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Co jsou to JE&ka"?

,,Ecko”Je oznaceni potravinarského aditiva, ktere je do
pokrmu pridano za ucelem docileni lepsich senzorlckych
vlastnosti (chuté, viné, vzhledu, konzistence),

zajisteni zdravotni nezavadnosti, Ci je schopno priznive
ovlivhovat vlastnosti potraviny pri vyrobe, dprave, baleni,
preprave nebo skladovani.

Vsechna aditiva jsou znaCena pomoci E-kodu, tzn. pismene
,E“ a Ciselného kodu, coz umoznuje jejich identifikaci na
uzemi EU.

V zadnem pripade se ,ecka” nesmi pouzivat za ucelem
maskovani vad Ci nezadouciho zbarveni potravin, nebo jinym
zpUsobem uvadét spotrebitele v omyl.




E-kod
E100
E101
E102
E104
E110
E120
E122
E123
E124
E127
srdcovek
E129
E131
E132
E133
E140
E141
E142
E150
E150a
E150b
E150c
E150d
E151
E153
E330
E331
E332

Aditivum  Technologicka funkce
Kurkumin  Barvivo
Riboflavin (Vitamin B2) Barvivo

Tartrazin (Cl potravinarska zlut 4) Barvivo - nevhodné pro déti
Chinolinova Zlut Barvivo - nevhodné pro déti
Zlut SY (Cl potravinarska zlut 3) Barvivo - nevhodné pro déti

KoSenila, kyselina karminova, karminyBarvivo

Azorubin  Barvivo - nevhodné pro déti

Amarant (Cl potravinarska ¢erven 9) Barvivo - povoleno jen pro velmi tzky okruh potravin (destilaty, jikry)
Ponceau 4R (Cl potravinarska cerven 7, Kosenilova ¢ervenn A)  Barvivo - nevhodné pro déti

Erythrosin (Cl potravindrska cerven 14) Barvivo - povoleno pouze k barveni koktejlovych tresni a kor
Cerven Allura AC (Cl potravinarska ¢erveri 17 ) Barvivo - nevhodné pro déti

Patentni modr V (Cl Potravinarska modrf V) Barvivo - povoleno pouze k pfibarvovani zpracovaného Cerv
Indigotin (Cl potravinarskda modr 1, Indigocarmine ) Barvivo

Brilantni modr FCF (Cl potravinarska modr 2) Barvivo

Chlorofyly a chlorofyliny Barvivo

Médnaté komplexy chlorofyl( a chlorofylin( Barvivo

Zelen S Barvivo

Karamel Barvivo

Karamel Barvivo

Kausticky sulfitovy karamel Barvivo

Amoniakovy karamel Barvivo

Amoniak sulfitovy karamel Barvivo

Ceri BN (Leskla &erti BN, Brilantni ¢erri BN) Barvivo - nevhodné pro déti

Uhlik z rostlinné suroviny Barvivo

Kyselina citronova Regulator kyselosti, antioxidant, sekvestrant

Citronan sodny Regulator kyselosti, emulgator, stabilizator, sekvestrant

Citronan draselny Regulator kyselosti, stabilizator, sekvestrant



E155
E160a
E160a(i)
E160a(ii)
E160b
E160c
E160d
E160e
E161b
F161g

E162
E163
E170
E171
E172
E173
E174
E175
E180
E200
E202
E203
E210

Hnéd HT (Cl potravinarska hnéd 3)  Barvivo - nevhodné pro déti
Karoteny  Barvivo

Smés karoten( Barvivo

Beta-karoten Barvivo

Annatto, Bixin, Norbixin Barvivo

Paprikovy extrakt, Kapsanthin, Kapsorubin Barvivo

Lykopen Barvivo

Beta-apo-8-karotenal Barvivo

Lutein Barvivo

Kanthaxanthin Barvivo - pouze jako barvivo v IéCivych pripravcich nebo doplrcich stravy,
jako pridatna latka pouze v Strasburskych pareccich.

Betanin Barvivo

Anthokyany Barvivo

Uhli¢itany vapenaté Barvivo, stabilizator, |. protispékava

Oxid titanicity Barvivo

Oxidy a hydroxidy zeleza Barvivo
Hlinik (Cl kovovy pigment)Barvivo - pouze pro cukrarské dekorace

Stribro Barvivo - pouze pro dekoraci cukrovinek, ¢okolad a likért
Zlato Barvivo - pouze pro dekoraci cukrovinek, ¢okolad a likért
Litholrubin BK Barvivo - pouze k obarvovani jedlé kary syr(

Kyselina sorbova Konzervant

Sorban draselny Konzervant

Sorban vapenaty Konzervant

Kyselina benzoova Konzervant



E211 Benzoan sodny Konzervant

E212 Benzoan draselny Konzervant

E213 Benzoan vdpenaty Konzervant

E214 Ethylparahydroxybenzoat Konzervant

E215 Ethylparahydroxybenzoat sodnd sil  Konzervant

E218 Methylparahydroxybenzoat Konzervant

E219 Methylparahydroxybenzoat sodnd stil Konzervant

E220 Oxid sificity Konzervant, antioxidant

E221 Sificitan sodny Konzervant, antioxidant

E222 Hydrogensificitan sodny Konzervant, antioxidant

E223 Disificitan sodny Konzervant, antioxidant

E228 Hydrogensiricitan draselny Konzervant, antioxidant

E234 Nisin Konzervant

E235 Natamycin Konzervant

E239 Hexamethylentetraamin Konzervant - pouze pro oSetfeni kliry syru Provolone
E242 Dimethyldikarbonat (dimethyldiuhlicitan) Konzervant

E249 Dusitan draselny Konzervant, stabilizator

E250 Dusitan sodny Konzervant, stabilizator

E251 Dusi¢nan sodny Konzervant, stabilizator

E252 Dusi¢nan draselny Konzervant,stabilizator

E260 Kyselina octova Konzervant, regulator kyselosti

E261 Octan draselny Konzervant, regulator kyselosti

E262 Octan sodny Konzervant, regulator kyselosti

E307 Alfa-tokoferol Antioxidant

E308 Gama-tokoferol Antioxidant

E309 Delta-tokoferol Antioxidant

E325 Mlécnan sodny Zvlhcujici latka, plnidlo, antioxidant, emulgator, regulator kyselosti, tavi
E326 Mlécnan draselny Regulatory kyselosti, antioxidanty, emulgatory, zvlhcujici [atky

E327 MIécnan vadpenaty Regulatory kyselosti, latky zlepsujici mouku



E333
E334
E335
E339
E340

E352
E353
E354
E355
E356
E357
E363
E380
E381
E385
E392
E400
E401
E402
E403
E404
E405
E406
E422
E425
E426
E427
E474

Citronan vapenaty
Kyselina vinna

Vinany sodné
Fosforecnany sodné
Fosforecnany draselné

Jable¢nany vapenaté
Kyselina metavinna
L+- vinan vapenaty
Kyselina adipova
Adipan sodny
Adipan draselny
Kyselina jantarova
Citronan triamonny

Regulator kyselosti, plnidlo, sekvestrant

Regulator kyselosti, antioxidant, sekvestrant
Regulator kyselosti, stabilizator, sekvestrant

Regulator kyselosti, stabilizator, sekvestrant, tavici soli
Stabilizator, zvlhCujici ., sekvestrant, regulator kyselosti,
emulgatoy, zahustovadlo

Regulator kyselosti

Regulator kyselosti - pouze jako aditivum do vin
Regulator kyselosti

Regulator kyselosti

Regulator kyselosti

Regulator kyselosti

Regulator kyselosti, |. zvyraznujici chut a vani
Regulator kyselosti

Citronan Zelezitoamonny Regulator kyselosti
Ethylendiamintetraacetat vapenato-disodny Sekvestrant, konzervant, antioxidant

Rozmarynové extrakty
Kyselina alginova
Alginan sodny
Alginan draselny
Alginan amonny
Alginan vapenaty
Propylenglykolalginat
Agar

Glycerol

Konjakova guma
Séjova hemicelulosa
Guma cassia
Sacharoglyceridy

Antioxidant

Stabilizator, zahustovadlo, emulgator, pénotvorna ., zvlihcuijici I.
Stabilizator, zahustovadlo, emulgator, pénotvorna |., zvlihcujici I.
Stabilizator, zahustovadlo, emulgator, pénotvorna |., zvlihcujici I.
Stabilizator, zahustovadlo, emulgator, pénotvorna |., zvlihcujici I.
Stabilizator, zahustovadlo, emulgator, pénotvorna |., zvlihcujici I.
Stabilizator, zahustovadlo, emulgator, pénotvorna |., zvlihcujici I.
Zahustovadlo, stabilizator, Zelirujici latka, emulgator
Zahustovadlo, zvlhcujici latka

Nosic, rozpoustédlo, zahustovadlo, lestici ., stabilizator, zvlhcuijici I.
Stabilizator

Zahustovadlo, emulgator, stabilizator pénotvorné I.

Emulgator, stabilizator



Co neni Ecko

Mezi potravindrska aditiva naopak nepatri slozky potravin jako siil,
ocet, drozdi, koreni apod., které jsou samy o sobé potravinami.

Potraviny bez ,,ééek“

Existuji také potraviny, do kterych se podle legislativy aditiva priddvat nesmi.

Mezi né patri: med, neemulgovany tuk a olej, maslo, mléko a smetana,
neochucené kysané mlécné vyrobky s Zivou kulturou, neochucené podmasli s
vyjimkou sterilovaného podmadsli, prirodni minerdlni vody a balené pramenité
vody, kava s vyjimkou ochucené instantni kdvy a kdvovych extraktd,
nearomatizované Caje, cukr, susené téstoviny mimo bezlepkovych téstovin nebo
téstovin uréenych pro nizkoproteinové diety.



Vnimani rizik z prijmu
cizorodych latek

laicka verejnost | odbornici

Rezidua pesticidu

Kontaminanty Zivotniho
prostredi

Potravinova aditiva

Mikrobiologicka
kontaminace

Prirodni toxiny




Vnimani rizik z prijmu
cizorodych latek

laicka verejnost | odbornici

Rezidua pesticidu Mikrobiologicka
kontaminace

Kontaminanty Zivotniho |Prirodni foxiny
prostredi

Potravinova aditiva Kontaminanty Zivotniho
prostredi
Mikrobiologicka Rezidua pesticidt

kontaminace

Prirodni toxiny Potravinova aditiva




Skladovani potravin
trocha prehistorie

Historie skladovani a konzervovani potravin sahd s nejvétsi pravdépodobnosti
do velmi daleké minulosti. Nejspi$ do doby, kdy se mysleni Homo sapiens
dostalo na takovou droven, kdy byl schopen si uvédomit, Zze v jeho Zivoté se
stridaji obdobi blahobytu s obdobimi nedostatku. Tehdy pravdépodobné zacal
uvazovat, Ze si prebytecné potraviny z obdobi blahobytu schova na horsi Casy.
Ale jak na to?

Skladovani produktt rostlinného plivodu mohli nasi predci odkoukat od zvirat,
kterd si v dobé hojnosti uklddaji zdsoby na dobu, kdy prijde zima a jejich
potrava neni. Napriklad od veverky, krecka, sysla ¢i hrabose, nebo spise jejich
predki. V téchto pripadech se ovéem jednd o potraviny, které maji dlouhou
dobu Zivotnosti samy o sobé, i kdyz i ‘ry mohou byt napadeny plisni. Ale co
ZivoCisnd potrava??? N T T

Gt e T ——



Historie
v & U 4 V4 ° T4 U4 e g o
pouzivani potravinarskych aditiv
Potravindrska aditiva nejsou modernim vydobytkem soucasnosti, jak by se mohlo zdat.
Pocatky pridatnych latek je moZno hledat jiZ ve starovéku, kdy bylo tfeba uchovdvat
potraviny od jedné sklizné do druhé, ale pozornost byla vénovdna i jejich vzhledu a
chuti. Rimané podobne Jako Egypt'ané pouzuvah ke konzervaci po‘rr'avm napmklad ledek

(dusicnan draselny), rliznd barviva, kofeni a jiné latky k dochucenti, ¢i dpravé vzhledu
potravin. Tato aditiva byla vétsinou prirodniho ptivodu.

Velky rozmach v pouzivdni potravinarskych aditiv - v prvni poloviné 20. stoleti, kdy
byla objevena rFada novych ldtek plnicich riizné funkce v potravindch, jejichZz cena
byla nizka.

Barviva priddvand do syrt, emulgdtory do margarind, kypridla do smési na pecivo, nebo
Zelirujici prostiedky do dZzemi.

Z historie jsou ovéem zndmy i priklady pouziti skodlivych
aditiv, napriklad kyseliny pikrové k barveni téstovin. Tato
kyselina, kterad se pouzivala bézné do zdpalek, je vSak
nejen jedovatd, ale sama o sobé i vybusna.

Daléim prikladem je barveni koldct a peciva
Zlutooranzovym chromanem olovnatym, ktery je jedovaty,
karcinogenni a mize zplsobovat neplodnost.




Soucasnost

Béhem 20. stoleti se zménil sortiment potravin, coz v 1€ dobé byla nutna odezva na
industrializaci a urbanizaci. Slo o potiebu doddvat potraviny velkému poétu obyvatel a s
tim spojenou nutnost jejich delsi trvanlivosti. Pozdéji byl vyvinut tlak také na lepsi
senzorické vlastnosti a omezeni sezénnosti potravin.

V dnesni dobé si bez Sirokého vybéru potravin béhem celého roku nas jidelnicek, ktery
prekondvd hranice stdtl i kontinentl, nedokdZzeme predstavit. Navic rychly Zivotni styl
opét méni charakter potravin. Objevuje se stdle vice polotovard, které umozriuji
pripravu pokrmu ve velmi kratkém Case. Proces vyroby, transportu a skladovani
takovychto potravin nezbytné vyZaduje pridavky riznych latek, které zajist'uji
mikrobiologickou nezdvadnost potravin. Zdroven je snaha o vyssi atraktivnost a lepsi
senzorické vlastnosti pro spotrebitele.




Otfravy potravinami

Otrava jidlem byla zndma jako choroba jiZz v dobdch Hippocrata. Navic béhem
starovéku ¢asto dochdzelo k dmyslnym otravdm a jesté ve stredovéku mél cely
krdlovsky dvir vzdy ochutndvaée jidla.

Otrava jidlem je zplsobena bakteriemi, plisnémi, jedy Ci viry. Nejéastéji dochdzi k
bakteridlnim otravdam jidlem vlivem nedostatecné tepelné Gpravy potravin, ¢i Spathym
skladovanim. Bakterie obsahuje vétsina potravin.

Z tohoto divodu patfi k potravindm, s nimiz
je nutno zachdzet zvlast’ opatrné, napriklad
nedovarend dribeZ a maso, nepasterizované
mlécné vyrobky, ryze, ktera stdla dlouho na
teple nebo kterd byla nespravné ohrivana,
korysi a mékkysi z nezndmych zdrojd,
zkaZené tucné ryby, varené masné vyrobky,
syrovad a nedovarend vejce, pripadné vejce s
narusenou skordpkou. Nicméné, do jidla se
mohou dostat také rlizné cizorodé latky v
pribéhu jeho vyroby, vareni, baleni, ale i
uskladrovani; napriklad pekny keramicky
hrnek miZe mit olovhatou glazuru, coZ bylo
drive zcela bézné.




Nékteré hromadné otravy

Jedna z nejhorsich byla otrava zmrzlinou v zdri 1994 v americké Minnesoté.
Plvodcem byla Salmonella enteritidis. Z 3,4 milionu osob, které ji snédly, jich
onemocnélo 224 tisic (tedy 6,6 % nakazenych). Pasterizovanou zdkladni surovinu
tehdy vyrobci prevazeli v nedostateéné vycisténych tancich, které byly
predtim naplnény nepasterizovanym obsahem vajec.

Od konce ¢ervna do poloviny ¢ervence v roce 2000 vyhledalo v Japonsku
|ékarskou péci témér 15 tisic lidi s priznaky zvraceni a prajmad. Laboratorni
vyzkum ukadzal, Ze v mléce z nejvétsi japonské mlékarny, které pozili, byl toxin
bakterie Staphylococcus aureus. Mlékdrna pouzivala necisténé a
nedezinfikované hadice a do vyroby priradila i starsi neprodané mléko.

Zdrojem jiné hromadné ndkazy v Némecku byly smazené bramborové lupinky.
Mezi dubnem a zdrim 1993 tam bylo zji$téno vice nez 1000 pripadi
salmoneldzy; lupinky totiz obsahovaly buriky Salmonella saintpaul, S. rubislaw
nebo S. javiana. Do vyrobku se dostaly pravdépodobné s paprikou, kterou byly
korenény. V tomto pripadé onemocnéli jen citlivi pacienti (obvykle déti a
seniori), nakazil se pouze kazdy desetitisici spotrebitel.

V moderni spolecnosti jsou prijata legislativni opatfeni k
nakladadni s potravinami tykajici se i pridatnych latek, ECek.




Zdravotni nezavadnost a stanoveni akceptovatelného

denniho prijmu (ADI)

ADI (Acceptable Daily Intake - prijatelny denni
prijem) uddva mnozstvi potravinarského aditiva
vyjddreného v miligramech na kilogram télesné
hmotnosti, které |ze konzumovat denné béhem
Zivota bez zretelného zdravotniho rizika. Tato
ddvka se vypocitdvd z NOAEL (No Observed
Adverse Effect Level - nezjistitelnd hladina
nepriznivého vlivu; viz obrdzek), coz je nejvétsi
moznd ddvka, kterd jesté nezpﬁsobuje odezvu pFi
dlouhodobém poddvani pokusnym zviratim v krmné
ddvce. Tato hodnota se vydelu tzv. bezpecnostnim
faktorem, jeho? hodnota je vétginou 100. U&elem
bezpecnostniho faktoru je postihnout individudlni

rozdily mezi lidmi, jako je vék, zdravotni stav, dietq,

atd.

Pro kontaminanty potravin existuje obména ADT,
coz je TDI (Tolerable Daily Intake, pripustny denni
prijem), ktery uddvd maximdlni pripustné mnozstvi
latky v potraviné.

NOAEL

Davka



Déleni potravindrskych aditiv
Déleni potravindrskych aditiv dle ptvodu

° Prirodni - jsou ziskdvdna z prirodnich zdroju (pr: séjovy lecitin, kurkumin
ziskany z kurkumy)

Prirodné identickd - jsou synteticky vyrobend, ale chemickym sloZzenim
jsou shodna s prirodnimi
(uméle vyrobeny lecitin)

s Syntetickd - uméle vyrobend pro urcité dcely




Déleni potravinarskych aditiv
Déleni potravindrskych aditiv dle typu

Antioxidanty - prodluzuji trvanlivost napf. tuki a olejd, plsobi
proti zméndm barvy. Nejzndméjsimi antioxidanty jsou kyselina
askorbovad (vitamin C, E 300), kyselina citrénova (E 330), niacin
neboli vitamin B3 (E 375) i dalsi vitaminy skupin B a D (tokoferoly)
a kyselina L-vinna (E 334).

Nezavadné a prospésné pridatné latky.

Omezuji aktivitu vysoce reaktivnich kyslikovych radikali
Prodluzuji trvanlivost potravin

Snizuji pravdépodobnost vzniku srdecné-cévnich chorob i
nékterych typl rakoviny.

Konzervanty - prodluzuji trvanlivost potravin predevsim tim, ze je
chrdni proti pisobeni mikroorganismd. Nejzndméj§imi konzervanty
jsou kyselina sorbova (E 200) a jeji soli (E 202, E 203), kyselina
benzoova (E 210) a jeji soli (E 211 - E 213), kyselina octova (E 260)
a oxid siricity (E 220). Jsou nezbytné napr. v horcicich, dzemech, -
pomazdnkach, sladkych limondddch a dalSich rychle se kazicich e

potravindch. Bez pritomnosti konzervantl by v potravindch
dochdzelo nejen ke zméné barvy, znehodnoceni prirozené se
vyskytujicich chut'ovych a vyzivovych latek, ale az k jejich
zdravotni zdavadnosti.

"""'"'-'"' -J.n._-u---
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Déleni potravinarskych aditiv
Déleni potravindrskych aditiv dle typu

e Barviva - zlepsuji senzorické vlastnosti.
Vzhled potravin vyrazné ovliviuje nase smysly.
Spotrebitel oCekdvd odpovidajici barvu.
Sedy jogurt, modré knedliky by nechutnaly, byt by mély stejné sloZzeni. B
Roztok cukru s pouzitim ¢erveného barviva se zda byt sladsi nez roztok s ‘ .
pouzitim barviva zlutého. Ly
Potravindrska barviva prirodniho plvodu, napt. karotenoidy nebo |
chlorofyly, pricemz barviva jsou ozna¢ovana ¢isly E100 az E180;
riboflavin neboli vitamin B2 (E 101), karamel (E 105), karoteny (E 160), ale ™
i umela napr. titanova béloba (E 171).

‘ -

e Emulgatory, kyprici latky, protispékavé latky, zahust'ovadla ¢i
Zelirujici latky jsou nezbytnou souddsti potravin v riznych
technologickych krocich jejich vyroby. Emulgdtory zajist'uji stejnorodost
(homogenitu) smeési, kyprici latky (kyprici prdsek) se pouzivaji za icelem
kynuti tést, zahust'ovadla zvysuji hustotu a viskozitu, protispékavé latky
zamezuji ,hrudkovaténi® a Zelirujici latky vytvari gelovou strukturu
potravin. Vétsina ¢okolddovych vyrobkl obsahuje 0,5 % lecitinu (E 322),
ktery zajist'uje stabilitu emulzi. Lecitin je prirodni fosfolipid, ktery je
sou¢dsti naseho organismu a je nezbytny pro sprdvnou funkci bunék v téle.




Déleni potravinarskych aditiv

Déleni potravindrskych aditiv dle typu

Latky zvyraziujici chut’ a viini zastupuje nejcastéji pouzivand kyselina
glutamovad a jeji soli (E620 - E625). Neesencidlni aminokyselina obsazend v
bilkovinach, predevsim v mléce, mase, pSenicném lepku, soji a kukurici.
Lidsky organismus si ji umi i sdm vytvorit z jinych aminokyselin, glukosy,
pripadné z mastnych kyselin i glutaminu.

Jeji chut’ je oznacovdna jako umami a je vedle ¢tyr zdkladnich lidskych chuti
(sladkd, horkad, slana a kysela) patou chuti s vlastnim specifickym receptorem,
ktery byl objeven v roce 2000.




Déleni potravinarskych aditiv

Sladidla prirodni i uméla.

e Prirodni sladidla ndhradni cukry nebo nahrazky
sachardzy (klasicky cukr). -
Sacharéza - jiz v 5. stoletiv Indii. V 11. stoleti byl v Anglii
cukr pouzivan jako l€€ivo a pouze pro vyvolené. O néco
pozdéji, kdy byl jiz béZzné k dostdni, stdl kilogram cukru
pllroéni mzdu. Chudsi lidé doslazovali ovocem nebo
medem.
Soucasnost - se pouziva mimo sacharézy i glukdza,
fruktdza, maltéza a cukerné alkoholy. Véechna tato
sladidla vypadaji podobné jako bézny repny cukr a maji
vétsinou i stejnou energetickou hodnotu (4 kcal/g). O

e Uméla sladidla maji zdaleka kratsi historii. Sacharin, <4 .
jako vibec prvni umélé sladidlo, vznikl v podstaté ndhodou : D
v roce 1879 diky chemikiim Remsenovi a Fahlbergovi. V o : :
roce 1937 pak byly objeveny cyklamdty a roku 1965 R Wen .
aspartam. Dal$i uméla sladidla vznikala ndhodné jako ‘
vedlejsi produkty a meziprodukty pri tvorbé jinych latek. "
Sukraloza byla napriklad objevena ndhodou pri vyrobé )
insekticidd. Uméld sladidla sama o sobé maji nulovou -
energetickou hodnotu a mnohokrat vyssi sladivost nez
sladidla prirodni, kterym se nepodobaji ani vizudlné.
Vyrdbéji se ve formé tablet, kapek nebo sypkych smési.
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Sladidla - jde osalit telo?
Uméla sladidla - nulova kalorickd hodnota, a proto uprrednostriované kvili hubnuti.

Ale co se vilastné po jejich konzumaci opravdu v téle deje?

Télo je zvyklé, Ze sladka chut’ sacharidi stimuluje presun glukézy z krve do
bunék, aby se v krvi uvolnilo misto na dalsi davku cukru.

Sladka chut’ z jakychkoliv umélych sladidel nezvysuje koncentraci glukozy
v krvi, a tak organismus zlstdvd ve fdzi nizsiho obsahu glukézy (hypoglykémii).
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Sladidla - jde osalit télo?

Jaterni glykogen slouZi jako zdroj energie pro mozek a vnitrni
organy, je jeho obnova uprednostriovdna pred zachovanim
nékterych jinych tkdni, napriklad svalt. Z téchto divodt

organismus i pFi naprostém omezeni prijmu cukrld vytvo

glukozu pro obnovu jaterniho glykogenu tim, Ze odbourd
aminokyselin v nékterych svalech a preméni je na glukézu.

v

i
¢ast

Glykogen slouzi u ZivoCichl jako zasobdrna sacharidii, ze
které se mohou stépenim uvoliovat estery glukozy. Bohaté

hydratovand glykogenova granula se nachdzeji v cytoplazmé

- lidske télo priblizné 450 g glykogenu.
- 80-100 g v jdtrech - tzv. jaterni glykogen, ktery se vyuZivd

vSech bunék. ﬁﬁ

pro udrzovdni stdlé hladiny glukdzy v krvi (glykémie).

- 300 g je ve svalovych bufikdch - tzv. svalovy glykogen. Ten ./}~
slouZi spis jako interni svalovd energetickd zdsoba pri kondni Q
svalové prdce.

- 50 g - ostatni bunky

Zasoba vydrzi jen na 1 den hladoveni.
TAG - triacylglycerol zdsobdarna na tydny



http://www.wikiskripta.eu/w/Glyk%C3%A9mie

Nejbéznéjsi sladidla a jejich mozna zdravotni rizika
Sacharéza (stolni cukr) je disacharid sloZeny ze stejnych dili glukézy a
fruktézy. Ziskdvd se zejména z cukrové repy a cukrové trtiny.

Maltoza je oznaleni pro disacharid, ktery je slozeny ze dvou molekul
glukdzy. Chutnd méné sladce, ale v téle se chovd stejné jako glukdza.

Glukoza (hroznovy cukr, dextréza) je monosacharid, ktery je zdkladem — &
vétsiny sloZzenych sacharidd. V lidském téle je glukéza zdkladnim zdrojem .
energie. Do zdsoby je ukldddna v podobé glykogenu v jatrech a svalech. V
pripadé nedostatku prijmu glukézy potravou si ji organismus dokdze i sam
vyrabét. &

Fruktoza (ovocny cukr) je izomer glukézy, monosacharid vyskytujici se v
radé potravin napriklad v ovoci, medu, a proto Iidovy ndzev - ovochy cukr.
V téle se metabolizuje podobne jako sachardza a je soucdsti jejiho
metabolického cyklu takze v téle také sama vznikd. Casto se priddva do
raznych Dia vyrobku.

- hadmérné uzivéni fruktézy mize vést ke zdravotnim problémim

- je pro nékoho hiife stravitelnd a mize byt pri¢inou hadymani a prijmu
- nezvysuje hladinu krevniho cukru (ma nizky glykemicky index)

- zvysuje hladinu hormonu gherlinu, ktery podporuje chut’ k jidlu

Pri pravidelném uzivani fruktozy dochdzi ke zvysené koncentraci
‘rriglyceridﬁ (krevnich tuku) a pri rozkladu fruktézy vznikd i kyselina |
mocovd, metabolit podporuycn prozanétlivé prostredi, jeden z ukaza’relu
srdecné-cévnich nemoci.
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Nejbéznéjsi sladidla a jejich mozna zdravotni rizika

Vysoce-fruktozovy kukuricny sirup (HFCS) se vyrdbi z kukuri¢ného Skrobu, ale
pri vyrobé se Umysiné urcité procento glukozy preménuje na fruktézu.
Hlavni sladidlo energetickych ndpojl a prdvé vy3si obsah fruktézy je povazovdn

- za pri¢inu zdravotnich rizik spojovanych s témito ndpoji. Fruktéza nejenze
zatézuje jatra, ale také snizuje hladinu prospésného HDL cholesterolu a zvysuje
hladinu nevyhodné frakce LDL cholesterolu.
Agavovy sirup je zpravidla vysoce primyslové upravovany produkt ziskdvany ze
sukulentd.
Ma nizky obsah glukozy, tedy i nizky glykemicky index, ale obsahuje 75 procent
fruktozy, tj. vice nez (roky kritizovany) vysoce-fruktozovy kukuricny sirup
(HFCS).
Cukr v ovoci - v ovoci ze vSech cukrl zpravidla prevysuje fruktéza, ale je v ném
obsaZena v nizkém mnoZstvi a navic soucasné s vldkninou a mikrozivinami. Ovoce
patri k potravindm s nejvyssim obsahem mikroZivin véetné antioxidantl a navic
neni zndmo, ze by po ném nékdo ztloustl.
Med se sklada hlavné z fruktozy a glukézy. Nepasterizovany med méné zvysuje
hladinu cukru v krvi, ale pasterizovany ji zvysuje skoro stejné jako klasicky cukr.
Pasterizace ni¢i mikroziviny. Velké mnoZstvi minerdlnich latek, jako je vapnik,
Zelezo, horcik, draslik, zinek a selen.
Melasa je vedlejsim produktem vyroby cukru; sladkd vyzivové cennd $t'dva. 20
procent cukru ve formé glukozy a fruktdzy, tri procenta bilkovin a mald mnozstvi
vitaminl B1, B2, B6 i kyseliny panthotenové. Nejvétsim kladem melasy je vy$si
obsah mineralnich latek. Rostlinnych zdroj Zeleza, vdpniku, chrému, fosforu,
drasliku, horéiku ¢i zinku.
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Nejbéznéjsi sladidla a jejich mozna zdravotni rizika

Erythritol (E968) je alkoholicky cukr Truvia, ktery se
prirozené vyskytuje v nékterych fermentovanych
potravindch, napriklad v hroznech, hruskach nebo melounech.
Ma 6 % kalorii oproti béznému cukru, 60x sladsi nez
sachardza. .
Xylitol (E967) Ziskdva se napriklad z kukurice nebo brezovéghs
st'davy.

Sorbitol (glucitol, E420) Vytvadri se prirozené v téle
enzymem aldozo-reduktdzou z glukézy V prirodé se N
vysky’ru je v nékterych bobulich napr. v jerdbu, v hroznovém & ﬁ\ ¢
viné nebo v dalsim ovoci (tresné, Svestky, hrusky, jablka). M 2. 4
pmJemnou sladkou Iehkou chut’, 60 /o sacharozy 0 30 /o

\
S

Manitol (mah‘n‘ol mannitol E965) Medicinska pr'axe
sladidlo. Rozpousténim manitolu se odcerpdva teplo, sladidlo |
pro pastilky k ,osvéZeni dechu”. Davky vyssi nez 20 g maji
projimavé Ucinky, a proto se manitol pouziva jako projimadio
pro déti.

Steviol glykosid (Steviosid E960) Tato latka, respektive
smes ldatek, pochdzi z rostliny Stevia Rebaundiana, ktera je
zndmad jiz velice dlouho. Pro svou vysokou sladivost je jiZ po
staleti uzivdna jihoamerickymi indidny a poslednich 20 let
jako ndhradni sladidlo v Japonsku. Nekalorické sladidlo.

Alkoholické cukry - obtizné rozlozZitelné v téle -strevni potize.



Nejbéznéjsi sladidla a jejich mozna zdravotni rizika

Sukraloza (E955) je sladidlo pripravované chlorinaci repného cukru. Vhodna pro tepelnou
dpravu pokrmd a peceni.

Sacharin (E954) oznalovany té% jako cukerin, je nejstarsi 1879 ndhradni sladidlo na
svété. Vyrabi se z uhli jako vedlejsi produkt, nebo z toluenu. Je sice tepelné stabilni, ale
vliibec se nehodi na vareni, protoZe zanechdvd hofkou pachut’. Proto se Casto pouZivd ve
spojeni s cyklamatem, ktery zvysuje jeho sladivost a maskuje jeho neprijemnou chut’.

Cyklamat (E952) je umélé sladidlo s nejhorsi povést ze
vech, VUSA i Norsku zakdzdno. Mize mit karcinogenni
dcinky (vyvolava vznik rakoviny), nebo prinejmensim
podporuje karcinogenitu jinych latek. Je povolen v EU, nema
pachut’, vhodny k vareni a peceni.

Acesulfam (E950) je bilé krystalické sladidlo a zvyraziovac
chuti. Je 200krdt sladsi nez cukr, ma jemné nahorklou chut’, =%
ktera byva potla¢ena kombinaci s dal$imi sladidly. Ma '
schopnost zvyrazfiovat sladivost dalsich umélych sladidel.
Nemd Zddné kalorie, v lidském téle se nevstrebdvd a 3
vylucuje se moci. PFipustna denni davka je O - 15mg/kg/den. ©
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Jak Cist etikety - ndpoje

. ickd limondda s kolovou prichuti. Se sladidly, k.
> N;ldkaose Eﬁiﬂﬁﬁﬁﬁ hutou. So stadidtami, CZ: Slogeni: voda, oxiyd uhﬁéi'!'lkﬂ

imondda SO o, acesulfam K a aspartam obsahuje aqror fop ot cooud:£ 151
%"""?mwﬁudm‘ aroma vcetné kofeinu, re ulaJtur éelosﬁ;alsm:
,M,T.—v-ﬂ’ oxid uhlicity, farbivo: € 150d, sladidla: ¢ any sogns

olene: yuiamat soday, acesyzy K2

i [obsahuje 20rj le_nylglaninul. kyselina: kyselina fosforetn, prirodng grim,
;jfj,ﬁﬁ requltor Kyslosti: citrany sodng. CL: Minimélni trvanlivost do. wiza '°,"&L‘"f‘a"e
St Hinimaln trvanlivosf do: vid'hrdlo ftase. CZ: Uchovaveite v chiady 3 gy i

i oy feni uchovver = U, Newystayi
inénu slnednimy svetlu. Po otevieni uchovavete v lednici  spotiohy) f
3§ Skladujte v SUChu. Nevystavujte priamemu sineEnému giareniy, Py uwureh?ugguséfa?fé

; chlanicke a spotrebujte do 3 dni.

Tato limondda nejenze obsahuje umélé
ndhrazky cukru ve velkém mnozstvi, ale
téZ mnozstvi kyseliny fosforecéné.
Obecné konzumace limondd a ovocnych
ndpojl slazenych jak cukry, cukernymi
sirupy, tak i ndhradnimi sladidly, kterd
md stdle rostouci trend, mize zplsobit
radu zdravotnich obtizi (obezitu,
Zaludelni problémy, hyperaktivitu u
deti).

Oxid uhli¢ity (E290) -syceny ndpoj, obohacen plynem
Amoniak sulfitovy karamel (E150d) - druh nejvice
pouzivaného barviva - karamelu. Amoniakovy a amoniak-
sulfitovy karamel, cukrdrsky karamel nebo pivovarsky
karamel mohou obsahovat amoniakové nebo sulfitové
slouceniny. Tyto latky je mozné od karamelu oddélit
fyzikdlnimi postupy nebo pouzitim jiné technologie.
Cyklamat sodny (E952), Acesulfam K (E950) a
Aspartam (E951) - nejdiskutovanéjsi ndhradni uméla
sladidla s mnoha nezddoucimi Ucinky. Citronan sodny
(E331) - dprava kyselosti nebo k zachovani bublinek v
perlivych ndpojich.

Kyselina fosforecna (E338) - ochucovadlo pri vyrobé
kolovych ndpoj pro svoji kyselou a $tiplavou chut’. Je
to nejlevnéjsi, ale nejsilnéjsi okyselujici latka. Pokud je
pritomna ve vysoké koncentraci nebo je konzumovdna
ve vétsim mnoZstvi, mize zplsobovat poskozeni zubni
skloviny ¢i ridnuti kosti. Tato kyselina je totiz
obrovskym zdrojem fosforu, ktery je sice velmi
dllezity minerdlni prvek pro stavbu zubl a kosti, ale je
hutné, aby hladina fosforu a vdpniku byla v téle rovna
poméru 1:2. Pri nadbytku fosforu bez dostateéného
prijmu vapniku, Cerpd organismus vdpnik z kosti.



Jak Cist etikety - masné vyrobky

" M - «riti sunka pro déti

Masny vyrobek tepelné opracovany

slozeni: krati prsa 83%, pitna voda, dusitanova solici
smés (jedla sil; konzeryant: dusitan sodny), mofska s,
korenici pripravek (stabilizalory. trifos[ore(';nanv‘
zahustovadlo: guma euchema; cukr; antioxidant:
kyselina L- askorbova). Vyzivove udaje na 100g:

Energie 370 kJ / 88 kcal, tuky 0,79 (z toho nasycené
masiné kyseliny 0,3g), sacharidy 0,79 (z toho
cukry 0,4g), bilkoviny 19g, sul 2,1g. Skladujte pii
teploté od 0°C do +5°C. Trida jakosli - vybérova.
Hmotnostni odchylka: +/- 10%. Baleno v ochranné
atmosfere. Vyrobek neobsahuje alergenni latky
uvedené na seznamu v priloze |l Narizeni
Evropskeho Parlamentu a Rady (EU) €. 1169/2011

v platnem znéni. Po ofevieni obalu ihned spotiebuijte.

I pres to, Ze tento vyrobek ma byt
pro déti, jsou v ném obsazeny pro né
nevhodné dusitany. Aby vsak bylo
zabranéno jejich nezddoucim reakcim
s prirodnimi sekunddrnimi aminy, je
ve vyrobku obsaZzen téZ antioxidant
vitamin C (k. askorbovad). Pri vybéru
tepelné opracovaného masného
vyrobku je nutné uvazovat, zda
pozadujeme delsi trvanlivost (jak
tomu bylo pravé u tohoto produktu),
kterd je zarucena pouze pridavkem
konzervantu.

Dusitan sodny (E250) -konzervant a stabilizator dodava
potravindm uzenou chut’, umoZriuje vzdorovat a plsobit vici
nebezpeénym bakteriim Clostridium botulinum, slouzi jako
stabilizdtor barvy, prodluzuje Zivotnost vyrobkil a zabrariuje
oxidaci tuku.

Obecné je velmi tézké dusitany nahradit, neexistuje podobnd
latka.

Dusitany v kombinaci s prirodnimi sekunddarnimi aminy
(aminokyseliny, aromata, aj.) tvori nitrosaminy, coz jsou
rakovinotvorné latky. Priddavanim vitamint C a E do potravin se
zabrariuje tvorbé téchto latek.

Trifosforecnany (E451) - schopnost vazat a udrzovat vodu. V
mensich davkdch jsou trifosforecnany povaZovany za bezpeéné
latky, jejich vysoké ddvky viak mohou v téle zplsobit minerdlni
nerovnovdhu a zapricinit nedostatek vdpniku.

6uma Euchema (E407a) - tento karagenan (rostlinny
polysacharid podobny agaru) s vy$sim obsahem celulézy se
vyskytuje v Cervenych morskych rasdach (druh Eucheuma spinosus
nebo Eucheuma cottonii). Zlepsuje gelové vlastnosti potravin a
jejich texturu a plsobi jako emulgdtor.

Kyselina L-askorbova (E300, vitamin C) - v masném prumyslu se
vyuzivd jako antioxidant, kde sniZuje oxidaci tukd, a tim brdni
vzniku rakovinotvornych latek.



Jak Cist etikety - instantni polévky

Slozent suché smési: jatrové kned|iCky 46% (pSenitnd krupice a mouka, veplova jétra 8%, * &
hovézi maso, paimovy tuk, vejce a vaje&ny bilek, Cesnek, vepfové bilkovina lakidza, kypfiféthy: "
hydrogenuhicitan sodny, glukonodelta-lakton; droZdi, sojovy hydrolyzat, barvivo E130c, rezmaryney
extralt, majorsnka), semolinové téstoviny (pSeniénd mouka) 25%, maltoderin, jed s, enina
(Karotka 2.3%, cibule 1.9%, celer 1,7%, porek 0,3%, patitka 0,3%), slepik{ tuk, aroma, cul, smés
kofen!, kyselina citrénové. MiiZe obsahovat stopy mlé!u. vléﬂlq Inhu.’ o
Totsie e i, e ety 6% (olenied it 8 P o
hovadzie méss, aimayj tuk, vajcia a vajeCny bielok, cesnak, braveo oy i 5

atky: NOORENUtan s, glulono-delta-akion: dmdiishi mika) 25%, !i;mb WW

rozmarinov edra. o inavi cestoviny (pSen
majorén), semolinové i

I' |enmla k ( 1|7%| mr 0.3 ]
cukor, Zmes kmin,mz"}i cibufa 1,9%, zeler lmlmwlilh

ina; yselina citronove. —

Sojovy hydrolyzat - nepatri mezi potravindrska
aditiva. Pridavek glutamanu (¢i k. glutamové) do
potravin musi vyrobce uvést na obalu, vyuZivaji
prirodni zdroje bilkovin, ze kterych se kyselina
glutamova uvoliiuje ¢dstecnym rozstépenim bilkoviny.
Jednad se napriklad o .vytazek z drozdi*, .bilkovinny
hydrolyzat®, .kvasnicovy extrakt",  kvasnicovy
vytazek", .rostlinny bilkovinny hydrolyzat", .séjovy
bilkovinny hydrolyzat" nebo .séjovy hydrolyzat".
TakZe ackoli neni na obalu glutaman uvedeny, hotovy
pokrm ho po uvareni bude zcela jisté obsahovat.

Hydrogenuhlicitan sodny  (E500ii, soda) -
nejbéznéjsi kyprici latka i reguldtor kyselosti
Glukonodelta-lakton (E575) - je to prirodni kyprici
latka a reguldtor kyselosti s podobnymi Ucinky jako
ma hydrogenuhli¢itan sodny. Navic md i antioxidacni
dcinky, vdze nékteré kovy, zabranuje srdzeni horciku
a vdpniku, brdni ristu nékterym mikroorganismdm.
Amoniakovy karamel (E150c) - barvivo. Doddva
potraviné stdlou hnédou barvu.

Rozmarynovy extrakt (E392) - extrakty rozmarynu
obsahuji nékolik slozek, které patri zejména do
skupiny fenolickych kyselin, flavonoidi, diterpenoidi.
Antioxidant, prodluzuje trvanlivost potravin.

Kyselina citronova (E330) - reguldator kyselosti,
zabrariuje rdstu  mikroorganismi, konhzervant.
Zabranuje Zluknuti tukl a oleji a zméndm barvy,
antioxidant, ochucovadlo.

Z této etikety je patrné, Ze vyrobce miize uvddét ndzvy potravindrskych aditiv ¢i jejich E-kédy.
Na prvni pohled se tak miiZe jevit, Ze je zde pritomné pouze jedno aditivum, nikoliv pét.



Dekuji za pozornost
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