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1. OVODEM

aneb Co se v mladi naucis, v stari jak kdyz...

Kolikrat uz vas pfi pohledu na lentilky napadlo, kde asi vzaly tu barvu? Také vas udivuje, Ze
jsou napoje bez cukru tak sladké? A jak je mozZné, Ze maji instantni nudlové polévky tak intenzivni
chut? I kdyby vas jesté nikdy Zadna z téchto otazek nenapadla, nevadi.

Potravinarska aditiva potkavame na kaZzdém kroku. Setkame se s nimi kazdy den alespon
jednou. Kolik obalti na sobé nenese ¢iselny kod s pismenkem ,,E“? Asi bychom to neméli prehanét -
vSechny to urcité nejsou. ,,Ecka“ jsou ale opravdu i v potravinach, kde bychom je nikdy necekali.

Ne vSechna aditiva jsou zdravi Skodliva, néktera jsou dokonce zdravi prospéSna. Mnoho z
povolenych aditiv je bohuZel krajné nevhodnych ke konzumaci, zvlasté pro osoby citlivé ci
alergické na urcité latky. Mezi tyto osoby bychom mohli fadit i déti. Ty jsou na urcité latky jeSté
citlivéjSi neZ dospéli. A pravé déti se s aditivy setkavaji vice neZ Casto v podobé vSech moZnych
cukrovinek, slazenych napoji, sirupd, ¢i polotovart. Néktera aditiva maji sviij podil napfiklad na
projevech détské hyperaktivity, jinda mohou zptisobovat zdravotni komplikace a proto je dileZité si
uvédomit, Ze by se jim déti mély vyhnout. A dilezité je to jak u dospélych, tak u déti samotnych.
Kolikrat uz si ¢trnactileti zarizuji svaciny do Skoly sami!

Proto jsem se rozhodla vytverit pro Zaky 6. a 7. ro¢nikti ZS informacni brozuru
(Priloha 2), ktera by je seznamila s témi latkami, které je bezprostfedné obklopuji a kterym by se
zarovenn méli vyhnout. Myslim si, Ze pokud se ¢lovék ve véku dvanacti ¢i tfinacti let nauci
orientovat ve sloZeni jidla, je to prakticky vklad do jeho budouciho Zivota. Chtéla bych, aby tato
prace priméla alespon nékolik mladych lidi k tomu, aby vice premysleli nad tim, co jedi.

Abych se vSak mohla do takové prace pustit, bylo potieba, abych si danou problematiku
poradné prostudovala. ZjiSténé informace a fakta jsem chtéla zpracovat do podoby reSersni prace.

Shrnuti cilu:

* Poukazat na masivni konzumaci pridatnych latek u déti

* Vytvorit reSerSni praci, zabyvajici se vybranymi latkami, se kterymi se nejvice
setkavaji déti

* Primét déti k premysleni nad tim, co jedi

+  Vytvorfit informa¢ni brozuru pro 7aky 6. a 7. ro¢nikG ZS (paralelni ro¢niky na
gymnaziich) (Pfiloha 2)



2. POSTUP PRACE

Prosinec 2011 — cerven 2012

Prvni fazi celé prace bylo obecné seznameni se s problematikou. JelikoZ jsem se o toto téma
zajimala uZz delSi dobu, méla jsem jisté znalosti, které jsem postupem Casu prohlubovala studiem
odborné literatury (viz PouZita literatura) a nejriznéjSich ¢lankt a studii na Internetu. Na zakladé
zjiSténych informaci jsem vybrala konkrétni latky, jejichZ hlubsim studiem jsem se déle zabyvala.

SnaZila jsem se zabyvat hlavné informacemi, které se tykaly konkrétniho vyuZiti dané latky,
jejich mozZnych nezadoucich ucCinkii a pripadnych alternativ. Abych pracovala s co mozna
zahranicnich organizaci. Samoziejmé bylo zapotfebi nastudovat si také prislusné texty tykajici se
legislativy Evropské unie (zejména prislusna citovana natizeni).

Ze zjisténych informaci jsem zacala zpracovavat podklady pro reSerSni praci (celkova
struktura prace, osnovy jednotlivych kapitol) a také koncept informacni broZurky, véetné moznych
variant grafické tpravy.

Cervenec — srpen 2012

Na zékladé pripravenych osnov a zdrojovych podkladi jsem dokoncila reSerSni praci. S
pomoci odbornych textli z prace jsem pripravila jednodussi texty do brozury. Seznamila jsem se s
praci v grafickém programu Scribus a posléze sesadila texty broZurky do prvotni podoby (bez
ilustraci a grafického stylu).

Zari - listopad 2012

V priibéhu poslednich tfech mésic jsem doplnila reSerSni praci o mnoho dalSich nové
ziskanych poznatkli. V souvislosti s hlub§im proniknutim do tématiky mé napadalo mnoZstvi
otazek, na které jsem ale v odborné literatufe nenachazela odpovédi. Proto jsem se rozhodla
kontaktovat potravinarského odbornika, Ing. Vita Syrového, ktery mi s témito otazkami pomohl.
Odpovédi, které mi byly poskytnuty, jsem samoziejmé zahrnula do reSerSe.

Kromé toho jsem v této fazi vyrazné prepracovala broZurku. Vytvorila jsem ilustrace, které
jsem posléze pocitaCové upravila a také jsem uz zvolila jednotny graficky styl prace. Také jsem
konzultovala grafickou podobu broZury s MgA. Magdalenou Bartdkovou.

Dokoncila jsem zavérecnou zpravu a zkorigovala ji z gramatického a stylistického hlediska.

Na zacatku listopadu jsem v ramci dvou vyucCovacich hodin ovéfila funkénost brozury v
praxi, a to s Zaky Lambdy (2.ro¢niku) gymnazia Pfirodni Skola.




3. RESERSNI PRACE

3.1 BARVIVA

Zijeme v dobé, kdy, miizeme — li to tak Fici, co neni barevné, jako by nebylo. Nejlepsi cesta, jak
nékoho zaujmout, je vytasit se s nécim opravdu velmi barevnym. A tak, kdyZ chceme zaujmout
zdkaznika v prodejné s potravinami, neni nic jednodussiho, neZ vyrobek pordadné obarvit!

3.1.1 UMELA BARVIVA
E 102: Tartrazin (Yellow No. 5)

Zluté azobarvivo, ziskava se z kamenouhelného dehtu'. Jednd se o jedno z nejvice diskutovanych
syntetickych barviv, co se tyce nezadoucich tcinki na lidské zdravi. Dle nékterych studii zptisobuje
tartrazin nejvétsi problémy lidem citlivym na aspirin Ci alergickym astmatikiim. U citlivych osob
miZe dojit k nejriznéjsSim otokiim ¢i bolestem hlavy. Mezi dalsi alergické projevy patii svédici
kopfivka, purpura (teckovité krvaceni do kiiZe), rozmazané vidéni. Tartrazin navic skyta nebezpeci
kontaminace latky rakovinotvornymi slouCeninami. N&které vyzkumy® spojuji tartrazin také s
détskou hyperaktivitou. FDA nicméné trva na tom, Ze mezi astmatickymi zachvaty a tartrazinem
neexistuje zZadna spojitost®. Tartrazin je v EU povolen k barveni mnoha vyrobki, vcetné téch, ke
kterym se pomérné Casto dostanou déti (zmrzliny, slazené napoje, cukrovinky). Od léta 2010 musi
byt tyto vyrobky vSak musi oznaceny upozornénim, Ze toto barvivo ,,miiZe nepriznivé ovliviiovat

4

¢innost a pozornost déti

E 104: Chinolinova zZlut’ (Yellow No.10)

Opét se jedna o Zluté syntetické barvivo. Diky svému jasnému zelenoZlutému zbarveni je casto
pouZivano v potravinach pro déti, zejména ve sladkostech a limonadach. Nevhodné ucinky tohoto
barviva nebyly dosud prokazany, nékteré zdroje ale varuji pred neZadoucimi reakcemi u citlivych
jedinct, ¢i vyvolanim nebo zhorSenim kopfivky®. Od 1éta 2010 musi byt veSkeré produkty
obsahujici chinolinovou Zlut' oznaceny upozornénim, Ze latka ,, miiZe nepriznivé ovliviiovat ¢innost
a pozornost déti“. Nafizeni Komise EU ¢. 232/2012 ze dne 16. bfezna 2012° navic dale omezilo
maximalni denni davku na takovou hodnotu, Ze vyrobci se zfejmé rad€ji uchyluji k jinym variantam
barveni potravin. Nicméné chinolinova Zlut’ ztistala povolena a tak na ni stale jeSté miiZeme narazit.

E 110: Zlut’ SY (Gelborange S, Sunset Yellow FCF, Yellow No. 6)

Dalsi ze skupiny Zlutych syntetickych barviv. Jedna se o ZlutooranZové azobarvivo, velice popularni
pro pouziti v détskych sladkostech. Najit jej miiZeme ale i ve sladkych nealkoholickych napojich, v
pecivu, cukrovinkach vSeho druhu, zmrzlindch, a mnoha dalSich produktech. Citlivé osoby by se
mély tomuto barvivu vyhybat, mliZe totizZ zptisobovat alergické reakce — vyrazky, otoky, zvraceni,

1 http://www.emulgatory.cz/seznam-ecek?prisada=E102

2 http://www.cspinet.org/reports/chemcuisine.htm#dye
3 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "ECky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-

7504-3.
4 http://www.szpi.gov.cz/docDetail.aspx?docid=1024488&nid=11728&chnum=1&hl=tartrazin
http://www.hacsg.org.uk/page26a.html

5 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "ECky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3

6 http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:1.:2012:078:0001:01:CS:HTML
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pripadné astmatické zachvaty’. Stejné jako u tartrazinu, i zde je riziko zvysené u osob precitlivélych
na aspirin, barvivo je zaroven spojovano s détskou hyperaktivitou. Nebezpeci Zluti SY tkvi pro
béZného uZivatele ve znecisténi latky nékolika karcinogeny. Latka samotna vSak podle poslednich
studii rakovinu nezpisobuje®. Nafizeni Komise EU ¢. 232/2012 (viz Chinolinova Zlut) pouZivani
tohoto barviva vyrazné omezilo, nikoliv vSak zastavilo. VeSkeré vyrobky obsahujici Zlut’ SY musi

byt oznaCeny upozornénim, Ze latka ,, miiZe nepriznivé ovliviiovat ¢innost a pozornost deti “.

E 120: Kosenila/ kyselina karminova/ karminy

Nejedna se o barvivo syntetické, nybrz o barvivo pfirodni. Ziskava se z tél samicek brouka druhu
Dactylopius coccus (Cervec nopalovy) Zijiciho v tropickych oblastech. Aby bylo mozné barvivo
ziskat, je nutné hmyz nejprve usmrtit, coZ se déje zpravidla ponofenim do horké vody. Nékdy
dochazi k usmrceni horkou parou, vysouSenim na slunci ¢i v teplem v pecich. Posléze je barvivo
extrahovano z vysuSenych tél vodou. KoSenila je chemickym sloZenim derivatem athrachinonu,
ktery je Kkarcinogenni®. Karmin je barvivo, které se vyrdbi z koSenily — jedna se o
kyselinu karminovou ve smési s jejim hlinitym ¢i hofecnatym lakem. Tato barviva mohou
zpusobovat u citlivych jedinct alergické reakce, zejména vyrazky. Byly zaznamenany i piipady
anafylaktického Soku ¢i astmatickych zachvatd. KoSenila je taktéZ spojovana s hyperaktivitou u
déti. Obéma témto barvivim by se méli vyhybat vegetariani, vegani a vSichni, komu vadi, Ze se
jedna o latky ziskavané ze zvirat. Na obé tato barviva narazime pomérné Casto v cukrovinkach,
jogurtech, zmrzlinach, dZemech a dalSich produktech. Narizeni Komise EU ¢. 232/2012 (viz
Chinolinova Zlut’) pouZivani koSenily znacné omezilo, nicméné stale se s timto barvivem mutiZeme
pomeérné casto setkat.

E 122:Azorubin

Cervené syntetické azobarvivo se nachazi nejcastéji v nealkoholickych napojich, cukrovinkach, Zelé
vyrobcich, zmrzlinach, jogurtech a konzervovaném ovoci. VyuZiva se i pro ucCely domacich
potravinarskych barviv.

Azorubinu nebyly jednoznacné prokazany nezadouci ucinky. Je spojovan s hyperaktivitou u déti. U
citlivych jedincti se mohou po poziti dostavit alergické reakce, projevujici se zejména na pokoZce
(3t€pné produkty azorubinu totiZ aktivuji ¢innost krevniho ob&hu'®). Potraviny obsahujici azorubin
by mély nést upozornéni, Ze konzumace ,, miiZe nepriznivé ovlivriovat ¢innost a pozornost déti“.

E 124: Ponceau 4R

Syntetické Cervené azobarvivo je pouzivano v celé fadé vyrobki, v cukrovinkach a sladkostech pro
déti. Zejména ve Zvykackach, sladkych sirupech, mlécénych vyrobcich, bonbonech, dokonce i v
kompotovaném ovoci. Je také mozné jej zakoupit ve formé potravinaiského barviva pro doméacnost.

Barvivo mize vyvolavat alergické reakce, zvySené riziko se tyka osob s citlivosti na aspirin a
astmatikl. Jedna ze studii prokazala, Ze dlouhodoba konzumace tohoto barviva zptisobovala u zvitat

7 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "Ecky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.

8 KOBYLEWSKI, PH.D., Sarah a Michael F JACOBSON, PH.D. Food Dyes: A Rainbow Of Risks [online]. Center for
Science in the Public Interest, 2010. Dostupné z: http://cspinet.org/new/pdf/food-dyes-rainbow-of-risks.pdf

9 http://www.emulgatory.cz/seznam-ecek?prisada=E120
10 POLLMER, Udo, Cornelia HOICKE a Hans- Ulrich GRIMM. Vi3, co jis? Co vSechno se ukryvd v potravindch.

2005. vyd. Olomouc: Fontana, 2005. ISBN 80-7336-092-6.


http://www.emulgatory.cz/seznam-ecek?prisada=E120
http://cspinet.org/new/pdf/food-dyes-rainbow-of-risks.pdf

zabarveni srsti''. Latka je také spojovana s détskou hyperaktivitou, z tohoto divodu by mély
potraviny, které ji obsahuji, nést upozornéni, Ze konzumace ,, miiZe nepriznivé ovliviiovat ¢innost a
pozornost deti“. Dle Narfizeni Komise EU ¢. 232/2012 (viz Chinolinova Zlut’) bychom se s timto
barvivem méli setkavat méné Casto, kazdopadné jeho pouZiti nebylo zakazano.

E 129: Cerven Allura AC

Cervené syntetické azobarvivo. MiiZe zpiisobovat alergické reakce u citlivych osob. Osoby trpici
nesnasenlivosti aspirinu a astmatici by se této latce mély dplné vyhnout. Podle CSPI*? nebyly
prokazany jednoznacné Skodlivé ucinky tohoto barviva (kromé vySe zminénych alergickych reakci).
v potravinarstvi pouzivat. Momentalné se jedna o pomérné vyuzivané barvivo, zejména v USA, kde
je vyuZivano coby nahrazka amarantu. Setkdme se s nim v ndpojich, dezertech, mlécnych
vyrobcich, cukrovinkach vSeho druhu (oplatky, bonbony, Zvykacky) a také v praskovych smésich
pro vyrobu dezertti. Potraviny obsahujici azorubin by mély nést upozornéni, Ze konzumace ,, miiZe
nepriznivé ovlivriovat ¢innost a pozornost déti .

E 132: Indigotin

Tmavomodré syntetické barvivo se skryva v mlécnych wvyrobcich, zmrzlinach (napriklad v
populérni ,,Smouli zmrzliné“) a samoziejmé ve sladkostech. Indigotin muzZe ziidka zptsobovat
alergickeé reakce u citlivych osob, vysoky krevni tlak, koZzni vyrazky, dychaci problémy a jiné. Latka
sniZuje u€innost enzymu traviciho systému a tak mtize dochazet i ke zvraceni a nevolnostem. Jedna
z provedenych studii naznacila mozné nebezpeci vzniku nadori na mozku u mysSich samct v
disledku poZivani tohoto barviva'¥. V roce 2008 shledala FDA dalsi uZivani indigotinu v
potravinarstvi v podstaté neSkodnym. CSPI presto trva na tom, Ze barvivo neni na zakladé
provedenych studii pro lidské zdravi bezpecné. JelikoZ se nejedna ani o nutricné hodnotnou ci
zdravi prospéSnou latku, navrhuje jeji zakaz".

E 133: Brilantni modr FCF

Modré syntetické barvivo, které se Casto pouZiva v kombinaci s dalSimi syntetickymi barvivy pro
docileni urcitého specifického odstinu. PouZivéa se ve smésich syntetickych barviv pro domdacnost,
nealkoholickych napojich, v cukrafskych a pekaiskych vyrobcich (napriklad zdobené pernicky),
zvykackach a cukrovinkach.

Barvivo je povazovéano za jednu z pfiCin hyperaktivity u déti, IARC také tvrdi, Ze zpusobuje
rakovinu u zvifat (na zakladé neprilisS relevantni studie, pti niZ byla latka aplikovana injek¢né pod
kizi). Podle CSPI kaZdopadné neni barvivo dostatecné testovano na to, aby bylo uznano
bezpecnym'®.

11 POLLMER, Udo, Cornelia HOICKE a Hans- Ulrich GRIMM. Vis, co jis? Co vSechno se ukryvd v potravindch.
2005. vyd. Olomouc: Fontana, 2005. ISBN 80-7336-092-6.

12 KOBYLEWSKI, PH.D., Sarah a Michael F JACOBSON, PH.D. Food Dyes: A Rainbow Of Risks [online]. Center
for Science in the Public Interest, 2010. Dostupné z: http://cspinet.org/new/pdf/food-dyes-rainbow-of-risks.pdf

13 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "Ecky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.

14 tamtéz

15 KOBYLEWSKI, PH.D., Sarah a Michael F JACOBSON, PH.D. Food Dyes: A Rainbow Of Risks [online]. Center
for Science in the Public Interest, 2010. Dostupné z: http://cspinet.org/new/pdf/food-dyes-rainbow-of-risks.pdf
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E 171: Oxid titanicity

Bily nerozpustny pigment, ziskava se z mineralu zvaného ilemnit. VyuZziva se pfi vyrobé bonbonii,
ZvykacCek a mnoha dalSich cukrovinek. Nejsou znamy neZadouci ucinky pri konzumaci, vSechny
studie totiZ pojednavaji pouze o prijimani latky do téla ve formé vdechovani prachu — inhalaci.
Nejnovéjsi studie IARC tvrdi, Ze inhalace oxidu titanicitého vede k astmatu a rakoviné, starsi studie
(Lomera, 2002) spojuje latku s Crohnovou chorobou'. Momentalné je oxid titani¢ity povolen k
barveni potravin v nezbytném mnoZstvi a rizikem se zabyva organizace EFSA. Nejcastéji
konzumujeme toto barvivo ve formé nejrtiznéjsich polev, Zvykacek, cukrovinek a dalSich.

3.1.2 ALTERNATIVNI MOZNOSTI

Vsem vyse zminénym barviviim je mozZné se pri bézné konzumaci vyhnout. Dnes uZ se totiZ nachdzi
pouze v nékterych vyrobcich. Pokud se chceme konzumaci chemickych barviv tohoto druhu vyhnout,
neni nic jednodussiho, nez vyrobky s nimi nekupovat. Vzhledem k silnému tlaku na omezovani
téchto konkrétnich latek uz moznd za nékolik let nebudou tato barviva viibec povolena, nyni se s
nimi ale stdle jesSté setkat miiZeme. Aktudlné jsou napriklad ploSné nahrazovdna veskerd
kontroverzni Zluta barviva v cukrovinkdch barvivy alternativnimi a zdravi neskodnymi.

E 100: Kurkumin, E 100

Oranzové az Zluté barvivo prirodniho ptivodu — ziskdvd se z kofene rostliny turmeniku
(Curcuma domestica) nebo ze ztlustélych oddenkt kurkumy dlouhé (Curcuma longa L.).

U pokusnych zvifat vykazuje protinadorové a protizanétlivé ucinky, napomaha traveni a snizuje
hladinu ,,$patného® cholesterolu. Mél by pomdéhat i v boji s Alzheimerovou nemoci'®, byt schopen
vazat na sebe tzv. neurotoxické kovy (napt. hlinik). Udajné také pomdha pfi léceni a prevenci
rakoviny a v neposledni fadé by mél byt ndpomocny pti 1écbach neurodegenerativnich chorob
(napf. Parkinsonova choroba, Creutzfeld-Jakobova choroba a dal$i'®). S nejvétsi pravdépodobnosti
pomdaha s 1éCbou rakoviny (dokaZe blokovat enzym, ktery je zodpovédny za bunécné déleni)®.
Chrani jatra pred toxickym poSkozenim, zvySuje produkci Zluci a pomaha odbouravat tuky. Vyssi
davky mohou zpisobit potize se Zlucovymi kameny. Turmenik se nedoporucuje pri poruchach
srazlivosti krve, pfi jaternich poruchiach ¢i pfi problémech s pocetim a béhem t&hotenstvi?'.
MnoZstvi latky uzZivané k barveni je ale s nejvétsSi pravdépodobnosti bezpecné i v téchto pripadech.

Nachazi vyuziti v mlécnych ¢i pekarskych vyrobcich, syrech, jogurtech, zmrzlinach, cukrovinkach,
margarinech a v mnohych dalSich produktech. Jedna se o ¢im dal castéji pouzZivané barvivo, které
nahrazuje nezadouci uméla barviva z predchozi kapitoly.

E 101: Riboflavin

Riboflavin skryva pod svym nazvem zdravi prospéSny vitamin B2 (dtleZity pro funkci imunitniho
sytému, schopnost hojeni ran a popalenin, pomaha také proti migrénam). Jedna se o prirodni
oranZovo - Zluté barvivo, prirozené se vyskytujici v mléku a mlé¢nych vyrobcich. Barvivo je pro

17 http://www.bezpecnostpotravin.cz/riziko-z-oxidu-titaniciteho.aspx
18 STRUNECKA, DrSc., Prof. RNDr. Anna a Prof. RNDr. Jifi PATOCKA. Doba jedovd 2. Praha: Triton, 2012. ISBN

978-80-7387-555-8.
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potravinaistvi vyrdbéno synteticky. Setkat se snim miiZeme napiiklad v cereédlnich potravinach,
cukrovinkach, pudincich, zmrzlinach, tavenych syrech a v mnoha dalSich vyrobcich.

E 140: Chlorofyly a chlorofyliny
E 141: Méd’'naté komplexy chlorofyli a chlorofylinu

Tato prirodni zelena barviva se ziskavaji ze syté zelenych rostlin (koprivy, Spenat, vojtéska).
Chlorofyly jsou v pfirodé velice rozsifené zelené pigmenty, proto je jejich konzumace pro lidské
télo naprosto prirozena. Jedna se ale o pomérné nestabilni latky, velice rychle se vlivem svétla a
kyselin rozkladaji.

V tomto ohledu jsou praktictéjsi jejich méd’naté komplexy (E 141), které se vyrabi tak, Ze se jeden
horecnaty iont nahradi iontem médnatym. Tato barviva jsou mnohem stabilnéjsi a vyhodnéjsi k
pouZziti, nejsou znamy Zadné negativni ucinky. Setkame se nimi ve Zvykackach, cukrovinkach,
zmrzlinach, jogurtech a dalSich.

U chlorofylt také nejsou prokazany zadné nezadouci ucinky, by pravé naopak. Jedna se o latky
lidskému zdravi prospésné. Pouzivaji se pri 1écbé chudokrevnosti, podporuji hojeni ran a riist tkani
a snizuji hladinu cholesterolu. Zabranuji nepfijemné pachuti v ustech po konzumaci pastilek ci
bonbénii. Setkame se s nimi v téstovinach, napojich, cukrovinkach a dalSich.

E 160 a: Karoteny (smés karotent, beta- karoten)

E 160 c: Paprikovy extrakt (kapsanthin, kapsorubin)
E 160 d: Lykopen

E 161 b: Lutein

Karotenoidy je skupina prirodnich pigmenti, kam se ftadi velké mnozstvi zlutych, c¢i
ZlutooranZovych prirodnich barviv pouZivanych v potravinarstvi. Za vSechny je zde uvedeno pét
nejCastéjSich predstaviteli, celkem se vSak do potravin priddvda mnohem vétsi spektrum
karotenoidu.

Karoteny, v dneSni dobé velice popularni Zluté az ZlutooranZové barvivo, vyuZivané jako nahrazka
nevhodnych Zlutych azobarviv (tartrazin, Zlut’' SY). Nachéazi se v napojich a sirupech, mlécnych
vyrobcich, jogurtech a v mnohych dalSich. Karoteny prospivaji lidskému zdravi, funguji jako
antioxidanty.

Paprikovy extrakt se ziskava z ploda Cervenych paprik. Jedna se o oranZovo- Cervené, az jasné
Cervené prirodni barvivo, casto s charakteristickou viini. Narazime na néj nejcastéji v ochucujicich
smésich, instantnich polévkach, jogurtech, syrech a uzeninach. Nejsou znamé Zadné neZadouci
ucinky této latky.

DalS$im hojné vyuZivanym karotenoidem je lykopen. Barvivo se ziskava z plodi rajcat, bohuzel v

soucasnosti jeSté neni masove vyuzivano. Lykopen nejenZe zdravi neSkodi, ale navic mu i pomaha.
Podle nékterych zdrojii poméaha jako prevence proti infarktu a zabrafiuje vzniku rakoviny.

Lutein je pigment listové zeleniny a paprik. Ziskava se rozpoustédly z prirodnich zdroji. Je
pridavéan do salatovych zélivek, hofc¢ic, mlé¢énych vyrobkd a mnoha dalSich vyrobkd. Nezadouci
ucinky luteinu nejsou znamy, naopak, podle nékterych zdroji sniZuji vyssi davky riziko rakoviny

22 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "Ecky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.
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plic a napomahaji zachovani dobrého zraku®,

E 160 b: Annato (bixin, norbixin)

Jedna se o jedno z nejstarSich barviv na svété. Cervenozluty karotenoid se vyrdbi ze semen
jihoamerického stromu Bixa orellana L.. V primyslovych podminkdch se Castecné vyrabi z
lykopenu. MiiZzeme se nim setkat v nékterych potravinach, napriklad v margarinech, pecivu,
cukrarskych a mlécnych vyrobcich a mnoha dalSich. Soucasti annata jsou dvé latky: bixin, latka
rozpustna v olejich a norbixin, latka rozpustna ve vodé. Obé maji podobné vlastnosti, proto se
pouzivaji k barveni podobnych produkti: mlécéné vyrobky, slané pochoutky, margariny, ale
napriklad i kukufi¢né lupinky. Problém vSeobecné pouzivaného annata tkvi v tidajnych nezadoucich
ucincich. U pokusnych zvitat sice pfi dlouhodobych studiich k objeveni nezadoucich ucinka
nedoslo, u lidi ale annato mtiZe tidajné zptisobovat podrazdéni pokozky a alergické reakce®.

E 162: Betalainova Cerven (betanin)

Vinové Cervené barvivo se nachazi prirozené v nékterych rostlinach, naptiklad v Cervené repé (ve
100 gramech je obsaZeno asi 200 miligramt betaninu®), ¢i v kaktusovych plodech. ProtoZe se jedna
o pomérné nestabilni latku, pouZiva se hlavné k barveni kyselych potravin s kratsi trvanlivosti, tzn.
hlavné mlécnych vyrobkd, jogurtd, zmrzlin, deserti a dalSich potravin. NeZadouci tcinky nejsou
znamy.

E 163: Anthokyany ziskané fyzikalnimi postupy z ovoce a zeleniny

Cervené az modravé pigmenty, v piirodé se vyskytujici hlavné v plodech bortivek, brusinek, malin,
cerného bezu a v dalSich rostlinach. Jedna se o barviva zodpovédna za zbarveni velkého mnoZstvi
rostlin, na svété proto existuje ohromné mnoZstvi rtiznych barevnych kombinaci. Pro vyrobu
anthokyant se vyuziva hlavné slupek Cernych hrozni a bezinek. Jsou to pomérné nestabilni
slouceniny, Casto reaguji s jinymi latkami a tak ztraceji barvu. Diky této vlastnosti nejsou tolik
vyuzivéany. Pfidavany jsou hlavné do kyselych potravin, kde zistanou nejsytéjsi a uchovaji si svou
barvu (staci si pripomenout ,,efekt cerveného zeli“: po sklizni je zeli jeSté modré a po pouZiti octa se
zbarvi do cervena az fialova). PouZivaji se hlavné pfi vyrobé nealkoholickych néapojt, sladkosti,
zavarenin, vyrobku z ovoce a dalSich.

E 170: Uhlic¢itan vapenaty

Bily krystalicky praSek se pouziva jako nahrazka oxidu titanicitého (E 171) ve sladkostech. Kromé
toho se pouziva také jako protispékava latka, plnidlo ZvykacCek a zpevnujici latka. V prirodé se
vyskytuje hlavné ve formé nerostti, napriklad v kiidé, vapenci ¢i mramoru. Do potravin se vétSinou
pridava mlety vapenec. Nejsou znamy zZadné neZadouci ucinky prfi konzumaci, pouze pri poZiti
vyS$$iho mnozstvi mtze dochéazet k nadymani a zacpé.

23 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "E¢ky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.
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3.2 SLADIDLA

,» Chci zhubnout a proto nejim cukr...“ Jak Casto se s timto tvrzenim setkdme! Mnozi lidé nechtéji
jist cukr z riiznych diivodii. Nemohou ci nechtéji, kazdopddné jej nejedi. Moderni potravindrsky
prumysl nabizi témto lidem ,,skvélou“ alternativu. Uméld sladidla. Po cukru v nich neni ani stopa a
pritom sladi. A dokonce vic neZ takovy cukr!

3.2.1 UMELA SLADIDLA
E 950: Acesulfam K

Syntetické krystalické sladidlo bylo objeveno zcela ndhodou roku 1967 firmou Hoechst AG. Od
roku 1988, kdy bylo ud€leno povoleni od FDA, je celosvétové vyuZivano nejen ke slazeni potravin,
ale i ke zvyraziiovani aromat ¢i zesilovani sladivosti u ostatnich umélych sladidel. Sladidlo je
znamé také pod obchodni znackou Sunett. Je asi sto padesatkrat sladsi nezZ cukr, i kdyZ jednotlivé
zdroje se v Cislech znacné 1iSi. Kromé toho, Ze je vyrazné sladky, ma také lehce nahotklou chut'.

Setkame se s nim pomérné cCasto ve Zvykackach, nealkoholickych napojich, cukrovinkach,
instantnich ndpojich a mnoha dalSich vyrobcich, na nichz je ¢asto deklarovano, Ze jsou bez cukru.
Je také pridavan do peciva, protoZe snadno odolava vysokym teplotam. DalSi vyhodou umélych
sladidel je také jejich nizkd cena. Konkrétné Sunett umozZiuje vyrobcim uSetfit oproti ,,jinym
zpuisobt slazeni® az 40% nakladG®.

Neéktera testovani na zvifatech naznacila moZné karcinogenni ucinky. Tyto vysledky vSak nebyly
povazovany za dostateCné relevantni pro zdakaz tohoto sladidla. Organizace CSPI dirazné
doporucuje se acesulfamu K vyhybat®’. Dokonce tvrdi, Ze ze ,,srovnani se sacharinem a aspartamem
vychdazi acesulfam K jednoznacné nejhite*®. To, Ze je sladidlo karcinogenni pro zvitata, znamena,
Ze u lidi se jednad o ,zvySené riziko rakovinového onemocnéni“. Z tohoto divodu také CSPI
poZaduje zdkaz acesulfamu K. WHO se ale ve svém hodnoceni odvolava na informace od vyrobce,
tzn. od firmy Hoechst AG, ktera tvrdi, Ze Acesulfam je nezavadny.

Stejné jako ostatni uméla sladidla, i Acesulfam K hrozi nebezpe¢im chut'ové stimulace a nasledné
nadvahy. Télo totiZz na chutovy signdl ,v tstech je sladké“ reaguje porad stejné, at' se jedna o
jakoukoli sladkost. Co to znamena v praxi? Organismus zacne okamZité po poZziti sladkého s
produkci inzulinu, hormonu, ktery poméahé regulovat preménu sacharidi v lidském téle. Télo se
celkové zacne pripravovat na velkou davku energie. Ve chvili, kdy se ale ocekavana porce energie
nedostavi (jedna se preci jen o umélé sladidlo, které ma velmi nizkou energetickou hodnotu),
reaguje télo ,,cefalickym inzulinovym reflexem®. Ten se projevuje velkym pocitem hladu. V tu
chvili nezbyva ¢lovéku neZ se najist™.

Obecné uméla sladidla podle vétSiny studii podporuji tloustnuti, sacharin (viz Sacharin) byl
dokonce pridavan do vykrmnych smési pro prasata. IARC (Spole¢nost pro vyzkum rakoviny)
dokonce dospéla na zékladé prizkumi ke stejnému vysledki i u lidi. VySetfeno bylo 80 000 Zen, ty,
které upfednostiiovaly uméla sladidla, ztloustly prokazatelné vice, nez ty, které konzumovaly radéji
cukr®.

26 GRIMM, Hans- Ulrich. Sojovka vdm lZe! aneb Vite, co jite?. 2001. vyd. Praha: Ivo Zelezny, 2001. Poznani. ISBN
80-237-3643-4.

27 http://www.cspinet.org/reports/chemcuisine.htm#acesulfamek

28 GRIMM, Hans- Ulrich. Sojovka vdm lZe! aneb Vite, co jite?. 2001. vyd. Praha: Ivo Zelezny, 2001. Poznani. ISBN
80-237-3643-4.
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E 951: Aspartam

Také dalSi umélé sladidlo bylo objeveno zcela nahodné (James Schlatter udajné hledal 1ék proti
zalude¢nim viedtim®'), nicméné velice zdhy po svém objeveni (rok 1965) zaznamenalo ohromny
rozmach a nebyvalou popularitu. Mnoho lidi v ném vidélo nahradu sacharinu, ktery uz v té dobé byl
oznacovan za nepriliS bezpecny. Jedna se sladidlo, které je azZ dvousetkrat sladsi neZ cukr a ve smési
s dalSimi sladidly se jeho sladivost jesté nasobi (jedna se o tzv. synergicky efekt). Diky aspartamu
dosahly ohromného rozvoje i nizkokalorické potraviny. Narazit na néj mtiZeme pod obchodnimi
znackami NutraSweet a Equal.

Aspartam je tvoren z poloviny aminokyselinou L-fenylalanin, dalSich 40 % sladidla je tvoreno jinou
aminokyselinou - aspartatem. Obé tyto aminokyseliny dokaZou ovliviiovat mozkové funkce (zvlasté
u osob trpicich fenylketonurif). P¥i zahfati aspartamu na 30°C a vice vznika metanol*. Ten se dale
oxiduje na kyselinu mravenci a formaldehyd. Timto zptisobem mohou milovnici slazenych
»asparatmovych“ napojti zkonzumovat pomérné velké mnozstvi metanolu, vétsi, nez je bezpecné. V
jednom litru napoje slazeného aspartamem se totiZ skryva asi 56 mg tohoto alkoholu®,

Nezadouci ucinky aspartamu jsou testovany jiz celd 1éta, nicméné sladidlo zlistava navzdory vSem
provedenym studiim stdle povoleno. Vysoké davky aspartamu mély u hlodavci neurotoxické
ucinky. Vyhybat by se mu (zejména kvtili vznikajicimu metanolu) mély urcité téhotné ¢i kojici Zeny
a déti, prestoze FDA trva na tom, Ze zvySené hodnoty metanolu v krvi (po konzumaci povolenych
davek aspartamu) prokazany nebyly*.

Aspartamu by se mély vyhybat také osoby trpici fenylketonurii — nesnaSenlivosti fenylalaninu,
(dalSiho produktu rozpadu aspartamu). Sladidlo je také Casto spojovano s nadory mozku, nicméné
provedené studie tento icinek jasné neprokazaly®.

Aspartam se pri tepelném ptisobeni velice snadno rozklada, proto urcité neni vhodné jakkoli jej
zahtivat. PrestoZe je aspartam nizkokalorické sladidlo, ke sniZovani vahy lidem moc nedopomiize,
zvysuje totiZ chut’ k jidlu (vice viz Acesulfam K).

V 60. a 70. letech minulého stoleti provadél americky profesor John Olney rozsahld pozorovani, v
nichZ dospél k nazoru, Ze aspartam nejenze poSkozuje mozek laboratornim zviratim, ale i détem.
Olney také pouZil v souvislosti s aspartamem pojem excitotoxicita. Tento jev popsal jako nadmérné
drazdéni spojeni nervovych bunék v mozku aspartamem, vedouci azZ ke smrti neurond. Olney se
déle zabyval moznou karcinogennosti aspartamu. Podle udajt, které analyzoval, se v souvislosti s
uvedenim aspartamu na trh prudce zvysil pocet pfipadi nadorti mozku. Neéktefi 1ékari dokonce
popisovali pripady poskozeni mozku (ztrata pameéti, inteligence aj.) u ,,0sob, které pri redukcni dieté
konzumovaly népoje s aspartamem®*. Podle prof. RNDr. Anny Strunecké DrSc. je aspartam také
jednim z faktorti, které se podileji na vzniku détského autismu®. Dal3imi jsou podle této teorie
glutaman, fluoridy v pitné vodé, hlinik a jiné. Podle Olneyho pozorovani vyvolava konzumace
aspartamu u zvirat obezitu a cukrovku. I fada jinych priizkumt tuto skutecnost potvrzuje. A presto
je aspartam nejznaméjsim a nejpouZzivanéjsim sladidlem pro diabetiky a obézni osoby.

Citlivi jedinci mohou na aspartam v potravinach reagovat bolestmi hlavy, zavratémi, svédivymi

31 STRUNECKA, DrSc., Prof. RNDr. Anna a Prof. RNDr. Jifi PATOCKA, DrSc. Doba jedovd. 2011. vyd. Praha:
Stanislav Juhanak - Triton, 2011. ISBN 978-80-7387-469-8.
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vyrazkami, u déti mZe dochazet k poruchdm chovani®*. Kontrolované studie tyto GCinky
neprokazaly, nicméné CSPI doporucuje aspartamu se vyhybat. Podle této organizace muze sladidlo
ovliviiovat mozkové funkce, zplisobovat zmény v chovani, mezi dal§i neZadouci reakce patfi i
bolesti hlavy, zavraté, zachvaty podobné epileptickym zachvatim, u Zen a divek mohou nastat
menstruacni problémy™.

Neékteré zdroje navic uvadéji, Ze konzumace aspartamu mtiZe vést k zavaznym poSkozenim jater,
ledvin, traviciho ustroji, zvySenému riziku depresi a sklontim k sebevrazZednosti, bolestem svali a
kloubd, porucham sluchu, tinavé a ztraté energie®’. Dalsi studie hovori také o podilu aspartamu na
vzniku leukémie. Velmi znamym je pojem ,syndrom valky v Zalivu“. Jedna se o o zdravotni
komplikace, na které si stéZuje velké mnozstvi americkych veteranti valky v Perském zalivu.
Aspartam je zjevné zodpovédny za nékteré z téchto komplikaci. Americti vojaci byli totiZ zdarma
zasobovani nealkoholickymi napoji slazenymi aspartamem. Baliky s témito napoji ztistavaly stat po
celé dny na slunci v pousti, aby je poté vojaci béhem dni, kdy nebylo nic lepSiho na praci, ve
velkém popijeli. Z téch vojakd, ktefi tyto napoje nedostavali, si ani jeden nestéZoval na komplikace
spojené se ,syndromem valky v Zalivu“. Pouze ameriCti veterani si tak dnes stéZuji na ztratu
pameéti, zavraté, problémy s udrZovanim rovnovahy, dale také na nevolnost, inavu, a bolesti kloubti
a svalt. Kromé toho se objevuji spekulace, nakolik byla ovlivnéna plodnost vojaka. Jejich déti maji

e

nékolikanasobné vyssi riziko defekti*.

Abychom se aspartamu vyhnuli, je lepsi vyvarovat se konzumace vyrobki se sniZzenym obsahem
cukru, vCetné slazenych ndapoji, Zvykacek, cukrovinek a dalSich, skryvat se miZe ve stolnich
sladidlech, vitaminovych pripravcich, majonézach ¢i mrazenych krémech. Jedna se o jedno z
nepouzivanéjSich sladidel, narazime na néj témér vSude. Americti védci dokonce dosli k zaveéru, Ze
primérné dité v Americe se nema aspartamu Sanci vyhnout - sladidlo se nachéazi ve vice nez péti
tisicich druht potravin®. V soucasnosti musi byt veskeré vyrobky obsahujici aspartam oznaCeny
upozornénim, Ze produkt ,,Obsahuje zdroj fenylalaninu.“. Evropska unie zadala v roce 2011
organizaci EFSA projekt prehodnoceni tcinkti aspartamu na lidské zdravi. Vysledky by mély byt
znamy v kvétnu 2013%,

E 952: Cyklamat

Cyklamaty, to je dalsi syntetické sladidlo. Pozname jej podle vyrazné sladké chuti (tficetkrat az
Sedesatkrat sladsi neZ cukr), kterd se na jazyku drZi jesté n&jakou dobu po poZiti ltky. Casto se s
cyklamaty setkame ve smeési s jinymi sladidly, to proto, Ze ve smési maji tato sladidla vyssi
sladivost (synergicky efekt). Cyklamaty maji vyhodu, Ze maskuji nepfijemnou pachut’ sacharinu.
Diky témto vlastnostem se z nich stalo nepopularnéjsi umélé sladidlo Sedesatych let minulého
stoleti. Zahy v3ak bylo toto sladilo ve Spojenych statech zakazano. Mnoho studii totiZ poukazuje na
spojitost mezi konzumaci cyklamatd a vznikem rakoviny. Nékteré studie naznacily, Ze cyklamaty
patii mezi karcinogeny, konkrétné mezi zviteci karcinogeny*. V soucCasnosti ale spiSe prevlada
nazor, Ze se jedna o latku, ktera posiluje ostatni stavajici karcinogeny. Cyklamat se ma podle

38 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "Ecky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.

39 STRUNECKA, DrSc., Prof. RNDr. Anna a Prof. RNDr. Jifi PATOCKA, DrSc. Doba jedovd. 2011. vyd. Praha:
Stanislav Juhanak - Triton, 2011. ISBN 978-80-7387-469-8.
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42 GRIMM, Hans- Ulrich. Sojovka vdm IZe! aneb Vite, co jite?. 2001. vyd. Praha: Ivo Zelezny, 2001. Poznani. ISBN
80-237-3643-4.

43 http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/aspartame.htm

44 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "Ecky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.
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nékterych studii v lidském téle tidajné preménovat na cyklohexylamin, ktery miize vyvolavat zanéty
mocového méchyie®.

Zatimco v USA byste se s cyklamaty neméli viibec setkat, protoze zakaz se od roku 1969 nezménil,
v Evropské unii na né miZete narazit zcela b&7né. V Ceské republice byly cyklaméty ke slazeni
potravin zakazany, se vstupem do EU byl vSak zdkaz zruSen*. Dnes je povolené pridavani
cyklamati do potravin s nizkym obsahem energie, do potravin bez cukru a také do dopliiki stravy.

E 954: Sacharin

Snad nesladsi umélé sladidlo sladi udajné az tfisetkrat vice, nez obyCejny cukr. Tato uméle
vyrobena latka byla ptivodné pouZzivana jako antiseptikum a konzervacni latka. Jedinou nevyhodou
je jeho slabé nahotkl4 az kovova pachut. Kviili jejimu zamaskovani se sacharin pouziva ve smési s
jinymi sladidly.

Jedna se o jedno z nejstarSich umélych sladidel. Objeveno bylo uZ v roce 1879. JiZ od zacatku
dvacatého stoleti, kdy se tato latka zacala pridavat do potravin, byla zpochybriovana jeji bezpecnost.
Studie prokézaly, Ze se jednd o zvifeci karcinogen, zptisobujici zejména rakovinu mocového
méchyie. I kdyZ se pozdéji prokazalo, Ze nadory vznikaji u potkani tak, jak by u ¢lovéka nikdy
vzniknout nemohly, byly vyrobky obsahujici sacharin po dlouha léta oznaceny varovnymi Stitky.

Nezadouci ucinky na lidsky organismus nebyly nikdy spolehlivé prokazany, nicméné organizace
CSPI doporucuje se této latce vyhybat a IARC uZ v roce 1980 potvrdila neZadouci ui¢inky na zdravi
testovanych krys. Dokonce i WHO oznacila sacharin za latku, ktera je clovéku potencialné
nebezpecna®. Sacharin se v lidském téle po poziti jiz dale nerozpadd, proto jsou jmenované potize
zpusobeny pravdépodobné necistotami obsazenymi v ném v dtsledku nedostatecného precisténi pri
vyrobé.

Navzdory vsi kontroverznosti ziistava sacharin povolenym aditivem nejen ve Spojenych statech, ale
i v Evropé a tim padem i v Ceské republice. V minulosti bylo u¢inéno nékolik pokusti o to, tuto
skutecnost zménit, ale pokazdé tyto snahy ztroskotaly na nedostatku diikazi a relevantnich studii.

A tak se miizeme i nadéale doCist na mnoha vyrobcich, Ze obsahuji sacharin. Jednad se hlavné o
nizkokalorické potraviny a potraviny bez cukru, ale sacharin se pfidava i do horcic, majonéz,
stolnich sladidel a nékterych druhii nealkoholického piva.

3.2.2 ALTERNATIVNI MOZNOSTI

Na rozdil od barviv, kde se diky velkému tlaku verejnosti pristupuje ke zméndm, uméld sladidla svou
oblibu neztrdceji. A pritom existuje tolik moZnych variant slazeni potravin tak, aby neobsahovaly
cukr ani neZddouci latky! KdyZ pomineme moZnost slazeni potravin sirupy ¢i Stdvami, existuji zde i
jind sladidla.

E 953: Isomalt

Isomalt sice nesladi ani tolik co cukr — je o polovinu méné sladky — ale zato u néj mame jistotu, Ze
nam neuskodi. Jednd se totiz o latku ze skupiny cukernych alkohold, ktera se v lidském téle

45 POLLMER, Udo, Cornelia HOICKE a Hans- Ulrich GRIMM. Vi§, co jis? Co vSechno se ukryvd v potravindch.
2005. vyd. Olomouc: Fontana, 2005. ISBN 80-7336-092-6.

46 http://www.mojemedunka.cz/clanek.aspx/neveslo-se-do-medunky/clanek/pridatne-latky-v-potravinach

47 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "E¢ky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.

48 STRUNECKA, DrSc., Prof. RNDr. Anna a Prof. RNDr. Jifi PATOCKA, DrSc. Doba jedovd. 2011. vyd. Praha:
Stanislav Juhanak - Triton, 2011. ISBN 978-80-7387-469-8.
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rozklada na glukozu, sorbitol a mannitol, coZ jsou latky, které lidskému organismu nevadi®.
Navzdory nizké sladivosti je mozZné jej pouZivat v potravinarstvi, ve smési s ostatnimi cukernymi
alkoholy se totiZ zvySuje jeho sladivost. Isomalt zaroven zvyraziiuje pfirozenou chut potravin a je
pouZivan mimo jiné jako plnidlo Ci protispékava latka.

Jedinym neZadoucim ucinkem isomaltu je jeho moZna projimavost (Stépi se ve stfevech). To se ale
tyka osob, které konzumuji extrémné velké mnozZstvi isomaltu - vySSi, neZ je stanovena denni
davka™.

S isomaltem se miZeme setkat hlavné ve vyrobcich se sniZzenym obsahem cukru a také ve stolnich
sladidlech. VSechny vyrobky obsahujici vice nezZ 10% isomaltu musi byt oznaceny upozornénim, Ze
, Nadmérnd konzumace miize vyvolat projimavé tcinky.”' .

E 965: Maltitol

Dalsi z fady cukernych alkoholti. Je o néco sladsi nez isomalt, skoro tak sladky jako cukr. Kromé
toho, Ze se vyuziva ke slazeni, je oblibeny i jako zvlhcujici latka, plnidlo ¢i stabilizator. PouZziva se
hlavné pfi vyrobé Zvykacek, zmrzlin, dezertl a dalSich potravin se sniZenym obsahem cukru. Pfi
zvySené konzumaci maltitolu hrozi nadymani, Zaludecni a stfevni potize, pripadné prijmy. Pokud se
tedy latka nachazi napriklad ve stolnich sladidlech, musi byt vyrobek oznacen upozornénim, Ze
,,Nadmérnd konzumace miiZe vyvolat projimavé ucinky “.

E 967: Xylitol

Zvlhcujici latka a sladidlo - cukerny alkohol s nazvem xylitol je v soucasné dobé velice popularni
prirodni sladidlo. Je tak sladky jako cukr, nezplisobuje zubni kaz (dle nékterych zdroji jeho vzniku
dokonce zabraiiuje®®) a pfi rozpousténi vyvolava piijemny pocit chladu. Navic obsahuje méné
kalorii neZ cukr! Proto je velice oblibeny pfi vyrobé cukrovinek bez cukru a Zvykacek, nebo
pastilek vSeho druhu. Ma podobné vlastnosti jako cukr a proto je snadné ho pri vyrobé pouZit pravé
misto cukru. Tato skutecnost z néj ¢ini pomérné oblibenou latku u vyrobci potravin. Jedina jeho
nevyhoda oproti cukru je jeho cena. Vyrobit xylitol je totiZ draz$i neZ vyrobit cukr®®. To je jedina
véc, ktera mu brani ve vSeobecném rozsifeni.

V prirodé se volné vyskytuje v rostlinach jako jsou maliny, Svestky, kukufice ¢i oves. Vyrabi se
vétSinou z dfevniho odpadu nebo z kukufice. Historicky se vyrabél napriklad z brezového dreva. V
souCasnosti je jeho nejvétsim producentem Cina, kterd jej vyrabi z kukuficného odpadu®. Stejné
jako ostatni cukerné alkoholy, i xylitol miiZe vyvolavat pfi nadmérné konzumaci prajmy.

Co je dobré pro clovéka, nemusi byt dobré pro zvirata. Xylitolu by se méli napriklad vyhybat psi. U

jedinct, ktefi poZzili potravu slazenou xylitolem, dochazelo k poklesu hladiny glukézy v krvi, ke
ztraté koordinace a zachvatim®.

Kromé potravin se sniZzenou hodnotou energie, Zvykacek, dezerti a dalSich obsahuji xylitol také
urcita stolni sladidla. Na nich (stejné jako na dalSich vyrobcich s xylitolem) musi byt uvedeno

49 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Privodce ”Ec“ky” v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.
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upozornéni, Ze ,, Nadmérnd konzumace miiZe vyvolat projimavé ucinky“.

E 420: Sorbitol

Cukerny alkohol vyrabény z glukézy ma sviij prirozeny ptivod v ovoci a bobulovinach. Jedna se o
jedno z téch ,,univerzalnich aditiv, se kterymi se setkdme v mnoha rtznych rolich v nejriznéjsich
vyrobcich. Kromé sladidla plni také tlohu zvlhcovadla (napriklad v mletém kokosu), stabilizatoru,
plnidla, zahuStovadla, nosice a mnoha dalSich. Je vhodnym sladidlem pro diabetiky a populérni
prisadou do Zvykacek. Neprispiva ke vzniku zubniho kazu (bakterie dutiny ustni jej totiZ Spatné
rozkladaji*®), zaroven se htife vstfebava a tudiz nedodava télu tolik kalorii jako jina sladidla. Navic
pri rozpousténi vyvolava prijemny chladivy pocit. Sladivost sorbitolu je o polovinu nizZsi nez
sladivost cukru. Setkame se s nim v mnoha vyrobcich se snizenym mnoZstvim kalorii, dale také v
dZemech, suSeném ovoci, sirupech, cukrovinkach a moucnicich bez cukru a ve Zvykackach. Stolni
sladidla obsahujici sorbitol musi byt oznacena upozornénim, Ze ,,Nadmérnd konzumace miize
vyvolat projimavé ucinky“. K tomuto problému ale vétSinou dochazi aZ po nadmérné konzumaci, i
kdyZz podle nékterych studii nastdvaji potize u citlivéjSich jedinct (kojenci, malé déti) i pri
konzumaci malych davek. Latka je ale obecné povaZzovana za bezpecnou.

E 421: Mannitol

Dalsi z cukernych alkohold, pouze o néco malo sladsi neZ cukr. Jedna se o prirodni latku, béZné se
vyskytujici napfiklad v fepé, celeru, riznych houbach, ¢i morskych fasach. Ma velice podobné
vlastnosti jako xylitol a sorbitol, také se velmi Casto pridava do Zvykacek kviili neschopnosti tvorit
zubni kazy a nizké kalorické hodnoté. Casto se s nim setkame také v potravinach pro diabetiky.

Jedinymi zndamymi nezddoucimi ucinky jsou nevolnost, zvraceni, nadymani a prijmy pfi prehnané
konzumaci tohoto sladidla. Jinak je latka povaZovana za bezpeCnou. VyuZiva se taktéZ do stolnich
sladidel, ta ale musi nést oznaceni, Ze ,, Nadmeérnd konzumace miiZe vyvolat projimavé ucinky“.

E 960: Steviol — glykosidy

Jedna se o pfirodni sladidlo vyrobené z listi jihoamerické rostliny Stevia rebaudiana Bertoni.
Stévie sladkd, jak se této rostliné Cesky fika, je asi metr vysoka bylina, ptivodem z tropickych
oblasti (JiZni a Stfedni Amerika). Jeji drobné, syté zelené listy jsou charakteristické svou intenzivné
sladkou chuti. VyuzZiti stévie se datuje do velmi davnych cast. Domorodé kmeny ji vyuZzivaly ke
slazeni rozlicnych pokrmu a zdrovefi ji vyuZzivaly v pfirodni medicing”’. Z Jizni Ameriky se stévie
dostala nejprve do Asie a aZ poté se objevila i v Evropé. Hlavni sladivou sloZkou v listech stévie je
steviosid. Steviosid je glykosid o sladivosti dvouset az tfisetkrat vétSi nez ma klasicky cukr®.
Navzdory takto vysoké sladivosti nezpisobuje ale zubni kazy ani nemda nikterak vysokou
kalorickou hodnotu. Diky vSem témto vlastnostem je to velmi vhodné sladidlo pro diabetiky. V
Cechéch se s timto sladidlem zatim jesté nesetkame piili§ asto, nebot’ bylo schvaleno a k pouziti
povoleno teprve pred necelym rokem™. Ale uZ nyni se stévie setkdva s kladnym ohlasem jak v
Evropé, tak ve Spojenych statech, kde uZ se jedna o pomérné renomované sladidlo pouzZivané ke
slazeni nealkoholickych napoji, potravin s nizkym obsahem kalorii a potravin pro diabetiky.
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3.3 LATKY ZVYRAZNUJICIi CHUT

KaZdy z nds md rdd dobre chutnajici a korenénd jidla. Koreni déld z obycejného jidla boZsky
pokrm. Co ale s tim, kdyZ chceme vyrobit jidla velké mnoZstvi a nemdame takové mnoZstvi koreni?
Chtélo by to néjaky zesilovac chuti...

3.3.1 GLUTAMAN SODNY
E 621: Glutaman sodny (glutamat sodny, MSG — Monosodium Glutamate)

Glutaman byl objeven, zjednoduSené feCeno, diky tradicni japonské polévce s morskymi Fasami.
Profesorovi Kikunae Ikedovi priSlo zvlastni, Ze pokrmy obsahujici motskou Fasu ,,kombu“ chutnaly
vZdy tak skvéle... Glutaman izolovany z fasy druhu Laminaria japonica (japonsky kombu) nebyl
ale jeSté pouzitelny ke konzumaci. V Japonsku se tedy zapocalo s vyrobou prvniho chemického
dochucovaciho prostfedku. Nékolik let po slavném objevu byl uZ glutaman masivné produkovan
vyrobou z pSeni¢né bilkoviny. Do povédomi ,,zapadniho svéta“ se latka dostala aZ po druhé svétové
valce, kdy vojaci ochutnavali japonské konzervy a zjistili, Ze chutnaji mnohem 1épe® nez ,,americké
konzervy“.

UZ japonsky profesor, kterému se glutaman podafilo objevit, prosazoval, Ze by méla byt latka
uvedena jako pata chut. Chut’ glutamanu je totiZ opravdu svym zptisobem specificka a nepodoba se
zadné z jinych chuti, spiSe si z kazdé z nich néco malo ,,ptjcuje“. Néktefi lidé ji prirovnavaji k chuti
mdlé fadni soli. MiZeme se doCist, Ze podporuje pocity ,plnosti a hloubky v ustech®*,
zprostiedkovava ,,spiSe okrouhly pocit nez dojem jasné lokalizovaného doteku®“. V asijském svété
se chut' glutamanu stala pomérné brzy znamou pod ndzvem umami, slovem, které znamena v
prekladu ,,vynikajici chut™.

Z chemického hlediska je glutaman sodnou soli kyseliny glutamové (E 620), coZ je zakladni
stavebni kamen bilkovin. Jedna se o latku, ktera se béZné vyskytuje ve velkém mnoZstvi v mozku
savcl, kde ovliviiuje mnoho procesii. Zprostfedkovava rychly prenos nervovych vzrucht, reguluje
pamét a proces uceni, pfendSi bolestivé podnéty a pomaha koordinovat pohyb®. V pfirodé se
kyselina glutamova vyskytuje napfiklad v rajCatech ¢i v houbéach, také ji obsahuje parmazan. Jeji
nadmérnd konzumace ve formé pridatné latky ma pravdépodobné stejné tcinky jako nadmérna
konzumace glutamanu.

Dnes se glutaman vyrabi nejCast€ji z fepné melasy, uplné prvni postup byl ale postaven na
pSeni¢ném zdkladu (od pSenicné bilkoviny zvané gluten je také ndzev glutamanu odvozen)®. Jak
takovéa vyroba probihala? Udo Pollmer v knize Sokujici pravda o potravinich popisuje vyrobni
postup nasledovné: ,, Bilkovina se rozvari v kyseliné solné, aby se rozstépila na aminokyseliny.
Zvysi- li se podil kyseliny solné, je z roztoku vytlacena kyselina glutamovd a usazuje se na dné.
Oddéeli se, rozpusti ve vodé a smichd s louhem sodnym, aby byla ziskdna sodnd stl. Nakonec pak
ndsleduje odbarveni pomoci aktivniho uhli® .
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Vyroba glutamanu z p$eni¢ného zakladu progla svou krizi. Sedesatd 1éta se totiZ nesla ve znameni
bakterii schopnych kyselinu glutamovou vyprodukovat. Druhu Corynebacterium glutamicum staci
melasa nebo glukézovy sirup a mocovina. Samoziejmé, Ze i tento postup byl doprovazen celou
fadou problémt, tykajicich se zejména hospodarnosti metody. K tomu, aby byly bakterie schopny
vyprodukovat dostatecné mnoZzstvi glutamové kyseliny, je potfeba dodat jim dostatecné mnoZstvi
biotinu. Biotin ale ma schopnost blokovat vylucovani glutamanu z bunék bakterii do Zivného
roztoku. Aby tedy nemusely byt bakterie ,,sklizeny“ spolecné s kyselinou glutamovou, je do roztoku
pridavan penicilin nebo latky zvané polyoxyethylenestery. Ty bakteriim zvySuji propustnost
bunécnych stén®.

S glutamanem se setkavame vice nezZ Casto, jedna se o jedno z nejpouZivanéjSich potravinarskych
aditiv. RoCné je na svété podle nékterych zdrojt prodano pres 300 000 tun glutamanu®! Velice Casto
na nas glutaman neceka pouze v hotovych vyrobcich. Milovnici exotickych restauraci by si na n€j
méli davat pozor — na tuto latku natrefi velmi Casto pravé tam. Piisobi silnéji v tekuté formé — proto
je nejCastéji spojovan se séjovymi omackami, nudlovymi polévkami a dalSimi vyrobky.

Déle se s nim miizeme setkat napfiklad v instantnich polévkach, omackach, smésich koreni a
ochucovadlech, v konzervovanych a mraZenych vyrobcich. Casto uZ je dnes v potravinach
nahrazovan tzv. bilkovinnymi hydrolyzaty, coz je téZ latka, ktera obsahuje glutaman, ovSem ne v tak
vysokych koncentracich.

Prvnim problémem glutamanu je jeho nadmérnd konzumace v souCasné spolecnosti. Glutaman
(stejné jako kyselina glutamova) je sice pro lidské t€lo prirozenou latkou, kdyZ se ho ale do téla
dostane velké mnozstvi, dochézi k pfiliSné excitaci neuronti. Ta posléze muZe vést azZ k jejich smrti,
v jejimZ disledku dochdazi v lidském organismu k neZadouci reakci®. U citlivych osob mohou vy3si
davky glutamanu zptsobovat bolesti hlavy, tlak na prsou, paleni predlokti a zadni ¢asti krku.
Mohou se také dostavit poruchy vnimani, zvraceni, nevolnost, halucinace ¢i ospalost®.

Studie zamérené na moznou Skodlivost glutamanu byly provedeny uZ v roce 1957. Bylo prokazano,
Ze glutaman zpusobuje rozsdhld poskozeni zraku u novorozenych mysi”. S testovanim latky na
zviratech se posléze pokracovalo a na zakladé dalSich studii byly glutamanu prisouzeny nasledujici
nezadouci ucinky. U mysi, krys, kreckti a nékterych primati dochazelo k poniceni neurond,
novorozené mysi trpély poSkozenim sitnice a mozku. U krys, koCek a opic nasledovaly po poZiti
vysokych davek glutamanu krece. Psi, opice a lidé po této latce zvraceli. ZvySeny prijem glutamanu
byl také spojovan se zvySenou hladinou cholesterolu, obezitou, cukrovkou a neplodnosti u
dospélych mysi (na zakladé podavani glutamanu novorozenym jedinctim)”'.

Velice znamym pojmem spojenym s glutamanem se stal tzv. syndrom cinské restaurace. Jedna se
o alergickou reakci na glutaman. Jméno dostala podle asijskych restauraci, které jsou proslulé tim,
Ze glutaman obcas aZ ve zbytecné velkych davkach pouZivaji. Reakce se dostavuje zpravidla do
nékolika hodin (ale miZe se projevit az po 48 hodinach) od poziti jidla. Pozname ji podle bolesti
hlavy, pocitt paleni (¢i pocity ,,hluchoty“) na zadni ¢asti krku a predlokti, poceni, nevolnosti a tlaku
na prsou. Dochazi zpravidla ke zvySeni krevniho tlaku. Byly popsany i pripady nahlé smrti v
dtsledku vysoké drazdivosti srdce”. Studie prokazaly precitlivélost mnohych jedincti na glutaman a
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nékteré dokonce prace deklaruji az 30 % citlivych lidi na minimalni povolené mnoZzstvi.” Zejména
nebezpecny je glutaman pro osoby trpici astmatem, u nich miiZe vyvolavat astmatické zachvaty i
velmi dlouho po poZiti (nékdy az ¢trnact hodin)’. Tyto vedlej$i Gcinky se projevuji nejcastéji,
dochazi - li ke konzumaci pokrmt s glutamanem nalacno. V Asii se témto problémiim brani predem
tak, Ze polévku konzumuji aZ po jiném jidle”™.

V neposledni fadé je glutaman pomérné nevyzpytatelnou latkou, co alergickych reakci na ni tyce.
Ze zkuSenosti 1ékart plyne, Ze vedlejsi u€inky konzumace glutamanu sodného jsou necekané. Byly
pozorovany epileptické zachvaty, migrény &i hyperaktivita u déti’®. ZvySené nebezpeci se tyka
zejména jedinct trpicich nervovymi chorobami (vzniklych poruchami vymény kyseliny glutamové)
- Parkinsonovou a Alzheimerovou chorobou, epilepsii a dalSimi.

Kromé samotného glutamanu sodného se miiZeme v potravinarstvi setkat s dalSimi solemi kyseliny
glutamové (E 620) — glutamanem draselnym, glutamanem vapenatym, amonnym a hore¢natym
(E 622 — E 625). S témito latkami se ale nesetkame tak casto jako s glutamanem sodnym. Jejich
ucinky nejsou priliS podrobné prozkoumany, je ale velice pravdépodobné, Ze vyvolavaji stejné
reakce jako glutaman sodny.

3.3.2 ALTERNATIVNI MOZNOSTI

V' potravindrstvi se uplatriuje celd fada dalSich chemickych zvyrazriovacii chuti. Za vsSechny
jmenujme napriklad kyselinu guanylovou a jeji soli, kyselinu inosinovou a jeji soli. Zddnd z téchto
latek ale neni povaZovdna za bezpecnou. Existuje zatim jedna jedind alternativa ke glutamanu a tou
je glycin. Nezbyvd tak jind cesta, neZ se vyrobkiim s glutamanem vyhybat a to neni zase tak tézke.
Vétsina korenicich smési se dnes vyrdbi i ve varianté bez glutamanu a stejné tak instantni polévky.

E 640: Glycin

Aminokyselina sladké chuti, poprvé izolovana jiZ v roce 1820 z Zelatiny. Jedna se o vSestranné
aditivum. Zvyraziiuje chut a aroma, zlepSuje Zelirovaci schopnosti alginati, pomaha také
urychlovat uzeni bez pouZiti dusitant, pouZiva se jako antioxidant. Velice oblibeny je pro svou
sladkost na maskovani nevhodné chuti aspartamu v potravinach. V Japonsku se pouziva mimo jiné
jako latka ucinna proti bakteriim. Glycin je vSeobecné povaZovan za bezpecnou a prirozenou slozku
potravy. Jedinou jeho nevyhodou, a to zejména pro vegetariany a ostatni, kterym vadi ZivociSny
ptivod potravin, je jeho vyroba z Zelatiny. V dneSni dobé se ale pfistupuje i k alternativhimu
zplisobu vyroby z cukrové titiny. S touto latkou se v Cechach bohuZel nesetkdme piili§ casto,
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3.4 KONZERVACNI LATKY V UZENINACH

Jak je to mozné, Ze ten salam vydrzi tak dlouho? A Ze je ale pékné riizovy... Nebo spis Cerveny?

3.4.1 DUSITANY A DUSICNANY
E 249: Dusitan draselny

Latka pouzivand pfi vyrobé uzenych masnych vyrobkid k vytvoreni jednotné barvy a
charakteristické chuti uzeniny. Usnadiiuje uzeni a potravinu konzervuje. Je ¢asto spojovana s celou
fadou nezadoucich ucinki, kromé bolesti hlavy i s moznou karcinogenitou.

Dusitan draselny je sloZzenim i svymi ucinky velice podobny dusitanu sodnému, proto mnoho studii
probiha pro obé latky paralelné. S dusitanem draselnym se setkame béZné v nasolenych masnych
vyrobcich, v masnych konzervach, ¢i v anglické slaniné.

E 250: Dusitan sodny

VyuZiti dusitanu sodného je podobné vyuZiti dusitanu draselného. V Evropské Unii je jeho pouZiti
povoleno, ve Spojenych statech je omezeno. Pridava se do potravin k usnadnéni uzeni, vytvoreni
jednotné barvy, zlepSeni chuti a konzervaci. Narazime na néj pfi konzumaci masovych konzerv,
pastik, Spekackd, dalSich uzenin a napfiklad i lanémitu. Nékdy neni na obalu uveden pod nazvem
dusitan, ale pod nazvem ,,dusitanova solici smés“.

S dusitany se mtiZzeme setkat i jinde neZ jen v masnych vyrobcich. Kromé znecisténé pitné vody je
nevhodné konzumovat zeleninu hnojenou dusi¢nany. Ty se totiZz mohou za urcitych podminek
redukovat na dusitany.

O bezpecnosti dusitanti do jisté miry svédci i zkazka o pocatcich jejich vyuZziti. ,,Odedavna lidé
konzervovali maso za pouZziti ¢isté kuchyriské soli, ktera sviij ucel spliiovala velmi dobre. V dobé,
kdy se nitraty (dusitany) zacaly vyuZivat ve zbrojarstvi (trhaviny v pribéhu prvni svétové valky),
skladovala pry armada své zasoby dusitant na jatkdch. Tam uZ dlouhou dobu hledali cestu, jak by
kuchymniskou stil nahradili. Nahodou zkusili pouZit i dusitany, které zde byly uskladnény. Kupodivu
tento postup fungoval.”’“ Dusitany se tak staly popularni sloZkou masitych pokrmi. Na rozdil od
soli totiZ masu dokazaly zajistit jeho ldkavou Cerveno-riZzovou barvu i po delsim skladovani.

V roce 1930 bylo pouziti dusitanti navzdory jejich toxicité legalizovano. Nékolik pripadi
hromadnych otrav v diisledku pouZziti dusitanii bylo tehdy i pisemné zaznamenano.

,» V roce 1946 trpélo v Lipsku asi 71 osob po konzumaci masového vyvaru velmi silnou nevolnosti a
71 lidi zemrelo, nebot’ pouZilo nesprdvné baleni soliciho pripravku. Vice Stésti mélo 146 obyvatel
Badenu, kteri ve stejném roce zkonzumovali uzenou polévku s vysokym obsahem dusi¢nanti. Ackoli
asi 65 postizenych jedincii muselo byt v diisledku silného podezreni na otravu prevezeno do
nemocnice, jejich stav se stabilizoval.”®“

Dusitany po pridani do masa reaguji s latkou, kterd se nazyva myoglobin (latka, ktera plni ve
svalech podobnou funkci jako hemoglobin). Vznika slouCenina s nazvem nitrosomyoglobin, ktera
je pravé ptivodcem toho stalého Cerveného zbarveni”.
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Nitrosomyoglobin se po konzumaci v lidském téle Stépi. Béhem této reakce uvoliiuje atom Zeleza a
oxid dusnaty. Atom Zeleza organismu vyhovuje, miZe jej pouZzit pro syntézu novych molekul
hemoglobinu. Problém ale je s oxidem dusnatym. NejenZe se dusitany samotné v lidském téle
redukuji na oxid dusnaty, t€lo se musi navic vyporadat s oxidem dusnatym uvolnénym z
nitrosomyoglobinu®.

Dlouhodoba konzumace dusitan vede k tvorbé tzv. abnormalniho hemoglobinu. Dusitany se v
lidském téle redukuji na oxid dusnaty. Ve chvili, kdy je této reakci pfitomen hemoglobin, dochazi k
oxidaci atomi Zeleza a jeho barva se méni z cervené na hnédou. Ve chvili, kdy se z hemoglobinu
timto zptisobem stane methhemoglobin, ztraci latka schopnost prenaset kyslik. Tento jev se odborné
nazyva methemoglobinemie.

Pokud takto zreaguje 10% hemoglobinu a vice, dochézi k modrani kiZe a hnédnuti krve, déale také k
zrychleni srdecni Cinnosti, sniZeni krevniho tlaku, duSnosti a nervozité. Vyssi koncentrace, tzn. pres
60% zreagovaného hemoglobinu, vedou k nedostatecnému zasobeni tkani kyslikem a dokonce
nasledné smrti. Tento problém se sice tyka zejména nemluviiat a malych déti, ale i mnoho
dospélych mluvi o dychacich problémech nastalych po konzumaci uzenin.

Zkonzumovat takovou davku dusitand, aby nastala smrt v diisledku methemoglobinemie neni tak
t8Zké. Podle propocti ¢ini ,,u zdravého dospélého Clovéka o hmotnosti 70 kg« smrtici davka pouhy
desetinasobek nejvyssiho povoleného davkovani! Dusitany se dnes pridavaji do vétSiny masnych
vyrobkd, takZe takovy dospély mutZe denné sporadat az trojnasobnou davku dusitant. Nitr6zni
plyny (mezi néz patii i oxid dusnaty) se mohou v lidském téle kumulovat i po vice dnti konzumace
potravin s pridavkem dusitand. Nejvyssi povolena davka pro dité o hmotnosti 10 kilogramt necini
ani polovinu ,,smrtelné davky“. A k tomu, aby dité o této hmotnosti dosahlo 10% zreagovaného
hemoglobinu, mu sta¢i pouhych 36 mg dusitanu sodného (ve chvili, kdy vyrobce dodrZi nejvyssi
povolené mnoZstvi, to znamena, Ze ditéti staci 25 dkg uzeniny)®.

Tepelnd uprava uzenin s obsahem dusitanG (napfiklad smazeni slaniny) vede ke wvzniku
karcinogennich nitrososloucenin®. K podobné chemické reakci miZe dojit i v lidském Zaludku.

Slouceniny s nazvem nitrosaminy vznikaji reakci dusitanti s aminy. Ve védeckych publikacich jsou
nitrosaminy Fazeny mezi ,,vyznamné Kkarcinogeny®“. Existuji studie, které spojuji dusitany s
riznymi druhy rakoviny, zejména s rakovinou Zaludku, a to u déti a téhotnych Zen®.

Komise JECFA uvadi nékteré zaveéry v oblasti vyzkumu dusitanti. BEhem poslednich tficeti let, kdy
bylo sniZeno vyuzivani dusitant, klesl pocet pfipadl rakoviny Zaludku. JECFA také dale uvadi, zZe
vysoky pocet pripadi rakoviny ziistava v zemich, kde je vysoka konzumace nasolenych ryb.

Samoziejmé musime prihlédnout k tomu, Ze kazdy Clovék ma urcitou citlivost na chemické latky,
tzn., Ze i reakce a hodnoty zkonzumovanych dusitanti se mohou znacné lisit. Kromé malych déti a
kojencli by se dusitanim mély vyhnout i téhotné Zeny, osoby se sniZzenou kyselosti Zaludecnich
Stav, osoby trpici chronickou gastritidou (zanétem Zaludku), lidé s funkénimi poruchami jater a
krvetvorby, alergici a v neposledni fadé starsi lidé.

E 251: Dusicnan sodny (Chilsky ledek)
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Dusi¢nan sodny se pfidava do masnych vyrobki, konzerv, do tvrdych, polotvrdych a polomékkych
syri a do vyrobkd z ryb. Pomaha udrzet Cerveno — riZovou barvu a dlouhou trvanlivost uzenin.
Samotné dusi¢nany nejsou povaZovany za toxické, v potravinach se ale rozkladaji na dusitany, které
lidskému zdravi pravdépodobné nesvédci (viz Dusitany). Neékteré studie tvrdi, Ze dusiCnany
zabratiuji pfijmu jodu a tak vedou ke vzniku strumy (zvétSena Stitna zZlaza)®.

Dusi¢nany se vyrabi z nitr6zniho plynu nebo z kyseliny dusi¢né a louhu®’.

Narazit na né miiZeme narazit také v nedostatecné precisténé vodé. Kromé potravinarstvi nachazi
hojné vyuziti v zemédélstvi, coby hnojiva a urychlovace rastu. Pfi nadmérném pouZzivani téchto
hnojiv se jich velka Cast dostava i do samotné zeleniny. Proto bychom si méli, zejména v zimnich
meésicich, davat velky pozor na ,,pfehnojenou zeleninu®.

E 252: Dusicnan draselny (ledek)

Jedna se o mineral (ledek), ktery se béZné nachéazi na kamenech a skalach. VétSinou se s touto
latkou setkame v zabavni pyrotechnice. Jedna se o pomérné pouZivanou prisadu zejména pro
vyrobu uzenych masnych vyrobkt a dalSich (konzervy, nasolené masné vyrobky, syry, uzené Sproty
a sled€, husi jatra), ve kterych se poté rozklada dale na dusitany (viz Dusitany). Podle CSPI
predstavuji dusitany a dusi¢nany malé riziko pro lidské zdravi, presto vSak organizace radi se jim
vyhybat™®,

3.4.2 ALTERNATIVNI MOZNOSTI

Vzhledem k tomu, Ze dusitany jsou pomérné vsestranné pouZitelnymi aditivy, neexistuje zatim Zadna
jim ekvivalentni alternativa. Nahradit dusitany jako konzervanty se dari pomoci prepardti na bdzi
kyseliny mlécné, co se tyce schopnosti vybarveni uzeniny zatim nebyla nalezena alternativni ldtka®.
Probéhlo nekolik pokusti s prirodnimi barvivy, ovsem bez uspéchu. Obcas se také pouziva jiz
zminény glycin (viz Glutaman).

I zde plati, stejné jako u napriklad u glutamanu, Ze je nejjednodussi se vyrobkiim s obsahem
dusitanti vyhnout. Vyrobky bez dusitanti jsou k dostani jiz i u nds a pokud clovek chce, dad se temto
latkam snadno vyhnout.

E 270: Kyselina mlécna

Kromé konzervace potravin je tato latka vyuZivana jako okyselujici a ochucujici latka, pomaha
zvyraziiovat chut’ a kontrolovat pH. Funguje jako rozpoustédlo, antimikrobidlni latka a nosic.
Setkame se s ni naptiklad v olivach, kde zabranuje kaZeni potraviny, v syrech, kde udrZzuje
rovnovahu kyselosti, v kojeneckych vyZivach, margarinech, sladkostech, ¢i v nealkoholickych
napojich. Existuji dvé formy kyseliny mlécné, D(-) a L(+) forma. Zatimco L(+) forma se pfirozené
vyskytuje v mase a tudizZ nevyvolava zadné nezadouci reakce, D(-) forma zpisobovala u kojencti
prekyseleni, sniZeni vahy, dehydrataci, priijem a zvraceni. Toto je jediny znamy nezZadouci ucinek
kyseliny mlécné. Jinak je latka vSeobecné povaZovana za bezpecCnou.
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3.5 KONZERVACNI LATKY VE SLAZENYCH NAPOJICH

Ve Stavdch, v Sumivych limondddch, v horcicich, sirupech, kecupech, pomazdnkdch, v trvanlivych
saldtech... Zkrdtka vsude. Bez konzervantil uz se dnes clovék neobejde, ale kam aZ dokdzeme zajit?

3.5.1 KYSELINA BENZOOVA A JEJi SOLI
E 210: Kyselina benzoova

Kyselina benzoové ovladla mnoho primyslovych odvétvi — od kosmetického, pres farmaceuticky az
k potravinarskému. Jak kyselina, tak jeji soli, jsou latky prirodniho ptivodu. Se vSemi se miZeme
setkat napriklad v hiebicku, ve $vestkach ¢i v dalsim kofeni a ovoci®. V priimyslu se vSak pouZziva
synteticky vyrobena kyselina benzoova. Hlavni vyuZiti kyseliny benzoové je pri konzervaci.
NejlepSiho vysledku je moZné dosdhnout kombinaci kyseliny benzoové s dalSimi konzervanty —
napriklad s kyselinou sorbovou (E 200) ¢i oxidem sifi¢itym (E 220). Kyselina benzoova, ucinn€jsi
spiSe proti bakteriim, je totiZ kyselinou sorbovou vhodné dopliiovéana (ta ptisobi spiSe proti plisnim
a kvasinkam)®.

Kyselina benzoova nachazi vyuziti v mnoha vyrobcich. Pridava se do ovocnych dzust, sirupd,
dzemt, suseného ovoce, marmeladd, ovocnych salatti, pekafskych vyrobkt, nakladané zeleniny, oliv,
margarinti, majonéz, horcic, kecupt... Pfidavéa se dokonce i tam, kam se pridavat nesmi — napriklad
v roce 1998 odhalila kontrola obsah kyseliny benzoové v salatech, kecupech a kyselém zeli, kde
bylo jeji pouZiti zakazano®.

U citlivych jedinct se po poZiti kyseliny benzoové ¢i jejich soli dostavuji pomérné bouftlivé reakce.
Byl napfiklad popsan pripad anafylaktického Soku vyvolaného konzumaci benzoanu sodného.
»Mlada Zena citila tyden po poZiti syru s obsahem vySe zminéné latky svédéni po téle. Nasledovalo
rudnuti, angioedém (masivni otok provazeny pocity pdaleni, zvlastni druh kopfivky), duSeni a
vyrazné sniZeni krevniho tlaku. Pfiznaky zmizely s podanim kortikosteroidt a adrenalinu. Poté byla
divce nafizena dieta bez benzoani a nasledovné ji byla opét podana davka benzoanu sodného.
Svédéni se opét dostavilo.”“ Vysledky nékterych studii naznaCuji, Ze existuje spojitost mezi
vyvolanim kopfivky (zhorSenim stavu u pacientl trpicich chronickou kopfivkou) a konzumaci
benzoand. Testovani na détech potvrdilo precitlivélost pacientti s chronickou kopfivkou na
benzoany. Velice diskutovany je také vliv konzumace benzoanu na pacienty trpici astmatem. Studie
se vétSinou shoduji na tom, Ze benzoany nejsou schopny v lidském téle vyvolat astmaticky zachvat,
jsou vSak popsany pripady alergickych projevii u astmatikd, které pravdépodobné byly zptisobeny
precitlivélosti a nesnasenlivosti benzoani®. Precitlivélost na benzoany byva Casto spojovana s
precitlivélosti na aspirin, a to z divodu podobné chemické struktury. Dle nékterych studii je
obzvlasté nevhodna kombinace barviva tartrazinu (E 102) a benzoanti s pfihlédnutim k nezZadoucim
ucinktim®. Z kyseliny benzoové se tidajné muize v lidském téle, za ucinkl Kyseliny askorbinové,
tvofit rakovinotvorny benzol®. Benzoany jsou také Casto spojovany s détskou hyperaktivitou a

90 POLLMER, Udo, Cornelia HOICKE a Hans- Ulrich GRIMM. Vis, co jis? Co vSechno se ukryvd v potravindch.
2005. vyd. Olomouc: Fontana, 2005. ISBN 80-7336-092-6.

0c¢innéjsi hlavné proti bakteriim) se sorbany (ty jsou t¢innéjsi hlavné proti kvasinkdm a plisnim).” (Ing. Vit Syrovy v
odpovédi na mé dotazy)

92 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "Ecky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.
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spousténim chronické rymy®’. Komise JECFA vydala v roce 1996 stanovisko v némz se shodla se
na tom, Ze udaje nebyly dostateCné relevantni. Pfesto navrhuje, aby byly vyrobky obsahujici
benzoany dostate¢né oznacCeny™.

E 211: Benzoan sodny
E 212: Benzoan draselny
E 213: Benzoan vapenaty

Skupina soli kyseliny benzoové se fadi mezi velice zndma a pouZivana konzervacni cinidla.
Benzoan sodny je jedno z nejpouzivanéjSich viibec. Vlastnostmi jsou vSechny tfi soli velice
podobné kyseliné benzoové, proto i jejich ucinky jsou témér stejné (viz Kyselina benzoova).
Benzoan sodny je diky své vyborné rozpustnosti ve vodé pouZivan jeSté Castéji neZ zminovana
kyselina benzoova. Aktivni je v kyselém prostfedi, proto se s nim setkdme hlavné v
nealkoholickych napojich, horcicich, kecupech a mnoha dalSich potravinach. Benzoan draselny je
¢inidlo funk¢ni zejména proti plisnim a bakteriim. VyuZiti ma stejné jako benzoan sodny. Benzoan
vapenaty je pridavan zejména do ananasového dZusu, ale setkame se s nim i v dalSich produktech
konzervovanych jinymi benzoany.

3.5.2 ALTERNATIVNI MOZNOSTI

Benzoaniim se dd pomérné snadno vyhnout, pokud se clovék jen trochu snaZi. Existuje navic

vewrs

konzervacnich latek.

E 200: Kyselina sorbova
E 202: Sorban draselny
E 203: Sorban vapenaty

Kyselina sorbova, prirodni latka (pro primysl vyrabéna synteticky) je jednim z nejpouzivanéjsich
konzervanti. Kviili jeji Spatné rozpustnosti ve vodé jsou oblibenéjsi jeji soli, sorbany (nékdy také
sorbaty). S témito slouCeninami se miZeme setkat v Cerstvych syrech, marmelddach, dZzemech,
Stavach, vinu, v suSeném ovoci, kecupech, majonézach, cukrovinkach ¢i nakladané zeleniné. Casto
se s témito latkami setkdme i tam, kde oficidlné nejsou povoleny, napiiklad v salatech, jemném
pecivu ¢i v chlebech.

Béhem pokusti na zviratech se nepodaftilo objevit a dokazat Zddné nezadouci ucinky téchto latek.
Pfi 5% davkach kyseliny sorbové v potravé dokonce vykazovali samci krys prodlouZeni Zivota a
zrychleny rast. Tato skuteCnost byla pravdépodobné zptisobena zvySenym prisunem kalorii a
zlepSenou ochranou pred infekcemi. Oboji bylo zptisobeno pravé konzumaci kyseliny sorbové.
Vzhledem k vyuzZiti kyseliny sorbové ve farmaceutickém priimyslu byla latka testovana i na kozni
snasSenlivost. Zde testy prokazaly, Ze pri kontaktu s pokozkou mizZe kyselina sorbova vyvolavat
alergické reakce, projevujici se koprivkou. Sorbany pouZité v potravinarstvi ale na rozdil od
farmaceutického poufZiti tyto reakce nezptisobuji. Sorbany jsou casto pouzivany v kombinaci s
benzoany, které v této smési vykazuji vétsi ucinnost.

7504-3.

97 http://www.hacsg.org.uk/page19.html
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3.6 TAVICI SOLI

Vsestranny pomocnik — tak by se dalo Fikat kyseliné fosforecné a jejim solim. Déti by si ale mély
ddvat pozor, kyselina fosforecnd je totiz ve velkych davkdch pomérné problematickad...

3.6.1 KYSELINA FOSFORECNA A JEJi SOLI
E 338: Kyselina fosforecna

Jedna se o jednu z nejpouzivanéjSich kyselin ve svétovém potravinarském primyslu, nejlevnéjsi a
nejvice ucinnou okyselujici latku, jakou lidstvo momentalné zna. Nachazi vyuZiti jako umoctiovac
ucinku antioxidantti v rostlinnych tucich, také zabranuje nevhodnym reakcim kovii v potravinach.
Narazime na ni v nealkoholickych Sumivych napojich, syrech, tucich, margarinech a mnoha dalSich.
Pomaha také udrZovat vodu v mraZenych rybach®.

V malém mnoZstvi nehrozi kyselina fosforecna lidskému zdravi. Zdravotni problémy hrozi pri
vysSich davkach, a to zejména u osob s nevyrovnanym prijmem Zivin. Tehdy dochazi k navazani
prebytecného fosforu na vapnik, jejich vylouceni z organismu a v disledku toho k mnoha
zdravotnim komplikacim. S kyselinou fosfore¢nou se nejcastéji setkdme v napojich tzv. ,,colového
typu“, kde zajiStuje charakteristickou Stiplavou chut na jazyku. Pravé z nadmérné konzumace
téchto napoju ve spojeni s nevyrovnanym stravovanim vznikaji u déti mnohé zdravotni komplikace
(viz Fosforecnany).

E 339: Fosforecnany sodné

E 340: Fosforecnany draselné
E 343: Fosforecnany horecnaté
E 450: Difosforecnany

E 451: Trifosforecnany

E 452: Polyfosforecnany

,» Cola tdajné zptisobuje u déti Fidnuti kosti.

MNICHOYV 8.ledna (dpa). Stdle vétsi pocCet déti trpi Fidnutim kosti (osteoporézou) a musi byt lécen.
PFiciny jsou v nedostatecné vyZivé, pise list Arztliche Praxis. Nealkoholické ndpoje oblibené u déti,
napriklad koly a limonddy, jsou skutecnymi ,zlodéji kalcia“, kteri Skodi kostni tkdni. Nejmladsi
zndmou obéti osteoporézy je podle tdajii listu jedendctilety chlapec. Zivil se prevdiné kolou a
pecivem, coZ mélo za ndsledek zlomeniny kosti uz pri sebemensim ndrazu.'®*

Fosforecnantim se nékdy, a to zcela opravnéné, prezdiva ,,zlodéji kalcia“. Nadmérna konzumace
fosforecnani totiz skute¢né mize vést k naruseni rovnovahy mezi hodnotami vapniku a fosforu v
téle. Fosfor je pro lidské télo velmi dtlezity. Pokud je ho ale priliS velky nadbytek, vylucuje ho
organismus navazany na vapnik (konkrétné ve slouceniné s nazvem fosforeCnan vapenaty). Ve
chvili, kdy je prijem fosforecnant vyssi nez prijem vapniku (coZ v dneSni dobé nevyvazené stravy
neni tak tézké), dochazi k nadmérnému odsunu vapniku z téla. V dtisledku ného mize dochazet k
ubytku kostni hmoty a osteopordze. Tento problém se primarné tyka, jak uz bylo zminéno, osob s
nedostateCnou nebo nevyrovnanou vyzivou. Nadmérna konzumace fosforecnanti také zabranuje
spravnému vstfebavani Zeleza z rostlinnych zdroja'®".

S rostoucim mnoZstvim déti, které jsou samy zodpovédné za svou svacinu, roste i pocet téch, které

99 http://www.ceskatelevize.cz/porady/10121359557-port/802-kontroverzni-ecka/video/
100 GRIMM, Hans- Ulrich. Sojovka vam lZe! aneb Vite, co jite?. 2001. vyd. Praha: Ivo Zelezny, 2001. Poznani. ISBN

80-237-3643-4. s. 60
101 VRBOVA, Tereza. Vime, co jime?: aneb: Priivodce "EcCky" v potravindch. Praha: EcoHouse, 2008. ISBN 80-238-
7504-3.
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vyristaji v nedostatku zdkladnich minerala a vyZivovych latek. Mnoho déti z vyspélych evropskych
zemi trpi podvyZivou v disledku nevyrovnaného stravovani'®. Kombinace nevyrovnaného
jidelnicku a vysoké konzumace limonad ,colového typu“ vede potom k mnoha zdravotnim
problémim. Jednd se pritom o takové problémy, které jsme byli zvykli vidat u starSich osob:
osteopordza je prikladem jedné z nich. O bidném stavu stravovani u déti se krasné vyjadrila
némecka bioloZzka Annelies Furtmayr-Schuh, ktera se touto tématikou dlouhodobé zabyvala: ,,I
rolnici ve stfedovéku byli vyZivnymi latkami zasobeni lépe neZ mnoho naSich dneSnich déti
blahobytu. '3,

Na fosforeCnany muiZeme narazit v nejriznéjSich vyrobcich. Pocinaje sypkymi smésmi na vyrobu
napojl, nahrazkami mléka do kavy, masnymi vyrobky a nealkoholickymi népoji, zahuSténym
mlékem, SlehaCkami ve spreji, kypficimi prasky do peciva a tavenymi syry konce. Dale se nachazi
ve vyrobcich z brambor, kde zvySuji trvanlivost a zabranuji hnédnuti. Zamezuji vyparovani vody pfi
tepelné upravé pokrmtu, redukuji strukturu krystalki ve zmrzlinach a mraZenych vyrobcich ¢i
zamezuji tvorbé hrudek v pokrmech z prasku.

Kromé potravinarstvi se miZeme s fosforeCnany setkat také v zemédélstvi (hnojiva). VyuZivaji se
také jako prostredky proti korozi a protipoZarni prostredky.

3.6.2 ALTERNATIVNI MOZNOSTI

Stejné jako u dusitanti a jinych ldtek, i u fosforecnanti plati jedno zdkladni pravidlo: neni tak tézké
koupit vyrobek, ktery by fosforecnany neobsahoval. Existuje ale Ildtka, které se dari fosforecnany
uspésné v mnoha vyrobcich nahrazovat...

E 330: Kyselina citronova
E 331: Citraty sodné

E 332: Citraty draselné

E 333: Citraty vapenaté

Kyselina citrénova je znamou pridatnou latkou uz od 18. stoleti. Jedna se o levnou a zdravi
bezpecnou pridatnou latku, ktera dokaze v potravinach do jisté miry nahradit kyselinu fosforecnou a
jeji soli. Kyselina citrénova je latkou, ktera se nachazi bézné v ptirodé (ovoce, zelenina, citrusy).
Primysloveé se ziskava kvasenim melas nebo z citronové stavy'®,

Vysoké davky kyseliny citrénové byvaji spojovany s problémy s nedostatkem vapniku v téle, také s
poskozovanim zubti a zubni skloviny. Teoreticky je mozné, aby kyselina citronova zpisobovala
nedostatek vapniku v téle. Kromé vysokych davek kyseliny je k tomu ale zapotfebi nevyvazené
stravy, pripadné nedostatek vitaminu D.

Vyuziti nachazi tato kyselina v celé fadé vyrobki. Plsobi jako konzervant v ovocnych sirupech a
nealkoholickych napojich, také jim dodava citrusovou prichut. PouZivd se jako ochucujici a
okyselujici prostfedek. U ovocnych vyrobki stabilizuje barevnost, zabratiuje vzniku zakalu u vina a
zabranuje Zluknuti a zménam barvy u oleji a tukd.

Citraty, soli kyseliny citronové, nachazeji podobné vyuZziti. V tavenych syrech se pouZivaji misto
fosforecnanovych tavicich soli, upravuji kyselost rozli¢nych potravin a zabranuji Zluknuti. Poméahaji
udrZovat bublinky v perlivych napojich. Mohou byt slabé mocopudné.

102 GRIMM, Hans- Ulrich. Sojovka vdm IZe! aneb Vite, co jite?. 2001. vyd. Praha: Ivo Zelezny, 2001. Poznani. ISBN
80-237-3643-4. s. 60
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4. INFORMACNI BROZURA

4.1 UVOD

Na zakladé textd zpracovanych v teoretické Casti prace — reSerSni praci jsem vytvorila informacni
broZuru o rozsahu zhruba Ctyfiadvaceti stran o formatu A5 (Pfiloha 2). Orientovana je na Zaky
druhého stupné ZS (nizsiho stupné gymnazia). Cilem brozury je jednoduse seznamit zaky se
zakladnimi informacemi o Sesti okruzich pfidatnych latek, se kterymi se mohou Casto dostat do
styku (barviva, sladidla, glutaman, benzoany, dusitany, fosforecnany). Tyto okruhy jsou Zakim
predstaveny prostfednictvim Sesti skupin potravin, ve kterych se nejcastéji nachazi (bonbony,
Zvykacky, slazené napoje, uzeniny, tavené syry, ,,jidlo ze sackia“). Jedna se spiSe o jednoduchy a
struCny exkurz, neZ o podrobny vyklad. Pro Zaky, které by toto téma vice zaujalo, je na konci
broZury uveden seznam doporucené literatury. Tématicky spada broZura do predmétu Vychova ke
zdravi a je zpracovana tak, aby s ni Zaci mohli pracovat pokud mozZno samostatné.

4.2 OVERENIi BROZURY

Abych si ovéfila, Ze je broZura realné pouZitelna, rozhodla jsem se ji vyzkouSet s dvaceti Zaky
druhého ro¢niku Gymnéazia Pfirodni Skola. Plivodné jsem zamyslela vénovat praci s brozurkou
jednu vyucovaci hodinu (45 minut). Nakonec jsem ale byla sama prekvapena velkym zajmem a
proto jsem program prodlouZila o dalsi vyucovaci hodinu. Po programu jsem na zakladé postrehii
zaku prepracovala informacni brozuru a to jak po informacni, tak po grafické strance.

Na zacatku hodiny jsme program zahdjili kratkym uivodem, ktery zastaval funkci uvodu v broZure.
Ustiedni otazkou bylo, co to vlastné znamena, kdyZz se ftekne ,écko“. Jednim z velice
frekventovanych nazort bylo, Ze pridatné latky jsou ,hnus“ ¢i ,blivajz“. Na tato tvrzeni jsme
posléze navazali kratickou diskuzi, kde jsme si objasnili, Ze ne vSechny pridatné latky jsou Skodlivé.

ProtoZe je broZurka pomérné dlouhd, rozdélila jsem ji na jednotlivé kapitoly. Po kratkém tivodu
(ktery trval asi deset minut) jsem détem rozdala jednotlivé kapitoly a nechala je, aby si prosSly
texty a vyplnily tkoly. Takto vzniklo Sest skupinek déti (vétSinou trojic). Déti jsem upozornila, aby
si texty proSly opravdu pozorné — tak, aby posléze dokazali svym spoluzaktim fici, co nového
zjistili. To, Ze kapitoly nejsou stejné dlouhé, se ukazalo jako nevyhoda. Nékteré déti byly se svou
praci hotovy uz po deseti minutach, jinym by se byvalo hodilo vice Casu. Na procteni textd ale
zaktim stacilo vesmés 15 minut. Béhem téchto patnacti minut uZ se Zaci individualné ptali na
mnozstvi otazek.

V dalsi casti dostaly jednotlivé skupinky za Ukol seznamit ostatni, s tim co zjistily. Postupovali
jsme podle poradi kapitol v brozurce. Kladla jsem nasledujici otazky: Na jaké latky mtiZeme narazit
v této potraviné? Mohou nam uskodit? Jak se jim miizeme vyhnout? Existuji alternativy? Déti vZdy
strucné predstavily jednotlivé latky, na které by si mély dat pozor. Latky jsem také pro prehlednost
vypsala na tabuli, spolecné s jejich E kodem. V hodiné jsme méli k dispozici vyrobky, které
obsahovaly rtizné E kody (nékteré byly prineseny samotnymi détmi, které byly pfedem upozornény,
jiné byly zaptij¢eny ze Skolni lednice). BEhem povidani o ur€itych latkach jsme si hned ukazali, kde
se v praxi nachazeji. Po kazdé kapitole nasledovala doslova smrst otazek, zabyvajicich se nejen
pridatnymi latkami, ale i sloZenim potravin a tim, jak to v potravinarstvi obecné funguje. BohuZel
nam na zodpovézeni vSech otazek nestacily ani dvé vyucovaci hodiny.

Myslim si, Ze toto téma by mohlo zaujmout i déti na dalSich Skolach. Je dtleZité propojit teoretické
povidani s praxi — déti si napriklad mohou donést svou oblibenou sladkost, s jejimZ sloZenim potom
pracuji.
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5. ZAVER

Kromé mnoha novych dovednosti, které jsem si v pribéhu zpracovavani praktické maturity osvojila
(prace v sazecim programu, tvorba ilustraci atd.), vytvorila jsem také oba planované vystupy prace.
Sepsala jsem reSersni praci, kterd byla publikovana v rdmci mé zavérecné zpravy. V ramci reSersni
prace jsem se obohatila mnoha novymi poznatky, zejména ze zahranicnich zdroji. Zpracovani
reSerSe bylo pro mé pomérné narocné — samotné téma totiz velice Casto postrada jakoukoli
konkrétnost. Proto bylo pro mé obcas téZké jednoznacné formulovat néktera tvrzeni, kdyZ jsem je
méla nastudovana v obligatnim a abstraktnim vyjadfovani. Velice pfinosna pro mé byla také
spoluprace s potravinarskym odbornikem.

Doufam, Ze reSerSni prace nezistane do budoucna zaviena ,v Supliku®, ale Ze pfinese zajimavé
poznatky i dalSim lidem. Ucitelé, ktefi by se pripravovali na vyuku tohoto tématu, by ji naptiklad
mohli pouZivat jako jeden z moznych zdroji k pripravé hodiny...

Diky reSerSni praci jsem se dokazala teoreticky pripravit na tvorbu brozurky (Pfiloha 2). Ta
nakonec dopadla uplné jinak, nez jak jsem planovala. Po nékolika rtznych obsahovych
prepracovanich se dockala mnoha rozdilnych grafickych podob. Pres veSkeré technické potiZe se mi
ale nakonec podartilo ji dokoncit a findlni verzi vyzkouSet s Zdky Lambdy (druhého rocniku
osmiletého studia) na Pfirodni Skole. Ze zkousSky jsem si odnesla dojem, Ze téma pridatnych latek
mélo, a do budoucna urcité ma, smysl s Zaky rozebirat. Nejen, Ze je tématika oCividné zajimala, ale
navic si zjevné z programu odnesli mnoho zajimavych informaci do dalSiho Zivota. Nékolik Zakt
mé dokonce v nasledujicich dnech po programu kontaktovalo s rozlicnymi produkty a dopliujicimi
otazkami.

Préla bych si, aby bylo co nejvice uciteld Vychovy ke zdravi ochotnych vénovat se alespon jednu ¢i
dvé hodiny tomuto tématu. Jak uZ jsem psala v uvodu, myslim si, Ze dovednost orientovat se
alespon zakladné ve sloZeni potravin je nedocenitelna vyhoda do dalSiho Zivota. My bychom méli
pomahat détem tuto dovednost rozvijet. I kdyby cely rozvoj mél spocivat pouze v rozdani
informacni brozurky...

Doufam, Ze ma prace pomtiZe co nejvice lidem, aby si uvédomili, Ze dnes uZ neni tak tézké si
vybrat. A kdyZ si mohu vybrat, pro¢ toho nevyuzit? Cim vice z nds si bude kupovat ¢isté vyrobky
bez Skodlivych aditiv, tim méné se ,,zaéCkovanych“ potravin vyrobi. Ja tomu véfim. A véfim, Ze se
jednou mozna dockame casti, kdy nebude potfeba, abychom si v obchodech cetli sloZeni, protoze
budeme védét, Ze tam nemtiZe byt nic Spatného. Do té doby, nez takové Casy prijdou, musime ale
vytrvat v kontrolovéani popisku na etiketach. A kdo jiny by mél do budoucna premyslet o tom, co ji,
neZ nastupujici generace? KdyZz budou déti vedené k premysleni o sloZeni svych oblibenych
potravin, urcité se jim to bude velice hodit. Tim, Ze je budeme od mala vést k pozornosti vuci
sloZzenim, jim davame ohromnou vyhodu do Zivota...
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Priloha 2

CO SE SKRYVA POD OBALEM?

Z obrazhu na dvodni strance jste uz uréité pochopili, 2e nebude
tel o ledasjakjch obalech. Budeme si spoleéné &ist sloZeni nékterych
potravin a zamyilet se nad fim, co o vlasné jime.

Co viechno se skryva v tokolddové tyfince? Kromé toha, Ze
miiie byt tycinka plesniva nebo plna rozliémich zvitatek, se také miZe
stét, Ze v ni narazime na néca, co pouhym okem nerozezname - na
chemické plidatné lathky.

Jedna se o latky, kterd virobce pfidiva do potravin, aby byly
lahodnéigi, déle wydrzely & lépe vypadaly. Tahle vylepiovadla, kterym se

fika "acka"

{podle jejich Siselného kidu], musi bt uvedens na obalu.
Proto je dobré, abyste si Zetli slozeni. Mozna vas prekvapi, jak méle
Zokolady, ale zate hodné wylepiovadel ve vaii ablibené éokoladove
tyfince je.

Froblémem "éZek” je, Ze Zaste mohou poikozovat nate zdravi,
Zvlaité, pokud je jime Easto a ve vitiim mnoZstvi. Dnes se tyto latky
...varﬂ:__q v talika potravinach, e je dobré wyznat e v tom, co E.mJ.q kad
znamend. Mékterd "écka" totiz mohouw nafemu zdravi hodné uikedit, na
druhou stranu ném ale jind vibec nevadi, nebo ném dokonce mohou
pomoei.

V této broZurce se dozvite, na co byste si méli davat pozer, kdyz
si v obchodé vybirdte néco dobrého k snédku. V fextu se ale budeme
Zasto setkavat s pojmy, kterym nemusite Gpiné rezumét. Ma nasledujici

strance proto najdete takovy maly "slownik® vyrazd, kterd by vam mohly

pripadat nesrozumitelné
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SLOVNICEK POJMU

Alergicks reakee je pfehnana
reakce vaieho imunitniho systému na
uréitou |athu. V plipadé potravinowich
alergii & alergii na pfidatné latky vétiinou
vypadd nasledovnd: svadici kopfivka
(vyrazka), otoky, ima, bolest hlavy,

.. = .
roZmazana _r._lm._._-. Z¥racent _“_-_m.{.ﬂ._ﬂ.__ﬂm._.__..

vysoky krovni Hlak, dichaci potize, a dalii.

Astma je onemocnéni dychacich cest projevujici se zachvaty
duinosti (jake by se Elovék nemohl nadechnout). Takevy zachvat mize
byt vyvolan mncha riznymi *m_ﬂ.uJ_q. mezi né pati i .w_m:m.mzd__.. Astmatik
mize dostat zdchvat | po pofiti nezndmé plidatné latky, kterd u ngj

é.___u_m._ m_mﬁmhr‘u: reakci a _n_n_m.__mnm zachvat.

Aspirin ja l&k, _m_._.um hlavni slazkeu BEEU

j& kyselina acetylsalicylava (jeji vzorec je \.... oL i

na obrizku vprave). Ta je pomémé % i )_,.r\ C. o
znamym alergenem. Mnche piidatnjch ol _

latek {napi. kyselina benzoovd) ma O v et ST % i
podebnou chemickou struktury jake tato ty
kyselina , proto by se témto latkam mély T |-....x\

csoby alergické na aspirin vyhybat.

Hyperaktivita je parucha chovéani u défi. Projevuje se nalado-
vasti, neschopnasti vydrzet v klidu a soustfedit se. Mezi dalii pfiznaky
patfi napfiklad snadné razruieni & Zasty plac.

BONBONY

Mate radi banbény?
Zkuste se podivat na
sleZeni svéhe oblibens-
ho saéku bonbdnd. Co
jste se dozvidélie Ve
sloZeni na vas miZe
Zekat mnoho nemilych
prekvapeni. Vyrobei to-
tiz bonbény velmi Zaste
debarvuji a uméle
daslazuji.

E 100 E 101
E 120 El22
E 132 E 133
E 161k E 142

Tak na eo vi ..anﬁ_w e v s

narazili¥ Po n_.wa_m..: naili ani feflen
kid, ktery zaBipd pisprenkem "E*, pak
jste vlastnikem opravdu doff
benbanl, Masledujicl pasfigak
mizete dokonce dpingé wnechgt!
Maina ale driite v ruc Lﬂmr na
némi se fo témite kidy (epar hemzi
Zkuste ayni v nasledufic
ornafit ty kédy, kten ve slofenl
vidite

E 102 E 104 E Il

El24 E 127 E 2%
E 140 E 141 E 160
E 153 E |70 Bl

Marazili jste jeité na néco dalfiha? Pokud ane, vypiite si kddy a aZ

e

s¢ "prokouiete” broZurkou déle, urdité budete schopni urdit, o jaké

, latky se jedns. A pokud nshedou ne, padivejte se na kanec - tam

\. najdete seznam doporufend [teratury, kde tyto latky urlité najdete.
¥
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BARVIVA: E 100-E 171

Ky, ktend jste oznadili na pledchazi strance, oznaduji rezsdhlou
skupinu barviv. Barviva pouZivand v bonbdnech obZas matou. Ve
sloZeni uZ jen malokdy narazite na opravdu tkedlivé latky, wrabei totid
vitlineu poudivajl pliredni a neikodnd barviva, KeyE uf ale na ikadliva
barviva narazite, pak to stoji za to

Kterym barvivim se tedy radéji vyhnout?

FLUTA BARVIVA,
tartrazin E102
chinalinova Fuf E104
Fuf Y E110

MODRA BARVIVA,
indigatin E132
brilantni madf E133

BILA BARVIVA
axid fitanidity E171

CERVEMA BARVIVA
kaienila, karminy E120
azorubin EI122

E 102

E 104 ponceau 4R E124
e E 110 erythrasin E127
b cerven Allura E129

KOSEMILA, KARMINY E120

5 nadsdzkou miZeme fict, Ze kofenilou se barvi skore viechne, co
je fervenéd To znamend nejen bonbény, ale také ovocné joqurty,
slazenéd ndpoje |viz Slazené napoje) a jiné cukrovinky. Koienila
miize zplsobovat alergické reakee a je spojovana s détskou

hyperaktivitou.

JAK SE VLASTNE TARTRAZIN E 102, CHINOLIMOWA
KOSEMILA VYRARIZ ZLUT E104, ZLUT SY EN10
Viechna tate barviva zpisobuji u cit-
livjch jedinch alergicke reakce, u d&ti
jsou také spojovéna s hyperaktivitou.
Pfi wyrobé dochazi asto ke znedifténi

barviva chemickimi latkami, kterd mo-

Barvive se vyrabi z 18lidak
tropického brovka Zervee

nopélovéhe. OXID TITANICITY E171
Mékterd studie tvrdi, Ze tote barvive
mize zplsobovat rakovinu. Je lepdi se

hou Nﬁ_uén._u_u...m.— rakowvinu.

mu j._r_._n_ ut. Je to snadné Dnes uZ se
tatiz vice pouZiva uhli¢itan vapenaty

E170, ktery je netkodny.

INDIGOTIN E132, BRILANTMI MODR
K usmreeni se poudivd El33

napfiklad horkd péra. Kromé ﬂ—a.dmnr.mﬂ_.. reakei, kterd tato
barviva zplsobuiji, existuje u nich po-
dezdfeni, ze mohou zplsobovat rake-
vinu. Barvive E 133 je navic spojovane

s rizikam hyperaktivity u déti. Studie ta-

: to podezdfeni jeité nepotvrdily, kaZdo-
A po usuleni, drceni a padné fim, Ze témto latkam vyhnete,
mnoha dafiich fpravichie  neprohloupite.
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Existuji ale i barviva, kterd nam neikodil

Pfiredné vyrabéna barviva nam nehrozi 2adnou alergiii, & jincu
nepfjemnou zdravotni kemplikaci.

Myni si zkuste spojit jednotliva barviva se surovinami, v nichZ si myslite, Ze
by mohla byt chsaZena. Spravné odpovédi najdete v feieni.

E 100 [kurkumin]

et A
E 101 {riboflavin) hm.,..r...\‘.m“,..m_um....
L R
mm_ %
E 140, E141 W ¥
[chlarofyl]
E 160 {f

[karctenocidy)

%
D

Bazinky, farné hrozne
/rr\—.... .m_uh...n...
E_mrﬁm , : a7 @w
akyany )
&

E 170
.“c#_mmi_u_._
. vapenaty) .

E &2 Curcuma domestica

{batalainova

Zarven)

ZFkuste si zahrat na wynalezce pfirodnich barviv!

... oharvite paletu co nejvEtiim mnoZstvim plirodné ziskanych barey
MlFete vyudit lednici u vas doma [Urdite je tam néjaké ovece &
zeleninal), & zahradku, fantazii se meze nekladoul Nezapomedte ke
kaZdé barvé pfipsat, kee jste ji ziskali

OO0
- QO0Y

A ted zpatky k dvodni tabulce. Co viechno je ve
vasich oblibenych bonbénech?

Vidite, ze vyhnout se ikodlivim barvivim neni tak tézké Mikdy
fotiz nevite, jak se vaie télo s podivngmi barvivy popere. Stadi je
jist deli dabu nebo ve vétiim mnoistvi a na prablémy mate
zadéldno. En_q.m 51."__ _a—mﬁ do abchodu a <u_._u_.-.m+¢ 5 -_.__urv__, zkuste
se podivat na sloZeni diive, nez pytlik zaplatite. A nejlepii je
samoziejmé kupovat virobky bez barviv. A jeité jeden tip na zavér.
Posledni debou uz na Zlutd "tkedlivd” barviva v pofravinach piilig
nenarazite - jsou totiz nahrazovana témi gistymi. Co je ale témér
vidy plné "éZek", jsou wirobky modm a fervené (tam tofiz
neexistuje tolik moznjych alternativ).
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"Co by mohlo byt na Zwykackéch ipatného?
Naopakl Kdy# si zapomenu vySistit zuby, stadi
si vzit Fvykackul A navic, mam u sebe vidycky

SLADIDLA: E 950 -E 967

ASPARTAM: E 951 ACESULFAM K: E 950

> balicek Zvykacek bez cukrul" . je uméle vyrobené sladidlo, _.nahodni objevend umalé
zhruba stoosmdesatkrat sladii sladidlo, zvla%i je pro ngj sla-
UZ was nékdy né dobnéh dla®? Pokud k 2
i b S el el e bl R neZ cukr, Jedna se o jedne z nej- ba nahofkld pachuf a vysoka

#

YKACKY

byste méli vadat, 2e Zvykadky v sobé skrpvaji celou fadu

2V

predeviim o uméla sladidla, kterd nahrazuji cukr

Pokud tedy vypada obal vasich oblibenych
Zvykadek asi takhle, je mozna na Zase vybrat

zdravi wrn_l__j..ﬁr pridatrych latek. Kromé barviv se jedna

vice diskutavanych sladidel, jeho
vliv na lidské zdravi je ale nepo-
piratelny, Mize oviiviovat moz-
kowé funkee, zplsabovat zmény
chovéni a jiné nezadouci reakee
(bolesti hlavy, zdvraté, kazni

sladivost (a2 150x vyiSi nez u
cukru}. Acesulfamu dosud ne-
byly jednoznasné dokazany
ikodlive dfinky na lidské zdra-
vi, pfesto ja doporugenc se fo-

mute sladidlu wwhibat.

néjaké jiné

wyrdzky].
SACHARIM: E 954
erl CYKLAMAT. E 952 e sladidle o tristakrat wyddj
- : P . Skupina umékeh sladidel, jejichz sladivosti ne? cukr, Stejnd jake
IVYKACKA BEZ CUKRU S MATOVOU PRICHUTI SE pouZiti je v mnoha zemich svéta acasulfam ma slabau koveveu
SLADIDLY SloZeni: E4Z0 Sorbitol, E953 lsomalt, E4E zakdzadno. Prog? Vyzkurny potvr- &i haikou pachuf, Konzumace
Mannital, E951 Aspartam, sdl aspartamu - acesulfamu | dily spojitost mezi zvyienym vy- sacharinu miiFe vést ke veniku
E950 Acesulfam K, E322 Lecitiny {Sojovi lecitin, skytem rakoviny a kenzumaci oy- rakoviny, prote odbornici do-
fosfatidy, fosfolipidy), aroma, E170, Uhlititany vapenaté, klamath. Navzdery tamu ziisté- poruéujl wyhybat se mu, a to
E422 Glycerol, EL14 Arabska guma, E1T1 Oxid titanicity vaiji cyklaméty v zemich EU pove- zejména asobam, kier kon-
[titanova bélobal, ES03 Karnaubsky vosk, E320 leny. Jsou aZ fedesathkrat sladii zumujl nadmérné mnazsti to-
Butylhydroxyanisol {EHA) L nez cukr a poIname ja mu_u_..___m che- hote sladidla :.m_u.-._.—ﬁ_mm ve
OBSAHUJE ZOR0J FENYLALANING MADMERMA micky sladké chuti. formé slazenich napoil.

__*x_uzmczpm MUZE VYVOLAT PROJIMAVE UCINKY
- —

.,.., I} Sefadte sladidla od nejsladitha po to nejméné slacdké

Zkuste se v textech zorientovat a doplnit nésledujici ddaje:

2} Wyberte sladidla, kterd maji specifickou chuf [nebo pachuf]:
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Lkuste oznait viechny virobky, ve kteych si myslite, Ze jsou uméls sladidla:

Vy mate $tést, Zo se umdlym sladidlim mizete vyhnout! V Evropské
Unii bylo dokence neddwno povolenc nove pfirodni sladidlo. Ziskava
sa z rostling, jejiZ caly latinsky ndzav zjistite, kdyZ do kiiZovky niZe
doplnite nézvy umélych sladidel. Barevng zakrouzkujte to sladidlo,
které je pro lidské zdravi bezpetna

|Pozn.- Medns budete potiebawat s timte Gkelem pemasi na dalii strdncel)

E951 _ _
I_I £ 952

E 950 __|__ T
v

E 954 _

E 253 _l_ ST
S

Tajenka: rebaudiana Bertoni

Stévie neni ale uréité jedind. lake zdravi neikodna sladidla se poufivaji
také tzv. cukerné alkoholy:

XYLITOL (E #47)

- v eveci, zelening, bobulich a
haubach, biize

- jake cukr, ale ned&ls kazy!

- pocit chladu (do Bwwkadek]

- ve velkych dévkach projimavy

M‘k_h&‘:-hh
a-.cn.a-&ﬂf?'

MARMITOL [E 4221}

- v rostlindch, fepa, clivy, celer,
mafské Fasy

- méné sladky nez cukr

- ve velkych davkach projimavy

SORBITOL (E420) a1 77O IE 965) ’
e R e skoro tak sladky jake cukr w
H._.

e s

Lt

. i lewvi 5 ;
v avae a babulovingch, v - mapk. v gt

fasdch a tabéaku 5 ; i
- ve velkych davkach projima
- ve Bvykackach 2 pERLITRY mw

Kdyz ted dobfe znate vischna ISOMALT (E 95}

sladidla, zkuste se znova vratit k - o pelovinu méné sladky nez
cukr

J‘-—-nEh‘

obrazku #wjkatky na zadathy
- nezplsobuje zubni kazy

na obalu napiite, ke kterému ! m
sladidlu by se mohla vztahavat. - ve velkjch davkach projimavy hu_ ;

kapitaly. Ke kazdému upozarnéni
- zvyraziuje chuf

—

e

oy ___._.
Y soutasné dobé je velmi populémni kupovat wrobky bez cukru. d_,“_._.w..._
Mame pacit, = jsou dietni. Opak je pravdou. Vyrobky bez cukru i m.g_..
jsou Zasto slazend umélymi sladidly, které naopak vyvalavaji - '
zwjiencu chuf k jidlu. Jednak nezhubneme a k tomu si miZems
jeité pfivodit zdravetni komplikace.
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Tak co si date k piti? Vodu, $tavy, &aj, limonadu?
Limonadu? Pak vas mozna Zeks koktejl
namichany z barviv, uméhich sladidel a
konzervantil Z predchozich kapitol uz vime
ledacos o barvivech i sladidlech. § konzervanty

se SezZnamime nyni.

Limaonddy a sirupy by mély absahovat hlavné ovocné $avy.
Ty by ale byly pomérné drahé Aby byly levnéiEi a trvanli-

viji, poufiji wyrobei vodu, barviva, sladidla a celé to za-

ZENE NAPOJE

konzervuji. Diky tomu se potom po léta nezméni ani chuf, ani
wilné.

KYSELINA BENZOOVA E 210

Kyselina benzoova a jeji soli, tak zni cely ndzev skupiny. MNesetkate se s
ni jenom ve slazenych napojich, dnedni virobc maji tyto konzervanty
natalik radi, e je zhusta pfidavaji do Zeho jen mohou. Zkuste si tipnout,
ve kterjch z ndsledujicich wyrobkd neni néktery z téchto konzervantil

== .E...qmz_"._ _d
|
W (0] E

.

A co vlastng takovs kyselina benzoovd zplsobuje? Studie jeits

nepotvrdily 2ddné neZadoucl GZinky na cbyZejného Zloveka. Problémy
s ni ale mohou mit ssoby precitlivalé na aspirin [viz Slovnigek). Mejvatsi
paseku nadals tento kenzervant v kombinaci s tartrazinem (barviva, viz

Barviva). Mebezpetny je také pro oseby trpicl astmatem.

D4 se vlastné benzoanlm vyhnout?

Dast teEke. Existuje ale jedna alternativa. Kyselina sarbovd je tim
nejmeént nebezpeingm kenzervantem, na ktery miEete ve sazenych
népojich narazit, Jeji soli se nazyvajl [wiz bludifte) a
Zasto se poufivajl v kombinaci s benzoany, Dohromady jsou totiE
dsannne|si,

Lo Kyselina benzoovd je zrovna jednou z téch latek, u
x 4t ay ktend si nemiZeme byt jisti, jak na ni budeme
__ reagovat. A pfestole mate pocit, Ze vam nemiiZe
f\. nic udelat, radéi se ji snate vwhnout. Je to sice
obéas trochu sloZit ale stoji to za to.
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TAVENE SYRY

Aby tohe nebylo méle, podivejme se na zoubek také tém
potravinam, které nejsou sladké MoZna se divite, proé
zrovna tavenym syrim. Za chvilku ale zjistite, Ze i v
pestrobarevné krabidce poutajici pozornost déti mize byt
ipatnosti vic nez dost.

FOSFORECNANY E 210

Taveny syr je roztiratelny diky tavicim solim, ktes méni vlasinosti syra,
ze ktersho je "ravefiak” vyrabén. Tavici soli, svym chemickym nazvem
fosforeénany, se pfidavaji do vicerc virobki |napfiklad do uzenin, kde
pomahaji zlepiovat konzistenci a prodluzuji trvanlivost). Nejvice jich
na nds Eha prévé v tavenych syrech

V éem je problém? Nadmérna konzumace vede k
nadbytku fosforu v téle.

Téla fasfor potfebuje, aby
bryly kosti a zuby zelravé
| Problém ale nastane, kdyE
Pt clovek [a zvlaite clovek s
b0 : nevyvadEenau stravou) zacne
A4 kenzumovat pfiliE mnoho fos-
farednani.

Licske télo tati wluduje piebytek

fosfaru navazany na vapnik, Vapnik je

pro téle také velmi dileZity, KdyZ je ha

mélo, dochazi k dbytku kostni hmoty,

zeyieni lamavosti kasti a daliim

W-u_u_.ws_ﬁ__j Prate neni dobré ta s
enzumac fosfory pfehdnét,,

W osmismérce se skryvd sedm sloudenin, kterd patii do *fosforagna-
noveé skupiny®. Zkuste je najit!

KMYVGYFGQBSQCDDMIJIVY
YKNHAGKDIJORITGEGYGOTL
SHMPYDBZXACBFSQWRAUY
EOLIYNUYIRRPVENWNUMI
LHSDIEAGIIBYNJUCOFNL
IVUGRIHMNWFHRWUEIOMTL
NFOSFORECNANDRASELNY
AVDXUICCOEKWOOQFKQIFN
FHPXKAMIDYRHSOPPEAXA
OEENFBLGUKNORFSGRYDN
SLEOIBWWIAGEFOKGIBKEC
FUHYCWRFNGCWRSMVIVGE
OBEDNUJCNNRXYLOIBIJTR
RXVYVOXFEUAGIBHCAFLYTO
ELBUQRTNNODBLEBFIOMEF
CKNVOISGBETAZFOVBRNS
NCIFWOSDNNFIAMXSOQWTO
AMSGDUMLATAXNOQIKDZDEF
VOYNANCEROFSOFYLOPUTI
FKYVYDPTUTMNOPQEUZLD

KYSELIMA FOSFORECMA @  FOSFORECMAN S0ODNY
FOSFORECMAM DRASELMY @ FOSFORECHMAN HORECMATY
CIFOSFORECHANY ® TRIFOSFORECHANY ® POLYFOSFORECHANY
| kdyZ tavici soli v malém mnoZstvi zfejmé neikodi, zkuste se poza-
stavit nad tim, jesfli je nutng je jist. Taveny sy uritd neni pefravina
nezbytnd nutnd k Zvotu. Zkuste si najit néco vice o virobnim pos-
tupu tavenaho syra. hA&te potom jaité chuf si ﬁ.urna_m Tl dat?
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UZENINY

O uzenindch uz tu jedneu feé byla - ufosforeénani. Tady
se zaméfime na jiné nebezpeéi, které &ha v mnoha Sun-
kéch, saldmech, parcich a daliich laskomindch. Seznamte

se s dusitany a dusiénany - selemi kyseliny dusiéné!

Dusitany jsou konzervaéni latky, se kterymi se v dneini dobé
setkate téméf ve viech uzeninach. V balenych, nabalenjch, dokence i v
détské 3unce. Bez dusitand by takova 3unka nebyla tak trvanliva a
riZaova.

Dusitany jsou pro lidské zdravi velmi nebezpesné a s jajich kon-
zumaci by se to nemélo ﬂ_mm_.._m_._ at, profoie Eloviku hrozi vznik -mrna_:.q_ i
dalgich zdravetnich problémi (bolesti hlavy, nevolnost]. Prote je nejlepdi
se dusitandm vyhnout. Dnes uf existufi | vwrobky, kfer je necbsahuiji.

e

Petra pfila na to, Ze je alergickd na dusitany, girou ndhodou
Zkuste sefadit jednotlive jeji vypovédi tak, jak asi ly za sebou.

._,.___m..__n_n_umaNn_...u.._n;,_._mn_a_...__m,- ..m
my & nech&pala jsem prot. :r_‘

Casto jsam byla u lskara, ala
nikde mi nedokézal poradit."

*A3 jndnow napadio mou "Bolesti sice zmizely, ale
lékafku podivat sa na to, co dodnetka mim problémy 5
] £ Ll S | : T
jim. Mapadio ji, Ze jsem mozna bolestmi hlavy a migrinami
alergicka na dusitany. Ckam-

zité mi doporudila vynechat Byla jsem unavens, bolela
viechny virobky obsahujici tu- mé hlava, zvracela jsem,
o lathu." také jsem mivala prijmy."

DUSITANY A HEMOGLOBIM
Zkuste si predstavit dusitany a hemeo-
globin jake komiksové postavicky.
Mohly by vypadat tfeba takhle:

Kebyz jo v téle piilis Hemaglobin je ltks, kterk v

mnohe dusitand, re- téle poméha roznéet kyslik

aguji 5 hemoglokin-

em. Ten potom ztraci u_wamf‘mfu
schopniost prenaiet b iy
kyslik =
Jako smrialng m_ly Cim viee _._n_._.__n_m_nr__:.._ Zreaquje & du-
hodnota zreago- ln_.u_.o. sitany, tim méné je "plenaiedd" r_fﬂ_..—E
vaného hema- & . £~ Tkéng, ke r.—ﬂﬂu._a se —“_._.u_m.—“ nedostanse

globinu je uva- dostatecné rychle, zadnou adumirat. PR

déno &ale 60%. @@Wﬁ 10 % ___m.r_.u !nmm..n”...m_.._mru _.._mw._n.m_mr.n:
dochazi k modrani kiZe 2 hnédnuti krve.

wﬁﬁccm:}zni:omrz_mm& o

___M m_._z‘_? .. B DDDD __

Zakiizkuj, kalikrat tydng je zhruba jiil

A prote plati poudeni: Ani kdyZ je virobek uréeny pro déti; neplati o

ném, Ze je fisty..
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"JIDLO ZE SACKU"

Uréité ji znate._. Cloviék pospicha, nestiha si uvaiit a piitom

by si moe rad dal néce teplého. Po Eem sdhne? No pfeci

po instantni poléveel Nudlova polévka z pytliku, nékdy
fezdivand "ginska polévka", e zachranou pro kazdého

enocha. Ale je to doopravdy zéchrana®

Instantni potraviny, af uf se jednd o palévky & jiné polotavary, nejsou
uréité tou idedlni velbou, pokud se chee Elevék dabfe najist. Froé?
Preététe si o latce, kterd na vas miZe vykouknout z ledasjakého

polotovarul

GLUTAMAN SODNY E 621

Glutaman pemahé zvyrazhovat phirezenou chuf

T_n_—pﬂ_...__.._ __ur."__._._.__ |Fau _._.uﬂ r___u.n_. ﬂ_ﬂ.u_r.@ Zminéné

polévky, ale | pokrmy v exatickych restauracich, nebo

Tos o [ -
rﬂ_ﬂ.ﬂJ_.ﬁ_ SIS,

Diky nému neni potfeba pougivat tolik "pravéhs”

kefeni, protofe glutaman pamiZe vislednou chuf

wilepiit

hnaha lidi je vEak na tuto latke citlivich, coZ se

projeveje belestmi hlavy, nevalnesti a tlakem na

priou. Existuje mnoho daliich pfiznakl tohoto tzv

"Syndromu Zinské restaurace”. Mehledd na to, Ze

mnohe wwzkumd mluv o tom, Fe glutaman poikozuje

nervove bunky a tim padem i mozek [vyzkumy na
vitatech). Glutamanu by se mali také pedlié wwhybat
astmaticil

Wyluiti jedno z béinych paj- ﬁ.
menavani glutamanu ve slo- = :
Eenichl P&t zdkladnich pis- N _\ * ___m. __ ..JN
men zjistid, kdyz dokondid fvr- Jﬂ._ i ,h_

zeni, Zhyld plsmena jsou pe- .q ey __w._,_L_
schevdvana na daliich
stranach brodury

w‘ Profescor Kikunae [keda byl m -
.Mﬂ. Glutaman j= znamy jiZ od m kambu
[ T Te— L 19 stolat
m_ Ma chuf piish glubamanu americh vajaci, _u—_r_,..“_.mnv_”“p._”_....__q..w_

i Machdzi we v Fase Lamnaria Japoniea

b - japansky _ kehd echutnavali

asjskéd konzarvy

Jak se také fika latce E 6212
Tipujtel Redeni najdete ve visledeich na kenci. .

BILKOWVINNY HYDROLYZAT ® KVASMICHY EXTRAKT = UIT
PIVMI AROMA ®  S0L KYSELIMY GLUTAMOVE ® MG

KUKURICNY WITAZEK ® GLUTASOL & ‘WERMARLUI

Tak co? Meni jednoduiil s radji uvafit docela obyZejnou polévky
doma? Casto se fika, Ze risk je zisk... Mnohe lidi k tomute Gslov
dodiva jeitd jednu poznimku: Mékdy to mize byt i ztrtal
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JAK TO FUNGUJE V PRAXI?

Jit do cbchodu a zaZit zkoumat, co kterd potravina obsahuje, mize byt

pro spoustu lidi t82ke Prote si na nasledujicich ukdzkach [ang, takova

sloZani doopravdy existujil] miZete vyzkouiet £teni sloZen

dany vprobek nekoupili nebe nacpak, zdivodnéte, proZ byste si jej

r.u:_u____

BALENY SALAM
veplrove maso
vapfové sadlo
hovézi masc

E421 Glutaman
sodny

E450 Difosforednany
E250 Dusitan sodny
kafani

cukr

BOMBOMY

cukr

glukdzovy sirup

E3 30 Kys. citronova
aromata

E 104 Chinclinova #uf
EN0 Zut SY

E122 Azorubin

E124 Fonceau 4R
E132 Indigotin

E133 Brilantni modf
E153 Uhlik z rostlinng

SNy

SYCENA LIMONADA 5 PRICHUT]
GRAPEFRUITU

pitna vada

E290 Oxid uhligity

E330 Kyselina citranova

E414 Arabska guma

E445 Pryskyficny ester

aroma

E304 Extrakt s wysokym absahem tokofercli
E320 Butylhydraxyanisal (BHA]

E307 Afa-tokoferol (Alfa-tokofaral)

E202 Sorban draselny {Sorbat draselny)
E120 Koienila, kyselina karminava, karminy
El&0a Karoteny

E?52 Cyklamaty

EZ50 Acesulfam K

E¥51 Aspartam

E300 Kyselina L-askorbava

E211 Benzoan sodny (Benzoat sadny)

G

manadisto”.
U kazdého sloZeni se zamyslete a zakrouZkujte latky, kvili kterm byste si

ZAVEREM...

Tak co tomu Fkite? Vypads to hodné ndroéné? Ono to ale ve
skutegnosti tak straing neni. Vatiina wjrcbed uf se v dneini dobé snazi
nevhodnym lstkam vyhnout & tak uZ na nékters aditiva narazid aprav
jen ndhodou. Obecné plati, Ze pokud si koupite vircbek od pomérna
znamé & zavedena znacky, pak je pravdépodobnost, Ze narazite na
tkodliva aditiva menii, neZ kdyZ si koupite pochybna lizatka hrajici de-
seti barvami. Casto je to dakance tak, Ze v nejlevnéjich virebcich na-
razite na latky, kterd jste si mysleli, 2o uZ jsou dévno zakdzéne

Dres uZ neni tak t82ke vybrat si virobek, ve ktemm nejsou ne-
vhodné pfidatng latky. Tak prof se malicke nesnaZit? AZ pijdete pfitta
nakupovat de ohehadu, podivejte se opravdu na slaZeni toho, co kupu-
jete. Moing budete plekvapeni, co viechno tam cbhjevite...

Odménou za pfemyileni vam pak bude nejen zdrave téla, ale |
védomi, Ze jste udélali néco spravného. ProtoZe Eim méné lidi si bude
navhodné virobky kupovat, tim méng jich bude wyrdbéno. A jednaha
dne se moZnéd dotkdme Sistich a nebezpecnymi aditivy nezkaZenych
potravin...

Do té doby nam ale nezbyvd, nef ostraZité zkoumat sloZeni
potravin, kterd s vybirdme.

Hodné $tésti pfi proplétani se pralesy potravindfskych aditivl

21
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SHRNUTI

JibLe ZE LIZEMI- ._...-..____.mZm SLAZEME Foirad. BO
KY

sicpy MY SYRY MAPOME

MBO-
MY

> X X
X X X

><
>
>

KAMDAL? [

Pokud vas téma pfidataych |atek zavjalo, ndsdedujici stranky a texty vam

mohou pomoci & daliim studiem ;).

Ma Infernetu:
http:/ fweow bezkonzervantu.cz)/

BARVI-
YA

sLAD-
bLA

SLUTA-
MAT

BEMZ-
ANY

BAISITA-
NY

FOSFD-
RECHAMY

hittp e chemieviidle.cz) [pozor, nejsou plné aktudlni

W knihowné:
"Wime, co jimed” od Terezy Yrbové

"Tajemstvi vyrobch potravin” od Vita Syrového

* od Udo Pollmera a kel

"W, co

"Sojovka vam |ze, aneb Vite, co jite? od Hanse Ulricha Grimma

"Doba jedova® od pani profasorky Anny Strunecké

[KFizek znadi vyskyt |éﬁ|.:,':|

RESENI ;)
Strana &
E100: Curcuma domestica
EI101: Mléko, masle, sjr
E140, E141: ¥ kaZdé zelend rostling
E 1&0: J___}m,.c paprika, rajée
El62: Carvena fepa se fekne Rote
Bete
El63: Bazinky, hroznové vine [dupky]
EI70: CaCO3

Strana 8

CESAHUIE ZDRO) FENYLALAMIMUL
Aspartam

MADMERMA KOMNZUMACE MOZE
VYVOLAT PROJIMAVE GCINKY
cukarné alkoholy (sorbital, iscmalt,
manital]

Strana 10

Uméls sladidla mohou byt ve viach
nakresdenych potravinach, nebyvaji v
su. ovoci a gumaevich w_a_._#_u_._ma__._
_Ur__w_q:, sa tam ale mohou...
Tajanka: Stevia (Shora deli:
Aspartam, Cyklamat, Acesulfam K,
lsomalt, Sacharin)

Strana 12

Ani v jednom! Ve viech tichto produk-
tach se Zasto objevuje benzoan
sodny

Strana 13 5oli se nazyvaji sorbany.

Co se skryva pod obalem?

Strana 15

8

P R I R Y R T

Strana 16

. JMivala jsem..
2. Byla jsem.."

3. AZjednou.”
4. Bolesti..”

Strana 19

Frofesor Kikunae lkeda byl objeviral
glutamanu.

Glutaman je znamy jiz od 19, stoleti.
Fata chuf se nazyva umami.

Ma chuf pridli glutamanu americti
vojaci, kdyZ ochutnavali asijské ke-
zarvy.

Machazi se v fase Laminaria japonica
- latinsky: kombu

Spravné cdpovedi: SOL KYSELINY
GLUTAMOVE | M5G, GLUTASOL (2
v bilkewvinném hydrolyzatu je vysoky
pedil glutamanuj

V ramci praktické maturity v roce 2012 napsala, ilustrovala, pismy A
Sans a GrutchHanded vysizela Majka Semotanova

._me_rn:.__u_._ korekturu n_a.amn__m Eva Semctancva

Gymnézium Pfirodni tkola, o.p.s. {www prirodniskala.cz)
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	1. ÚVODEM
	aneb Co se v mládí naučíš, v stáří jak když...
	Kolikrát už vás při pohledu na lentilky napadlo, kde asi vzaly tu barvu? Také vás udivuje, že jsou nápoje bez cukru tak sladké? A jak je možné, že mají instantní nudlové polévky tak intenzivní chuť? I kdyby vás ještě nikdy žádná z těchto otázek nenapadla, nevadí.
	Potravinářská aditiva potkáváme na každém kroku. Setkáme se s nimi každý den alespoň jednou. Kolik obalů na sobě nenese číselný kód s písmenkem „E“? Asi bychom to neměli přehánět - všechny to určitě nejsou. „Éčka“ jsou ale opravdu i v potravinách, kde bychom je nikdy nečekali.
	Ne všechna aditiva jsou zdraví škodlivá, některá jsou dokonce zdraví prospěšná. Mnoho z povolených aditiv je bohužel krajně nevhodných ke konzumaci, zvláště pro osoby citlivé či alergické na určité látky. Mezi tyto osoby bychom mohli řadit i děti. Ty jsou na určité látky ještě citlivější než dospělí. A právě děti se s aditivy setkávají více než často v podobě všech možných cukrovinek, slazených nápojů, sirupů, či polotovarů. Některá aditiva mají svůj podíl například na projevech dětské hyperaktivity, jiná mohou způsobovat zdravotní komplikace a proto je důležité si uvědomit, že by se jim děti měly vyhnout. A důležité je to jak u dospělých, tak u dětí samotných. Kolikrát už si čtrnáctiletí zařizují svačiny do školy sami!
	Proto jsem se rozhodla vytvořit pro žáky 6. a 7. ročníků ZŠ informační brožuru (Příloha 2), která by je seznámila s těmi látkami, které je bezprostředně obklopují a kterým by se zároveň měli vyhnout. Myslím si, že pokud se člověk ve věku dvanácti či třinácti let naučí orientovat ve složení jídla, je to praktický vklad do jeho budoucího života. Chtěla bych, aby tato práce přiměla alespoň několik mladých lidí k tomu, aby více přemýšleli nad tím, co jedí.
	Abych se však mohla do takové práce pustit, bylo potřeba, abych si danou problematiku pořádně prostudovala. Zjištěné informace a fakta jsem chtěla zpracovat do podoby rešeršní práce.
	
	Shrnutí cílů:
	Poukázat na masivní konzumaci přídatných látek u dětí
	Vytvořit rešeršní práci, zabývající se vybranými látkami, se kterými se nejvíce setkávají děti
	Přimět děti k přemýšlení nad tím, co jedí
	Vytvořit informační brožuru pro žáky 6. a 7. ročníků ZŠ (paralelní ročníky na gymnáziích) (Příloha 2)

	2. POSTUP PRÁCE
	Prosinec 2011 – červen 2012
	První fází celé práce bylo obecné seznámení se s problematikou. Jelikož jsem se o toto téma zajímala už delší dobu, měla jsem jisté znalosti, které jsem postupem času prohlubovala studiem odborné literatury (viz Použitá literatura) a nejrůznějších článků a studií na Internetu. Na základě zjištěných informací jsem vybrala konkrétní látky, jejichž hlubším studiem jsem se dále zabývala.
	Snažila jsem se zabývat hlavně informacemi, které se týkaly konkrétního využití dané látky, jejích možných nežádoucích účinků a případných alternativ. Abych pracovala s co možná nejaktuálnějšími fakty, studovala jsem nejen nejnovější literaturu, ale i moderní cizojazyčné studie zahraničních organizací. Samozřejmě bylo zapotřebí nastudovat si také příslušné texty týkající se legislativy Evropské unie (zejména příslušná citovaná nařízení).
	Ze zjištěných informací jsem začala zpracovávat podklady pro rešeršní práci (celková struktura práce, osnovy jednotlivých kapitol) a také koncept informační brožurky, včetně možných variant grafické úpravy.
	Červenec – srpen 2012
	Na základě připravených osnov a zdrojových podkladů jsem dokončila rešeršní práci. S pomocí odborných textů z práce jsem připravila jednodušší texty do brožury. Seznámila jsem se s prací v grafickém programu Scribus a posléze sesadila texty brožurky do prvotní podoby (bez ilustrací a grafického stylu).
	Září – listopad 2012
	V průběhu posledních třech měsíců jsem doplnila rešeršní práci o mnoho dalších nově získaných poznatků. V souvislosti s hlubším proniknutím do tématiky mě napadalo množství otázek, na které jsem ale v odborné literatuře nenacházela odpovědi. Proto jsem se rozhodla kontaktovat potravinářského odborníka, Ing. Víta Syrového, který mi s těmito otázkami pomohl. Odpovědi, které mi byly poskytnuty, jsem samozřejmě zahrnula do rešerše.
	Kromě toho jsem v této fázi výrazně přepracovala brožurku. Vytvořila jsem ilustrace, které jsem posléze počítačově upravila a také jsem už zvolila jednotný grafický styl práce. Také jsem konzultovala grafickou podobu brožury s MgA. Magdalenou Bartákovou.
	Dokončila jsem závěrečnou zprávu a zkorigovala ji z gramatického a stylistického hlediska.
	Na začátku listopadu jsem v rámci dvou vyučovacích hodin ověřila funkčnost brožury v praxi, a to s žáky Lambdy (2.ročníku) gymnázia Přírodní škola.

	3. REŠERŠNÍ PRÁCE
	3.1 BARVIVA
	Žijeme v době, kdy, můžeme – li to tak říci, co není barevné, jako by nebylo. Nejlepší cesta, jak někoho zaujmout, je vytasit se s něčím opravdu velmi barevným. A tak, když chceme zaujmout zákazníka v prodejně s potravinami, není nic jednoduššího, než výrobek pořádně obarvit!
	3.1.1 UMĚLÁ BARVIVA
	E 102: Tartrazin (Yellow No. 5)
	Žluté azobarvivo, získává se z kamenouhelného dehtu1. Jedná se o jedno z nejvíce diskutovaných syntetických barviv, co se týče nežádoucích účinků na lidské zdraví. Dle některých studií způsobuje tartrazin největší problémy lidem citlivým na aspirin či alergickým astmatikům. U citlivých osob může dojít k nejrůznějším otokům či bolestem hlavy. Mezi další alergické projevy patří svědící kopřivka, purpura (tečkovité krvácení do kůže), rozmazané vidění. Tartrazin navíc skýtá nebezpečí kontaminace látky rakovinotvornými sloučeninami. Některé výzkumy2 spojují tartrazin také s dětskou hyperaktivitou. FDA nicméně trvá na tom, že mezi astmatickými záchvaty a tartrazinem neexistuje žádná spojitost3. Tartrazin je v EU povolen k barvení mnoha výrobků, včetně těch, ke kterým se poměrně často dostanou děti (zmrzliny, slazené nápoje, cukrovinky). Od léta 2010 musí být tyto výrobky však musí označeny upozorněním, že toto barvivo „může nepříznivě ovlivňovat činnost a pozornost dětí“4
	E 104: Chinolinová žluť (Yellow No.10)
	Opět se jedná o žluté syntetické barvivo. Díky svému jasnému zelenožlutému zbarvení je často používáno v potravinách pro děti, zejména ve sladkostech a limonádách. Nevhodné účinky tohoto barviva nebyly dosud prokázány, některé zdroje ale varují před nežádoucími reakcemi u citlivých jedinců, či vyvoláním nebo zhoršením kopřivky5. Od léta 2010 musí být veškeré produkty obsahující chinolinovou žluť označeny upozorněním, že látka „může nepříznivě ovlivňovat činnost a pozornost dětí“. Nařízení Komise EU č. 232/2012 ze dne 16. března 20126 navíc dále omezilo maximální denní dávku na takovou hodnotu, že výrobci se zřejmě raději uchylují k jiným variantám barvení potravin. Nicméně chinolinová žluť zůstala povolená a tak na ni stále ještě můžeme narazit.
	E 110: Žluť SY (Gelborange S, Sunset Yellow FCF, Yellow No. 6)
	Další ze skupiny žlutých syntetických barviv. Jedná se o žlutooranžové azobarvivo, velice populární pro použití v dětských sladkostech. Najít jej můžeme ale i ve sladkých nealkoholických nápojích, v pečivu, cukrovinkách všeho druhu, zmrzlinách, a mnoha dalších produktech. Citlivé osoby by se měly tomuto barvivu vyhýbat, může totiž způsobovat alergické reakce – vyrážky, otoky, zvracení, případně astmatické záchvaty7. Stejně jako u tartrazinu, i zde je riziko zvýšené u osob přecitlivělých na aspirin, barvivo je zároveň spojováno s dětskou hyperaktivitou. Nebezpečí žluti SY tkví pro běžného uživatele ve znečištění látky několika karcinogeny. Látka samotná však podle posledních studií rakovinu nezpůsobuje8. Nařízení Komise EU č. 232/2012 (viz Chinolinová žluť) používání tohoto barviva výrazně omezilo, nikoliv však zastavilo. Veškeré výrobky obsahující žluť SY musí být označeny upozorněním, že látka „může nepříznivě ovlivňovat činnost a pozornost dětí“.
	E 120: Košenila/ kyselina karmínová/ karmíny
	Nejedná se o barvivo syntetické, nýbrž o barvivo přírodní. Získává se z těl samiček brouka druhu Dactylopius coccus (červec nopálový) žijícího v tropických oblastech. Aby bylo možné barvivo získat, je nutné hmyz nejprve usmrtit, což se děje zpravidla ponořením do horké vody. Někdy dochází k usmrcení horkou parou, vysoušením na slunci či v teplem v pecích. Posléze je barvivo extrahováno z vysušených těl vodou. Košenila je chemickým složením derivátem athrachinonu, který je karcinogenní9. Karmín je barvivo, které se vyrábí z košenily – jedná se o kyselinu karmínovou ve směsi s jejím hlinitým či hořečnatým lakem. Tato barviva mohou způsobovat u citlivých jedinců alergické reakce, zejména vyrážky. Byly zaznamenány i případy anafylaktického šoku či astmatických záchvatů. Košenila je taktéž spojována s hyperaktivitou u dětí. Oběma těmto barvivům by se měli vyhýbat vegetariáni, vegani a všichni, komu vadí, že se jedná o látky získávané ze zvířat. Na obě tato barviva narazíme poměrně často v cukrovinkách, jogurtech, zmrzlinách, džemech a dalších produktech. Nařízení Komise EU č. 232/2012 (viz Chinolinová žluť) používání košenily značně omezilo, nicméně stále se s tímto barvivem můžeme poměrně často setkat.
	E 122:Azorubin
	Červené syntetické azobarvivo se nachází nejčastěji v nealkoholických nápojích, cukrovinkách, želé výrobcích, zmrzlinách, jogurtech a konzervovaném ovoci. Využívá se i pro účely domácích potravinářských barviv.
	Azorubinu nebyly jednoznačně prokázány nežádoucí účinky. Je spojován s hyperaktivitou u dětí. U citlivých jedinců se mohou po požití dostavit alergické reakce, projevující se zejména na pokožce (štěpné produkty azorubinu totiž aktivují činnost krevního oběhu10). Potraviny obsahující azorubin by měly nést upozornění, že konzumace „může nepříznivě ovlivňovat činnost a pozornost dětí“.
	E 124: Ponceau 4R
	Syntetické červené azobarvivo je používáno v celé řadě výrobků, v cukrovinkách a sladkostech pro děti. Zejména ve žvýkačkách, sladkých sirupech, mléčných výrobcích, bonbonech, dokonce i v kompotovaném ovoci. Je také možné jej zakoupit ve formě potravinářského barviva pro domácnost.
	Barvivo může vyvolávat alergické reakce, zvýšené riziko se týká osob s citlivostí na aspirin a astmatiků. Jedna ze studií prokázala, že dlouhodobá konzumace tohoto barviva způsobovala u zvířat zabarvení srsti11. Látka je také spojována s dětskou hyperaktivitou, z tohoto důvodu by měly potraviny, které ji obsahují, nést upozornění, že konzumace „může nepříznivě ovlivňovat činnost a pozornost dětí“. Dle Nařízení Komise EU č. 232/2012 (viz Chinolinová žluť) bychom se s tímto barvivem měli setkávat méně často, každopádně jeho použití nebylo zakázáno.
	E 129: Červeň Allura AC
	Červené syntetické azobarvivo. Může způsobovat alergické reakce u citlivých osob. Osoby trpící nesnášenlivostí aspirinu a astmatici by se této látce měly úplně vyhnout. Podle CSPI12 nebyly prokázány jednoznačně škodlivé účinky tohoto barviva (kromě výše zmíněných alergických reakcí). Ale přestože se stále ještě jedná o jedno z bezpečnějších azobarviv, CSPI jej rozhodně nedoporučuje v potravinářství používat. Momentálně se jedná o poměrně využívané barvivo, zejména v USA, kde je využíváno coby náhražka amarantu13. Setkáme se s ním v nápojích, dezertech, mléčných výrobcích, cukrovinkách všeho druhu (oplatky, bonbóny, žvýkačky) a také v práškových směsích pro výrobu dezertů. Potraviny obsahující azorubin by měly nést upozornění, že konzumace „může nepříznivě ovlivňovat činnost a pozornost dětí“.
	E 132: Indigotin
	Tmavomodré syntetické barvivo se skrývá v mléčných výrobcích, zmrzlinách (například v populární „šmoulí zmrzlině“) a samozřejmě ve sladkostech. Indigotin může zřídka způsobovat alergické reakce u citlivých osob, vysoký krevní tlak, kožní vyrážky, dýchací problémy a jiné. Látka snižuje účinnost enzymů trávicího systému a tak může docházet i ke zvracení a nevolnostem. Jedna z provedených studií naznačila možné nebezpečí vzniku nádorů na mozku u myších samců v důsledku požívání tohoto barviva14. V roce 2008 shledala FDA další užívání indigotinu v potravinářství v podstatě neškodným. CSPI přesto trvá na tom, že barvivo není na základě provedených studií pro lidské zdraví bezpečné. Jelikož se nejedná ani o nutričně hodnotnou či zdraví prospěšnou látku, navrhuje její zákaz15.
	E 133: Brilantní modř FCF
	Modré syntetické barvivo, které se často používá v kombinaci s dalšími syntetickými barvivy pro docílení určitého specifického odstínu. Používá se ve směsích syntetických barviv pro domácnost, nealkoholických nápojích, v cukrářských a pekařských výrobcích (například zdobené perníčky), žvýkačkách a cukrovinkách.
	Barvivo je považováno za jednu z příčin hyperaktivity u dětí, IARC také tvrdí, že způsobuje rakovinu u zvířat (na základě nepříliš relevantní studie, při níž byla látka aplikována injekčně pod kůži). Podle CSPI každopádně není barvivo dostatečně testováno na to, aby bylo uznáno bezpečným16.
	E 171: Oxid titaničitý
	Bílý nerozpustný pigment, získává se z minerálu zvaného ilemnit. Využívá se při výrobě bonbónů, žvýkaček a mnoha dalších cukrovinek. Nejsou známy nežádoucí účinky při konzumaci, všechny studie totiž pojednávají pouze o přijímání látky do těla ve formě vdechování prachu – inhalaci. Nejnovější studie IARC tvrdí, že inhalace oxidu titaničitého vede k astmatu a rakovině, starší studie (Lomera, 2002) spojuje látku s Crohnovou chorobou17. Momentálně je oxid titaničitý povolen k barvení potravin v nezbytném množství a rizikem se zabývá organizace EFSA. Nejčastěji konzumujeme toto barvivo ve formě nejrůznějších polev, žvýkaček, cukrovinek a dalších.
	3.1.2 ALTERNATIVNÍ MOŽNOSTI
	Všem výše zmíněným barvivům je možné se při běžné konzumaci vyhnout. Dnes už se totiž nachází pouze v některých výrobcích. Pokud se chceme konzumaci chemických barviv tohoto druhu vyhnout, není nic jednoduššího, než výrobky s nimi nekupovat. Vzhledem k silnému tlaku na omezování těchto konkrétních látek už možná za několik let nebudou tato barviva vůbec povolena, nyní se s nimi ale stále ještě setkat můžeme. Aktuálně jsou například plošně nahrazována veškerá kontroverzní žlutá barviva v cukrovinkách barvivy alternativními a zdraví neškodnými.
	E 100: Kurkumin, E 100
	Oranžové až žluté barvivo přírodního původu – získává se z kořene rostliny turmeniku (Curcuma domestica) nebo ze ztluštělých oddenků kurkumy dlouhé (Curcuma longa L.).
	U pokusných zvířat vykazuje protinádorové a protizánětlivé účinky, napomáhá trávení a snižuje hladinu „špatného“ cholesterolu. Měl by pomáhat i v boji s Alzheimerovou nemocí18, být schopen vázat na sebe tzv. neurotoxické kovy (např. hliník). Údajně také pomáhá při léčení a prevenci rakoviny a v neposlední řadě by měl být nápomocný při léčbách neurodegenerativních chorob (např. Parkinsonova choroba, Creutzfeld-Jakobova choroba a další19). S největší pravděpodobností pomáhá s léčbou rakoviny (dokáže blokovat enzym, který je zodpovědný za buněčné dělení)20. Chrání játra před toxickým poškozením, zvyšuje produkci žluči a pomáhá odbourávat tuky. Vyšší dávky mohou způsobit potíže se žlučovými kameny. Turmenik se nedoporučuje při poruchách srážlivosti krve, při jaterních poruchách či při problémech s početím a během těhotenství21. Množství látky užívané k barvení je ale s největší pravděpodobností bezpečné i v těchto případech.
	Nachází využití v mléčných či pekařských výrobcích, sýrech, jogurtech, zmrzlinách, cukrovinkách, margarínech a v mnohých dalších produktech. Jedná se o čím dál častěji používané barvivo, které nahrazuje nežádoucí umělá barviva z předchozí kapitoly.
	E 101: Riboflavin
	Riboflavin skrývá pod svým názvem zdraví prospěšný vitamín B2 (důležitý pro funkci imunitního sytému, schopnost hojení ran a popálenin, pomáhá také proti migrénám). Jedná se o přírodní oranžovo - žluté barvivo, přirozeně se vyskytující v mléku a mléčných výrobcích. Barvivo je pro potravinářství vyráběno synteticky. Setkat se sním můžeme například v cereálních potravinách, cukrovinkách, pudincích, zmrzlinách, tavených sýrech a v mnoha dalších výrobcích.
	E 140: Chlorofyly a chlorofyliny
	E 141: Měďnaté komplexy chlorofylů a chlorofylinů
	Tato přírodní zelená barviva se získávají ze sytě zelených rostlin (kopřivy, špenát, vojtěška). Chlorofyly jsou v přírodě velice rozšířené zelené pigmenty, proto je jejich konzumace pro lidské tělo naprosto přirozená. Jedná se ale o poměrně nestabilní látky, velice rychle se vlivem světla a kyselin rozkládají.
	V tomto ohledu jsou praktičtější jejich měďnaté komplexy (E 141), které se vyrábí tak, že se jeden hořečnatý iont nahradí iontem měďnatým. Tato barviva jsou mnohem stabilnější a výhodnější k použití, nejsou známy žádné negativní účinky. Setkáme se nimi ve žvýkačkách, cukrovinkách, zmrzlinách, jogurtech a dalších.
	U chlorofylů také nejsou prokázány žádné nežádoucí účinky, by právě naopak. Jedná se o látky lidskému zdraví prospěšné. Používají se při léčbě chudokrevnosti, podporují hojení ran a růst tkání a snižují hladinu cholesterolu. Zabraňují nepříjemné pachuti v ústech po konzumaci pastilek či bonbónů. Setkáme se s nimi v těstovinách, nápojích, cukrovinkách a dalších.
	E 160 a: Karoteny (směs karotenů, beta- karoten)
	E 160 c: Paprikový extrakt (kapsanthin, kapsorubin)
	E 160 d: Lykopen
	E 161 b: Lutein
	Karotenoidy je skupina přírodních pigmentů, kam se řadí velké množství žlutých, či žlutooranžových přírodních barviv používaných v potravinářství. Za všechny je zde uvedeno pět nejčastějších představitelů, celkem se však do potravin přidává mnohem větší spektrum karotenoidů.
	Karoteny, v dnešní době velice populární žluté až žlutooranžové barvivo, využívané jako náhražka nevhodných žlutých azobarviv (tartrazin, žluť SY). Nachází se v nápojích a sirupech, mléčných výrobcích, jogurtech a v mnohých dalších. Karoteny prospívají lidskému zdraví, fungují jako antioxidanty.
	Paprikový extrakt se získává z plodů červených paprik. Jedná se o oranžovo- červené, až jasně červené přírodní barvivo, často s charakteristickou vůní. Narazíme na něj nejčastěji v ochucujících směsích, instantních polévkách, jogurtech, sýrech a uzeninách. Nejsou známé žádné nežádoucí účinky této látky.
	Dalším hojně využívaným karotenoidem je lykopen. Barvivo se získává z plodů rajčat, bohužel v současnosti ještě není masově využíváno. Lykopen nejenže zdraví neškodí, ale navíc mu i pomáhá. Podle některých zdrojů pomáhá jako prevence proti infarktu a zabraňuje vzniku rakoviny22.
	Lutein je pigment listové zeleniny a paprik. Získává se rozpouštědly z přírodních zdrojů. Je přidáván do salátových zálivek, hořčic, mléčných výrobků a mnoha dalších výrobků. Nežádoucí účinky luteinu nejsou známy, naopak, podle některých zdrojů snižují vyšší dávky riziko rakoviny plic a napomáhají zachování dobrého zraku23.
	E 160 b: Annato (bixin, norbixin)
	Jedná se o jedno z nejstarších barviv na světě. Červenožlutý karotenoid se vyrábí ze semen jihoamerického stromu Bixa orellana L.. V průmyslových podmínkách se částečně vyrábí z lykopenu. Můžeme se ním setkat v některých potravinách, například v margarínech, pečivu, cukrářských a mléčných výrobcích a mnoha dalších. Součástí annata jsou dvě látky: bixin, látka rozpustná v olejích a norbixin, látka rozpustná ve vodě. Obě mají podobné vlastnosti, proto se používají k barvení podobných produktů: mléčné výrobky, slané pochoutky, margaríny, ale například i kukuřičné lupínky. Problém všeobecně používaného annata tkví v údajných nežádoucích účincích. U pokusných zvířat sice při dlouhodobých studiích k objevení nežádoucích účinků nedošlo, u lidí ale annato může údajně způsobovat podráždění pokožky a alergické reakce24.
	E 162: Betalainová červeň (betanin)
	Vínově červené barvivo se nachází přirozeně v některých rostlinách, například v červené řepě (ve 100 gramech je obsaženo asi 200 miligramů betaninu25), či v kaktusových plodech. Protože se jedná o poměrně nestabilní látku, používá se hlavně k barvení kyselých potravin s kratší trvanlivostí, tzn. hlavně mléčných výrobků, jogurtů, zmrzlin, desertů a dalších potravin. Nežádoucí účinky nejsou známy.
	E 163: Anthokyany získané fyzikálními postupy z ovoce a zeleniny
	Červené až modravé pigmenty, v přírodě se vyskytující hlavně v plodech borůvek, brusinek, malin, černého bezu a v dalších rostlinách. Jedná se o barviva zodpovědná za zbarvení velkého množství rostlin, na světě proto existuje ohromné množství různých barevných kombinací. Pro výrobu anthokyanů se využívá hlavně slupek černých hroznů a bezinek. Jsou to poměrně nestabilní sloučeniny, často reagují s jinými látkami a tak ztrácejí barvu. Díky této vlastnosti nejsou tolik využívány. Přidávány jsou hlavně do kyselých potravin, kde zůstanou nejsytější a uchovají si svou barvu (stačí si připomenout „efekt červeného zelí“: po sklizni je zelí ještě modré a po použití octa se zbarví do červena až fialova). Používají se hlavně při výrobě nealkoholických nápojů, sladkostí, zavařenin, výrobků z ovoce a dalších.
	E 170: Uhličitan vápenatý
	Bílý krystalický prášek se používá jako náhražka oxidu titaničitého (E 171) ve sladkostech. Kromě toho se používá také jako protispékavá látka, plnidlo žvýkaček a zpevňující látka. V přírodě se vyskytuje hlavně ve formě nerostů, například v křídě, vápenci či mramoru. Do potravin se většinou přidává mletý vápenec. Nejsou známy žádné nežádoucí účinky při konzumaci, pouze při požití vyššího množství může docházet k nadýmání a zácpě.

	3.2 SLADIDLA
	„Chci zhubnout a proto nejím cukr...“ Jak často se s tímto tvrzením setkáme! Mnozí lidé nechtějí jíst cukr z různých důvodů. Nemohou či nechtějí, každopádně jej nejedí. Moderní potravinářský průmysl nabízí těmto lidem „skvělou“ alternativu. Umělá sladidla. Po cukru v nich není ani stopa a přitom sladí. A dokonce víc než takový cukr!
	3.2.1 UMĚLÁ SLADIDLA
	E 950: Acesulfam K
	Syntetické krystalické sladidlo bylo objeveno zcela náhodou roku 1967 firmou Hoechst AG. Od roku 1988, kdy bylo uděleno povolení od FDA, je celosvětově využíváno nejen ke slazení potravin, ale i ke zvýrazňování aromat či zesilování sladivosti u ostatních umělých sladidel. Sladidlo je známé také pod obchodní značkou Sunett. Je asi sto padesátkrát sladší než cukr, i když jednotlivé zdroje se v číslech značně liší. Kromě toho, že je výrazně sladký, má také lehce nahořklou chuť.
	Setkáme se s ním poměrně často ve žvýkačkách, nealkoholických nápojích, cukrovinkách, instantních nápojích a mnoha dalších výrobcích, na nichž je často deklarováno, že jsou bez cukru. Je také přidáván do pečiva, protože snadno odolává vysokým teplotám. Další výhodou umělých sladidel je také jejich nízká cena. Konkrétně Sunett umožňuje výrobcům ušetřit oproti „jiným způsobů slazení“ až 40% nákladů26.
	Některá testování na zvířatech naznačila možné karcinogenní účinky. Tyto výsledky však nebyly považovány za dostatečně relevantní pro zákaz tohoto sladidla. Organizace CSPI důrazně doporučuje se acesulfamu K vyhýbat27. Dokonce tvrdí, že ze „srovnání se sacharinem a aspartamem vychází acesulfam K jednoznačně nejhůře28“. To, že je sladidlo karcinogenní pro zvířata, znamená, že u lidí se jedná o „zvýšené riziko rakovinového onemocnění“. Z tohoto důvodu také CSPI požaduje zákaz acesulfamu K. WHO se ale ve svém hodnocení odvolává na informace od výrobce, tzn. od firmy Hoechst AG, která tvrdí, že Acesulfam je nezávadný.
	Stejně jako ostatní umělá sladidla, i Acesulfam K hrozí nebezpečím chuťové stimulace a následné nadváhy. Tělo totiž na chuťový signál „v ústech je sladké“ reaguje pořád stejně, ať se jedná o jakoukoli sladkost. Co to znamená v praxi? Organismus začne okamžitě po požití sladkého s produkcí inzulinu, hormonu, který pomáhá regulovat přeměnu sacharidů v lidském těle. Tělo se celkově začne připravovat na velkou dávku energie. Ve chvíli, kdy se ale očekávaná porce energie nedostaví (jedná se přeci jen o umělé sladidlo, které má velmi nízkou energetickou hodnotu), reaguje tělo „cefalickým inzulinovým reflexem“. Ten se projevuje velkým pocitem hladu. V tu chvíli nezbývá člověku než se najíst29.
	Obecně umělá sladidla podle většiny studií podporují tloustnutí, sacharin (viz Sacharin) byl dokonce přidáván do výkrmných směsí pro prasata. IARC (Společnost pro výzkum rakoviny) dokonce dospěla na základě průzkumů ke stejnému výsledků i u lidí. Vyšetřeno bylo 80 000 žen, ty, které upřednostňovaly umělá sladidla, ztloustly prokazatelně více, než ty, které konzumovaly raději cukr30.
	E 951: Aspartam
	Také další umělé sladidlo bylo objeveno zcela náhodně (James Schlatter údajně hledal lék proti žaludečním vředům31), nicméně velice záhy po svém objevení (rok 1965) zaznamenalo ohromný rozmach a nebývalou popularitu. Mnoho lidí v něm vidělo náhradu sacharinu, který už v té době byl označován za nepříliš bezpečný. Jedná se sladidlo, které je až dvousetkrát sladší než cukr a ve směsi s dalšími sladidly se jeho sladivost ještě násobí (jedná se o tzv. synergický efekt). Díky aspartamu dosáhly ohromného rozvoje i nízkokalorické potraviny. Narazit na něj můžeme pod obchodními značkami NutraSweet a Equal.
	Aspartam je tvořen z poloviny aminokyselinou L-fenylalanin, dalších 40 % sladidla je tvořeno jinou aminokyselinou - aspartátem. Obě tyto aminokyseliny dokážou ovlivňovat mozkové funkce (zvláště u osob trpících fenylketonurií). Při zahřátí aspartamu na 30°C a více vzniká metanol32. Ten se dále oxiduje na kyselinu mravenčí a formaldehyd. Tímto způsobem mohou milovníci slazených „asparatmových“ nápojů zkonzumovat poměrně velké množství metanolu, větší, než je bezpečné. V jednom litru nápoje slazeného aspartamem se totiž skrývá asi 56 mg tohoto alkoholu33.
	Nežádoucí účinky aspartamu jsou testovány již celá léta, nicméně sladidlo zůstává navzdory všem provedeným studiím stále povoleno. Vysoké dávky aspartamu měly u hlodavců neurotoxické účinky. Vyhýbat by se mu (zejména kvůli vznikajícímu metanolu) měly určitě těhotné či kojící ženy a děti, přestože FDA trvá na tom, že zvýšené hodnoty metanolu v krvi (po konzumaci povolených dávek aspartamu) prokázány nebyly34.
	Aspartamu by se měly vyhýbat také osoby trpící fenylketonurií – nesnášenlivostí fenylalaninu, (dalšího produktu rozpadu aspartamu). Sladidlo je také často spojováno s nádory mozku, nicméně provedené studie tento účinek jasně neprokázaly35.
	Aspartam se při tepelném působení velice snadno rozkládá, proto určitě není vhodné jakkoli jej zahřívat. Přestože je aspartam nízkokalorické sladidlo, ke snižování váhy lidem moc nedopomůže, zvyšuje totiž chuť k jídlu (více viz Acesulfam K).
	V 60. a 70. letech minulého století prováděl americký profesor John Olney rozsáhlá pozorování, v nichž dospěl k názoru, že aspartam nejenže poškozuje mozek laboratorním zvířatům, ale i dětem. Olney také použil v souvislosti s aspartamem pojem excitotoxicita. Tento jev popsal jako nadměrné dráždění spojení nervových buněk v mozku aspartamem, vedoucí až ke smrti neuronů. Olney se dále zabýval možnou karcinogenností aspartamu. Podle údajů, které analyzoval, se v souvislosti s uvedením aspartamu na trh prudce zvýšil počet případů nádorů mozku. Někteří lékaři dokonce popisovali případy poškození mozku (ztráta paměti, inteligence aj.) u „osob, které při redukční dietě konzumovaly nápoje s aspartamem36“. Podle prof. RNDr. Anny Strunecké DrSc. je aspartam také jedním z faktorů, které se podílejí na vzniku dětského autismu37. Dalšími jsou podle této teorie glutaman, fluoridy v pitné vodě, hliník a jiné. Podle Olneyho pozorování vyvolává konzumace aspartamu u zvířat obezitu a cukrovku. I řada jiných průzkumů tuto skutečnost potvrzuje. A přesto je aspartam nejznámějším a nejpoužívanějším sladidlem pro diabetiky a obézní osoby.
	Citliví jedinci mohou na aspartam v potravinách reagovat bolestmi hlavy, závratěmi, svědivými vyrážkami, u dětí může docházet k poruchám chování38. Kontrolované studie tyto účinky neprokázaly, nicméně CSPI doporučuje aspartamu se vyhýbat. Podle této organizace může sladidlo ovlivňovat mozkové funkce, způsobovat změny v chování, mezi další nežádoucí reakce patří i bolesti hlavy, závratě, záchvaty podobné epileptickým záchvatům, u žen a dívek mohou nastat menstruační problémy39.
	Některé zdroje navíc uvádějí, že konzumace aspartamu může vést k závažným poškozením jater, ledvin, trávicího ústrojí, zvýšenému riziku depresí a sklonům k sebevražednosti, bolestem svalů a kloubů, poruchám sluchu, únavě a ztrátě energie40. Další studie hovoří také o podílu aspartamu na vzniku leukémie. Velmi známým je pojem „syndrom války v Zálivu“. Jedná se o o zdravotní komplikace, na které si stěžuje velké množství amerických veteránů války v Perském zálivu. Aspartam je zjevně zodpovědný za některé z těchto komplikací. Američtí vojáci byli totiž zdarma zásobováni nealkoholickými nápoji slazenými aspartamem. Balíky s těmito nápoji zůstávaly stát po celé dny na slunci v poušti, aby je poté vojáci během dní, kdy nebylo nic lepšího na práci, ve velkém popíjeli. Z těch vojáků, kteří tyto nápoje nedostávali, si ani jeden nestěžoval na komplikace spojené se „syndromem války v Zálivu“. Pouze američtí veteráni si tak dnes stěžují na ztrátu paměti, závratě, problémy s udržováním rovnováhy, dále také na nevolnost, únavu, a bolesti kloubů a svalů. Kromě toho se objevují spekulace, nakolik byla ovlivněna plodnost vojáků. Jejich děti mají několikanásobně vyšší riziko defektů41.
	Abychom se aspartamu vyhnuli, je lepší vyvarovat se konzumace výrobků se sníženým obsahem cukru, včetně slazených nápojů, žvýkaček, cukrovinek a dalších, skrývat se může ve stolních sladidlech, vitaminových přípravcích, majonézách či mražených krémech. Jedná se o jedno z nepoužívanějších sladidel, narazíme na něj téměř všude. Američtí vědci dokonce došli k závěru, že průměrné dítě v Americe se nemá aspartamu šanci vyhnout - sladidlo se nachází ve více než pěti tisících druhů potravin42. V současnosti musí být veškeré výrobky obsahující aspartam označeny upozorněním, že produkt „Obsahuje zdroj fenylalaninu.“. Evropská unie zadala v roce 2011 organizaci EFSA projekt přehodnocení účinků aspartamu na lidské zdraví. Výsledky by měly být známy v květnu 201343.
	E 952: Cyklamát
	Cyklamáty, to je další syntetické sladidlo. Poznáme jej podle výrazně sladké chuti (třicetkrát až šedesátkrát sladší než cukr), která se na jazyku drží ještě nějakou dobu po požití látky. Často se s cyklamáty setkáme ve směsi s jinými sladidly, to proto, že ve směsi mají tato sladidla vyšší sladivost (synergický efekt). Cyklamáty mají výhodu, že maskují nepříjemnou pachuť sacharinu. Díky těmto vlastnostem se z nich stalo nepopulárnější umělé sladidlo šedesátých let minulého století. Záhy však bylo toto sladilo ve Spojených státech zakázáno. Mnoho studií totiž poukazuje na spojitost mezi konzumací cyklamátů a vznikem rakoviny. Některé studie naznačily, že cyklamáty patří mezi karcinogeny, konkrétně mezi zvířecí karcinogeny44. V současnosti ale spíše převládá názor, že se jedná o látku, která posiluje ostatní stávající karcinogeny. Cyklamát se má podle některých studií v lidském těle údajně přeměňovat na cyklohexylamin, který může vyvolávat záněty močového měchýře45.
	Zatímco v USA byste se s cyklamáty neměli vůbec setkat, protože zákaz se od roku 1969 nezměnil, v Evropské unii na ně můžete narazit zcela běžně. V České republice byly cyklamáty ke slazení potravin zakázány, se vstupem do EU byl však zákaz zrušen46. Dnes je povolené přidávání cyklamátů do potravin s nízkým obsahem energie, do potravin bez cukru a také do doplňků stravy.
	E 954: Sacharin
	Snad nesladší umělé sladidlo sladí údajně až třísetkrát více, než obyčejný cukr. Tato uměle vyrobená látka byla původně používána jako antiseptikum a konzervační látka. Jedinou nevýhodou je jeho slabě nahořklá až kovová pachuť. Kvůli jejímu zamaskování se sacharin používá ve směsi s jinými sladidly.
	Jedná se o jedno z nejstarších umělých sladidel. Objeveno bylo už v roce 1879. Již od začátku dvacátého století, kdy se tato látka začala přidávat do potravin, byla zpochybňována její bezpečnost. Studie prokázaly, že se jedná o zvířecí karcinogen, způsobující zejména rakovinu močového měchýře47. I když se později prokázalo, že nádory vznikají u potkanů tak, jak by u člověka nikdy vzniknout nemohly, byly výrobky obsahující sacharin po dlouhá léta označeny varovnými štítky.
	Nežádoucí účinky na lidský organismus nebyly nikdy spolehlivě prokázány, nicméně organizace CSPI doporučuje se této látce vyhýbat a IARC už v roce 1980 potvrdila nežádoucí účinky na zdraví testovaných krys. Dokonce i WHO označila sacharin za látku, která je člověku potenciálně nebezpečná48. Sacharin se v lidském těle po požití již dále nerozpadá, proto jsou jmenované potíže způsobeny pravděpodobně nečistotami obsaženými v něm v důsledku nedostatečného přečištění při výrobě.
	Navzdory vší kontroverznosti zůstává sacharin povoleným aditivem nejen ve Spojených státech, ale i v Evropě a tím pádem i v České republice. V minulosti bylo učiněno několik pokusů o to, tuto skutečnost změnit, ale pokaždé tyto snahy ztroskotaly na nedostatku důkazů a relevantních studií.
	A tak se můžeme i nadále dočíst na mnoha výrobcích, že obsahují sacharin. Jedná se hlavně o nízkokalorické potraviny a potraviny bez cukru, ale sacharin se přidává i do hořčic, majonéz, stolních sladidel a některých druhů nealkoholického piva.
	3.2.2 ALTERNATIVNÍ MOŽNOSTI
	Na rozdíl od barviv, kde se díky velkému tlaku veřejnosti přistupuje ke změnám, umělá sladidla svou oblibu neztrácejí. A přitom existuje tolik možných variant slazení potravin tak, aby neobsahovaly cukr ani nežádoucí látky! Když pomineme možnost slazení potravin sirupy či šťávami, existují zde i jiná sladidla.
	E 953: Isomalt
	Isomalt sice nesladí ani tolik co cukr – je o polovinu méně sladký – ale zato u něj máme jistotu, že nám neuškodí. Jedná se totiž o látku ze skupiny cukerných alkoholů, která se v lidském těle rozkládá na glukózu, sorbitol a mannitol, což jsou látky, které lidskému organismu nevadí49. Navzdory nízké sladivosti je možné jej používat v potravinářství, ve směsi s ostatními cukernými alkoholy se totiž zvyšuje jeho sladivost. Isomalt zároveň zvýrazňuje přirozenou chuť potravin a je používán mimo jiné jako plnidlo či protispékavá látka.
	Jediným nežádoucím účinkem isomaltu je jeho možná projímavost (štěpí se ve střevech). To se ale týká osob, které konzumují extrémně velké množství isomaltu - vyšší, než je stanovená denní dávka50.
	S isomaltem se můžeme setkat hlavně ve výrobcích se sníženým obsahem cukru a také ve stolních sladidlech. Všechny výrobky obsahující více než 10% isomaltu musí být označeny upozorněním, že „Nadměrná konzumace může vyvolat projímavé účinky.51“.
	E 965: Maltitol
	Další z řady cukerných alkoholů. Je o něco sladší než isomalt, skoro tak sladký jako cukr. Kromě toho, že se využívá ke slazení, je oblíbený i jako zvlhčující látka, plnidlo či stabilizátor. Používá se hlavně při výrobě žvýkaček, zmrzlin, dezertů a dalších potravin se sníženým obsahem cukru. Při zvýšené konzumaci maltitolu hrozí nadýmání, žaludeční a střevní potíže, případně průjmy. Pokud se tedy látka nachází například ve stolních sladidlech, musí být výrobek označen upozorněním, že „Nadměrná konzumace může vyvolat projímavé účinky“.
	E 967: Xylitol
	Zvlhčující látka a sladidlo - cukerný alkohol s názvem xylitol je v současné době velice populární přírodní sladidlo. Je tak sladký jako cukr, nezpůsobuje zubní kaz (dle některých zdrojů jeho vzniku dokonce zabraňuje52) a při rozpouštění vyvolává příjemný pocit chladu. Navíc obsahuje méně kalorií než cukr! Proto je velice oblíbený při výrobě cukrovinek bez cukru a žvýkaček, nebo pastilek všeho druhu. Má podobné vlastnosti jako cukr a proto je snadné ho při výrobě použít právě místo cukru. Tato skutečnost z něj činí poměrně oblíbenou látku u výrobců potravin. Jediná jeho nevýhoda oproti cukru je jeho cena. Vyrobit xylitol je totiž dražší než vyrobit cukr53. To je jediná věc, která mu brání ve všeobecném rozšíření.
	V přírodě se volně vyskytuje v rostlinách jako jsou maliny, švestky, kukuřice či oves. Vyrábí se většinou z dřevního odpadu nebo z kukuřice. Historicky se vyráběl například z březového dřeva. V současnosti je jeho největším producentem Čína, která jej vyrábí z kukuřičného odpadu54. Stejně jako ostatní cukerné alkoholy, i xylitol může vyvolávat při nadměrné konzumaci průjmy.
	Co je dobré pro člověka, nemusí být dobré pro zvířata. Xylitolu by se měli například vyhýbat psi. U jedinců, kteří požili potravu slazenou xylitolem, docházelo k poklesu hladiny glukózy v krvi, ke ztrátě koordinace a záchvatům55.
	Kromě potravin se sníženou hodnotou energie, žvýkaček, dezertů a dalších obsahují xylitol také určitá stolní sladidla. Na nich (stejně jako na dalších výrobcích s xylitolem) musí být uvedeno upozornění, že „Nadměrná konzumace může vyvolat projímavé účinky“.
	E 420: Sorbitol
	Cukerný alkohol vyráběný z glukózy má svůj přirozený původ v ovoci a bobulovinách. Jedná se o jedno z těch „univerzálních aditiv“, se kterými se setkáme v mnoha různých rolích v nejrůznějších výrobcích. Kromě sladidla plní také úlohu zvlhčovadla (například v mletém kokosu), stabilizátoru, plnidla, zahušťovadla, nosiče a mnoha dalších. Je vhodným sladidlem pro diabetiky a populární přísadou do žvýkaček. Nepřispívá ke vzniku zubního kazu (bakterie dutiny ústní jej totiž špatně rozkládají56), zároveň se hůře vstřebává a tudíž nedodává tělu tolik kalorií jako jiná sladidla. Navíc při rozpouštění vyvolává příjemný chladivý pocit. Sladivost sorbitolu je o polovinu nižší než sladivost cukru. Setkáme se s ním v mnoha výrobcích se sníženým množstvím kalorií, dále také v džemech, sušeném ovoci, sirupech, cukrovinkách a moučnících bez cukru a ve žvýkačkách. Stolní sladidla obsahující sorbitol musí být označena upozorněním, že „Nadměrná konzumace může vyvolat projímavé účinky“. K tomuto problému ale většinou dochází až po nadměrné konzumaci, i když podle některých studií nastávají potíže u citlivějších jedinců (kojenci, malé děti) i při konzumaci malých dávek. Látka je ale obecně považována za bezpečnou.
	E 421: Mannitol
	Další z cukerných alkoholů, pouze o něco málo sladší než cukr. Jedná se o přírodní látku, běžně se vyskytující například v řepě, celeru, různých houbách, či mořských řasách. Má velice podobné vlastnosti jako xylitol a sorbitol, také se velmi často přidává do žvýkaček kvůli neschopnosti tvořit zubní kazy a nízké kalorické hodnotě. Často se s ním setkáme také v potravinách pro diabetiky.
	Jedinými známými nežádoucími účinky jsou nevolnost, zvracení, nadýmání a průjmy při přehnané konzumaci tohoto sladidla. Jinak je látka považována za bezpečnou. Využívá se taktéž do stolních sladidel, ta ale musí nést označení, že „Nadměrná konzumace může vyvolat projímavé účinky“.
	E 960: Steviol – glykosidy
	Jedná se o přírodní sladidlo vyrobené z listů jihoamerické rostliny Stevia rebaudiana Bertoni. Stévie sladká, jak se této rostlině česky říká, je asi metr vysoká bylina, původem z tropických oblastí (Jižní a Střední Amerika). Její drobné, sytě zelené listy jsou charakteristické svou intenzivně sladkou chutí. Využití stévie se datuje do velmi dávných časů. Domorodé kmeny ji využívaly ke slazení rozličných pokrmů a zároveň ji využívaly v přírodní medicíně57. Z Jižní Ameriky se stévie dostala nejprve do Asie a až poté se objevila i v Evropě. Hlavní sladivou složkou v listech stévie je steviosid. Steviosid je glykosid o sladivosti dvouset až třísetkrát větší než má klasický cukr58. Navzdory takto vysoké sladivosti nezpůsobuje ale zubní kazy ani nemá nikterak vysokou kalorickou hodnotu. Díky všem těmto vlastnostem je to velmi vhodné sladidlo pro diabetiky. V Čechách se s tímto sladidlem zatím ještě nesetkáme příliš často, neboť bylo schváleno a k použití povoleno teprve před necelým rokem59. Ale už nyní se stévie setkává s kladným ohlasem jak v Evropě, tak ve Spojených státech, kde už se jedná o poměrně renomované sladidlo používané ke slazení nealkoholických nápojů, potravin s nízkým obsahem kalorií a potravin pro diabetiky.

	3.3 LÁTKY ZVÝRAZŇUJÍCÍ CHUŤ
	Každý z nás má rád dobře chutnající a kořeněná jídla. Koření dělá z obyčejného jídla božský pokrm. Co ale s tím, když chceme vyrobit jídla velké množství a nemáme takové množství koření? Chtělo by to nějaký zesilovač chuti...
	3.3.1 GLUTAMAN SODNÝ
	E 621: Glutaman sodný (glutamát sodný, MSG – Monosodium Glutamate)
	Glutaman byl objeven, zjednodušeně řečeno, díky tradiční japonské polévce s mořskými řasami. Profesorovi Kikunae Ikedovi přišlo zvláštní, že pokrmy obsahující mořskou řasu „kombu“ chutnaly vždy tak skvěle... Glutaman izolovaný z řasy druhu Laminaria japonica (japonsky kombu) nebyl ale ještě použitelný ke konzumaci. V Japonsku se tedy započalo s výrobou prvního chemického dochucovacího prostředku. Několik let po slavném objevu byl už glutaman masivně produkován výrobou z pšeničné bílkoviny. Do povědomí „západního světa“ se látka dostala až po druhé světové válce, kdy vojáci ochutnávali japonské konzervy a zjistili, že chutnají mnohem lépe60 než „americké konzervy“.
	Už japonský profesor, kterému se glutaman podařilo objevit, prosazoval, že by měla být látka uvedena jako pátá chuť. Chuť glutamanu je totiž opravdu svým způsobem specifická a nepodobá se žádné z jiných chutí, spíše si z každé z nich něco málo „půjčuje“. Někteří lidé ji přirovnávají k chuti mdlé fádní soli. Můžeme se dočíst, že podporuje pocity „plnosti a hloubky v ústech61“, zprostředkovává „spíše okrouhlý pocit než dojem jasně lokalizovaného doteku62“. V asijském světě se chuť glutamanu stala poměrně brzy známou pod názvem umami, slovem, které znamená v překladu „vynikající chuť“.
	Z chemického hlediska je glutaman sodnou solí kyseliny glutamové (E 620), což je základní stavební kámen bílkovin. Jedná se o látku, která se běžně vyskytuje ve velkém množství v mozku savců, kde ovlivňuje mnoho procesů. Zprostředkovává rychlý přenos nervových vzruchů, reguluje paměť a proces učení, přenáší bolestivé podněty a pomáhá koordinovat pohyb63. V přírodě se kyselina glutamová vyskytuje například v rajčatech či v houbách, také ji obsahuje parmazán. Její nadměrná konzumace ve formě přídatné látky má pravděpodobně stejné účinky jako nadměrná konzumace glutamanu.
	Dnes se glutaman vyrábí nejčastěji z řepné melasy, úplně první postup byl ale postaven na pšeničném základu (od pšeničné bílkoviny zvané gluten je také název glutamanu odvozen)64. Jak taková výroba probíhala? Udo Pollmer v knize Šokující pravda o potravinách popisuje výrobní postup následovně: „Bílkovina se rozvaří v kyselině solné, aby se rozštěpila na aminokyseliny. Zvýší- li se podíl kyseliny solné, je z roztoku vytlačena kyselina glutamová a usazuje se na dně. Oddělí se, rozpustí ve vodě a smíchá s louhem sodným, aby byla získána sodná sůl. Nakonec pak následuje odbarvení pomocí aktivního uhlí65“.
	Výroba glutamanu z pšeničného základu prošla svou krizí. Šedesátá léta se totiž nesla ve znamení bakterií schopných kyselinu glutamovou vyprodukovat. Druhu Corynebacterium glutamicum stačí melasa nebo glukózový sirup a močovina. Samozřejmě, že i tento postup byl doprovázen celou řadou problémů, týkajících se zejména hospodárnosti metody. K tomu, aby byly bakterie schopny vyprodukovat dostatečné množství glutamové kyseliny, je potřeba dodat jim dostatečné množství biotinu. Biotin ale má schopnost blokovat vylučování glutamanu z buněk bakterií do živného roztoku. Aby tedy nemusely být bakterie „sklízeny“ společně s kyselinou glutamovou, je do roztoku přidáván penicilin nebo látky zvané polyoxyethylenestery. Ty bakteriím zvyšují propustnost buněčných stěn66.
	S glutamanem se setkáváme více než často, jedná se o jedno z nejpoužívanějších potravinářských aditiv. Ročně je na světě podle některých zdrojů prodáno přes 300 000 tun glutamanu67! Velice často na nás glutaman nečeká pouze v hotových výrobcích. Milovníci exotických restaurací by si na něj měli dávat pozor – na tuto látku natrefí velmi často právě tam. Působí silněji v tekuté formě – proto je nejčastěji spojován se sójovými omáčkami, nudlovými polévkami a dalšími výrobky.
	Dále se s ním můžeme setkat například v instantních polévkách, omáčkách, směsích koření a ochucovadlech, v konzervovaných a mražených výrobcích. Často už je dnes v potravinách nahrazován tzv. bílkovinnými hydrolyzáty, což je též látka, která obsahuje glutaman, ovšem ne v tak vysokých koncentracích.
	Prvním problémem glutamanu je jeho nadměrná konzumace v současné společnosti. Glutaman (stejně jako kyselina glutamová) je sice pro lidské tělo přirozenou látkou, když se ho ale do těla dostane velké množství, dochází k přílišné excitaci neuronů. Ta posléze může vést až k jejich smrti, v jejímž důsledku dochází v lidském organismu k nežádoucí reakci68. U citlivých osob mohou vyšší dávky glutamanu způsobovat bolesti hlavy, tlak na prsou, pálení předloktí a zadní části krku. Mohou se také dostavit poruchy vnímání, zvracení, nevolnost, halucinace či ospalost69.
	Studie zaměřené na možnou škodlivost glutamanu byly provedeny už v roce 1957. Bylo prokázáno, že glutaman způsobuje rozsáhlá poškození zraku u novorozených myší70. S testováním látky na zvířatech se posléze pokračovalo a na základě dalších studií byly glutamanu přisouzeny následující nežádoucí účinky. U myší, krys, křečků a některých primátů docházelo k poničení neuronů, novorozené myši trpěly poškozením sítnice a mozku. U krys, koček a opic následovaly po požití vysokých dávek glutamanu křeče. Psi, opice a lidé po této látce zvraceli. Zvýšený příjem glutamanu byl také spojován se zvýšenou hladinou cholesterolu, obezitou, cukrovkou a neplodností u dospělých myší (na základě podávání glutamanu novorozeným jedincům)71.
	Velice známým pojmem spojeným s glutamanem se stal tzv. syndrom čínské restaurace. Jedná se o alergickou reakci na glutaman. Jméno dostala podle asijských restaurací, které jsou proslulé tím, že glutaman občas až ve zbytečně velkých dávkách používají. Reakce se dostavuje zpravidla do několika hodin (ale může se projevit až po 48 hodinách) od požití jídla. Poznáme ji podle bolesti hlavy, pocitů pálení (či pocity „hluchoty“) na zadní části krku a předloktí, pocení, nevolnosti a tlaku na prsou. Dochází zpravidla ke zvýšení krevního tlaku. Byly popsány i případy náhlé smrti v důsledku vysoké dráždivosti srdce72. Studie prokázaly přecitlivělost mnohých jedinců na glutaman a některé dokonce práce deklarují až 30 % citlivých lidí na minimální povolené množství.73 Zejména nebezpečný je glutaman pro osoby trpící astmatem, u nich může vyvolávat astmatické záchvaty i velmi dlouho po požití (někdy až čtrnáct hodin)74. Tyto vedlejší účinky se projevují nejčastěji, dochází - li ke konzumaci pokrmů s glutamanem nalačno. V Asii se těmto problémům brání předem tak, že polévku konzumují až po jiném jídle75.
	V neposlední řadě je glutaman poměrně nevyzpytatelnou látkou, co alergických reakcí na ni týče. Ze zkušeností lékařů plyne, že vedlejší účinky konzumace glutamanu sodného jsou nečekané. Byly pozorovány epileptické záchvaty, migrény či hyperaktivita u dětí76. Zvýšené nebezpečí se týká zejména jedinců trpících nervovými chorobami (vzniklých poruchami výměny kyseliny glutamové) - Parkinsonovou a Alzheimerovou chorobou, epilepsií a dalšími.
	Kromě samotného glutamanu sodného se můžeme v potravinářství setkat s dalšími solemi kyseliny glutamové (E 620) – glutamanem draselným, glutamanem vápenatým, amonným a hořečnatým (E 622 – E 625). S těmito látkami se ale nesetkáme tak často jako s glutamanem sodným. Jejich účinky nejsou příliš podrobně prozkoumány, je ale velice pravděpodobné, že vyvolávají stejné reakce jako glutaman sodný.
	3.3.2 ALTERNATIVNÍ MOŽNOSTI
	V potravinářství se uplatňuje celá řada dalších chemických zvýrazňovačů chuti. Za všechny jmenujme například kyselinu guanylovou a její soli, kyselinu inosinovou a její soli. Žádná z těchto látek ale není považována za bezpečnou. Existuje zatím jedna jediná alternativa ke glutamanu a tou je glycin. Nezbývá tak jiná cesta, než se výrobkům s glutamanem vyhýbat a to není zase tak těžké. Většina kořenících směsí se dnes vyrábí i ve variantě bez glutamanu a stejně tak instantní polévky.
	E 640: Glycin
	Aminokyselina sladké chuti, poprvé izolována již v roce 1820 z želatiny. Jedná se o všestranné aditivum. Zvýrazňuje chuť a aroma, zlepšuje želírovací schopnosti alginátů, pomáhá také urychlovat uzení bez použití dusitanů, používá se jako antioxidant. Velice oblíbený je pro svou sladkost na maskování nevhodné chuti aspartamu v potravinách. V Japonsku se používá mimo jiné jako látka účinná proti bakteriím. Glycin je všeobecně považován za bezpečnou a přirozenou složku potravy. Jedinou jeho nevýhodou, a to zejména pro vegetariány a ostatní, kterým vadí živočišný původ potravin, je jeho výroba z želatiny. V dnešní době se ale přistupuje i k alternativnímu způsobu výroby z cukrové třtiny. S touto látkou se v Čechách bohužel nesetkáme příliš často, výrobci dávají většinou přednost úspěšnějšímu a známějšímu glutamanu sodnému.

	3.4 KONZERVAČNÍ LÁTKY V UZENINÁCH
	Jak je to možné, že ten salám vydrží tak dlouho? A že je ale pěkně růžový... Nebo spíš červený?
	3.4.1 DUSITANY A DUSIČNANY
	E 249: Dusitan draselný
	Látka používaná při výrobě uzených masných výrobků k vytvoření jednotné barvy a charakteristické chuti uzeniny. Usnadňuje uzení a potravinu konzervuje. Je často spojována s celou řadou nežádoucích účinků, kromě bolestí hlavy i s možnou karcinogenitou.
	Dusitan draselný je složením i svými účinky velice podobný dusitanu sodnému, proto mnoho studií probíhá pro obě látky paralelně. S dusitanem draselným se setkáme běžně v nasolených masných výrobcích, v masných konzervách, či v anglické slanině.
	E 250: Dusitan sodný
	Využití dusitanu sodného je podobné využití dusitanu draselného. V Evropské Unii je jeho použití povoleno, ve Spojených státech je omezeno. Přidává se do potravin k usnadnění uzení, vytvoření jednotné barvy, zlepšení chuti a konzervaci. Narazíme na něj při konzumaci masových konzerv, paštik, špekáčků, dalších uzenin a například i lančmítu. Někdy není na obalu uveden pod názvem dusitan, ale pod názvem „dusitanová solicí směs“.
	S dusitany se můžeme setkat i jinde než jen v masných výrobcích. Kromě znečištěné pitné vody je nevhodné konzumovat zeleninu hnojenou dusičnany. Ty se totiž mohou za určitých podmínek redukovat na dusitany.
	O bezpečnosti dusitanů do jisté míry svědčí i zkazka o počátcích jejich využití. „Odedávna lidé konzervovali maso za použití čisté kuchyňské soli, která svůj účel splňovala velmi dobře. V době, kdy se nitráty (dusitany) začaly využívat ve zbrojařství (trhaviny v průběhu první světové války), skladovala prý armáda své zásoby dusitanů na jatkách. Tam už dlouhou dobu hledali cestu, jak by kuchyňskou sůl nahradili. Náhodou zkusili použít i dusitany, které zde byly uskladněny. Kupodivu tento postup fungoval.77“ Dusitany se tak staly populární složkou masitých pokrmů. Na rozdíl od soli totiž masu dokázaly zajistit jeho lákavou červeno-růžovou barvu i po delším skladování.
	V roce 1930 bylo použití dusitanů navzdory jejich toxicitě legalizováno. Několik případů hromadných otrav v důsledku použití dusitanů bylo tehdy i písemně zaznamenáno.
	„V roce 1946 trpělo v Lipsku asi 71 osob po konzumaci masového vývaru velmi silnou nevolností a 71 lidí zemřelo, neboť použilo nesprávné balení solicího přípravku. Více štěstí mělo 146 obyvatel Badenu, kteří ve stejném roce zkonzumovali uzenou polévku s vysokým obsahem dusičnanů. Ačkoli asi 65 postižených jedinců muselo být v důsledku silného podezření na otravu převezeno do nemocnice, jejich stav se stabilizoval.78“
	Dusitany po přidání do masa reagují s látkou, která se nazývá myoglobin (látka, která plní ve svalech podobnou funkci jako hemoglobin). Vzniká sloučenina s názvem nitrosomyoglobin, která je právě původcem toho stálého červeného zbarvení79.
	Nitrosomyoglobin se po konzumaci v lidském těle štěpí. Během této reakce uvolňuje atom železa a oxid dusnatý. Atom železa organismu vyhovuje, může jej použít pro syntézu nových molekul hemoglobinu. Problém ale je s oxidem dusnatým. Nejenže se dusitany samotné v lidském těle redukují na oxid dusnatý, tělo se musí navíc vypořádat s oxidem dusnatým uvolněným z nitrosomyoglobinu80.
	Dlouhodobá konzumace dusitanů vede k tvorbě tzv. abnormálního hemoglobinu. Dusitany se v lidském těle redukují na oxid dusnatý. Ve chvíli, kdy je této reakci přítomen hemoglobin, dochází k oxidaci atomů železa a jeho barva se mění z červené na hnědou. Ve chvíli, kdy se z hemoglobinu tímto způsobem stane methhemoglobin, ztrácí látka schopnost přenášet kyslík. Tento jev se odborně nazývá methemoglobinemie.
	Pokud takto zreaguje 10% hemoglobinu a více, dochází k modrání kůže a hnědnutí krve, dále také k zrychlení srdeční činnosti, snížení krevního tlaku, dušnosti a nervozitě. Vyšší koncentrace, tzn. přes 60% zreagovaného hemoglobinu, vedou k nedostatečnému zásobení tkání kyslíkem a dokonce následné smrti. Tento problém se sice týká zejména nemluvňat a malých dětí, ale i mnoho dospělých mluví o dýchacích problémech nastalých po konzumaci uzenin.
	Zkonzumovat takovou dávku dusitanů, aby nastala smrt v důsledku methemoglobinemie není tak těžké. Podle propočtů činí „u zdravého dospělého člověka o hmotnosti 70 kg81“ smrtící dávka pouhý desetinásobek nejvyššího povoleného dávkování! Dusitany se dnes přidávají do většiny masných výrobků, takže takový dospělý může denně spořádat až trojnásobnou dávku dusitanů. Nitrózní plyny (mezi něž patří i oxid dusnatý) se mohou v lidském těle kumulovat i po více dnů konzumace potravin s přídavkem dusitanů. Nejvyšší povolená dávka pro dítě o hmotnosti 10 kilogramů nečiní ani polovinu „smrtelné dávky“. A k tomu, aby dítě o této hmotnosti dosáhlo 10% zreagovaného hemoglobinu, mu stačí pouhých 36 mg dusitanu sodného (ve chvíli, kdy výrobce dodrží nejvyšší povolené množství, to znamená, že dítěti stačí 25 dkg uzeniny)82.
	Tepelná úprava uzenin s obsahem dusitanů (například smažení slaniny) vede ke vzniku karcinogenních nitrososloučenin83. K podobné chemické reakci může dojít i v lidském žaludku.
	Sloučeniny s názvem nitrosaminy vznikají reakcí dusitanů s aminy. Ve vědeckých publikacích jsou nitrosaminy řazeny mezi „významné karcinogeny84“. Existují studie, které spojují dusitany s různými druhy rakoviny, zejména s rakovinou žaludku, a to u dětí a těhotných žen85.
	Komise JECFA uvádí některé závěry v oblasti výzkumu dusitanů. Během posledních třiceti let, kdy bylo sníženo využívání dusitanů, klesl počet případů rakoviny žaludku. JECFA také dále uvádí, že vysoký počet případů rakoviny zůstává v zemích, kde je vysoká konzumace nasolených ryb.
	Samozřejmě musíme přihlédnout k tomu, že každý člověk má určitou citlivost na chemické látky, tzn., že i reakce a hodnoty zkonzumovaných dusitanů se mohou značně lišit. Kromě malých dětí a kojenců by se dusitanům měly vyhnout i těhotné ženy, osoby se sníženou kyselostí žaludečních šťáv, osoby trpící chronickou gastritidou (zánětem žaludku), lidé s funkčními poruchami jater a krvetvorby, alergici a v neposlední řadě starší lidé.
	E 251: Dusičnan sodný (Chilský ledek)
	Dusičnan sodný se přidává do masných výrobků, konzerv, do tvrdých, polotvrdých a poloměkkých sýrů a do výrobků z ryb. Pomáhá udržet červeno – růžovou barvu a dlouhou trvanlivost uzenin. Samotné dusičnany nejsou považovány za toxické, v potravinách se ale rozkládají na dusitany, které lidskému zdraví pravděpodobně nesvědčí (viz Dusitany). Některé studie tvrdí, že dusičnany zabraňují příjmu jódu a tak vedou ke vzniku strumy (zvětšená štítná žláza)86.
	Dusičnany se vyrábí z nitrózního plynu nebo z kyseliny dusičné a louhu87.
	Narazit na ně můžeme narazit také v nedostatečně přečištěné vodě. Kromě potravinářství nachází hojné využití v zemědělství, coby hnojiva a urychlovače růstu. Při nadměrném používání těchto hnojiv se jich velká část dostává i do samotné zeleniny. Proto bychom si měli, zejména v zimních měsících, dávat velký pozor na „přehnojenou zeleninu“.
	E 252: Dusičnan draselný (ledek)
	Jedná se o minerál (ledek), který se běžně nachází na kamenech a skalách. Většinou se s touto látkou setkáme v zábavní pyrotechnice. Jedná se o poměrně používanou přísadu zejména pro výrobu uzených masných výrobků a dalších (konzervy, nasolené masné výrobky, sýry, uzené šproty a sledě, husí játra), ve kterých se poté rozkládá dále na dusitany (viz Dusitany). Podle CSPI představují dusitany a dusičnany malé riziko pro lidské zdraví, přesto však organizace radí se jim vyhýbat88.
	3.4.2 ALTERNATIVNÍ MOŽNOSTI
	Vzhledem k tomu, že dusitany jsou poměrně všestranně použitelnými aditivy, neexistuje zatím žádná jim ekvivalentní alternativa. Nahradit dusitany jako konzervanty se daří pomocí preparátů na bázi kyseliny mléčné, co se týče schopnosti vybarvení uzeniny zatím nebyla nalezena alternativní látka89. Proběhlo několik pokusů s přírodními barvivy, ovšem bez úspěchu. Občas se také používá již zmíněný glycin (viz Glutaman).
	I zde platí, stejně jako u například u glutamanu, že je nejjednodušší se výrobkům s obsahem dusitanů vyhnout. Výrobky bez dusitanů jsou k dostání již i u nás a pokud člověk chce, dá se těmto látkám snadno vyhnout.
	E 270: Kyselina mléčná
	Kromě konzervace potravin je tato látka využívána jako okyselující a ochucující látka, pomáhá zvýrazňovat chuť a kontrolovat pH. Funguje jako rozpouštědlo, antimikrobiální látka a nosič. Setkáme se s ní například v olivách, kde zabraňuje kažení potraviny, v sýrech, kde udržuje rovnováhu kyselosti, v kojeneckých výživách, margarínech, sladkostech, či v nealkoholických nápojích. Existují dvě formy kyseliny mléčné, D(-) a L(+) forma. Zatímco L(+) forma se přirozeně vyskytuje v mase a tudíž nevyvolává žádné nežádoucí reakce, D(-) forma způsobovala u kojenců překyselení, snížení váhy, dehydrataci, průjem a zvracení. Toto je jediný známý nežádoucí účinek kyseliny mléčné. Jinak je látka všeobecně považována za bezpečnou.
	3.5 KONZERVAČNÍ LÁTKY VE SLAZENÝCH NÁPOJÍCH
	Ve šťávách, v šumivých limonádách, v hořčicích, sirupech, kečupech, pomazánkách, v trvanlivých salátech... Zkrátka všude. Bez konzervantů už se dnes člověk neobejde, ale kam až dokážeme zajít?
	3.5.1 KYSELINA BENZOOVÁ A JEJÍ SOLI
	E 210: Kyselina benzoová
	Kyselina benzoová ovládla mnoho průmyslových odvětví – od kosmetického, přes farmaceutický až k potravinářskému. Jak kyselina, tak její soli, jsou látky přírodního původu. Se všemi se můžeme setkat například v hřebíčku, ve švestkách či v dalším koření a ovoci90. V průmyslu se však používá synteticky vyrobená kyselina benzoová. Hlavní využití kyseliny benzoové je při konzervaci. Nejlepšího výsledku je možné dosáhnout kombinací kyseliny benzoové s dalšími konzervanty – například s kyselinou sorbovou (E 200) či oxidem siřičitým (E 220). Kyselina benzoová, účinnější spíše proti bakteriím, je totiž kyselinou sorbovou vhodně doplňována (ta působí spíše proti plísním a kvasinkám)91.
	Kyselina benzoová nachází využití v mnoha výrobcích. Přidává se do ovocných džusů, sirupů, džemů, sušeného ovoce, marmelád, ovocných salátů, pekařských výrobků, nakládané zeleniny, oliv, margarínů, majonéz, hořčic, kečupů... Přidává se dokonce i tam, kam se přidávat nesmí – například v roce 1998 odhalila kontrola obsah kyseliny benzoové v salátech, kečupech a kyselém zelí, kde bylo její použití zakázáno92.
	U citlivých jedinců se po požití kyseliny benzoové či jejích solí dostavují poměrně bouřlivé reakce. Byl například popsán případ anafylaktického šoku vyvolaného konzumací benzoanu sodného. „Mladá žena cítila týden po požití sýru s obsahem výše zmíněné látky svědění po těle. Následovalo rudnutí, angioedém (masivní otok provázený pocity pálení, zvláštní druh kopřivky), dušení a výrazné snížení krevního tlaku. Příznaky zmizely s podáním kortikosteroidů a adrenalinu. Poté byla dívce nařízena dieta bez benzoanů a následovně jí byla opět podána dávka benzoanu sodného. Svědění se opět dostavilo.93“ Výsledky některých studií naznačují, že existuje spojitost mezi vyvoláním kopřivky (zhoršením stavu u pacientů trpících chronickou kopřivkou) a konzumací benzoanů. Testování na dětech potvrdilo přecitlivělost pacientů s chronickou kopřivkou na benzoany. Velice diskutovaný je také vliv konzumace benzoanu na pacienty trpící astmatem. Studie se většinou shodují na tom, že benzoany nejsou schopny v lidském těle vyvolat astmatický záchvat, jsou však popsány případy alergických projevů u astmatiků, které pravděpodobně byly způsobeny přecitlivělostí a nesnášenlivostí benzoanů94. Přecitlivělost na benzoany bývá často spojována s přecitlivělostí na aspirin, a to z důvodu podobné chemické struktury. Dle některých studií je obzvláště nevhodná kombinace barviva tartrazinu (E 102) a benzoanů s přihlédnutím k nežádoucím účinkům95. Z kyseliny benzoové se údajně může v lidském těle, za účinků kyseliny askorbinové, tvořit rakovinotvorný benzol96. Benzoany jsou také často spojovány s dětskou hyperaktivitou a spouštěním chronické rýmy97. Komise JECFA vydala v roce 1996 stanovisko v němž se shodla se na tom, že údaje nebyly dostatečně relevantní. Přesto navrhuje, aby byly výrobky obsahující benzoany dostatečně označeny98.
	E 211: Benzoan sodný
	E 212: Benzoan draselný
	E 213: Benzoan vápenatý
	Skupina solí kyseliny benzoové se řadí mezi velice známá a používaná konzervační činidla. Benzoan sodný je jedno z nejpoužívanějších vůbec. Vlastnostmi jsou všechny tři soli velice podobné kyselině benzoové, proto i jejich účinky jsou téměř stejné (viz Kyselina benzoová). Benzoan sodný je díky své výborné rozpustnosti ve vodě používán ještě častěji než zmiňovaná kyselina benzoová. Aktivní je v kyselém prostředí, proto se s ním setkáme hlavně v nealkoholických nápojích, hořčicích, kečupech a mnoha dalších potravinách. Benzoan draselný je činidlo funkční zejména proti plísním a bakteriím. Využití má stejné jako benzoan sodný. Benzoan vápenatý je přidáván zejména do ananasového džusu, ale setkáme se s ním i v dalších produktech konzervovaných jinými benzoany.
	3.5.2 ALTERNATIVNÍ MOŽNOSTI
	Benzoanům se dá poměrně snadno vyhnout, pokud se člověk jen trochu snaží. Existuje navíc skupina konzervantů, která sice není úplně bezpečná, stále je ale nejbezpečnější ze všech konzervačních látek.
	E 200: Kyselina sorbová
	E 202: Sorban draselný
	E 203: Sorban vápenatý
	Kyselina sorbová, přírodní látka (pro průmysl vyráběná synteticky) je jedním z nejpoužívanějších konzervantů. Kvůli její špatné rozpustnosti ve vodě jsou oblíbenější její soli, sorbany (někdy také sorbáty). S těmito sloučeninami se můžeme setkat v čerstvých sýrech, marmeládách, džemech, šťávách, vínu, v sušeném ovoci, kečupech, majonézách, cukrovinkách či nakládané zelenině. Často se s těmito látkami setkáme i tam, kde oficiálně nejsou povoleny, například v salátech, jemném pečivu či v chlebech.
	Během pokusů na zvířatech se nepodařilo objevit a dokázat žádné nežádoucí účinky těchto látek. Při 5% dávkách kyseliny sorbové v potravě dokonce vykazovali samci krys prodloužení života a zrychlený růst. Tato skutečnost byla pravděpodobně způsobena zvýšeným přísunem kalorií a zlepšenou ochranou před infekcemi. Obojí bylo způsobeno právě konzumací kyseliny sorbové. Vzhledem k využití kyseliny sorbové ve farmaceutickém průmyslu byla látka testována i na kožní snášenlivost. Zde testy prokázaly, že při kontaktu s pokožkou může kyselina sorbová vyvolávat alergické reakce, projevující se kopřivkou. Sorbany použité v potravinářství ale na rozdíl od farmaceutického použití tyto reakce nezpůsobují. Sorbany jsou často používány v kombinaci s benzoany, které v této směsi vykazují větší účinnost.

	3.6 TAVÍCÍ SOLI
	Všestranný pomocník – tak by se dalo říkat kyselině fosforečné a jejím solím. Děti by si ale měly dávat pozor, kyselina fosforečná je totiž ve velkých dávkách poměrně problematická...
	3.6.1 KYSELINA FOSFOREČNÁ A JEJÍ SOLI
	E 338: Kyselina fosforečná
	Jedná se o jednu z nejpoužívanějších kyselin ve světovém potravinářském průmyslu, nejlevnější a nejvíce účinnou okyselující látku, jakou lidstvo momentálně zná. Nachází využití jako umocňovač účinku antioxidantů v rostlinných tucích, také zabraňuje nevhodným reakcím kovů v potravinách. Narazíme na ni v nealkoholických šumivých nápojích, sýrech, tucích, margarínech a mnoha dalších. Pomáhá také udržovat vodu v mražených rybách99.
	V malém množství nehrozí kyselina fosforečná lidskému zdraví. Zdravotní problémy hrozí při vyšších dávkách, a to zejména u osob s nevyrovnaným příjmem živin. Tehdy dochází k navázání přebytečného fosforu na vápník, jejich vyloučení z organismu a v důsledku toho k mnoha zdravotním komplikacím. S kyselinou fosforečnou se nejčastěji setkáme v nápojích tzv. „colového typu“, kde zajišťuje charakteristickou štiplavou chuť na jazyku. Právě z nadměrné konzumace těchto nápojů ve spojení s nevyrovnaným stravováním vznikají u dětí mnohé zdravotní komplikace (viz Fosforečnany).
	E 339: Fosforečnany sodné
	E 340: Fosforečnany draselné
	E 343: Fosforečnany hořečnaté
	E 450: Difosforečnany
	E 451: Trifosforečnany
	E 452: Polyfosforečnany
	„Cola údajně způsobuje u dětí řídnutí kostí.
	MNICHOV 8.ledna (dpa). Stále větší počet dětí trpí řídnutím kostí (osteoporézou) a musí být léčen. Příčiny jsou v nedostatečné výživě, píše list Ärztliche Praxis. Nealkoholické nápoje oblíbené u dětí, například koly a limonády, jsou skutečnými „zloději kalcia“, kteří škodí kostní tkáni. Nejmladší známou obětí osteoporézy je podle údajů listu jedenáctiletý chlapec. Živil se převážně kolou a pečivem, což mělo za následek zlomeniny kostí už při sebemenším nárazu.100“
	Fosforečnanům se někdy, a to zcela oprávněně, přezdívá „zloději kalcia“. Nadměrná konzumace fosforečnanů totiž skutečně může vést k narušení rovnováhy mezi hodnotami vápníku a fosforu v těle. Fosfor je pro lidské tělo velmi důležitý. Pokud je ho ale příliš velký nadbytek, vylučuje ho organismus navázaný na vápník (konkrétně ve sloučenině s názvem fosforečnan vápenatý). Ve chvíli, kdy je příjem fosforečnanů vyšší než příjem vápníku (což v dnešní době nevyvážené stravy není tak těžké), dochází k nadměrnému odsunu vápníku z těla. V důsledku něho může docházet k úbytku kostní hmoty a osteoporóze. Tento problém se primárně týká, jak už bylo zmíněno, osob s nedostatečnou nebo nevyrovnanou výživou. Nadměrná konzumace fosforečnanů také zabraňuje správnému vstřebávání železa z rostlinných zdrojů101.
	S rostoucím množstvím dětí, které jsou samy zodpovědné za svou svačinu, roste i počet těch, které vyrůstají v nedostatku základních minerálů a výživových látek. Mnoho dětí z vyspělých evropských zemí trpí podvýživou v důsledku nevyrovnaného stravování102. Kombinace nevyrovnaného jídelníčku a vysoké konzumace limonád „colového typu“ vede potom k mnoha zdravotním problémům. Jedná se přitom o takové problémy, které jsme byli zvyklí vídat u starších osob: osteoporóza je příkladem jedné z nich. O bídném stavu stravování u dětí se krásně vyjádřila německá bioložka Annelies Furtmayr-Schuh, která se touto tématikou dlouhodobě zabývala: „I rolníci ve středověku byli výživnými látkami zásobeni lépe než mnoho našich dnešních dětí blahobytu.103“.
	
	Na fosforečnany můžeme narazit v nejrůznějších výrobcích. Počínaje sypkými směsmi na výrobu nápojů, náhražkami mléka do kávy, masnými výrobky a nealkoholickými nápoji, zahuštěným mlékem, šlehačkami ve spreji, kypřícími prášky do pečiva a tavenými sýry konče. Dále se nachází ve výrobcích z brambor, kde zvyšují trvanlivost a zabraňují hnědnutí. Zamezují vypařovaní vody při tepelné úpravě pokrmů, redukují strukturu krystalků ve zmrzlinách a mražených výrobcích či zamezují tvorbě hrudek v pokrmech z prášku.
	Kromě potravinářství se můžeme s fosforečnany setkat také v zemědělství (hnojiva). Využívají se také jako prostředky proti korozi a protipožární prostředky.
	3.6.2 ALTERNATIVNÍ MOŽNOSTI
	Stejně jako u dusitanů a jiných látek, i u fosforečnanů platí jedno základní pravidlo: není tak těžké koupit výrobek, který by fosforečnany neobsahoval. Existuje ale látka, které se daří fosforečnany úspěšně v mnoha výrobcích nahrazovat...
	E 330: Kyselina citrónová
	E 331: Citráty sodné
	E 332: Citráty draselné
	E 333: Citráty vápenaté
	Kyselina citrónová je známou přídatnou látkou už od 18. století. Jedná se o levnou a zdraví bezpečnou přídatnou látku, která dokáže v potravinách do jisté míry nahradit kyselinu fosforečnou a její soli. Kyselina citrónová je látkou, která se nachází běžně v přírodě (ovoce, zelenina, citrusy). Průmyslově se získává kvašením melas nebo z citronové šťávy104.
	Vysoké dávky kyseliny citrónové bývají spojovány s problémy s nedostatkem vápníku v těle, také s poškozováním zubů a zubní skloviny. Teoreticky je možné, aby kyselina citrónová způsobovala nedostatek vápníku v těle. Kromě vysokých dávek kyseliny je k tomu ale zapotřebí nevyvážené stravy, případně nedostatek vitamínu D.
	Využití nachází tato kyselina v celé řadě výrobků. Působí jako konzervant v ovocných sirupech a nealkoholických nápojích, také jim dodává citrusovou příchuť. Používá se jako ochucující a okyselující prostředek. U ovocných výrobků stabilizuje barevnost, zabraňuje vzniku zákalu u vína a zabraňuje žluknutí a změnám barvy u olejů a tuků.
	Citráty, soli kyseliny citrónové, nacházejí podobné využití. V tavených sýrech se používají místo fosforečnanových tavících solí, upravují kyselost rozličných potravin a zabraňují žluknutí. Pomáhají udržovat bublinky v perlivých nápojích. Mohou být slabě močopudné.
	4. INFORMAČNÍ BROŽURA

	4.1 ÚVOD
	Na základě textů zpracovaných v teoretické části práce – rešeršní práci jsem vytvořila informační brožuru o rozsahu zhruba čtyřiadvaceti stran o formátu A5 (Příloha 2). Orientovaná je na žáky druhého stupně ZŠ (nižšího stupně gymnázia). Cílem brožury je jednoduše seznámit žáky se základními informacemi o šesti okruzích přídatných látek, se kterými se mohou často dostat do styku (barviva, sladidla, glutaman, benzoany, dusitany, fosforečnany). Tyto okruhy jsou žákům představeny prostřednictvím šesti skupin potravin, ve kterých se nejčastěji nachází (bonbóny, žvýkačky, slazené nápoje, uzeniny, tavené sýry, „jídlo ze sáčků“). Jedná se spíše o jednoduchý a stručný exkurz, než o podrobný výklad. Pro žáky, které by toto téma více zaujalo, je na konci brožury uveden seznam doporučené literatury. Tématicky spadá brožura do předmětu Výchova ke zdraví a je zpracována tak, aby s ní žáci mohli pracovat pokud možno samostatně.

	4.2 OVĚŘENÍ BROŽURY
	Abych si ověřila, že je brožura reálně použitelná, rozhodla jsem se ji vyzkoušet s dvaceti žáky druhého ročníku Gymnázia Přírodní škola. Původně jsem zamýšlela věnovat práci s brožurkou jednu vyučovací hodinu (45 minut). Nakonec jsem ale byla sama překvapena velkým zájmem a proto jsem program prodloužila o další vyučovací hodinu. Po programu jsem na základě postřehů žáků přepracovala informační brožuru a to jak po informační, tak po grafické stránce.
	Na začátku hodiny jsme program zahájili krátkým úvodem, který zastával funkci úvodu v brožuře. Ústřední otázkou bylo, co to vlastně znamená, když se řekne „éčko“. Jedním z velice frekventovaných názorů bylo, že přídatné látky jsou „hnus“ či „blivajz“. Na tato tvrzení jsme posléze navázali kratičkou diskuzí, kde jsme si objasnili, že ne všechny přídatné látky jsou škodlivé.
	Protože je brožurka poměrně dlouhá, rozdělila jsem ji na jednotlivé kapitoly. Po krátkém úvodu (který trval asi deset minut) jsem dětem rozdala jednotlivé kapitoly a nechala je, aby si prošly texty a vyplnily úkoly. Takto vzniklo šest skupinek dětí (většinou trojic). Děti jsem upozornila, aby si texty prošly opravdu pozorně – tak, aby posléze dokázali svým spolužákům říci, co nového zjistili. To, že kapitoly nejsou stejně dlouhé, se ukázalo jako nevýhoda. Některé děti byly se svou prací hotovy už po deseti minutách, jiným by se bývalo hodilo více času. Na pročtení textů ale žákům stačilo vesměs 15 minut. Během těchto patnácti minut už se žáci individuálně ptali na množství otázek.
	V další části dostaly jednotlivé skupinky za úkol seznámit ostatní, s tím co zjistily. Postupovali jsme podle pořadí kapitol v brožurce. Kladla jsem následující otázky: Na jaké látky můžeme narazit v této potravině? Mohou nám uškodit? Jak se jim můžeme vyhnout? Existují alternativy? Děti vždy stručně představily jednotlivé látky, na které by si měly dát pozor. Látky jsem také pro přehlednost vypsala na tabuli, společně s jejich E kódem. V hodině jsme měli k dispozici výrobky, které obsahovaly různé E kódy (některé byly přineseny samotnými dětmi, které byly předem upozorněny, jiné byly zapůjčeny ze školní lednice). Během povídání o určitých látkách jsme si hned ukázali, kde se v praxi nacházejí. Po každé kapitole následovala doslova smršť otázek, zabývajících se nejen přídatnými látkami, ale i složením potravin a tím, jak to v potravinářství obecně funguje. Bohužel nám na zodpovězení všech otázek nestačily ani dvě vyučovací hodiny.
	Myslím si, že toto téma by mohlo zaujmout i děti na dalších školách. Je důležité propojit teoretické povídání s praxí – děti si například mohou donést svou oblíbenou sladkost, s jejímž složením potom pracují.
	5. ZÁVĚR
	Kromě mnoha nových dovedností, které jsem si v průběhu zpracovávání praktické maturity osvojila (práce v sázecím programu, tvorba ilustrací atd.), vytvořila jsem také oba plánované výstupy práce. Sepsala jsem rešeršní práci, která byla publikována v rámci mé závěrečné zprávy. V rámci rešeršní práce jsem se obohatila mnoha novými poznatky, zejména ze zahraničních zdrojů. Zpracování rešerše bylo pro mě poměrně náročné – samotné téma totiž velice často postrádá jakoukoli konkrétnost. Proto bylo pro mě občas těžké jednoznačně formulovat některá tvrzení, když jsem je měla nastudována v obligátním a abstraktním vyjadřování. Velice přínosná pro mě byla také spolupráce s potravinářským odborníkem.
	Doufám, že rešeršní práce nezůstane do budoucna zavřená „v šuplíku“, ale že přinese zajímavé poznatky i dalším lidem. Učitelé, kteří by se připravovali na výuku tohoto tématu, by ji například mohli používat jako jeden z možných zdrojů k přípravě hodiny...
	Díky rešeršní práci jsem se dokázala teoreticky připravit na tvorbu brožurky (Příloha 2). Ta nakonec dopadla úplně jinak, než jak jsem plánovala. Po několika různých obsahových přepracováních se dočkala mnoha rozdílných grafických podob. Přes veškeré technické potíže se mi ale nakonec podařilo ji dokončit a finální verzi vyzkoušet s žáky Lambdy (druhého ročníku osmiletého studia) na Přírodní škole. Ze zkoušky jsem si odnesla dojem, že téma přídatných látek mělo, a do budoucna určitě má, smysl s žáky rozebírat. Nejen, že je tématika očividně zajímala, ale navíc si zjevně z programu odnesli mnoho zajímavých informací do dalšího života. Několik žáků mě dokonce v následujících dnech po programu kontaktovalo s rozličnými produkty a doplňujícími otázkami.
	Přála bych si, aby bylo co nejvíce učitelů Výchovy ke zdraví ochotných věnovat se alespoň jednu či dvě hodiny tomuto tématu. Jak už jsem psala v úvodu, myslím si, že dovednost orientovat se alespoň základně ve složení potravin je nedocenitelná výhoda do dalšího života. My bychom měli pomáhat dětem tuto dovednost rozvíjet. I kdyby celý rozvoj měl spočívat pouze v rozdání informační brožurky...
	Doufám, že má práce pomůže co nejvíce lidem, aby si uvědomili, že dnes už není tak těžké si vybrat. A když si mohu vybrat, proč toho nevyužít? Čím více z nás si bude kupovat čisté výrobky bez škodlivých aditiv, tím méně se „zaéčkovaných“ potravin vyrobí. Já tomu věřím. A věřím, že se jednou možná dočkáme časů, kdy nebude potřeba, abychom si v obchodech četli složení, protože budeme vědět, že tam nemůže být nic špatného. Do té doby, než takové časy přijdou, musíme ale vytrvat v kontrolování popisků na etiketách. A kdo jiný by měl do budoucna přemýšlet o tom, co jí, než nastupující generace? Když budou děti vedené k přemýšlení o složení svých oblíbených potravin, určitě se jim to bude velice hodit. Tím, že je budeme od mala vést k pozornosti vůči složením, jim dáváme ohromnou výhodu do života...
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