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Znaceni GDA (Guideline Daily Amounts = doporuéené denni mnoZstvi)
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Na prvni pohled jasna informace o obsahu energie.

Procenty vyjadreny podil doporuéeného denniho mnozstvi
energie, cukri, tukd, nasycenych mastnych kyselin a sodiku obsazeny
Vv presné stanoveném mnozstvi produktu.

Jednotny standard znaceni produktl, pouzivany potravinarskymi
vyrobci* dobrovolné.

* Seznam vyrobcd uveden na strang 7.

Diky jednoduché formé znaceni pomaha spotrebitelim pochopit,

kolik energie, Zivin a dalSich latek dileZitych pro zdravi obsahuje pre-
sné definovana porce vyrobku.

Jednotny standard znaceni vSech vyrobkl usnadiiuje spotiebitelim
orientaci v Siroké nabidce potravin a napojd a napomaha jim uvazo-
vat o dané potraviné v celkovém kontextu jidelnicku.
Spotrebiteliim, kteri dbaji na rovnovahu mezi pfijatou a vydanou
energii, ulehcuje znaceni GDA zaradit konkrétni vyrobek do jejich
jidelnicku.

Vice nez spotrebiteld ve vybranych zemich si diky znaceni
GDA dokazalo zvolit vhodnéjsi vyrobek.

Zdroj: Spotfebitelsky prizkum EUFIC 2008 ve Velké Britanii, Francii a Némecku zam&Feny na znaceni potravinafskych vyrobku.

Na predni strané obalu vyrobku je uve-  1porce30g)
dena informace o mnoZstvi energie ob-
sazené v presné definované porci, ktera
se muze u ruznych vyrobku lisit (napf.
30 g u Cokoladovych ty€inek, 250 ml
u napojt), a podil této energie na dopo-  Kazda porce 30 g vyrobku obsahuje
ru¢eném dennim mnoZstvi pro dospé-

Iého clovéka vyjadieny v procentech. g g/8,849]5,69|0027¢
Na obalu vyrobku nalezne spotrebitel Hmmmm
vedle Udaje o energii také mnoZstvi Zivin
a dalSich latek, duleZitych pro zdravi —
cukrd, tukd, nasycenych mastnych kyselin a sodiku.

Pokud potravina obsahuje vitaminy a mineralni latky, jsou o né nutri¢ni
informace rozsireny, véetné uvedeni jejich podilu v doporuéené denni
davce (jednd se o presné stanovené hodnoty, které uvadéji mnozZstvi
jednotlivych vitaminG a mineralnich latek potrebnych k udrzeni do-
brého zdravotniho stavu €lovéka). Tyto udaje byvaji rovnéz uvedeny
v souhrnné tabulce umisténé obvykle na zadni strané obalu.

| porce (30 g) chlazené
ty€inky predstavuje 134 kcal,

coz odpovida 7 %
doporuceného denniho
7% mnozstvi (GDA)

pro dospélého Elovéka
GDA dospélého

doporuéeného denniho mnoZstvi pro dospélé.

Nutriéni hodnoty

na 100 g na porci (30 g) % GDA
Energie 446 keal / | 859 kJ 134 kcal / 559 kJ 7
Bilkoviny 72g 22g 4
Sacharidy 384g I15¢g 4
z toho cukry 33,lg 99¢ Il
Tuky 293¢g 88¢g 13
z toho nasycené 188¢g 56g 28
mastné kyseliny
Vlaknina 1.7¢g 05g 2
Sodik 0,09 g 0,027 g |
Vitamin E 1,5 mg (15 % DDD) 0,4 mg (4 % DDD)
Vitamin B2 0,24 mg (15 % DDD) 0,07 mg (4 % DDD)
Vitamin BI2 0,35 pg (35 % DDD) 0,1 pg (10 % DDD)
Vapnik 149 mg (18 % DDD) 44 mg (5 % DDD)
Fosfor 177 mg (22 % DDD) 53 mg (6 % DDD)
Horeik 45 mg (15 % DDD) 13 mg (4 % DDD)

Dalsi informace naleznete na
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Doporucené denni mnozstvi energie a Zivin neni pro
vSechny stejné a méni se v zavislosti na véku, hmotnosti,
vySce, pohlavi, zdravotnim stavu a Grovni fyzické aktivity.
Pro potrebu GDA znaceni na obalech vyrobki bylo
doporucené denni mnoZstvi energie stanoveno ve vysi
2 000 kcal, coz je hodnota odpovidajici pro zdravou Zenu
s primérnou télesnou hmotnosti, stiedni fyzickou aktivi-
tou a dobrym zdravotnim stavem.

Doporuc¢ena denni mnozstvi dle znac¢eni GDA:

a 2,4
z(ggg(;(kj)l 90 g 70 g 20 g (6 g?

Zdroj: Doporucéeni Svétové zdravotnické organizace a Eurodiet, 1998

Energii z potravy vyuziva nase télo nejen k praci, kterou fyzicky vy-
konavame (prace jako takova, sport), ale predevsim k udrzeni télesnych
funkci (télesné teploty, dechu, srdecni akce, €innosti nervové soustavy
a vSech vnitrnich organtl). Pokud neni mnozZstvi energie, které pfiji-
mame ze stravy, vyvazené dostatkem pohybové aktivity, dochazi k ukla-
dani nadbytecné energie v podobé tuku, ke zvySovani télesné hmotnosti
a k moznému vzniku nadvahy a obezity.

Cukr dodava télu energii a je zdrojem sladké chuti. Nachazi se v riz-
nych potravinach a mize byt ve vyrobku obsazen bud zjevné (cukr na
moucniku, kostka cukru v kavé), nebo skryté (v ovoci, dzusu).Vsichni
mame radi v nasi stravé sladkou chut cukru, méli bychom vsak peclivé
dbat na mnozstvi, které ve stravé prijimame.

Tuky v lidském téle podporuji celou Fadu nezbytnych funkci — mimo
jiné zajistuji udrzeni télesné teploty, mechanickou ochranu organt
a jsou duleZité pro spravné vyuZiti vitamini rozpustnych v tucich.
Zdrojem tuku jsou jak potraviny Zivocisné (maslo, slanina, bicek), tak
rostlinné (olivovy, slunecnicovy olej).

Nasycené mastné kyseliny jsou obsaZeny v nékterych tucich,
predevsim Zivocisného puvodu. Nase télo je v mensi mife potrebuje,
méli bychom jich vsak jist z celkového mnozstvi tukd maximalné jednu tie-
tinu. Pro nas organizmus mohou byt nebezpecné z toho dlivodu, Ze zvy-
Suji hladinu cholesterolu,a tim riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni.
Vyskytuiji se predevsim v potravinach, jako je maslo, zdkusky &i uzeniny.

Sodik nas organizmus potrebuje, protoZe zabrariuje ztratam vody z téla
a je dulezity pro spravnou funkci nervii a svalt. Neni ale dobré prekra-
covat doporucené denni mnozstvi (2,4 g), protoze nadbytek sodiku vede
k tvorbé otokd, vysokému krevnimu tlaku a pretéZovani ledvin.

Na konci roku 2008 uvadélo v Evropské unii znaceni GDA | 030 po-
travinai'skych znadek. K vyrobcim, kteifi v Ceské republice pouzivaji
znaceni GDA na svych vyrobcich, patfi napf::

Podil vyrobki

se znacenim GDA Priklad vyrobkd

Vyrobce

z celkového portfolia se znalenim GDA

Rok 2007  Rok 2009
Coca-Cola 57 % 98 % Coca-Cola, Nestea Vitao
Ferrero 0% 75 % Kinder Chocolate,

Kinder mlécny rez
Kofola 0% 75 % Kofola Original, Top Topic
Kraft 17 % 83 % Jacobs Capuccino,
Bebe Brumik
s ¢okoladovou naplni

Mars 0% 76 % Snickers, M&M’s
Nestlé 50 % 91 % Studentska pecet,

Nestlé Fitness

Unilever 34 % 54 % Rama Classic,
majonéza Hellmann's

United Bakeries 0% 3% Chléb slunecnicovy,
Toasttip chléb svétly krajeny

Priizkum Konfederace potravinarského a napojového priimyslu zemi
EU (CIAA) v roce 2008 zjistil, Ze zatimco velké spolecnosti funguiji jako
prikopnici znaéeni GDA, zacinaji se pridavat i dalsi vyrobci. 58 %
stifedné velkych a 34 % mensich spole¢nosti hodnoty o doporuceném
dennim mnoZstvi jiZ na své vyrobky pridava nebo to ma v imyslu.

A

Vas jidelnicek musi obsahovat pravé takové mnoZstvi energie, které
odpovida Vasemu energetickému vydeji.

Stravujte se pravidelné 5-6x denné.

Zaklad Vaseho jidelnicku by mély tvorit potraviny bohaté na kom-
plexni sacharidy (pecivo, obiloviny, ryZe, téstoviny, ovoce, zelenina),
které jsou dulleZitym zdrojem energie, vitamind, mineralnich latek
a vlakniny.

Tuky by mély pokryvat 30-35 % Vaseho energetického prijmu, z toho
1/3 Zivocisné (véetné tukl obsaZenych v mase, mléce, mléénych vy-

robcich a vejcich) a 2/3 rostlinné (rostlinné oleje a margariny).

Jezte kvalitni bilkoviny jak Zivocisné (maso, mléko, mlécné vyrobky),
tak i rostlinné (lusténiny, obiloviny, s6jové vyrobky).

Do jidelni¢ku pravidelné zarazujte mléko a mlécné vyrobky.
Omezte prijem soli na 6 grami za den.
Sladkosti zarazujte do svého jidelni¢ku s rozmyslem.

Vypijte denné nejméné 2-2,5 litru tekutin (pFi sportu ¢i fyzické na-
maze jesté vice).

Pravidelné se hybejte trikrat tydné alespor 60 minut.

SnaZte se predchazet stresu.
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