ZNACENI GDA
NA OBALECH POTRAVIN

Navigace ve svété Zivin a kalorii
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CO JE ZNACENI GDA?

Znaceni GDA je:

8 na prvni pohled jasna informace o obsahu energie,

B procenty vyjadieny podil doporu¢eného denniho mnozstvi energie, cukrd, tukd, nasycenych mast-
nych kyselin a sodiku, obsazeny v presné stanoveném mnozstvi vyrobku,

8 jednotny standard znaceni potravin a ndpojli, pouzivany potravinaiskymi vyrobci dobrovolné.

Dobrovolné nutri¢ni znaceni GDA (Guideline Daily Amounts, v prekladu doporucené denni mnozstvi)
uvedla na evropsky trh v roce 2006 Konfederace potravinaiského a napojového priimyslu EU -
FoodDrinkEurope (dFive CIAA). Tato dobrovolni iniciativa, kterou zastfesuje v Ceské republice Potravi-
narska komora CR, je oteviena pro véechny potravinafské podniky a jejim cilem je, aby byly informace
na obalech potravin a ndpoji uvadény po celé Evropé v jednotné a vzajemné porovnatelné podobé.
Vlastni doporucené hodnoty GDA se opiraji o Udaje, na kterych se shodli predni evropsti odbornici
v oboru zdravé vyzivy.

Tisice oznacenych vyrobkii

Za podpory Potravinafské komory CR a Ministerstva zdravotnictvi CR zavedly zna¢eni GDA jiz véechny
predni ¢eské a nadnarodni firmy. V soucasné dobé tak mohou spotiebitelé vyuzit pro orientaci pfi
nakupu potravin a napojl znac¢eni GDA u nékolika tisict vyrobkd.

Znaceni GDA je urcené predevsim pro spo-
trebitele, ktefi chtéji stravit nakupovanim co
nejméné cCasu a pfitom se stravovat zdravé
a vyvazené. Diky tomuto jednoduchému a pre-
hlednému znaceni ma spottebitel k dispozici
detailni informace o obsahu energie a zivin
v jedné porci potraviny ¢i napoje a také o jeho
podilu na doporu¢eném dennim mnozstvi.
Soucasti znaceni GDA jsou totiz i procentudl-
ni udaje, které umoznuji spotiebiteli sledovat
rozlozeni pfijmu energie a zivin v pribéhu dne,
coz je prvni krok k ozdraveni jidelnicku a zlep-
seni celého zZivotnimu stylu.

Pravé tento systém znaceni nabizi ve srozu-
mitelné podobé pomérné slozité informace
a usnadnuje tak spotiebiteldm rozhodovani pi
vybéru potravin a napojl, umoznuje uvazovat
o dané potraviné v celkovém kontextu stra-
vovani a pomaha pfi sestavovani vyvazeného
jidelnicku.




PROC VYUZIVAT ZNACENI GDA?

Na obalech potravin a ndpoju najdete nejen zékladni informace o mnozstvi, minimalni trvanlivosti,
slozeni vyrobku nebo zplsobu pourziti, ale vétsinou také informace o vyzivovych vlastnostech vyrob-
ku. Na zakladé nutri¢nich udajl si snadnéji vyberete potraviny a ndpoje, které vam vyhovuji, at uz se
stravujete v rdmci zésad zdravé vyzivy, nebo musite dodrzovat specifické dietni doporuceni. Diky uda-
jim o nutri¢nich hodnotach v jedné porci potraviny zjistite, kolik obsahuje energie, bilkovin, sachari-
d, cukrd, tukd nebo také nasycenych mastnych kyselin, vlakniny, sodiku, mineralnich latek, vitamind
i dalSich slozek. Snadnou orientaci v nutri¢nich Gdajich na obalu umoznuje znaceni GDA.

Vysledky priizkumu mezi spotrebiteli: a

B89% ceskych spotiebiteld se zajima o informace na obalech
potravin, pficemz Udaje o slozeni vyrobku obvykle sleduje 68%
z nich,

B 56 % oslovenych spotiebitell vi, co je znaceni GDA, 68 % dotaza-
nych zna znaceni GDA z vyrobkd v obchodé,

B 54% oslovenych spotiebitell sleduje znaceni GDA spise ze zvé-
davosti, dalSich 36 % dotazanych znaceni GDA pouziva, protoze
jim pomaha lépe se orientovat a rozhodovat pfi ndkupu potravin.

Zdroj: Vyzkum STEM/MARK 2011 mezi ¢eskymi spottebiteli zaméfeny na znaceni potravin

Nutri¢ni adaje v procentech

ZpuUsob znaceni GDA je velmi prehledny a srozumitelny, protoze obsah energie, Zivin i dalSich vyznam-
nych latek v jedné porci je pfepocten na procenta z celkového doporu¢eného denniho mnozstvi. Je
tedy ihned patrné, ze kdyz snite dany vyrobek, pfijmete tim napfiklad 7 % celkového denniho energe-
tického pfijmu, pokryjete 1% doporuc¢eného denniho mnozstvi tukl a podobné.




JAKVYPADA ZNACENI GDA?

Znaceni GDA poskytuje spotiebiteliim detailni informace o obsahu energie, Zivin a dalSich latek (cuk-
rd, nasycenych mastnych kyselin a sodiku) v jedné porci potravin ¢i ndpoju a jeho podilu na doporu-
¢eném dennim mnozstvi. Tyto informace jsou uvadéné v ikonach (nutri¢nich bublinach), umisténych
na predni nebo jiné strané obalu.

Predni strana obalu 1 porce (30 g}

V hlavnim zorném poli, to je vétsinou na predni strané obalu vy-
keal 1 porce (30 g)
predstavuje 134 kcal,
134 co odpovida 7 %

robku, je v ikoné (nutri¢ni bubliné) uvedena informace o mnoz-
stvi energie obsazené v presné definované porci, kterd se miize
. , A - . B , .. doporuéeného denniha
u rdiznych vyrobkd lisit (napfiklad 30 g u ¢okoladovych tycinek mnoZstvi (GDA)
(o qoex . i 7 % pro dospélého &lovéka.
nebo 250 ml u napojl), a podil této energie na doporuc¢eném

dennim mnozstvi vyjadieny v procentech. GDA dospélého

Zadni strana obalu

Obvykle mimo oblast hlavniho zorného pole, to je vétsinou na zadni, pfipadné na boc¢ni strané vy-
robku, jsou pak ve formé ikon (nutri¢nich bublin) nebo tabulky kromé energie prehledné sefazeny
vsechny dullezité ziviny a dalsi latky (bilkoviny, sacharidy, cukry, tuky, nasycené mastné kyseliny, sodik,
vlaknina) a jejich procentualni podil na doporu¢eném dennim mnozstvi.

Kazdd porce 30 g vyrobku obsahuje
Kilokalorie Cukry Tuky Rasycons Sodik
kyseliny
134kcal 999 88g 569 0,027¢g
7% 1% 13% 28% 1%

doporuéeného denniho mnoZstvi pro dospélé.

Dalsi nutri¢ni udaje

Znaceni GDA je dobrovolné a vyrobci ho nemusi na obalech potravin a napoji uvadét. Ve stanove-
nych pfipadech jsou vsak ze zékona povinni uvadét na obalech svych vyrobkd jiné nutri¢ni znaceni,
a to doporucenou denni davku (DDD). Tento Udaj musi byt vyjadieny na 100 g nebo 100 ml potraviny
¢i napoje a setkéte se s nim na viech vyrobcich, na jejichz obalu je uvedeno tak zvané vyzivové tvrzeni
(naptiklad s nizkym obsahem tukd, s vysokym obsahem bilkovin apod.) a v pfipadech stanovenych
predpisem. Uvadi se bud zékladni Udaje o energetické hodnoté a obsahu bilkovin, sacharidd a tukd,
nebo rozsifené o informace o obsahu cukr(, nasycenych mastnych kyselin, vlakniny a sodiku, pfipad-
né také vitaminG a minerélnich latek, pokud jsou ve vyrobku pfitomné ve vyznamném mnozstvi (to je
15 % doporucené denni davky a vice).

OD LISTOPADU 2014 RESP. 2016 BUDE UVADENI NUTRIENICH UDAJU NA OBALECH POTRAVIN
A NAPOJU PRO VYROBCE POVINNE V SOULADU S NOVYM NARIZENIM O POSKYTOVANI INFOR-
MACi O POTRAVINACH SPOTREBITELUM. ViCE INFORMACi NAJDETE NA WWW.FOODNET.CZ.



CO SLEDUJE ZNACENI GDA?

V lidském téle existuje mnoho procesu, na které je nut-
né vynakladat energii a které by v pripadé jejiho nedo-
statku nemohly spravné fungovat. Zdrojem energie pro
télo je potrava, z které pfijima i fadu nezbytnych Zivin.
K tém nejdllezitéjsim patii bilkoviny, sacharidy a tuky.
Télu by mély byt dodavény v dostate¢cném mnozstvi
a ve spravném poméru. Kromé téchto tfi hlavnich slo-
zek je potrava zdrojem také vitamin( a minerélnich
latek, rovnéz plnicich vyznamné funkce. Na druhou
stranu se v potravinach a napojich skryvaji i latky, které
nemusi organizmus ovliviiovat pouze pozitivné (napfi-

klad nasycené mastné kyseliny nebo sodik).

Energie z potravy je pro télo nezbytna, potiebuje ji nejen k fyzické praci, ale predevsim k udrzeni
télesnych funkci (teploty, dechu, srde¢ni ¢innosti, cinnosti nervové soustavy a véech vnitinich organa).
Pokud vsak neni mnozstvi pfijaté energie vyvazené dostatecnou pohybovou aktivitou, nadbyte¢na
energie se v podobé tuku ulozi v téle a dojde ke zvySovani télesné hmotnosti i k moznému vzniku
nadvéhy az obezity.

Cukry dodavaji télu energii. Ve stravé se nachazeji bud' zjevné (cukr na mou¢niku, kostka cukru
v kavé atd.) nebo skryté (v ovoci, dzusu apod.). V jidelnicku by mély byt zastoupeny pouze okrajové,
protoze jejich vyssi piijem vede ke vzniku civiliza¢nich onemocnéni (napriklad obezita, cukrovka).

Tuky podporuji v téle celou fadu nezbytnych funkci, mimo jiné zajistuji udrzeni télesné teploty,
mechanickou ochranu organll a spravné vyuziti vitamind rozpustnych v tucich. Zdrojem tukl jsou
jak potraviny zivocisné (maslo, nékteré syry, sadlo, tu¢né maso a uzeniny), tak rostlinné (oleje, ofechy,
semena).

Nasycené mastné kySElil’IYJsou obsazeny pfedevsim v tucich zivo¢isného puvodu (na-
priklad v masle, sadle, uzeninach, tu¢ném mase) nebo v potravinach obsahujicich kokosovy ¢i ztuzeny
tuk (nékteré susenky s naplni, tukové polevy, nékteré mrazené krémy a druhy peciva) a také ve sma-
zenych potravinach. Ve vétsi mife mohou byt pro organizmus nebezpecné, protoze zvysuji hladinu
cholesterolu, a tim i riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni.

Sodik zabranuje ztratam vody z téla a je dllezity pro spravnou funkci nervi a sval(. Neni ale dobré
prekracovat doporucené denni mnozstvi (2,49 sodiku, to je 69 soli), protoze nadbytek sodiku vede
k vysokému krevnimu tlaku, pretézovaniledvin a nasledné tvorbé otokd.




INTERAKTIVNIi POMOCNICI GDA

Kompletni informace o znaceni GDA najdete na webovych strankdch www.gda.cz, kde jsou pro vés
pfipraveny i rady z oblasti zdravého Zivotniho stylu, tipy na vhodné pohybové aktivity a sestavovani
vyvazeného jidelnicku a také zajimavé interaktivni nastroje, které vam umozni lépe vyuzit znaceni
GDA v bézném Zivoté.

Vyrobky se znacenim GDA

B databdze vyrobku prednich ¢eskych a nadnarodnich firem

8 slouzi k porovnavani hodnot GDA u rliznych vyrobk{

B usnadnuje zafadit konkrétni potravinu nebo napoj do celkového jidelnicku

Kalkulator GDA

B piepocditd nutri¢ni Udaje na obalu vyrobku bez znaceni GDA na procentualni podil denniho doporu-
¢eného mnozstvi

B8 vypocitané hodnoty GDA vyobrazi v pétici nutricnich bublin

Porovnejte si svlij vydej a pFijem

B spocitd individudlni vydej energie (spocitat vydanou energii neni vibec jednoduché, protoze malo-
kdo dokéze vycislit bazalni metabolizmus nebo energii spotfebovavanou pfi praci, nesportovnich
aktivitach a sportu, ale tento interaktivni nastroj to umi)

B spocitd prijem energie na zakladé obvyklého jidelnicku (staci vyplnit, co si obvykle davate k snidani,
obédu, veceti a sva¢inam)

B porovna energeticky vydej a pfijem (tak zjistite, jestli sv{j limit doporu¢eného denniho mnozstvi
energie prekracujete nebo ne a jestli je vas energeticky vydej v rovnovéze s pfijmem)

WWW‘GDA.CZ I I I I R R R I I I I A

Publikace byla zpracovéna v ramci Priority ,Potraviny a spotfebitel” Ceské technologické platformy
pro potraviny, ve spolupraci pracovni skupiny Potraviny a spotfebitel a Pracovni skupiny pro zdravy
Zivotni styl a vydana za finanéni podpory Ministerstva zemédélstvi CR.

Znaceni GDA na obalech potravin, 1. vydani, editace © Libor Dupal, listopad 2011. Vydalo © Sdruzeni
eskych spotiebitel, o.s. pro Ceskou technologickou platformu pro potraviny.
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DOPORUCENE DENNi MNOZSTVi ENERGIE A ZIVIN

Doporucené denni mnozstvi energie a zivin neni pro vsechny stejné a méni se v zavislosti na véku,
hmotnosti, vysce, pohlavi, zdravotnim stavu a Urovni fyzické aktivity. Pro potiebu znaceni GDA na oba-
lech vyrobkl bylo doporucené denni mnozstvi energie stanoveno ve vysi 2 000 kcal, coz je hodnota
odpovidajici pro zdravou Zenu s primérnou télesnou hmotnosti, stredni fyzickou aktivitou a dobrym
zdravotnim stavem.

Doporucené denni mnozstvi energie, Zivin a dalSich latek (GDA):
(podle FoodDrinkEurope)

@ energie 2000 kcal (8400 kJ)
@ bilkoviny 509

@ sacharidy 2709

® tuky 709

B nasycené mastné kyseliny 20g

@ sodik (sal) 249 (69)

® cukry 90g

Rozlozeni energie a Zivin

Denni pfijem energie je vhodné rozlozit do péti davek konzumovanych v prabéhu celého dne. To
znamena, Ze se rdno nasnidate, pfed obédem nevynechate svacinu a nezapomenete ani na odpoledni
svacinu a vecefi. Ma-li totiz organizmus nepravidelny pfijem energie, nauci se s ni Setfit a vytvaret si
i z méla zasoby, coz mlize mit za nasledek nadvahu ¢i obezitu. Nepravidelny stravovaci rezim navic
vede k pocitu hladu, a tim i k ndrazovému prejidani a psychické nepohodé.

B 20 % Snidané
B 15% Svacdina
B 35% Obéd
10 % Svacina
B 20 % Velere

Také Ziviny je vyhodnéjsi pfijimat pribézné a nezkonzumovat celé doporucené denni mnozstvi bilko-
vin, tukd nebo sacharidd najednou. Jak ale sledovat pfijimané mnozstvi energie, Zivin i dalSich latek?
Uzite¢nym pomocnikem je v tomto sméru znaceni GDA, které nabizi procentudlni vyjadieni obsahu
jedné porce z doporuceného denniho mnozstvi energie, zivin a dalsich latek.



ZASADY ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Alfou a omegou zdravého Zivotniho stylu je pestrd, vyvazena strava a pravidelny pohyb. Kdyz budete
dodrzovat zasady zdravého zivotniho stylu, vas zZivot bude kvalitni a plnohodnotny, nebudou vés su-
Zovat nemoci, Unava a stres.

Staci se ridit nékolika zakladnimi pravidly:

B8 Vas jidelnicek by mél obsahovat pravé takové mnozstvi energie, které odpovida vasemu energetic-
kému vydeji.

B Stravujte se pravidelné 5-6x denné.

B Zéklad vaseho jidelni¢ku by mély tvofit potraviny bohaté na komplexni sacharidy (obiloviny, ryze,
téstoviny, ovoce, zelenina, zejména celozrnné pecivo), které jsou dulezitym zdrojem energie, vlakni-
ny, vitamind a mineralnich latek.

® Tuky by mély pokryvat 30-35 % vaseho energetického piijmu, z toho 1/3 Zivocisné (véetné tukli ob-
sazenych v mase, mléce, mlécnych vyrobcich a vejcich) a 2/3 rostlinné (kvalitni rostlinné oleje, napf.
olivovy, frepkovy, slunecnicovy olej, a margariny).

B Jezte kvalitni bilkoviny, jak Zzivocisné (mléko, mlécné vyrobky, libova

masa, vajecny bilek), tak i rostlinné (lusténiny, obiloviny, séjové vyrobky). 4
8 Do jidelni¢ku pravidelné zafazujte mléko a mlécné vyrobky. y
8 Omezte pfijem soli na 6 gramu za den.
@ Sladkosti zafazujte do svého jidelni¢ku s rozmyslem.
B Vypijte denné 2-2,5 litru tekutin (pfi sportu ¢i fyzické ndmaze jesté vice).
B Pravidelné se hybejte tfikrat tydné alespor 60 minut.

GDA
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