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Nebezpeé&na E¢ka =

Zkraceny seznam s emulgatory a pfisadami, kterym bychom se méli radé&ji vyhybat. Je témér jisté, Ze konzumaci
potravin, které je obsahuiji, nepfispivame nasemu zdravi.
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Václav Řehout
Poznámka
Nebezpečná éčka jsou rozdělována na nebezpečná, pravděpodobně ne -bezpečná a bezpečná podle úrovně prokázání jejich škodlivých účinků na zdraví lidí.  Jen některá z nebezpeč-ných éček jsou genotoxická.
Nedokonalé testování genotoxicity.

Václav Řehout
Poznámka

Václav Řehout
Poznámka

Václav Řehout
Poznámka
potenciálně genotoxický

Václav Řehout
Poznámka
pravděpodobně genotoxické


BARVIVA (E100-E182)
110 - ZIut SY (Cl potravinarska zlut 3)
Zdravi skodliva pfisada na stupnici . 5 a vyse

Pfisada nevhodna pro déti
MUze byt pficinou alergie

Zluto - oranzové barvivo, vyrabéné synteticky. M(izeme jej nalézt pod anglickymi nazvy Sunset Yellow, FCF Orange Yellow S nebo FD&C Yellow 6. Patii do skupiny tzv.
Azo barviv. Casto se pouziva v kombinaci s barvivem E123 (Amaranth) pro vytvofeni hnédé barvy.

Pro svou jasné oranzovou barvu je tato latka hojné vyuzivana v nealkoholickych napojich, v mnoha druzich sladkosti, v pekarskych vyrobcich, v merunkovém dzemu,
marcipanu, zmrzling, horici, Zvykackach, instantnich polévkach a dal3ich. Nepouziva se v potravinach tuky a oleje.
Také se pouziva ve fermaceutickém priimyslu a k netrvalému barveni vlas(i a v ostatni kosmetice.

Nezadouci ucinky:

Zlut SY je chemicky odvozena od latky Sudan |, coZ je prokazany karcinogen a mizZe se ve Zluti objevit jako neistota.

MUze vyvolat alergické a astmatické reakce, kopfivku, otoky kiize, vyrazku ¢i drazdit Zaludek a vyvolat zvraceni nebo prijem.
Latka je v podezieni ze zplsobovani détské hyperaktivity a mize vyvolavat nesnasenlivost aspirinu.

Puding - karamelova pfichut (Dr.Oetker s.r.0.) Hofcice plnotu¢na Delipo (SENF,spol.s.r.0.)

Puding - jahodova pfichut (Dr.Oetker s.r.0.) Dort - Zelé ¢ervené (Dr.Oetker s.r.0.)

Margot (Nestlé Cesko s.r.0) Citron a limetovy topping Prima (Nowaco Opava s.r.0.)
Hofi¢ice pInotu¢nd PAGUSA (Lidl Stiftung a Co.KG) PInotucna hofcice Alba (Alba plus, s.r.0.)

Fruit Drops () Hofi¢ice Delipo (SENF,spol.s.r.0.)

Puding vanilla (FoodCare) Puding original vanilkova pfichut (Dr.Oetker s.r.0.)
Vénecky Dr.Oetker (Dr.Oetker s.r.0.)




E123 - Amarant ( Cl potravinarska ¢erven 9)
Modrocervené syntetické barvivo a jeho pouziti je hodné omezeno na lihoviny a alkoholické napoje. Byly prokézany karcinogenni Gcinky a alergické reakce.V USA je

jako prisada zakazan.

E131 - Patentni modi V
Modré, synteticky vyrabéné barvivo. Pouziva se napfiklad ve sladkostech, oblibenych détmi. U citlivych jedincd mize zpUsobit vyrazku, svédéni, nevolnost, snizeni krev-

niho tlaku, apod. V USA a Australii a Norsku je zakézana.

E132 - Indigotin ( Cl potravinaiska modi 1)
Tmaveé modré barvivo. Pdvodni vyrobni proces z rostliny indigovniku byl nahrazen chemickou syntézou. M(ize zpUsobit nevolnost, zvraceni, vy33i krevni tlak, vyrazky

a dalsi alergické reakce.
Puding - karamelova pfichut (Dr.Oetker s.r.0.) Orbit - Professional mints (Wrigley Poland s.p.)

Bilomlééné krémoveé figurky (Nestlé Cesko s.r.0) DELI rozinkova (Nestlé Cesko s.r.0)
Margot (Nestlé Cesko s.r.0) DELI pistaciové (Nestlé Cesko s.r.0)

Fruit Drops

E133 - Brilantni modr FCF ( Cl potravinarska modi 2 )
Modré syntetické barvivo, ¢asto pouzivané v kombinaci s dalSimi syntetickymi barvivy. MiZe zp(isobovat hyperaktivitu u déti a je podezreni, Ze mUze zpUsobit mensi
riziko vzniku rakoviny, coz bylo potvrzeno na zvifatech.

Margot (Nestlé Cesko s.r.0) Juice Blast - Mentos (Perfetti van Melle Czech republic, s.r.o0.)
Beskydky Sfinx (Nestlé Cesko s.r.0) Airwaves (Wrigley Poland s.p.)

Milky Way Minute (Mars CR, kom. spol.) Citron a limetovy topping Prima (Nowaco Opava s.r.0.)
Pernikové srdce (Martin ROTH - fa ROSTR - MA) Lentilky Fruity (Nestlé Cesko s.r.0)

E155 - Hnéd' HT ( Cl potravinaiska hnéd'3)
Cokoladové zbarvené, ervenohnédé, synteticky vyrabéné barvivo. MizZe zp(isobit alergickou, astmatickou reakci nebo détskou hyperaktivitu. V USA je pouZiti latky
zakazéno.



Václav Řehout
Poznámka
 většinou metod testování genotoxicity prokázána karcinogenita

Václav Řehout
Poznámka
pravděpodobně genotoxická látka


KONZERVANTY (E200 - E297) S

E 210 - Kyselina Benzoova

Latka svym Sirokym vyuzitim velice rozsifend, pouzivana napf. v kosmetickém, farmaceutickém a potravinaiském primyslu ¢i jako chemicky konzervant. V pfirodé je vel-
mi rozsifena (Svestky, ¢aj, anyz, brusinky...). Plsobi proti bakteriim a kvasinkam, ¢astecné i proti plisnim. U citlivéjSich jedinct se mohou projevit r(izné nezadouci ucinky
jako kopfivka ¢i v krajnich pfipadech anafylakticky Sok. U nas se smi do potravin pfidavat pouze v omezeném mnozstvi, v USA je pouzivani povoleno.

Kecup sladky 900g (Hame a.s.)

E 211 - Benzoan sodny (Benzoat sodny)

Benzoat sodny je sodna sl kyseliny benzoové ( benzenkarboxylové ). Bily prasek, dobre rozpustny ve vodé. Pouziva se jako konzervant, pfedevsim v kyselém prostredi,
kde zamezuje mnozeni kvasinek a plisni. Vyskytuje se i v pfirodé, napf. v brusinkach, Svetskach, skofici, ve zralém hiebicku a jablkach.

Pro komer¢ni Gcely se benzoat sodny vyrabi chemicky procesem - neutralizaci kyseliny benzoové ( ta se vyrabi ocidaci toluenu ) hydroxidem sodnym. V roce 1997 byla
celosvétova produkce odhadovana na 60 000 tun, nejvétsimi vyrobci je pak Holandsko, Estonsko, USA a Cina.

Benzoat sodny je nejvice pouzivan jako konzervant, najdeme jej ¢asto v nealkoholickych napojich, okurkach ve sklenici, omackach a ovocnych dzusech a dzemech.
Mizeme se s touto latkou setkat také v kosmetice, napriklad v zubni pasté nebo riznych kréméch s pH nizsim nez 4.

Pro své antikorozivni ucinky se velka ¢ast produkce pouziva jako pfisada do proti-mrznoucich smési v auté. @

Nezadouci ucinky

V kombinaci s kyselinou askorbovou a benzoanem draselnym a benzoanem sodnym se mize tvofit benzen, ktery je znam jako karcinogen. Cely proces miizou urychlit
podminky skladovani potravin jako teplo a svétlo.

Existuje silné podezieni na zpusobovani détské hyperaktivity, obzvlast v kombinaci s umélymi barvivy.

U citlivych lidi nebo lidi s chronickym astmatem ¢i kopfivkou miize vyvolavat nebo zhorsit jejich pfiznaky. Reakce byva silnéjsi v pfipadé kombinace s jinymi latkami,
napr. tartrazinem, aj.

Dle nékterych zdroji miZze benzoan poskozovat strukturu DNA a tim tak vyvolavat nékteré dédicné choroby ( napf. Parkinsonova choroba )

V CR je pouziti této latky omezeno na nezbytné nutné mnozstvi do vybranych druhii potravin.

HofcCice jemné mleta krémzska (SENF,spol.s.r.0.) Kofola original (Kofola a.s.)

Podébradka citron (Podébradka a.s.) HofCice Delipo (SENF,spol.s.r.0.)

Bernard s ¢istou hlavou Svestka (Rodinny pivovar Bernard, a. s.) HofCice - kremZska Delipo (SENF,spol.s.r.0.)
Hof¢ice plnotu¢na Delipo (SENF,spol.s.r.0.) Sunkovy zavitek s kienem (Delimax a.s.)
Matesy s cibuli (Diana Fish spol. s.r.o.) Hermelinovy salat (Globus CR)

TOP TOPIC (Kofola a.s.) Chin-su sojova omacka

Rajec Bylinka - pampeliska (Kofola a.s.)



Václav Řehout
Poznámka
genotoxická látka

Václav Řehout
Poznámka
prokarcinogen, karcinogen

Václav Řehout
Poznámka
vznik genových mutací


Sifi¢itany (E220 - E228)

E 220 - Oxid siFicity

Konzervant ucinkuje proti bakteriim, plisnim, kvasinkam i jako antioxydant. Jednou z nejstarsich konzervantd, Siroké vyuziti. Pouziti pfi vyrobé marmelad, dzemd, zava-
fenin, ovocnych népojd, nakladané zeleniny, bramborovych vyrobkd, susenych merunék! Miize vyvoldvat alergické reakce u astmatikd, dale boleni hlavy a prdjem. Nici
vitamin B1.V CR povoleno omezené, v USA povoleno.

Merunky IBK trade (IBK Trade) Ananas platky - Natural Paradise (K-servis Praha a.s.)
Zeli bilé sterilované (SELIKO trading a.s.) Merunky susené vybér - Natural Paradise (Ahold Czech Repubilic, a.s.)
Musli classic (Tekmar Slovensko,.s.r.0.,)

Dusitany

E249 - Dusitan draselny @
Poutziti pfi vyrobé uzenych masnych vyrobk - slaniny a uzeného masa. Konzervant, brani ristu jedovatych toxin(,oxidaci tukq, zlep3uje chut. Nezadouci Gcinky - bolest
hlavy, moZzna karcinogenita. V CR povoleno pouZiti v uzenych a sudenych masnych vyrobcich, anglické slaniné, konzervach.V USA povoleno omezené.

E 250 - Dusitan sodny ;
Obsazen v masovych konzervach, Spekéccich, pércich, Sunce, ... Oznacen jako dusitanova solici sil. Mozné kozni problémy, boleni hlavy, karcinogenni t¢inky. Nevhodné
pro déti a téhotné zeny.

Anglicka slanina Plzer (Masokombinat Plzen s.r.0.) Svacinka na svacinku (Hame a.s.)

Jatrovka pecenovka (Hame a.s.) Valasska klobasa (MP Krasno, a.s.)

Prazska Sunka Bohemia Prague Ham (Maso Plang, a. s.) Tunak s vejci Viva (PT servis konzervarnas. r. 0.)
Majka (Hame a.s.) Kureci prsni Sunka (Masokombinat Plzer s.r.0.)
Kralovska slanina - Reznikdv talit (Masokombinat Plzen s.r.0.) Sunkovy zévitek s kienem (Delimax a.s.)

Herkules (Pejskar & spol., spol. s r.0.) Hermelinovy salat (Globus CR)

Lahtdkova vepFova sunka (Sickendiek Fleischwarenfabrik GmbH & Co.KG) ~ Sunka nejvyssi jakosti (Masokombinat Plzef s.r.0.)



Václav Řehout
Poznámka
prokázaný karcinogen

Václav Řehout
Poznámka
pravděpodobný karcinogen


ANTIOXIDANTY / REGULATORY KYSELOSTI

E 312 - Dodecylgallat (Laurylgallat)
Antioxydant zpomaluje zZluknuti tuk( a ojeju. Pouziti v tucich, margarinech a olejich. Neni vhodny pro malé déti. MizZe vyvolat podrazdéni Zaludku. Tato latka je silnéjsi
alergen nezZ ostatni gallaty. V CR povoleno jako antioxidant v omezeném mnoZstvi jako E310.V USA povolen.

E 320 - Butylhydroxyanisol (BHA) E]

Antioxidant zpomaluje Zluknuti tuk(i a ma aromatické tGcinky. Konzervant prosi nékterym bakteriim a plisnim. Pouziti pro margariny, majonézy, tuky, oleje, pekarské
vyrobky, smési pro vyrobu dezert, susené drozdi, instantni polévky, sypké napoje v sacku apod. Citlivym osobam muZze vyvolat kopfivku a podle nékterych studii mze
byt i p¥i¢inou vzniku rakovinotvorného bujeni traviciho traktu nebo zesiluje karcinogenni d¢inky jinych karcinogend. V CR povoleno jako antioxidant v omezeném mnoz-
stvi.V USA povoleno.

Orbit Spearmint (Wrigley Poland s.p.)

Orbit fresh mint (Wrigley Poland s.p.)
Airwaves (Wrigley Poland s.p.)

Tatarska omacka (UNILEVER CR, spol.sr.0.)
Orbit Peppermint (Wrigley Poland s.p.)

E 321 - Butylhydroxytoluen (BHT) @
Antioxidant s ucinky i Sirokym pouzitim jako E320. Pro lidské zdravi méa podobné Gcinky jako E320. M{ze mit toxické Ucinky, na nékteré organy, napf. jatra, plice, ledviny.
V CR povoleno v omezeném mnozstvi. V USA povoleno.



Václav Řehout
Poznámka
stimuluje účinek jiných karcinogenních látek

Václav Řehout
Poznámka
karcinogenita možná


FOSFORECNANY

E 338 - Kyselina fosforecna
Ctvrtina z celkové hmotnosti viech kyselin, které se pouzivaji v potravinach, pfipada na kyselinu fosfore¢nou, E 338. Tato nejlevnéjsi a zarover nejsilnéjsi okyselujici

latka md i jind vyuziti: umociuje Uc¢inek antioxidantd v rostlinnych tucich, zabranuje neZzadoucim reakcim kov( v potravinach, plsobi jako zdroj fosforu a udrzuje kyselé
prostredi pfi vyrobé drozdi.

Pouziva se pfi vyrobé napoja, syrd, tukl, margarint a mnoha dalSich potravin. Kyselina fosfore¢nd okyseluje ndpoje typu Coca-Cola a dodéva jim charakteristickou Stipla-
vou chut.

Ve vysokych davkach zplisobuje dramaticky Gbytek vapniku a s tim spojené prekyseleni organismu!!




ZVYRAZNOVACE CHUTI

E 621 - L-glutaman sodny

Je sodna sl kyseliny glutamové. Je to jedna z nejpouzivanéjsich pfidatnych latek pro jeji schopnost zvyraznéni chuti. Pouziti latky je pro ochuceni mrazenych masnych,
drlibezich, zeleninovych a dalsich vyrobcich, instantnich polévkach, smésich kofeni, hotovych jidlech, sojové oméacky a mnoha dalSich. Tato latka je ¢asto uvadéna jako
korenici pfisada. Pfedevsim ¢inska kuchyné ma Siroké pouziti glutamanu sodného. Zvyseny pfijem této latky mize zplsobovat bolesti hlavy, zvraceni, nevolnosti, dy-
chavi¢nost, astmatické potize, popf. i halucinace. U lidi, ktefi jsou citlivi na tuto latku a pozoruji po jejim poZiti popsané potize, se doporucuije této latce vyhybat.V CR je
pouzivéni glutamanu sodného povoleno v omezeném mnozstvi ke viem potravindm s vyjimkou nealkonépoju. V USA je pouzivani latky povoleno.

Anglicka slanina Plzer (Masokombinat Plzen s.r.0.) Bohemia chips - Moravska slanina ()

Arasidy v tésticku (ZP Sumvald, a.s.) Zlaty bujon - houbovy (Nestlé Cesko s.r.0)

Extra silny bujén MAGGI (Nestlé Cesko s.r.0) Instantni smazené nudle (Tiha s.r.0.)

Prima pauza - Rajska (Unilever CR, spol. s r.0.) Spanélské olivy pInéné an¢ovickou Carbonell (Emco spol.s r.o.)
Zelnacka (Vitana, a.s.) Zeleninovy bujon KNORR (Unilever CR, spol. s r.0.)
Zlaty bujén slepici (Nestlé Cesko s.r.0) Svacinka na svacinku (Hame a.s.)

Zeleninovy bujén (Vitana, a.s.) Slepici bujon KNORR (Unilever CR, spol. s r.0.)

Doma popcorn - syrovy Bona Vita (Pragosojoa, spol. s.r.0.) Valasska klobasa (MP Krasno, a.s.)

Kuie pecené (Kotanyi GmbH) Arasidy v tésticku - pikantni tésticko (ZP Sumvald, a.s.)
Steak (Kotanyi GmbH) Tunadk s vejci Viva (PT servis konzervarnas. r. 0.)

Majka (Hame a.s.) Spagetka (Hame a.s.)

Podravka s bylinkami (PODRAVKA d.d.) Sunkovy zévitek s kienem (Delimax a.s.)

Gulasova instantni polévka (Vitana, a.s.) Hermelinovy salat (Globus CR)

Hraskova instantni polévka (Vitana, a.s.) Cinska panev Vitana ()

Herkules (Pejskar & spol., spol. s r.0.) Chin-su sojova omacka ()

Rybi prsty Coop Jednota (AS Paljassaare Kalatoostus) Masox (Vitana, a.s.)

Cocktail salat - machland () Hovézi bujén Knorr ()




NAHRADNI SLADIDLA

E 954 - Sacharin @

Sacharin a jeho soli - sodna, draselnd a vdpenata Sacharin je dalSi umélé sladidlo, které je asi 300x sladsi nez cukr. Ve volné pfirodé se nevyskytuje. Toto sladidlo je
pouzivano jiz vice nez 100 let a to hlavné jako stolni sladidlo, sladidlo pro diabetiky,pro ochucovani napojt, koncentratd, i nealko piva, cukrafskych vyrobkd, mrazenych
krém, Zvykacek, a dokonce i pro ochucovani hofcice, majonézy, a dalsi. Podle vyzkumu, ktery se dlouhodobé provadi, je podezieni u tohoto umélého sladidla na moz-
nost vzniku rakoviny mocového méchyre, predevsim muzi. Nezadouci ucinky sacharinu pravdépodobné pochdzi z necistot, které sacharin doprovazi. V US je pouzivani
sacharinu zatim povoleno s povinnosti ozna¢eni na vyrobku. V CR je pouzivani sacharinu povoleno v omezeném mnozZstvi v mnoha vyrobcich.

Hof¢ice s kienem (ALIMA znac¢kova potravina a.s.) Cajovy svaiak Svestkovy (MOKATE S.A.)

Zeli bilé sterilované (SELIKO trading a.s.) ZUBR Free (Pivovar Litovel a.s.)

Boneco kien (ALIMA znackova potravina a.s.) Paprika cervena (Hame a.s.)

Cocktail salat - machland () Velkopopovicky Kozel ¢erny (Plzensky Prazdroj, a.s.)

E 951 - Aspartam @

Aspartam je syntetické sladidlo. Také ma schopnost zvyaziovat sladivost dalSich syntetickych sladidel. Aspartam se pouziva jako nahrazka cukru k béznému slazeni,

k vyrobé sypkych napoju, Zvykacek, nékterych jogurtd, nékterych dezertll, mrazenych krémd, majonézy, hoicice, naklddané zeleniny a ovoce,vitaminovych doplikd

a dalsi. Jde o dost kontroverzni latku. Zdravym osobam malé mnozstvi nemize ublizit. Pozor by si ale méli davat lidé citlivi na tuto latku a po nezadoucich ucincich, které
u nich Aspartam vyvolal, napt. zavraté, boleni hlavy, vyrazky, poruchy chovani u déti, by se méli napfisté této latce vyhybat. Urcité by se mély potravindm obsahujicich
tuto latku, vyhybat téhotné a kojici Zeny. V CR je pouzivani aspartamu povoleno do vybranych potravin v omezeném mnozstvi. V USA je pouzivani latky povoleno.

Activia Malina & Grapefruit (Danone, a.s.) Juice Blast - Mentos (Perfetti van Melle Czech repubilic, s.r.0.)
Orbit - Professional mints (Wrigley Poland s.p.) Airwaves (Wrigley Poland s.p.)

Orbit Spearmint (Wrigley Poland s.p.) Orbit Peppermint (Wrigley Poland s.p.)

Orbit fresh mint (Wrigley Poland s.p.) Cajovy svafak Svestkovy (MOKATE S.A.)

Tang citron (Podravka - Lagris a.s.) Chin-su sojova omacka ()

E952 - Cyklamaty @

Cyklamaty jsou uméld sladidla. ve volné pfarodé nejsou pfitomny. jsou asi 50x sladsi nez cukr. V minulych letech byla tato sladidla pouzivana pro diabetickou vyzivu.
dal3imi vyzkumy oviem ukazuji na vlastnost téchto latek a sice jejich schopnost zvy3ovat silu dalsich karcinogeni a to mo¢ového méchyte. Z tohoto dlivodu neni v CR
pouzivani téchto sladidel povoleno. V USA rovnéz nejsou tato sladidla povolena. Oviem v nékterych zemich EU pouzivani cyklamétd je povoleno a tak je predpoklad, Ze
budou povolena i u nas.

Cajovy svafak Svestkovy (MOKATE S.A.)



Václav Řehout
Poznámka
v experimentálních podminkách, bakterie, tkáňové kultury, karcinogenita bezpečně prokázána

Václav Řehout
Poznámka
pravděpodobný prokarcinogen nebo látka karcinogenitu stimulující

Václav Řehout
Poznámka
přímá karcinogenita neprokázána, je nejvhodnější náhradou sacharinu u diabetaiků nebo v obezitologii


Omezeni pouziti E¢ek
Prehled potravin, u nichz je pouziti pridatnych latek zakazano:

Cukr

Kava s vyjimkou ochucené instantni kavy a kavovych extraktl

Maslo

Med

Mléko a neochucena smetana

Mearomatizovany ¢aj

Neemulgovane tuky a oleje

Neochucené kysané mlééneé vyrobky s zZivou kulturou

MNeochucené podmasli

MNezpracovanych potravin

Plnotuéné, polotuéné a odtuénéné mléko, pasterované nebo sterilované véetné osetfeného vysokou teplotou a
smetany

Prirodni mineralni voda a balena pramenita voda E]
o Suseneé téstoviny kromé bezlepkovych téstovin nebo téstovin uréenych pro hypoproteinove diety

Pridatné latky povolené k vyrobé pocateéni kojenecké vyZivy uréené k vyzivé zdravych kojenci:
E270, E304, E306, E307, E308, E309, E322, E330, E331, E332, E338, E339, E340, E412, E471, E472, E473

Po pofatefni kojenecké vyZivé nasleduje vyziva pokraovaci, u které je mozné pouZit kromé vyse uvedenych
pfidatnych latek nasledujici pfidatné latky:

E407, E410, E440

Pfidatné latky, které je povoleno pouZit pfi vyrobé pfikrmu uréenych k vyzivé zdravych kojencl jak k pocéateéni
kojenecké vyzivé tak i kK pokraéovaci kojenecké vyzivé:

E170, E260, E261, E262, E263, E296, E301, E302, E325, E326, E327, E333, E334, E335, E336, E341, E354, E400,
E401, E402, E404, E414, E415, E450, ESO0, ESO1, ESO3, ESO7, ES24, ES25, ESZ26, EST7S, E1404, E1410,
E1412, E1413, E1414, E1420, E1450, E1451



Václav Řehout
Poznámka
pozor na instantní kávy

Václav Řehout
Poznámka
všechny špatně sušené potraviny nebo potravinové doplňky jsou rizikové kontaminací genotoxickými aflatoxiny

Václav Řehout
Poznámka
aflatoxiny - problém  sušeného mléka i mléčných náhražek pro kojence


Co to je pFirozena strava? aneb Jak vyzrat na

1) nase jidlo by mélo byt slozeno alespon pievazné z potravin, které jsou CELISTVE,
tedy takové, jaké je pfiroda nabizi.

2) mélo by byt podle mozZnosi Cerstvé, pfirozené, pravé a organicky péstované - tedy
nekonzervované, nemrazené, neozafované a geneticky  neupravované, bez che-
mickych pfipravkQ, barviv - tozn. SKUTECNE, ne imitace - zelenina, ovoce, margarin,
umélé sladidlo...

3) MISTNI a V SOULADU S TRADICI - potraviny jsou chutnéjsi, protoze se sklizi ¢ers-
tvé, pfimo pro mistni trh.Hlavni obilovina naseho jidelnicku bude vzdy chutnat, pro-
toze nasi predkové Zijici v sepéti s pfirodou dobfe znali mistni podnebi a pfirodni
cyklus plodin.

4) SEZONNI - jime to, co postupné dozrava v nasem podnebném pasmu, to je vzdy
zéruka dostatecnych Zivin, chuti a respektovani ro¢niho obdobi.

5) Jidlo musi byt CHUTNE - nema smysl jist,,zdravé , jidlo, které ndm nechutnd jen
proto, Ze je trendy!

6) Jidlo nas musi uspokojit vyZivové i pocitové, potom je VYVAZENE a je zarukou, Ze
celkové mame ve stravé dostatek bilkovin, skrob(, tuk(i a sstopovych prvki, ze se
prosté citime pfijemné nasyceni a v harmonii s vesmirem.

écka?
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Konec chemie v potravinach, po novém narizeni EU ,,écka” zmizi

Pfilis mnoho écek na obalu vyrobki nakupujici odrazuje, a tak se producenti snazi viechna uméla barviva, konzervanty a dalsi vylep3ujici latky radéji nahradit
drazsimi prirodnimi alternativami.

Napfiklad v zelenych arabeskach bude misto chemické barvy Spenat, v téch oranzovych mrkev. Nové evropské nafizeni, které chemii v potravinach radikélné
omezuje, zacne platit v poloviné pfistiho roku. Ale vyrobci méni receptury uz ted. Nechtéji riskovat vysoké pokuty, kdyby termin nestihli a nafizeni porusili.
A vyrobni postup nelze zménit ze dne na den.

Chemicka barviva, ochucovadla a konzervanty oznac¢ované zkratkami s pismenem E na zacatku budi nedlivéru zakaznik( i [ékaf(. Nejsou samoziejmé jedo-
vaté — ale neni pfesné znamo, co udélaji s lidskym zdravim po mnoha letech konzumace. Odbornici maji podezieni, ze nékteré syntetické prisady zplsobuji
alergie, kopfivku, astma ¢i hyperaktivitu déti. Nékteré mohou byt i rakovinotvorné, obdvaji se Iékafi.

Co obsazuje, podeziela” écka

Milky Way Minute — Ceredlni susenka s mlékem, jablky a se skofici (Mars CR)

Tang Citron — Napoj v prasku s citronovou pfichuti (Podravka - Lagris)

Puding - jahodova prichut (Dr. Oetker)

Margot — s6jova tycinka s kokosovou pfichuti (Nestlé Cesko) E]
Big Shock — energeticky napoj (Al-Namura)

Deli rozinkova — tycinka s karamelem a rozinkami (Nestlé Cesko)

Vyrobciim se tyto obavy nepodafilo rozptylit. Evropska unie ted'sestavila seznam 3esti nejpodezielejsich z nich. Na obalech potravin, které je obsahuji, musi
byt od 20. Cervence pristiho roku vyslovné uvedeno, Ze ,mohou nepfiznivé ovliviiovat ¢innost a pozornost déti”. Jde o barviva E 102, E 104, E 110, E 122, E 124
a E 129. A dal3i chemikalie budou brzy nasledovat. Strach z écek loni pfizivil Evropsky parlament, ktery projednéval zjednodu3eni potravinarskych predpisi
z dvandcti na Ctyfi. BEhem dohadovani totiz prosel i nenapadny pozménovaci navrh, ktery vyjmenoval est konkrétnich potravinaiskych barviv, jejichz pfi-
tomnost ve vyrobku musi vyrobci nebo dovozci na obalu doprovodit textem:,,Mohou nepfiznivé ovliviiovat ¢innost a pozornost déti.”

Toto sdéleni viak nikdy nedolozZil nezpochybnitelny védecky dlkaz. ,Téch vyzkumi byla fada, ale kazdy ma trochu jina kritéria a svést néjaky negativni jev
v chovani ditéte na jednu potravinarskou pfisadu je velmi téZké. Takovato nafizeni jsou zpravidla vedena principem pifedbézné opatrnosti,” tvrdi Daniela Win-
klerova, specialistka na potravinaiska aditiva Statniho zdravotniho Ustavu.Nebyla by to vSak EU, aby pfisné nafizeni nemélo vyjimky. Nalepky se nemusi bat
napfiklad vyrobci italské mortadely, danskych masovych kuli¢ek, a hlavné ¢tvefice francouzskych pochoutek véetné konzervovanych lanyzid a hlemyzdt.
,Cekame, Ze jesté pritvrdi”



Václav Řehout
Poznámka
ukázky geneticky rizikových potravin


Varovani zaméfené na rodiny s détmi viak udélalo své jesté pred platnosti povinnosti (povinné je oznacovani az od 20. cervence 2010). Potravinafi a pfedevsim
vyrobci détmi milovanych cukrovinek a lah({idek povazuji europarlamentni,skorozdkaz"” za zacétek konce syntetickych pfisad uz nyni.

E¢ka z potravinafskych obald a etiket diky tomu stéle rychleji mizi, pfestoZe se to potravinailim prodrazi.,Pocitame s tim, Ze se evropska legislativa v(ici é¢km
bude stale pfitvrzovat, toto je jen prvni vina. Je obecné jasné, ze nahrazovani umélych barviv a aromat témi pfirodnimi je drazsi. Navic je nékdy i technologicky
naro¢né,” fika Lubomir Chvalovsky, predseda predstavenstva firmy Intersnack, ktera vyrabi a dovazi hlavné bramborové lupinky.Dlouhou fadu barviv a dochuco-
vadel v Cesku ve svych vyrobcich prodava i cukrovinkafsky mamut Nestlé Cesko. Nejvétsi tuzemsky ,cukrai” postupné nahrazuje écka rostlinnymi vytazky.
,Kazda takova zména je spojena s rlistem nakladu. Je to nejen zména dodavek pfisad, ale i zména na obalech a zména samotnych receptur. Bereme to v3ak jako
veg, kterou si prosté vyzadal spotfebitel,” uvedl mluv¢i Nestlé Martin Walter.

Nékteré firmy jsou pfed chemicky vyrdbénymi potravinarskymi dopliky ,pfedbézné opatrné” z principu.,0d samého pocatku pouzivame jen pfirodni barviva
a aromata, ale stoji nas to az desetinasobné vice. Napfiklad kilogram vanilky nakupujeme za zhruba pét set korun, zatimco kilogram aromatu vanilky stoji kolem
55 korun,” fika Daniel Luke$, spolumajitel cukrovinkéiské firmy Carla ze Dvora Krélové.

Ecka na odstiel @

E 102 - Tartrazin

PotravinaFska zlut obsazena hlavné v hoi¢i¢nych omackach,
¢okoladovych tycinkach, pudincich, bonbonech a dalSich
cukrovinkach a lahtidkach.

E 104 - Chinolinova Zlut

Neobejde se bez néj vétsina cokolddovych tycinek, cukrovinek,
bonbon, pudink ¢i tfeba energy drinkd.

E110 - Zlut SY

Najdete ji napfiklad v pudincich, hofcicich, cukrovinkéach, susenkach
¢i v bonbonech.

E 122 - Azorubin

Cukrovinky, pudinky a balené zakusky.

E 124 — Ponceau 4R

Potravinafska Cerver obsazend obvykle v pudincich, cukrovinkach a
ve sladkém baleném pecivu. E 129 — Cerven Allura AC Obsahuji ji
msli tyCinky, cokoladové tycinky a bonbony.



Václav Řehout
Poznámka
éčka ano nebo ne - problém je nedokanalá testace na genotoxiccitu, rsp. použití éček předbíhá genetickým testům

Václav Řehout
Poznámka
éčka potenciálně genotoxická, ale i s jinými negenetickými riziky
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