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Naucte se rozumet
potravinovym obalim

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Naucte-se-rozumet-potravinovym-
obalum_s10010x7491.html

Povinnost uvadét na obalech potravin nékteré Udaje o potravinach stanovuje
zakon. Vyrobci vsak kromé povinnych polozek pridavaji na obaly tabulku s
vyzivovymi hodnotami ve 100 g vyrobku, v jedné porci nebo v jednom baleni.
Zjistite tak, kolik je v uvedeném mnozstvi obsazeno energie, tuku, sacharidd,
bilkovin, nékdy vlakniny, cholesterolu, sodiku (soli), vitaminl a mineralnich
latek. Co to vSak pro Vas v dlsledku znamend?
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Pozor na porcovani!

Od roku 2014 budou na obalu Udaje o energetickém obsahu, mnozstvi tuku,
nasycenych mastnych kyselin, sacharidd, bilkovin a sodiku uvedené povinné
v jedné tabulce a budou muset byt prepocitané na 100 g nebo na 100
ml, pfipadné na jednu porci. Je vSak nutné mit na pameéti, co je slovo , porce"
za Udaj.



senerovna vyZzivové hodnoté 100 g. Naopak porce
jedné vydatné naplnéné bagety bude mit vyssi
vyZivovou hodnotu, nez je udaj uvedeny prave pro
100 g. Vyhodou téchto informaci je, Ze si sami
mizZete redukovat ty Ziviny, kterym se chcete
vyhnout, at uz ze zdravotnich divodd nebo ze zajmu o zdravy Zivotni styl,"
vysvetluje Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., ze Spolecnosti pro vyzivu. Abyste
vSak dokazali udaje z vyzivovych tabulek prakticky vyuzit, musite mit néjaké
zakladni nutri¢ni znalosti.

Vitejte ve skole obalového cteni

Energeticka hodnota - mnozstvi kilokalorii (kcal) nebo kilojoull (k)) - (1 kcal
= 4,2 kJ.), které vznikaji pfi metabolizmu sacharid(, tukd, bilkovin a alkoholu.
Energetickd hodnota celodenni stravy by se méla rovnat dennimu
energetickému vydeji (je velmi individualni, u dospélého Cloveka je to cca 7000
- 13 000 kJ).

Bilkoviny - nezbytné organické latky, hlavni stavebni prvek vsech tkani.
Mnozstvi bilkovin pro dospélého clovéka na den by mélo byt zhruba 10 - 20 % z
celkového denniho energetického prijmu, coz predstavuje mnozstvi 60 - 100 g.



Sacharidy (cukry) - nejrychlejsi zdroj energie, kterou ale musite také vydat,
jinak se uklada do zasob v podobé tuku. Cukry nezbytné potfebujeme pro
spravné fungovani mozku a centralniho nervového systému. Zaroven chrani
svalstvo tim, ze pomahaji télu zuzitkovat energii ulozenou ve formé tuku,
namisto aby télo pouzilo jako zdroj energie bilkoviny ze svall. Hodnotu
sacharidd musi sledovat predevsim lidé trpici cukrovkou. Denni davka je
zhruba 55 % z celkového denniho prijmu energie, tj. 245 - 499 g.

Tuky - nezbytné pro rlst, navic pomahaji ke vstrebavani vitamind rozpustnych
v tucich, télo je také vyuziva napr. k tvorbé hormond. Mély by pokryt 30 - 35 %
denniho prijmu energie, cca 50 - 105 g. Tuky jsou tvoreny mastnymi
kyselinami:

* Nasycené mastné kyseliny - vyskytuji se nejCastéji v zivocisSnych
tucich, zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a proto by neméli presahnout
10 % z celkového denniho energetického prijmu.

« Mononenasycené mastné kyseliny - na hladinu cholesterolu pdsobi
spiSe neutralné, najdete je v olivovém oleji, burskych ofiscich nebo
v mandlich.

» Vicenenasycené (polynenasycené) mastné kyseliny - patfi mezi né



tzv. esencialni mastné kyseliny, které si nase télo samo vytvorit neumi.
Jedna se 0 omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, jejichz podil by mél byt
5-8 % z denniho pfijmu energie. Omega-3, zejména obsazené v rybach a
jinych morskych zivocisich, pomahaji snizovat hladinu cholesterolu a
riziko vzniku krevnich srazenin.

« Transmastné kyseliny - podileji se na zvySeni hladiny cholesterolu v
krvi. Setkdme se s nimi v mléce nebo syrech, ale zejména v CasteCné
ztuzenych tucich pouzivanych do rlznych potravinarskych vyrobkd, napr.
v plnénych suSenkach a oplatkach, nahradach cokolady, ¢okoladovych
polevach apod. Jejich denni prijem by nemél presahnout 1 %
energie.

Cholesterol - latka, kterou organismus nezbytné potrebuje napr. pro tvorbu
hormond, vitaminu D a k zpracovani prijatych tukl. Télo si pro své potreby umi
cholesterol vyrobit, ale my navysujeme jeho hladinu konzumaci
zivocisnych tukd. Pravé to je zpravidla pri¢inou nepriichodnosti tepen.

Vitaminy - tzv. katalyzatory biochemickych reakci. V pripade, ze vyrobek
obsahuje vitaminy a mineralni latky a jejich mnozstvi prekracuje hodnotu
stanovenou vyhlaskou, musi vyrobce na obalu uvést mnozstvi vitamind a



mineralnich latek vcCetné Udaje, kolik toto mnozstvi tvofi procent denni
doporucené davky (DDD).

Susina - co zbude po vysuseni vyrobku. Napr. 50 % suSiny znamena, ze po
odpareni vody zbude polovina plvodniho mnozstvi. Obsah tuku v susiné je
mnozstvi tuku obsazené v tomto zbytku (zkratka t. v s.).
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