah cukrt, nasycenych mastnych kyselin a soli je
dulezitéjsi z hlediska vlivu na zdravi nez obsah zakladnich Zivin (tuky,
sacharidy a bilkoviny). Pro tyto makroziviny existuji Sirsi intervaly
doporuceného prijmu. Stale ale plati, Zze jejich konzumace v souctu by
meéla odpovidat energetickému vydeji.
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