magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 1. 8. 2013 | tla

Naucte se Cist obaly
potravin
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Jak jist zdravé? Odbornici na vyzivu ke kazdé radée pridavaji dovétek: ,Pri
nakupu potravin je dllezité ¢ist Udaje na obalech.”. Také si rikate, jak se v nich
vyznat? Az tak slozité to neni...
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Vytahujete v ochodech pfi ndkupu potravin z kabelky bryle? Délate dobre.
Bedlivé procteni Gdajd o sloZzeni vyrobku a jeho nutri¢ni hodnoty hodné napovi,
zda se za néj vyplati penize utratit. Jak na to, radi v rozhovoru dietolozka
PhDr. Karolina Hlavatda, PhD.

Jak tedy spravne Cist etikety? Zacnéme treba u
slozeni, mnohdy je psané natolik titérnym
pismem, ze i lidé kolem ctyriceti s nim maji
problémy. Navic, kolik z nas je odbornikd...

,Nejmensi velikost pisma je dana zdkonem, je pravdou, ze by méla byt vétsi.
Pri prostudovani slozeni vyrobku si 0 ném udéla snadno obrazek i naprosty laik.



Cim méné surovin bylo k jeho vyrobé pouzito, tim lépe. Naopak, pokud
je ve slozeni rfada nejriiznéjsich surovin, méli bychom byt obezretni.”

Proc¢ je néktery vyrobek vyroben dejme tomu
z péti surovin a podobny od jiného vyrobce jich
ma ve slozeni dejme tomu deset?

,Pravé to by nas mélo varovat. Kdyz si budete chtit koupit Sunku jisté
budete mit zajem o tu s nejvySSim obsahem masa. A ta také miva na obale
uvedeno nejméneé surovin, které byly pfi vyrobé pouzity (napriklad 96 procent
masa, sdl, koreni). Pokud se podivate na obvykle levnéjsi vyrobek, ve slozeni
bude uvedeno napfriklad 65 procent masa a rada pouzitych surovin bude
mnohem delsi. Vyrobce musi chybéjici podil masa nécim nahradit, zajistit, aby
se po celou dobu pouzitelnosti Sunka tvarila jako Sunka, drzela tvar. A také se
nekazila.”



Ceho se laik muze jesté , chytit“?

,Dilezité je, abychom nevkladali z regalu zbozi bezhlavé do kosiku. Kdyz
si chcete koupit tfeba Cokolddu a ve slozeni vyrobku, ktery se jako ¢okolada
tvari je na prvnich mistech ve slozeni uveden cukr, rostlinny tuk a az nékde
vzadu kakaova hmota - kakaové maslo a kakao, je néco Spatné. Podobné si
mUzete chtit koupit syr, ale doma zjistite, Ze jste si prinesli syrovy vyrobek.
MIéCny tuk je v ném z Casti nahrazeny tuky rostlinnymi. Pokud ho jen vlozite
bezmyslenkovité do kosiku, zjistite to az doma podle konzistence a chuti.”

Znamena to, ze i poradi pouzitych surovin je
dulezité sledovat?

,Urcité. Ve slozeni potravin musi byt uvedeny vsechny slozky v
sestupném poradi. To znamena, ze na prvnim misté je ta surovina, které



vyrobek obsahuje nejvice. Prave ted je sezdna grilovani a mnoho z nas si
kupuje v obchodech grilovaci omacky. Prohlizela jsem v obchodé jejich slozeni
a najdou se tam i takové vyrobky, které nesou v nazvu napriklad , brusinkova“.
Ve skutecnosti je v nich brusinek jen velmi zanedbatelné mnozstvi a mély by
nést spise jméno ,slana“. Soli je v nich totiz o nékolik procent vice...”

Vite, ze...

SloZeni se nemusi uvadét u jednoslozkovych potravin, balenych vod bez prichuté
oznacenych jako sycené, u kvasného octa a také u syru, masla, kysaného mléka a smetany,
pokud k nim nebyly pridany jiné slozky? Pokud je néktera surovina uvedena v nazvu
vyrobku (napriklad zminéna brusinkova omacka na grilovani) nebo vyobrazena na obale,
musi byt také uveden jeji procentni podil.

Co by nas dale mélo upoutat?

Kazdopadné datum pouzitelnosti, nechci prodejcdm sahat do svédomi, ale
urcité kazdy z ndas si nékdy domuU donesl néjaky prosly vyrobek."

Tam byva dvoji znaceni: ,spotrebujte do“ a
»minimalni trvanlivost do“. Jak se v nich



vyznat?

.V pripadé , spotrebujte do*“ je nutné potravinu (napfiklad mlécné vyrobky)
do uvedeného data spotfebovat a nikdy se nesmi po tomto datu prodavat.
To je dano zakonem. V pripadé ,, minimalni trvanlivosti do“ mohou byt
potraviny (napriklad ryze, koreni) dale prodavany, ale s podminkou, Ze je jsou
zdravotné nezavadné. V obchodé musi byt zfetelné oznaceny. A jak opét fika
zakon: po ukonceni data minimalni trvanlivosti vyrobce nezarucuje chutové a
vyzivové kvality vyrobku. Odpovédnost za zdravotni nezavadnost potraviny s
proSlou dobou minimalni trvanlivosti prebira prodejce.”

Jak je to s navody k priprave? Prece jen
v poslednich letech je v obchodech rada
vyrobkul, na které Cesi nejsou zvykli, nezname
je...

,Navod k pripravé potraviny musi byt uveden u téch vyrobkl, které se
nemohou jist bez tepelné Upravy, ale prfitom by to nemuselo byt pro
spotrebitele Uplné samozrejmé. A také u téch, které se pred konzumaci musi
napriklad naredit, rozpustit, povarit...”



Jste odbornice na vyzivu, jak je to s oznacenim
energetické hodnoty potravin?

»Ta bohuZel neni u vSech potravin povinna. Uvedena musi byt vzdy u potravin,
které slibuji, ze jsou dietni, vhodné pro hubnuti (napriklad maji zvyseny obsah
vlakniny) ¢i Ze obsahuji snizené mnozstvi energie (v tomto pripadé jde tfeba o
light, tedy nizkotuc¢né vyrobky).“




A pokud energeticka hodnota oznacena je,
muze byt takova potraviny v nééem zradna?

,Udaje jako je obsah bilkovin, sacharid{, tuku, dal$ich nutrientl ¢i energeticka
hodnota na obale potraviny jesté neznamena, ze vyrobek je pro lidské zdravi
idedlIni. Vzhledem ke skladbé jidelni¢ku primérného Cecha, bychom se méli
zameérit zejména na obsah tuku, a to predevsim tzv. nasycenych mastnych
kyselin, tedy tuku zivociSného. Dale jiz zmifované soli a také cukru. Etiketa
s uvedenim nutri¢nich hodnot skvéle napovi. Je potreba védét, ze mlze
,zdobit” i potravinu s extrémnim mnozstvim tuku, soli, cukru...”






Nekteré potraviny maji na obalech logo Vim,
co jim. Podle néj se Fidit muzeme?

,0znaceni Vim, co jim povazuji za skvélého pomocnika pFi nakupovani.
Potraviny oznacené timto logem musi dodrzovat stanovena kritéria slozeni -
vyrovnany obsah trans mastnych kyselin, nasycenych mastnych kyselin, sodiku
(soli) a cukru.”
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