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E¢ka su Pudovy ndzov pre prisady v potravindch. Nekonzumuju sa ako
potraviny samostatne. E je znak pre rézne druhy pridanych aditiv do
potravin.

Tie maju zabezpedif vgraznejsiv farbu, chuf ¢i vénu, predizitf trvanlivost
potraviny a regulovat prichut, ¢i hustotu. E, nemusi automaticky
znamenat, Ze je to zdraviu Skodlivé.

Legislativa uddva, ze sa vsetky aditiva musia oznacovat pismenom E, a
to bez ohladu na to, &i ide o emulgdtory alebo prirodné zlozky.

ROZDELENIE ADITIV PODLA DRUHU

E KOD DRUHY ADITIV

E100 - E199 farbiva

E200 - E299 konzervaéné latky

E300 - E399 antioxidanty, reguldtory kyslosti
E400 - E499 zahustovadld, stabilizatory, emulgdtory
E500 - E599 reguldtory kyslosti, protihrudkujuce latky
E600 - E699 zvyraznovace chuti

E900 < E999 le$tiace latky, sladidld, baliace plyny
E1000 - E1999 rézne

Aby ste mali prehlad a naucili sa v é¢kach orientovat pri kazdom
ndkupe, vytvorili sme vam prakticku tabulku, ktoru si mézete vytlacit,
pripnut na ndstenku, chladnic¢ku pripadne si ju brdvat ako pomébcku pri
ndkupe potravin :)



ECKA VO FORME
VITAMINOV A PRIRODNYCH LATOK

E KOD

E100 KURKUMIN

E101 RIBOFLAVIN (B12)

E140 a E141 CHLOROFYL

E150 KARAMEL

E160, E166 BETAKAROTEN

VvV COM NAM POMAHAJU

silng antioxidant podporujuci zdraveé trdvenie, nervovu
sustavu a pohybovy a imunitny systém (kurkuma)

zvysuje celkovu vykonnost organizmu (mlieéne vyrobkuy,
maso, ryby, pivovarské vyrobky, strukoviny, vajcia...)

doddva energiu, md protizdpaloveé ucinky, napomdha
zdravému trdaveniu, predchddza hromadeniu Skodlivin v tele
(chlorela, jaémen, spirulina...)

udrzuje zdravé mozog a srdce, prevencia proti rakovine,
udrzuje zdravé odi, podporuje imunitnyg systém (listova
zelenina, mrkva, broskyne, marhule)

E260, E270 PRIRODNE KYSELINY

E300, E304 PRIRODNE ANTIOXIDANTY

E306 VITAMIN E

antioxidant, délezity pre zdravie pleti a vlasov, znizuje
symptémy PMS, obzvlast délezity pre fajciarov
(rastlinné oleje, Spendt, orechy, mango, paradajky)
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SKODLIVE A NEBEZPECNE ECKA

E KOD

E102 ZLTE FARBIVO

E104 CHINOLINOVA ZLTA

! E110 ORANZOVE FARBIVO

I E120 CERVENE FARBIVO

E122 CERVENE SYNTETICKE
FARBIVO

| E124 JASNOCERVENE
FARBIVO

E131-E133 MODRE FARBIVO

E155
POTRAVINARSKA HNEDA

E210-E213 BENZOANY

E220-E228 SIRICITANY

IE249-E252 DUSICNANY

AKO SKODIA

moze vyvolat nezndmu alergicku reakciu (dzusy, zmrzling,
cukrovinky, plechovkové omacky...)

modze vyvolat alergicku reakciu u P'udi precitlivenych na
aspirin (omacky, nealkoholické ndpoje, cukrovinky, horcica,
zuvacky, pudingy...)

karcinogén (nealkoholické ndpoje, sladkosti, dzemuy,
marcipdn, zmrzlina, Zuvacky, instantné polievky...)

potencidlny karcinogén
(cukrovinky, mlie¢ne vyrobky, dzemuy, kompoty, opldatkuy...)

moze vyvolaf koZnu reakciu (instantné polievky, jogurty,
marmelddy, limonddy, cukrovinky, marcipdn, pudingy,
zmrzliny...)

potencidlny karcinogén a alergén (kecupy, cukrovinky,
marmelddy, zmrzliny, limonddy, kompéty, rybie vyrobky)

relativne nesSkodné (sladkosti, zuvacky, polevy, alkoholické a
nealkoholické ndpoje)

moze sposobif alergie (¢okoldda, cukrovinky, pecivo, korenie,
omacky, polievky, rybie vgrobky)

relativne rozsirené a neskodné - treba sledovat len u silngch
alergikov

vysoko drdazdivé, najma pre astmatikov (vino, kukuri¢ny sirup,
Zelé, susené ovocie, dzusy, pecivo, ocot, polievky...)

potencidlny karcinogén (Udeniny)



SKODLIVE A NEBEZPECNE

E KOD

E620 - E625 GLUTAMANY

IE951 ASPARTAM

E952 CYKLAMATY

IE954 SACHARIN A JEHO SOLI

E319 TERCIALNY
BUTYLHYDROCHINON

(TBHQ)

>

CKA

AKO SKODIA

ndvykoveé, extrémne nevhodné pre deti (dochucovadld -
napr. vegeta, pouzivané najma v dazijskej kuchyni)

potencidlny karcinogén, mozné poskodzovanie mozgu
(umelé sladidlo - sypké ndpoje, ¢aje, zuvacky, dezerty,
jogurty, pudingy, ceredlie, majonéza, vitaminové doplnky)

moze sa podielat na vzniku rakoviny a zdpaloch mocového
mechura (nealkoholické ndpoje, potraviny pre diabetikov,
nizkoenergetické potraviny)

moze sa podielat na vzniku rakoviny a vyvoldvat
alergické reakcie (nealkoholické ndpoje, potraviny pre
diabetikov, zuvacky, zavdraniny, majonézy, horcice,
niektoré druhy piva, sladkosti a iné) *

1g mdze vyvolat nevolnosti, zvracanie, zvuky v usiach,
dusenie, pri styku s kozou méze vyvolat alergicku reakciu
(tuky, margariny, klobdsy, rastlinné oleje, hamburgery,
ceredlne vyrobky, ¢ipsy a pod.)

Viac info o potravindch a zdravom Zivotnom style ndjdete na www.luviva.sk.
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