V souc€asnosti se potravinarstvi ( zejména prumyslova vyroba potravin) vétSinou
neobejde bez pouZzivani pfidatnych latek (t.j. konzervantd, dochucovadel, barviv,...).Uz
Jjen malokdy se pouzivaji ,pfirodni” (t.j. chemicky neupravované) potraviny, ¢imz se
Clovek nenapadné priblizuje k ,,syntetické strave”. Mnohé pridatné latky vSak podle
soucasného védeckeho poznani lidskému zdravi prilis neprospivaji a tak mnoha
Ldobratka” neni pfi nadmérné konzumaci pro lidsky organismus pravé to nejlep$i. Nelze
sice vSeobecné fici, Ze napr. keCup je zdravy nebo Skodlivy, ale je mozné si v regale z
12 druhd vybrat ten, ktery Skodi nejméné nebo v idealnim pfipadé vibec.
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JiZz delSi dobu probiha tato vychovna hra, ktera ma za ucel vyhodnocovat kvalitu
nékterych druhu potravin podle miry Skodlivosti pfidatnych latek (b&Zné oznaovanych
pismenem ,E”). Tim nepfimo vede uc€astniky k zamysleni se pfi nakupu potravin.
Ukolem je vytvofit pofadi potravin na pomysiném Zebfi¢ku Skodlivosti v zadanych
oborech (napf. keCupy, hofcice, dresingy a omacky, polévky, jogurty, pudingy, limonady,
syry, pomazanky, bonbony,...).

Hra je vhodna pro destivé dny, kdy si déti nemohou pofadné uzit pfirody. Spociva
v tom, Ze déti vejdou do samosky s pfipravenymi formulafi, do kterych budou vyplriovat,
o jaky druh potraviny se jedna, jeji znacku, vyrobce a jaka ,E” obsahuje (a nebo si doma
projdou spiz). Snazi se zmapovat pokud mozno co nejvice raznych typu jednotlivych
potravin. Samotné poradi Skodlivosti uz mizeme podle pfilozeného kli¢e vyhodnocovat
kdekoliv - v klubovné, ve Skole atd. Hru je mozno pojmout i jako druzinovy boj, kdy jedna
druzina pujde udélat ,prizkum”do Delvity, druha do Alberta a tfeti tfeba do ,normalni
samosky”.

O vysledné poradi tu vlastné soutézi samy potraviny a my jsme v tomto E¢kovém
boji jen rozhod&imi.

Néco malo o pridatnych latkach ,,E”

Antioxidanty — jsou latky, které maji zabranovat nepotfebnym zménam skladovanych
potravin vznikajicim pusobenim vzdusného kysliku, napf. omezovat zluknuti tukd.
Barviva — jsou latky uzivané pro zlepSovani vzhledu nabizenych potravin. Jejich
pridavek nalezneme témér u v8ech barevnych cukrovinek, zmrzlin atd.

Latky prodluzujici trvanlivost — jsou latky uzivané za ucelem prodluzovani trvanlivosti
potravin. Casto se v tomto pFipadé pouzivaji chemické konzervanty, pfi¢emz zhorsena
kvalita vyrobku vyplyva mimo jiné i z toho, Ze velmi dlouho uméle udrzované potraviny
ztraceji své plvodni nutri¢ni hodnoty.

Latky zlepsujici chut’ — do této kategorie patfi

a) nahradni sladidla slouzici k pfislazovani potravin, u nichz je umysiné snizovan Ci
vynechavan cukr,

b) latky chutové povzbuzujici, jejichZ pravidelny pfijem ma také nepfiznivy dopad na
zdravotni stav (napf. glutaman sodny).

Ostatni uzivané latky — do této kategorie patfi nosiCe a rozpoustédla, latky
protizpékavé a protihrudkujici a latky ur€ené k aromatizaci potravin.



PREHLED PRIDATNYCH LATEK PODLE SKODLIVOSTI

piiznive E: 100, 101, 140, 150a, 160acde, 161bcd, 162, 163, 170, 175, 270,

plisobici latky 290, 300, 306 az 308, 322, 375, 410, 440, 901,917, 948

latky jests E: 106, 141,166, 172, 174, 260, 296, 301, 302 az 305, 309, 315, 316-

piijatelné 318, 325 a7 327, 334, 345,350 az 352, 363, 406,409, 460, 470b, 551
a7 553, 640-642, 650, 902 az 904, 908 ,916, 920 ,921, 947, 949,
1101 az 1103 , 1400

latky méné | E: 103, 150bed, 152,153, 160bf, 171, 182, 200, 202, 203, 261, 263,

vhodné 265,266,297, 314, 323, 330 az 333, 335 az 337, 344, 349, 353, 354,
365a7 367, 391, 399 az 404, 407, 411, 415 az 422, 425, 445, 461,
463 az 466, 469, 470a az 475, 481 az 434, 486, 489, 491 a7 496, 500
az 505, 508 az 511, 514 az 517, 524 a7 530, 550, 554 a7 559, 570 a7
572,574, 575 az 580, 585, 636-637, 907, 910 az 914, 918, 938,
939, 941, 942, 953, 956 a7 958, 965, 966, 967, 999, 1000, 1104,
1105, 1200, 1401 az 1405, 1420 az 1423 , 1443, 1451, 1520

latky pasobici |E: 120, 121,143, 161g, 173, 234, 236-8, 251, 252, 262, 264, 280 az

nepfiznivé  |283, 338 az 343, 355 az 357, 362, 368, 370, 380, 381, 383, 385-390,
405, 407a, 412 az 414, 432 a7 436, 442 az 444, 446, 450 az 452,
459,462, 467, 468,476,477, 479b, 485, 487, 488, 507, 513, 518,
520 az 523, 535, 536 a7 542, 546, 573, 620 az 635, 900, 906, 915,
919, 930, 943, 946, 950, 951, 959, 1201, 1202, 1410 az 1414, 1440,
1442, 1450, 1505, 1518, 1521

latky s E: 102, 104, 107, 110, 122 az 124, 127 az 133, 142, 151, 154, 155,

vyrazné 180, 209 az 224, 226 az 228, 230 az 233, 235, 239, 240, 242, 249,

neptiznivgm  |250, 284, 285, 310 az 313, 319, 320, 321,324, 384, 431, 512, 905,

Gi¢inkem 922 a7 929, 940, 944 945, 952, 954

V prvnim sloupci je uvedeno bodove ohodnoceni pfislusné kategorie od jedné do
péti. Cisla uvedena v tabulce za symbolem E odpovidaji identifikacnimu kodu
dnes uzivanych pridatnych latek.

Priznivé puasobici latky (1) a latky jesté prijatelné (2) - jsou latky pusobici
prevazné priznivé Ci slouCeniny, u nichz nebyly pfi umirnéném uzivani zjistény
vedlejSi ucinky.

Latky méné vhodné (3) - jsou latky pro zdravé jedince v omezené mire jesté
prijatelné.

Latky pUsobici nepfiznivé (4) - jsou latky pUsobici zjevné nepfiznivé. Muzete-li
se jim vyhnout, rozhodné to udélejte.

Latky s vyrazné nepfiznivym ucinkem (5) - jsou latky nejvysSiho nebezpedi.
Témto latkam se snazte zasadne vyhybat, nebot mohou vykazovat az vyrazné
Skodlivy zdravotni dopad.



Vyhodnocovani

Chcete-li ziskat celkovy koeficient vhodnosti potraviny, ktera obsahuje vice
pfidatnych latek, zapisujte si u nalezenych druhu udaje s bodovym ohodnocenim
(napf. 2+3+5+5+1...). Jejich sou€tem si udélate obrazek o tom, kolik ,Cernych
kuli“ do sebe v pfipadé konzumace takového produktu dostanete. Pokud se
chcete problematice vénovat podrobnéji a ziskat kvalitn&jSi vyhodnoceni, muzete
s¢itané koeficienty pred soutem umochnit (tzn. 22+3%+5%+5%+12...). Tim dosahnete
vétSiho rozliSeni mezi jednotlivymi skupinami.

Je jasné, Ze idealni je Cerstva surovina s 0 body a nejhorsi takova, jejiz
koneCny soucet je nejvyssi. Je-li urCita pridatna latka uzita ve vySSim mnozstvi
(napf. fosfaty v tavenych syrech), je tfeba pocitat s 2-3nasobnou hodnotou (tzn.
pro uvedeny pfiklad 3x4...). O tom, jak vyznamnou ¢ast tvofi dana latka, si lze
udélat pfehled ze sloZeni uvedeného na obalu. Suroviny zde podle zakona maji
byt uvadény v sestupném mnozstvi, tzn. na prvnim misté nejvice zastoupena
slozka, na poslednim nejméné uzita. Informace o presném mnozstvi jednotlivych
slozek mUzeme v sou€asné dobé vidét na obalech potravin jen vyjimeéné, ale
Casem mozna budeme moci vyhodnocovani jesté vylepsit.

U pfidatnych latek muzZe byt na obalu uveden misto E symbolu jen jejich
chemicky nazev, proto jsou na naSich internetovych strankach i tabulky, jejichz
Cast je fazena podle Cisel a druha podle nazvl. Pismena a, b... za Cisly rozliduji
obdobné latky, které se vsak liSi zpusobem ziskavani apod. | tomu je tfeba
vénovat pozornost, nebot slouceniny se stejnym Cislem (uvedenym za E) mohou
mit vlivem svého doplnéni odliSnym pismenem zcela jiné vysledné pusobeni.

Ukazka hodnotici tabulky

Protokol pro kategorii: keCupy a horcice a dresingy
vyrobce |ndzev écka: kategorie |soucet
; vyrobku: podle
tabulky :
Kand |Aro ketup |E1422, 3 3=9) |6
jemny kyselina citronova —E330 3 (32=9) (18)
Hamé |sladky E1422 3 3=9) (3 9
keCup
Alba  |plnotu¢na |E102 5(5*=25) |10
plus hoi'Cice E110 5(5’=25) |(50)

Pouzita literatura...

V. Syrovy - TAJEMSTVi VYROBCU POTRAVIN, Praha 2002
J. Davidek - Chemie potravin, Praha 1983



Sbirame Ecka...

.. jako hru odstartoval v roce 2002 oddil Sportik (01/87 ZO CSOP Strom z
Barrandova) za nezanedbatelné podpory Ing.V.Syrového a SMOP CSOP

.. ha podzim roku 2002 je hra prezentovana na setkani vedoucich CVVZ v Praze

...v roce 2003 vydalo Sdruzeni Mladych ochrancu pfirody CSOP
1. vydani této publikace jako mimofradnou pfilohu Juvt 2/2003

...nékolik détskych oddili Mladych ochrancu prirody ucastnicich se soutéze
Stribrna nit se aktivné ucastni této hry (viz. ¢lanek v Juv 5/2003)

...V tyto dny vychazi druhé upravené a zaktualizované vydani ,hry“ jako pfiloha
Casopisu Krasa naseho domova

.. veSkeré pripominky, napady a popf. i vysledky je mozné adresovat na
emaijlovou adresu: sbirame.ecka@centrum.cz

...pochvalu autoriim (Ing. Mario Gero a dlouha fada jeho pomocného kolektivu)
mgero@seznam.cz

...podrobnéjsi kli¢e i podle nazvu, zajimavé odkazy (mulze se zde objevit i vas),
vysledky atd. je mozné si stdhnout z - www.sweb.cz/sportici/eckal/

Dulezité odkazy...

...oddil Sportik (01/87 ZO CSOP Strom z Barrandova) - www.sweb.cz/sportici/

...Sdruzeni Mladych ochrancu pfirody CSOP - www.smop.cz , CDM@smop.cz

...Ing. Vit Syrovy — odbornik, potravin.chemik - www.toe.cz/natur/

...Cesky Svaz Ochranct Pfirody — www.csop.cz

vydava: CSOP jako mimoradnou pfilohu &asopisu Krasa naseho domova
UVR CSOP - Uruguayska 7,120 00 Praha 2, tel. 222 516 115
email: csop@ecn.cz, Www.CcSop.cz
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