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Pekny obal nic neznamena,
zamerte se na etikety a
ctete. Vite, jak na to?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Pekny-obal-nic-neznamena,-zamerte-se-
na-etikety-a-ctete.-Vite,-jak-na-to_ s10010x20358.html

Poutavé barvy, obrazky a napisy, které zaruci koupi. Takovych vyrobkl
najdeme v regalech nespocet. Pri blizSim zkoumani mdzeme byt prekvapeni, co
vSechno vyrobek obsahuje nebo naopak neobsahuje. Na co se tedy pri Cteni
etiket zaméfrit a ¢emu vénovat pozornost?
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Povinné Udaje na obalech jsou dany legislativou a liSi se dle druhl potravin a
dle toho, zda se jedna o potraviny balené, zabalené nebo nebalené. Vyrobce ci
distributor na produkt mize umistit také Gdaje nepovinné, i ta maji sva
pravidla. Etikety musi byt vzdy popsané Cesky a nesméji klamat cilového



zékaznika.

Tabulka vyzivovych hodnot a slozeni vyrobku

Jedna se o nejdllezitéjsi Gdaje, a proto by jim mél byt vénovan nas prvni
pohled.

Vyzivové hodnoty

Vyzivové Udaje se vztahuji na 100 g nebo 100 ml vyrobku, u nékterych vyrobk{
Ize na etiketé dokonce nalézt jiz prepocitanou hodnotu na porci (napr. 1 tyCinka
= 65 Q).



Mezi prvnimi nalezneme:
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» energetickou hodnotu uvadénou v k) a kcal. Pod tabulkou si u
nékterych potravin Ize vSimnout doporu¢eného zkonzumovaného mnozstvi
dané potraviny vztazeného k obecnému dennimu prijmu dospélého
clovéka tj. 8400 kJ. To znamena, ze dana porce nemusi byt pro kazdého
z nas vhodna. Je tedy na misté si doporucené zkonzumované mnozstvi
prepocitat nebo alespon odvodit dle svych potreb.

Mezi zakladnimi Udaji, které v tabulce nalezneme, jsou ty o mnozstvi:

- tukid a z toho nasycenych mastnych kyselin - nepozname vsak, zda
se jedna o rostlinné nebo ZivoCisné tuky, proto je zadouci porovnat



hodnoty se samotnym slozenim vyrobku,

» sacharidd a z toho cukri - predevsim bychom se méli zajimat o
mnozstvi cukrl pridanych (vice v ¢lanku Co jsou pridané cukry - kde je
najdeme a kolik je zdravy limit, soucasne sledujme ve slozeni, ¢im je nebo
neni potravina doslazena (sirupy, medem, rdznymi druhy cukrl, ovocem,
jejich kombinaci ¢i nahradnimi sladidly).

« bilkovin - v tabulce ani v tomto pripadé nezjistime, zda jsou jejich zdroje
rostlinné nebo zivocisné. To je upresnéno ve slozeni vyrobku. Uvedené
mnozstvi bilkovin v potraviné ndm ale mize pomoci k dopocitani naseho
denniho prijmu bilkovin,

« soli - za den by zdravy Clovék nemél zkonzumovat vice nez 5 g.

« Z dobrovolnych Gdajli pak mizeme na obalech objevit obsah mono a
polynenasycenych mastnych kyselin, polyoll, Skrobu, vitamind a
mineralnich latek.

« Téz informace o obsahu vlakniny nejsou povinné, ale tento Udaj ma pri
vybéru potravin vysokou vypovidaci hodnotu. Napr. oznaceni ,s vysokym
obsahem vlakniny“ ukazuje na to, ze vyrobek obsahuje minimalné 6 g
vlakniny/100 g vyrobku, to uz mize nas denni prijem zasadné ovlivnit.

Slozeni vyrobku

Vypovidd o tom, co budeme konzumovat. Pouzité suroviny jsou sepsany
sestupne, tzn., ¢eho vyrobek obsahuje nejvice, je uvedeno jako
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prvni. Mizeme fici, Ze se jedna o nejlepsi ukazatel kvality potraviny a zaroven
koreluje s tim, co jsme zjistili v tabulce vyzivovych hodnot. Suroviny vyznacené
tucné upozornuji na alergeny.

Priklad:

Dzus ¢. 1 Dzus ¢. 2

Energie 187 k] Energie 113 k]
Tuky Og Tuky Og

z toho nasycené tuky 0g z toho nasycené tuky 0 g
Sacharidy 10g Sacharidy 6,3¢g
z toho cukry 10g  ztoho cukry 6,3¢g
Bilkoviny 0,6 g Bilkoviny Og
Sul 0g Sul 0g

Slozeni: Pomerancova Stava z Slozeni: voda, cukr a/anebo

koncentratu (100 %) glukézo-fruktdzovy sirup,
pomerancova Stava z
koncentratu (4 %), regulatory
kyselosti: kys. citronova, citrat
sodny, vitamin C, vitamin B 6,
vitamin B 12, Thiamin, Niacin,
Selen, Zinek, stabilizatory:
karboxymethylcelul6za,
arabska guma a pektiny,
barviva: karoteny, beta-apo-8
karotenal, sladidla: E 952, E
954

=> Pokud bychom koukali jen na hodnotu jednoduchych cukrd, zvolili bychom



dzus €. 2. Mnohem vhodnégjsi je ale dzus ¢. 1.
Vydobytky dnesni doby
Napisy a hesla ,vegan®“,

»bio", ,bez lepku” aj.
(vice v Clanku Nakupujte

NOTRANS VEGETERIAN GLUTEN  Sugar  Chytre. Nenechte se napalit
FAT FREE FREE zdravotnimi tvrzenimi) nam

pomohou se v rychlosti

@ @ @ @ zorientovat, zda se
potravina pohybuje

F%EGE DFiIEIEY é&YE %g‘ég v kategorii  né&mi

vyhledavané. Ale nesmime
zapominat na to, ze nemusi mit automaticky vhodné slozeni. VétsSina
téchto hesel mé za Ukol oslovit vice cilovych zakaznikd.

Pri Cteni etiket se rFidme nasledujicim

- Cim vice informaci ndm vyrobce prozradi, tim vérohodnéjsi pro
nas vyrobek mize byt.
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> Pozor na obrazky! Je-li na obalu obrazek napf. manga, musi byt
v seznamu slozeni uvedeno jeho mnozstvi. To je vhodné kontrolovat,
abychom védéli, kolik jej potravina obsahuje (1 % nebo 95 %). Ze slozeni
mUze nasledné vyplynout, ze hlavni slozkou potraviny je na rozdil od
manga napr. jablko, které vsak na obrazku chybi a my ani netusili, ze je
soucasti této potraviny.

> Pozor na napisy! Je-li na vyrobku informace ,,0 30 % méné cukru®, urcité
si zkontrolujme mnozstvi cukru na 100 g vyrobku. M{zZe se totiz stat, ze
nakonec bude vysledna hodnota stale dost vysoka. Nenechme se také
zlakat pouze reklamnim sdélenim.

» Sledujme datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti
(,spotrebovat do“) a informace o spravném uskladnéni potravin.
= Pfi vybéru je nutné pfemyslet a disledné ¢éist.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com

Zdroj informaci: SUKOVA, Irena. Oznacovani potravin - privodce pro spotiebitele.
Praha: Ministerstvo zemédélstvi, 2014. ISBN 978-80-7434-169-4.
https://www.dtest.cz/clanek-5367/0znacovani-potravin

bez lepku bilkoviny bio celkovy energeticky prilem cukry denni prijem kalorii
energie informace na obalu sacharidy slozeni vyrobku sul tabulka vyzivovych
hodnot tuky vegan vldknina vyzivova hodnota
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