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Delsi a kvalitnejsi zivot. Proc
sledovat slozeni potravin?
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Potraviny slouZzi k lidské vyzive, ktera je jednou ze zakladnich podminek zivota.
V odborné literature se uvadi, ze vyziva je nejvyznamnéjsim faktorem zevniho
prostredi, ktery ovlivhuje zdravi ¢lovéka a nasledné délku jeho Zivota, a to ze
40 - 60 %, coz je hlavnim ddvodem soucasného velkého zdjmu o vyzivu a

potraviny.
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Potraviny nam dodavaji hlavni ziviny

Bilkoviny, tuky a sacharidy a mikroziviny - vitaminy a mineralni latky.



Dulezitou soucasti potravin je také vlaknina (nestravitelné soucasti potravin),
voda a tzv. latky ochranné, které patfi do Fady ridznych skupin
chemickych sloucenin.

Toxiny a antinutricni latky

Potraviny mohou také obsahovat latky, které pisobi na nas organizmus
negativné. Jsou to patogenni mikroorganizmy a jejich toxiny, prirodni
toxické (napr. solanin v bramborach, toxické latky obsazené v houbach a
bylinach, latky porusujici ¢innost Stitné zladzy v kostalové zeleniné a sdji,
mykotoxiny a mnohé dalsi, zejména v potravinach rostlinného plvodu) a
antinutric¢ni (snizujici vyuzitelnost Zivin napfr. kyselina stavelova a fytova)
latky a kontaminanty (zbytky agrochemikalii, latky ze znecisténého
Zivotného prostredi, nadlimitni mnozstvi latek, které se do potravin pfi vyrobé
pridavaji nebo do potravin prechazeji z oball apod.).

Ecka

Potraviny obsahuji i latky pridatné tzv. écka. Vsechny latky pridatné
musi byt povolené a pouzity v legislativné stanoveném mnozstvi do
stanovenych vyrobkl. Bezpecnost potravin sleduji statni kontrolni
organy (SZPI, SVS, hygienicka sluzba). Potraviny na nasem trhu jsou
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bezpeclné, nevyhovujici vyrobky se vyskytuji zridka, napr. v roce 2016
bylo SZPI zjisténo 0,94 % nadlimitnich vzorkd, SVS 0,12 % a v legislativné
schvélenych mnozstvich UKZUZ 2,2 % nevyhovuijicich vzorkd.

Slozeni potravin

Slozeni potravinarskych vyrobku z hlediska obsahu Zivin zavisi na
druhu vyrobku. | v rdmci jedné skupiny vyrobk{ se jejich surovinové slozent,
a z toho vyplyvajici obsahy jednotlivych zivin, m@ze vyrazné lisit (i kdyz splnuje
podminky provadéci (komoditni) vyhlasky zakona o potravinach). Informace
na obalech potravin musi byt pravdivé.

Limity pro obsah surovin jsou ve vyhlaskach nastaveny ve velmi
Sirokém rozmezi. Proto bychom méli sledovat udaje na obale, abychom si
vybrali kvalitni vyrobky, které jsou vétSinou vyhodnéjsi z hlediska
vyzivového a na kterych si i vice pochutname. Cena byva vétsinou vyssi,
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vyrobkl nez velké mnozstvi lacingjSich méné kvalitnich vyrobkd. Méli bychom
proto sledovat surovinové slozeni vyrobki, které se uvadi na obalu
povinne.
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Od nejvice - po nejméné

Suroviny jsou sefazeny v sestupném poradi, tedy od surovin obsazenych
v nejvyssim mnozstvi k surovinam obsazenym v mnozstvi nejnizsSim. Mnozstvi
suroviny v % je uvedeno pouze u slozky, ktera je uvedena v nazvu
potraviny napr. ovocny jogurt ma uvedeny obsah ovocné slozky a v zavorce
jeji slozeni.

Alergeny (14 alergenl podle legislativy EU) jsou vyznaceny bud tucné,
podtrzenim, kurzivou apod. Jsou uvedeny i latky pridatné (écka) a to bud
E kddem napr. E330 nebo chemickym nazvem kyselina citronova.

Tabulka vyzivovych hodnot - proc ji sledovat?

Dale bychom méli sledovat tabulku vyzivovych (nutri¢nich) hodnot, ktera
se uvadi na obalech povinné od 13. prosince 2016. V tabulce jsou
uvedeny hodnoty obsahu pro:

* Energetickou hodnotu

* Tuky

« Nasycené mastné kyseliny

« Sacharidy (celkové) z toho: cukry (stravitelné mono- a



disacharidy)
« Bilkoviny
- Sul

VSe je uvedeno na 100 g (ml), pripadné v porci v % RHP - referencni
hodnota prijmu (drive DDD). Velikost porce neni legislativné stanovena a voli si
ji vyrobce. VétSinou jsou porce zvoleny malé, obvykle sni spotfebitel porci
Vvetsi.

Oznaceni muze jesté zahrnovat

« Skrob, polyoly, vlakninu, monoenové MK, polyenové MK,
cholesterol, mineralni latky a vitaminy pokud jsou obsazeny v
mnozstvi vétSim nez 15% RHP

» Trans mastné kyseliny se znacit nesmi. Urcitym voditkem, ze mohou
byt pritomny, je uvedeni ¢astecné ztuzenych tukl ve slozeni vyrobku.

* Na obalu mohou byt uvedena schvalena vyzivova a zdravotni
tvrzeni.

« Pro usnadnéni orientace pfi vybéru potravin slouzi ruzna loga.



Proc sledovat slozeni a jak vybirat?

Potraviny bychom si méli vybirat podle jejich slozeni, které ma vyznamny
vliv na vyzivovou hodnotu a casto i na hodnotu senzorickou. Vliv na
senzorickou hodnotu neni v posledni dobé jiz tak vyrazny, protoze ve vyrobcich
se Spatnym surovinovym slozenim je vliv nekvalitnich surovin nebo jejich
nedostateCného mnozstvi kompenzovan pouzitym kofenim, aromaty a dalSimi
ochucovadly nebo latkami pridatnymi (écky).
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