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Mate strach z "ecek"?
Nemusite...
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Kdyz se rfekne ,écCka“, zhrozime se. Tohle v naSich potravinach urcité
nechceme. Ale - vite vibec, co to tzv. aditiva s oznacenim ,.E“ vlastné jsou? Je
opravdu nutné vSechny tak nemilosrdné odmitat?
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Kazda pridatna latka ma své vlastni oznaceni. Napfriklad pod &islem E100 se

skryva neskodné zluté barvivo kurkumin, pod oznaCenim E101 zase vitamin
B2...

Ne kazda latka, ktera se pridava do potravin, je Skodliva. O aditivech jsme
mluvili s diabetolozkou PhDr. Karolinou Hlavatou, Ph.D.



Co to jsou aditiva?

Aditiva (pridatné latky) predstavuji skupinu latek, které se pfidavaji do potravin
za UCelem prodlouzeni trvanlivosti, dosazeni pozadované barvy, zahusténi,
apod. Pritomnost téchto ldtek ve vyrobku musi byt uvedena na obale, a to v
sestupném poradi podle toho, kolik je dané latky v potraviné obsazeno.

Pritomnost dané latky se zpravidla oznacuje kédem, ktery se sklada z pismene
E (proto se jim lidové rika ,,éCka“) a trojmistného Cisla. Oznaceni kédem E
zaroven znamena, ze latka prosla hodnocenim své bezpecnosti. Pro
pouziti ,,écek” existuji velmi prisné normy, které reguluji jejich vyuziti
a obsah v potravinach.

Proc se do potravin pridavaji?

Pridatné latky se davaji do potravin z mnoha ddvodd. Jednim z jejich Ukold je
ochrana pred G¢inkem mikroorganizml (tedy ochrana pred brzkym kazenim
potravin), jako ochrana proti zluknuti tukl se pridavaji antioxidacni latky.

Velkou skupinu aditiv predstavuji latky zelirujici, zahusStovaci a stabilizacni, diky
kterym si potravina uchovava svou konzistenci a texturu po celou dobu
skladovani. Pro dosazeni pozadované chuti, viiné a barvy se uzivaji
ochucovadla a zvyraznovace chuti. Aditivni latky, jako napf. nadhradni sladidla a
zahustovadla, se uzivaji pfi vyrobé potravin urcenych pro zvlastni vyzivové



Ucely (pr. diabetici, obézni lidé).

Mohou nam byt aditiva i prospésna?

Rada aditivnich latek je pfirodniho plvodu, pfikladem jsou zahustovadla pektin,
agar nebo napr. kyselina citrénova, ktera se zcela bézné vyskytuje v ovoci.
Pektin a agar patfi do skupiny rozpustné vlakniny, kyselina citrénova je zase
antioxidantem.

Takze je to pravda, ze se nektera ,écka“ bézné
vyskytuji v prirodé?
Ano. Prikladem je zminéna kyselina citronova, pektiny. V pfirodé se bézné

vyskytuji i tokoferoly (vitamin E) a karoteny, které se radi mezi antioxidacni
latky.

Z toho je zrejmé, ze vsechna , écka“ nemuseji byt
tak nebezpecna, jak se lidé domnivaiji...

Za nebezpecna jsou vnimana predevsim laickou verejnosti, odbornici povazuji
za vetsi nebezpedi celkové slozeni stravy. Jinak samozrejmé pokud si mGzu
vybrat potravinu bez ,é¢ek”, udélam to, coz plati predevsim pro déti. U zvIast
citlivych osob mohou aditiva vyvolat nezadouci reakce, predevsim na bazi
intolerance.



Prehled "écek", jichz se nemusite bat:

Cislo . .
aditiva Nazev Co to je
E150 Karamel
E160c Kapsanthin cervené barvivo obsazené v paprice

prirodni zlut, zdrojem je napr. rajcatova
El160d Lykopen Stava, je to latka, které s pricita snizeni rizika
rakoviny prostaty, slinivky a délozniho ¢ipku

zluté az Cervené barvivo, které v lidském téle
E160e Beta-apo-8-karotenal funguje jako antioxidant. V téle se preménuje

na vitamin A

E160f Ethylester kyseliny beta- tmavé Cervené barfvivo, jehoz Cast se v téle

apo-8-karotenové meéni n vitamin A
E300 Kyselina L-askorbova vitamin C
Extrakt s vysokym _
E306 obsahem tokoferola vitmin E
zdravi prospésné latky, snizuji hladinu
Spatného a zvysuji hladinu dobrého
E322 Lecitiny cholesterolu, posiluji pamét, ucastni se
premény tukl na energii, zabranuji
aterosklerdze
£330 Kyselina citronové prirodni konzervacni latka nachazejici se v

citrusovych plodech



E406

E440
E901
E948

Agar

Pektiny
Vceli vosk
Kyslik

prirodni Zelatina vyrabéna z Cervené rasy,
mimoradné zdrava alternativa Zelatiny, jez se
vyrabi ze zvirecich chrupavek a kazi, Cisti
zazivaci trakt, 1éCi zacpu, pusobi pri potizich
s klouby

vlaknina v kure ovoce, zejména citrusu
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