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Nevyvazena strava je vetsi
problém nez "écka“

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nevyvazena-strava-je-vetsi-problem-nez-
ecka s10010x7969.html

V poslednich letech panuje mezi nezanedbatelnou ¢asti populace spotrebiteld
témér "hysterie" v souvislosti s pfidavanim latek oznacenych kédem E,
popularné "écek" do potravin. Podle Ceské legislativy jde o pridatné latky, také
oznacCované jako latky aditivni, zkracené aditiva. Mimo jiné to souvisi s tim, Ze
"écka" jsou chemické slouceniny. Pritom lidé si neuvédomuiji, ze potraviny a
vSechny zivé organizmy, vcetné lidského, nejsou tvoreny ni¢im jinym nez
chemickymi slou¢eninami. Dalsim dlvodem je, ze "écka" jsou povazovana za
"umélad", nejsou tedy prirodni a co je prirodni, to povaZzuje rada spotrebitell za
zdravi neskodné. Ani toto vsak neplati obecné.
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Laici versus odbornici

Nazory na "potravinova" rizika se podle profesorky Jany Dostélové z VSCHT
vyznamne lisi. "Zatimco laikové spatfuji nejvétsi nebezpeci v chemické
kontaminaci a pridatnych latkach - éckach, odborna verejnost tyto
aspekty naopak upozaduje. Lékari ze vsech oblasti i odbornici na
vyzivu a potravinarstvi se shoduji, Zze nejvétsi riziko predstavuje
nevyvazené stravovani - tedy vysoky prijem energie a nevhodny
pomér jednotlivych zivin ve strave, napriklad zvySena konzumace
rizikovych tuku na ukor prospésnych tuku, vysoky pfijem cukru,
nedostatecny prijem vlakniny a podobné," rekla Dostalova.

Mnozstvi pridatnych latek, které je mozno pridavat do potravin, je stanoveno
vyhlaskou, zatimco vyzivové slozeni si kazdy Clovék musi hlidat sam. Je
samozrejme jednoduSsi hledat na obalech potravin kéd E, nez se snazit



porozumét tabulce vyzivového slozeni. Pokud chce vSak zakaznik
pristupovat k nakupu potravin skuteCné zodpoveédne, vyzivové slozeni by pfi
volbé dané potraviny meélo byt na prvnim miste.

TIP: Pokud Vas problematika écek zajima, prijdte se o nich dozvédét vice jiz

tento ¢tvrtek na workshop "Ecka nejsou strasak".

»Neni vyjimkou, ze lidé peclivé sleduji pridatné latky na obalech vyrobkd, ale s
klidnym svédomim konzumuji pastiky a kazdou nedéli smazenou krkovici,”
popisuje béznou praxi dietolozka Karolina Hlavata a dodava: ,,mnohem vétsi
riziko pro zdravi predstavuje nevyvazena strava, nez "écka“.” Pri
vybéru potravin bychom méli sledovat tabulky nutricnich hodnot a loga.
Napriklad logo Vim, co jim, které zarucuje, Ze potravina ma limitovany obsah
rizikovych zivin.
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Maximalni povolené mnozstvi je stokrat nizsi

VSechny latky oznacené kdédem E, které se pfidavaji do potravin, musi byt
schvaleny mezinarodni organizaci European Food Safety Authority (EFSA).
Pred schvalenim jsou vSechny latky dlouhodobé a podrobné testovany. Ale co
latky v potravindch je stokrat nizsi nez stdle jesté bezpecné mnozstvi
zjisténé pri testovani.
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| pfes veskerou regulaci uzivani pfidatnych latek vsak mohou urcité skupiny lidi
(napr. predskolni a Skolni déti) pfesahnout povoleny limit, a to v pripadé
zvySené konzumace potravin, ktera pridatné latky obsahuji ve vétSim mnozstuvi.
Stale se ale jedna o prekroceni limitu, ktery je 100x nizsi, nez limit zjistény pfi
testovani. | tak je samozfejmé vhodné se nékterym typum potravin
vyhnout. Jedna se zejména o levné vyrobky, ve kterych je kvalita az na
poslednim misté a pro snizeni ceny a dosazeni prijatelné chuti a
vzhledu vyrobku je nutné pouzit radu pridatnych latek ve velkém
mnozstvi.

Aditiva jsou i v kvalitnich potravinach

Ale i u kvalitnich vyrobku je nékdy vyrobce nucen sahnout po pouziti
nékterého aditiva. Typickym pFikladem je pouziti dusitand (E 250 a E
251) pri vyrobé sunky, které zlepsuji stabilitu barvy. ,Zasedlou Sunku
bez pfidanych dusitand by si mnoho zakazniku nekoupilo. Ale i u
tohoto aditiva plati, ze pouzité mnozstvi je sledovano a ze témér
vSechny dusitany se v mase béhem procesu vyroby premeéni na
neskodny oxid dusnaty. Navic dusitany vedle vlivu barvu masa také
zabranuji mnozeni spor Clostridium botulinum - plvodce tzv. klobdsového
jedu,” dodava Hlavata.



Poznate potravinu podle jejiho slozeni?

E 101 vit. B2, E 160a B-karoten, E 160d lykopen, E 161 lutein, E 251
dusitan, E 262 diacetat Na, E 300 vit.C, E 307 a-tokoferol, E308 y-
tokoferol, E 309 6-tokoferol, E 325 laktat Na, E 330 kys.citronova , E 375
niacin, E 440 pektin, E 554 fosfaty, E 621 glutamat Na.

Tolik "écek" obsahuje potravina prirodniho ptvodu - rajce.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



