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Jak jist stridme z bohatého stolu

Casto se zmirnuje takzvand dvoji kvalita potravin v Cesku a zemich zdpadni Evropy. Skutecné jsme
pomyslnou popelnici Evropy?

Popelnici Evropy urcité nejsme, ale nékteré vyrobky se stejnymi nazvy maji jiné slozeni unasav
zemich zapadni Evropy. O duélni kvalité potravin se mluvi uz dlouho, ale to je politicky problém. Je
pravda, Ze jsme pred lety ve Skole délali analyzy asi pétadvaceti potravin a v nékolika pripadech se kvalita
lisila. Nejvice to bylo znatelné na masném vyrobku, ktery byl v Némecku vyroben z masa a v Cesku ze
separatu. Dédle u nékterych tukovych vyrobku byl v zapadni Evropé vyssi obsah tuku a u néas nizsi.

Jak je to v pripadé latek pridatnych (aditiv), tzv. ,écek”. Mnoho lidi jim prisuzuje negativni vliv na
organismus, jako je vznik rakoviny nebo hyperaktivita déti?

Vite, ono neni , écko” jako , écko”. Napr. mono- a diglyceridy, které se vyuzivaji jako emulgatory a
stabilizatory, se v naSem organismu prirozené vyskytuji. Tuk je vlastné triglycerid, a kdyz se rozklad4,
vznikaji diglyceridy a monoglyceridy, coz se stava napr. u star$iho mésla i jinych tukt. Kyselina askorbova
¢ili vitamin C se pridava do masnych vyrobku jako antioxidant a oznacuje se jako E300. Je to sice vitamin,
ale na obalu mlZe pusobit jako postrach. Néktera synteticka écka bych také nedoporucovala, ackoliv EFSA
(pozn. red.: Evropsky urad pro bezpecnost potravin) tvrdi, Ze vSechna schvalend écka jsou bezpecnd, a navic
udava jejich mozné limity. Je rada potravin, které ,écka” nesmi obsahovat, jako napr. mléko, smetana, bilé
jogurty, oleje atp.

Pravdou je, ze lidé se boji ,,écek”, aniz znaji podstatu. V masnych vyrobcich je zcela bézné dusitan
sodny. Ten se pouzival vzdycky kvili mikroorganizmu Clostridium botulinum, jenz vytvari klobasovy jed, a
navic pro udrzeni barvy. Pokud si koupime napr. parky bez ,,écek” a pri transportu, obchodnikem
nebo i nami je porusen teplotni retézec dany zakonem, riskujeme otravu klobasovym jedem.Pak je



otdzkou, zda radéji nezvolit bezpecné mnozstvi dusitanové soli nez ohrozovat své zdravi.Na druhé strané
potraviny, kde je hodné , écek”, také nekupuji. Do jisté miry totiz nahrazuji kvalitni suroviny.

Zrejmé nejcitelnéjsi to je v pripadé masnych vyrobkii, kdy slozeni na etiketé svou délkou pripomind
celovecerni film...

Zavedenim zékona o potravinach platného od 1. 9. 1997 se rozvolnily CSN a pozdéji CN (Ceskoslovenské a
Ceské statni normy), tedy limity, podle kterych vyrobci mohou vyrabét zboZi, hlavné se to dotklo masnych
vyrobku. A zacaly se vyrabét i takové masné vyrobky, které témér maso neobsahuji. Duilezita v tomto
ohledu je tzv. Spekackova vyhlaska. Obsahuje asi tficet vyrobku, které zavazuji potravinu konkrétniho
jména (Spekacek, Sunka, gothajsky saldm atp.) k ur¢itému slozeni a obsahu masa. Je daleko prisnéjsi nez
evropska legislativa. Vyrobky, které obsahuji méné masa, se nesmi nazyvat Spekadckem. Proto je na pultech
obchodil zbozi s nazvy jako napr. ,opékacek”. Vypada sice lakavé, ale kdyz si ho chcete opéct, na ohni
malem shori. Totéz plati napr. u cokolad, kdy vyrobky s nizkym obsahem kakaové susiny a naopak
vysokym obsahem nekvalitnich tuka (obsahujicich transkyseliny) nemohou nést oznaceni ¢okolada
, ale oznacuji se jako cukrovinka. Je to prvni varovny signal pro spotrebitele.

KdyZz mém osvétové prednéasky, radim lidem nesoustredovat se jenom na nizkou cenu. Zucastnila jsem
se nékolika testi v MF Dnes a vysledky potvrdily, ze drazsi vyrobky byly surovinové i chutové kvalitnéjsi.
Obcas se na prvnich prickach objevily i vyjimky, ale v zdsadé kdyz syrové maso stoji okolo sto padesati az
dvou set korun u hovéziho a pres 100 K¢ u veprového, nemuzete chtit kvalitni masny vyrobek za par korun.
Tam potom muZeme oCekédvat néco, co snizi nédklady na vstupni suroviny.

Co ovsem délat, kdyz mame hluboko do kapsy?

KdyZ maji zakaznici omezené financni prostredky, at si radéji koupi mensi mnozstvi drazsiho, ale
kvalitniho zbozi. Financné je bilance vyjde stejné, vice si pochutnaji a jesté prospéji svému zdravi.
Problém je ten, Ze lidé nemaji moc informaci. Ve skoldch se o potravinidch témeér neuci, totéz plati o
vyZzivé. V souCasné dobé existuje mnoho alternativnich sméra vyzivy, lidé propadaji ortorexii (pozn. red.:
patologickéa zavislost na zdravém jidle), davéruji mytum, které mohou byt zdravi nebezpecné. To je zase
druhy extrém.

Jak je to s doporucenim, abychom vyradili z jidelnicku mléko a mlé¢né vyrobky?

Proti mléku je v posledni dobé Uplnéa hysterie. Ja jsem kdysi vystudovala technologii mléka a tuku, takze k
tomu mam kladny vztah. Mléko se u nas konzumuje od neolitu, kdy se zacal chovat dobytek. To je cca 10 000
let. A najednou, béhem jedné generace, se cely enzymovy systém, metabolismus ¢lovéka nezméni. Navic
mléko je svym sloZenim pro mladé vyhodné.

Pro mlddé urcite, ale jak je to s metabolismem dospélého ¢lovéka?

Uz pred témi 10 000 lety pili mléko i dospéli. V lokalitach, kde se mléko nekonzumovalo, tfeba v Africe nebo
Japonsku i jinde v Asii, se nevyvinul enzym na Stépeni mlécného cukru, proto je zde casta laktézova
intolerance. Ale v nasich podminkéch se jedna o prirozenou potravinu. Vapnik potiebuje i dospély
organismus ke své obnové, ve stari uz se Spatné vstrebava, a proto ho potrebuje vice.Rostlinné
zdroje vapniku sice jsou, ale ta vstiebatelnost je vyrazné nizsi. Rostlinné napoje nabizené jako alternativa k
mléku jsou z tohoto pohledu nevhodné a nedostatecné. Staci si precist slozeni, kdy jde ¢asto o vodu
zahu$ténou ruznymi zahustovadly, mnohdy prislazenou, s minimalnim obsahem suSiny.

V tzv. hoaxech se c¢asto objevuje zprdva, ze kyselina citronovd zpiisobuje rakovinné bujeni.

S timto dotazem uz jsem se nékolikrat setkala. To bude nejspi$ zpusobeno $patnym prekladem z némdiny do



cestiny. Hans Krebs (pozn. red.: Krebs znamend v némciné rakovina) objevil a popsal citratovy cyklus, ktery
je nazyvany jako Krebsuv cyklus. S rakovinou ovSem nema nic spolec¢ného.

Jeden z hromadnych e-mailil varuje pred navoskovanym ovocem a zeleninou a radi, Ze je mozné zbavit se
vosku a pripadnych dalsich postriki naloZzenim ovoce a zeleniny do octové vody.

Je pravda, Ze voskovani ovoce a zeleniny se provadi. Jde ale o dalsi schvalena , écka”, lestici latky,
které nejsou skodlivé. Nemyslim si, ze by kyselé prostiredi mélo schopnost odstranovat pesticidy a

podobné latky. Urcité bych na to nespoléhala v pripadé citrusu oSetfenych postriky. Tam radim kuru vibec
nepouzivat, citrusy dobre omyt, pokud jsou urcCeny napr. do napoje, tak kiru okréajet a pouzit pouze duZinu.

Dlouhé louhovéni ve vodé také muze za to, ze se vylouhuji i 1atky pozitivni, mineralni latky nebo vitaminy
rozpustné ve vodé. Dulezité je rychle oplachnout, nakréjet a zalit zalivkou, aby nedochézelo k oxida¢nim
zménam. Nejrychleji takhle odchdzi vitamin C, ten je velmi citlivy vici vzdu$nému kysliku. VétSinu Ctenaru
jisté prekvapi, Ze za snizenym obsahem vitaminu C v salatu muze treba i pridand salatovéa okurka. Obsahuje
totiz enzym, ktery vitamin C rozklada.

Dalsi potravinou, kterd se ocitd v posledni dobé ¢asto na pranyri, je palmovy tuk. Jak si dle vds stoji z
hlediska vyzivy?

Oni jsou dva druhy. Jeden je vyrobeny z duZziny, ten je oznacovan jako palmovy a druhy, palmojadrovy, je
vyrobeny z pecek. Kazdy z nich m4 jiné sloZeni, obsah mastnych kyselin, coz je klicové pro nase zdravi.
Nejhorsi jsou nasycené mastné kyseliny, kterych ma palmovy tuk asi 50 %, coZ je méné nez ma mlécny tuk
(priblizné 65 %). Z vyzivového hlediska tedy neni palmovy tuk aplné optimalni, lepsi je napr.
repkovy, olivovy nebo slunecnicovy.

Palmojadrovy olej se svymi hodnotami blizi kokosovému tuku. Ten se sice tvari jako superpotravina, ale je to
vylozené mytus. Schazi mu esencidlni mastné kyseliny a naopak nasycenych mastnych kyselin obsahuje az
90 %. Oba druhy palmovych oleji se pouzivaji jako ndhrada ¢astec¢né ztuzenych tuku, které obsahuji vysoké
mnozstvi transmastnych kyselin nevhodnych pro né$ organismus. Typicky se pouzivaji na polevy cukrovinek,
které z oleje neni mozné vyrobit. Z hlediska vyzivového je tedy palmovy tuk ,hodné&j$i“. Omezenim
konzumace palmového tuku tropické pralesy nezachranime, vétSina se ho totiz spotiebuje na biopaliva,
kosmetiku a jiné nepotravinarské ucely. Vysoka je jeho spotreba hlavné v Indonésii a Malajsii a také v Indii,
které maji dohromady vice nez miliardu obyvatel!

Existuje z vaseho pohledu néjakd skutecné nebezpecna potravina?

Rizikova muze byt kazdd potravina, néktera vic, néktera min.I ta , sebezdravéjsi“ potravina
konzumovana ve velkém mnozstvi Skodi. Abychom to néjak eliminovali, tak je dobra pestrost stravy. To
je dulezité jak z hlediska pripadnych kontaminanti a prirodnich toxickych latek, tak z hlediska zivin.

Na prednaskach casto radim: , Pestra strava zaklad zdravi a stridmeé z bohatého stolu.“Kdyby se
lidé timto ridili, tak nemusi znat Zddndé super doporuceni a bohaté jim to staci.

V posledni dobé nartstaji alternativni sméry stravovani, objevuje se mnozstvi protichtidnych ndzort. Jak se v
zdplavé informaci neztratit a vybrat si spravné?

Je pravda, Ze internet je zaplaveny myty a nékteré jsou vylozené zdravi $kodlivé.Je dulezité vybirat si
informace ze seriéznich zdroja. Doporucuji najit vyzivova doporuceni napr. od Spolec¢nosti pro vyzivu
nebo v anglictiné od Svétové zdravotnické organizace. Paradoxné velmi dobie maji vyzivova doporuceni
zpracované USA.

Aktudlni informace o tuzemskych potravinach ziskate na serveru Bezpecnost potravin a Potraviny na



pranyrti. Je mozné prihlasit se k odbéru novinek ze serveru https://bezpecnostpotravin.cz a RASFF - systému
rychlého varovani pro potraviny a krmiva. Kdy jednou tydné chodi informace ohledné falSovani potravin, ale
predevsim ohledné bezpecnosti potravin v ramci EU.
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