CLANEK

Cim dal vice lidi se zajima o to, co ji. Po mnoha letech, kdy lidem stacilo, ze jidlo, které si dali
na talir, bylo chutné a dobre vypadalo, se mezi nami objevuiji lidé, ktefi upozornuji na fakt, ze
ne vsSe, co se da v obchodé koupit, je pro nase télo vhodné. Objevuji se nové nemoci, jejichz
pricinu si casto jesté neumime vysvétlit - jako napriklad autoimunitni choroby typu Crohnova
choroba. Pribyva alergii Ci intoleranci - na lepek (celiakie) ci laktozu a dalSi slozky potravy, a
tak casto vyvstava otazka, jaky vliv na tuto skutecnost ma to, co jime. Jaky vliv na nase zdravi
maji takzvana , écka“ a toxické latky v potravinach?

Nejsou écka jako écka

Nazev ,écka“ se vzil pro oznaceni latek zacCinajici pismenem E a pokracujici tremi Cisly, které se
pridavaji do potravin, aby vylepsily jejich vlastnosti. Napriklad trvanlivost, barvu, konzistenci atd.
Nékteré z nich jsou prirodniho pivodu a mnoho jich je umeéle vyrobenych. Nékteré jsou neskodné,
jiné sporné a nékteré primo Skodlivé. Kterych se tedy nemusite bat a kterym je lepsi se vyhnout?

Neskodné jsou prirodni latky jako treba chlorofyl ¢i dusik. Typickym prikladem neSkodného écka, i
kdyz ziskaného synteticky, je kyselina askorbova, coz je vlastné vitamin C - byva i soucasti
vyzivy pro nejmensi déti a neni zavadnd. Dal$im prikladem jsou pektiny ziskané z jablek i citrust,
které potraviny zahustuji.

Naopak zakazana jsou écka, u kterych se v minulosti prokazaly skodlivé ucinky at uz
v laboratorich nebo pozdéji a musela byt stazena z prodeje. Tyto latky mohou byt problematické
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napriklad pri dovozu potravin ze zemi mimo Evropskou unii, kde mohou platit jind narizeni. Proto
vSechny potraviny musi projit kontrolou, aby se mohly v ramci EU prodavat.

Ctéte také:

Co odhali toxikologické vysetreni a jak probiha

Kyselina karminova barvi jogurty nacerveno

Pomérné velkou skupinu tvori latky, které jsou sice schvalené pro pouziti v potravinach (nebyly u
nich napriklad prokazany karcinogenni ucinky a ani jinak vétSinové spolec¢nosti neskodi), ale mohou
zpusobovat potize citlivym osobam. A to détem, alergikim, astmatikiim a dal$im. Uvadéji se
napriklad jako jedna z moznych pricin hyperaktivity u déti.

Je dobré je znat a vysledovat jejich ucinek, at uz na sobé ¢i svych détech, a v pripadé potizi se jim
prosté vyhnout. Mezi takové latky patii napriklad sladidla E951 aspartam a E950 acesulfam K, a
déle néktera barviva jako napriklad E120 Kyselina karminova (pridava se do vyrobku, které maji
mit ¢ervenou barvu, napriklad nékteré jahodové jogurty).
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Nejspornéjéi écka

E250 - Dusitan sodny

E250 dusitan sodny patri mezi Castd écka. Pomaha uchovat masné vyrobky dlouho Cerstvé a
dodava jim charakteristickou ¢ervenou barvu, zaroven ma ale v kombinaci s jinymi latkami
rakovinotvorné ucinky (tuto vlastnost ¢aste¢né potlacuje vétsi mnozstvi vitaminu E a C, proto je
vyrobci do vyrobku pridavaji), a proto se doporucuje konzumaci masnych vyrobku velmi omezit.
Naprosto nevhodné jsou tyto vyrobky pro kojence a malé déti a vice ohrozeni jsou také kuraci.

E621 - Glutaman sodny

Znate E621 glutaman sodny? Je snad nejpouzivanéjsi pridavanou latkou, protoze dodavat jidlu
chut - a toi tam, kde ji z puvodnich surovin moc nezbylo. Ruzné studie potvrzuji, ze glutaman
zpusobuje bolesti hlavy nebo astma, a nyni se studuje mozna souvislost s Alzheimerovou
chorobou vzhledem k jeho negativnimu vlivu na vyvoj mozku - nebezpeény je zvlasté u déti.
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Co je vSak nesporné je jeho vliv na narust obezity a tim i dal$ich onemocnéni jako je tfeba cukrovka -
prosté jidla, které nam chutnd, snime vice, stejny ucinek ma i jiz vySe zminéné sladidlo aspartam.
E220 - Oxid siricity

Oxid siricity E220 patri mezi éCka, kterd se pouzivaji jako prostredek proti hnédnuti - treba u
suseného ovoce, které se doporucuje pred konzumaci umyt, nebo také u vina - je vsak velmi

nevhodny pro astmatiky, a i u béZné populace ¢asto zpusobuje bolesti hlavy a zaludku. Prokazatelné
také snizuje obsah vitaminu A a B1 v potravinach, i kdyz naopak bréani ni¢eni vitaminu C v ovoci.

Naopak pomérné bezpecnou skupinou jsou zahustovadla a Zelirujici latky jako je napriklad agar
agar, arabska guma ¢i zelatina. Snad jen E422 glycerol zpusobuje ve vétSim mnozstvi prajmy.

Jak odhalit toxické latky v potravinach a jak se jim vyhnout?

Dnes jiz existuje velkad rada aplikaci na écka s vyCerpavajicim seznamem toxickych latek
v potravinach.

« Zakladem prevence je Cist etikety vyrobku, které v obchodech kupujeme. Jen tak zjistime, zda
obsahuji néjaka écka.

e Ze zaCatku to muze byt inavné az frustrujici, pokud se rozhodnete nékterym latkam vyhnout,
mozna zjistite, ze v obchodé prestanete zcela kupovat nékteré skupiny vyrobku.

 Postupné si ale najdete vyrobky, které budou odpovidat vasim preferencim. Mozna také
zaCnete vice vyhledavat vyrobky v bio kvalité.

» Obecné plati, Ze neméa smysl se kontrolou potravin stresovat do té miry, kdy budete nestastni
z toho, Ze musite jit nakupovat potraviny, protoze stres stoji také za vznikem nékterych
nemoci. Pomuze vam také najit si stejné smyslejici pratele.

A na zaveér jen jedno upozornéni - vyrobci jsou si dobre védomi poveésti écek mezi populaci, a tak
zacali radéji nékteré pridané latky vypisovat slovné misto pouziti ,E“ oznacCeni. Tady Casto jako
pomicka plati - cemu ve slozeni vyrobku nerozumim, tomu je lepsi se vyhnout.
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