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Chodite po obchodech s lupou a k jidlu zasedate s

kalkulackou v ruce? Znaceni potravin je tak slozZité, Ze nam
mrnavé “blechy” v bublinach s procenty tohe vlastné moc

nefeknou. Podle Eeho se tedy ridit - ptejte se expertal

Kdo chece Zit zdravé, urcité se zajima o tdaje na obalech
potravin. Je to ale viibec k néCemu, nebo nas jen firmy (a jsou
to prece jejich tdaje!) tim dal matou? Potfebujeme mit
voditko, jak rozeznat kvalitni potraviny - a cena to rozhodné
nent.

Poslete dotaz on-line!

Povinnost uvadét nékteré udaje o potravinach stanovuje
zakon. Vyrobci - a to jen ti "leps™ - k tomu ¢asto pridavaji

tabulku s vyZivovymi hodnotami.

Jak se ale snadno zorientovat, aniZ bychom piepocitavali porce
na gramy a kusy na porce? Co je vlastné& na potravinach
nejhordi a jak to rychle poznat? Na vase dotazy bude
odpovidat profesorka Dostalova.

Jak se ptat?

Hostem nasi redakce bude v dtery 3. dubna od 10 hodin, kdy
zaéne odpovidat na vade dotazy. On-line rozhovor potrva cca

60 minut. Své dotazy miiZete zadit posilat v predstihu uz nyni.

Mnoho z vas je zklamanych, kdyZ se nedocka odpovédi. Moc nas
to mrzi, ale dotazil se vZdycky sejde daleko vic, neZ na kolik

nasi odbornici zvladnou v €asovém limitu vyhrazeném pro on-
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line rozhovor odpovédét. Viybiraji si sami podle toho, zda dotaz
lze zodpovédét v pouhyich nékolika radcich a zda je natolik
typicky, aby pifinesl podstatné informace i pro ostatni Etendre.
Proto se, prosim, pomoci tlaéitka VSECHNY POLOZENE DOTAZY
dole pod Elankem podivejte i na otdzky ostatnich étenaril, zda
v nich nenajdete odpovéd také pro sebe.

Nas odbornik

Prof. Ing. Jana DOSTALOVA, CSc., se pohybuje fadu let v

oblasti potravinarstvi. Profesné se vénuje chemii a analyze

potravin, soustieduje se zejména na problematiku tukd.
Bé&hem své profesnt kariéry ziskala nékolik ocenéni, mimo jiné
je napfiklad drzitelkou Medaile Vitézslava Veselého, kterou
ud&luje Ceska spoleénost chemicka. Prof. Dostalova se aktivné
zapojuje do osvétovych kampani nabadajicich k vyvazengé
stravé a k zodpovédnemu vybéru potravin. Je mistopiedsedkynt
Spole€nasti pro wZivu a odbornou garantkou iniciativy a

systému oznacovani potravin Vim, co jim.

Otazky jiz neni mozno pridavat

Zodpovézené otazky

Otézka: Dobry den,nerazumim tdajim o tuku na syrech,nevim
jak to spravné pochopit.

KdyZ je uvedeno na syru 45%, tak to znamena,Ze jim pfi sto
gramech snédeného syra 45grami tuk?; To mi pfipada velmi
mnoho, je to opravdu tak? Prosim o "prokoleni”,které bych
jednoduse mohla v obchodu pfi nakupech pouZit.Dik

AUTOR: Dana | 03. 04. 2012 12:14

&¢ Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: U syri se uvadi tzv. tuk
v susing. Pokud chce zjistit obsah tuku ve 100 gramech.
Musite tuk v susiné vynasobit obsahem susiny a vydélit
100. Napr eidam 30 % t.v s. md cca 40 % suginy, takie
obsah tuku ve 100 g je pfiblizné 12 grami, tedy 12 %.

Otazka: Dobry den, myslite si, ze mezi supermarkety (Billa,
Tesco, Albert apod), je nejaky vetsi rozdil v kvalite masa? po
urcitych zkusenostech, se uz bojim v techto obchodech maso
kupovat a radeji shanim domaci, nehlede na to, ze chut je

uplne jina.



AUTOR: romannet | 03. 04. 2012 13:11

&¢ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Na tuto otazku Vam
nemohu zodpovédné odpovédét. To by jste se méla
obratit na Statni veterinamni spravu, ktera potraviny
Zivocisného pivodu kontroluje.

Otazka: Dobry den, co fikate sloZeni tohoto vyrobku: "Détska
pastika &#8211; pochoutka

SloZeni:maso z vepfovych hlav 5 %, vepfovy tuk, pojivova tkan,
veprova jatra 14 %, voda, sil, bramborovy 3krob, pieniény
skrob, sojova bilkovina, emulgatory:mono- a diglyceridy
mastnych kyselin, antioxidanty E301,E316,E621,E250

AUTOR: Alzna | 0. 04. 2042 12:09

4§ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Takovou paetiku bych si
nekoupila

Otazka: pokracovani - hoitice, celer, kofeni a jejich vytazky;
obsahuje laktozu z mléka

Mné to pfipada skoro jako zlogin.

AUTOR: Alzna | 0. 04. 2042 12:08

&t Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Nevim kde Cerpéte
informace o sloZeni potravin. Navic laktosa pro zdravé
lidi neni Skodliva

Otazka: Dobry den pani profesorko,

chtéla bych znét VA& ndzor na kravské miléko, prefetla jsem

viechny mozné clanky a do dneska nevim zda vice Skodi &i

prospiva.

Dkuji

AUTOR: ila | 03. 04. 2012 13:06

&t Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Mléko je teréem

viemaznych myti. Jednd se viak o potravinyu s
pozitiviimi Gcinky na zdravi, zejména pro vysoky obsah
dobfe vyuzitelného vapniku. Lidem, kteri jsou alergicti
na mléénou bilkovinu nebo nesnaseji mléény cukr mléko
samoziejmé Skodi.

Otazka: Dobry den,

pokud kupuji platkovy syr jaké orientacni hodnoty by mély byt
uvedeny na obalu, aby se nejednalo o nahrazku?

Predem dékuji za odpovéd.

AUTOR: £arka | 03. 04. 2012 13:04

4§ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Musi tam byt uvedeno,
Ze se jednd o syr a ne napr. syrovy vyrobek apod.

Otéazka: proc je Spatna Sunka,ktera obsahuje 93%masa,ale ma
dal3ich 15 riznych sloZek. Jak se spravné orientovat ve vybéru

potravin?

AUTOR: jana | 03. 04. 2012 13:03



¢ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Sunku s 15 sloZkami
jsem jeité nevidéla. Orientovat se miZete podle
surovinového slozeni, tabulky wZzivovych hodnot nebo
log napr. GDA, Vim co jim, Klasa apod.

Otazka: Dobry den, chci se zeptat kde se da koupit kvalitni
ovoce a zelenina? Kdyz si koupim ovoce v nasich super a
hypermarketech, tak je vsechnn strasne kysely :)

AUTOR: 5. | 03. 04, 2012 12:55

€¢ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Kvalitni ovoce a
zelenina se u nas koupit da. Pokud Vam nechutna ovoce
a zelenia v supermarketech, miiZzete nakupovat na

farmarskych trzich

Otazka: Dobry den pani Dostalova, Ceska republika se stala
jednou velkou popelnici pro zahraniéni spolecnosti. Pokud zde
budou rozhodovat takovy Vitové a Bendlové, budeme to
svinstvo mit na trhu stale. Preji hezky den

AUTOR: Olga | 03. 04. 2012 12:53

¢ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Nechci hajit kvalitu
viech vyrobki prodavanych u nas, ale viechny nejsou
vhodné do popelnice. Porad se daji vybrat kvalitni.

Otazka: Jsou celozme vlocky zdrave a vhodne k snidat kazdy
den. Dekuji.

AUTOR: Hana | 03. 04. 2012 12:51

&t Prof. Ing. Jana Dostédlova, CSc: Viocky zdravé jsou, ale
potraviny konzumované ke snidani by jste méla radéji

stridat.

Otazka: Dobry den,

chtéla bych se zeptat z kolika surovin by mély byt vyrobeny
uzeniny, syry atd? Kupuji si jogurt, ktery je ze 3 slozek a vim,
Ze to je spravné, ale u zbytku potravinafskych wyrobki, uz se
neorientuji. Dékuiji

AUTOR: Jaroslava | 03. 04. 2012 12:50

&& Prof. Ing. Jana Dostdlova, CSc: Na to, z kolika surovin
nmusi byt vyrobeny uzeniny a vétsina dalsich potravin

neexistuje zakonny prredpis.

Otazka: Dobry den,po ochuceni zeleninového salatu klasickym
kvasnym B%-nim octem nemam péleni Zahy,ale po konzumaci
bananu palent Zahy mam. Co to zplsobuje? Dékuji za odpovéd'.

AUTOR: lucie K. - Mlada Boleslav | 03. 04. 2012 12:48

&t Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Na to by jste se méla
7eptat lékare. Bandn a zeleninovy salat jsou

neporovnatelné potraviny.

Otazka: Chci se zeptat ohledne tuku z Hery atp. ktere se
pouzivaji na peceni a cukrovi.Po konzumaci techto tuku se mi
wyrazne zvysuje libido.Jak je to mozne?co si o tom myslite?
Existuje nejaka zdravejsi alternativa?Muze to byt typem tuku?
Mapr. oliv. olej nebo tuk z cokolad,syru takovy efekt nema



dlouhodobe.

AUTOR: A | 03 04 2012 12:47

&& Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Na anonymni dotazy
neodpovidam.

Otazka: Pani profesorko, na obalech potravin se néjakych
informaci docteme. Pro€ nemaji fetézce povinnost oznacovat
potraviny "nebalené”, tedy v pultovém prodeji. TotéZ se tyka i
peciva. Krajené salamy a syry, vazené lahidky by si zaslouZily
minimalné oznaceni zemé plivodu, vyrobce a jejich sloZent.
Dékuiji.

AUTOR: Karelan | 03, 04. 2012 12:45

€& Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Obchonik ma povinnost

na poZadani tyto informace uvést.

Otazka: Dobry den,chtéla bych se zeptat jak je to u potravin z
oznacenim trvanlivosti.Pokud je na vyrobku spotrebujte do...je
to jasné,ale jak je to s minimalni trvanlivosti. Dokdy musime
takovy vyrobek viastné spotrebovat? Dékuji a preji hezky
den.Anna

AUTOR: Anna Nova | 03. 04. 2012 12:44

&t Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Po datu skonceni
pokud obchodnik zaruéi jeho zdravotni nezavadnost. Do
kdy by jste méla doma vyrobek spotrebovat, Vam
samozrejmé nemohu rici. Je to individualni. Plati, Ze
¢im je delsi doba trvanlivosti, tim je mozné ji déle
prekrodit (napf. u konzerv, ludténin apod.), pokud je
doma vhodné skladujete.

Otazka: Mame tu v obchodé jeden druh brambor.Z &eho pak
mame vybirat? Uzeniny jsou od jediného wyrobce, takZe jediny
vybér je ten, Ze bud’ koupime a nebo nekoupime. O moZnosti
vybéru mohou mluvit jediné pragocentristi. My musime brat to
co je a tfeba dva dny stary chleba. Jiny neni

AUTOR: Milda | 03. 04. 2012 12:41

€¢ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Co Vam mam na to
odpovédét? Myslim, Ze Vase prodejna je wyjimkou. | v
menzich mistech byva vybér vatsi.

Otazka: Dobry den,pani profesorko, jaké mnoZstvi
transmastnych kyselin denné je jesté pro €lovéka tnosné
zkonzumovat? Jaké potraviny jsou v tomto ohledu nejhorii?A da
se spolehnout na oznaceni potravin?Dékuji za odpovéd.Eva

AUTOR: Eva | 03. 04. 2012 12:40

€& Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Podle WHO by denni
pifjem trans mastnych kyselin nemél byt vwy3ai nez 2,5
gramu. V soucasné dobé se s nimi v potravinach téméf
nesetkavame. Mohou byt v levném trvanlivém pecivu,
tokoladowyich polevach, suSenych sijovych napojich. V
margarinech a dalfich jedlych tucich jiz nejsou. Ma
obalech se vétSinou neoznacuji. Signalem, Ze mohou byt

piitomny je piftomnost Castecné ztuzenych rostlinnych



tuki.

Otazka: Pro¢ se do pytlikovych ovocnyich ¢aji a jinych potravin
pridavaji kyseliny napf. kys.citronova. Je to zdravé? Cetla
jsem, Ze jime mélo zdsaditych potravin a jsou z toho zdravotni
komplikace.

AUTOR: Véra 5. Mlada Boleslav | 03. 04. 2012 12:36

£& Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Kyselina citronova se
pridava kvili chuti. Nezpisobuje Zadné zdravotni
komplikace, pokud potraviny, ktera ji obsahuje
nekomnzumujete velké mnozstvi. V oficidlnich
wyzivovych doporucenich se potraviny na kyselinotvorné

a zasadotvorné nerozdéluji.

Otézka: Dobry den, rada bych védéla, na co dat pozor pii koupi
lusténin a napriklad pohanky. Koupila jsem si pohanku a pak
pohan. vlocky. Jaky je mezi nimi rozdil? Ma obale od firmy Arax
z Ukr. neni uvedeno, z ceho se vyrobek sklada. Je to chyba, ci
mam chapat, ze se sklada jen z pohanky, popr. poh. viocek?

AUTOR: Milena Majmanova | 03. 04. 2012 12:32

€¢ Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Pohanka nent lusténina,
ale je podobna obilovinam. Pokud wyrobce neuvede ve
slozeni kromé pohanky Zadné dalsi slozky, tak je vyrobek
neobsahuuje. Pohankové viocky jsou mechanicky

upravena pohanka.

Otazka: Dobry den, zajimalo by mé&, co by méla obsahovat
spravnd sunka a co ne? Viim, Ze by méla mit co nejvyssi podil
masa, ale dal?

Dékuiji.

AUTOR: Adriana | 03. 04. 2012 12:30

€€ Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Samoziiejmé musi byt z
hlediska hygienického nezdvadna a nesmi byt z hlediska

senzorického (chut, viné, struktura) vadna.

Otazka: Co je zdravéjsi, polohruba mouka nebo fepa?

AUTOR: Marek | 03. 04. 2012 12:27

£&¢ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: To chcete porovnavat

skoro neporovnatelné a pripada mi tento dotaz jako vtip.

Otazka: Dobré dopoledne. Zajimalo by mé, co jsou viastné
nasycené mastné a trans mastné kyseliny, jak skodi élovéku a
jakym zplsobem se jich vyvarovat. D&kuji

AUTOR: Lucie BartoSova | 03. 04. 2012 12:25

&t Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: To je otazka na
pomérné slozity a dlouhy vyklad. Masycené a trans
mastné kyseliny plsobf negativné hlavné na nade cévy a
srdce. Pritomnost trans kyselin v potravinasch se vyrazné
omezila. Masycenym mastnym kyselinam se zcela
vyhnout nemiZeme, a proto bychom méli stravu
doplfiovat rostlinnymi tuky a oleji (mimo oleje
kokosového a palmového), které je obsahuji v malém

mnozstvi



Otazka: Dobry den pani profesorko,
zajimalo by mé, jestli je pii dlouhodobém stravovant lepst
maslo nebo margarin? Dékuji za odpovéd a prieji hezky den.

AUTOR: Bara | 03. 04. 2012 12:72

€¢ Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Maslo nema z hlediska
wyzivového prilis vyhodné slozeni, ale ma prijemnou
chul a vimi. Zdravy Clovék e samuziejing mdaslu
konzumovat, ale mél by ho dopliovat margariny, které
jsou zdrojem zdravi prospésnych esencialnich

(nezbytnych) mastnych kyselin

Otéazka: Dobry den, chtéla bych se zeptat, na co vie se divat
na obalech, kdy? se €lovék chee stravovat zdravé? Dékuiji,

Nancy

AUTOR: Hancy | 03. 04. 2012 12:19

€¢ Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Na obalu bychom méli
sledovat predevsim datum spotfeby, dale podminky
skladovant, surovinové sloZeni, pokud je uvedeno tak
sloZent vyzivové. Alergici by méli samoziejmé sledovat
alergeny. O vyznamu potraviny ve vwZivé nam napovi i
néktera loga, napr. GDA, Vim co jim apod.

Otazka: dobry den,jak se divate na otruby jako potravinu,
vlakninu?slysela jsem,Ze mohou obsahovat hodné plisni?jak je
to se s¢itanim obsahu tzvE-Cek z riznych potravin, které
konzumujeme, dékuji

AUTOR: andéla | 03. 04. 2012 12:16

4§ Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: Otruby jsou bohatym
zdrojem vlakniny. Otruby uréené pro lidskou vyZivu by
plisné v nadlimitnim mnozstvi obsahovat nemély. SCitani
étek je zavadéjici a nic Vam nefekne. Napf. prirodni
rajce obsahuje témér 30 écek (vitaminy, pfirodni barviva

apod.)

Otazka: Dobry den, rada bych se zeptala, jak se informovat o
procentu masa v uzeninach kupovanych za pultem. Je to lepsi a
Cerstvéjii neZ vakuové balené. Ale prodavatky mi samoziejmé
ke kazdému saldmu nefeknou sloZeni. MiZu rozhodovat dle
ceny - draZsi-kvalitnéjii a naopak...? Dékuji

AUTOR: Majda | 03. 04. 2042 12:13

£&& Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Povinnost obchodu je na
pozadani zakiznika o sloZeni vyrobku informovat. Bézné
se to tak nedéje. Napovi Vam cena uzeniny, ale neni to
100% zaruka. Pokud je ale pfili3 nizka, mnoho masa tam

urcité nenajdete.

Otéazka: Vazena pani profesorko,

1_jak ja moiné Ze byla spolefnost tak dlouho klamana s
prospéinasti tzv. probiotik?

2.Jak je mo#né,7e se v CR béZné uFivaji do napoji
cyklaméty, které jsou ve svété zakazany?

AUTOR: petr.ruzic@quick.cz | 03. 04. 2012 12:09



& Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc: Nevim, odkud mate
infurnace, ale probivlika jsou prosp&Snd. MNa Loim se
lékari shoduji. Cyklaméaty jsou povoleny v EU (maji kad
E). V dobé, kdy byly u nés jesté zakazany byly napr.

povoleny v Némecku

Otazka: Dobry den, skoro viechny uzenarské vyrobky (i vhodné
pro déti) obsahuji dusitany E 249-250. Jak moc v obsaZeném
mnoZstvi ve vyrobku jsou nebezpedné. Dékuji

&£ Prof. Ing. Jana Dostdlovd, CSc: Dusitany se pridavaii z
ditvodi zachovani cervené barvy, ale vyznamnym
divodem je konzervace vyrobku, predeviim ochrana
pi‘ed vznikem botulotoxinu. PouZivana mnoZstvi nejsou

nebezpedna.

Otéazka: Jak poznat potraviny lep3i kvality? Dnes uZ ani neni
cena zarukou,Gdaje na obalech neodpovidaji realité. | ovoce a
zelenina?...Sbér nezralych plodd, jejich transport a nasledna
chemicka péce,aby aspon mely barvu? Pro¢ témto firmam
nezakézete doZivotné dovoz Ci produkci? Nebylo by o éem
miluvit,

¢¢ Prof. Ing. Jana Dostdlova, CSc: Potraviny lepsi kvality
poznate podle ceny, i kdyZ ta neni samozrejmé zarukou.
Ur€ité informace Vam poda surovinové sloZeni, které se
uvadi povinné. Nékteré vyrobky maji tabulku wZivového
sloZent; také Vam pomohou loga napi, GDA, Vim co jim,

Klasa apod.

Otazka: Dobry den, jsou vsichni vyrobci bez vyjimky povini
uvadet vsechny udaje (tuky, cukry, kalorie) na vsech vyrobcich?
Dekuji

€6 Prof. Ing. Jana Dostélova, CSc: V souasnoti nent
povinné uvadét na etiketach daje o wZivové hodnoté
potraviny. Povinnost nastane pravdépodobné v roce
2014. Pokud neni vyZivové sloZeni uvedeno miiZete se
orientovat podle surovinového sloZeni. Informaci usnadni

néktera loga napf. logo Vim co jim
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