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Rada odbornika. Jak se
vyznat v informacich na

obalech?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Rada-odbornika.-Jak-se-vyznat-v-
informacich-na-obalech  s10010x11150.html

Kazdy, kdo se jen trochu zajima o vyzivu, vi, ze by mél pfi vybéru potravin Cist i
jejich etikety. Precist si slozeni, tabulku vyZzivovych hodnot a dalsSi Udaje.
Rozumite ale tomu, co se na obalech pise? Vite, jak spravné Cist slozeni?
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Co vse se z obalu dozvime

Na obalech najdeme kormé nazvu i druh vyrobku, jeho slozeni, oznacCeni
alergen(, datum minimalni trvanlivosti nebo datum spotreby. K ¢emu vam
bude, Cist obaly? ,Naucite se rozpoznat kvalitnéjsi produkty od téch
nekvalitnich a dozvite se, jak s vyrobkem zachazet”, vysvétluje prof. Ing.



Jana Dostalova CSc., specialistka na potraviny a odborna garantka Vim, co jim
a piju.

Ceho je nejvice - to je na prvnim misté

Kvalitu poznate ze slozeni, tento surovinovy vycet najdete na kazdém vyrobku,
protoze je to povinny Udaj. Pamatujte si, ze suroviny jsou uvadény
sestupné, podle hmotnostniho mnozstvi. Tj., co je na prvnim misté, toho
potravina obsahuje nejvic, zatimco suroviny uvedené jako posledni jsou v
potraviné leckdy zahrnuty v témér stopovém mnozstvi. Neni od véci, pri vybéru
potravin, porovnat mezi sebou sloZeni dvou vyrobkd stejného druhu. Napriklad
jatrovou pastiku.

« Priklad: ,U jedné muzete zjistit, Ze jatra jsou uvedena na prvnim
misté, to je ta kvalitni. Zatimco u méné kvalitni najdete jatra tfeba az
na ¢tvrtém misté a na prvnim bude misto jater voda, veprové kize nebo
sadlo“. Obé pastiky pritom splnuji legislativu a obé se mohou jmenovat
»jatrova pastika“.

Pokud je v ndzvu vyrobku zdlraznéna nékterd slozka, konkrétné u jatrové
pastiky to jsou jatra, tak se z obalu také dozvite presné mnozstvi v procentech.
| timto porovnanim jednotlivych vyrobki zjistite, ktery je kvalitngjsi.



PFfi Cteni sloZzeni se také zamérte na jeho délku. Obvykle plati, Ze ¢im
jednodussi slozeni, tim kvalitnéjsi potravina. Zkuste si precist tfeba
etiketu trvanlivého croissantu a mozna vés prejde chut jist pecivo s vyétem 25
surovin, kdyz vite, ze doma by vam na jeho vyrobu stacilo surovin jenom 6.

Nahrazky

Castou nahrazkou jsou
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r reba  modifikovany  skrob.
60: | Samozrejmé je zdravotné
- nezavadny a neskodny, ale
kdyz ho najdete ve slozeni,
casto vypovida o tom, Ze
vyrobce na zdakladni
suroviné Setril a aby
vyrobek zahustil, pfidal do

néj modifikovany Skrob. Toho si mulzete vSimnout na rdznych milécnych
vyrobcich - ochucenych jogurtech, mlé¢nych napojich, tvarohovych dezertech,
rostlinnych napojich, ale i v rliznych hotovych omackach.



Obrazky

S obrazky na obalu je to taky zajimavé. Pokud napriklad na sirupu najdete
obrazek pomerance, musi ho sirup opravdu obsahovat.

« Zakon uz ale nerika v jakém mnozstvi, takze se mlze stat, ze takovy sirup
obsahuje jen vodu, glukézo-fruktdézovy sirup, aroma, barvivo a treba jen
0,3% pomerancové stavy. A asi sami tusite, ze takové mnozstvi vam
vitaminy, ani pomerancovou chut v sirupu, nedoda.

Potraviny urcené détem

| u potravin, které svym obalem jasné cili na déti, se vénujte pfi nakupu cteni
etiket. Zakon pojem détska potravina nezna. V legislativé nenajdete ani
,détskou Sunku“, zalezi jen na vyrobci, jestli do ni da vice masa a méné soli a
,e¢ek"”, nebo ne. Jedinou vyjimkou, jsou tzv. potraviny pro zvlastni a
kojeneckou vyzivu, kam patfi nahrady materského mléka, prikrmy a obilné
vyrobky pro déti do 3 let. U nich zakon stanovi napfiklad limity pro zbytky
pesticidd nez u ostatnich podobnych vyrobkd nizsi maximalni



Tabulka vyzivovych udaju (hodnot pro vybrané

ziviny)

Povinny Udaj, ktery ukazuje mnozstvi energie na 100 g nebo 100 ml vyrobku,
ale také obsah bilkovin, tukd, nasycenych mastnych kyselin, sacharid@, cukrt a
soli. ,,Pro to, abyste ji porozuméli, je nutné si nastudovat, co jednotlive
ziviny znamenaji a pak opét porovnavat jednotlivé vyrobky stejného
druhu mezi sebou”, komentuje profesorka Dostadlova. Napriklad vSechny
snidanové ceredlie budou mit hodné sacharidd, ale nékteré budou mit vice
cukru, i soli. A presné to zjistite z tabulky vyZzivovych hodnot.
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