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Po studiu na stfedni primyslové Skole chemické pokra¢oval na
Vysoké Skole chemicko-technologické v Praze, fakulté potravinaiské a
biochemické technologie, kterou ukoncil v roce 1988. Dale absolvoval
devitim&si¢ni postgradualni stipendijni pobyt v Rakousku na
Zeméd¢elské univerzité¢ ve Vidni, kde se obzvlasté zabyval vlivem
vldkniny, mineralnich latek a vitamin® na lidské zdravi. Svoji profesni
drdhu zapocal ve vyzkumném ustavu potravinaiském na oddé€leni
vyzivovych a aditivnich latek. Pak pracoval u spole¢nosti COUNTRY
LIFE ve funkci vedouciho pekarny produkujici celozrnné druhy chleba,
peciva a dalsi ceredlni vyrobky. Dalsi zkuSenosti nabyval béhem svého
pusobeni v nékolika obchodnich zaméstnanich. Jelikoz zastupoval
pfevazné zahrani¢ni potravinaiské koncerny, mél moznost se seznamit s
fadou vyznamnych evropskych vyrobnich zadvodi. Dale pracoval pro
firmu EKOFRUKT Slany jako feditel vyroby miisli ty¢inek TWIGGY.

V soucasnosti pusobi jako nezavisly odborny poradce zdravého
zivotniho stylu, pfedevSim v oblasti stravovani, dietetickych konzultaci,
vyzivovych doporuceni, testovani hladin nepostradatelnych latek,



zékladnich elementi atd. V ptipad¢ potfeby dopliovani chybéjicich
nepostradatelnych latek a k harmonizaci riznych energii lidského téla
vyuziva vyhradné piirozené prostiedky.

Svou osvétovou cCinnosti v oblasti zdravé vyzivy a pfirodnich
lécebnych metod je zndm nejen z rozhlasovych i televiznich potadda, ale
hlavn¢ z rozsahlé publika¢ni ¢innosti. Kromé této prirucky je také
autorem knih ,,Tajemstvi krve®. Poradd jak domaci, tak zahranicni
vetfejné prednasky, skoleni i odborné kursy pro vysoké a stfedni Skoly,
skolky, matetské kluby ¢i dal$i vychovné vzdélavaci zafizeni. Jeho
piistup ke zdravé vyzivé se vSak vyrazné odliSuje od striktnich a
neodbornych dietnich ¢i 1é¢ebnych systému, které se u nas v posledni
dobé objevuji. Vychdzi totiz z veédecky ovéfenych zdkonitosti a
skute¢nosti, z nichz logicky vyvozuje, co organismu $kodi a naopak —
co ma piiznivy vliv na télesné i dusevni zdravi.

Podékovani > > >

Chtel bych podekovat jak své rodiné, jez mne mnohé naucila, tak i
vSem pomocnikum, diky jejichz prispéni mohla tato publikace vzniknout.
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1. KAPITOLA

UvoD

Nasledujici poznatky jsou urceny vSem, kterym neni lhostejné, co
piijimaji spolecné se svou stravou, ani to, jak pfijaté ptisobi na jejich
zdravotni stav. V tomto ohledu je tfeba vénovat pozornost v prvé fade
latkam, jez nepatii mezi pifirozené soucasti potravin, ale naopak jsou
vyrabény uméle. O tom, ze jejich pfijem muze zplsobovat i nemalé
zdravotni problémy, se lze jiz dnes dozvédét z nemadla publikaci.
Nézory na pusobeni mnohych latek ptidavanych k potravindm se
samoziejmé lisi — stejné jako jsou rozdilné piistupy lidi ke stravovani.
Vzdyt se lze setkat i s tak striktnimi dietnimi sméry, jez odmitaji
naprosto vSe, co bylo jakkoli upravovano. Nékteii potom mohou nabyt i
takového presvédceni, ze nejlépe je konzumovat vSe jen syrové,
abychom tak béhem nékolika generaci skoncili jako zvifata.

Jini, s jejichZ ndzorem lze jiz vice souhlasit, tvrdi, ze k tomu,
abychom dodavali télu jen to, co mu skute¢né prospiva, bychom méli
piijimat jen plnohodnotné a kvalitni potraviny z biologického
zemedelstvi/11/. V dnes$ni dobé se to vSak jevi pro vétSinu lidi jen
obtizné¢ proveditelné, nebot’ jsme pievazné odkazani na ndkup v
béznych obchodech. Je jasné, ze z hlediska soucasného pokiiveného
stavu péstovani a vyroby potravin, lze tézko ocekéavat 100% zdravé
suroviny. Mlzeme se vSak alespoil snaZit sméfovat k pro nas v dané

Kromé¢ vlivu metod péstovani surovin pilisobi na kvalitu stravy
vyrazné 1 jejich dal§i zpracovani. Nejvyznamnéj$i zasahy jsou
provadény pifi primyslové potravinaiské vyrob€, nebot soufasné
postupy cCasto zpusobuji odniméni ¢i znehodnoceni urcitych ¢asti
piirozené se vyskytujicich dulezitych slozek, jako Jsou vitaminy,
mineraly, vldknina a naopak se pfidavaji latky jiné, které se v
puvodnich surovindch nevyskytuji. Pfitom jde casto o takové
slouceniny, které bychom v pfirodé¢ hledali marng, nebot’ si je
,vymyslel“ Clovék. Teprve ptfed nckolika desetiletimi se vSak tyto
uméle pfipravené latky zacaly ve vétsim meéfitku nejen vyrabét, ale i



nasledné pfidavat do vétSiny pramyslové zpracovanych potravin.
Vyplynulo to hlavné ze vzristajici pychy na lidské schopnosti, nebot’
ne¢kterym jedincim se zdalo malo jen ziskavat, odvazovat, misit ¢i,
jinak zpracovavat pivodni plody pfirody. Vzdyt toto, stejné tak jako
ptidat vhodné kofteni, pfeci zvladne kazda hospodyné!

V této knize se budeme zabyvat pievazné otazkou vhodnosti Ci
nevhodnosti uziti Casto rozebiranych ptidatnych latek. Proto hned v
uvodu, sdéluji zékladni kritéria hodnoceni: vychazim pievazné z jejich
chemické struktury a z toho vyplyvajiciho zakonitého plisobeni na nas
cely organismus. Vnimam vsak také jejich nezanedbatelné plsobeni i
na jemngj$i energetické hladiny, jejichz existenci dokazuji jak
nejnovejsi sméry fyziky, tak i dal$i obory. Kromé toho jsem bral v
uvahu 1 vysledky klinickych studii, tykajicich se zdravotné
nepiiznivého dopadu mnohych latek ptfidavanych k potravindm
/7,8,9,10,12/. Nechci vSak Ctenafe zatézovat pfili§ mnoha teoretickymi
uvahami, nebot’ Ucelem této knihy je v prvé fad¢ to, aby se kazdy mohl
co nejlépe a nejjednoduseji prakticky rozhodovat nejen pii bézném
nakupu, ale 1 tehdy, uvazuje-li o tom, co m4 jist a co rad¢ji ne.

Rad bych vsak podotkl, ze nemam v umyslu komukoli cokoli
zakazovat, nebot’ kazdy obdrzel svobodnou vili, kterd mad mimo jiné
urcovat 1 vybér pro néj téch nejvhodnéjSich potravin. Urcitd omezeni
jsou sice nezbytné nutnd u téch jedinci, u nichZ se jiZz projevily
vyraznéjsi zdravotni problémy, ale i v tomto ohledu se kazdy z pacientti
musi sam rozhodnout, nakolik, se poZadavkim svého organismu
podfidi. JelikoZ 1 rodi¢e musi dle svého uvédzeni obcas svym détem
zakazovat pro né nevhodné véci, tak by si mél také kazdy dospély
clovék umét odepfit to, co mu skute¢né neprospiva! Na druhou stranu
bychom ale neméli, a to ani svym détem, ani sobe, vnucovat to, o cemz
nas sice, mnozi presvédCuji, ze je to ,,zdravé®, ale co nam (¢i naSem
ratolestem) skute¢n€ nechutnd, nebo to, pro nas v podstaté ani nemusi
byt vhodné.

Hned na pocatku bych chtél také uvést, ze v nasledujici knize se
budete mit moznost seznamit s uvahami potravinaiského, chemika, k
¢emuz mohou mit mnozi vyhrady. JelikoZz samoziejmé nemam
odpovidajici 1€katské vzdélani, nemohu odbornymi nazvy (napf.
tykajicimi se onemocnéni) oponovat kuptikladu lékaiim. Proto zvlasté
Je prosim v tomto ohledu o shovivavost. Jak lze vSak usuzovat z



mnohych publikaci, tak se pravé v jejich tfadach lze setkat s tak
odvaznymi jedinci, ktefi navzdory vSeobecné* panujicim nazortim
upozornili jako prvni na Skodlivé dopady mnohych k potravindm bézné
piidavanych latek. Z toho diivodu vétim, ze vSichni ti 1€kafi, pro néz je
prvotady skuteény prospéch pacienta, se radi sezndmi s uvedenymi
poznatky, jez vyplyvaji nejen z mého studijniho zaméteni, ale téz z mé
odborné praxe.

Jen pro doplnéni uvadim, ze jsem vice let pracoval jak v zakladnim
vyzkumu, tak jsem mél moznost seznadmit se s touto oblasti v mych
naslednych® vyrobnich 1 obchodnich profesich. Nejvice mne vSak k
napsani této knihy ptivedlo mé soucasné, piisobeni, nebot’ se zabyvam
poradenstvim zdravého Zzivotniho stylu, a to pfevazné vyZzivovymi
doporucenimi. V této oblasti jsem se jiz nesCetnékrat presvédcil o tom,
ze mnohé latky uzivané v potravinarstvi lidsky organismus zcela
zasadné odmita.

Samoziejmé, ze mé osobni prozitky mohou mnozi povazovat za
neexaktni, proto je téz nasledné¢ dokladam nékterymi klinicky
provadénymi pokusy. Snazil jsem se vSak vyhybat zdlouhavym
védeckym popisiim, nebot’ jak je jiz uvedeno v nazvu, tak to tak ma byt
pfiru¢ni publikace, z ¢ehoz vyplyva, ze vzhledem ke své velikosti musi
byt pokud mozno co nejkratsi. Tato tématika je vSak Sifeji rozvedena v
Cetnych publikacich, na néz si dovolim zajemce o konkrétni uginky
jednotlivych latek ha na$ organismus odkdzat. Pfimo v textu jsou v
zavorkach /.../ odkazy na nékteré tituly uvedené v seznamu literatury,
ale jist¢ lze nalézti 1 dal§i hodnotné prameny, jez se ,touto oblasti
zabyvaji.

Byl bych velmi potéSen, pokud by se mi podatfilo vds nenasilnou
prumyslu potravin, ale pfitom vas zbytecné nezastrasit. Naopak bych si
ptal, aby vam nasledujici poznatky poslouzily k tomu; abyste si mohli
klidnéji pochutnat na svém jidle a to aby, vedlo k radostngsi a
spokojen¢jsi cesté zivotem.

Vit Syrovy



2. KAPITOLA

PRIDATNE LATKY V POTRAVINARSTVI

Stale vice lidi si v dnes$ni dobé uvédomuje, ze vSechny latky, které
piijimaji spolecné se svou stravou, vyrazn¢ pusobi nejen na jejich
zdravotni stav, ale i na to, jak se citi. Ohledn¢ vhodnosti syntetickych
nepfirozenych latek, wuzivanych pfi modernich primyslovych
technologiich, se lze vSak setkat se zcela protichlidnymi nazory. Jedni
tvrdi, Ze vSechny uzivané prostfedky jsou, zcela neskodné, nebot’ jsou
,,dokonale‘ prozkoumané.

Vzdyt pry jejich uziti, povolena mnozstvi atd. nalezneme ve
sbirkdch zdkonl a krom¢ toho je schvaluji vazeni a studovani experti.
Mimo jiné je uziva vétSina vyrobcl ve vyspélych civilizovanych,
zemich. Také se pfece nemiizeme branit modernim, technologiim —
vzdyt’ to bychom mohli skon€it u postupli uzivanych pied staletimi ¢i
dokonce az v praveéku... Takovymi a podobnymi tvrzenimi uklidiuji
sebe 1 ostatni, vzdyt’ vefejnost se pfece nesmi zneklidiiovat, nebot’ by to
mohlo snizovat zisk velkych svétovych firem a tim ohrozovat i trzni
hospodafstvi!

Jsou v8ak 1 jini, mezi nimizZ nalezneme pfevazné€ osoby sméfujici ke
zdravému Zivotnimu stylu, ktefi maji naprosto opacny nazor. A
dokonce k nelibosti prvni skupiny maji mnozi z nich védecky ovéiené
ptirodovédecké ¢i 1€kaiské vzdeélani. Ti kuptikladu naopak tvrdi, Ze po
tisice let trvajici stravovaci zvyklosti nelze zménit béhem nékolika
desitek let, nebot’ geneticky material se méni jen pomalu a proto mize
nase t¢lo jen velmi tézko zpracovat takové latky, které nas organismus
nezna. To plati 1 pro nove uzivané syntetické slouCeniny, s nimiZ se ve
svém predchozim vyvoji nesetkal.

Ze jsou tyto obavy skuteéné opravnéné, to dokazuji i éetné piipady,
k nimz jiz vicekrat doSlo v ekonomicky nejvyspélejSich zemich, ve
kterych se pravé tyto latky v nejvétSim rozsahu uzivaji. Na zakladé
neptfijemnych zkuSenosti mnohych postizenych se i v tisku objevily
zpravy, jez poukazovaly na to, ze mohou vykazovat az vyrazné
nepfiznivé U¢inky. Nejtragictéjsi popisované piipady byty samoziejmée



u jedinct, ktefi trpi na urc€ité projevy alergii. Témito piipady se budeme
také zabyvat, ale poukdzeme i na mozna zdravotni rizika u relativné
zdravych jedinct.

Nejprve se tedy zaméiime na problematiku piidatnych latek v
potravinach. Je obecné znadmé, ze v dneSni dob&é bychom méli ve
vlastnim z4jmu’ vénovat zvySenou pozornost tomu, co pfijimame
spoleéné¢ se svou stravou. Na rozdil od kontaminantl zivotniho
prostiedi mame nastésti moznost branit se alespon oficidlnim pfidatnym
— latkdm, jejichz uzivani je dnes velmi rozsifené, a to i u nés. 0 tom
sveéd¢i mimo jiné téz nemaly pocet aditiv, jez jsou u nas povolena, coz
budete moci sami dale posoudit.

Mezi jednotlivymi latkami je ale nesmirny rozdil, a to nejen v jejich
chemické struktute, ale 1 z hlediska jejich zdravotniho dopadu. Vzdyt
se mezi né pocitaji latky prirozené, jako je kuchynska sil, vitaminy,
extrakty kofeni apod. — zaroven vsak i syntetické slouceniny, jez se v
pfirodé¢ naprosto nevyskytuji. Budeme se proto snazit si tuto
problematiku pon¢kud pftiblizit, aby kazdy mohl védoméji nakupovat
to, co mu ma slouzit ke stravovani i pro vSechny ostatni ucely.

Pridatné latky dnes zajimaji stale vice, lidi, coz lze odhodit i ze
zna¢ného rozsifeni riznych tiskovin tykajicich se nevhodnosti jejich
pfijmu. Mnozi se kupfikladu mohli setkat s letackem o Skodlivosti latek
s E udaji, ktery ma byt prekladem, némeckého textu, jehoz zdroj neni
potvrzeny. Pies zietelnou a zifeymé 1 opradvnénou snahu varovat
spotiebitele pfed Skodlivymi Gc¢inky pfidatnych latek se vSak dle mého
nazoru na mnohé v ném uvedené udaje nelze zcela spoléhat. K doloZeni
toho 1ze uvést kuptikladu jednoznacné tvrzeni, Ze kyselina citrébnova (E
330) je jedna z nejnebezpecnéjSich rakovinotvornych latek. Jak se vSak
1ze dozveédét z odborné literatury i z dalSich pramend, je tato kyselina v
nasem organismu jednou z klicovych latek pii odbouravani energeticky
vyznamnych zdroji (pfi tzv. citraitovém cyklu). T¢€lo ji tudiz mtize lehce
zpracovat, o cemz sveéd¢i 1 to, Ze se beézné vyskytuje v kyselém ovoci
(napf. v citronech, rybizu apod.) /3/ a vyplyva z ni pravé vyrazna chut’
téchto plodu.

Mnozi mohou samoziejm& namitat, Ze kyselina uZivand v
potravinaistvi nepochdzi z ptirody, ale je vyrabéna primyslove. S timto
tvrzenim je nutné samoziejm¢ souhlasit, ale takovychto piipadli mame-
dnes naprostou vétsinu, nebot’ i nakupovana voda ma odliSnou kvalitu



nez ta, jiz nacepujeme piimo z praménku. Dle mych — poznatki se vSak
do potravin piidavaji latky mnohem S$kodlivéjsi nez je prave
zdaraziiovana kyselina citrénova — napt. dusitany do uzenin. Ty jsou
jednak bézné zafazovany mezi toxické latky /7/, jednak z nich mohou
vznikat nitrosaminy /3/ se zjevné karcinogennim ucinkem, coz je,
potvrzeno z vice zdrojl. Piesto nepovazuji za vhodné t€mito nejhorSimi
moznymi dopady strasit kazdého, kdo sni jeden opeCeny Spekacek,
nebot’,na vznik libovolného onemocnéni, a to i tak vazného jako je
rakovina, mé vliv mnohem vice faktorti, nez jen pfijem jednotlivé latky,
byt jiz s prokazateln¢ Skodlivym tcinkem..

Na uvedeném ptipad¢ si vSak lze dolozit to jak i bézna latka s
ptirozenou strukturou miZze piisobit neptiznive, jestlize se uziva casto a
ve vysokém mnozstvi. Vzdyt' je obecné znamé zékladni toxikologické
pravidlo, Ze Skodlivinou miize byt jakdkoliv latka v potraveé, jiz do téla
doddame presprilis mnoho, Ci pripadné, i samotnd potravina, jez je,
konzumovana v nadmérné mire 12/. U kyseliny citronové dochazi k
jejimu neumérnému uzivani obzvlasté v oblasti syntetické vyroby
napojl, napf. limonad, sirupi, praskovych néapoji atd. Tvoii v nich
okyselujici slozku a dle receptury je vétSinou pfidavana ve vysokém
mnozstvi. Je tieba si uvédomit, Ze umélé ndpoje, na rozdil od kyselych
typt ovoce, obsahuji velmi malo zasaditych mineralnich latek k
neutralizaci a proto jednostranny piijem, kyselinotvornych sloucenin
muze zpusobovat i piechodné okyselovani krve. Obecné je proto nutné,
a to jak v tomto ptipadé, tak i ve vSech ostatnich, snazit se vyhybat
vyrobkum, jez, libovolné ptidatné latky obsahuji ve vyssim mnoZstvi.

Jak se dovidame stale z vice zdrojl, tak pravé jejich piebyte¢ny
pfijem mimo jiné vyrazné zatéZzuje mnohé Zivotné dilezité¢ télesné
organy (jatra, ledviny atd.). Samoziejmé, ze piisobi nepiiznivé i na
mnoha dalSich hladinach. Na zéklad€ svych poznatkli v§ak nepovazuji
za mozné stanovit pfesné zdravotni dopady konkretnich ptidatnych
latek-na lidsky organismus. V prvé fad¢ kazdy z nas je jiny a proto Se
jejich ucinek mize projevovat odlisné.

Vzdyt je bézné zndmé, Ze plsobi-li jakdkoliv Sskodlivina na ¢lovéka,
tak vné&jsi projev, tzn. 1 vzniklé onemocnéni, zavisi ponejvice, na stupni
vyvoje, daného Cloveéka. Z n¢j totiz vyplyvd 1 rozsah a mnozstvi
provadénych chyb, jimiz poruSuje jak své obranné systémy, tak i
harmonii v téle a jeho energiich. Organismus je*proto zasazen pravé v



tom misté, kde je* nevhodnym jednanim ¢i mysSlenim nejvice oslabeny.
Také, vrozené zdravotni piedpoklady maji vliv na odolnost vuci
nepfiznivym faktorim.

2.1. Zpiisoby testovani novych pridatnych latek

Veskera strava, kterou lidé po mnoha piedchozi tisicileti ptijimali,
pochazela pouze z piirozenych zdrojii a pokud tedy nebyla zkazena, tak
nikoho neotravila. Vyjimky mohly tvofit ptipady, kdy nékdo druhému
umysln¢ nasypal, do jidla jed. TéZko by vsak nékoho v minulosti
napadlo, Ze ,,moderni Clovék“ si bude dobrovolné do potravin pfidavat
chemické syntetické latky o jejichz toxickém ucinku lze fici pouze to,
Ze jejich kone&ny dopad nebyl prozatim jednozna¢né stanoven. Je tieba
se studem uznat, Ze tyto nepfirozené slozky jsme si v podstat¢ my
chemici vymysleli svym pfebujelym rozumem. Takto nové ,,objevené*
slouceniny zacali mnozi nasledné vyrabét a aby méli omluvu, Ze snimi
pfece nikoho neotravi, zkousSeli jejich dopad na zvifatech. Kdyz ta
uréitou davku vydrzela a neuhynula, tak novou latku s jasotem nabidli
trhu.

Podivejme se ale o néco hloubé&ji na vyuzZivané testy, na jejichz
zaklad¢ je schvalovdno wuziti téchto nové pfipravovanych latek.
VétSinou jsou provadény na béznych pokusnych zvitatech, naptiklad na
potkanech. Ziejm¢é kazdému myslicimu c¢lov€ku je jasné, Ze tito
hlodavci, budou mit zcela jiné pozadavky na svou stravu, nez on sam,
vzdyt volné Zijici jedinci se spokoji napf. i s odpadky z kandlu.
Mezidruhovée (biologické) rozdily zplisobuyji to, Ze interpretace vysledkl
je velmi slozita a v nékterych prokdzanych piipadech miZe zcela selhat
kupt. po methylalkoholu oslepne ¢lovek, avSak hlodavci nikoliv/2/.
Nejtragictéjsi obecné znamy byl dopad farmakologického piipravku
thalidomid, u n€hoz testovanim na hlodavcich nebyl zjistén jeho hrizny
ucinek na vyvoj plodu u téhotnych Zen.

Jak je téZ toxikologlim obecné znamé, tak vyluovani cizorodych
latek je u pokusnych zvitat daleko rychlejsi, nez je tomu u lidi. Kromé
toho je laboratorni pokus provadén pouze urcitou omezenou dobu, ktera
je mnohem krat$i, nez mlze byt bézny piijem vyse diskutovanych
ptidatnych latek béhem lidského Zivota. Predstavime-li si, Ze sou€asné
malé déti by pred sebou teoreticky mohly mit mnoho desetileti



pravidelného piijmu rozlicnych chemickych umélych sloucenin, béha
nam z toho az* mraz po zadech. A to nejen jednotlivych latek, ale
kombinace mnoha desitek druhii aditiv spolecné s dalsimi kontaminanty
Zivotniho prostiedi! Kdo poté muze fici jaké bude jejich vysledné
pusobeni na lidsky organismus? Pouze lze vSak oCekavat, ze s jistotou
nebude ptiznivé!

Jestlize totiz takové substance; které kupiikladu pochazeji z dehtu,
ropnych produkti apod., pfidame do béznych potravinaiskych surovin,
tak, na rozdil od ostatnich pfirozenych zivin budou zcela zjevné velmi
tézko stravitelné. Nejsou vSak vétSinou ani rychle vylouceny, ba
dokonce mohou néekteré z toxickych latek setrvavat v naSem organismu
roky, pfipadné 1 po cely zbyvajici zivot, ¢imz ho vyrazné oslabuji. Z
toho téz mohou vyplyvat i mnohé nepiijemné stavy, psychické
rozladéni, nervozita a dal§i problémy. To samoziejmé neni nikdy
mozné prokazat pokusy na zvitatech, nebot’ ta se logicky od ¢lovéka
zasadné odliSuji! A zfejmé se jich ani zadny z vyzkumnikd, jez jim
zkousené latky aplikoval, nezeptal ,,jak se nasledné citi®.

Ani bézny statisticky piistup typu ,kolik pokusnych zvifat
onemocnélo rakovinou apod.“ nema pfili§ velkou vypovidaci
schopnost. Lze timto samoziejmé& vyfadit vyrazn€ kacinogenni C¢i
vysoce toxické latky, ale nedava ndm to zddnou smeérodatnou odpoveéd
na otazku, zda u c¢lovéka nebudou vykazovat jiné¢ problémy. Vzdyt
kazdému; kdo byt jen nahlédl db l€karskych knih, je jasné, Ze moznych
onemocnéni je u clovéka nesmirné mnoho. Vétsinu lidi civilizovaného
svéta kromé toho obcas suzuje néktery z tzv. ,,drobnéjSich“problému,
jako je Spatné traveni, unava, bolesti hlavy, paleni o¢i; svédéni pokozky
a dal$i nepfijemné ,,malickosti®. S nimi postizeni nejcastéji ani nejdou k
1€kati, ale spiSe si zabéhnou néco koupit do 1ékarny apod. Je vSak az do
o¢i bijici,jak se mnohé z techto problémii napadné podobaji nasledkiim,
jez dle serioznich Iékatskych vyzkuml doprovazeji u citlivéjsich
Jjedincui prijem nékterych pridatnych latek 18,12].

Tato 7zjiSténi vSak pro védouciho nejsou naprosto Zzadnym
piekvapenim. Jak lze zjistit nejen z farmaceutickych publikaci, ale 1 z
ptibalovych informaci u 1€kd, tak kazdy synteticky pripraveny 1é€ebny
prostiedek ma wurcité nezadouci vedlejsi ucinky. Bylo by tedy naivni
veéfit tomu, ze dodame-li do naseho organismu kupf. synteticky
pripravené barvivo, tak to bude zcela bez nasledku. Naopak lze, zcela



zakonité predpokladat, ze, kazdd nepfirozend sloucenina, kterou
piijimame spolecné se stravou, bude také vykazovat urcité¢ nezadouci
ucinky, ¢imz s jistotou ,,narusuje normalni chod organismu.

2.2. Jak Ize prokazat, Ze pridatné latky nejsou
nezdvadné

Podivejme se proto na tvrzeni ohledné ,,zdravotni nezavadnosti*
bézn¢ uzivanych piidatnych latek z hlediska nemala studii,
provadénych 1ékaii na klinikach riznych mist svéta. Jen vyjime¢né se
samoziejmé najdou natolik odvéazni dobrovolnici, jeZ by sami na sobé
dlouhodobé zkouseli zdravotni dopady vyssiho pfijmu téchto latek.
Proto se Castéji vyuziva spise opacny postup: Vykazuji-li pacienti ur¢ité
déle trvajici problémy, jez jsou spojovany s piidatnymi latkami, zamezi
se piijmu potravin s jejich ptidavkem a poté se sleduji zmény v pribéhu
onemocnénti.

K tomuto zavéru dospéli védci pii 1é€eni stavil, jez jsou oznacovany
jako hyperaktivita, jez vSak na rozdil od bézné Zivosti déti prertistd v
nezvladatelné chovani. Krom¢ toho byly do této studie zatazeny i
ptipady téZkych migrén, détského astmatu, dermatdz a jinych problémi
spojovanych s alergiemi. Léceni téchto stavil je velmi slozité a vétSinou
i malo Gispé$né, nebot’ bézné se tyto piipady snazi 1ékati stabilizovat jen
farmak o logicky, pfipadné jinymi metodami moderni mediciny.
Trvalého vyléceni vSak neni mozné dosdhnout tim, Ze se pouze potlaci
vysledné ptiznaky, aniZ bychom se zaméfili na nalezeni skute¢nych
pfi¢in téchto chorobnych stavii. To pochopili 1 mnozi osviceni l1ékafi,
ktéfi usilovné hledali nové pomocné cesty.

Mezi vySe uvedené patii i profesor Joseph Egger,. jenz nejprve
pracoval 6 let v renomované nemocnici v Londyné, ve které se snazili
lécit prave piipady nezvladatelné hyperaktivity, détské migrény a
dalSich onemocnéni/8/. Tehdy, na pocatku osmdesatych let minulého
stoleti, pry Egger chtél dokazat, Ze je naprosty nesmysl a pouhd fantazie
dietnich fanatik povazovat za nebezpe¢nd uméla barviva a konzervacni
latky pfidavané do potravin. Po provedeni rozsahlych klinickych testl
vSak jako poctivy vyzkumnik pfijal koneény vysledek, I kdyz ten
prokézal naprosty opak toho, co plivodné ocekéval.



Své malé pacienty krmil stravou, jeZ neobsahovala pifidatné latky,
ani tehdy nejznaméjsi alergeny jako, je soja, kravské, mléko, ryby,
otisky apod. U naprosté vetsiny deti doslo behem tri tydnii k vyléceni i
vyraznému zlepSeni piivodniho onemocnéni, piicemz Casto vymizely i
dalsi problémy déti, jako je astma ¢i ekzémy. Aby dokazal, které
potraviny byly zodpovédné za piivodni onemocnéni, sméli pacienti po
tiech tydnech opét zatazovat diive obvyklé pozivatiny, ale jednu po
druhé, aby tak mohly byt 1épe identifikovany kritické suroviny a zdroje
puvodnich problémii. Rodi¢e museli vést denné protokol o tom, jaké
potraviny byly zatazeny a zda se objevily n¢jaké problémy: K jeho
prekvapeni vykazovaly déti nepiiznivou reakci stejné ¢asto na pridatné
latky (ty do té doby patiily jest¢ k neprokdzanym plvodciim
onemocnéni), jako na tehdy jiz obecné znamé alergeny.

Jeho vysledky nasly mezinarodni uznani a byly téz publikovany v
Iékatskych odbornych casopisech. Kdyz se o tom dozvédél jeden
policejni inspektor, dospél k nazoru, Ze toho lze prakticky vyuzit jako
pomocné metody pifi napravé mladych krimindlnik. Nasledna studie
potvrdila, Ze sklon k poruSovéani zdkont vyrazné pokleslu téch jedinci,
kteti dostavali vhodnou domaci stravu. Stejné tak i dalsi 1ékari stale
Cast&ji nalézaji pii¢iny mnohych dal§ich tryznivych problémi pravé v
neumérném uzivani primyslovych ptidatnych latek. 2 téchto dtvodi
jsou téZ mnohé z piidatnych latek jiz v ucebnicich toxikologie
zatazovany mezi rizikové latky v nasi vyzive [2].

2.3. Nové metody léceni

Proto se Ize jiz dnes setkat i se zcela odliSnym pfistupem, nez, jen
trvale dopovat détsky organismus pilulkami ¢i injekcemi /8/. Dokonce
lze nalézt kliniky, v nichZz lékafi pfedpisuji malym pacientim s vyse
uvedenymi potizemi takové recepty, s nimiz se nemusi do lékarny: Kute
s hranolky, jehné¢ s bramborem, n¢kdy salat, hruSky atd.. Princip je
jednoduchy: Pro kazdého sestavuji individualni jidelni listek, ale pro
vSechny plati stejné zdkazy. Predevsim Zadné primyslove vyrobené
potraviny od vyrobct Nestlé, Maggi,Knorr a dal$ich, v Zadném ptipadé
uzeniny a také ne hovézi ani vepfové maso. Dokonce vylucuji i kecup,
cornflaky a samoziejmé¢ zakazuji Colu. K velkému piekvapeni
samotnych rodic¢l pfiblizn€ po tFech tydnech striktné dodrzovanych



dietnich omezeni u vétSiny déti zmizi jejich drivejsi priznaky
onemocneni! Jelikoz popisovana klinika se nachazi v pramyslové
vyspelém Némecku, v némz pry vétSina Zen umi vafit pouze z
predpiipravenych ¢i hotovych jidel, je pro né obrovsky problém
pfipravovat stravu z puvodnich pfirozenych surovin a jest¢ k tomu
podle spravnych zasad. Mnohé maminky, které poznaly, jak jejich
détem prospiva domaci strava, se vSak kvili tomu znovu naudily vafit, a
dokonce je to pry zacalo bavit!

V tomto ohledu mame oproti ekonomicky nejvyvinutéj$im statim
nesmirnou vyhodu, nebot’ nase Zeny nastésti jesté varit umi (Ci alesponl
Castecné) a staci jim proto poradit, co maji pro své déti pripravovat.
Jejich vyléCeni vSak zavisi téz na schopnosti rodici a okoli odepfit
détem mnohé bézné vyrabéné laskominy, které se nejmladsi generaci
stale vice nabizeji a Casto jim je trh formou nevhodnych reklam doslova
vnucuje. Maji-li vSak, matka i otec své dité skute¢né radi a chtéji-li, aby
bylo zdravé, tak jisté dokazi najit zpiisoby jak mu davat pouze to, co mu
prospiva. Méli by to dokézat i ptes prosby typu ,,koupis mi to...“ ¢i ono
barevné ldkadlo, jez je vSak plné riznych chemikalii.“Vzdyt’ ,,chut na
takovéto pamlsky* vyplyva bud’ z touhy uspokojit mlsny jazycek, ze
spolecenské prestize (kupf. typu. ,,vZdyt to ptece vSichni maji...),
hezky malovaného obalu nebo jinych reklamnich triki, jejichz nesmirné
silné mySlenkové centraly pisobi na vnimavéjsi déti Casto 1 podvédomé.
Pfeména dietnich navykil, neni v sou€asnosti vlivem tlaku okoli jisté
jednoduchd, ale,vétSina pacientu jiz po vynechani téch nejvice
$kodlivych vyrobki za n&jaky ¢as pociti zna¢nou tlevu a zjisti, Ze dalsi
potebné kroky vedouci k odstranéni, nevhodnych stravovacich zvyki
jsou jednodussi.

Proto je nutné, abychom skute¢né pievzali zodpovédnost jak za své
zdravi, tak za zplsob vyzivy svych déti. Vzdyt by nas mélo zajimat
nejen jak nabizené potraviny chutnaji, ¢i nakolik pestfe maji zbarveny
obal ¢i obsah, ale t¢éZ mozny dopad bézné konzumované stravy na nas
zdravotni stav i na celkovou kvalitu naseho Zivota.



2.4. Jakym zpiisobem se vyhybat Skodlivym
latkam

Je smutné, ze vySe uvedené vysledky klinickych studii nejsou
dostateCné¢ zvefejiiovany a ze z toho nejsou vyvozovany patiicné
zavéry. Tyto lékafské poznatky by jiz mély proniknout nejen k
odpovidajicim zakonodarctim, ale i k vyrobciim potravin. Obzvlasté by
bylo tfeba prosadit zakaz takovych komponent, jez se pridavaji k
prumyslové vyrabénym potravindm, ale u nichz byl jiz klinicky
prokézan jejich neptiznivy dopad na zdravotni stav. Jak vSak dokazuje
celosvétova vyrobni, praxe, trzni hospodafstvi nebere dostatecné ohledy
na celkové zdravotni dopady spottebnich produkti, vzdyt, ty lezi mimo
obecn¢ prvotadou oblast zisku.

Do té doby, nez se prosadi potfebna zakonna opatieni; jez by
spottebitele naprosto spolehlivé ochranily ptfed Skodlivymi latkami;
nam nezbyva nic jiné¢ho, nez abychom sami bedlivé sledovali to, co je
nam producenty nabizeno. Z bézné zemédclské, potravinaiské i
obchodni praxe se mnohym muze v soucasnosti zdat neredlné piijimat
jen plnohodnotné suroviny a naopak se zcela vyhybat latkdm
nepfirozenym. Jsme totiZ natolik svazani ndmi vytvorenou civilizaci, ze
neni snadné jejim nasledkim uniknout. Mizeme vSak zaujmout urcita
stanoviska a uzivat i patficnou obranu, ¢imz lze alespon z vétsi Casti
omezit prijem téch nejSkodlivejsich latek. Nejlépe je snazit se hakupovat
pfevazné zékladni suroviny (napf. mouku, maso, vejce, mléko), jeZ by
dle zékonnych opatfeni nemé¢ly obsahovat zadné ptidavané synteticke
latky.

Nakupujeme-li jiz praimyslové upravované potraviny, tak se o jejich
pfitomnosti ¢i nepfitomnosti miZeme dozvédét tehdy, jestlize si
neopomeneme piecist udaje, které maji byt povinné uvedeny na obalu
(to plati alespont pro balené vyrobky s plochou obalu vétsi nez je 10
cm?). Rozhodujici — je to, co je napsano ve ,,SloZeni“. Obzvlaste
bychom méli sledovat, jestli tam nalezneme né&jaké symboly E...
Neéktefi vyrobei téz na obalu zvIast’ zdlrazni, Ze dana potravina kupf.
,heobsahuje konzervaéni Cinidla, uméla, barviva apod.”“. V tomto
ohledu mizeme uvedenym tvrzenim celkem divétovat, nebot’ jejich
védomé zneuzivani vyrobcem je trestné. Mimo jiné by to bylo
zalovatelné 1 jako klamani zédkaznika dl€ zakona o ochrané spottebitele.



Proto se vyplati vénovat odpovidajici ¢as nejen prohlédnuti si
nakupovaného zbozi, ale 1 prozkoumani udaji uvedenych na obalu —
krom¢ data spotieby staci nalézt jeste ,,Slozeni“. Vzdyt kazdy, kdo chce
skutecné pecovat o své zdravi, by se mél snazit, aby alespon v ramci
svych moznosti minimalizoval nepfiznivé latky, jez pfijimé spolecné se
SVOu stravou.

2.5. Kde se miizeme dozvédét o pridatnych
latkach

Povolené piidatné latky v CR jsou uvedeny ve Sbirce zakony
vyhlaska ¢. 304/2004, z néhoz vychazi i déale uzity systém fazeni a
nazvoslovi. Jelikoz jde o spis velmi rozsahly, jez béZnému clovek
mnoho nefekne, pokusime se tuto problematiku na nasledujicich
strankédch co nejvice zjednodusit tak, aby si kazdy mohl udélat urcity
zékladni prehled o pilisobeni téchto sloucenin. Samoziejmé, Ze na
nasledujicich strankach nelze uvést vSe, co tento rozséhly spis obsahuje.
Proto zajemce o hlubsi studium odkazuji na originél. Dalsi podrobné;si
informace k této problematice lze ziskat z velmi hodnotné publikace
,»Vime co jime..” od Dr. Terezy Vrbové /12/ ¢i z dalSich zdrojt.

V nasledujicim se budeme strucné zabyvat jak tim, co znamenaji
nazvy ruznych skupin ptidatnych latek, tak i uc¢inky jednotlivych typu.
Také se stru¢n¢ zminime o divodech, pro¢ se pouZzivaji, nebot’ z toho
vyplyva i to, kdy lze jejich uziti vylouéit. Ze je to mozné, si mizeme
dolozit na rozdilném pfistupu k prodluzovani trvanlivosti u stejného
druhu vyrobki: kupf. keGup od jednoho, vyrobce je sterilovan pouze
teplem, zatimco jini za obdobnym Ucelem uZivaji chemické
konzervanty. A to si kazdy miZe precist na obalu!

ZaleZi tedy pouze na nds, zda vyvineme namahu potitebnou k tomu,
abychom neopominali vzdy bdéle sledovat, co to vlastné¢ nakupujeme.
Dle naseho zjisténi bychom méli uptfednostiiovat takové vyrobky, jez
pridatné latky bud’to neobsahuji, nebo jen jejich piijatelnéjsi druhy, a to
pouze v niz§im mnoZstvi, timto miZeme nejen zlepSovat svilij zdravotni
stav, ale nasim tlakem Ize dokonce motivovat samotné vyrobce k tomu,
aby zarazovali do své nabidky S$ir§i sortiment bez ptidatnych latek.
Pokud se kupiikladu marketingovi prizkumnici piesvéd¢i o tom, ze
nemalé mnozstvi lidi v supermarketu si jejich vyrobky jiz témét dalo do



svého nakupniho kosiku, ale poté co si na nich dle jakéhosi papirku cosi
zkontroluji je opét vrati do regalu, tak to ani jim, ani piisluSnym
vyrobnim technologim na klidném spanku jisté nepiida!

Protoze se dnes lze setkat s riznorodymi ndzory na to, které pridatné
latky jsou nejvice Skodlivé a které naopak neskodné, tak v nésledujicim
uvadim seznamy E latek s bodovym ohodnocenim vhodnosti ¢i
nevhodnosti uzivanych ptidatnych latek. Upozoriuji vsak, Ze jde o miyj
pohled, jenz, vychazi z vice rGznych prament, jejichz veérohodnosti
divéiuji. Vice Cerpam ze zahrani¢nich zdrojii, kde je této problematice
vénovana jiz déle patficna pozornost /8,9/. Nastésti 1ze jiz 1 u nas nalézt
poucné a hodnotné zdroje /10,12/. Netvrdim vSak, Ze nasledujici
hodnoceni je neménné, nebot’ stile se o tomto objevuji nové poznatky.

2.6. Znamkovani pridatnych latek

Nasledujici informace by mély slouzit v prvé.fadé k tomu, aby si
kazdy mohl utvofit obecny ptehled o tom, které ptidatné latky jsou
pfijatelné a kterym jé naopak tieba se nejvice vyhybat. Na zakladé
nalezeni danych pfidatnych latek v nékterém z nésledujicich seznamii
by se kazdy mél mit moZnost mnohem Ilépe, rozhodovat, zda dany
vyrobek kupovat, ¢i ho radéji vratit do regalu. Za tim ucelem bylo nutné
vyvinout urc¢ity systém hodnoceni, ktery umoziiuje porovnavat mezi
sebou nejen rozsahlou, paletu uzivanych ptidatnych latek, ale i
rozli¢nych potravinatskych vyrobkd.

Nejprve se tedy zamétime na zékladni systém hodnoceni, na jehoz
zéklad¢ lze pridatné latky rozd€lovat dle jejich ucinku. Této casti
vénujte dostateCnou pozornost, nebot’ v dalSich statich budeme u
konkrétnich latek uvadét jen ciselny udaj, jenz odpovida jejich zatazeni
do nasledujicich skupin a nebudeme se jiz vracet k tomu, pro¢ jsou
takto klasifikovany. K ohodnoceni jednotlivych ptidatnych latek
budeme uzivat zdkladni Skolsky bodovy systém, tzn. 1 oznacuje
nejlepsi, 5 je nejhorsi.

Aby bylo mozné udélat si usudek o tom, jaky bude celkovy dopad
konkrétni vyrabéné potraviny, jeZ obsahuje zaroven vice piidanych
latek, budeme vysledné pisobeni posuzovat dle jejich souctu. Je
logické, ze ¢im vyssi je, celkova suma, tim vice je pravdépodobné, Ze
jejich kone¢ny dopad bude horsi. Jak se budete moci sami presvédcit,



tak u nékterych reklamou propagovanych ,,pochutin®, kupf. u mnohych
pestie zbarvenych cukrovinek, se dokonce miizete dostat az k hodnotdm
n¢kolika desitek! Aby si to kazdy mohl sam spocitat, ptikrocime tedy k
jejich ,,znamkovani‘

1. Takto Ize oznaclit takové ptidatné latky, jez obecné a v ramci
soucasnych moznosti pusobi prevazné priznive. Tyto latky jsou bud’to
prirozeného piivodu a ziskavané z ptirodnich zdroji, ¢i vyrobené
vhodnym postupem tak, Ze jejich chemickd, struktura je s nimi
identicka. Jejich pfiprava byla ¢asto po usilovném badani ,,opsana® z
piirody a, vysledné produkty by mély byt shodné s pfirozenymi
slou¢eninami, a to jak dle béznych stanoveni, tak i z hlediska optické
otacivosti svétla atd. U nékterych z téchto latek lze ocekavat 1 celkem
ptiznivy dopad, napt. u urCitych pfiddvanych vitamint. Jejich uziti je
prospésné Obzvlasté u téch vyrobkl, u nichz pfi technologickém
zpracovani dochazi k vysokym ztratdm nutricné vyznamnych slozek,
kupft. k Gbytku vitaminu C. Je-li proto k témto potravindm vitamin G,
(tj. E 300) nasledn¢ ptidavan, tak to 1ze hodnotit kladné, jelikoz jeho
pfijem maji mnozi niz§i, nez jejich télo potiebuje. Pouze bychom
samoziejm¢ neméli zapominat na to, ze vitaminy je tieba ziskdvat co
nejvice z pfirozenych zdroji, nebot’ v nich je jejich u¢inek umocnén
dalSimi latkami,, jez pfijimanad strava soucasné obsahuje.

2. Takto oznacené latky povazuji z hlediska uzivani za méné
vhodné, nez slouceniny zatazené do piedchozi skupiny, ale pfesto jeste
prevazné prijatelné. Bud jde o slouceniny, které jsou vyrobené tak, Ze
jejich chemicka struktura neni identickd s latkami ptirodniho plvodu,
ale je jim velmi blizkd, nebo miZze jit o latky, které se v ptirod¢ sice
vyskytuji, ale u nichz jiZ nevnimam tak pfiznivé plisobeni, jako je tomu
u hodnoceni 1. Kuptikladu mezi né patii i nékteré umeéle pfipravené
vitaminy, jejichz U¢innost je oproti pfirodnim mnohonasobné niZsi.
Jelikoz u latek zatazenych do prvni i druhé uvedené skupiny prozatim
nebyly pii umirnéném piijmu zjistény vyraznéjsi vedlejsi Gcinky, neni
tieba se jich prespftili§ obavat.

3. Tyto slouceniny jsou jiz méné vhodné, ale pro zdravé jedince jsou
v omezené mifte jeste prijatelné. Obecné by mély byt tyto latky pro nas
organismus snadno odbouratelné a poté bud’to zpracovatelné, ¢i rychle
vylucitelné z téla. Nepiiznivé plisobeni vS§ak miize vyplynout obzvlaste
Z jejich castého ¢i neimérné vysokého pfijmu.. Proto bychom méli byt



u téchto latek jiz opatrnéjsi a potraviny, jeZ je obsahuji, bychom nemé¢li
konzumovat piili§ Casto.. Osoby trpici hypersenzitivitou, by se jim
samoziejm¢ mély snazit vyhybat, stejné tak je tieba minimalizovat
jejich prijem u malych déti atd.

Jde o latky, jez jsou jiz vzhledem ke svému moznému dopadu na nas
organismus nevhodné, a u nichz lze ocekavat nepriznive piisobeni.
Hlavné ptjde, o slouceniny, které¢ jsou piipravovany synteticky a jejichz
struktura naprosto neodpovida pfirozenym slouc¢eninam. Zafadil jsem k
nim zaroven nekteré latky, které se sice v ptirodé vyskytuji, ale jez dle
mého nézoru puisobi Skodlive, €i toto bylo u nich jiz klinickymi pokusy
prokazano. Mnohdy téz ptjde o takové slouceniny, jez se k pramyslové
vyrabénym potravinam piidavaji Casto a ve vysokém rozsahu.
Kuptikladu lze jmenovat fosfaty, kterych se uziva velmi mnoho typt, z
¢ehoz vyplyva i nezadouci a neimérny piijem fosforu /5/. Abychom si
udélali alespon, cCasteCny piehled o rozsahu jejich uziti, uvedeme
nékteré z potravin, do kterych se fosfaty bézné ptidavaji: do tavenych
syrt, uzenin, susenych vyrobkii (napf. polévek), zmrzlin a mrazenych
krémi, Cola napojii, jemného trvanlivého peciva a cukrafskych
vyrobkl, majonéz, mouckového cukru a dal§ich. Proto neni
ptekvapujici, Ze jejich nadmérny piijjem mulzZe zplsobovat i urcité
problémy (kupft. u déti je popisovan tzv. syndrom hyperaktivity) a také
zhorSené vstfebavani mnohych Zivotné dulezitych prvkil jako je vapnik
¢1 dalsi nepostradatelné latky.

5. Takto oznacenym latkdm bychom se méli skutecné zéasadné
vyhybat, nebot’ maji vzhledem ke svému ptivodu a chemické struktuie
vyrazné nepriznivy ucinek! Pokud proto nalezneme na obalu tyto latky,
nem¢li bychom ve svém vlastnim zajmu takovyto vyrobek kupovat.
Vzdyt' jsou mezi nimi i takové latky, nad kterymi musi védoucimu
chemikovi az vstavat vlasy hriizou na hlavé! Nékteré piisady uzivané v
potravinafstvi jsou svoji strukturou blizce ptibuzné sloucenindm, u
nichZ byla jiz davno prokazana vysoka toxicita. Je zcela nelogické
oCekavat, ze po drobné upravé chemické struktury bude jiz vznikla
synteticka latka plisobit na nas§ organismus pfiznivé a nebude ho nijak
zatézovat. Nekteré z téchto latek jsou téZ v seridznich lékatskych
publikacich zafazovany i mezi zdroje nejcastéjSich otrav /7/.

V nasledujicim textu tedy budou uvedeny soupisy obecné
piidavanych latek s E symboly. Pro snadnéjsi orientaci uvadim nejprve



jejich rozdéleni dle skupin ptidatnych latek (vychazejici z vyse uvedené
Sbirky), coz muze v nékterych ptipadech zna¢né usnadnit jejich
vyhledavani. Pokud je napf. na obalu uvedeno barvivo, mizete snadno
nalézt v daném oddilu o ktery typ jde a zaroven i omezeni vyplyvajici z
jeho bodového ohodnoceni. Upozoriiuji vSak nato, ze v mnohych
piipadech vyrobce ziejm¢ bud’ toto zafazeni nezna, ¢i se nemiize
rozhodnout do jaké skupiny je ,,ukryt®, a proto se lze setkat s naprosto
neuvefitelnymi  Situacemi; V  jednom regilu si na rozlicnych
konzervach muzete ptecist, ze vyrobky obsahuji E 250. Jednou vSak
zékaznik toto Cislo nalezne oznaceno jako stl, podruhé jako stabilizator,
jindy jako konzervant apod. Ze se viak jednd o toxicky dusitan, o tom
vSichni vyrobci radéji taktné mléi.

Proto je jist&j§i vyhledavat uzivana aditiva dle Ciselného udaje
uvedeného za E.., coZz lze nejednoduseji v rozsitenych tabulkach na
konci knihy (dle vzestupného potadi), ¢i v tzv. ,tahaku®, jez naleznete
na obalu knihy. Ten si mimo jiné¢ miZete vystfithnout a vzit sebou vzdy,
vydavate-li se na nakup. Pokud je na obale uveden jen chemicky nazev
(timto chtéji nekteti vyrobcei ,,zamaskovat™ obecné stale méné oblibené
E symboly), mizete uzitou latku nalézt v abecednim seznamu
pfidatnych latek,. uvedenych v tabulkach na konci knihy. Ve vSech
piipadech lze jednoduSe u konkrétni ptidatné latky zjistit odpovidajici
hodnoceni...

Chcete-li ziskat celkovy koeficient vhodnosti dané potraviny s vice
pfidatnymi latkami, zapisujte si u nalezenych druhli udaje s bodovym
ohodnocenim (napt. 2+3+5+5+1...). Jejich souctem si udélate obrazek
o tom, kolik ,,cernych kuli.“ do sebe v pfipadé konzumace takovéhoto
produktu dostanete. Znovu opakuji, ze idealni je Cerstva surovina s 0
body, nejhorsi takova, jejiz konecny soucet je nejvyssi. Je-li libovolna
pridatné latka uzita ve vySSim mnozstvi (napf. fosfaty v tavenych
syrech) je tieba pocitat s 2-3 ndsobnou hodnotou (tzn. pro uvedeny
ptiklad 3x4...). 0 tom, jak vyznamnou ¢ast tvofi dand latka si Ize udélat
ptehled ze slozeni uvedeného na obalu. Suroviny na ném maji byt dle
zékona uvadeény v sestupném poradi, tzn. na prvnim misté je nejvice
zastoupena slozka, na poslednim latka uzitd v nejniz§im mnozstvi.

Je-li v nasledujicich seznamech za jednim E uvedeno vice cCisel, tak
jde vzdy o jednotlivé slouc¢eniny dané E klasifikace. Pro nase ucely si je
pro zkraceni nasledujicich seznama dovoluji takto vyjmenovat tehdy,



jde-1i o latky velmi podobného kone¢ného ucinku. Pismena a, b... za
Cisly rozliSuji obdobné latky, jez jsou vSak rozdiln¢ ziskdvany, c¢i
zpracovany. I tomuto je tfeba vénovat pozornost, nebot’ slouceniny se
stejnym E cislem mohou casto vlivem svého doplnéni odliSnym
pismenem (uvedenym za ¢iselnou hodnotou, napt. E 150 a) mit zcela
odlis$né vysledné plisobeni.

2.7. Rozdéleni pridatnych latek do skupin a
jejich hodnoceni

Zaénéme tedy prvnim oddilem, jez tvoti antioxidanty (E 304-321).
Jde o latky, jez maji zabranovat nepotfebnym zménam skladovanych
potravin pusobenim vzdu$ného kysliku, napf. omezovat zluknuti tukd.
U nas jsou povoleny nasledujici antioxidanty: E304 (estery mastnych
kyselin) »2, E306, E307, E308 (tokoferoly) »1, E309 »2, E310,
E311, E312, E320, E321 »5, E315,E316 »2.

Daéle se casto miizeme setkat s barvivy s ¢iselnym oznacenim (E 100
az 180), jeZ se uzivaji k zlepSovani vzhledu nabizenych potravin. Jejich
ptidavek nalezneme témét u vSech barevnych cukrovinek, zmrzlin atd.
Mnohdy jsou v téchto vyrobcich, jez jsou paradoxné urfeny pievazné
pro déti, az velmi nepfiznivé plsobici barviva, jiz jen sledovanim jejich
typu miZete zna¢né¢ omezit piijem neZzadoucich latek u nejmladsi
generace. Kuptikladu mizete sami zjistit, Ze vanilkovy puding obsahuje
pouze piirodni barviva, zatimco malinovy puding od téhoz vyrobce jiz
obsahuje barvivo umé¢lé. Jiny ,,svétovy* vyrobce uziva uméla barviva i
do pudingu vanilkového. Proto se vyplati tyto udaje bdéle sledovat,
nebot’ rozdil v jejich plisobeni je skutecné propastny: Zatimco mezi
prirozenymi barvivy se nachdzeji vitaminy, vyznamné antioxidanty ¢i
dalsi nepostradatelné latky, jejichz lécebny ucinek je vsSeobecné
uznavan, tak mezi barvivy umeélymi lze naopak nalézt jiz i klinicky
prokazané skodliviny.

Jelikoz je toto jiz stile vice obecné znamé, tak mnozi producenti
uvadi pfimo na obalu, ze vyrobek obsahuje jen barviva ptirodniho
puvodu. Zakonem jsou tato tvrzeni ostfe sledovana a pokud by bylo
prokazano jejich neopravnéné uziti, postihy vyrobcl jsou skutecné
tvrdé. Znovu apeluji obzvlasté na rodice, aby tomuto vénovali patfi¢nou
pozornost! Pokud kromé toho najdou néjakou schiidnou cestu, jak



diiraznéji upozornit vyrobce nato,ze pozaduji jen vyrobky se zdravotné
nezdvadnymi pfirodnimi barvivy i dal§imi pfirazenymi surovinami, at’
toto neprodlen¢ ucini! Producenti jiz totiz v dne$ni dobé maji, a to i u
nds, moznost si bez problémi objednat piirodni barviva vSech
zakladnich barev. Stejn¢ tak mohou zaménit i jiné Skodlivé slouceniny
latkami mnohem ptiznivéjSimi.

Pocet uzivanych barviv, jeZ jsou u nas povolena, je znacny, coz
muzete posoudit sami:

E100 (kurkumin) »1 , E101 (riboflavin) » 1, E102 (tartrazin) » 5,
E104, E110 »5, E120 (kosenila) 4, E122, E123, E124 »5,E127,
E128, E129, E131; E132, E133 »5, E140 (chlorofyl) »1 E141 »2 ,
E142 »5, E150 a (karamel) 1, E150 b,c,d (upravované karamely)
>3, E151 »5, E153 (medicindlni uhli) »3,E154, E155 »5, E160 a
(karoteny) »1, E160 b »3, E160 c,d,e »2, E160 f »3, E161 b »1,
E161 g »4, E162 (z &ervené fepy) E163 (anthokyany) »1, E170
(uhli¢itan vépenaty) »1, E171 E172 »2, E173 »4, E174»2, E175H,
E180» 5.

Peclive by také mély byt u potravin sledovany, konzervanty

(E 200-285 a dalsi), jez se wuzivaji za ucelem prodluzovani
trvanlivosti. V potravindch se nasazuji jako ,,bojové prostfedky* proti
bakteriim, plisnim a dal§im mikroorganismim, jez mohou
zpiisobovat.tzv. zkazeni skladovanych produktti, z Cehoz vyplyva jejich
nepozivatelnost a tudiz 1, naslednd neprodejnost. Trh se proti tomu musi
samoziejmé branit, nebot’ soucasny systém je zaloZeny na udrzovani co
nejdelsi trvanlivosti (vzdyt se to tak, lépe prodava). Proto se casto
uzivaji az velmi vyrazné pulsobici latky, jeZ povazuji z hlediska
moznych zdravotnich dopadl za znacné nepriznivé. Mimo jiné vyplyva
zhorSena kvalita téchto vyrobkli i z toho, Ze velmi dlouho ,uméle
udrzované* potraviny, ztraci své ptivodni nutri¢ni hodnoty. Pokud je to
mozné, tak bychom se obecné meli zdsadné¢ vyhybat chemicky
konzervovanym potravindm a naopak se pokud mozno snazit
konzumovat co nejcerstvéjsi suroviny. Pipadné je vhodnéjsi nakupovat
takové trvanlivéjs§i potraviny, jez byly stabilizovany pfirozenymi
postupy (napf. susenim).

U naés jsou k uzivani povoleny nasledujici konzervanty: E200, E202,
E203 (kyselina sorbova a jeji soli) » 3,



E210, E211, E212, E213, E214, E215, E216, E217, E218, E219
(kyselina benzoova a jeji soli) 5, E220, E221, E222, E223, E224,
E226, E227, E228 (oxid sifi¢ity a sifiCitany) P 5, E230, E231, E232,
E233 »5, E234 (nisin) H.E235, E242 » 5, E249,E250 (dusitany!) »5,
E251, E252 (dusi¢nany) P4, E280 »4, E281, E282, E283 P4, E284,
E285 »5, E1105 »3.

O néco priznivejsi, nez je Uzivani konzervantd, je z hlediska
zvyseni trvanlivosti potravin jejich okyseleni. Timto, se téz upravuje
chut kone¢ného vyrobku. Jako regulatory kyselosti se uzivaji jak
kyseliny a jejich soli, tak i zasady (hlavné E 260-640). Tento zptsob
upravy potravin byl znam jiz v minulosti, diive se vSak uzivaly latky
ptirozené, jako je kupf. ocet. 0 rozsahu latek dnes uzivanych si mizeme
udélat predstavu z nasledujiciho seznamu:

E170 (uhli¢itany) » 1, E260 (kyselina octova) » 2, E261, E263 (soli
kyseliny octové) B3, E262 P4, E270 (kyselina mlécnd) 1, E296
(kyselina jablecnd) P2, E297»3, E300 (kyselina askorbovéd) P 1,
E301, E302 (solikyseliny askorbové) B2, E325, E326,E327 (soli
kyseliny mlééné) P2, E330 (kyselina citronova) » 3, E331, E332 (soli
kyseliny citronové) P 3, E334 (kyselina vinnd) » 2, E335, E336, E337
(soli kyseliny vinné¢) P 3, E338,.E339, E340, E341, E343, E450, E451,
E452 (kyselina fosfore¢na, jeji soli apod.) »4, E350, E351, E352 (soli
kyseliny jablécné) B2, E353 P 3, E354 »3, E355, E356, E357 »4,
E363 »3, E380 4, E385 »4, E470, E5S00, E501, E503, E504» 3,
E507» 4, E508, E509, ES11 »3, E513 4, E514, E515, E516 »3,
E517, E518 »4, E524, E525, ES26, ES27 B4, E528, E529, E530 » 3,
E570, ES74 3, ES75, ES76, E577, E578 »3, E579, ES85 B3, E640
»2,E927 »5,E1505 »4aE1518 »4.

Zvlastni skupinu tvofi i ndhradni sladidla (hlavné E 420-959), jez
jsou uzivany k pftislazovani potravin, u nichz je imysIné snizovan c¢i
vynechavan piidavek cukru. Mélo by se vSak rozliSovat opravnénost
jejich uziti. Lze pfipustit, ze maji své opodstatnéni u, vyrobkil pro
diabetiky. Naopak nepovazuji za vhodné jejich uzivani pouze za ucelem
snizovani kalorické hodnoty potravin. Vzdyt’ pfirozenou potitebu sladké
chuti je tfeba akceptovat a neméli bychom se proto snazit ,,08idit™ nas
organismus uméle pfipravenymi latkami, jako jsou u nds uZivana
nasledujici ndhradni sladidla:



E420, E421, E953 (sorbitol) » 3, E952 »5, E956, E965, E966,
E967 »3, E950 (acesulfam K) P4, E951 (aspartam) P4, E954
(sacharin) »5, E957 »3 a E959 4.

Déle jsou v soucasnosti Casto uzivané latky chutové povzbuzujici
(E 620-635), jejichz neumérny piijem ma téz neptiznivy dopad na
zdravotni stav. Nejznaméjsi je tzv. ,,syndrom cinské restaurace®,
zpisobeny nadbytecnym piijmem glutamatu, jenz je dokonce obecné
fazen k otravam potravinami /7/. Divodem wuziti latek chutové
povzbuzujicich v prumyslu je potieba zlepsSeni ¢i zesileni chuti u téch
surovin, u nichz doslo vlivem jejich zpracovani (¢i z jinych divodii) ke
znatelnym ztratam, jez maji pravé tato aditiva zamaskovat. Za timto
ucelem se uzivaji:

E620, E621, E622, E623, E624, E625 (kyselina glutamova a jeji
soli) 4 |E626, E627, E628, E629 (kyselina guanylova a jeji soli) P4,
E630, E631, E632, E633 (kyselina inosinova a jeji soli) P4 a E634,
E635 »-4.

Velmi cCasto jsou v primyslové praxi uzivany i zahus$tovadla a
stabilizatory. Jako ptiklad jejich uziti je mozné uvést snahu o zvyseni
hustoty a zlepSeni konzistence omacek, krémt ap., k cemuz
hospodyiiky bézné pouzivaji zaprazenou mouku, Skrob ¢i dalsi
suroviny. V potravinaiském primyslu lze vSak za timto ucelem uZivat
nasledujici latky:

E400, E401, E402, E403, E404 (kyselina, alginova a jeji soli) » 3,
E405 »4, E406 (agar) » 2, E407 (karagenan) P 3, E407 a »4, E410
(karob) P 1, E412 »4, E413, E414 B4, E415, E416, E417, E418 » 3,
E440 (pektiny) P 1, E444 B4 E445 E460 (celuloza) P2, E461, E463,
E464, E465, E466 B3, E1200 >4, E1404 » 3, E1410, E1412, E1413,
E1414 » 4, E1420, E1422 » 3 a E1440, E1442,E1450 » 4.

Také jsou bé&zné uzivany emulgétory, jeZ maji ucinit ,,nemozné
moznym*, kupfikladu spojit tukovou a vodni fazi. Diive se za timto
ucelem uzival lecitin obsazeny ve vaje¢ném Zloutku, dnes vSak mame
nasledujici nabidku:

E322 (lecitiny) » 1 E432, E433, E434, E435, E436 4, E442 »4,
E471, E472, E473, E474, E475 » 3, E476, E477, E479 b » 4, E481,
E482, E483, E491, E492, E493, E494, E495 » 3.

Dale se uzivaji tzv. nosice a rozpoustédla jinych ptidatnych latek,
jez se vSak dle mého minéni nevyskytuji v potravinach ve



vyznamnéjSich mnozstvich. Kromé& mnohych jiz diive uvadénych jeste
doplnime nésledujici:

E341 B4, E422 B3, E425 »3, E459 B4, E469 »3, E470 b B2,
E508, ES09, ES11 »3, ES51, E552, E553, ESS58 2, ES59 3, ES77
» 3, E901 (vceli vosk) P 1, E1451 »3.

Latky protispékavé a protihrudkujici se uzivaji do sypkych smési za
tim ucelem, aby nedochazelo k jejich hrudkovani, I1ze je nalézt kupt. u
mouckového cukru. Dale se mtizeme setkat s prostiedky k lesténi, jez se
neuzivaji ve vétsim rozsahu, ale samoziejm¢ je nutné sledovat i jejich
pritomnost. Pouze doplnime ty, jez diive nebyly uvadény v jinych
skupinach: E535, E536, E538 4, E554, E555, E556 B3 a E902,
E903, E904 » 3.

Jesté se mizeme setkat i s dalSimi pfidatnymi latkami uréenymi ke
zvla§tnim uéelim. Radi se mezi né nésledujici latky: E290 (oxid
uhlicity) » 1, E909 »4, E912,

E914 »3, E938, E939, E941 B3, E949 B2, E948 »2, E1102,
E1103 »2, E1201, E1202 » 4 a dalsi.

O latkach urcenych k aromatizaci potravin, tzn. k jejich ,,navonéni®,
lze zopakovat jiz diive feené; prevazné piiznivé pusobeni bude pouze
u prokazatelng piirodnich aromat, k nimZz lIze pfifazovat extrakty,
destilaty ¢i jinou metodou ziskané vonné latky z plivodnich surovin,
odpovidajici danému druhu — v tomto piipad€ piipocitejte 1 bod. Lze
tolerovat jeSté pifirodné identickd aromata, u nichZz vezméte v uvahu
hodnotu 2. Zato um¢la aromata (uzivand €asto do bonbdnti atd.) mohou
mnohdy pusobit neptiznive, proto piipocitejte radéji 4.

U solidnéjsich vyrobcli by méla byt tato specifikace aromat uvedena
na obale, neni-li tomu tak, ¢i neni-li ziejmé z jakych ,,pfirodnich®
surovin bio aroma ziskano, tak berte v uvahu hodnotu 3. K velmi
vyrazn¢ navonénym potravindam bychom vSak méli pfistupovat s
opatrnosti, nebot’ timto jednak vyrobce mulze chtit zamaskovat nizsi
kvalitu uZzitych surovin, jednak se castéjSim uZivanim takovychto
produktli otupuji smysly. U déti to mize dojit az tak daleko, ze poté
odmitaji bézné pfirozené suroviny, nebot’ ty pro n¢ jiz nejsou dostatecné
,,vonave®,

S takto rozsahlou paletou riznorodych latek se tedy mizeme setkat
jak na obalech (a uvniti) nakupovanych potravin, tak ve Sbirce zakoni
¢. 304/2004. Samoziejmé, ze v ni lze nalézti nejen dalsi latky, které se



mohou v potravinach vyskytovat, ale i mnohem vice informaci. Tim se
zde vSak vzhledem k rozsahu knihy nemiizeme zabyvat. Kromé
nejvyssich povolenych mnozstvi se v této vyhlasce vSak nelze dozvédéet
nic o tom, jaky je skutecny zdravotni dopad u néas povolenych
pfidatnych latek na lidsky organismus. Proto musime sami Hledat
zdroje, jez nam mohou napomoci se v této rozsahlé a slozité oblasti Iépe
orientovat.

3. KAPITOLA
VYJIMKY V ZAKONNYCH USTANOVENICH

3.1. U kterych potravin se Ize jen tézko dozvédét
co je v nich

Na zéklad¢ té€zkych poskozeni zdravi, jez byly v minulosti
mnohokrate prokdzany v zahrani¢i a které vyplynuly ponejvice z
nedeklarovanych alergenli v primyslové vyrobenych potravinach (viz
dale), jsou dnes vyrobci zakonnymi opatfenimi (napt. Zakon 110/1997
Sb.) nuceni uvadét soupis vSech uzZitych surovin, jez dany produkt
obsahuje. Toto plati alespoii pro balené vyrobky s plochou obalu vétsi
nez je 10 cm’ ‘jak bylo jiz uvedeno. Neplati to ale pro nebalené
potraviny, mezi n& patii vSe, co se v obchodech, obcerstvenich a
restauracich prodava k ptimé spottebé. U neoznacenych produktii lezi
proto znaéné riziko konzumace nevhodnych latek /8]

Z hlediska vyjimek, vyplyvajicich z malé velikosti obalu vyrobku, je
tteba vénovat zvySenou pozornost nakupu téméi vSech drobnych
laskominek, jez jsou obzvlasté na nejmensi zakazniky v obchodech
nastrazeny piimo u pokladen. Nejznadméj$i u nds jsou lizatka a jiné
cucavé ,,dobriitky*, u nichz se vétS§inou nedozvime nic o jejich slozeni.
A pfitom je vzhledem k jejich nizké cené téméf jisté, Ze budou
obsahovat alesponl n¢kterou z rizikovych ptidatnych latek, kupt. uméla
barviva.



K nebalenym potravinam patii v prvé fadé¢ vyrobky pro davané v
pekatstvich a v cukrarnach. U pekdrenskych vyrobkii by si méli
citlivgj$i jedinci davat pozor obzvlasté na tzv. ,celozrnné” a jiné
specialni“ druhy peéiva a chleba, nebot ty jsou Casto vyrabény ze
smési, jez obsahuji velmi mnoho riznorodych slozek. Bezpecnéjsi jsou
naopak mnohé tradicni druhy chleba, vyrabéné klasickou technologii,
kupt. ,,Sumava®, Zitny chléb atd. Cukrarné je lepsi se rad&ji vyhnout,
nebot’ pokud by se ¢lovek, jenz se snazi o zdravy zivotni styl, dozvédél
co vse je v prodavanych polevach, krémech a zmrzlinach, tak by ziejmé
zapomné¢l, ze m¢l pied tim na néco takového chut. Neni nad to si néco
dobrého upéci doma!

Jeste kriti¢téjsi je prodejna uzenin, nebot’ se traduje, Ze pouze ,,Buh
vi“, co vSe nabizené produkty doopravdy obsahuji. Je znamo, ze k jejich
vyrobé se bézn€ uzivd, neprodané maso z obchodl, dale rozli¢né
vnitinosti a jiné

Casti t&la zvifat, jako jsou lymfatické uzliny, jicen a dalsi zbytky,
jez je vyrobctim lito vyhodit. Jelikoz bilkoviny masa jsou vsak drazsi
nez jejich ostatni zdroje, tak se stale hledaji moznosti jak zlevnit vyrobu
ptidavkem jinych bilkovin, napt. z mléka ¢i dalSich. V Sirokém vybéru
rostlinnych zdrojii 1ze ¢asto nalézt mnohé suroviny, pro néz se prave
hleda uplatnéni. Vzdyt’ chut’ 1ze vzdy doplnit vonavymi aromaty! Aby
to vice pfipominalo maso, tak se uzivaji zesilovace chuti (napf.
glutamaty). Samoziejmé zde naleznou Siroké uplatnéni i fosfaty, nebot
ty dobfe véazi vodu (jeZz patii k nejlevnéj§im surovindm) a timto
vyznamng zvysuji vytéznost (tzn. i zisk).
mnohem nebezpecnéjsi latky. Obzvlaste je ticba jmenovat dusitany, jez
se uzivaji hlavné z toho diivodu, aby byly dostatecné ldkaveé zbarvené.
V minulosti se maso ke zvySeni trvanlivosti nakladalo pouze do
obycejné kuchynské soli. Z toho vyrobené uzeniny nebyly sice tak
cervengé, jak je bézné dnes, ale tato Gprava spliovala, sviyj ucel, tzn.
udrZet jejich trvanlivost béhem dlouhého zimniho obdobi. Kdyz se
zaCaly nitraty (tj. dusitany) priimysloveé vyrabét a uzivat v trhavinach,
skladovala pry armada béhem prvni svétové valky své zasoby na
jatkéch /8/. Tam jiz dlouho hledali néjakou nédhrazku soli a proto
vyzkouseli 1 jedovaty dusitan. Soucasné s oslabovanim protivnika
trhavinami, jeZ obsahovaly dusitany, ztenCovali pry své vlastni fady



masnymi vyrobky s jejich ptidavkem! Nitratova stl je totiz vzhledovée
velmi podobna kuchynské soli. Vykazuje vSak vysokou toxicitu, nebot’
jako smrtelnéd davka je pro ¢loveka udévana davka 0,25-5 g.

Prestoze se dokonce jesté i z povalecné doby zachovalo vice
pisemnych udaji o hromadnych otravach vlivem, vys$Siho piidavku
dusitanové soli do uzenin, tak bylo jeji uzivani v roce 1930
legalizovano. Aby se zmirnilo riziko tézSich otrav, bylo povoleno uzivat
pouze dusitanovou nakladaci sil, jez je smési dusitanu a kuchynské
soli. Tehdy se totiz pfi pteddvkovani nedd konecny vyrobek jist, nebot’
je presprilis slany! Takze pokud vas nekdy zaujme ,,ldkaveé® Cervena
barva uzenin, vézte, ze krom¢ mozného ptidavku potravinadiskych
barviv, budou téméf s jistotou ,,0obohaceny” nékterym z bézné
uzivanych dusitant (E249,250). Konzumaci uzenin by si proto mél
kazdy, komu je Zivot mily, velmi dobie rozmyslet! Pokud mate na néco
takového skutecné chut’, tak je prospésnéjsi koupit si kousek cerstvého
masa a to si vhodné upravit, nebot’” do nezpracovanych surovin se tyto
latky ptidavat nesméji.

Vratme se vSak jesté k dalSim rizikovym oblastem, na néz je tieba
davat pozor. Nakoupime-li si n¢kde v bézném obcerstveni, ¢i
stravujeme-li se v menze, restauraci a podobnych zafizenich, tak se ani
z jidelniho listku nedovime nic o tom, co vSe spolecné s jidlem snime.
Nejrizikov€jsi  jsou provozovny, kde vafi z predpripravenych
polotovari ¢i ze zmrazenych hotovych pokrmii. V tomto ohledu jsou
tteba davat na takové, jez dovazeji suroviny z prumyslové
nejvyspélejSich statl, obzvlaste ze zdmoti. To jsou jiz lepsi tradicni
ceské provozovny, kde si vétSinou jidla vafi sami, a to pfevazné z
béznych surovin.

3.2. O ¢em se nic nedozvite ani na obalu

Nekteti lidé zastavaji takovy nazor, Ze v podstaté nema ani cenu Cist
to, co mé dle Gdaji na obalu kupovand potravina obsahovat, nebot’ si
tam pry stejné ,,daji co chtéji“. V tomto ohledu si dovolim oponovat,
nebot co chtéji, tam skutecné vyrobci dat nemohou. Pokud Dby
kuptikladu dostali takovy néapad, ze z divodu zlevnéni vyroby ptidaji
do potraviny kobyli trus, neni to mozné a to hned z n¢kolika divodu:



1) Spotiebitel by zfejmé nalezl v tomto vyrobku viditelné nezvyklé
soucasti (to je zakdzano!)

2) Chut'ové nepiiznivé zmény by pravdépodobné zpusobily, ze by
,hovinku* nikdo nekoupil.

3) VSechny latky uzivané pti vyrobé¢ potravin musi byt schvaleny a
jejich soupisy jsou uvedeny v odpovidajicich sbirkach zakont ¢i dalSich
spisech.

Na druhou stranu musim dat za pravdu, tvrzeni, ze o vSech
pouzitych latkach se nemusime dozvédét ve slozeni uvedeném na obalu
ani u téch potravin, jez podléhaji povinnosti deklarace. Bud’ o nich ten,
kdo potravinu uvadi na trh ani sdm nevi, ¢i na n¢které pro né¢ho znamé
polozky upozoriiovat nechce a mnohdy ani nemusi. V zikonnych
opatfenich jsou totiz povoleny urcité ,,vyjimky*, jez mohou chytrému
,hapomoci‘“ mnohé pted vetejnosti ukryt. Bud’ jde o latky, jez jsou
vyjmuty z povinnosti deklarace, ¢i se dnes neoblibené chemické
slouceniny nahrazuji z hlediska funkce obdobnymi latkami, jez lze ale
oznacit jako suroviny ,,pochézejici“ z ptirody. Abychom si uvédomili,
kde vSude se s témito ,triky* mizeme setkat, tak si ponckud
rozebereme tuto oblast.

Jak bylo jiz uvedeno, tak vyrobce v CR musi dle Sbirky zakont ¢&.-
304/2004 vSechny ptidatné latky uvést na obale ur¢eném pro
spotiebitele. V tomtéZ spise je vSak 1 soupis takovych latek, jez dle
zékona nejsou povazovany za pridatné. Mimo jiné jsou tam uvadény:

— latky, které jsou samy potravinami

- pomocné latky (tj. prosttedky zjednodusujici vyrobu)

- chlorid amonny krevni plasma, bilkovinné hydrolyzaty

- aminokyseliny, mlécné proteiny, gluten, inulin atd.

V téchto pripadech mé nastésti na§ tuzemsky vyrobce povinnost u
balenych potravin s dostatecné velkym obalem vyjmenovat ve slozeni
jako pouzité suroviny alespon ty latky, jez nelze zaradit mezi pomocné.
V literatufe se viak Ize setkat s Cetnymi ptipady, kdy mnozi zahraniéni
vyrobci dle taméjSich zdkonnych ustanoveni neuvadéji nekteré uzité
latky, nebot’ je nezatazuji mezi, ptisady, €1 maji jin¢ tlevy a tudiz se na
né nevztahuje povinnost deklarace.

To pry vyplyva téZ z obecného tlaku konzumentu né producenty,
aby zvysili pocet prumyslovych vyrobkt bez pridatnych latek. Vyrobci
naopak tla¢i na zdkonodarce, aby mohli uzivat co nejvice pomocnych



latek ke ,,zlepSovani* svych produktl. Takze uvolnéni mnohych latek z
povinnosti deklarace pry pomaha obéma stranam — obCan ma své
oblibené pamlsky ,,0¢isténé“ od pridatnych latek a vyrobce zase Sirsi
pole plisobnosti pro zjednodusSeni a zlevnéni vyroby /8/.

Tato opatfeni vSak mohou mit i velmi nepfiznivy, dopad.
Predstavme si kuptikladu vegetariana, jez si s uleh¢enim pochutnava na
zaruCen¢ ,zdravém®™ vyrobku dovezeném az z... a od takové
,,Svétoznamé* firmy, v jehoz sloZeni nenalezl uvedenu zadnou, alespon
dle jeho nazoru, ,,nezdravou“latku. Co by asi d¢lal, kdyby zjistil, Ze pfi
vyrobé byly jako pomocné prostiedky uzity i Zivoc¢iSné suroviny?
Kuptikladu produkty ziskané odbarvenim praseci krve, jez se fadi mezi
tzv. funkéni aditiva pro ¢okolddu, keksy apod. Mnohem horsi dopad,
nez je psychicka Gjma, vSak mulze mit nedeklarované uziti znamych
alergenu (soucasti mléka, soji, sificitand atd.) pro takové jedince, jez na
n¢ vykazuji vyraznou alergii.

Nechci samoziejmé osoCovat zadného vyrobce, Ze by se snazil
zapirat nekteré takovéto latky, pouze upozornuji na to, ze ,,mezery“ v
zdkonnych opatfenich mnohé umoziuji. Takovymi ,otevienymi
dvefmi“je zatazeni uzitych chemickych prostfedkii mezi ,,pomocné
latky*, a to i u nas. Ty se mohou uzivat pti vyrobé potravin tehdy, je-li
to odiivodnitelné z hlediska zjednoduseni technologickych postupii.

Dle zékona se tim nestavaji soucasti potraviny, ale v kone¢ném
vyrobku se mohou vyskytovat ve stopovém a toxikologicky
nevyznamném mnozstvi. Na tivaze vyrobce je ponechano, jaké je toto
mnozstvi, jez kone¢ny produkt mize obsahovat. Z hlediska kontrolnich
organt je ¢asto rozhodujici, zda a nakolik pfesnou mé analytickou
metodu, jez dokéaZe, priikazné stanovit uzivanou latku. Je tfeba si
uvédomit, Ze nejde jen o nékolik prostiedk, ale o tisice druh
uzivanych v.primyslu potravin, jeZ jsou ¢asto vzhledem ke své slozité
chemické struktufe tézko stanovitelné.

Mnohdy miize byt jedna a taz sloucenina zafazena jednou tam a
podruhé onam. Rozhodujici je, zda vyrobce chce, Ci nechce upozornit
na to, ze do svého produktu tyto latky ptidal. Uved’'me si ptiklad: Uziji-
li se“siFicitany za Gcelem konzervace konecné potraviny, musi byt dle
zékona uvedeny na obale. Jestlize vSak plni odliSnou technologickou
funkci, budete je patrn€ ve sloZeni hledat marné. Pokuste se tfeba
nalézti jejich piidavek u bramborovych chipsti. A pfesto se pii tovarni



vyrobé platky brambor mnohdy namaceji v 14zni, jez obsahuje sificitan
spolecné¢ s polyfosfaitem sodnym (E452) /8/ Pravé jejich vzajemna
kombinace totiz napomaha k vytvoreni krasn¢ zlatavého zbarveni,
zlepSuje jejich kiupavost a stabilizuje kone¢ny vyrobek. Takze chcete-li
si uklidnit nervy takovymto pamlskem, dejte pozor, aby vas poté
nebolela hlava, ¢i jste neméli jiné problémy, zvlasteé trpite-li
ptecitlivélosti, na uvedené latky!

A takovych technickych pomocnych prostfedka se uziva skute¢né
nemalo, pouze pro piedstavu si uved’'me jejich hlavni oblasti uziti: Jako
odpeénovace (napft. pti, vyrobé marmelad lze pouzit dimethylpolysilan
E900), protispékavé prostiedky (do jedlé soli je povolen
hexakyanozeleznatan sodny E 535 atd.), katalyzdtory (napt. u ztuzovani
tuk®, tj. pfi vyrobé margarind je bézny nikl), Cerici a filtracni
prostredky (diive byl napf. pfi, vyrobé ndpoji wuzivan azbest),
rozpoustedla (polyethylenglykol a dalsi), srdazeci a komplexotvorna
c¢inidla (hexakyanozeleznatan draselny E536 atd.), kontrolni prostredky
pro rist mikroorganismii (kupt. fosfaty ,,dopuji“ rust kvasinek, zatimco
penicilin zamezuje ,,pfizivovani“ se bakterii na daném substratu),
prosttedky usnadnujici loupani (louhy uzivané u brambor) a téz
enzymy, s nimiz se lze setkat témét u vSech primyslové zpracovanych
potravin.

Miuze poté n¢koho piekvapit, ze nejen laici, ale Casto i odborni
potravinaisti technologové jiz ztraceji prehled o tom, co vSe se déje s
pavodnimi surovinami, nez se ve formé hotového vyrobku dostanou na
na§ stil? A pokud se o tom doslechneme, tak si ani plné
neuvédomujeme vSechny dusledky téchto operaci.

Pfitom se v kone¢ném vyrobku budou vyskytovat nejen mnoha
rezidua t€chto pomocnych prostiedk, ale také se tim s jistotou vyrazné
snizi i nutri¢ni hodnoty ptivodnich surovin! Clovék, majici dostateéné
znalosti, ma jen dv€é moznosti: Bud’ se zdéSenim, odstoupit od této
nedist¢ hry Ci naopak posméné potiast hlavou nad oblibenou
,pohddkou o zdravé vyzivé“, jiZz mnozi dnes tolik vé&fi. Ti druzi
,,odbornici® poté mohou v klidu uvadét na trh zarucené ,,nejzdrave)si*
novinky, jez kupf. neobsahuji zivocisny tuk, cholesterol ¢i dalsi
moderni ,,strasidla®, ale zato v nich lze nalézt pravé nemalo z vySe
uvadénych syntetickych latek.



Obsah rozebiranych pomocnych prostredkit v konecném vyrobku by
mel vSak piesto byt mnohem nizsi, nez jsou skutecné deklarované
pfidatné latky. A to i z toho diivodu, Ze oficialni p¥idatné latky lze
vlivem jejich vyssiho pfidavku jen tézko zapirat! Proto povazuji za
prvotadé sledovat alesponi to, co je uvedeno ve slozeni vyrobku. Sice se
tam nedovime nic o mnohych podminkach vyroby ¢i o kvalité
vstupnich surovin, ale miizeme se tim vyhnout alespon pfevazujici ¢asti
takovych latek, jejichz skodlivost byla jiz vicekrat prokazana.

4. KAPITOLA

PROBLEMY S ALERGIEMI

Jen ten, kdo takové stradani sam prozil, mize plné posoudit kolik
starosti, problémtl, potizi, planych nadé&ji 1 dalSich ,,drobnych*
nepiijemnosti musi takto postizeny clovek prekonat. Nejvice alarmujici
je vSak skutecnost, Ze pocet alergii trvale narlstda a Ze se s nimi
setkdvame stale Castéji jiz 1 u zcela malych déti. Lékarska véda nad
témito nebozéky spiSe jen lomi rukama a po provedenych testech jim
predepise né&jaky uklidiujici medikament a doporuci jim, aby se
vyhybali pylim, rozto¢im, nékterym zvifatim, uritym potravindm
apod. Je to vSak jediné a spravné feseni?

Abychom na tuto otazku mohli odpovédét, zamyslime se na
nasledujicich strankach nad tim, jaké jiné pomoci se postizenym
nabizeji a jak lze nalézt skutec¢né zdroje téchto nepiijemnych potizi. V
prvé fadé se zaméfime na okruh tzv. potravinovych alergii (nékterymi
Iékati zafazovanych spiSe k hypersenzitivité) a zplusoby jejich
zjistovani.



4.1. Jak se zjistuje, na kterou latku jsme
alergicti

Nejprve si zjednodusen¢ probereme testy, které se bézné uzivaji ke
stanoveni téch potravin, jeZ maji u dané¢ho jedince zpusobovat
alergologickou reakci /8/. Jak mnozi ha vlastni kGzi zkusili, tak jim
Iékat nejprve nanesl za mirného pichnuti ¢i tlaku rtizné roztoky z
»tajemnych® lahvicek na urcité misto téla, a to jeden po druhém kousek
vedle sebe. Po néjaké dobé odecetl pozitivni reakce a sdélil jim, Ze jsou
alergiCti na to ¢i ono. Jak genidln€ jednoduché!

Ale jak mnozi sami po urcité dob¢ zjistili, tak 1 kdyz se poctive
vyhybali takto zjiSténym alergeniim, problémy neustaly a nékdy se
dokonce i zhorsily. Ze by to tedy nebylo tak spolehlivé? Nastdsti jiz
védei vymysleli dalsi ,,zaru¢ené fungujici“ metody. U téch se po
krevnim odbéru skrze pomocné piistroje sleduje co se déje, pridaji-li se
ke krvi obdobné roztoky s potencidlnimi alergeny. Zaméfuji se piritom
na zvysSeni obsahu ¢i zmény tvaru nékterych z jejich soucasti (kupf.
uréitych typl imurioglobulinii, leukocytd ap.), dle CehoZ usuzuji na
pravdépodobnou nepiiznivou odezvu daného jedince na zkoumanou
potravinu /4/. Casto se takto k velkému piekvapeni pacienta stahovi
jako nevhodné zcela odlisné potraviny, nez vysly u diive provadénych
testl.

Jelikoz vSak vétSinou postizeni jesté divéiuji témto vylepSenym
metodam, tak poslusné vynechavaji 1 nové zjiSténé ,,ofernéné*
potraviny. Pfitom sice ptipadné i zhubnou, ale — 6 béda — alergie se
stale ne a ne zbavit! Naopak znacn€ problémy zjevné nastaly po poZiti
naprosto odligného jidla, jez dokonce Zadny z testd neoznadil jako
nebezpecné. Medicina se v téchto pfipadech mulze branit zafazenim
téchto pacientl mezi pseudoalergiky, nebot pry v krvi neprobihaly
oCekavané reakce. Postizenému je vSak jeho oznafeni naprosto
lhostejné, vzdyt on se chce pouze zbavit svych obtizi. Kdyby jen ten
doktor véd¢l jak to svedi Ci......... V horsim ptipadé obrati sviij hnév
proti celé moderni medicing 1 vSem lékaiiim. Je to vSak spravné? Neni,
nebot’ Iékafi jim opravdu chtéji pomoci a kromé& toho oni nejsou
pravymi viniky jejich alergii.

Problém lezi n€kde naprosto jinde — a to Ve vyhranéné specializaci
a uzkém ohraniceni jednotlivych obort. Vzdyt pfi dneSnim rozsahu



veédeckych poznatkl je jen velmi tézko mozné, aby Iékai obsahl
vysokoSkolské studium potravinaiské technologie, jez je jen o néco
malo kratsi, nez trvalo jeho studium na lékarské fakulte. Stejné tak lze
jen stézi oc¢ekavat, ze ehemik miize ,,dopliikové zvladnout cely rozsah
I¢katského studia. Proto doslo v soucasnosti k vzajemnému rozdéleni
oblasti pravomoci: jedni maji vyrabét potraviny a ti druzi zase 1€cit.

Dokonce se vytvofil jakysi druh symbiozy, nebot’ potravinaii pti své
neznalosti vyrab&ji cCasto takové potraviny, jez zplsobuji mnoha
onemocnéni. Lékaii a v prvé, fadé farmaceuticky pramysl maji tudiz o
obzivu spolehlivé postarano! A naopak potravinafi potfebuji 1ékare k
tomu, aby nemocné opét uvadéli do. ,,provozuschopného* stavu. Vzdyt’
jinak by jim piespiili§ rychle ubyvali konzumenti, ¢i by mnozi museli
trvale dodrzovat striktni dietni zdkazy a nemohli by si proto dovolit
nakupovat mnohé z nabizenych laskomin!

Napravu tohoto paradoxniho stavu vsak lze jen té¢zko provést tim, Ze
by se zdvojnasobilo studium, pfipadné i ztrojnasobilo, a to z divodu
potieby etické i moralni, vychovy, jez by kladla dostatecny diraz na
naprostou zodpovédnost za kazdou provadénou cCinnost: Vzdyt' to by
mnozi mohli vstoupit do praxe teprve az kolem Ctyficitky! Z toho
divodu by bylo prospésné, aby se co nejdiive rozsitila spoluprace mezi
dopliujicimi se stranami. Lékati a vyvojovi pracovnici farmaceutickych
firem by se mohli dozvédét mnohé z ,taji* vyroby potravin a
technologové naopak néco o moZnych dopadech nékterych jimi
uzivanych surovin. Pokud by obé¢ strany byly oteviené, jist¢ by se nejen
vzdjemné obohatily, ale jejich spoluprdce by poslouzila jak ke
zkvalitnéni vyroby, tak ke skutecnému prospéchu nas vSech!

Vratme se ale k provadénym alergologickym testim, pfesnéji
feCeno ke kvalit¢ uzivanych reagencii. Nechci samoziejm& vnaSet
pochybnosti ohledné prace 1€kaiti, vzdyt oni testy zjevné provadéji dle
doporuceného postupu. Ani uzivané roztoky nebudou ziejmée zkazené,
nebot’ jsou témet Ciré a kromé toho jsou i1 vhodné oSetiené. Aby
nezplesnivély, tak se k nim piiddvaji konzervanty, kupf. fenolické
slouceniny, glycerin atd. Dokonce byly pry z plvodnich uZitych
potravin podezielé bilkoviny (napf. z mléka) peclivé izolovany,
vyextrahovany 1 pieciStény — a to vSe témi nejmodernéjSimi metodami.

Ale zde se jiz bedlivy pozorovatel, jemuz nechybi potfebné védeni,
musi zastavit nad otdzkami: Nemohou zpusobovat alergologickou



reakci 1 stopy fenolu ¢i jiné pomocné latky (napf. organicka
rozpoustédla), uzité pii vyrob¢ roztoki, jez se pacientovi vsttikuji pod
kazi? Kdo viibec vi, jaké je skutecné slozeni uzivanych roztoki? Najde-
li na né odpovéd’, tak se jiz ani nemusi ptat, pro¢ tedy zkuSebni roztoky
po aplikaci ¢asto vyvolaji pozitivni diikaz, napt. zarudnuti, i u zdravych
osob, které dfive nevykazovaly zadné potravinové alergie. Vzdyt' jiz,
jen samotny fenol patii mezi znamé velmi vyrazné alergeny.

Déle je tfeba polozit si nasledujici nesmirn¢ dualezitou otazku: Z
Jakého zdroje byly bilkoviny Ci dalsi soudasti, potravin ziskavany? V
tom totiz lezi dal$i zasadni kofen problému, coz mize ¢loveék pochopit
teprve tehdy, kdyz se sezndmi se zdkladnimi poznatky, jez se tykaji
vyroby potravin a jejich celkového slozeni /3/. Dokonce 1 z b&zné
1écebné praxe je zndmé, ze zdravotni problémy c¢asto; zptisobuji pouze
nckteré druhy dané potraviny. Jako piiklad’ si vezméme precitlivélost
na jablka: K samotnému ptekvapeni terapeutll vykazuji mnozi pacienti
alergologickou reakci jen na urcité odriidy jablek, napf. na Goldeny.
Odlisna reakce vyplyva i z rozsahu zpracovani, tzn. jinou odezvu
mohou vykazovat jablka oloupand, pfipadné nastrouhana ¢i uvarena.

Pro védouciho chemika na tomto samoziejmé¢ nebi nic tajemného,
nebot” sloZzeni ovoce se 1i8i jak v zavislosti na odridé, podminkéach a
mistu péstovani, tak na uzité ¢asti plodu 1 na jeho zpracovani. Je b&ézné
znamé, ze jablka péstovana u silnym, provozem zatizenych silnic maji v
obalovych c¢astech znacny obsah nepfiznivych latek, kupt. téZkych
kovil. Jiz jen béZné omyti, ptipadné oloupéani, vyrazn€ sniZuje jejich
mnozstvi. Dal§im zpracovanim se tedy obecné mnohé z rizikovych
slozek mohou z vétsi ¢asti odstranit, ¢i preménit na méné Skodlivé
latky. Naopak ale 1ze mnohymi technologickymi postupy, provadénymi
za ucelem zlepSeni atraktivity vyrobku atd., vyrazn€é zhorSit u
citlivgjsich jedinct piijatelnost dan¢ho vyrobku.

Proto se lze setkat s tak nesmirnymi rozdily v ptsobeni jiz u
jednoduchych zemédélskych produkti. Budeme-li vSak chtit ziskat
primérny a reprezentativni vzorek o néco slozitéjsiho, ale jinak celkem
bézného primyslového vyrobku, dostaneme se pied zcela nefeSitelny
problém. Kazdy vyrobce totiz kromé rozdilnych uzivanych surovin ma i
své vlastni technologické postupy a receptury. JiZ jen porovnanim
sloZzeni na obalech u jednoho druhu vyrobki, pochazejicich od vice
producentd, si Ize udé€lat urcitou predstavu o tom, Ze jist¢ nebude mit



stejny dopad produkt, jenz byl konzervovan chemickymi slouceninami,
jako takovy, jehoz trvanlivost byla zvySena pouze béznou tepelnou
upravou.

Krom¢ toho patii k obecnému tajemstvi to, jaké aromatické a dalsi
latky jsou uzivéany ke zlepSeni ving ¢i chuti, a to ¢asto dokonce i pro
samotného vyrobce. Nebot” ani on se vétSinou od dodavatele presné
nedovi, z jakého zdroje byla ziskdna dand surovina! Musi se spokojit s
prohlasenim o shodé, v némz je uvedeno, Ze produkt splituje vSechny
zakonem stanovené parametry. Tyto vSak v nejlepSim ptipad¢ berou
(alesponi dle zakonnych omezeni) ohled na zdravé jedince, ale nikoliv
na alergiky!

Vzdyt k nejmodernéjSim trendim soucasnosti patfi kupt. vyroba
riznorodych  surovin  pomoci  geneticky  naprogramovanych
mikroorganismi, jako jsou bakterie, plisn¢ a dalsi. Tito mali pilni
pracovnici svym zadavatelim z vhodného substratu, kterym jsou ¢asto
odpadni produkty, vyrabé&ji kupt. kyselinu citrobnovou, enzymy a tisice z
mnoha dalSich latek. Jimi vytvofend biomasa se poté urCitymi
izolaénimi a dal§imi metodami pieistuje, ¢imz vyrobce ziskava
potfebné suroviny, jez se snazi prodat co nejvice podnikiim. Ale
skute¢nost, Zze mohou obsahovat i zbytky jinych slozek, jez se
vyskytovaly v ptivodnim produktu, ptipadné néjaké ty spory plisni atd.,
se povazuje za normalni. AvSak pravé tyto ,,stopy” mohou zpusobit
alergickou reakci u nemala jedinct.

Je hrozné o tom védét, zjistime-li, Ze téméf u vSech druht
pramyslové vyrabénych potravin se mohou bez deklarace jako pomocné
latky uZivat kupt. n¢které z mnoha tisicii enzym?, ziskanych prevazné
pravé genovou technologii. Mnozi mohou namitnout, Ze enzymy jsou
béZn¢ povazovany za zdravi prosp&$né. Priznivy Uc¢inek vSak miiZeme
ocekavat pouze u takovych enzymi, jeZ jsou ziskdny piimo z
pfirozenych surovin, ¢i je pfijimadme spolecné s nimi.

I kdyZz odhlédneme od pravdépodobného obsahu zbytkovych latek u
mikrobiologicky pfipravovanych enzymd, tak je tfeba si uvédomit jeste
dalsi podstatny rozdil — jimzZ je odlisné vyzarovani (tzn. energetické
pole, jez Ize ur¢itymi metodami prokazat v okoli kazdé latky). A prave
dle ného muze, nad§ obranny mechanismus usoudit, a to na zdklad¢
svych Spatnych zkuSenosti s danym druhem zafeni z minulosti, Ze do
téla vnikl produkt, pochdzejici od pro ného nepratelskych



mikroorganismiim Nelze se proto naprosto vibec divit, Zze z téchto
davodi organismus spusti poplasny signal, jez se zvenci projevi jako
alergicka reakce!

4.2. Alternativni metody zjistovani
nesndsenlivosti potravin

Jelikoz je nepravdépodobné, Ze by vyrobce alergologickych roztoku
dokazal u testovaného druhu pfipravit primémy vzorek z mnoha set
potravin od rozlicnych producentii a jesté¢ k tomu zarucil, ze uzivana
reagencie nebude obsahovat Zaddné z nésledné ptidavanych rizikovych
latek, nelze zfejmé¢ ocekavat vyssi pravdépodobnost uspéchu
takovychto zjiSténi. Jak ma tedy ale nebohy alergik jenom rozpoznat,
ktera z mnoha slozek ptidavanych do potravin, mu vlastn¢ vadi?

Zbyva mu jesté n¢jaké jiné feSeni, nez na vlastni pést zkoumat, zda
se u né¢ho po konzumaci urcité potraviny projevi obvyklé potize?
Takovato metoda bude jisté pfesnéjsi, neZ vySe popisované testy. On
sdm vSak muze mit problémy s interpretaci i zcela zjevného odmitani
urCité potraviny. Vzdyt' dnes neni tak jednoduché vypatrat, zda alergii
zpisobila samotna surovina, ¢i jen jeji ur€ita slozka, pfipadné néktera z
rizikovych piidatnych latek. Pti tomto detektivnim hledani je vhodné;si
obratit se na skute¢ného potravinaiského odbornika, (rad€ji vSak ne na
zastupce podezielé vyroby), jenz mu muze pomoci rychleji odhalit
skute¢né viniky jeho obtizi.
odezvy a impulsii téla (kupt. svalovy test), mohou spolehlivé stanovit
konkrétni nevhodné suroviny. Takto 1ze béhem hodiny otestovat desitky
druhti potravin, aniz by je pacient musel doopravdy snist, ¢imz si mize
usSetfit kromé Casu 1 ptipadné nasledné problémy. V oblasti zjistovani
ktefi se neuzaviraji netradicnim postuptim, k dispozici prave
alternativni diagnostické metody, jejichz skutecny vyznam oceni plné
teprve budoucnost!



4.3. Na co si obzvlasté musi davat alergici pozor

Precitlivélost na urcité potraviny ¢i na jejich soucasti velmi ztézuje
zivot jak postizenym, tak i jejich blizkym. Nékteré velmi intenzivni
alergické reakce mohou dokonce takovéto jedince mnohdy I vytadit z
bézného pracovniho ¢i dal§itho zafazeni. Kromé jiz zminovanych
pridatnych latek se setkavame s odmitavou, reakci organismu na mnohé
druhy potravin, nejvice jsou rozsifené alergie na soju, kravské mléko,
ryby, ofisky a dalsi suroviny. Casto v§ak nepftiznivou reakci zptisobuje
bud’ ptimés urcité slozky v pokrmu, nevhodna ptiprava (napt. vyuzivani
plisni pfi vyrob¢), genové manipulace apod. Aby to alergici nem¢li
ptresptilis jednoduché, tak vyrobci v mnohych ptipadech ,ukryli“
nékteré rizikové suroviny do takovych produktd, kde je lze jen téZko
ocCekavat.

Proto se lze setkat i s Cetnymi piipady, kdy osoby s tézkymi
alergiemi vykazuji pfekvapivé silnou reakci ndsledné po konzumaci
béZného potravinaiského vyrobku, jehoz typ jim diive nezpusoboval
zadné problémy. To miize byt zplsobeno nejcastéji tim, ze k nému byla
pfidana néktera z ,,nové objevenych® latek. Jako ptiklad lze uvést stale
Castéji vyuzivany pridavek technologicky upravenych soucésti mléka
(kaseinu, laktozy ap.) k velkému mnoZstvi produktd, u nichZ je lze
pouze velmi tézko ocekavat (kupt. k pekarenskym vyrobkiim). Pro
vétSinu lidi samoziejmé tyto latky nevykazuji vyrazngj$i riziko, ale u
nezanedbatelného mnozstvi jedinct, ktefi mléko nesndseji, mize dojit
Jiz pti jejich niz§im piidavku k znaénym problémim. A takovychto, ¢j
jesté¢ nepfiznivéji pusobicich latek, se k =zabezpeCeni vyzivy
obyvatelstva uziva nesmirn¢ mnoho druhi! Vyplati se tedy co nejvice
nahlizet ,,pod poklicku“ soucasnych vyrobct, nebot vzhledem k
ohled na zisk, si musime rad¢ji sami pohlidat to, co je nam bé&zné
nabizeno, ¢i dokonce reklamou vnucovano.

Jak tragicky muze byt disledek nedostate¢né oznacenych
potravinaiskych vyrobkt, ukazuje 1 pFipad umrti Sesti Skolakit ve
Spojenych statech /8/. Detektivni hledani ptineslo Iékaiim piekvapujici
vysledek; Pticina jejich — smrti byl hamburger, sendvic a sladkosti.
Vsechny déti byly alergici, ale v minulosti mély problémy pouze po
poziti ofiskl a vajec. Proti primyslové vyrobenym lahtidkdm vSak byly
bezbranné. Tyto pro né zivot ohrozujici suroviny byly totiz do potravin



pfidany bez fadné deklarace. Dle Dr. Sampsona umiraji ro¢né na
anafylakticky Sok stovky déti a mladistvych, a to v disledku alergent
,ukrytych® v potravinach. A to i v Evrop¢, coz dokazuji téz Cetné
kampang, jez se objevily v zahrani¢nim tisku. Pfi¢inou byly kupf.
proteiny z ofiskd, pifiddvané do cokolddovych ty€inek. Také vzristajici
precitlivélost na s6ju mtize zpusobovat nemalé problémy, nebot’ jeji
ptidavek je nesmirné roz§ifeny, staci si povS§imnout na kolika vyrobcich
je uvadén lecitin, jenz se ziskava ponejvice praveé ze soji.

Na zaklad¢ téchto prokazatelnych tézkych poskozeni zdravi jsou
dnes vyrobci zakonnymi opatienimi nuceni uvadét u balenych vyrobkii,
soupis vSech uzitych surovin, jez dany produkt obsahuje-. Pii nakupu
potravin vSak neni, a to obzvlasté u alergiki, opatrnosti nikdy nazbyt!
Primyslova vyroba potravin se totiz dnes stala tak slozitou a technickou
zalezitosti, Ze je pro neodbornika ¢asto knihou se sedmi pecetémi.

Dokonce i samotné oznaceni vyrobku a jeho deklarace mize tém,
kteti nemaji patfiéné védomosti, vice zastirat nez odhalovat. Proto je
vice nez potfebné snazit se ve svém vlastnim z4jmu ziskavat vérohodné
informace, a to nejlépe z nezavislych zdroji. Tém lze totiz divetovat
mnohem vice, nez* tvrzenim odborniki, ktetfi jsou placeni dle toho,
kolik se kterych vyrobkil proda. Jedin€ skuteéné védéni nds miize
ochranit nejen pfed konzumaci pro nds nevhodnych surovin ¢i latek, ale
i pfed riznymi reklamnimi triky. Je mozné, Ze po tom, co jste si
ptecetli, se v mnohych mize probudit aZz hnév proti v§em, kdo* se na
tomto podileji. Proto vas prosim o nésledujici: nespilejte pfespfili§ vSem
chemikiim, vzdyt’ mnozi jiz téchto svych omyli skutecné lituji!

4.4. Jaké zbyva reseni?

Chceme-li tedy co nejvice zamezit piijmu ptidatnych a soucasn¢ i
ostatnich kupt. pomocnych latek, tak ndm zbyva jen jedna naprosto
spolehliva ochrana — a tou je — konzumovat jen skutecné ovérené
potraviny! Téz se vyplati pfipravit si stravu pfedtim, nez se vydame na
cestu, obzvlasté¢ pokud se domnivame, ze bychom neméli moZnost
ziskat pro nds zdravotn¢ prospesné jidlo a museli se spoléhat jen na
bézné obcerstveni Ci fast-food restaurace. Mizete si tim usetfit nejen
ptipadné zdravotni problémy, ale dokonce 1 vlastni kapsu!



V tomto ohledu mohu tém, ktefi se chtéji maximalné¢ vyhybat
rizikovym latkdm doporucit nésledujici: Chcete-li opravdu védét,xo vse
bylo pfidéno k vasemu jidlu a co s nim bylo provadéno, tak si je musite
uvarit sami, a to z puvodnich zeméd¢€lskych surovin, nejlépe z produktt
od ovéfenych péstiteli! Vzdyt si jist¢ budete pamatovat, co jste
nakoupili, kterou ,,pomocnou‘ varecku ¢i nabéracku jste uzili, co vam
tam spadlo a co jste naopak doma neméli. A kromé toho — varite-li s
laskou — tak ptidavate k jidlu ,,néco®, co tam nedokaze zabudovat ani
ten nejlepsi svétovy vyrobce!

Obstaravate-li si zékladni suroviny ¢i urCité potraviny, na néZ mate
chut’, je tfeba vénovat dostateCnou pozornost v prvé fadé¢ jiz vasemu
nakupu. Vzdyt pouze pfedem muzete omezit piijem vySe probiranych
nepiiznivych latek. Uvahy o prospé$nosti ¢ nevhodnosti pfijimanych
potravin by mély vzdy piedchazet jidlu! Pokud ho jiz snite, tak vdm
naprosto nepomuze, probirate-li, co Spatného obsahovalo. Je to spiSe
naopak, nebot’ strachovanim se a podobnymi zatézujicimi myslenkami
umociujete i neptiznivé pusobeni jiz ptijatych skodlivych sloucenin.

Naopak je tfeba vhodnym zplisobem podporovat (a to i1 posilujicimi
myslenkami), aby se piijat¢ Skodliviny vyloucily z téla ven. V
organismu jsou totiZ mechanismy, popisované téZ v odborné literature,
jez Skodliviny, kupft. t€Zké kovy, mohou bud’to resorbovat z traviciho
traktu do krve, ¢i je naopak prevadéji do forem vstiebatelnych, jeZ jsou
poté vyluCovany stolici. /5/.

Spravnym vnitifnim nastavenim, a samoziejmé& i vhodnou snahou,
muzeme proto podpofit potiebné vylucovani jiz ptijatych Skodlivych
latek. Z hlediska nutnosti pfemény a nésledného vylu¢ovani vSech
neptirozenych latek 1ze ocekavat, Ze to do znacné miry zavisi, na stavu
nasich jater, ledvin a stfev. Proto je vice nez prospésné, snazit se tyto
organy posilovat jak svym pozitivnim mysSlenim, tak 1 praktickymi
opatfenimi.

Mimo jiné je také tifeba pravidelné prociStovat sviij organismus,
¢ehoz lze docilit jak dostateCnym piijmem vldkniny (viz, dale), tak i
dostatkem tekutin. Nejudinnéjsi jsou v tomto ohledu bylinné Caje a
pramenitd voda. Jako dal§i vhodné zdroje tekutin lze jmenovat
neochucené mineralni vody. JelikoZ ty maji mnohdy 1 1écebny ucinek,
lze jich vyuzivat také k posilovani funkce mnohych orgént a doplnéni
potfebnych minerdlnich latek. Neméli bychom zapominat ani na Cisté



ovocné Stavy, vzdyt lisovani plodi pifirody patii k prastarym a
smysluplnym technologiim.

Odpovidajicim vybérem stravy i napojii mizeme téz vyrazné posilit
dostatecné fungovani nasich detoxikacnich organii, na cemz zavisi i to,
zda v dne$nim ,,otrdveném* svéte prezijeme. Jeste je tfeba dodat, Ze na
nasi stravu bychom se pfese vSechno, co jsme o ni jiz slySeli ¢i se
docetli Spatného, méli divat jako na prostiedek, ktery nam to umoznuje..
Vzdyt kromé slozek, méné prospesnych obsahuje prevaznou ¢ast pro
télo potfebnych latek, jez umoziuji dostate¢né fungovani naSeho
organismu/6/!

5. KAPITOLA

RUZNORODE PRISTUPY KE STRAVOVANI

Ti, kteti docetli knihu az sem, se jiz budou pravdépodobné vice
zamyslet nad tim, co budou jist a cemu se radgji vyhnou. Nékteii se
poté mohou rozhodnout, Ze zcela zméni sviij stravovaci rezim a budou
se stravovat zdravéji. Jak s tim ale zacit? VétSina lidi se nejprve snazi
nalézt navod v nékteré z publikaci, jez, se zabyvaji tématikou tzv.
»zdravé vyzivy“. Ale zde jiz mlZe nastat prvni velké Uskali: Vzdyt
ruznych diet je tak neuvéfitelné mnozstvi! Nejjistéjsi se mnohym na
prvni pohled miiZze zdat nalézt ,,néjaky svétovy bestseller”, ve kterém se
l1ze docist, co a jak mame jist. Je toto vSak skute¢né nejlepsi feSeni?
Jestlize kazdy z propagatort tvrdi, Ze jeho dieta je jedind spravna, pro¢
se mnohé smery mezi sebou tak vyrazné odliSuji /6/?

Hleddme-li odpovéd’ na otazku, pro¢ je v dneSni dobé tolik
riznorodych dietnich systémi, musime si uvédomit mnohé, skutecnosti.
V prvé tadé¢ to vyplyva z neuspokojivé vyzivové situace v tzv.
,ekonomicky nejvyspélejSich zemich®, a to obzvlaste z hlediska
zdravotniho dopadu primysloveé vyrabénych potravin. Ne kazdého jiz
béZzna komercni nabidka stravy uspokojuje, a proto se stale vice lidi
snazi zlepSovat sviij zdravotni stav pfijmem vhodnéjSich potravin.

Jelikoz do jidla by rdd mluvil téméf kazdy a kromé¢ toho na tomto
poli hledaji mnozi zdroje netuSenych piijmia, tak v poslednich



desetiletich vznikly desitky ,,novych* diet. Jednim ze zékladnich ryst
vétSiny modernich dietnich systém je zvySeny piijem vhodné
zpracovanych potravin pfirodnitho pavodu, jako jsou celozrnné
vyrobky, ovoce, zelenina a dalsi. Ty jsou, jak je obecné zndmé,
vyznamnymi zdroji mnohych potiebnych prvka i vitamind a kromé
toho téz procistuji organismus. V tomto sméru lze ocenit pozitivni
pfinos téchto systému.

Pokud clovek, u n¢hoz se vlivem dlouhodobé nevhodné stravy
vyvinul nedostatek mnohych latek v organismu, zméni své stravovaci
zvyklosti a zatadi zvySené mnozstvi vySe uvedenych surovin, tak se
samoziejmé bude — citit vyraznéji Iépe. Jednak tim totiz doplni hladinu
uréitych chybéjicich prvkid ¢i vitaminl jednak téz snizi piijem
Skodlivych ptidavnych latek. Mlze byt proto nadSeny svymi dietnim
systémem a vSem ostatnim jej zacne doporucovat.

Problémy vznikaji poté, jestlize se na urcité predpisy piili§ kiecovité
upne a bude se dlouhodobé zcela vyhybat nékterym skupinam potravin,
jez dany systém zakazuje. Po urcité dobé z toho nasledné Casto vznika
nedostatek téch latek, které se vyskytuji ve vynechdvanych typech. To
zakonité¢ vyplyva z toho, ze kazda z prirozenych skupin potravin je
zdrojem urcitych nepostradatelnych latek, jez se v jinych nevyskytuji ¢i
jen v zanedbatelnych mnoZstvich.

Proto bychom si rad€ji mé&li dat pozor na takové diety, jez jsou z
nejvetsi Casti zaloZeny na tom, ze jejich protagonisté bud’ jednoduse
uvali ,,klatbu® na mnohé jednotlivé pfirozené suroviny nebo piipadné i
na celé jejich skupiny. TéZ by ndm mélo byt podezielé, jestlize toto
ustanovi ,,na vécné Casy a nikdy jinak*. Né&ktefi to stanovi pro vSechny
lidi na celém svété a ti chytiejsi alespon rozdéli obyvatelstvo do
skupin) a jednoznac¢né urci, co komu skodi ¢i naopak prospiva.

Jak vSak dokazuji béZzné postupy v Iékaiské praxi, tak pred
jakymikoliv upravami vnitiniho prostfedi (tzn. zménami slozeni krve ¢i
dalSich télnich tekutin), musi lékaii provadét slozité biochemické
rozbory krve! Pokud koncentrace stanovenych latek ptekracuji krajni
hodnoty stanoveného rozmezi, v nichZz se maji bézné vyskytovat, lze
usuzovat na odpovidajici poruchy, nedostateCny piisun urcitych
sloucenin a podobné. Pfed doddnim potiebnych latek je tfeba brat v
uvahu téz celkovy stav organismu, rozsah a typ onemocnéni, uzivané



1éky apod. Teprve poté Ize zodpoveédné ptistoupit k upravé slozeni krve,
napt. zavedenim infuzniho roztoku potiebného slozeni do zily/4/.

Dodévani latek do krve prostirednictvim stravy je sice pozvolnéjsi,
jelikoz ty musi nejprve projit celym mechanismem traviciho traktu, ale
ptesto bychom si méli pln€ uvédomit, ze téz vyrazné zasahuji“do
vnitiniho pro stredi organismu. Stejné, jak je tomu u bézné Iékarské
praxe, tak bychom i z hlediska naseho stravovani méli uznat nejen
rtiznorodost potieb kazdeho jednotlivce, ale i nutnost mnohych omezeni
pfi urcitych onemocnénich. Zmény stravovaciho rezimu je obzvlasté u
vaznéjSich® nemoci nutné provést vétSinou co nejrychleji, a Casto i
velmi razantné. Proto se pii 1é¢ebné vyzive, nesmi chtit vybudovat pevné
schéma, nebot postup musi byt u kazdého cloveka rozdilny /1/.

Fixni schéma neni mozné uzivat ani z toho divodu, ze k projeviim
Zivota patii pohyb a z toho vyplyvajici

zmény. Vzdyt vSichni jsme neustdle ovliviiovani plsobenim
ptirodnich dé€ji 4 rytmi, a to nejen vlivem riznych Zivotnich tdobi,
jako jsou détstvi, mladi, dospélost ¢i stafi, ale i rozdilnymi ro¢nimi
obdobimi apod. Jisté budeme pfijimat a tudiz 1 potfebovat jinou stravu
pod pal¢ivym letnim sluncem, nez v chladném udobi zimy. Stejné tak
budeme mit v uvedenych piipadech i jinou potiebu kapalin a to téZ v
zavislosti na dalSich vlivech, kupf. jsme-li u vody, ¢i nachazime-li se v
rozpalenych méstskych ulicich.

Nelze téz nutit dospélého, aby jedl totéZ co kojenec. Nebereme-li
ohled na v daném udobi Zivota rozdilné potfeby ¢i Zadosti téla, nebo
nechipeme-li tento zakon trvalého pohybu a nutnost Zivotnich promén,
tak tim naru$ujeme i normélni vyvoj. Z toho Casto vyplyvaji jak
naslednéd onemocnéni organd, tak danému véku neodpovidajici chovani
a v mnohych ptipadech az vaznéjsi psychické poruchy.

Je tieba si, také uvédomit, Ze tvrzeni zastancii mnohych dietnich
systému, které pochazeji ze zcela odlisného zemépisného pasma,
nemuze mit absolutni platnost pro cely zbytek svéta. Kazdy dietni rezim
je totiz uzce spojeny s mistem jeho vzniku i okolnimi pfirodnimi
podminkami a odpovidéa zakladnim potfebam obyvatel tam Zijicich /1/.
Chtél bych proto dlrazné varovat pied neuvaZzenym piijmem mnohych
mLimportovanych® jednostrannych dietnich omezeni, jez nam vnucuje
nékdo zcela cizi. TéZ nemd smysl ani logiku bezdiivodné odmitat
jakykoliv typ pfirozenych surovin, pochazejicich z naseho zemépisného



pasma, jez oznaci kdosi az z......... za nejskodlivejsi potravinu na
sveété. Timto se totiZz nejen zbyteCné ochuzujeme o mnoha nase chutna
tradi¢ni jidla, ale 1 o Cetné a pro naSe télo potiebné latky.

Vytypovani téch potravin, které jsou pro daného jednotlivce
nevhodné, musi byt naprosto individualni, k Cemuz lze vyuzit napf.
svalovy test Ci dal§i postupy. Toto povazuji za mnohem ptesnéjsi, nez
pfijmuti stravovacich zasad, vyplyvajicich pouze z teoretickych uvah
nékoho, jenz — aniz by nés vidél ¢i1 mohl jinak posoudit nase skutecné
zivotni potieby, ndm chce nakazovat co smime jist a co nikoli.

Téz je tieba zaujmout urcité stanovisko k velmi rozsirenému
systému tzv. ,,d¢lené stravy*. Jejich zastanci zase oceriuji urcité mnoha
generacemi provéfené kombinace potravin; jako je kupf. jist maso
spole¢né se skrobnatou ptilohou. V tomto ohledu je prospésné seznamit
se s poznatky, jez ndm poodhaluji urcité ptirodni zakonitosti. I ve,
veédecky ovérenych tabulkach slozeni potravin se totiz lze dozvédet, ze
ptirozené suroviny bézné obsahuji soucasné Skroby, bilkoviny, tuky a
dalsi slozky /3/. Jejich pomér se samoziejmé 1isi, ale u nékterych
surovin mizeme kupf. pozorovat az témet vyrovnané zastoupeni Skrobt
a bilkovin. Bylo by proto vice nez zvlastni, pokud by nas pfiroda témito
surovinami jenom pokousela a nevybavila nds potfebnymi mechanismy,
jez umoznuji tyto pfirozené zdroje dostatecné stravit.

Pokud se chceme dozvédét, jak to nas organismus provadi, staci si
prohlédnout nékterou odbornou publikaci tykajici se fyziologie naseho
traveni. Nechceme-li tedy co nejrychleji a co nejvice zhubnout, tak
bychom se neméli zasadami délené stravy zbyte¢né oslabovat. Ani, neni
tieba zatéZovat se myslenkami strachu ,,zdalipak ten mij organismus
stravi ten chléb se syrem apod.”“ Naopak bychom se méli ve svém
vlastnim z&jmu naucit pifirodu i jeji zékonitosti diikladné znat, nebot’
tehdy ji teprve budeme moci plné divétovat. Poté s izasem zjistime,
jak prosté a jednoduSe lze skrze piirodu sklizet zdravi k radostné,
tvotive ¢innosti.../1/.

Me¢li bychom si téz pln€ uvédomit, ze zdravotni potize nezpiisobuje
jen piijem libovolné pfirozené suroviny, kterou mnozi bez milosti a
jednozna¢né pro vSechny lidi ozna¢i za vinika téch nejtézSich
onemocnéni. S vyjimkou osob s vaznéjSimi chorobami lze pozorovat
prokazatelné nepiiznivé ptisobeni teprve u neumeérné vysokého piijmu i
tak oCernovanych cukri, tukt a dalSich ,,koncentrovanych® zdroja, a to



obzvlasté vlivem pretézovani organismu. Ale vzdyt i nejzdravéjsi
potravina nam muze uskodit, pokud ji snime piili§ mnoho /2/! Toto bylo
napf. prokazéno, i u dnes tak propagované vlakniny. Pokud byly
pokusné krysy krmeny stravou s piili§ vysokym obsahem vladkniny, byl
u nich prokdzédn vyznamny pokles mnohych zivotné dulezitych
mineralt v krvi, napt. zeleza. Proto jakdkoli pfemira, at’ jiz vyplyva z
naseho rozumového piesvédceni, ¢i z nasi zavislosti, bude s jistotou
Skodliva, nebot’ timto zasadné naruSujeme normalni slozeni krve.

Libovolny extrém proto poSkozuje ndS organismus, coz muzeme
pozorovat 1 u zcela protichidnych Zivotnich styli. V tomto ohledu se
nejcastéji mizeme setkat se dvéma zakladnimi sméry: Prevladajici cast
lidi se pln¢ ¢i ¢astecné oddava jen ,,pozitkaistvi a uspokojeni potieb
svého ,mlsného jazyka“. Naopak druhd skupina, jez se zaméfuje
vyhradné¢ na své télesné zdravi, se Casto stdva obéti prehnaného
,dietniho Silenstvi“, coz mnohdy jesté vice odrazuje ostatni. Odpor
prevazné Casti populace vsak vyplyva i z podvédomého vycitovani
nevhodnosti jednostrannych omezeni a dogmatickych poucek racionalni
vyzivy ¢i striktnich dietnich systému.

VétSina lidi totiz tusi, Ze tyto teorie popisuji jen velmi omezeny
vytez skute€nosti. Proto navzdory ze vSech stran opakovanym tvrzenim
o Skodlivosti t€ ¢i oné potraviny si ji bézn¢ doptavaji. Ti hloubavéjsi se
pouze nékdy strachuji, co s nimi pravé pozité ,,jedy” udélaji. Druzi si
bezstarostné davaji ,,co hrdlo raci“, vzdyt ono to néjak dopadne, jelikoz
po konzumaci mnohych potravin, béZné¢ oznacovanych za viniky
nejvaznéjsich onemocnéni, na sobé ihned nepociti dané problémy, jimiz
je mnozi ,,odbornici* strasi, tak ¢asto dojdou k zavéru, Ze mohou jist
cokoli a nic se nestane. U nekterych lidi to pferoste az v jakousi averzi
vaci tzv. ,zdravé vyzivé™; Jelikoz jinorodé drazdi, tak se mnohdy
dietnim ,,fanatikim* dokonce posmivaji. Pfi tomto Skodolibém smichu
ale vétSinou prehlizeji, jak se postupné zhorSuje jejich zdravotni stav.
Kdyz jim l€kat ozndmi pfiznaky ur¢it¢ého onemocnéni, tak hleda;ji
pfi¢iny vSude mozné, jen aby si nemuseli pfiznat, Ze jejich zivotosprava
je nespravna a Ze by ji méli radikaln€ zménit.

Pro mnohé je ale piekvapivé, ze ke zhorSovani zdravotniho i
psychického stavu Casto dochézi téz u druhé strany, tj. u dlouhodobych
zastancu striktnich dietnich systému. Ti se vétSinou snazi své problémy,
které vyplyvaji kuptikladu Z nedostatku urcitych vitamint ¢i element,



svést téz na vSe ostatni, nez aby se skutetné¢ zamysleli nad svymi
dogmatickymi dietnimi omezenimi. Casto se spise ,,sebebiuji tim, Ze
si jejich télo vynutilo urcitou ,,zakdzanou* potravinu, a oni porusili ten
¢i onen zékaz. Nékteti se ndsledné rozhodnou, Ze k sobé budou napiiste
mnohem tvrdsi, a svij jidelnicek Jesté vice jednostranné omezi. Timto
vSak jen dale oslabuji své dlouhodobé vycerpané télo, takze se obdobné
jako prvni skupina ,,vSejedliki* dostanou s ur¢itym onemocnénim bud’
k Iékari, ¢i k 1€citeli, jez obvykle zjisti zna¢né odchylky od normalniho
stavu organismu i nedostatky vitaminti a minerdlli v krvi. To mohu
potvrdit téz ze své vlastni praxe, nebot’ ke mé ptichdzeji mnozi z téch, u
kterych se jiz projevily vyraznéjsi problémy a ktefi jiz zacinaji chapat,
ze Jedno meni pro vSechny a co jednomu prospiva, mize druhému
Skodit* /1/, jinak feCeno, ze jim, kymsi tak propagovany systém jiz
uskodil.

Je ale zcela jasné, Ze nejsou jen tyto dva krajni extrémy, tzn. bud’ jist
naprosto vSechno, co ndm trh vnucuje, nebo naopak témért nic, ¢i jen
velmi omezeny okruh z bohaté palety, kterou nam ptiroda k nasi obzivé
nabizi. Stale vice lidi jiZ dnes dozravd k tomu, Ze neni dobré se
uklidnovat, tvrzenimi typu ,,kdyz to déla tolik lidi, tak to bude asi v
poradku...“, ale naopak hledd svou vlastni cestu. Ti poté Ccasto
dochazeji k zavéru, ze lze jit 1 tieti ,,zlatou* cestou umirnéného stiedu,
pfi niZ berou v Gvahu jak své skutecné vnitini potieby, tak i nutnost
uréitych omezenti, které vyplyvaji z moznych zdravotnich rizik. Vzdyt’ s
ohledem na stale se zhor$ujici podminky béznych péstitelskych metod,
legélni i nelegalni uzivani chemickych prostiedki, jez umoziuji preziti
dnes preslechténych druhti, nezanedbatelné piidavky Skodlivych latek k
prumyslovym vyrobkiim apod. je tieba ve vlastnim zajmu usilovat o to,
abychom alesponl v rdmci svych moznosti minimalizovali prijem
neprirozenych toxickych slozek do naseho téla a naopak se snazili
konzumovat co nejvice zatézujeme tim kromé dalSich organii také jatra,
coz mize mit“za nasledek mimo jiné i ranni nechutenstvi. Mezi
hlavnimi jidly je samoziejmé dle potfeby mozné zafazovat vhodné
presnidavky, sva¢iny atd. (kupf. ovoce, jogurty Ci dalsi kysané
vyrobky).

Mnozi mohou namitnout, Ze oni maji zcela jiné potfeby na rozloZeni
denniho jidla. Toto miZze byt zplsobeno vychovou, zvyklostmi,
pracovnim a zivotnim rytmem ¢i dalSimi vlivy. Ptesto by se kazdy m¢l



snazit naucit se podiizovat pfirodnim, zakonitostem. Obecn¢ bychom
téz méli dodrzovat pravidelny stravovaci rezim (samoziejmée tehdy,
jestlize nam to okolnosti umoziuji). Pokud urcitd pravidla porusime
jednou za Cas, nema to takovy dopad, jako kdyZ je poruSujeme trvale.

Dulezit¢ je také prostiedi a atmosféra stolovani, wvnitini
nastaveni.toho/kdo stravu pfipravoval i osoby, jez stravu pfijima. Jak
dilezité je jist s radosti a v klidu ukazuje téz to, ze ptiznivé vnitini
nastaveni pfi jidle a po ném podporuje traveni/6/. Pro kazdé jidlo je
tieba si také vymezit dostatek Casu, dokonale ho rozzvykat a poté
nechat organismu pfiméfenou dobu, aby ho mohl v klidu stravit. Je
prospesné, jist az poté, kdyz jsme dostateéné stravili predchozi jidlo.

Také je tifeba zdlraznit (a to hlavné z dlivodu minimalizace rizika
kumulace méné¢ piiznivych latek obsazenych v jednom typu potravin),
ze vzdy je tieba se snazil o co nejvétsi pestrost stravy, coZ znamena
stfidat jednotlivé zdroje! Upozornuji také na potiebu riznorodosti jak z
hlediska barev, tzn. dodrzovat ur¢ity pomér vSech, zakladnich barev,
tak chuti, jinak feCeno je tfeba zatazovat jidla slana, sladka, kysela i
hotk4. Neméli bychom opominat ani rozliéné bylinky a koteni, jez maji
pti upravach pokrmi velky vyznam, nebot’ mu dodéavaji nejen mnohé
1é¢ivé substance, ale plisobi téZ, na jemnéjSich energetickych hladinach.
Jidlo ma proto vonét jiz ,,na dalku* a kromé toho by mélo byt ,,pastvou’
1 pro o¢i nebot’ pokud se na nas z talife ,,usmiva‘“ krasn¢ upravené jidlo
pestrych barev, podpofilo téz nasi dobrou naladu.

Aby pfinesly co nejvice posilujici energie, tak je téZ tieba zajistit
jejich co nejlepsi vstiebavani organismem. Kromé vybéru kvalitnich, co
nejCerstvéjSich a nejpiirozengjSich zdroji povazuji v tomto ohledu za
posvéceni piijimané stravy. Tento prastary ikon ma totiZ mnohem vétsi
vyznam, neZ mnozi tusi!

5.2. Zakladni doporuceni pro vybér surovin

Pro pokryti pfevazné cCasti naSich energetickych potieb, jsou
nejvhodnéjsi Skroby. Jejich hlavnimi zdroji by mély byt ceredlni
vyrobky, a to alespon Castecné z celozrnnych surovin (tmavy chléb,
musli, kaSe ap.). Vyrobky, jez obsahuji téZ celozrnnou mouku, dodava;ji
organismu kromé¢ energie i dostatek mnohych vitamind, mineralii a tak



dilezitou vldkninu. Ta podporuje peristaltiku a tudiz vylucovani
nepotfebnych latek ze stfev. Pii nakupu pekarenskych ,,celozrnnych®
vyrobkl, bychom misto ,,obarveného bilého peciva méli preferovat
takové, které skutecné obsahuji urcity podil celozrnné mouky, coz se ve
vyrobku viditeln¢ projevi jako rozptylené nahnédlé slupicky.
Vyznamnéj$i podil vldkniny obsahuje téZ bézny zitny chléb, jenz lze
plné€ doporucit, a to i z mnoha dalSich davodi.

Pokud pecete doma, tak vhodné je namlit si den pfed peCenim co
nejjemnéj$i mouku naptiklad z pSenice (nejlépe je uzivat jeji starsi
odridu S$paldu), zalit ji vodou a nechat ji do druhého dne nabobtnat,
pokud mozno na teplém misté. Pozorujete-li, ze jiz mirné zapocalo
kvaSeni, tak je to spravné, nebot” tyto pochody, jez jsou obdobné jakou
kliceni, podporuji pozitivni procesy probihajici v obilném zrnu a
zlepsuji 1 stravitelnost celozrnnych vyrobki. Poté miizete pfidat urcity
pomér bézné bilé mouky (kuptikladu stejné mnozstvi jako celozrnné), a
dale ostatni obvyklé ptisady.

Upecete-li si sami, tak mate hlavné tu vyhodu, ze mazete dle svych
poznatki volit co nejvhodnéjsi suroviny a naopak se vyhybat tém, které
lze na zakladé vyse uvedenych uvah oznacit jako nevhodné. Vzdyt si
do tésta jisté nebudete védomé ptidavat chemické latky, bézné uzivané
u primyslovych vyrobkii. Naopak se zieymé& budete snazit pouZzivat
pokud mozno co nejpiirozenéjsi i nejkvalitngj§i suroviny. Chcete-li se
co nejvice priblizovat k idedlnimu stravovani, tak muzete nahrazovat
cukr medem, kupovany vanilkovy cukr kirou z vanilky, umélé
margariny maslem, chemické kyptidlo béZnym drozdim atd.

U stale oblibenéjSich musli vyrobkii je vyhodnd obzvlaste, jejich
kombinace s dal$imi zdravotné prosp&Snymi slozkami (ofechy, suSené
ovoce apod.), Siroka nabidka vyrabénych typt a sladka chut, kterou
mnozi vyhledavaji. Méné€ vhodné jsou vsak piili§‘“navonéné* komeréné
nabizené typy — u takovychto vyrobki se vyplati bdéle sledovat
vSechny uzité piisady! Chcete-li si obohatit sortiment o musli, jez si
sami pfipravite, tak doporu€uji oprazit nejprve v troub&é na suchém
plechu ovesné vlocky se seminky ¢i s ofechy, poté pridat trochu masla,
zamichat a opét péci. Zapocnou-li vloCky trochu hnédnout, Ize ptidat
med a pii obCasném michani dopéci tak, aby piijemné zhnédly, ale
pfitom se nepfipalily. Na konci 1ze pfidat jesté rozinky a ti obzvlasté
mlsni mohou tento zéklad smichat i s dalSimi pochutinami dle své chuti,



¢1 hmotu vhodné vytvarovat. Kone¢ny vyrobek dosuste pfi nizsi teploté
tak, aby po vychladnuti pfili§ nelepil.

Téz z hlediska bézného pfislazovani pokrmt ¢i napoji doporucuji
uzivat ponejvice med c¢i dalsi piirozené suroviny s touto chuti. Pokud je
to mozné, tak se vyhybejte umelym sladidlim. Jelikoz chut’ na sladké je
zcela piirozena potfeba, coz mnohé svadi az k premite cukru, je vhodné
pravidelné zatazovat ptirozené sladka jidla napt. s tepeln€¢ zpracovanym
ovocem, marmeladou ¢i dalsi vyse uvedené dobroty.

Tuky jako zdroj energie je vhodné uzivat v niz§im mnozstvi, nez je
obecné bézné. Jejich prebytecny piijem vyplyva nejvice z tzv. tuki
,ukrytych® v mnohych primyslovych vyrobcich. Pfi bézné piipraveé
jidla by mély byt upiednostiiovany kvalitni tuky a to hlavné maslo,
slune¢nicovy olej (nejlépe za studena lisovany) apod. Z davodu
moznych nepfiznivych zmén by nemély byt zpracovany pii pfrilis
vysoké teploté. V kazdém piipad¢ je tieba se vyhybat piepalenym
tukiim a vyrobkiim na nich pfipravenych.

Také je tfeba vénovat pozornost piiméfenému pfisunu co
nejkvalitnéjsich bilkovin. Jejich nejvydatnéjsimi zdroji jsou libové maso
(nejlépe Cerstva rozliéna dribez, kralik, teleci a dalsi typy), vejce,
mlécné vyrobky (tvrdé syry, tvaroh, jogurty apod.) a dalsi ZivociSné
suroviny. Jejich pfijem vSak nemusi, byt tak vysoky, jak je b&ézné
zvykem. Obzvlasté neni vhodné jist neimérné Casto a v piebytecném
mnozstvi maso, nebot’ tehdy se v téle vyrazné zvySuje obsah urcitych
nepfiznivych latek. Pti nékterych onemocnénich je samoziejmé vhodné
docasng, jist pouze bezmasou stravu /1/. Na druhou stranu vétSing lidi
neprospivd, pokud cht&ji, tento typ potravin naprosto a trvale
vynechavat, nebot’ obsahuji mnohé pro nas nepostradatelné latky
(limitujici je hlavng vitamin B12).

Jak je vSeobecné znamé, tak lékafi i ostatnimi je doporucovana
pravidelna konzumace ovoce a zeleniny. Alesponl ¢ast z téchto surovin
je vhodné pfijimat v Cerstvém stavu, kdy nebyly tepelnym ¢i jinym
zasahem poniceny mnohé potiebné latky (kupf. vitamin C). Za
nejvhodnéjsi povazuji sezonni typy nasi produkce, ¢i druhy pochazejici
z naseho zemeépisného pasma. Upfednostiiujte pokud mozno ty
suroviny, jez si sami vypéstujete, ¢i je nabizi nékdo z vaSeho okoli.
Ptipadné je vhodné nakupovat od drobnéjsich péstitelil, nebot’ ti by méli
nabizet Cerstveéjsi zbozi, jez bylo péstovano u nds. Jestlize toto neni



mozné a nakupujete-li tyto suroviny v béZném obchodég, tak kromé
kvality sledujte i zemi ptivodu, jez ma byt dle zdkona uvadéna a tako
vémuto pisemnému prohlaseni Ize celkem véfit.

Krom¢ cerstvych surovin lze vyuzivat i nezanedbatelny obsah
mnohych nepostradatelnych latek u tepelné¢ zpracovanych pokrmi,
napt. ve form¢ zeleninovych vyvart, susené¢ho ovoce atd. Chtél bych
proto vyzdvihnout moudrost nasich babicek, které zduraznovaly
vyznam polévek a omacek ziskanych z vyvart. Ptispivaly timto nejen k
zasobovani tekutinami, ale i mnohymi mineraly a elementy.

Zatazujte proto dle potfeby jak urcitou Cast syrové stravy, tak i
potraviny tepelné upravované. Tepelné zpracovani ma své opodstatnéni,
nebot’ tim jednak sniZujeme obsah mnohych nepiiznivych latek, jednak
stravé dodavame i dalsi druhy zdreni vychazejici z Ziviu ohné. Na tento
ptirozeny postup pfisli jiz nasi davni ptedci a proto se suroviny i voda
bézné tepelné zpracovava. Mnozi jiz také sami na sob¢ urcité pocitili,
ze kupft. teplé napoje pusobi odlisné€, nez studené.

Uzivani kapalin a pokrmt s rozdilnou teplotou ¢i zpracovanim ma
velky vyznam, jelikoz tim miizeme téZ harmonizovat na§ organismus a
napomoci mu lépe se vyrovnavat s proménlivymi vlivy okoli, napt. s
niz§i okolni teplotou. Vafenim, peCenim atd. se sice sniZzuje obsah
urcitych latek (napf. vitaminu C), ale mnohé dalSi U¢inné latky se
uchovavaji a Casto jsou po povareni a rozpusténi ve vodé pro télo 1épe
vstiebatelné.

5.3. Nedocenény vyznam prevence

Ze vsech stran slychavame, jak obrovské néklady jsou vynakladany
na zakladni lékatskou péci, ze se témeét vetsiné zdravotnickych zatizeni
nedostava penéz... atd. Rozhlédneme-li se kolem sebe, mizeme
pochopit téZ jeden z hlavnich diivodd, pro¢ tomu tak je: Lidé jsou
pomérné Casto, a v mnohych piipadech i tézce nemocni. Je proto, jasné,
ze jejich 1éCeni, a to obzvlasté béznymi l€karskymi praktikami, je
finan¢n€ velmi naro¢né. Mnozi se proto snazi hledat jind& pomocna
feSeni, jimiZ by bylo mozné tento nepfiznivy stav zlepsit. Lze se vSak
ve vsech piipadech vratit jen k alternativnim zpisoblim 1éc¢eni?

Jestlize vazn€ onemocni urcity télesny organ, musi se ucinek
projevit 1 v jinych ¢astech téla. Chorobné latky z celého organismu vSak



nasledkem pfitazlivosti stejnych druhit proudi k onemocnélé ¢asti a
zesiluji tak nemoc jesté vice /1/. Stane-li se nevylécitelnou, vyplyva z
toho naprostd nutnost ndsilného odstranéni nemocného clanku,
kupiikladu operativné, nema-li celek trpét trvale. Alternativni postupy
lé¢eni, stejn¢ jako potfebnou upravu Zivotospravy, je tedy tieba zahajit
mnohem dfive, nez dojde k patologickym staviim.

K tomu, abychom nejen dokéazali zamezit vzniku pravé téch
nejobavanéjsich civiliza¢nich onemocnéni, ale i trvale udrzovali stalé
tomto ohledu prevence, nebot opravdovym usilim vedoucim ke
zdravému zivotu mizeme zcela minimalizovat rizika vzniku vétSiny
nejvaznéjsich soucasnych onemocnéni.

Z toho diivodu bych se rad dotknul tak c¢asto diskutované, ale
zarovenn tak nesmirn€ opomijené oblasti, jiz je naSe Zivotosprdva.
Jelikoz se tato kniha zabyva pievazné stravou, tak se zamétime praveé na
ni. Je az zalostné, sledujeme-li bdélym, zrakem to, co ¢lovék mnohdy,
déla: Prijima sice pokrmy a ndpoje, ale nepromyslene ,a casto v
premire tak, jak je mu to pravé prijemné, zcela lhostejny k tomu, Ze tim
Skodi svému telu. Proto je tak naléhavym pozadavkem pravé to,
abychom si vsimali jiz zdravého téla, tn. jesté v té dobé, pokud ndam
nepiisobi bolesti, a jiz preventivné mu davali takové potraviny a napoje,
jez mu prospivaji /1/.

V tom je ukryto i to, ze musime ze vSech sil usilovat k tomu,
abychom alespoil v ramci svych moZnosti co nejvice minimalizovali
piijem téch soucasti potravin, jez naSe télo 1 krev ,,otravuji®, jinymi
slovy pokud mozno, zamezovali kumulaci zjevné Skodlivych latek v
naSem organismu. K tomu, aby se kazdy mohl co nejlépe vyhybat
pfevazné ¢asti primyslové pfidavanych Skodlivin, a zaroven zasoboval
svlj organismus co nejvice* latkami zdravotn€ prospéSnymi, jsem se
vam na piedchozich strankéch snazil predlozit potfebné informace.

Na zéavér bych proto rdd zdlraznil, Ze namitky ohledné, urcité
Casové naroénosti, potiebné k tomu, abychom nejen sledovali, které
zjevné Skodliviny nakupované potraviny obsahuji, ale jest¢ k tomu se
sami snazili vhodné zpracovavat zakladni suroviny, je tifeba zvazit z
vice stran. V prvé fad¢ kazdy, kdo chce peCovat o své télo, tomu vzdy
musi n¢jaky ¢as obétovat. Preventivnimi opatfenimi, k nimz kromé
umérného pohybu na cCerstvém vzduchu patii hlavné piijem zdravi



prospivajici stravy a napoji, si vSak mulzeme uSetfit nejen dobu
stravenou ve zdravotnickych zafizenich ¢i Cas potfebny na nasledné
1é¢eni, ale i1 zbytecné financni naklady.

Krom¢ nemalych ztrat na platu ¢i uSlém zisku, je tieba zapocitat i
dopliikové vydaje na léky ¢i riizné potravinové doplnky. Takze
zustaneme-li zdravi, uSetiime dvojnasob. Pfijiméme-ii kromé toho
dostatek kvalitni a Cerstvé stravy, tak budeme s jistotou dostate¢né
zéasobovat nas organismus vs§im, co potfebuje. A pro¢ tedypoté platit za
drahé preparaty s minerdly, vitaminy, vldkninou apod., kdyz mezi
piirozenymi potravinovymi zdroji lze nalézt tak nesmirné¢ vyznamné a
bohaté zdroje, které jsou kromé toho ovéfené jiz staletimi? —

Docilime-li toho, Ze v nas bude vSe fungovat tak, jak ma, a budeme-
li se jeste k tomu citit skute¢né¢ dobie, tak to poslouzi nejen k nasi
radostnéjSi cesté zivotem, ale s jistotou mnohem Iépe zvladneme i
vSechny své ulohy, jez pted nas osud postavi!

Preji v§em, aby nasli dostatek odvahy a sil ke zménam k lepsimu.
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7. KAPITOLA

PRILOHA TABULKY

7.1. Abecedni seznam pridatnych latek s jejich
Ciselnym ohodnocenim

Seznam obsahuje pfidatné latky (aditiva), jeZ jsou v, souladu s
obdobnymi smérnicemi EU oznaceny ¢iselnymi E kody, pod kterym
jsou uvedeny v mezinarodnim ¢iselném systému. Zafazeny jsou jak u
nas uzivané ptidatné latky, jeZ jsou uvedeny ve Sbirce zakont €.
304/2004, tak aditiva, ktera maji byt v nové vyhlasce (odpovidajici
smérnicim EU) a krom¢ toho i dalsi, u kterych lze o¢ekavat, ze u nas
budou pozdéji povolena. Stane-li se tedy, Ze na obale nakupovanych
potravin naleznete E ¢islo, které kupt. neni uvedeno v ,,tahdku®,
nahlédnéte prosim do nasledujicich tabulek a zjisténé tdaje si do néj
laskavé ptipiste. Obecné 1ze potfebné udaje nalézt nejrychleji dle
vzestupné hodnoty E ¢isla, u nazvii latek dle jejich abecedniho potadi v
uvedenych tabulkach..

Naleznete-li v tabulkach hledanou latku, tak v pravém sloupci je
uvedeno jeji Ciselné hodnoceni, odpovidajici znamkovani ve Skole, tzn.


http://natur.toe.cz/
http://natur.toe.cz/

1 je nejlepsi, 5 je nejhorsi (tzn. nepfijatelnd). Dalsi vysvétlivky a
diivody tohoto hodnoceni jsou uvedeny v kapitole o ptidatnych latkach.

Litky be ¢isa £ Inimkovani
Amylaza 1
Bromelain 2
Chinin (chininsulfat, chinin hydrochiorid) 3
Kofein (kofein moriohydrat) 3
Oktaacety Isachar6za 3
Pankreatin, Papain, Pepsin, Trypsin 2
Seonam litek s islem £
v
Cislo £ Latka Inimkovani
E 370 1,4 — heptonolakton. 4
E 950 Acesulfam K l
E 444 Acetat-isobutyrat sacharozy 4
E 929 Acetone Peroxide 5
E 1451 Acetylovany oxidovany $krob 3
E 1420 Acetylovany $krab 3
E 1421 Acetylovany $krob esterifik vinyl acetatem 3
E 1422 Acetylovany Skrobovy adipan 3
E 1414 Acetylovany skrobovy difosfat 4
E 1423 Acetylovany skrobovy glycerol 3
E 362 Adipan amonny 4
E 357 Adipan draselny 4
E 356 Adipan sodny 4
E 406 Agar 2
E 307 Alfa-tokoferol 1
E 403 Alginat amonny 3
E 402 Alginat draselny 3
E 401 Alginat sodny 3
E 404 Alginat vapenaty 3
E 956 Alitam 5
E 123 Amarant 5
E 150d Amoniak — sulfitovy karamel 3
E150c Amoniakovy karamel 3
E 442 Amonné soli fosfatidovych kyselin 4




E 160 b

Annato, bixin, norbixin

3

E 323 Anoxomer 3
E 163 Anthokyany 1
E 409 Arabinogalactan 2
E 414 Arabska guma 4
E 938 Argon 3
E 303 Askorban draselny 2
E 301 Askorban sodny 2
E 302 Askorban vapenaty 2
E 305 Askorbat stearat 2
E 951 Aspartam 4
E 927 Azoformamid 5
E 122 Azorubin 5
E 1403 Béleny skrob 3
E 558 Bentonit 3
E 212 Benzoan draselny 5
E 211 Benzoan sodny 5
E 213 Benzoan vapenaty 5
E 928. Benzoyl Peroxide 5
E 160 e Beta-apo-8’-karotenal 1
E 459 Beta-cyklodextrin 4
E 162 Betalainova Cervern, betanin 1
E 230 Bifenyl 5
E 133 Brilantni modt FCF 5
E 924 Bramiciian draselny 5
E 443 Bromovany rostlinny olej 4
E 943 Butan, Isobutan 4
E 320 Butylhydroxyanisol (BHA) 5
E 321 Butylhydraxytoluen (BBT) 5
3

E 399

Calcium Lactobionate




E 930 Calcium Peroxide 4
E 152 Carbo black (hydrokarbon) 3
E 1503 Castor Oil (ricinovy olej) 2
E 460 Celuléza 2
E 380 Citrat amonny 4
E 345 Citrat hore¢naty 2
E 384 Citrat isopropylnaty 5
E 381 Citrat zeleznato-amonny 4
E 332 Citraty draselné 3
E 331 Citraty sodné 3
E 333 Citraty vapenaté 3
E 121 Citrénova Cerven 2 5
E 955 Cukralosa (trichlorogalaktosacharoza) 4
E 473 Cukroestery (estery sachardzy s mast, kys.) 3
E 474 Cukroglyceridy 3
E 151 Cerit BN 5
E 128 Cerveit 2G 5
E 129 Cerveit Aliura AC g
E 309 Delta-tokoferol 2
E 1400 Dextriny, prazeny skrob 2
E 546 Difosfore¢nan hore¢naty 4
E 540 Difosfore¢nan vapenaty 4
E 450 Difosfore¢nany (dalsi druhy ozn. E543,544,545) 4

E 940 Dichlordifluorometan 5
E 389 Dilauryl thiodipropionat 4
E 242 Dimethyldikarbonat 5
E 900 Dimethylpolysiloxan 4
E 480 Dioktyl sodium sulfosukcinat 5
E 224 Disiti¢itan draselny 5
E 223 Disifi¢itan sodny 5
E 390 Distearyl thiodipropionat 4
E 1411 Diskrobovy glycerol 3
E 312 Dodecylgallat r




E 912

Estery montanovych kyselin

3

E 475 Estery polyglycerolu s mastnymi kyselinami 3

E 477 Estery propan-l,2-diolu s mastnymi kys. 4

E 910 Estery vosku 3

E 524 Ethoxyquin 5

E 462 Ethylcelul6za 4

E 160 f Ethylester kyseliny beta-apo-8 —karotenové 3
E 313 Ethylgallat 5

E 467 Ethylhydraxyethyhcelulaza 4

E 637 Ethylmaltol 3

E 465 Ethylmethylceluloza 3

E 214 Ethylparahydroxybenzoat (ethylparaben) 5

E 215 Ethylparahydroxybenzoat sodna sl 5

E 488 Etoxylované mono— a diglyceridy 4

E 999 Extrakt kvilajové —kury 3

E 306 Extrakt s obsahem tokoferolti 1

E 143 Fast green FCF 5

E16la Flavoxantin 1
E 240 Formaldehyd 5

E 1412 Fosfatovy diester Skrobu 4
E 1410 Fosfatovy monoester Skrobu 4
E 342 Fosfaty amonné 4

E 343 Fosfore¢nan hore¢naty 4

E 541 Fosfore¢nan sodnohlinity 4

E 340 Fosfore¢nany draselné 4

E 339 Fosforeénany sodné 4

E 341 Fosforeénany vapenaté 4




E 368

Fumarat amonny

!
E 366 Fumarat draselny 3
E 365 Fumarat sodny 3
E 367 Fumarat vapenaty 3
E 308 Gamma-tokoferol 1
E 441 Gelatine 1
E 577 Giukonan draselny 3
E 580 Glukonan hore¢naty 3
E 576 Glukonan sodny 3
E 578 Glukonan vapenaty 3
E 579 Glukonan zeleznaty 3
E 575 Glukono-delta-lakton 3
E 1102 Glukozooxidaza 2
E 624 Glutaman amonny 4
E 622 Glutaman draselny 4
E 625 Glutaman hore¢naty 4
E 621 Glutaman sodny 4
E 623 Glutaman vapenaty 4
E 422 Glycerol 3
E 445 Glycerolester borovicové pryskytice 3
E 383 Glycerolfosfat vapenaty 4
E 915 Glycerol-methyl-nebo pentaerythrytolestery 4
E 1518 Glyceryltriacetat (triacetin) 4
E 640 Glycin a jeho sodna sl 2
E 958 G fycyrrhizin 3
E 314 GuaiacResin 3
E 628 Guanylan draselny 4
E 627 Guanylan sodny 4
E 629 Guanylan vapenaty 4
E 419 Gum Ghatti 3
E 906 Guma benzoe 4
E 407a Guma Euchema (synon, afinat fasy) 3
E 418 Guma gellan 3
E 412 Guma guar 4
E 416 Guma karaya 3




E 417 Guma tara 3
E 939 Helium 3
E 209 Heptyl p-hydroxybenzoat 5
E 537 Hexakyanomanganatan Zeleznaty 4
E 536 HexakyanoZzeleznatan draselny 4
E 535 Hexakyanozeleznatan sodny 4
E 538 Hexakyanozeleznatan vapenaty 4
E 239 Hexamethylentetramin 5
E 173 Hlinik (v podob¢ pigmentu) 4
E 154 Hnéd’ FK 5
E 155 Hnéd HT 5

E 470 (b) Hore¢naté soli mastnych kyselin 3
E 228 Hydrogensificitan draselny 5
E 222 Hydrogensifi¢itan sodny 5
E 227 Hydrogensifi¢itan vapenaty 5
E 527 Hydroxid amonny 3
E 525 Hydroxid draselny 3
E 528 Hydroxid hore¢naty 3
E 524 Hydroxid sodny 3
E 526 Hydroxid vapenaty 3
E 1442 Hydroxypropyl — 8krobovy difosfat 4
E 1443 Hydroxypropyl — $krobovy diglycerol 3
E 463 Hydroxypropylceluloza 3
E 464 Hydroxypropyimethylceluloza 3
E 1440 Hydroxypropylovany skrob 4
E 104 Chinolinova zlut’ 5
E 925 Chlor 5
E 510 Chlorid amonny 3
E 512 Chlorid cinaty 5
E 508 Chlorid draselny 3
E 511 Chlorid hore¢naty 3
E 509 Chlorid vapenaty 3
E 140 Chlorofyly a chlorofyliny 1
E 945 Chlorpentaflubroetan 5
E 103 Chrysoine resorcinol 3
E 132 Indigotin 5




E 632

Inosinan draselny

4

E 631 Inosinan sodny 4

E 633 Inosinan vapenaty 4

E 1103 Invertaza 2
E 953 Isomalt 3

E 349 Jable¢nan amonny 3

E 351 Jable¢nany draselné 2

E 350 Jable¢nany sodné 2

E 352 Jable¢nany vapenaté 2

E 542 Jedla kostni moucka 4

E-917 Jodid draselny 1

E 916 Jodid vapenaty 2

E 161 g Kantbaxanthin 4
E 559 Kaolin (hvdratovany kiemicitan hlinity) 3

E 407 Karagenan 3

E 150 a Karamel 1
E 466 Karboxymethylceluloza 3

E 903 Karnaubsky vosk 2

E 160 a Karoteny, 1
E 410 Karubih 1

E 150 b Kausticky sulfitovy karamel 3
E 425 Konjak (konjakova guma) 3

E 120 Kosenila, kys, karmmova, karminy 4

E 161 c Kryptoxantin 1
E 555 Kremic¢itan draselnohlinity 3

E 560 Kremicitan draselny 3

E 554 Kfemicitan sodnohlinity. 3

E 556 Kfemicitan vapenatohlinity 3

E 552 Ktemiéitan vapenaty 2

E 557 Kfemicitan zine¢naty 3

E553a Kfemicitany hore¢naté (syntetické) 3
E 550 Ktemiéitany sodné 3

E 100 Kurkumin 1

E 355 Kyselina adipova 4

E 400 Kyselina alginova 3

E 300 Kyselina askorbova 1

E 210 Kyselina benzoova 5

E 284 Kyselina borita 5

E 330 Kyselina citronova 3

E 952 Kyselina cyklamova a jeji soli (cyklamaty) 5

E 315 Kyselina erythorbova (kys, isoaskorbova) 2

E 338 Kyselina fosfore¢na 4

E 297 Kyselina fumarova 3

E 391 Kyselina fytova 3

E 574 Kyselina qlukonova 3

E 620 Kyselina glutamova 4

A

F 626

Kveelina onnanvlova




E 630

Kyselina inosinova

4
E 296 Kyselina jable¢na 2
E 363 Kyselina jantarova 2
E 353 Kyselina metavinna 3
E 270 Kyselina mlééna (pouze L (+) forma) 1
E 236 Kyselina mravenc¢i 4
E 375 Kyselina nikotinova 1
E 260 Kyselina octova 2
E 265 Kyselina octova bezvoda (anhydrid k, octové) 3
E 280 Kyselina propionova 4
E 513 Kyselina sirova 4
E 200 Kyselina sorbova 3
E 570 Kyselina stearova (mastné kyseliny) 3
E 388 Kyselina thiopropionova 4
E 334 Kyselina vinna (pouze L (+) forma) 2
E 948 Kyslik 1
E 641 L — 1éucin 2
E 920 L cystein, jeho hydrochlorid a soli 2
E 921 L cystin, jeho hydrochlorid a soli 2
E 966 Laktitol 3
E 478 Laktylované estery glycerolu 4
E 913 Lanolin 3
E 344 Lecitin citrat 3
E 322 Lecitiny 1
E 1104 Lipazy 3
E 180 Litholrubin BK 5

E 161b Lutein 1

E 160 d Lykopen 1
E 642 Lysin hydrochlorid 2
E 1105 Lysozym 3
E 965 Maltitol 3
E 636 Maltol 3
E 421 Mannitol 3
E 153 Medicinalni uhli (z rostlinné suroviny) 3
E 141 Meédnaté komplexy chlorofyli a chlorofylint 2
E 489 Methyl Glucoside — Coconut Oil Ester 3
E4D1 Methylceluléza 3
E 911 Methylestery mastnych kyselin 3
E 218 Methylparahydroxybenzoat (methylparaben) 5
E 219 Methylparahydroxybenzoat sodna sil 5




E 907

Mikrokrystalicky vosk rafinovany

3

E 328 MIlé¢nan amonny 3
E 326 MIlécnan draselny (pouze L (+) forma) 2
E 329 MIlé¢nan hore¢naty 2
E 325 Mlé¢nan sodny (pouze L (+) forma) 2
E 327 Mléénan vapenaty (pouze L (+) forma) 2
E 585 MIlé¢nan Zeleznaty 3
E927b Mocovina (karbamid) 5
E 471 Mono a diglyceridy mastnych kyselin 3
E 1413 Monofosfat Skrobového difostatu— 4
E 237 Mravencan sodny 4
E 238 Mravencan vapenaty 4
E 235 Natamycin (pimaricin) 5
E 959 Neohesperidin DC 4
E 234 Nisin 4
E 919 Nitrosyl Chloride 4
E 411 Oat gum 3
E 946 Octafluorocyclobutan 4
E 264 Octan amonny 4
E 261 Octan draselny 3
E266 Octan sodny, bezvody 3
E 263 Octan vapenaty 3
E 650 Octan zine¢naty 2
E 262 Octany sodné 4
E 311 Oktylgallat 5
E 111 Oranz GGN 5
E 182 Orchil 3
E 231 Orthofenylfenol 5
E 232 Orthofenylfenolat sodny 5
E 942 Oxid dusny 3
E 530 Oxid hore¢naty 3
E 926 Oxid chloriéity 5
E 551 Oxid kfemicity 2
E 220 Oxid sificity 5
E 171 Oxid titanicity (titanova béloba) 3
E 290 Oxid uhli¢ity 1
E 529 Oxid vapenaty 3
E 914 Oxidovany polyethylenovy vosk 3
E 479b Oxidovany sojovy olej a jeho produkty 4
E 1404 Oxidovany skrob 3




E 172

Oxidy a hydroxidy zeleza

2

E 918 Oxidy dusiku 3

E 387 Oxystearin 4

E160c Paprikovy extrakt, kapsanthin, kapsorubin 1
E 905 Parafiny 5

E 131 Patentni modi V 5

E 440 Pektiny 1

E 429 Peptony 3

E 923 Persiran amonny 5

E 922 Persiran draselny 5

E 1200 Polydextrozy 3
E 1521 Polyethylenglykol 4
E 452 Polyfosfore¢nany 4

E 476 Polyglycerolpolyricinoleat 4

E 431 Polyoxyethylenmonostearat 5

E 432 Polyoxyethylensorbitanmonolaurat 4

E 433 Polyoxyethylensorbitanmonooleat 4

E 434 Polyoxyethyiensorbitanmonopalmitat 4

E 435 Polyoxyethylensorbitanmonostearat 4

E 436 Polyoxyethylensorbitantristearat 4

E 430 Polyoxyethylenstearat 5

E 1202 Polyvinylpolypyrrolidon 4
E 1201 Poiyvinylpyrrolidon 4
E 124 Ponceau 4R 5

E 125 Ponceau SX 5

E 944 Propan 5

E 405 Propan-1,2-diolalginat 4

E 283 Propionan draselny 4

E 281 Propionan sodny 4

E 282 Propionan vapenaty 4

E 1520 Propylen glykol 3
E 310 Propylgallat 5

E 216 Propylparahydroxybenzoat (propylparaben) 5

E 217 Propyiparahydroxybenzoat sodna stl 5

E 1001 Proteazy (proteaza, papain, bromelain, ficin) 2
El161f Rhodoxantin 3
E 101 Riboflavin 1

E 106 Riboflavin-5 —fosfore¢nan sodny 2

E 635 Ribonukleotidy, sodné soli 4

E 634 Ribonukleotidy, vapenaté soli 4




E161d Rubixantin 1
E 954 Sacharin 5
E 166 Sandal Wood 2
E-523 Siran amonnohlinity 4
E 517 Siran amonny 3
E 522 Siran draselnohlinity 4
E 515 Siran draselny 3
E 520 Siran hlinity’ 4
E 518 Siran hore¢naty 4
E 521 Siran sodnohlinity 4
E 514 Siran sodny 3
E 516 Siran vapenaty 3
E 225 Siti¢itan draselny 5
E 221 Sincitan sodny 5
E 226 Sitic¢itan vapenaty 5
E 487 Sodium Laurylsulfat sodny 4

E 470 (a) Sodné,draselné a vapenaté soli mastnych kys 3
E 202 Sorban draselny 3
E 201 Sorban sodny 3
E 203 Sorban vapenaty 3
E 493 Sorbitanmonolaurat 3
E 494 Sorbitanmonooleat 3
E 495 Sorbitanmonopalmitat 3
E 491 Sorbitanmonostearat 3
E 496 Sorbitantrioleat 3
E 492 Sorbitantristearat 3
E 420 Sorbitol 3
E 571 Stearan amonny 3
E 573 Stearan hlinity 4
E 572 Stearan hore¢naty 3
E 485 Stearat sodny 4
E 481 Stearoyllaktylat sodny 3
E 482 Stearoyllakty lat, vapenaty 3
E484 Stearylcitrat 3
E 486 Stearyl fumarat vapenaty 3
E 483 Stearyltartrat 3
E174 Stiibro (v podob¢ pigmentu) 2
E 446 Succistearin 4
E 904 Selak 3
E 1401 Skrob modifikovany kyselinami 3




E 1402

Skrob modifikovany zisadami

3

E 1430 Skrobovy glycerol 3
E 1450 Skrobovy oktenyljantaran sodny 4
E553b Talek 2
E 181 Taninové kyseliny a taniny 3

E 102 Tartrazin 5

E 319 Tercialni butylhydrochinon (TBHQ) 5

E 285 Tetraboritan sodny 5

E 957 Thaumatin 3

E 233 Thiabendazol 5

E 539 Thiosiran sodny 4

E 413 Tragant 4

E 1505 Triethylcitrat 4
E 451 Trifosfore¢nany 4

E 170 Uhli¢itan vapenaty 1

E 505 Uhli¢itan zeleznaty 3

E 503 Uhli¢itany amonné 3

E 501 Uhlicitany draselné 3

E 504 Uhli¢itany hore¢naté 3

E 500 Uhli¢itany sodné 3

E 901 Véeli vosk 1

E 336 Vinan draselny (pouze L (+) forma) 3

E 337 Vinan sodno-draselny 3

E 354 Vinan vapenaty 3

E 335 Vinany sodné (pouze L (+) forma) 3

El6le Violoxantin 1
E 949 Vodik 2

E 902 Vosk candelilla 2

E 908 Vosk z ryzovych otrub 2

E 415 Xanthan 3

E 967 Xylitol 3

E 142 Zelen S 5

E 468 Zesit'ovana sodna stl karboxymethy celufosy 4

E 175 Zlato (v podobé pigmentu) 1

E 107 Zlut-2G 5

E 110 Zlut' SY 5




7.2 Seznam pridatnych latek dle vzestupnych E
Cisel s jejich Ciselnym ohodnocenim

V pravém sloupci jsou uvedena ¢iselnd hodnoceni, odpovidajici
znamkovani ve Skole, tzn. 1 je nejlepsi, 5 je nejhorsi (tzn. nepfijatelna).
Dalsi vysvétlivky a divody tohoto hodnoceni jsou uvedeny v kapitole o
pridatnych latkach.

Seznam latek s ¢islem E

Cislo E Latka Znamkovani
E 100 Kurkumin 1
E 101 Riboflavin 1
E-102 Tartrazin 5
E 103 Chrysoine resorcinol 3
E 104 Chinolinova Zlut’ 5
E 106 Riboflavin-5 —fosfore¢nan sodny 2
E 107 Zlut 2G 5
E 110 Zlut SY 5
E 111 Oranz GGN 5
E 120 Koseni la, kys, karminova, karminy 4
E 121 Citronova Cerven 2 5
E 122 Azorubin 5
E 123 Amarant 5
E 124 Ponceau 4R 5
E 125 Ponceau SX 5
E 127 Erythrosin 5
E 128 Cerveii 2G 5
E 129 Cerveit Allura AG 5
E 131 Patentni modt V 5
E 132 Indigotin 5
E 133 Brilantni modf FCF 5
E 140 Chlorofyly a chlorofyliny 1
E 141 Meédnaté komplexy chlorofylti a chlorofylinii 2
E 142 Zelen S 5
E 143 Fast green FCF 5
E150a Karamel 1
E 150 b Kausticky sulfitovy karamel 3
E150c Amoniakovy karamel — 3




E 150 d

Amoniak — sulfitovy karamel

3

E 151 Cerit BM 5
E 152 Carbo black (hydrokarbon) 3
E 153 Medicinalni‘ uhli (z rostlinné suroviny) 3
E 154 Hnéd FK 5
E 155 Hnéd HT 5
E 160 a Karoteny 1
E 160 b Anhato, bixin, norbixin 3
E 160 c Paprikovy extrakt, kapsanthin, kapsorubin 1
E 160d Lykopen 1
E 160 e Beta-apo-8’-karotenal 1
E 160 f Ethylester kyseliny beta-apo-8_-karotenové 3
E16la Flavoxantin 1
E161b Lutein 1
El6lc Kryptoxantin 1
E161d Rubixantin 1
El6le Violoxantin 1
E 1619 Kanthaxanthin 4
E 162 Betalainova &erven, betanin 1
E 163 Anthokyany 1
E 166 Sandal Wood 2
E 170 Uhli¢itan vapenaty 1
E 171 Oxid titani¢ity (titanova béloba) 3
E 172 Oxidy a hydroxidy zeleza 2
E 173 Hlinik (v podob¢ pigmentu) 4
E 174 Stiibro (v podob¢ pigmentu) 2
E 175 Zlato (v podobé pigmentu) 1
E 180 Litholrubin BK 5
E181 Taninové kyseliny a taniny 3
E 182 Orchil 3
E 200 Kyselina sorbova 3
E 201 Sorban sodny 3
E 202 Sorban draselny 3
E 203 Sorban vapenaty 3
E 209 Heptyl p-hydroxybenzoat 5
E 210 Kyselina benzoova 5
E 211 Benzoan sodny 5
E.212 Benzoan draselny 5
E 213 Benzoan vapenaty 5
E 214 Ethylparahydroxybenzoat (ethylparaben) 5




E 215

Ethylparahydroxybenzoat sodna stil

5
E 216 Propylparahydroxybenzoat (propylparaben) 5
E.217 Propylparahydroxybenzoat sodna stl 5
E 218 Methyl parahydroxybenzoat (methyl paraben) 5
E 219 Methylparahydroxybenzoat sodna sil 5
E 220 Oxid sificity 5
E 221 Siti¢itan sodny 5
E 222 Hydrogensificitan sodny 5
E 223 Disifi¢itan sodny 5
E 224 Disific¢itan draselny 5
E 225 Sifi¢itan draselny 5
E 226 Sitic¢itan vapenaty 5
E 227 Hydrogensifi¢itan vapenaty 5
E 228 Hydrogensifi¢itan draselny 5
E 230 Bifenyl 5
E 231 Orthofenylfenol 5
E 232 Orthofenylfenolat sodny 5
E 233 Thiabendazol 5
E 234 Nisin 4
E 235 Natamycin (pimaricin) 5
E 236 Kyselina mravenci 4
E 237 Mravencan sodny 4
E 238 Mravenéan vapenaty 4
E 239 Hexamethylentetramin 5
E 240 Formaldehyd 5
E 242 Dimethyldikarbonat 5
E 249 Dusitan draselny 5
E 250 Dusitan sodny 5
E 251 Dusi¢nan sodny 4
E 252 Dusi¢nan draselny 4
E 260 Kys, octova 2
E 261 Octan draselny 3
E 262 Octany sodné 4
E 263 Octan vapenaty 3
E 264 Octan amonny 4
E 265 Kyselina octova bezvoda (anhydrid k, octové) 3
E 266 Octan sodny, bezvody 3
E 270 Kys, mlééna (pouze L (+) forma) 1
E 280 Kys, propionova 4
E 281 Propionan sodny 4




E 282

Propionan vapenaty

4
E 283 Propionan draselny 4
E 284 Kyselina borita 5
E 285 Tetraboritan sodny 5
E 290 Oxid uhli¢ity 1
E 296 Kys, jablecna 2
E 297 Kys, fumarova 3
E 300 Kys, askorbsva 1
E 301 Askorban sodny 2
E 302 Askorban vapenaty 2
E 303 Askorban draselny 2
E 304 Estery mastnych kyselin s kys, askorbovou 2
E 305 Askorbat stearat 2
E 306. Extrakt s obsahem tokoferolti 1
E 307 Alfa-tokoferol 1
E 308 Gamma-tokoferol 1
E 309 Delta-tokoferol 2
E 310 Propylgallat 5
E311 Oktylgallat 5
E 312 Dodecylgallat 5
E 313 Ethyigallat 5
E 314 Guaiac Resin 3
E 315 Kys.erythorbova (kys, isoaskorbova) 2
E 316 Erythorban sodny (isoaskorban sodny) 2
E 317 Erythorban draselny 2
E 318 Erythorban vapenaty 2
E 319 Tercialni biitylhydfochinon (TBHQ) 5
E 320 Butylhydroxyanisol (Bf-tA) 5
E 321 Butylhydroxytoluen (BHT) 5
E 322 Lecitiny 1
E 323 Anoxomer 3
E 324 Ethoxyquin 5
E 325 Mlécnan sodny (pouze L (+) forma) 2
E 326 MIlé¢nan draselny (pouzeL (+) forma) 2
E 327 MIlé¢nan vapenaty (pouze L (+) forma) 2
E 328 Mlé¢nan amonny 3
E 329 MIlé¢nan hore¢naty 2
E 330 Kyselina citronova 3
E 331 Citraty sodné 3
E 332 Citraty draselné 3




E 333

Citraty vapenaté

3
E 334 Kyselina vinna (pouze L (+) forma) 2
E 335 Vinany sodné (pouze L (+) forma) 3
E 336 Vinan draselny (pouze L (+) forma) 3
E 337 Vinan sodno-draselny 3
E 338 Kyselina fosfore¢na 4
E 339 Fosfore¢nany sodné 4
E.340 Fosfore¢nany draselné 4
E 341 Fosfore¢nany vapenaté 4
E 342 Fosfaty amonné 4
E 343 Fosfore¢nan horecnaty 4
E 344 Lecitin citrat 3
E 345 Citronan hore¢naty 2
E 349 Jableénan amonny 3
E 350 Jable¢nany sodné 2
E 351 Jable¢nany draselné 2
E 352 Jable¢nany vapenaté 2
E 353 Kyselina metavinna 3
E 354 Vinan vapenaty 3
E 355 Kyselina adipova 4
E 356 Adipan sodny 4
E 357 Adipan draselny 4
E 362 Adipan amonny 4
E 363 Kyselina jantarova 2
E 365 Fumarat sodny 3
E 366 Fumarat draselny 3
E 367 Fumarat vapenaty 3
E 368 Fumarat amonny 4
E 370 1,4 — heptonolakton 4
E 375 Kyselina nikotinova 1




E 380 Citrat amonny 4
E 381 Citrat zeleznato-amonny 4
E 383 Glycerol fosfat vapenaty 4
E 384 Citrat isopropylnaty 5
E 385 Dvojsodnovapenata sul kys.ethylendiamintetraoctové 4
E 386 Dvojsodna sul kyseliny ethylendiamintetraoctové 4
E 387 Oxystearin 4
E 388 Kyselina thlopropionova 4
E 389 Dilauryl thiodipropionat 4
E 390 Distearyl tniodipropionat 4
E 391 Kyselina fytova 3
E 399 Calcium Lactobionate 3
E 400 Kyselina alginova 3
E 401 Alginat sodny 3
E 402 Alginat draselny 3
E 403 Alginat amonny 3
E 404 Alginat vapenaty 3
E 405 Propan-1,2-diolalginat 4
E 406 Agar 2
E 407 Karagenan 3
E 407a Guma Euchema (synon.afinat fasy Euchema) 3
E 409 Arabinogalactan 2
E 410 Karubin 1
E 411 Oat gum 3
E 412 Guma guar 4
E 413 Tragant 4
E 414 Arabska guma 4
E 415 Xanthan 3
E 416 Guma karaya 3
E 417 Guma tara 3
E 418 Guma gellan 3
E 419 Gum Ghatti 3
E 420 Sorbitol 3
E 421 Mahnitol 3
E 422 Glycerol 3
E 425 Konjak (konjakova guma) 3
E 429 Peptony 3
E 430 Polyoxyethylenstearat 5
E 431 Polyoxyethylenmonostearat 5
E 432 Polydxyethyfénsorbitanmonolaurat 4
E 433 Polyoxyethylensorbitanmonooleat 4
E 434 Polyoxyethylensorbitanmonopalmitat 4
E 435 Polyoxyethylensorbitanmonostearat 4
E 436 Polyoxyethylensorbitantristearat 4
E 440 Pektiny 1
E 441 Geiatine 1
F 442 Amonné <oit focfatidovveh kveelin A




E 445 Glycemlester borovicové pryskyfice
E 446 Succistearin 4
E 450 Difosfore¢nany(dalsi druhy ozn. E543, 544,545)
E 451 Trifosfore¢nany 4
E 452 Polyfosfore¢nany 4
E 459 Beta-cyklodextrio 4
E 460 Celuléza 2
E 461 Methylceluloza 3
E 462 Ethylcelul6za 4
E 463 Hydroxypropylcelul6za 3
E 464 Hydroxypropyl methylcelul6za 3
E 465 Ethylmethylceluloza 3
E 466 Karboxy methyl¢eluloza 3
E 467 Ethylhydroxyethyl celuloza 4
E 468 Zesit'ovana sodna sul korboxymethylcelulozy 4
E 469 Enzymové hydrolyzovana karboxymethylceluloza 3
E 470 (a) Sodné,draselné a vapenaté soli mastnych kys. 3
E 470 (b) Horecnaté soli mastnych kyselin 3
E 471 Mono a diglyceridy mastnych kyselin 3
E 472 Estery mogoglyceridﬁ s kyselinou octovou, mlé¢nou, 3
citronovou, vinnou a acetylvinnou
E 473 Cukroestery (estery sachardzy s mastnymi kys.) 3
Ei74 Cukroglyceridy 3
E 475 Estery polyglycerolu s mastnymi kyselinami
E 476 Polyglycerolpolyricinoleat 4
E 477 Estery propan-l,2-diolu s mastnymi kys. 4
478 Laktylované estery glycerolu 4
E 4790 Oxidovany sojovy olej a jeho produkty 4
480 Dioktyl sodium sulfosukcinat 5
481 Stearoyllaktylat sodny 3
482 Stearoyl laktylat vapenaty 3
483 Stearyltartrat 3
484 Stearyl citrat 3
485 Stearat sodny 4
486 Stearyl fumarat vapenaty 3
487 Sodium Laurylsulfat sodny 4
488 Etoxylované mono— a diglyceridy 4
489 Methyl Glucoside Coconut Oil Ester 3
491 Sorbitanmonostearat 3
492 Sorbi tantristearat 3
493 Sorbitanmonolaurat 3




494 Sorbitanmonooleat 3

495 Sorbitanmonopalmitat 3
E 496 Sorbitantrioleat 3
E 500 Uhli¢itany sodné 3

501 Uhli¢itany draselné 3
E 503 Uhli¢itany amonné 3
E 504 Uhli¢itany hore¢naté 3
E 505 Uhli¢itan zeleznaty 3
E 507 Kyselina chlorovodikova 4
E 508 Chlorid draselny 3
E 509 Chlorid vapenaty 3
E 510 Chlorid amonny 3
E 511 Chlorid horeénaty 3
E 512 Chlorid cinaty 5
E 513 Kyselina sirova 4
E 514 Siran sodny 3
E 515 Siran draselny 3
E 516 Siran vapenaty 3
E 517 Siran amonny 3
E 518 Siran hore¢naty 4
E 520 Siran hlinity 4
E 521 Siran sodnohlinity 4
E 522 Siran draselnohlinity 4
E 523 Siran araonnohlinity 4
E 524 Hydroxid sodny 3
E 525 Hydroxid draselny 3
E 526 Hydroxid vapenaty 3
E 527 Hydroxid amonny 3
E 528 Hydroxid horeénaty 3
E 529 Oxid vapenaty 3
E 530 Oxid horeénaty 3
E 535 Hexakyanozeleznatan sodny 4
E 536 Hexakyanozeleznatan draselny 4
E 537 Hexakyanomanganatan zeleznaty 4
E 538 Hexakyanozeleznatan vapenaty 4
E 539 Thiosiran sodny 4
E‘540 Difosforeénan vapenaty 4
E 541 Fosfore¢nan sodnohlinity 4
E 542 Jedla kostni moucka 4
E 546 Difosfore¢nan hore¢naty 4




E 550

Kfemicitany sodné

3
E 551 Oxid kfemicity 2
E 552 KfemicCitan vapenaty 2
E553a Ktemicitany hore¢naté (syntetické) 3
E553b Talek 2
E 554 Kfemicitan sodnohlinity 3
E 555 Kfemicitan draselnohlinity 3
E 556 Kfemicitan vapenatohlinity 3
E 557 Kfemicitan zine¢naty 3
E 558 Bentonit 3
E 559 Kaolin (hydratovany kiemicitan hlinity) 3
E 560 Kfemicitan draselny 3
E 570 Kyselina stearova (mastné kyseliny) 3
E 571 Stearan amonny 3
E 572 Stearan hore¢naty 3
E 573 Stearan hlinity 4
E 574 Kyselina glukonova 3
E 575 Glukono-delta-laktgn 3
E 576 Giukonan- sodny 3
E 577 Glukonan draselny 3
E 578 Giukonan vapenaty 3
E 579 Glukonan zeleznaty 3
E 580 Glukonan horeénaty 3
E 585 Mlécnan zeleznaty 3
E 620 Kyselina glutamova 4
E 621 Glutaman sodny 4
E 622 Glutaman draselny 4
E 623 Glutaman vapenaty 4
E 624 Glutaman amonny 4
E 625 Glutaman horeénaty 4
E 626 Kyselina guanylova 4
E 627 Guanylan sodny 4
E 628 Guanylan draselny 4
E 629 Guanylan vapenaty 4
E 630 Kyselina inosinova 4
E 631 Inosinan sodny 4
E 632 Inosinan draselny 4
E 633 Inosinan vapenaty 4
E 634 Ribonukleotidy, vapenaté soli 4
E 635 Ribonukleotidy, sodné soli 4




E 636 Maltol 3
E 637 Ethylmaltol 3
E 640 Glycin a jeho sodna stil 2
E 641 L — leucin 2
E 642 Lysin hydrochlorid 2
E 650 Octan zine¢naty 2
E 900 Dimethylpolysiloxan 4
E901 Veeli vosk 1
E 902 Vosk candelilla 2
E 903 Karnagbsky vosk 2
E 904 Selak 3
E 905 Parafiny 5
E 906 Guma benzoe 4
E 907 Mikrokrystalicky vosk rafinovany 3
E 908 Vosk z ryzovych otrub 2
E 910 Estery vosku 3
E 911 Methylestery mastnych Kyselin 3
E 912 Estery montanovych kyselin 3
E 913 Lanolin 3
E 914 Oxidovany polyethylenovy vosk 3
E 915 G lycerol-methyl-nebo pentaerythrytolestery 4
E 916 Jodid véapenaty. 2
E 917 Jodiddraselny 1
E 918 Oxidy dusiku 3
E 919 Nitrosyl Chloride 4
E 920 L cystein, jeho hydrochlorid a soli 2




E 921 L cystin jeho hydrochlorid a soli 2

E 922 Persiran draselny 5

E 923 Persiran amonny 5

E 924 Bromic¢nan draselny 5

E 925 Chlor 5

E 926 Oxid chlori¢ity 5

E 927 Azoformamid 5

E927b Mocovina (karbamid) 5
E 928 Benzoyl Peroxide 5

E 929 Acetone Peroxide 5

E 930 Calcium Peroxide 4

E 938 Argon 3

E 939 Helium 3

E 940 Dichlordifluorometan 5

E 941 Dusik 3

E 942 Oxid dusny 3

E 943 Butan,Isobutan 4

E 944 Propan 5

E 945 Chlorpentafluoroetan 5

E 946 Octafluorocyclobutan 4

E 948 Kyslik 1

E 949 Vodik 2

E 950 Acesulfam K 4

E 951 Aspartam 4

E 952 Kyselina cyklamova a jeji soli (cyklamaty) 5

E 953 Isomalt 3

E 954 Sacharin 5

E 955 Cukraiosa (trichlorogalaktosacharéza) 4

E 956 Alitam 5

E 957 Thaumatin 3

E 958 Glycyrrliizin 3

E 959 Neohesperidin DC 4

E 965 Maltitol 3

E 966 Laktitol 3

E 967 Xylitol 3

E 999 Extrakt kvilajové kiry 3

E 1000 Kyselina cholova. 3
E 1001 Proteazy (proteaza, papain, bromelan, ficin) 2
E 1102 Glukozooxidaza 2
E 1103 Invertaza 2
E 1104 Lipazy 3
E 1105 Lysozym 3
E 1200 Polydextrozy 3
E 1201 Poiyvinylpyrrolidon 4
E 1202 Polyvinylpolypyrrolidon 4
E 1400 Dextriny, prazeny $krob 2
e}

F 1401

Sleroh modifilkavany kvealinami




E 1404 Oxidovany $krob 3
E 1405 Enzymaticky modifikovany $krob 3
E 1410 Fosfatovy monoester skrobu 4
E 1411 Diskrobovy glycerol 3
E 1412 Fosfatovy diester Skrobu 4
E 1413 Monofosfat skrobového difosfatu 4
E 1414 Acetylovany Skrobovy difosfat 4
E 1420 Acetylovany skrob 3
E 1421 Acetylovany Skrob esterifikovany vinylacetatem 3
E 1422 Acetylovany skrobovy adipan 3
E 1423 Acetylovany skrobovy glycerol 3
E 1430 Skrobovy glycerol 3
E 1440 Hydroxypro pyl ovany $krob 4
E 1442 Hydroxyprapyl — skrobovy difosfat 4
E 1443 Hydroxypropyi — skrobovy diglycerol 3
E 1450 Skrobovy oktenyljantaran sotiny 4
E 1451 Acetylovany oxidovany $krob 3
E 1503 Castor Oil (ricinovy olej) 2
E 1505 Triethylcitrat 4
E 1518 Glyceryltriacetat (triacetin) 4
E 1520 Propylen glykol 3
E 1521 Polyethylenglykol 4
Doplnék k tabulkam:

Kratce pred ¢tvrtym vydanim doslo ke zméné vyhlasky ¢. 54/2002 Sbirky zakont ¢.
319/2007.Omlouvame se, ale z technickych diivodi nebylo jiz mozné vlozit do tabulek pfedchoziho vydani
v ni povolena nova aditiva. Uvadime je v§ak niZe spole¢né s jejich hodnocenim.

E 426 Solova hemiceluloza 3
E 586 Hexylresorcinol 5
E 962 Sil aspartamu a acesulfamu 5
E 968 Erythritof 3
E 1204 Pullulan 4
E 1452 Skrobovy oktenylsukcinat hlinity 3




8. KAPITOLA

DOPLNKY K PRVNIMU VYDANI

Na zaklad¢ nemalé odezvy prvniho vydani této knihy jsem se setkal
s rozlicnymi ndzory ohledné¢ vhodnosti uzivani piidatnych latek.
Nejvice meé potesil opravdovy zdjem velkého mnozstvi Zen,
studentkami pocinaje, samozfejm¢ maminek a babickami konce, které
nejenze bedlivé sleduji, co nakupuji, ale téz se snazi pro sebe i pro
rodinu pfipravovat co nejzdravéjsi stravu. Preji jim vSem, aby plné
pocitily, jaké pozehnani tim sob€ i svym bliznim piinase;ji!

Také se mi ozvali vyrobci, kteti se chtéji ptizplsobit pozadavkim
konzumentd, majicich zajem nakupovat potraviny, jez skute¢né
prospivaji nasemu zdravi. Kontaktovali mne nejen producenti bio-
vyrobki, usilujici o co nejcistsi potraviny, ale i mnohé dalsi firmy, které
se chtéji vyhybat alespon tém nejskodlivéjsim aditivam.

Naopak mne nemile piekvapila naprosto zamitava stanoviska
nekterych ,,odbornikli, ktefi nechtéji pfipustit ani tu myslenku, Ze
jakéakoli aditiva by mohla na naSe zdravi piisobit Skodlivé. Oficidlng
povolena mnozstvi jsou dle jejich minéni naprosto bezpena. Kromé
zdiraziiovani ,,zaruCen€ spolehlivych® zahrani¢nich testl se ohani i
zakladnim toxikologickym pravidlem, které ik, Ze ,, kazda latka miize
byt jedem zdlezZi pouze na mnoZstvi“. Dovolim si jim oponovat a
vyslovit k tomu sviij nazor.

Jak je to s jedy

Vyse uvedena definice byla odvozena z Paracelsova vyroku z roku
1537; ,,Je to davka, kterd urcuje, aby neslo o jed*“/2/.Ta vSak pln¢ platila
pouze v dobach ddvno minulych, kdy lidé méli k dispozici jen latky
pochazejici z prirody, nebot’ ty, pokud je do organismu dodame v prave
potrebném mnozZstvi, pusobi priznive. Teprve pifi ptrekroceni urcité
hodnoty, tzn. zvysi-li se jejich koncentrace v téle nad inosnou miru, v
ném mohou nésledné zptsobit Skody.

Jako priklad si muZzeme uvést i tak toxické kovy, jako je arzen a
olovo, které si vétSina lidi spojuje jen s otravami. Pfesto byly ale



zvetejnény védecké studie, které popisuji, ze organismus je v urcitém, i
kdyz velmi malém mnozstvi, pro sviij normalni chod potiebuje. Proto
byly dokonce v pripad¢ nedostatku téchto kovli ve stravé u pokusnych
zvitat zjiStény mnohé problémy napft. s rastem, plodnosti, dochazelo k
naruseni nékterych procest a dal$im problémtm /5/.

Situace se zasadné zménila ve dvacatém stoleti, kdy se vlivem
rozvoje chemického primyslu zacind vyrabét stile vice syntetickych
sloucenin, tzn. latek, které se v prirode nevyskytuji. Jejich U¢inky na
lidsky organismus byly zpocatku podceniovany a proto dochazelo i k
hromadnym az velmi t€zkym otravam. Na zéklade téchto zkuSenosti se
rozvinul védni obor toxikologie, pfi¢emz puvodni definice jedu jiz
nepostacovala.

— Z té€chto diivodi napt. Druckey v roce 1957 vyslovil: ,, Nevratnost
ucinku cini z latky jed ,,/2/. Pro objasnéni: bud’ 1ze pravé probéhnuty d¢j
jesté pievést nazpét, anebo nikoliv — tehdy se 0 ném fika, ze je
nevratny. Za ucelem uptesnéni UCinkll z koumanych latek museli
biochemici zjistit, jaké reakce probihaji na bunééné tirovni po aplikaci
latek do organismu. Zjistilo-li se napft., Ze n¢které slouCeniny nevratné
poskozuji krevni buiiky a ty je poté nutné jako nepouzitelné odbourat a
vyloucit z téla, oznacily se jako ,.krevni jedy*.

Bardod¢j dfivéjsi definice v roce 1999 shrnul nésledovné: ,,Jed je
latka, jez zpiisobuje otravu i v jednorazovych malych davkach, nebo
poSkozuje organismus v nepatrnych opakovanych davkach, jejichz
ucinek se scita“ /2/. Na nasledujicich strankdch dokazi, Ze posledné
uvedené definice odpovidaji pisobeni nekterych aditiv. Je ale jasné, ze
by to bylo moZné prokazat i u dalSich z béZné uZivanych piidatnych
latek.

Pro¢ se pridavaji dusitany do uzenin

Je az neuvéftitelné, ze i kdyz se u mnohych aditiv jiz opakované
potvrdila jejich toxicita, uzivaji se dale k bézné vyzivé obyvatelstva.
Nejhorsi poveést maji v tomto ohledu dusitany. Mezi jejich zastanci —
pfevazné vyrobci uzenin €1 jimi placenymi zéstupci — a jejich odptrci
probihal, a to i na védecké pud¢, po dlouha 1éta urputny boj.

Je obecné znamé, ze dusitany se piidavaji jednak kvili lakave
¢ervenému zbarveni uzenin, jednak jako konzervacni prostfedek. Prvni,



jesté protizékonné, pridavky dusitanti k vybarveni masa se podle
nékterych prament uskutecnilo v USA jiz v roce 1905.

Nasledujici avahy uvadim hlavné pro ty, ktefi maji urcité chemické
znalosti a zajem rozsifit si svlij obzor. Trocha védy snad neuskodi ani
ostatnim, které vSak prosim o shovivavost vzhledem k uvedenym
odbornym vyraziim. Pokud by nékoho tato pfemira informaci
unavovala a nepotfebuje-li dikazy ohledné toxicity dusitanti, mize
nasledujici ¢ast preskocit.

Nejprve bych pro ilustraci uvedl, co chemici vymysleli, aby mimo
jiné ziskali dusitany: Nejprve, je potieba pfipravit amoniak (tj. Cpavek).
Protoze dusik a vodik spolu nechtéji jen tak beze vSeho reagovat, prisli
na nasledujici zplisob vyroby amoniaku: syntézou za vysokého tlaku (az
I00OMPa) na zZelezném, katalyzatoru, aktivovaném alkaliemi pii teploté
550°C, Dusitany poté vznikaji jako vedlejsi produkt vyroby kyseliny
dusi¢né katalytickym spalovanim zplynéného amoniaku, ktery se
prohani ptes platinorhodiové sité pfi teplot€¢ 8500C (uvedené postupy
jsou z ucebnice organickych technologii pro stiedni primyslovou Skolu
chemickou).

Odmyslime-li si az neuvéfitelné odpuzujici pach, doprovazejici
zpracovani amoniaku, ktery si umi pfedstavit jen ¢lovek, jenZz navstivil
obdobny chemicky provoz, je tieba si uvédomit i dal$i skute¢nosti.
Zneuzivame-li sily zivli a vytvaiime-li takto nepfirozené podminky, je
zcela jasné, Ze timto zplisobem vyrobend latka na nas jisté nebude
pusobit pfiznivé. Podivejme se, jak lze t€mito slouceninami narusit
normalni slozeni krve a tuto zivotné duleZitou tekutinu otravit tak, ze
nemiize dokonale plnit své nezastupitelné ulohy.

Co se s dusitany déje v téle

Objasnime si struéné zakladni reakéni mechanismy, které nasleduji
po piijmu dusitanti. V prvé fazi je dusitan redukovéan na oxid dusnaty.
Pokud k tomu dochazi za ucasti hemoglobinu, zoxiduji pfitom v ném
pfitomné centralni atomy Zeleza, ¢imzZ se jeho tmavocervena barva méni
na hnéd¢ az hnédoSedé zbarveni. MlZeme si to predstavit tehdy,
pozorujeme-li barevné zmény doprovazejici rezivéni zeleza (zpisobuje
ho téz jeho oxidace).



vvvvvv

kysliku, ktery pienasi z plic do ostatnich tkani téla. Zoxiduje-li se
pusobenim dusitani zelezo v hemoglobinu, vznikajici methemoglobin
nemuze tuto nezastupitelnou ulohu plnit. Tak vznika bézné znama,
methemoglobinemie, jejiz mira nebezpeCnosti zavisi na mnozstvi
zreagované¢ho hemoglobinu.

V masném primyslu pfidavané dusi¢nany ¢i dusitany, z nichz
nasledn¢ vznikla oxid dusnaty, reaguji se svalovym hemem, tzv.
myoglobinem, za vzniku  pomérné stalého  Cerveného
nitrosomyoglobinu. To je stru¢ny princip stabilizace c¢erveného
zbarveni u masnych vyrobku /2/.

Co jiz ale neni pfili§ znamé, je dalSi osud nitrosomyoglobinu v
nasem organismu. Podivejme se nejprve na bézné metabolické procesy
probihajici pii odbouravani hemovych barviv, Hem se nejprve §tépi na
biliverdin, ktery nasledné piechazi na bilirubin. Pfitom se uvoliuje jak
centralni atom Zeleza, tak oxid dusnaty.

Zelezo miize byt vyuZito pro potieby organismu, napf. k syntéze
novych molekul hemoglobinu. Proto byva.

maso uvadéno jako vyznamny zdroj zeleza. Obdobné by to mélo
platit i pro masné vyrobky. Pouze s tim rozdilem, Ze se t¢lo také musi
vypotadat nejen s oxidem dusnatym uvolnénym z nitrosomyoglobinu,
ale i se zbytkovym mnozstvim dusitanii ptidivanych do uzenin..

Jedna z moznosti transformace dusitanii je reakce s aminy za vzniku
nitrosaminii. Zde je tieba zopakovat jiz velmi dlouho znamou
skutecnost, Ze nitrosaminy jsou ve védeckych publikacich zatazovany
mezi vyznamné karcinogeny /2/. Tyto skutenosti, byly poprvé
odhaleny v uzenych masnych vyrobcich v Sedesatych letech dvacatého
stoleti. Existuji studie, které spojuji konzumaci masnych vyrobki,
obsahujicich dusitany, s riznymi druhy rakoviny u déti, t€hotnych Zen 1
zbytku populace. Nejcastéji se v této souvislosti hovoii o rakoviné
zaludku /9/.

Lze se setkat s tvrzenim, Ze pievazna Cast dusitanil z uzenin ,,zmizi*
tim, Ze se zredukuji na oxid dusnaty. Ten se vSak v téle neztrati, nebot’
by to odporovalo zdkonu zachovani hmotnosti a energie. Naopak jeho
pritomnost, télo citeln¢ pociti, nebot’ je velmi toxicky. Obdobné jako
oxid uhelnaty, které¢ho dle literatury staci 0,1%, aby zablokoval 50%
krevniho hemoglobinu /2/. Hemova barviva mohou vazat jak oxid



uhelnaty, tak dusnaty, pfiemz afinita (pfitazlivost) téchto toxickych
plynii k hemoglobinu je vyssi, nez kysliku...

Je tedy zakonité, ze v uzeninach piitomny oxid dusnaty po jeho
piechodu do krve zablokuje urcity podil hemoglobinu, ktery poté neni
schopen piendSet kyslik. Eventudlni nasledky popisované v
toxikologickych piiruckach jsou astma, bronchiolitida a dalsi /4/.

Z téchto divodid tedy mnozi lidé po poziti masnych vyrobki
popisuji znateln¢ zhorSené dychani. Sdm jsem to na sob¢ pocitoval jesté
nékolik dni po degustaci béznych, uzenin. Je tfeba si uvédomit, ze
problémy s dychanim se dnes zesiluji vlivem siln€ znecistén¢ho ovzdusi
i dalSimi Skodlivinami. Neubirejme si tedy kyslik! Ani bychom neméli
zbyte¢né vyvolavat pfedcasné odbouravani poskozeného hemoglobinu,
k Cemuz dochazi i ptisobenim oxidu dusnatého, nebot normalni
zivotnost ¢ervenych krvinek je 100-120 dni!

Bezpecnost nejvyssich povolenych mnozstvi

Podivejme se na vyhlasku Sbirky zakond ustanovené nejvyssi
povolené davkovani 150 mg/kg a mnozstvi rezidua 100 mg/kg dusitanu
sodného (tyto hodnoty plati pro vétSinu masnych vyrobkl). Podle
tvrzeni mnohych 1ékait i1 dalSich odborniki neni uvedené mnoZstvi
vibec zanedbatelné. Dokonce 1ze na tomto piikladé jednoduse dokazat,
ze tvrzeni nckterych zastancl aditiv, tykajici se naprosté bezpecnosti
uzivanych mnozstvi, je pouhy mytus.

Povolené hodnoty maximalni pfipustné davky aditiva (ADI) se
podle jejich vyjadieni ziskdvaji tak, Ze se vysledky toxikologickych
stanoveni d¢li bezpecnostnim faktorem, ktery ma byt 100 ¢i 1000.
Jinymi slovy: pocatek toxickych ucinka by se dle jejich tvrzeni: mél
projevit nejprve az pii stondsobném piekroceni hodnoty ADI.

Pro nés vypocet vyjdeme z jednoduchého ekvimolarniho reakéniho
poméru mezi Zelezem a dusitanem sodnym. Zelezo vazané v
hemoglobinu je v lidském téle obsazeno piiblizn€¢ v koncentraci 30
mg/kg télesné hmotnosti (hodnoty se mirné li§i v zavislosti na véku,
pohlavi a dalSich faktorech) /3/. Jako smrtelnd davka se uvadi 60%
obsazeni krevniho hemoglobinu oxidem dusnatym /4/. Po piepoctu
ziskame smrtelnou davku dusitanu pfiblizné 22 mg/kg télesné
hmotnosti.



U zdravého dospélého clovéka o hmotnosti 70 kg tak vychdzi
teoreticka “smrtici davka“ priblizne 1540 mg, coz je jen nepatrné vice
nez desetinasobek nejvyssiho povoleného davkovani dusitanu 150
mg/kg masného vyrobku!

K tomu je tieba dodat, ze dusitany se dnes ptidavaji témét do vSech
masnych vyrobka. Snidéa-li tedy nékdo saldm ¢i Sunku, k obédu si da
uzené maso a k vecefi kupovanou sekanou, doda do svého téla
trojnasobnou davku dusitanti, zavislou samoziejm¢ na tom, jak velké
porce sporada.

Latence tzv. nitréznich plynl, mezi néz patii 1 oxid dusnaty, mtize
byt az 72 hodin od expozice, tzn. prijaté mnozstvi se miize kumulovat za
vice dni konzumace vSech potravin a napojii obsahujici dusitany.

Také si musime uvédomit, ze kazdy z nds mé nejen rozdilnou
citlivost, ale zaroveini odliSnou schopnost zpracovat a vyloucit z téla
pfitomné toxické latky. To zavisi na vice, faktorech — naptiklad na
funkénosti  ur€itych enzymovych systémt a dalSich detoxikacnich
mechanismi. Kromé toho je to do znacné miry zavislé na zdravotnim
stavu dané¢ho jednotlivce. Nejvétsi pozor je proto tieba davat u osob,
které maji funkcni poruchy jater a krvetvorby, alergické problémy ci
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S ¢im se jesté dostdvaji dusitany do téla

Samoziejmé je nutné doplnit, ze dusitany se do t€la mohou dostat i z
dalSich zdrojl, nez jen z masnych vyrobkd. Kromé rizika znecisténé
pitné vody se €asto hovoii 1 o dusicnanech v zeleniné, které pochazeji
hlavné z neumérného uzivani umélych hnojiv. V zelening pfitomné
dusi¢nany, které samy o sob¢ nejsou jeste natolik toxickeé, se za urCitych
podminek mohou zredukovat na dusitany. V téchto piipadech se vsak
hovoti o zdravi ohrozujicich kontaminantech, tedy o latkadch
zneCist'ujicich, které se do potravinového fetézce dostavaji nechténé /2/.

Pokud byla proto nékdy v zeleniné kontrolnimi organy prokazana
neumérné vysokd hladina dusi¢nanti, zpiisobilo to velky poprask, ktery
radi zveliCuji zastanci uzenin 1 odplrci zdravé vyzivy. PrehliZeji pfitom
skutecnost, ze u zeleniny s vy$§im obsahem dusi¢nanti jsou rizika
mnohem niZsi, nez u uzenin, a to obzvlasté viivem pritomného vitaminu



C, vlakniny a dalsich latek, které zabranuji mnohym nepriznivym
reakcim.

Je vSak zcela jasné, Ze cilem zeméd¢lskych producentli by méla byt
minimalizace uzivani dusi¢nand i dalSich chemickych latek. Mnozi lidé
proto stdle vice upfednostiiuji zeleninu pochdzejici z ekologického
zemédelstvi, kde se sméji uzivat pouze pfirozena hnojiva (kompost
atd.). Obavy z kontaminantl v potravinach jsou stale vétsi a proto se
jim vénuje nemald pozornost.

Zde je vsak tfeba upozornit na zasadni rozdil oproti masnému
prumyslu, nebot’ tam se, nejen dusi¢nany, ale dokonce piimo i dusitany,
které sami odbornici oznacuji za krevni jedy, ptidavaji ke konecnym
vyrobkiim zcela védomé a jeste k tomu se souhlasem nadiizenych
organi! V tomto piipad¢ ale nécktefi piekvapivé tvrdi, Ze jako
potravindrska aditiva jsou zcela stejné chemické slouceniny, tzn. bézné
znamé dusitany, jiz zdravotné nezavadné! Ptitom se lisi jen v jediném
ohledu: na rozdil od kontaminant Zivotniho prosttedi musi byt jako
oficialni pfidatné latky uvedeny ve slozeni na obalu.

Nakolik myslime na zdravi nasSich déti

V Lékarskych listech (¢.: 16/2002) je uvedeno, Ze primérny
Ameri¢an za rok spotiebuje 4-5 kilogramtli potravinarskych aditiv, ktera
se vyrabé&ji pfevazné chemickou cestou. Spocitejte si pomér uvedeného
mnozstvi K télesné hmotnosti pro malé dit¢! A i kdyz vezmeme v
uvahu, Ze dit€¢ nesni takové mnoZzstvi potravin jako dospély, pfece se
detoxika¢ni organy détského organismu vzhledem k celkovému
mnozstvi Skodlivin pfijimanému vlivem zneciSt€éného Zivotniho
prostiedi atd., mohou lehce zahltit.

Proto neni vlibec piekvapujici, kdyz nasledn¢ dojde ke zkolabovani
détského imunitniho systému. Jsem toho nazoru, Ze i nas konzument,
ktery kupuje levné vyrobky plné ptidatnych latek, dostane do svého
organismu obdobn¢ mnozstvi, jak je vySe uvedeno. Nase t€lo vSak neni
schopné tak velké mnozstvi Skodlivin zpracovat. To dokazuje mimo
jiné skutecnost, ze pocet alergii neustalé stoupa.

Ve vyhlasce Sbirky zakond ¢. 304/2004 je jednoznacné uvedeno,
které piidatné latky sméji byt pouzivany k vyrobé potravin urcenych
pro vyzivu kojenct a malych déti. Z toho zékonité vyplyva; ze deti do



tri let by nemély jist vétsinu potravin, které jedi dospeli. Lidé by ale
meli védét, Ze omezeni rizikovych aditiv, mezi néz patii napi. uméla
barviva, konzervanty (tzn. i dusitany) a dalsi, je zdkonem pfedepsano
pouze u vyrobku, na kterych je vyslovné uvedeno, zZe jsou ,,pro kojence
a malé deti .

Nevztahuje se tedy na pochutiny, na jejichz obalu jsou sice
namalovany détmi oblibené figurky, ale jak lze zjistit z jejich sloZeni,
vyrobce nebere omezeni povolenych aditiv pro malé déti vibec Vv
uvahu. Proto je nutné pozorné¢ vybirat détskému veéku odpovidajici a
nepochopitelné prehlizeji. Jiz jsem se dokonce setkal s nazorem jedné
,,odbornice®, ktera tvrdila, Ze by rada vidéla rodice, kteti svym détem
do tfi let nedavaji zadné uzeniny!

Vratme se tedy k propocti matoxickych davek dusitanti pro déti.
Pro zjednoduseni se zamétime na tiileté dité o télesné hmotnosti 10 kg,
pro které jiz dle zdkonnych ustanovenich neplati omezeni pro kojence a
malé déti. Obdobnym vypoctem vychazi pro dité teoreticka ,,smrtelna
davka* jiz jen priblizne 220 mg dusitanu sodného-, coz neni ani
dvojnésobek nejvyssiho povoleného davkovani 150 mg/kg masného
vyrobku!

Proto je 1 v toxikologickych piiruckach bézné uvadéno, Ze po
uzeninach u malych déti vznika methemoglobinemie (u koronarnich
vazodilatanci po vice nez 20 mg dusitanu na kg télesné hmotnosti) /4/.
Prvnimi pfiznaky jsou bolesti hlavy, nevolnost, zvraceni, erytém
(zrudnuti kéaze), dale zrychleni srde¢ni Cinnosti, hypotenze (sniZeni
krevniho tlaku), poceni, arytmie (poruchy srde¢niho rytmu), nervozita,
dusnost, cyandéza (modrani kize) a hnédnuti krve. Pfi vySSich
koncentracich se dostavuje nedostate¢né zasobovani tkani kyslikem,
poté mize nasledovat az koma (bezvédomi) a smrt.

Je, tfeba dodat, Ze ani niz8i davky nejsou bez nasledkt. V literatufe
se uvadi, ze prvni viditelné pfiznaky leh¢i otravy se projevuji jiz nad
10% obsazeni krevniho hemoglobinu oxidem dusnatym /9/. U ditéte o
télesné, hmotnosti 10 kg to tedy znamend, Ze by k tomu postacilo
priblizneé 36 mg dusitanu sodného, které lze v tom piipad¢€, ze vyrobce
dodrzi nejvyssi povolené mnozstvi, do téla dostat jiz jen konzumaci
necelych 25dkg salamu ci jiné bézné uzeniny!



Clovéka, ktery, si uvédomi tyto skutenosti, musi jimat hriza, zjisti-
11, jak Casto se davaji parky a dalsi uzeniny jiz malym détem ve Skolce!
Téz je znamé, Ze uzeniny patii k Castym svacindm Skolaka.

M4é mladsi dcera mi vypravéla, ze jeji spoluzacka (v prvni tfide€)
jedla k svacing samotnou Sunku!

Jesté bych chtél zdiraznit zcela zasadni rozdil mezi verejné
uznavanymi Skodlivinami a dusitany ptidavanymi do béznych potravin:
je naptiklad vSeobecn¢ znamé, ze koureni Skodi zdravi. O tom se kazdy
mize docist nejen na reklamnich billboardech, ale i na kazdé krabicce
cigaret. Proto snad zadny normalni ¢lovék nebude nabizet malym détem
cigarety, aby si zakoufily. Pokud by to nékdo d¢lal, jisté ho vétSina lidi
odsoudi jako bezcitného tvora, ktery poskozuje zdravi nejmladsi
generace.

Jestlize vSak nékdo k potravindm urenym nejen pro vyzivu
dospélych, ale i pro déti, piidava bez vsem srozumitelného upozornéni
védecky uznané toxiny, mélo by to byt najednou jiné? A to snad proto,
ze to vyhovuje vyrobcim uzenin, ktefi o dusitanech mluvi jako o
velkych pomocnicich, nebo kviili tomu, Ze je brani n¢kteti jedinci, ktefi
maji uzeniny ,,k smrti radi“?

Nejsmutnéjsi na tom je skutecnost, Ze ,,odpoveédni odbornici, ktefi
by méli uvedend rizika lidem osvétlovat, tzn. alespon varovat rodice
deti ci vazné nemocné osoby, vyse uvedené skutecnosti spiSe zatemnuji
a ostatni - jimi samotnymi nazyvané ,,laiky* — pfesvédcuji, Ze vSe je v
naprostém poradku!

Pokud se vSak nékdo rozhodne ptevzit zodpovédnost nejen za
vlastni zdravi, ale i za spravnou Zivotospravu svych déti, bude se s
nejveétsi pravdépodobnosti konzumaci béZznych uzenin zdsadné vyhybat,
at’ ho jiz zastanci aditiv budou uklidiiovat Cimkoli. Alespoti do té doby,
dokud nenajdou producenty ktefi budou vyrabét —kvalitni uzeniny,, a to
tradicnimi postupy bez pridavku dusicnanii, dusitanu i dalSich
rizikovych aditiv!



Co tedy s tim?

Nejprve je* tfeba plné pochopit zdkon vzajemného neboli zpétného
pusobeni — védecky vyjadieno jako zékon akce a reakce. Poté nebude
pro nikoho ptekvapeni, Ze vSe kolem nas a samoziejme 1 v nds musi mit
svou pricinu. Z toho vyplyva, ze onemocnéni, které nés postihne, neni
nahodné, ale zpisobili jsme si ho sami svymi pfedchozimi nespravnymi
nazory a naslednym nevhodnym jednanim.

Chceme-li se tedy trvale vyhnout nemocem, musime pochopit, Ze
svij zdravotni stav ur€ujeme my sami. Mimo jiné ptfece rozhodujeme i
o tom, co budeme jist a pit, co dame svym détem a jak se budeme
chovat ke svému télu.

Rozhodneme-li se Zzit Iépe, je jasné, Ze Casto se budeme muset
postavit proti obecnym, zvyklostem a s ohledem na své zdravi provést i
nemalé zmény. Ptipadné si dokdzat odfici 1 n€které zbytecné pochutiny,
které zjevné poskozuji nase zdravi. Velky lékai starovékého Recka
Hippokrates vsak fikal:“Nejsi-li ochoten zménit svlij zivot, neni ti
pomoci.*

Proto cesta ke skute¢nému zdravi spoCivd v tom, ze se snazime
nalézat a odstraiiovat chyby, které¢ délame. A to nejen v zivotosprave,
ale i ve zpiisobu mysleni a projevovanych citech. Je jiz na ¢ase pochopit
nezvratnou skutecnost: chceme-li prezit, musime uznat vSechny
pfirodni zakonitosti, které smétuji vzdy jen k naSemu dobru /1/

Pouze tehdy, nauc¢ime-li se zit v harmonii s pfirodou, ve které lidmi
vymyslené a chemickou cestou vyrobené piidatné latky plsobi ruSive,
muzeme sméfovat ke skutecné Stastnému, hodnotnému a plnému
Zivotu.

Mam velké pténi: ,,Aby to pochopilo co nejvice lidi!*



9. KAPITOLA

DOPLNKY K DRUHEMU VYDANI: O BIO
PRODUKTECH

Kdyz jsem pted n¢kolika lety zvetejnil prvni vydani této knihy, bylo
mi jasné, ze v ni nejsou vyjmenovana vSechna rizika doprovézejici
konzumaci béZznych potravin. Proto jsem v ni uvadél, ze mnohé
Skodliviny miizeme pfijimat, spole¢n¢ s nasi stravou i neumyslné, nebot’
se 0 jejich pfitomnosti na obalu nelze nic dovédét. Disledkem zhorSené
kvality zivotniho prostiedi a dalSich neptiznivych vlivi je tieba brat v
uvahu i tzv. kontaminanty, coZ jsou cizorodé¢ latky, které znecist'uji
potraviny.

Co miize znecistovat nasi stravu

Na mozny vyskyt zbytkli umélych hnojiv, jako jsou dusi¢nany,
fosfaty a jiné chemikalie, jsem jiZ upozornoval v dopliicich k prvnimu
vydéani. Nyni se zamé&fime na dali ,,Casované bomby*, které mohou byt
ukryté v nasi stravé. Pii bézném zpisobu péstovani zemédélskych
dalsi chemické slouceniny /3/. Ty se sice v konetném vyrobku
vyskytuji v mnohem niz§ich mnozstvich, nez je tomu, u
potravinaiskych aditiv, ale jelikoz jde vétSinou o velmi toxické latky,
mohou u lidi zpiisobovat az velmi vazné poruchy..

Jejich vliv je také ¢asto dlouhodoby, nebot’ mnohé chemikalie, které
lidé vyprodukovali a lehkomysIné uvolnili do okolniho prostiedi, koluji
vlivem jejich stability a Spatné biologické odbouratelnosti v ptirodé po
desetileti. Toto sebevrazedné jednani se vSak dle, obecné platného
zékona zpétného plisobeni vraci nazpét k ¢loveku, ktery je ptivodcem
tohoto zamoteni.

Jako pftiklad si 1ze uvést nechvalné¢ znamy prudce jedovaty pesticid
DDT, kterym se v minulosti plosn¢ praskovalo.

Piivodné se o ném lidé mylné domnivali, Ze neni nebezpecny. Kdyz
vSak byly zvefejnény studie; které potvrdily, ze vyrazné¢ posSkozuje



zdravi ¢lovéka, byl jiz pted tiiceti lety zakdzan. Jelikoz ale pfechazel i
do deste; je jim dodnes zamotena cela zemé. Byl dokonce stanoven v
tuku tuc¢nakt Antarktidy!

Samoziejmée, Ze ani nas potravinovy fetézec neni vyjmut z tohoto
kolobéhu. Ceska zemé&dé&lska a potravinafska Inspekce pfi svych
planovanych kontrolach v r. 2002 napft. zjistila, ze ve vétSin€ vzorkl
mléka a mléénych vyrobkl byly pozitivni nalezy DDT; jeho zbytky
obsahovalo 71% vzorki mléka a 95% masla www.biospotrebitel.cz/.

A to jsme si vzali za piiklad pouze jeden | mnoha v nemalé mife
uzivanych pesticidu. Jen pro ilustraci: kazdy rok je na svété vyrobeno a
na zem&delské rostliny aplikovéano ptiblizné 2,5 milionu tun pesticida!
Jejich zbytky nejen ze ziistdvaji v takto oSetfenych plodinach, ale
zatézuji 1 okolni zivotni prostfedi. Mimo jiné se téz dostavaji do
vodnich tokl a mohou byt tudiZ pfitomny 1 v pitné vodég, a to hlavné v
takové, kterd byla ziskéna ¢isténim fic¢ni vody.

Mnohé c¢tendfe moznd napadnou opravnéné otazky: ,,Pro¢ to lidé
délaji? Copak zesileli?** Druhou otazku si mize zodpoveédét kazdy sam.
Zaméfim se spiSe na prvni, tj. na divody uzivani agrochemikalii. V
disledku snahy o =zvySovani vynosi dochazelo k vyCerpavani
zemé&délské plidy, a proto se jeji plodnost zacala ,,povzbuzovat®
nadmérnym uzivanim umélych hnojiv. Tim nasledné doslo k poskozeni
pfirozenych regulaénich vlastnosti puadniho prostfedi, z Cehoz
vyplynulo Cast&jsi napadeni rostlin chorobami a $kidci. Tento stav pak
tzv. moderni zemédélstvi feSi nemalymi davkami fungicidy a
insekticidu.

Obecné je také velmi problematické zavedeni velkych ploch tzv.
monokultur. Chceme-ti totiz pfinutit pfirodu, aby, na urcitém misté
rostla jen jedna ur€itd bylina (na rozdil od pfirozené pestrosti druhd,
kterou mizeme pozorovat tieba na louce), je nutné néjak potlacit ty
ostatni. NejCastéji se to provadi chemickymi postiiky (herbicidy).
Kromé¢ toho se ke zvySovéani zisku vyuzivaji syntetické stimulatory
rastu a geneticky modifikované plodiny (GMO).

Obdobn¢ jako rostlinné suroviny mohou obsahovat nezanedbatelna
mnozstvi pesticidi a dalsich toxickych latek i Zivocisné produkty.
Nemala rizika vyplyvaji v prvé fadé ze zavedeni velkochovi, nebot’ v
nich zvifata nemaji dostate¢ny prostor k volnému pohybu a proto jsou
vice nachylna ke vzniku onemocnéni. Nasledné léCeni a piipadné i
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preventivni uzivani 1é¢iv (napf. antibiotik) rozhodné na kvalité téchto
surovin nepiidd. Vlivem nedostatecného prokrveni svalové hmoty se
mimo to zhorSuje i1 kvalita masa takto chovanych zvitat, nebot’ je Spatné
vybarvené. Jako ptiklad si Ize uvést ,,smrtelné bledé maso kurat z
kle¢ového chovu.

Zvifata jsou rovnéz Casto nepfirozené vykrmovana. Vétsina lidi jiz
ziejme slySela o ,,pfikrmovani® krav ¢astmi t€l jinych mrtvych zvirat
(tfeba masokostni mouckou), z ¢ehoz muze vzniknout 1 tzv. nemoc
Silenych krav. Pokud by ¢lovék konzumoval maso takto nemocnych
zvirat, mize mu to nasledné smrteln€ uskodit.

Dlouhotrvajici prevozy zvifat a Spatné zachazeni na jatkach
zpusobuji, ze se do jejich masa uvoliuji stresogenni a jiné Skodlivé
latky, coz opét zhorSuje kvalitu masa. Kromé toho spoluptisobi i dalsi
nepiiznivé faktory, ¢imz se zabyvaji specialni publikace ekologického
zem&dé€lstvi a dalSich védnich obort. Podivejme se ale spiSe na to, jak
lze minimalizovat vySe uvedend rizika. Pfisunu téchto Skodlivin do
naseho organismu se totiz mizeme G¢inn¢ branit.

Je pouze na nés, zda budeme davat piednost CistSim surovinam,
které byly péstovany nebo chovany za piijatelnéjSich podminek.
Nejvétsi zaruku pfi ndkupu méame v tomto ohledu u produktd
ekologického zeméd€lstvi. Proto jsem jiz na predchozich strankach této
knihy doporucoval bioprodukty. Jelikoz ne vSichni maji jasnou
piedstavu, co znamena tento pojem, popiseme si jejich zakladni rysy.

Co znamena bioprodukt?

Bioprodukty jsou vyrobky, které pochazeji z ekologického
zemédé€lstvi. Toto oznaceni nemilZe na obalu ani jinde uvést samotny
producent jen na zdkladé svého uvazeni. Pfedchazeji tomu zakonem
piedepsana schvalovaci fizeni, ktera jsou platna v celé¢ EU.

Ptipadny zdjemce o ekologické hospodateni musi nejdiive zpracovat
tzv. ,,projekt konverze®“, ve kterém jsou feSeny ptipadné zatéze z
pfedchoziho konvencéniho zemédélstvi. Je rovné€Z povinen odstranit
vSechny moZné zdroje kontaminace. Nasledné zapocne tzv. ptechodné
obdobi, ve kterém jiz musi dodrzovat zasady ekologického zemé&délstvi.
Teprve po jeho ukonceni, coz je vétSinou po dvou letech, mize ziskat
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certifikaci a své vyrobky oznacit jako biopotraviny (podrobné&jsi udaje
viz. www.pro-bio.cz).

Vsichni ekologi¢ti producenti kromé toho podléhaji kazdoro¢ni
kontrole péstovani, chovu, skladovani, zpracovani 1 prodeje a
samoziejm¢ musi trvale zachovavat obecné platné principy; napf.
nesmé&ji uzivat rizikové prostiedky intenzivniho zemédélstvi jako jsou
uméla hnojiva, chemické prostfedky na ochranu rostlin, jsou zakazany
stimuldtory rGstu, hormonalni latky a vyuzivadni geneticky
manipulovanych organismu.

Jejich cilem neni vypéstovat co nejvétsi vynosy, ale hlavné
produkce po vSech strankdch co nejkvalitngjSich potravin, udrzeni
dlouhodobé¢ urodnosti ptidy a Setrného hospodateni s ohledem na okolni
zivotni prostiedi. To neznecist'uji, jelikoz neuzivaji synteticky vyrabéné
slouceniny, které nejsou biologicky odbouratelné. Misto nich pouZzivaji
pouze hnojiva a dal§i pomocné pfipravky, které jsou povolené pro
ekologické zeméd€lstvi, coz maji byt pouze Cisté ptirodni latky, napf.
kompostovand nebo fermentovana statkovd hnojiva pochazejici z
ekofarmy.

Jelikoz jsou vsak vynosy ekologického hospodafeni nizsi a je
pracnéjsi, jsou ceny biopotravin o néco vyssi. Je vSak tfeba zdiraznit,
ze zaplatime za skuteCnou kvalitu, kterou z povéfeni Ministerstva
zemédélstvi CR pravidelné kontroluji nezavislé organizace. Oproti
béZznym surovindm mame mnohonasobné vyssi zaruku, Ze ekologicky
péstované potraviny neobsahuji vyznamnéj$i mmnoZstvi toxickych
kontaminanti!

Stejné tak je vyrazné lep$i i1 kvalita u bio Zivo€iSnych vyrobkd.
Kuptikladu vykrm prasat trva delSi dobu, a proto je jejich maso 1épe
vyzralé. Krmné smési neobsahuji Zadné nepfiirozené latky a pochdzeji
minimalné¢ z 85% od ekologickych zemédélcii. Pii chovu prasat je
dbano na jejich pohodu od narozeni aZ po porazku. Selata jsou pfevazné
odchovévana v rodinkach s prasnicemi I kancem a vzdy musi byt
odstavovana az v pozd¢jSim véku, takze jsou minimalné, stresovana.
Obecné maji mit vSechna ekologicky péstovana zvifata dostatecny
prostor a moznost venkovniho vyb&hu (vice informaci lze nalézt na
www.biofarma.cz).

Ani bio hovézi skot tedy nesmi byt jen uvazan v malém prostoru
chléva, ale musi mit zajisténu volnou pastvu. Nakupem bio mlécnych
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vyrobkd, pfip. bio hovéziho masa tedy nezlepsite jen svlij zdravotni
stav, ale pfispéjete 1 k tomu, aby bylo co nejvice ,,Stastnych krav®, které
si mohou uzit tohoto pfepychu: projit se ve volném vyb&hu a vybrat si
z, pestré nabidky $tavnaté travy a ostatnich tak prosp&inych bylin. Ze
jim to skutecné dela dobfe, o tom se muzete sami piesvédCit na
mnohych ekologickych farmach a horskych loukéch, na nichz uvidite
stada pasoucich se nebo spokojené prezvykujicich krav ¢i jalovic!

Hlavni prinosy bioproduktii

Pti péstovani rostlin se v ekologickém zeméd¢lstvi dodrzuje
vyvazeny osevni postup, zaméfeny na udrzeni a zvySovani urodnosti
pudy, zajisténi dostatku zivin pro rist rostlin a minimalizaci ztrat Zivin.
Ekologicky péstované ovoce, zelenina a dalsi plody proto obsahuji
mnohem vice vitaminll, enzymi, mineralnich latek a stopovych prvkd,
nez bézné komercéni suroviny. Kromé toho maji byt bioprodukty
sezonni a co nejcerstve]si.

Protoze ekologické farmy se nachazeji prevazné na mnohem méné
kontaminovanych Gzemich, leckdy i v chranénych krajinnych oblastech,
je minimalizovan neptiznivy vliv znecisténého Zivotniho prostiedi.

Bioprodukty tvoii bohatou a pestrou paletu potravin jak rostlinného,
tak zivocisSného piivodu. Proto je nelze pfifazovat jen k vegetarianské
stravé ani dal§im striktnim dietnim systémim. Je bé&zné, Ze se
spotfebitelim nabizi 1 ekologické produkty, které neodpovidaji
obvyklym ptredstavdm tzv. ,raciondlni vyzivy“. Proto lze sehnat také
bio-$pek, bio-uherak a bio-Sunku, které mimo jiné neobsahuji dusitany,
dusi¢nany ani jiné nepfirozené piidatné latky. To vyplyva i z naSich
zékonnych ustanoveni, které jsou u téchto produkti mnohem pitisné;si,
nez je tomu u béznych potravin.

Biopotraviny by tedy nemé&ly obsahovat uméla barviva, konzervanty
ani dal$i Skodliva aditiva a mély by byt vyrobeny v souladu s ptirodou.
Ani pii skladovani bioprodukt nesmi byt uzivany chemické prostiedky
nebo nepfirozené fyzikalni postupy (jako je napf. ozafovani); které maji
netimérné prodluZovat trvanlivost.

Z hlediska pfinosti bych si jest¢ dovolil uvést poznamku pro
vSechny, ktefi nechtéji, aby byla zbytecné¢ zabijena zvirata. PloSna
aplikace toxickych pesticidii jich kazdoro¢né¢ zahubi miliony: od
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na bio produkeci tedy zabranuje témto zbyte¢nym nemalym ztratam.

Uvedeny pfinos je o mnoho vétsi, nez tfeba jen vegetarianstvi. Pti
umirnéném piijmu masa by kupf. jedna osoba spotiebovala celé prase
nebo kravu za nékolik desetileti. Za tuto dobu prospé¢je kazdy, kdo
zaujme spravny postoj a nebude otravovat své okol i mnohem vétSimu
poctu bytosti!

Je tieba si uvédomit, ze se zde jedna o vice, nez jen o ochranu
zivotniho prostiedi! Jde o velmi cennou investici, literou oceni hlavné
budouci pokoleni. Uspora energie 4 neobnovitelnych zdroji, ktera je
charakteristickd pro ekologické zemédélstvi, md z dlouhodobého
hlediska také zna¢ny ekonomicky vyznam, A v neposledni fadé je tfeba
zopakovat, ze z lepsi kvality bioproduktii, a to nejen po strance
chutové, ale i nutrini, vyplyva celkové piiznivéjsi plisobeni na nase
zdravi. Vyuzivejme proto co nejvice mnoha tisiciletimi ovéfené
ekologické hospodateni, které je zaloZzeno na pozndni piirodnich
zakonu!

10. KAPITOLA

DOPLNKY KE TRETIMU VYDANI: O KOSMETICE

Kwvili dotaztim &4 pfanim mnoha zen se jesté struénéji zaméfime na
pusobeni chemickych latek, které muizeme nalézt v kosmetickych
ptipravcich. Kdo jiz zacal sledovat slozeni potravin a napoji, mohl si
v§imnout nemalého poctu chemickych nazvi, které jsou uvedeny na
obalech béZznych zubnich past, Samponti a dalSich kosmetickych
preparati.

Zvidavegjsi lidé, kteti pouzivali tuto ptirucku, mohli nahlédnout 1 do
uvedenych tabulek. Pokud byli vytrvali, nalezli v nich alespon nékteré z
latek, jez byvaji vytistény na obalu €1 pielepce kosmetického piipravku.
VétSinou je vSak jejich nazev uveden v cizim jazyce nebo jinak
zamaskovan. Jestlize ve slozeni naleznete napf. Methylparaben,
Ethylparaben ¢i Propylparaben (v nékterych vyrobcich jsou dokonce



vSechny tfi najednou), jde o konzervanty,uzivané téz v potravinaistvi,
které v tabulkach této knihy naleznete pod oznacenim E 214, 216 a 218.

Je zcela logické, ze pokud byly jako potravinaiské ptidatné latky
zafazeny mezi slouceniny s vyrazné nepfiznivym, pusobenim (tj. za 5),
nebudou o nic 1épe plsobit ani v zubni pasté, sprchovacim gelu, krému
nebo dalSim z piipravki, které aplikujeme na kiizi. Také pii vnéjSim
uzivani dochazi k jejich vstiebavani ¢i dalSim nezddoucim procestim.
Mnozi se sice mohou uklidiovat tim, zZe tato mnozstvi budou nizsi, nez
pfi jejich piimé konzumaci. Vzhledem k cetnosti uzivani riznorodych
piipravka je vSak zifejmé, ze nebudou zanedbatelna.

Mimo to je znamo, ze kiize je nejvetsi soucast teéla. U dospélého
¢loveéka méii jeji povrch od 1,6 do 2m?. Jelikoz kiiZe tvoii hranici mezi
vnitfnim a vnéj$im prosttedim, hraje dulezitou ulohu nejen pfi piestupu
latek z téla ven, ale 1 z vnéjsiho prostredi do organismu. Nejvice se
vstiebavaji, latky, jez jsou rozpustné v fucich, ¢ehoz se vyuziva i pfi
podavani nékterych 1ékt kiizi (napf. u riiznych masti).

Pokud tedy kosmeticky prostiedek aplikujeme na celé télo, jak je
tomu tfeba u t€lového mléka, dochazi k nezanedbatelnému vstfebavani
v ném obsazenych jatek. Vzhledem k vySe uvedenému povrchu téla
bude toto mnozstvi celkem znacné (vstitebané mnozstvi je téZ zavislé na
koncentraci latky v daném prostfedku). Tuto skute¢nost bychom neméli
pfechazet povrchng, nebot’ kosmetické prosttedky mohou obsahovat
nemalo rizikovych sloucenin!

Zastanci chemie mohou sice, argumentovat tim, Ze vSechny latky,
jez jsou povoleny v kosmetickych ptipravcich, byly predtim testovany.
V tomto bod¢ lze s nimi souhlasit. Sezndmime-li se vSak se zpisoby
provedeni téchto testli, miize se nam az zatajit dech nad tim, ¢eho jsou
lidé,schopni. KdyZz mé dcerky na jednom ekologickém centru vidéli na
Fotografiich zarudld a rozskrabana ocicka kralicka, kterym jsou tyto
latky aplikovany pravé do o€i, naprosto je to Sokovalo a nebyl jsem
schopen jim vysvétlit, pro€ takové ukrutnosti lidé délaji. KdyZ jsem jim
fikal, ze kvlli penéziim, starSi dcera odvétila: ,,Nez bych délala néco
takového, $la bych se radéji do lesa Zivit plody a kotinky!*

Pokud si plné¢ uvédomime, jak dlouho takto zbytecné mucime
Ctyinohé tvory, ziejmé se zastydime, ze patiime K lidskému pokoleni!
Jak vS8ak ucinit pfitrz, tomuto zlo¢innému jednani? Mnozi lidé chtéji
zvitatim pomoci tfeba tim, ze odmitaji jist maso. Nékteti vegetariani se



m¢é dotazovali, ktera aditiva mohou byt Zivocisného plivodu, to jsem jim
zédvazn¢ sdélit nemohl (jedna a taz latka mize totiz pochazet z
rozliénych zdrojit), avSak upozornil jsem je, Ze vsSechny uméle
pripravené latky musely byt pred svym povolenim testoviny na
zviratech!

Jestlize se tedy zcela zasadné€ postavime proti uzivani neprirozenych
latek, a to jak v potravinafstvi, tak v kosmetickych ptipravcich, bude se
postupem Casu téchto latek 1 méné vyrabét. Pokud bude stale vice lidi
odmitat nakupovat takto uméle pfiotradvené produkty, obchody a
prodejni fetézce zjisti, ze jim zistavaji lezet v regalech a proto je také
pfestanou objednavat. Tim v podstaté prinutime vyrobce, aby zacali

Cim v8im $kodime ptirodé

Neustdle, slychavame o ekologickych havariich a dalSich
negativnich dopadech lidské ¢innosti na okolni zivotni prostfedi. Mnozi
lidé se tfeba i1 roz¢ili nad tim, ze mlze byt n¢kdo takovy... AvSak
leckdy pritom piehlédne, ze také on sam pfispivd, k nieni ptirody.
Nejde totiz jen o kaceni destnych pralesii a dal$i masové pustoSeni. ,Ani
vypousténi toxickych latek do naseho okoli nemuze zistat bez
nasledk!

Uvédomme si tieba to, Ze vodni toky, neznecistuji pouze odpady z
chemickych provozi, ale pfispiva k tomu dennodenné i vétSina z nas.
Kanalizace totiz teCe do fek, ty zase do mofi a ocednd, tvoficich vice
nez dvé tietiny povrchu Zemé¢. Mnozi se uklidnuji tim, Ze to jinak nejde
a na toaletu pfece musime.

Neni ale skutecné¢ mozné nic zlepsit? Vzdyt mizeme alespoii
usilovat o to, abychom vodu neznecist'ovali zbyte¢né: nemusime uzivat
uméle obarvené zubni pasty s riznorodymi chemikaliemi, ani mnohé
jen kvili prodejnosti ,,vylepsované* kosmetické, hygienické, &istici Ci
dalsi z velkého poctu v obchodech nabizenych prostredkii.

Tim samoziejmé& vycet latek zneciStujicich vodni toky nekon¢i.
Neda mné¢ to, abych se znovu nezminil o vlivu toho, co jime a pijeme.
Pokud db téla spole¢né¢ se stravou a napoji doddvame Skodliveé
syntetické chemikalie, tak abychom se jimi neotravili, jinymi slovy —
aby jejich mnoZzstvi v krvi nepfesahlo inosnou mez, musime se s nimi
néjak vyporadat.



Bud’ se ukladaji na urcitém misté organismu (napft. do cyst); coz lze
piirovnat k jakési vnitini ,,sklddce odpadkt“, nebo je po urcitém
pfepracovani vyloucime spoleéné s moci ¢i stolici. Exkrementy
diskrétn¢ splachneme a je to. V pfirod¢ se vSak nic neztraci, nebot’ vse
podléha zidkonim neustdlého kolobéhu; vyloucené Skodliviny jen
posleme dale jako ,,darek* vodnim bytostem.

Je smutné, ze i lidé, ktefi opakované slyseli ¢i Cetli o nepfiznivém
dopadu syntetickych chemikalii, neptikladaji této oblasti téméi zadny
vyznam. A se vzdorovitou uminénosti, lhostejnou pohodlnosti nebo z
davodu dalSich nectnosti polykaji z nutricniho hlediska zcela zbytecné
lahtidky a pamlsky. Mnohdy se pfitom uklidiiuji, Ze organismus piijaté
Skodliviny né&jak vylou¢i. Pfitom si ale neuvédomuji, Ze kvili
uspokojeni mlsného jazyka, zavislosti, touze po naplnéni zaludku nebo
jinému pozitku zne€ist'uji nasledné zejména vodni toky!

Nejinak je tomu u kosmetiky. Rozhlédneme-li se v nékterych
koupelnach, mizeme tam vidét az nékolik desitek rliznobarevnych
prostfedkil, které¢ rozhodné nejsou ani ekologické, ani nepostradatelné.
Leckdy se prosté koupi jen proto, Ze jsou levné, nebo Ze je na né lakava
reklamni kampain. A kdyz uz se pofidi, musi se pfece spotiebovat!.
VZzdyt co s nimi?

Je jasné, Ze nezamyslime-li se vcas, tzn. diive neZ vyrobek koupime,
dostavame se do zaCarovaného kruhu, kdy stdle jen feSime nésledky
pfedchozich Spatnych rozhodnuti. Aby k tomu nedochézelo, je dileZité
pfedem zvazit, zda dany produkt koupit ¢i nikoli. Nejen u potravin, ale i
u vSech ostatnich vyrobkli bychom se méli zaméfit spiSe na kvalitu, nez
na kvantitu ¢i televizni reklamu. Podivejme se tedy na to, jaka kriteria
brat v tivahu pii ndkupu kosmetickych ptipravki.

Jaké latky se uzivaji v kosmetice

Obdobné¢ jako v potravinaistvi lze i mezi kosmetikou nalézt
produkty, jez jsou vyrobeny z prirodnich surovin, ale i takové, v nichz
najdeme témeét vyhradné jen prumyslove syntetizované latky. Zaruku
neposkytuje ani ujisténi, ze jde o tzv. ,,pfirodni* kosmetiku, nebot’ tento
pojem neni v mnoha zemich vymezen zédkonem. Proto nezbyva nic
jiného, nez nahlédnout do slozen! a zjistit, zda jsou tam uvedeny jen
latky pfirozené, nebo i1 zcela jiné slouceniny. Pokud tam nalezneme



syntetické chemikalie, nejde zjevné o Cisté ,,ptirodni* kosmetiku, ale
pouze o jakysi falzifikat.

Nejpresnéjsi informaci o tom, co vSe kosmetika obsahuje, ziskdme z
INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients) uvedeného
na obalu. Tato deklarace je u kosmetickych vyrobkli povinnd a fidi se
pfesné danymi pravidly. VSechny slozky s obsahem nad 1 % se fadi
sestupné podle mnozstvi, ve kterém jsou ve vyrobku obsazeny. Na
konci ptehledu se uvadi ingredience s obsahem mens$im nez 1 % a to jiz
v libovolném potadi. Rostlinné komponenty jsou vétSinou oznacovany
latinskym nazvem.

Pokud se vsak bézny ¢lovék podiva do slozeni na INCI deklaraci a
zjisti, kolik slozitych chemickych nazvli je uvedeno na vétSiné
kosmetickych vyrobkli, muize, se ho zmocnit az malomyslnost.
Abychom totiz spolehlivé rozpoznali, co se skryvd za uvedenymi
nazvy, museli bychom byt bud’ genidlnimi chemiky, nebo mit k
dispozici odpovidajici tabulky.

Prozatim zklamu ty ctenare, ktetfi ocekavali, ze zde tyto tabulky
naleznou. Pivodné jsem to sice mél v iimyslu, ale po nahlédnuti do
odpovidajicich predpisti jsem musel uznat, Ze v rozsahu této publikace
to neni redlné. Zatimco v potravinafstvi se uziva n€kolik set pridatnych
latek, pocet latek povolenych, v kosmetice jde do tisicii (uvadi se pres
10 000)!

Kdyz jsem se zacal hloubéji zabyvat tim, co vSe mize obsahovat
kosmetika a v odborné literatufe ¢i na internetu nalezl odpovidajici
soupisy v ni povolenych latek, fekl jsem si: ,,To jsem rad, ze jsem
studoval potravinafskou chemii a ne kosmetiku!“ Mam téz Stésti, Ze
jako muz pouzivam jen malo kosmetickych prostfedkd, jako je tfeba
zubni pasta, Sampon atd. Proto si mohu dovolit nakupovat jen piirodni
produkty, kterym duavétuji. V zaplave bézné kosmetiky totiz neni tak
jednoduché se orientovat!

Ackoliv INCI nazvoslovi miize zpocatku plsobit hrozive,
spotiebitel tim presto ziskavéa alespont zakladni informace o slozeni
kosmetického prostfedku.” Mnohem Iépe, si pak mlize odpovédét 1 na
otazku, zda je vyrobek skutecné ,,pfirodni“, nebo jestli jde o podly
reklamni trik. Pfirodni jsou totiz pouze ty kosmetické prostredky, které
spliuji vSechny pfedepsané parametry a obsahuji jen suroviny, jeZ jsou
Setrné k zivotnimu prostiredi.



Jiz jsme si uvadéli, Ze t€lu ani Zivotnimu prostiedi neprospivaji
neprirozené slouceniny. Jelikoz takovych latek se v kosmetickém
pramyslu uziva nespocet, zamétime se alesponl na nejrizikovéjsi druhy.
Jejich sledovanim muzeme vyradit pfinejmensim ty nejnevhodnéjsi
produkty.

Mezi nejskodlivéjsi latky patii hlavné vSechna uméla barviva,
konzervanty a dalsi synteticky vyrobené chemikalie. Témto latkam jsme
v tabulkéch s hodnocenim ptidatnych latek ptifadili 5, coz bude platit
také u kosmetiky. Kromé¢ vySe uvedenych latek mezi né patii i
Formaldehyd, BHT (Butylhyhydroxytoluen), BHA
(Butylhyhydroxyanisol) a dalsi skodliviny. Podivejme se ale jest¢ na
latky, které v tabulkéach této knihy nenaleznete, avSak mulzete je Casto
objevit na obalech béznych kosmetickych prostredki.

Pokud tieba v INCI naleznete konzervanty jako jsou: 2-Bromo-2-
Nitropropane-1,3-Dioi, 3-Dioxane, DMDMhydantoin,
Chlormethyiisothiazolinon, Imidazolydinyl Urea, Methylisothiazolinoh
nebo dalsi latky obsahujici slovo chloro, jodo a bromo (napf.
Aluminium Chlprohydrate, Chloroacetamide, Bromochlorophene atd.),
muzeme si byt jisti tim, ze tyto vyrobky rozhodné nespliuji pozadavky
na kosmetiku, ktera nezatéZuje lidsky organismus a neznecist'uje Zivotni
prostredi.

Vyplati se sledovat i umeéld barviva, jez se skryvaji pod kédy Cl s
Cisly. Z hlediska toxicity maji nejhorSi povést azobarviva (syntetické
slou¢eniny dusiku) nasledujicich ¢isel: C111680, CI111710, CI11725,
Cl11920, C112010,

Cl12085, Cl112120, CI12150, CI12370, Cl12420, Cl112480, C112490,
Cl12700, CI13015, Cl14270, CI14700, Cl14720, Cl14815, CI15510
CI15525, CI15580, CI15620, CI15630, CI15800, Cl15850, Cl15865,
Cl15880, CI15980, C115985, CI16035, CI16185, CI16230, CI116255,
Cl16290, CI17200, CI18050, CI18130, CI18690, CI18736, C118820,
Cl18965, CI19140, CI20040, CI20170, CI20470, Cl21100, Cl21108,
Cl21230, Cl24790, CI26100, CI27290, CI27755, Cl28440 a Cl40215.
Nepfiznivé plisobeni lze ocekdvat 1 u dalSich syntetickych barviv,
znaenych Cl42170 az C174260.

Aby se n¢kdo nezalekl kazdého Cl s €., dodejme, ze v kosmetice
jsou takto znaCena i barviva prirodni. Pro ptehled si uved'me celkové
piijjatelnd pfirodni, barviva: CI175100, Cl175120, C175125, CI75130;



CI75170, CI75300, CI75810, CI77000, CI77002, CI77004, CI77007,
Cl77015, CI77120, CI77163, CI77220, CI77231; CI77266, CI77267,
CI772681, CI77288, CI77289, CI77346, CI77400, CI77480, CI77491,
CI77492, CI77499, CI77713, CI77742, CI77745, CI77820, CI77891 a
CI77947.

Mezi dalsi rizikové soucasti kosmetickych prostiedkti patii
syntetické emulgatory, jez maji mimo jiné¢ zvlac¢hovat, pokozku,
zvySovat, jeji propustnost atd: Na obalu lze ve slozeni celkem snadno
nalézt nepriznivé pusobici latky, které se skryvaji za oznacenim. PEG
(polyethylenglykolové derivaty) a PPG (polypropylenglycolové
derivaty) s Cislem a n€kdy I dalsi ptiponou. V INCI byvaji oznaceny
napt. jako: PEG-4, PEG-45M, PEG-100 Stearate; PPG-3 Methylether
apod. Nejvice varujici je, ze pii jejich vyrobé se uziva nebezpecny
karcinogen ethylenoxid, jehoz zbytkova mnozstvi mohou znecistovat
nejen konecné produkty, ale i zivotni prostredi.

Biologicky neodbouratelné a kiizi drazdici jsou také tzv. kvarterni
slouceniny, kter¢ v INCI nalezneme pod, znatenim CTAC
(Cetylmethylammoniumchlorid), DSDMAC, nebo jako Quaternium,
ptipadné Polyquaternium s Cisly (napf. Quaternium-8, Quaternium-24,
nebo Polyquaternium-37 atd.) Tyto chemikalie lze nalézt hlavné v
prostiedcich, které maji usnadiovat-roz¢esavani vlasi.

Dulezity je 1 puvod tukovych slozek, jez se uzivaji jako ztuciujici a
viskozitni slozky. Pro kiiZi 1 Zivotni prostfedi jsou mnohem pfijatelné;si
kvalitni rostlinné oleje, nez zbytky destilace ropy, nazyvané mineralni
oleje &i parafiny. Neméli bychom proto podcefiovat Casté uzivani
téchto ropnych derivatl, které jsou v INCI znaeny jako: Paraffin,
Paraffinum Liquidum, Gera Microcristallina atd.

Znacné vyhrady maji odbornici z oblasti pfirodni kosmetiky i proti
uzivani syntetickych polymert silikonit (tj. sloucenin kiemiku). Na
obalu je lze v INCI nalézt napt. pod nazvy Dimethicone Methicone
nebo Polysiloxane. Téchto latek se vSak vyrdbi nesmirn€ mnoho; dle
molekulové hmotnosti se 1i§i svymi vlastnostmi, napf. mohou byt
kapalné, olejovité ¢i pryskyiicnaté.

Podivejme se také, na opalovaci krémy. Vzdyt kdo by se na
dovolené nenamazal néjakym ochrannym prosttedkem, aby se nespalil.
Dlouhodobé ,,grilovani na slunci se stalo médnim a leckteré bilé Zeny
touzi mit natolik ,,krasné* hnédou plet, aby se svym zbarvenim téméf



podobaly cernoskam. Jsou proto ochotné zaplatit a namazat nasebe
vSemozné opalovaci krémy, oleje ¢i mléka.

Co vsak tomu fika jejich kize? Té se zfejm¢ nelibi ani prehnané
slunéni, nebot’ to samo o sob¢ vyrazné zvysuje — riziko rakoviny klize
(jeste mnohem nebezpecnéjsi jsou solaria). Vlivem vychytralé reklamy
se ncktefi lidé mylné domnivaji, ze tomu lze zabranit prostiedky s
vysokym ochrannym faktorem (30,40 ¢i vyssim). Avsak tyto ochranné
prostiedky vétSinou chrani jen proti spaleni a nikoli proti UV-A-
paprskiim, které v pfemife mohou vyvolat praveé rakovinotvorné bujeni!

Jakoby uvedena nebezpeCi nestacila, piidavaji se do béznych
opalovacich prostfedkl jest¢ mnohé, rizikové latky, napf. syntetické
UV filtry. Ty jsou zaloZeny na chemickych reakcich, probihajicich na
povrchu pokozky a s kiizi. To samoziejmé nemiize zlstat bez nasledkd,
coz potvrdily i oficialni studie, které byly provedeny na université v
Zurichu. U vSech péti testovanych UV-B filtr, jimiz byly:
Benzophenone-3, Homosalate, 4-Methyl-benzilidin camphor (4-MBC),
Ethylhexyl-methoxycinnamate a Ethylhexyl-dimethyl PABA (derivat
paraaminobenzoové kyseliny) védci zjistili, Ze mohou urychlovat rist
rakovinnych bunék.

Jak tedy sniZit rizika téchto nebezpecnych onemocnéni kiize? V
prvé fadé bychom to se slunénim neméli prehanet, nejpiijatelngjsi se
jevi pohyb na slunci pfi ¢astecném zakryti urcitych €asti téla. Kromé
toho je dulezité prohlédnout si slozeni uzivanych opalovacich olej,
krémi a dalSich ptipravka.

Podobné jako u potravinaiskych vyrobkid si mizeme ud¢lat urcity
ptehled z celkového mnozstvi latek uvedenych ve slozeni. Nalezneme-li
v ném desitky rGznorodych chemikalii, méli bychom byt velmi
obezfetni. Jestlize ve slozeni kromé vySe uvadénych Skodlivin
nalezneme i nepfiznivé pisobici UV filtry (napf. je-li v INCI Butyl
Methoxydibenzoylmethane), je rozumné takovy vyrobek nekupovat.

V pfirodni kosmetice se uzivaji ptiznivéji plisobici mineralni filtry
(tzv. mikropigmenty), které odrazeji slune¢ni paprsky. Jde o oxidy
zinku a titanu, které lIze v INCI nalézt oznaCeny jako Zinc Dioxide a
Titanium Dioxide. Velmi dobrym znamenim je také to, pokud ve
sloZzeni nalezneme uvedeny nékteré z pfirodnich vitamind. Kromé
tokoferolu jsou dulezit¢ hlavné karotenoidy, u nichz byl prokazan
ochranny ucinek kiize. Proto je prospésné zajistit trvaly dostatek



karotenoidi 1 v na$i potravé, nebot z toho vyplyvajici zména
pigmentace klize snizuje propustnost slune¢nich paprski.

Na~opalovacich prostfedcich si téZ mlizeme prezentovat jejich
dopad na Zzivotni prostiedi. Pokud se n€¢kdy v horkych letnich dnech
rozhlédneme po plazich, které obklopuji jezera, moie a dalsi pfirodni
vodni plochy, mizeme tam vidét tisice a tisice opalujicich se
navstévnikti. Ti se vétSinou mazou vSemoznymi opalovacimi
prostiedky. Skutec¢nost, ze tyto latky piechézeji do vody, dokazuje
nejen olejovy film, ktery mizeme neztidka spatfit na vodni hlading, ale
1 jejich zbytkova mnozstvi, jez biologové stanovili dokonce i v télech
ryb!

Jestlize tedy zaujmeme spravny postoj a budeme-li se mazat jen
kvalitnimi a biologicky odbouratelnymi prostiedky, prospéje to ndm i
ptirodé. Zjistime-li jaka mnoZstvi opalovacich prostfedki lidé
spottebuji, bude nadm jasné, Ze tuny rtznorodych chemickych latek
vyrazné zatézuji vodni zdroje! Jde tedy pouze o nasi volbu bud’ budeme
lhostejné nicit své télo a znecistovat zivotni prostfedi, nebo ptfijmeme
zodpoveédnost za své zdravi i za plisobeni na okolni svét. Nakupujeme-li
po vSech strankach prospésné vyrobky, udélame tim néco dobrého
nejen pro sebe, ale i pro piirodu!

Ve struéném piehledu nejuzivanéjSich kosmetickych ptipravka
samoziejmé nemohou chybé&t Sampony, sprchova mydla a dalsi
preparaty, které jsou ur¢eny k naSemu vnéjSimu ocisténi. Hygiena je
jisté nesmirné dilezitd, ale pokud to s ni pfehanime, nebo uZivame
nevhodné prostiedky, dochdzi k vyraznému odmasStovani pokozky a
dal$im problémim, jako je tieba zména pH klZe. Tyto zdsahy do
ptirozeného prostredi kiize a jejiho mikroklimatu ¢asto vyustuji v rizna
kozni onemocnéni ¢i ekzémy. Zejména u precitlivélych osob je proto
nutné davat pozor na to, ¢im se myji!

U vSech mycich preparati a pénicich slozek hraji velkou roli
tenzidy, které pisobi obdobn¢ jako v potravinafstvi uzivané emulgatory,
tzn. maji umoznit spojeni vodni a tukové faze. VSechny tenzidy, jez
jsou piitomné v béznych mycich prostiedcich, odmastuj i urcitym
zpisobem pokozku. Kromé toho plsobi vyznamné i na Zivotni
prostiedi. Kupftikladu jen v zdpadni Evropé se ro¢né spotfebuje kolem
jednoho milionu tun kosmetickych prostfedki, obsahujicich tenzidy!



Mezi témito slouCeninami je vSak nemaly rozdil v chemickém
slozenf 1 pusobeni. Jako siln¢ drazdivé se uvadi hlavné anton— c¢i
kationaktivni tenzidy, které v INCI miZzeme nalézt oznaceny jako
Sodium Laureth Sulfate, Sodium Lauryl Sulfate a dal$i. Mimo to se
pouzivaji tzv. amfpterni tenzidy — napt.Cocamidopropyl Betain, které
pusobi jemnéji. JeSté pfizniveéjsi uinky lze ocekavat u tzv.
neionogennich tenzidi, mezi néz patii Alkylpolyglycosid a dalsi. V
piirodni kosmetice se maji uzivat lehce odbouratelné tenzidy pifirodniho
puvodu.

Témét viechny kosmetické vyrobky byvaji také ,,navonéné®. Zel, ve
vetsing pripadd jde o uméle vyrabéné aromatické latky, jejichz ving je
leckdy natolik nepfirozend, Ze pro ni vyrobce musi vymyslet zcela
zvlastni ndzev (napf. ,,Extaze”). Syntetickou parfemaci muizeme
ocekavat hlavn¢ u konvencnich vyrobkl, na nichZ je uvedeno pouze
slovo Parfum; Zcela jinak by tomu mélo byt v pfipadé, jeli ve sloZeni
napsano‘‘smés esencialnich oleji“ nebo jsou v ném specifikovany
extrakty z urcitych rostlin.

Kterou kosmetiku nakupovat

Je jasné, Ze na predchozich strankach nebylo mozné uvést vse o
kosmetice. Z jeji rozsahlé palety jsme se zaméfili jen na maly vyfez z
mnoha rozli¢nych ptipravki a jejich obsahovych sloZek. Zajemce o
podrobngjsi informace odkazujeme na specialni publikace, jez se
zabyvaji oblasti kosmetiky. Pou¢né tidaje vcetné tabulek s nazvy a
hodnocenim vice nez 1200 obsahovych slozek 1ze nalézt v knihach od
autorky Rity Stiens, které jsou u nas prozatim k dispozici jen v ném¢iné
a nazyvaji se: ,,Kursbuch Kosmetik*“ a ,,Schon um jeden Preis?vyd.
Sudwest, Muncheh, 1998 a 2006/. Z téchto knih jsme Cerpali i mnohé z
udajt, uvedenych v tomto dodatku o kosmetice.

Abychom vSak nezklamali ¢tenare, ktefi ocekavali, ze se zde dozvi,
kterou kosmetiku nakupovat a kterou nikoli, uvedeme si alespon hlavni
zasady, jeZ bychom méli brat na zfetel. Opakované jsme si uvadéli, Ze
vSechny latky, které dodavame do téla, by mély byt prirodniho puvodu.
Uvedené plati nejen pro potraviny a néapoje, které slouzi k udrzovani a
vystavbé naseho téla, ale samoziejmé i pro vSe ostatni, co pouzivame k
jeho osetfovani, zkraslovani ¢i vyvolani dobrého pocitu.



Tak, jako si vybirdme pro nds vhodnou potravu, jez nam vyhovuje,
volime 1 dal8i prostfedky, které slouzi k ocisté, ochran¢ organismu,
nebo k udrzovani zevniho vzhledu. VSe by mélo byt v souladu s
potfebami naseho téla 1 duSe. UZivame-li jen produkty, které pochaze;ji
z ptirody, mizeme ocekavat, Ze na§ organismus na rozdil od umélych
latek nerozladi, ale naopak ho zharmonizuyji.

Na zaklad¢ uvedenych faktli mizeme vyloucit vSechny kosmetické
vyrobky, které nespliiuji uvedena kriteria, tzn. takové, v jejichz sloZeni
nalezneme syntetické neprirozené latky. Patii mezi n¢ nejen jmenované
Skodlivé slouceniny, ale 1 dalsi latky, o jejichz neptfiznivém Ucinku se
1ze dovédét tieba ve vySe uvedenych knihach od Rity Stiens.

Nemame-li k dispozici tyto publikace a nechceme-li se prokousavat
soupisy chemickych latek, které byvaji u béznych kosmetickych
piipravkl na obalu v INCI, nejjednodussi je orientovat se na vyrobce a
prodejce certifikované prirodni kosmetiky. Obdobné jako u potravin
mame nejvetsi zaruku u BIO produktii, na néZ jsou kladeny nejptisnéjsi
pozadavky jak z hlediska zdravotniho, tak ekologického.

Pteji vSem, aby zkrasnéli zevniti 1 zvnéjSku s pomoci dart ptirody!

NAPOVEDA PRO
UZiVANi TAHAKU:

Cisla uvedena
vtabulce  odpovidaji latky jeste
identifikaénimu kodu u pfiznivé pusobici pfijatelné
nas uzivanych latky znamka 2
pfidatnych latek. znamka 1 =

Z duvodu Uspory mista
neni vzdy vypisovano
E a &..., ale jen &isla,
jez maji byt uvedena
za E. TaktéZz nejsou
vypisovana za sebou
jdouci Cisla: je-li v8ak
v tabulce uvedeno
napfiklad 230-233, tak
to odpovida zafazeni
pridatnych latek
s oznacenim E 230, E
231, E 323 a E 233.

E:

100, 101, 140,
150a, 160acde, 161b,
162, 163, 170, 175,
270, 290, 300, 306-
308, 322, 410, 440,
901, 948

141, 172, 174, 260,

296, 301, 302, 304,
309, 315, 316, 325-
327, 334, 350-352,
363, 406, 460, 470D,
551-553, 640, 650,
902-904, 920, 949,
1102, 1103




latky méné
vhodné
znamka 3

E:

150bcd, 153,
160bf, 171, 200, 202,
203, 261, 263, 297,
330-332, 335, 337,
353, 354, 400-404,
407,

415-418, 420-422,
425, 426, 445, 461,
463-466, 469, 470-
475,
481-483,
500-504,
508-511,
524-530,
554-559, 570, 574-
579, 585, 912, 914,
938, 939, 941, 942,
953, 957, 965-968,
999, 1105, 1200, 1404,
1420, 1422, 1451,
1452, 1520

491-495,

514-517,

TAJEMSTVI
VYROBCU
POTRAVIN

Vit Syrovy

K rozsireni
vhodnosti bylo
uzito zakladni
barevné znaceni
s nasledujicim
vyznamem:

latky pUsobici
nepfriznivé

znamka 4
E:

120, 161g,
234, 236, 251,
262, 280-283,
341,

355-357,
405,

412-414,

173,
252,
338-
343,
385,
4074,
432-436,
442, 444,
450-452, 459, 468,
476, 477, 479b, 507,
513, 518, 520-523,
535, 536, 538, 541,
620-635, 900, 943,
950, 951, 959, 1201,
1202, 1204, 1410,
1412-1414, 1440,
1442, 1450, 1505,
1518

380,

latky vyrazné
nepfiznivé
znamka 5
E:

102, 104, 110, 122-
124, 127-129, 131-
133, 142, 151, 154,
155, 180, 210-224,
226-228, 230-233,
235, 242, 249, 250,
284, 285, 310-312,
320, 321, 512, 586,
905, 927, 944, 952,
954, 962

ZELENA — ,voIno* — jde o latky
pusobici pfevazné pfiznivé, &i o

slouceniny, u nichz nebyly pfi
umirnéném uzivani zjistény
vedlejSi ucinky.




NAPOVEDA PRO

UZIVANI TAHAKU:
Cisla uvedena v tabulce
odpovidaji identifikacnimu koédu
u nas uzivanych pfidatnych
latek. Z duvodu Uspory mista
neni vzdy vypisovano E a ¢...,

ale jen Gisla, jez maji byt
uvedena za E. Taktéz nejsou
vypisovana za sebou jdouci

Cisla: je-li v8ak v tabulce
uvedeno napfiklad 230-233, tak
to odpovida zafazeni pfidatnych
latek s oznacenim E 230, E 231,
E 323 a E 233.

latky méné vhodné
znamka 3
E:
150bcd, 153, 160bf, 171,

200, 202, 203, 261, 263, 297,
330-332, 335, 337, 353, 354,
400-404, 407, 415-418, 420-422,
425, 426, 445, 461, 463-466,
469, 470-475, 481-483, 491-495,
500-504, 508-511, 514-517,
524-530, 554-559, 570, 574-579,
585, 912, 914, 938, 939, 941,
942, 953, 957, 965-968, 999,
1105, 1200, 1404, 1420, 1422,

1451, 1452, 1520

ZLUTA -
Lopatrné“ — takto
jsou oznaceny
latky méné
vhodné, presto
vSak pro zdravé
jedince v omezené
mife pfijatelné

pfiznivé pusobici latky
znamka 1
=4
100, 101, 140, 150a,
160acde, 161b, 162, 163, 170,
175, 270, 290, 300, 306-308,
322, 410, 440, 901, 948

latky pusobici nepfiznivé
znamka 4
E:

120, 1619, 173, 234, 236,
251, 252, 262, 280-283, 338-
341, 343, 355-357, 380, 385,
405, 407a, 412-414, 432-436,
442, 444, 450-452, 459, 468,
476, 477, 479b, 507, 513, 518,
520-523, 535, 536, 538, 541,
620-635, 900, 943, 950, 951,
959, 1201, 1202, 1204, 1410,
1412-1414, 1440, 1442, 1450,

1505, 1518

CERVENA -

,Stop“ — takto jsou

oznaceny latky
pusobici zjevné
nepfiznive.
Muzete-li se jim
proto vyhnout,
rozhodné to
udélejte!

latky vyrazné nepfriznivé
znamka 5

E:

102, 104, 110, 122-124,
127-129, 131-133, 142, 151,
154, 155, 180, 210-224,
226-228, 230-233, 235, 242,
249, 250, 284, 285, 310-312,
320, 321, 512, 586, 905, 927,
944, 952, 954, 962

CERNA -
upozorfiuje na
,Nejvyssi
nebezpedi“ —
proto komu je
Zivot mily, ten
at' se snazi
témto latkam
zasadneé
vyhybat, nebot
mohou
vykazovat az
vyrazné
Skodlivy
zdravotni
dopad!




TAJEMSTVI
VYROBCU
POTRAVIN

Vit Syrovy

K rozSireni

vhodnosti bylo

uzito zakladni

barevné znaceni

s nasledujicim
vyznamem:

ZLUTA -
Lopatrné“ — takto
jsou oznaceny
latky méné
vhodné, presto
vSak pro zdravé
jedince v omezené
mife pfijatelné

ZELENA — ,volno“ — jde o latky
pUsobici pfevazné pfiznive, ¢i o
slouéeniny, u nichz nebyly pfi
umirnéném uzivani zjistény vedlejsi
ucinky.

CERVENA -
~stop* — takto jsou
oznaceny latky
pusobici zjevné
nepriznivé. Muzete-
li se jim proto
vyhnout, rozhodné
to udélejte!

CERNA -
upozorfuje na
~nejvyssi
nebezpedi“ — proto
komu je zivot mily,
ten at se snazi
témto latkdm
zasadné vyhybat,
nebot’ mohou
vykazovat az
vyrazné Skodlivy
zdravotni dopad!




