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Chytré nakupovani aneb
Pruvodce oznacenim
vyrobku
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Ano, i v nakupovani je tfeba se vzdélavat. Co bychom se mohli pfiucit? Dnes se
zameérime na nékteré informace na obalech potravin.
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Pro ty z vas, ktefi nebyli na prvni pfednasce s workshopem z cyklu Akademie
zdravého zivotniho stylu, keery porads iniciativa Vim, co jim a piju 0.p.s., mame
malého radce, ktery vdm pomUze vyznat se na obalech potravin a porozumét
oznacenim, ktera se na nich nachazeji.

Prvni prednaska a workshop z cyklu Akademie zdravého Zivotniho stylu se
zamefila na chytré nakupovani. Co to ale vlastné je, jak bychom si ho mohli
predstavit? Chytré nakupovani by mélo spocivat v ndkupu kvalitnich a
vyvazenych potravin a mélo by také spojovat kvalitu a pfimérenou cenu
potravin.

K tomu, abychom mohli chytfe nakupovat, je vsak dilezité vyznat se
v oznacenich a v udajich, které jsou na vyrobcich uvedené. Prinasime
vam malého pruvodce oznaéenimi vyrobku.



Jako spotrebitelé si prece nemusime kupovat zajice v pytli. Vyrobce by mél
vyvinout co nejvetsi snahu k tomu, aby spotrebitele informoval o slozeni
daného vyrobku. Veskeré (daje na vyrobku by mély byt srozumitelné, uvedené
na viditelném misté, snadno cCitelné, nezakryté Ci nepferusené jinymi Udaji a
nesmazatelné.

Vseobecné pozadavky na oznaceni potravin
jsou nasledujici:

« plvod
e nazev potraviny

e Udaj o mnozstvi (pevné potraviny v nalevu musi byt oznaceny nejen
celkovou hmotnosti, ale uvedena musi byt i hmotnost pevné potraviny bez
nalevu)

« zpUsob baleni (baleno v ochranné atmosfére, vakuovano)

« informativni Udaje o slozeni (napf. bez lepku, bez fenylalaninu, potraviny s



velmi nizkym obsahem sodiku, apod.)

varovani (popf. oznaceni alergennich slozek Ci upozornéni, Ze je potravina
nevhodna pro téhotné zeny)

zpUsob skladovani

zpUsob pouziti (u potravin, u nichz by pfi nespravném pouziti mohla byt
porusena zdravotni nezavadnost)

Udaj o urceni potraviny pro zvlastni vyzivu

slozeni potraviny podle pouzitych surovin a pridatnych latek, latek
urcenych k aromatizaci a potravnich doplnik{

Udaj o oSetreni potraviny nebo suroviny ionizujicim zarenim
udaj o vyzivové (nutri¢ni) hodnoté u potravin

nazev a kdd pridatnych latek v potraviné



« oznaceni Sarze

U potravin, na nichz neni uvedeno nutri¢ni sloZzeni, musi byt vypsany jednotlivé
slozky produkty. V tomto pfipadé by méla uvedena na prvnim misté
surovina, ktera je vdaném vyrobku zastoupena v nejvétsim mnozstvi;
nasledovat by mély suroviny, jejichz obsah je nizsi (uvedené sestupné).

Jak je to s trvanlivosti potravin?

Co se tyce trvanlivosti potravin, zde zalezi zplsob oznaceni na jejich druhu.
Oznaceni ,, spotrebujte do* nalezi potravinam, které se pomérné rychle kazi.
Datum pouzitelnosti naznacuje, do kdy si potravina uchovava pozadované
nutri¢ni vlastnosti a je zdravotné nezavadna. Po uplynuti data pouzitelnosti se
dana potravina nesmi dale prodavat.

Oznaceni ,,minimalni trvanlivost do“ se uvadi u trvanlivéjSich potravin a po
uplynuti této doby mlze byt potravin nadale prodavana, ale musi byt nalezité
oznacena, aby byl spotrebitel fadné informovan.



V ramci nutricniho slozeni musi byt povinné
uvedeny tyto udaje v dané hodnoté:

energie prumeér
bilkoviny prumeér
sacharidy prumeér
jednoduché sacharidy minimalné
tuky maximalné
nasycené mastné kyseliny maximalné
sodik/sul maximalné

Autor tabulky: PhDr. Karolina Hlavata, PhD.

Nutrienty jsou posuzovany s ohledem na GDA (Guideline Daily Amounts) =
DDD (Doporucena Denni Davka).



( Prmérné nutriéni hodnoty na 100 g vyrobku
Priemerné nutri¢né hodnoty na 100 g vyrobku
Energetickd hodnota 284 i) (67 keal)
Bilkoviny/Bielkoviny 49g
acha 103g
1 toho cukry 45g
Tum 0.7g
z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 02g
Vliknina 65g
| Sodik 021
* GDA - mé dennl mnatsivi. Pro dospéloy osobu je plisun
enerpe 2 keal. Doporudent dennd mnoalstd se mube kit v st na
wiku, pohlavi 2 aktivitg

" GDA - denné mnotstvo. Pre dospeld asobu je prisun
enerpie 2 kecal. Odporbtant denné mnofsivo sa mm vk,
pohlavia a fyzicke) aktvity.

GDA poskytuje informace o obsahu energie, hlavnich zivin, vldkniny a sodiku
v jedné porci nebo v 1 kusu vyrobku a o jeho procentualnim podilu na
doporuc¢eném dennim mnozstvi.

Pro potreby znaceni na obalech vyrobku GDA odpovida 8400 kJ (2000 kcal),
coz je energeticka hodnota primérena pro zdravou dospélou Zzenu o
prumérné télesné hmotnosti a stfedni fyzické aktivity.

GDA mohou byt stanoveny také pro déti nebo muze o vyssi fyzické aktivite, coz
je ale na obale vyslovné uvedeno.



Zde napfriklad prvni ,bublina“
rika, ze 1 porce (zde 30 g) daného
vyrobku obsahuje 134 kcal, coz je
7 % z celkového energetického
prijmu doporuceného pro

nas.masine
kyseliny

88G|56G

zdravého dospélého.

Naucte se Cist Udaje na obalech potravin, je to jisté jedna z hlavnich
dovednosti, kterou byste méli ovladat, pokud chcete nakupovat chytre. S
vybiranim potravin se spravnym slozenim vam pomaha i logo Vim, co jim.
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