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Mikroby a výživa
Hygiena výživy se v rámci moderního komplexního pojetí zabývá nejen 

problémy nutrièní úèinnosti výživy, ale také problémy pøítomnosti chemických 
látek v potravinách (tj. problémy toxikologickými) a problémy mikrobiologický-
mi. Je nutné si uvìdomit, že náplò mikrobiologie a hygieny výživy je odlišná 
od náplnì klasické klinické mikrobiologie (a tím spíše od potravináøské mik-
robiologie). Klinický mikrobiolog hledá zejména v nejrùznìjších materiálech 
nemocného èlovìka pøíèinu jeho infekèního onemocnìní, kdežto náplò hy-
gienického mikrobiologa je širší. V prvé øadì musí zjišśovat už varovné signály, 
napø. indikátorové mikroby (jako koliformní mikroby, enterokoky apod.), které 
samy nepùsobí onemocnìní, ale upozoròují na nedostateènost hygieny a ma-
nipulace s potravinami vèetnì pøípravy pokrmù a na riziko možnosti prùniku 
choroboplodných nebo podmínìnì choroboplodných mikroorganizmù do 
naší potravy a tudíž na potenciální riziko vzniku alimentárního infekèního one-
mocnìní s hromadným výskytem. K náletu tìchto mikroorganizmù by pøece 
v potravinách vùbec nemìlo docházet, protože po jejich odhalení je vìtšinou 
pokrm jíž dávno zkonzumován a riziko onemocnìní již není potenciální, ale 
reálné. Proto také klinický mikrobiolog používá metody pro kvalitativní prùkaz 
mikrobù, kdežto hygienického mikrobiologa zajímají i hlediska kvantitativní. 
On totiž vysoký poèet neškodných baktérií mùže svìdèit o technologické 
nekázni pøi pøípravì stravy. Pøitom hygienika zajímají nejen mikroby, které 
mohou zdraví ohrozit, ale i ty, které mu mohou prospívat (napø. probiotika 
v jogurtech apod.). Znaèná pozornost je v poslední dobì vìnována i plísním, 
protože je u nich riziko tvorby mykotoxinù a ty mohou zpùsobit rùzné zdravotní 
potíže, dokonce vyvolat i rakovinu.  

Hygienické mikrobiology mohou zajímat i mikroby s významnou metabo-
lickou aktivitou, napø. se schopností štìpit bílkoviny a tuky. Mohou být totiž 
pøíèinou senzorických zmìn potravin, snižovat jejich nutrièní hodnoty, ale 
také tvoøit látky patofysiologicky aktivní až toxické. Málo pozornosti je u nás 
v souèasné dobì vìnováno mikroflóøe prostøedí potravináøských závodù, 
distribuce a spoleèného stravování. Pøitom existují jednoduché metody na 
posuzování mikrobiologické èistoty prostøedí (pracovních ploch, nádobí, 
náèiní, náøadí lahví apod.) a zejména úèinnost sanitaèních opatøení.

Zatím dosti opomíjené je vyšetøování mikroflóry u èlovìka, i když už dnes 
pozorujeme obrat k lepšímu. Známe optimální složení a dùležitost mikrobù 
v dutinì ústní, známe optimální mikrobiální osídlení trávicího ústrojí, víme 
o možných zmìnách ve složení støevní mikroflóry pod vlivem antibiotik anebo 
zpùsobù stravování a je nám známo, že všechny tyto faktory ovlivòují zdravotní 
stav èlovìka.

V tématu mikroby a výživa nelze opomenout ani roli potravináøských mik-
robiologù, odpovìdných za výbìr, vlastnosti a uplatnìní mikrobù v technolo-
gickém procesu výroby potravin. Výroba potravin bez potravináøských mikro-
biologù je ve vìtšinì oborù potravináøského prùmyslu nepøedstavitelná. 

Práce hygienického mikrobiologa je tedy vysoce dùležitá a pole pùsobnosti 
široké. Jeho práci ovšem nelze omezovat na hygienu potravin, protože jeho 
hlavním úkolem je úèast v boji proti alimentárním infekcím a intoxikacím jako 
jsou salmonelózy, listeriózy, kampylobakteriózy a stafylokové enterotoxikó-
zy. Proto mikrobiologie hygieny výživy má své pevné místo v oboru primární 
preventivní mediciny. 

Hrust
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V poslední dobì se množí pøípady, kdy jsou na prezen-
taèních akcích nebo zájezdech nebo pøes internet nabízeny  
doplòky stravy slibující zlepšení zdraví, vyléèení chorob 
a jiné zázraky. SZPI doporuèuje spotøebitelùm obezøetnost 
pøi nákupu tìchto výrobkù. Tímto zpùsobem dochází èasto 
ke klamání spotøebitele, které lze jen tìžko postihnout.

Doplòky stravy jsou rùzné preparáty obsahující vitaminy, 
minerální látky, aminokyseliny, byliny a jiné látky. Doplòky 
stravy patøí mezi potraviny. Od obyèejných potravin se odli-
šují formou a vysokým obsahem vitaminù, minerálních látek 
nebo jiných látek s nutrièním nebo fyziologickým úèinkem. 
Prodávají se ve formì rùzných kapslí, tobolek, pastilek, 
tablet, dražé, sáèkù s práškem, ampulek s tekutinou, kapek 
nebo jiných jednoduchých forem tekutin a práškù. Jsou 
vyrobeny za úèelem doplnìní bìžné stravy spotøebitele na 
úroveò pøíznivì ovlivòující jeho zdravotní stav.

Pokud jsou na prezentaèní akci slibovány pøehnané nebo až 
„zázraèné“ úèinky týkající se zdraví, doporuèujeme spotøebite-
lùm obezøetnost. Upozoròujeme, že u doplòkù stravy se posu-
zuje pouze bezpeènost, správné oznaèování nebo zda složení 
a dávkování pøípravku neohrozí zdraví spotøebitele nebo mùže 
být specifikována vhodnost èi nevhodnost pøípravku pro urèitou 
skupinu osob, napø. dìtí, tìhotné ženy, celiaky, sportovce atp. 
U doplòkù stravy se ale neposuzuje jejich úèinnost.

Doplòky stravy nejsou léèiva, jsou to potraviny. Sice tvarem 
pøipomínají léèiva, ale jsou to stále potraviny. Na obalu potravin, 
na jeho nesnadno oddìlitelných souèástech a v dokumentaci 
se nesmí uvádìt údaje, které by mohly uvádìt spotøebite-
le v omyl (klamat), napø. pøisuzováním úèinkù nebo vlastností, 
které potravina nevykazuje. Dále by se nemìly uvádìt údaje, 
že potravina je vhodná k prevenci, zmírnìní nebo léèení 
zdravotní poruchy nebo k lékaøským úèelùm a údaje je-
jichž pravdivost nelze dokázat. Toto platí rovnìž pro zpùsob 
nabízení potravin k prodeji, zejména s ohledem na jejich tvar, 
vzhled nebo balení, použité obalové materiály, grafickou úpra-
vu a zpùsob uspoøádání, ve kterém jsou vystaveny k prodeji. 
U doplòkù stravy jsou ještì navíc omezeny zpùsoby, kterými 
se provádí jejich prezentace a reklama. 

SZPI doporuèuje spotøebitelùm obezøetnost 
pøi nákupu doplòkù stravy prodávaných
na prezentaèních akcích 
Mgr. Pavla Burešová,  SZPI Brno

Informace o léèení zdravotních poruch se mohou uvádìt 
pouze na lécích. U léèiv totiž probíhají na rozdíl od doplòkù 
stravy studie na úèinnost preparátu a na obale tak mùže být 
napsáno, pøi jaké nemoci nebo na co je preparát vhodný. 
Klinická hodnocení léèiv provádí Státní ústav pro kontrolu léèiv 
(SÚKL) a na obale léku by mìlo být jejich registraèní èíslo.

Stává se, že pøi prezentaci dealer slibuje èasto až zázraè-
né léèebné úèinky nabízeného výrobku, ale na obale žádná 
léèebná tvrzení nejsou. Problém je, že zákon o potravinách 
a provádìcí vyhlášky umožòují postihnout pouze klamání 
spotøebitele informacemi uvedenými na obale, v dokumen-
taci a letácích nabízených s potravinou. A protože informa-
ce o zdravotních, vìtšinou nièím nedoložených úèincích 
výrobkù, bývají pouze ústní, bývají nesnadno prokazatelné. 
Èasto je možné uložit postih pouze za  nesplnìní povinností 
pro uvedení výrobkù na trh, pøípadnì za neposkytnutí øád-
ných informací pøi uvádìní do obìhu a za jiná prokazatelná 
zjištìní. 

Rady spotøebitelùm 
a) Doplòky stravy jsou potraviny, sice zdraví neškodné, nì-

kdy i prospìšné tím, že doplní stravu. Ale nejsou to léky, 
jejich úèinnost nikdo neposuzuje a proto na nich nesmí 
být žádná léèebná tvrzení. Buïte obezøetní vždy, když 
nìkdo slibuje zázraèné úèinky

b) Nakupujte doplòky stravy v seriózních kamenných 
obchodech (lékárny, drogerie) a na prezentaèní akce 
pokud možno vùbec nejezdìte. A pokud na nì pùjdete, 
buïte obezøetní.

c) Uvìdomte si, že nákup na prezentaèní akci nebo pøes 
internet je rizikový. Dealeøi jsou vìtšinou speciálnì vyško-
leni, jak šikovnì zmanipulovat pøítomné ke koupi.

d) Nedùvìøujte všemu, co od prodejce slyšíte, potraviny 
nejsou léèiva a propagovat u nich zázraèné úèinky je 
v rozporu s pøedpisy.

d) Databázi schválených léèiv najdete na webu Stát-
ního ústavu pro kontrolu léèiv: http://www.sukl.cz/
cs02leciva/#dbs. 
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Osteoporóza, hovorovì oznaèovaná jako „øídnutí kostí“, 
patøí mezi civilizaèní choroby postihující stále vìtší èást 
populace vyspìlých zemí. To souvisí s prodlužováním 
délky lidského života a zvyšováním absolutního i rela-
tivního zastoupení starších vìkových skupin. V èeské 
populaci postihuje asi 30 % žen a 20 % mužù starších 
55 let. Nejzávažnìjšími projevy jsou zlomeniny horní èásti 
stehenní kosti (krèku), obratlù a pøedloktí. Riziko zlomenin 
roste s vìkem. Léèba a vysoké riziko opakovaných fraktur 
komplikují život postižených a jejich rodin a pøedstavují 
i závažné problémy sociální a ekonomické. V evropském 
mìøítku byly pøímé náklady na léèbu osteoporózy odha-
dovány na asi 32 miliard eur v roce 2000, s výhledem na 
77 miliard eur v roce 2050. A co je podstatné: osteopo-
rózu, která se již projevila zlomeninami, soudobé léèebné 
postupy nedokáží odstranit, pouze mohou zmírnit její 
rizika. Rozhodující je tedy prevence.

Jako osteoporóza se oznaèuje taková míra úbytku 
kostní hmoty, která pøedstavuje nejménì pìtinásobné 
zvýšení rizika zlomenin ve srovnání s kostmi zdravými. Co 
do èetnosti je rozhodující primární osteoporóza, u níž 
není jednoznaènì definována konkrétní pøíèina. Sekun-
dární forma je vyvolána urèitou léèbou, napø. kortikoidy, 
èi onemocnìními, jakými jsou napø. zvýšená funkce štítné 
žlázy èi nesnášenlivost obilního lepku - celiakie.

Primární forma osteoporózy je ovlivnìna øadou vnitø-
ních a vnìjších faktorù. Zdraví kostí je urèováno pøede-
vším geneticky. Tomuto vlivu se pøisuzuje významnost 
60–75 %. Pravdìpodobnost závažných zlomenin jako 
projevu osteoporózy je tedy znaèná u osob, u jejichž 
pøedkù docházelo ve vyšším vìku ke stejným postižením. 
Dalším vnitøním faktorem je aktivita pohlavních hormo-
nù u žen. Pokud je v reprodukèním vìku normální, žena 
je chránìna pøed rychlým oslabováním kostí. Situace se 
zaène zhoršovat v èasném období po menopauze, kdy 
je za nejúèinnìjší cestu prevence považována náhradní 
hormonální léèba. Významné nežádoucí zmìny kostí 
mohou probíhat u žen, u kterých došlo k pøedèasnému 
klimaktériu, napø. v dùsledku gynekologických operací.

Základní vnìjší faktory, jejichž významnost pro pre-
venci osteoporózy se pohybuje mezi 30–40 %, jsou 
dva: tìlesná aktivita a výživa. K prokazatelnì úèinným 
preventivním opatøením patøí pravidelné fyzické zatì-
žování nejrizikovìjších èástí kostry, jimiž jsou stehenní 
kosti a páteø, zejména chùzí, jízdou na kole èi kondièním 
cvièením. Tento faktor je problémem u velmi starých lidí, 
ale nevyužívá ho ani velká èást mladších generací. Dal-
šími prohøešky soudobého životního stylu, které rovnìž 
zvyšují riziko oslabení kostí, jsou pravidelná konzumace 
alkoholu a kouøení. Druhým klíèovým vnìjším faktorem 
je výživa. Té se pøisuzuje v prevenci osteoporózy váha 
až 20 %, a to pøedevším v obdobích rùstu a dospívání 
a u seniorù.

Zmìny složení kostí bìhem života
Mineralizace kostí, což je ukládání vápníku ve formì 

fosforeènanu vápenatého do tzv. kostního základu, 
probíhá v období rùstu a dospívání. U zdravých jedincù 
mineralizace dosahuje svého maxima ve vìku 20–22 

Role výživy v ochranì pøed osteoporózou
Prof. Ing. Pavel Kalaè, CSc., Zemìdìlská fakulta, JU v Èeských Budìjovicích 

let, i když existují urèité rozdíly mezi pohlavími a jednot-
livci s rùznou tìlesnou konstitucí. Èlovìk vážící 70 kg 
má v tomto vìku ve svém tìle kolem 1200 g vápníku, 
z toho asi 99 % v kostech a zbytek v krvi a ostatních 
tkáních a orgánech. Následuje stabilizované období do 
30–35 let vìku, kdy se množství vápníku v kostech té-
mìø nemìní. Poté ale nastává pravidelný úbytek vápníku 
v rozsahu 0,5–1,5 % roènì. Rychlost se výraznì zvyšuje 
na 2-3 % a nìkdy i více za rok u žen po menopauze, které 
se tak stávají ohroženou skupinou, a to zejména po 65. 
roce vìku. U mužù je odvápòování pozdìjší, ale ve vìku 
75–80 let je riziko projevù osteoporózy již u obou pohlaví 
vyrovnané.

Pro snížení rizika vzniku osteoporózy ve vyšším vìku 
jsou v zásadì možné dva výživové pøístupy:
• dosáhnout co možná nejvyššího obsahu vápníku v kos-

tech v dìtství a dospívání do vìku asi 20–22 let,
• omezit v nejvyšší možné míøe úbytky vápníku z kostí 

po asi 35. roce vìku a zejména po asi 50. roce u žen 
a 60.–65. roce u mužù.

Výživa by tedy mìla zajistit dostatek využitelného váp-
níku, vitaminu D, resp. jeho provitaminù, a dalších látek, 
které se na výstavbì kostí podílejí.

Vedle tìchto obecnì pøijímaných postojù existuje 
øada vìdeckých prací, které dokládají, že náchylnost 
èi odolnost vùèi riziku pozdìjších závažných zlomenin 
je ovlivnìna již v období nitrodìložního vývoje plodu vý-
živou matky a jejím životním stylem, zejména kouøením 
a pohybovou aktivitou.

Metabolizmus vápníku 
Kostra funguje jako metabolický rezervoár vápenatých 

a fosforeènanových iontù, vázaných jako témìø neroz-
pustný fosforeènan vápenatý. Hladina vápníku v krev-
ním séru kolísá jen v nevelkém rozsahu a je regulována 
tøemi hormony – parathormonem, kalcitriolem, což je 
biologicky úèinná forma vitaminu D, a kalcitoninem. Pøi 
krátkodobém nedostateèném pøíjmu vápníku potravou èi 
pøi jeho nízké využitelnosti z potravy mùže dojít k akutnímu 
poklesu hladiny vápníku v krevním séru. Ten však hormo-
ny dokáží rychle vyrovnat, zejména zvýšeným využitím 
vápníku z ledvin, kterými by se jinak vylouèil z tìla moèí. 
Naproti tomu dlouhodobý nedostatek využitelného vápní-
ku z potravy vede k jeho chronickému deficitu v krevním 
séru a hladina se doplòuje na úkor zásob v kostech. 
Z krve se však èást vápníku vyluèuje moèí, což pøi jeho 
dlouhodobì nízkém pøísunu potravou vede k dalšímu 
odvápòování kostí.

Potravní vápník je z menší èásti vstøebán ze støev, vìtší 
èást je vylouèena stolicí. Èást vstøebaného vápníku se 
ukládá v kostech, malá èást v jiných orgánech a tkáních 
a zbytek je vyluèován pøes ledviny moèí. Vstøebávání 
vápníku z potravy probíhá v tenkém støevu dvìma mecha-
nizmy. Prvým je jednoduchá pasivní difúze, kdy vápník 
pøechází z tráveniny jako místa s jeho vyšší koncentrací 
do krevního séra s koncentrací nižší. Druhým je aktivní 
transport, regulovaný vitaminem D. Ten podporuje v ten-
kém støevu syntézu bílkoviny schopné navázat vápník 
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a pøenést jej pøes støevní stìnu do krevního obìhu. 
U zdravých osob s obvyklým pøíjmem vápníku v potravì 
se každý z tìchto mechanizmù podílí asi polovinou na 
množství vstøebaného (resorbovaného) prvku. Pøi níz-
kém pøíjmu vápníku potravou podíl aktivního transportu 
vzrùstá, pøi vysokém pøíjmu pøevažuje pasivní difúze. Pøi 
poruchách funkce ledvin se projevuje nedostatek vitami-
nu D a úèinnost aktivního transportu proto klesá.

Z celkového množství vápníku pøijatého potravou se 
vstøebává jen kolem jedné ètvrtiny až tøetiny a podíl se 
výraznì liší u rùzných druhù potravin. Organizmus do-
káže do urèité míry zvýšit vstøebávání pøi nízkém pøíjmu 
vápníku. Tato schopnost však slábne s vìkem. Proto je 
doporuèovaný celkový pøíjem vápníku odstupòován podle 
vìku a zvlášś pro ženy a muže. Doporuèované hodnoty 
pro dospìlé se v evropských zemích pohybují vesmìs 
v rozpìtí 800–1500 mg vápníku dennì. Horní èást rozpìtí 
se týká žen po menopauze, mužù od 65 let a také tìhot-
ných a kojících žen. Skuteèný pøíjem v èeské populaci je 
však podstatnì nižší. Zatímco u dìtí je biologická potøeba 
hrazena asi z poloviny až dvou tøetin, u nejstarší vìkové 
kategorie už jen asi ze ètvrtiny.
Pozn. redakce. Fosfor je do urèité míry antagonitou 
vápníku. Vzájemný pomìr pøijímaného fosforu a vápníku 
by mìl být 1:1–1,5:1. (viz Výživa a potraviny è. 6/07 str. 
160).

Zdroje vápníku v potravì
Rozhodujícím zdrojem vápníku by mìla být 

potrava. Pøi podávání preparátù obsahujících 
vápník totiž existuje riziko narušení metabo-
lizmu stopových prvkù, pøedevším železa 
a zinku. Mléko a mléèné výrobky hradí v naší 
potravì asi 50–70 % pøíjmu vápníku. Mléko 
je bohatým zdrojem tohoto prvku, kterého 
obsahuje 1100–1350 mg v litru. Velmi podstatná je vysoká 
využitelnost, tedy vstøebání v tenkém støevu. To souvisí 
s chemickými formami, v jakých se vápník v mléku vyskytuje. 
Ve formì rozpustných solí – citrátù a hydrogenfosforeènanu 
– je 20 až 40 %, v koloidní formì kaseinátu vápenatého asi 
20 % a jako prakticky nerozpustný fosforeènan vápenatý je 
vázána necelá polovina pøítomného vápníku. Navíc v ky-
saných mléèných výrobcích, v nichž vznikla prokvašením 
laktosy kyselina mléèná, se vytváøí dobøe vstøebatelný 
mléènan (laktát) vápenatý. Z mléka a mléèných výrobkù 
se proto vstøebává 25–45 % vápníku. U tavených sýrù, 
pøi jejichž výrobì se pøidávají fosforeènany jako tzv. tavicí 
soli, je však využitelnost vápníku výraznì nižší.

Podle tabulkových hodnot celkového obsahu vápníku 
se za dobré zdroje oznaèují napø. sardinky a další druhy 
ryb, které se konzumují i s jemnými kostmi, dále oøechy, 
mák a nìkteré druhy zeleniny. Z tìchto potravin je však 
využitelnost podstatnì nižší než z mléka a mléèných vý-
robkù. Dùvodem je pevná vazba vápníku ve slouèeninách 
jen velmi málo štìpitelných v tenkém støevu. Nejèastìji 
jde o fytáty, což jsou soli v rostlinách rozšíøené kyseliny 
fytové, která zhoršuje využitelnost nejen vápníku, ale 
i øady výživovì žádoucích stopových prvkù z obilovin, 
luštìnin a zeleniny. Ze špenátu, v nìmž je vápník vázán 
v témìø nerozpustném šśavelanu vápenatém, je využitel-
nost pouhých 2–5 %. 

Dalšími zdroji vápníku ve výživì jsou studnièní vody, zejména 
tzv. tvrdé a nìkteré vody minerální. Tento vápník je vesmìs 
dobøe využitelný, protože je pøítomen v rozpustných formách.

Odhaduje se, že osoby, které nekonzumují mléko 
a mléèné výrobky, pøijímají potravou jen 400–500 mg 
vápníku, a to ještì jen z menší èásti využitelného. Bilance 
vápníku je proto u nich dlouhodobì deficitní. Pokud se 
u tìchto jednotlivcù vyskytuje genetická dispozice, je 
riziko vývoje osteoporózy znaèné. V této souvislosti by se 
mìli zamyslet zastánci rùzných teorií o škodlivosti mléka, 
zda u souèasných dìtí nevytváøejí základy pro zdravotní 
komplikace, které se naplno projeví až po nìjakých 60 
letech. 

Role vitaminu D
Vitamin D (kalcitriol) je souhrnné oznaèení pro skupinu 

v tucích rozpustných pøíbuzných látek, z nichž nejvýznam-
nìjší jsou vitaminy D

3
 (cholekalciferol) a D

2
 (ergokalcife-

rol). Prvý je obsažen v øadì potravin živoèišného pùvodu 
vèetnì mléka, velmi bohatým zdrojem jsou jaterní oleje 
moøských ryb. Druhý je produkován kvasinkami (droždí), 
plísnìmi a vyššími houbami. V potravì jsou také pøijímány 
provitaminy obou vitaminù D. Pøemìna provitaminù ve 
vlastní vitaminy probíhá v buòkách pokožky pùsobením ul-
trafialového svìtla krátkých vlnových délek (UV-B). Proto 
je tvorba obou vitaminù snížena v zimních mìsících se sla-
bým sluneèním svitem. V tu dobu podstatnì klesá i obsah 
tìchto vitaminù v živoèišných potravinách produkovaných 

v našich klimatických podmínkách. Sníže-
ný pøíjem vitaminù D i jejich provitaminù se 
mùže projevit zejména u tìch starých lidí, 
kteøí zùstávají dlouhodobì v uzavøených 
prostorách.

Nedostatek vitaminu D (hypovitamino-
sa) se projevuje sníženým vstøebáváním 
vápníku v tenkém støevu a úbytky vápníku 
z kostí. U starších lidí je proto vhodné 
v zimních mìsících doplòovat potøebný 

pøíjem vitaminu D doplòky stravy, pøíp. léky.

Role bílkovin
Vedle vápníku a vitaminu D, jejichž úlohu nikdo ne-

zpochybòuje, jsou za další významný výživový faktor 
pokládány bílkoviny. Bez dùkazù se objevilo tvrzení, že 
bílkoviny, a to pøedevším živoèišného pùvodu, mohou 
vyvolat chronickou metabolickou acidózu (stav pøíliš 
vysokého zatížení organizmu kyselými látkami), jejímž 
dùsledkem je rozpouštìní fosforeènanu vápenatého 
v kostech a nadmìrné vyluèování vápníku moèí. Tento 
názor však potvrzen nebyl.

Èetné studie prokázaly, že nízký pøíjem bílkovin vede 
k narušení mikrostruktury a pevnosti kostí. Nejednotné 
jsou názory na dùsledky pøíliš vysokého pøíjmu bílkovin 
na kosti. Vyvážený pøíjem bílkovin – a to bez ohledu zda 
pùvodu rostlinného èi živoèišného - je proto pokládán za 
stejnì nezbytný jako pøíjem vápníku a vitaminu D. To se 
týká zejména starých lidí. 

Další faktory
Nìkteré další složky potravy, u nichž se pøedpokládají 

buï preventivní, nebo prohlubující vlivy na vývoj osteopo-
rózy, nejsou dosud prozkoumány natolik, aby mohly být 
pøijímány jednoznaèné závìry. 

Problematický je vysoký pøíjem kuchyòské soli, pro-
tože sodík omezuje vstøebávání vápníku v tenkém støevu 
a zvyšuje jeho vyluèování moèí. Naopak za nezbytný je 
považován dostatek vitaminù K, B6 a C.
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Ze svìta výživy

Ovìøuje se, zda by rostlinné estrogeny nemohly omezit 
urychlené uvolòování vápníku z kostí v období po menopau-
ze, kdy ustala tvorba ženských pohlavních hormonù estroge-
nù. To se týká zejména isoflavonù, jejichž nejvýznamnìjším 
zdrojem je sója. Hormonální úèinnost tìchto rostlinných 
estrogenù je však nízká, takže by musely být pøijímány 
v koncentrovanìjší podobì než jakou nabízejí potraviny. 

Pomìrnì rozsáhlý výzkum se v posledních deseti 
letech zabývá inulinem ve vztahu k prevenci osteopo-
rózy. Tento sacharid se skládá z molekul fruktózy, které 
vytváøejí øetìzce, jejichž velikost je znaènì promìnlivá 
– od jednotek až do nìkolika stovek fruktos – a je dána 
pøedevším pùvodem inulinu. Hlavními zdroji v naší výži-
vì jsou pšenièná mouka, cibule, pór a èesnek, z nichž 
lze odhadnout denní pøíjem až na 10 g dennì. Dalším 
zdrojem je inulin získávaný z koøenù èekanky èi hlíz topi-
namburu, pøíp. jakonu a pøidávaný jako prebiotikum do 
nìkterých potravin, zejména mléèných výrobkù. Výsledky 
nejsou jednoznaèné, což se mj. pøisuzuje rùzným vlast-
nostem inulinu z rùzných rostlinných zdrojù.

Situace u vegetariánù a veganù
Vyhodnocení dosud provedených srovnávacích 

studií vede k závìru, že stav kostí u vìtšinové populace 

živící se rùznorodou stravou a u laktoovovegetariánù 
je srovnatelný. Naproti tomu u veganù se projevuje 
nedostatek využitelného vápníku a zøejmì i vitaminu D 
a bílkovin zhoršením. Nicménì vysoká spotøeba ovoce 
a zeleniny pøedstavuje pro zdraví kostí pøínos, který 
zèásti kompenzuje nedostateèný pøíjem nezbytných 
složek. Není však zatím jasné, proè tomu tak je, které 
látky buï samy o sobì, nebo ve vzájemném úèinku 
pùsobí pøíznivì.

Závìr
Strava s dostateèným obsahem využitelného vápníku, vita-

minu D a bílkovin pøedstavuje významný pøínos pro prevenci 
osteoporózy. To se týká pøedevším dvou skupin populace 
– dìtí a dospívajících a seniorù. Vyvážený pøíjem uvedených 
složek potravy by mìl být kombinován s pøimìøenou tìlesnou 
aktivitou.

Role of nutrition in the prevention of osteoporosis
Diet providing adequate levels of available calcium, vitamin 

D and protein participates considerably in the prevention of 
osteoporotic changes development. It deals mainly of children, 
adolescents and seniors. The balanced intake of the mentioned 
dietary components should be combined with an appropriate 
physical activity.

Sušená ovocná døeò plodù baobabu (Adansonia digi-
tata) patøí mezi potravinové novinky (novel foods), které 
mohou být brzo dostupné na evropském trhu. Baobab 
pochází oblasti jižní Afriky (Jihoafrická republika, Bot-
swana, Namibie, Mosambik a Zimbabwe), ale je rozšíøen 
témìø po celé Africe. Jeho plody jsou zelené až nahnìdlé, 
tvaru oblého lichobìžníka s delší svislou osou (15 až 20 
cm). Obsahuje hebkou bìlavou dužinu, strukturovanou. 
Po rozbití skoøápky se z dužiny odstraní semena. Dužina 
má pøíjemnou mírnì nakyslou chuś. Nakyslost lze snadno 
zamaskovat sladidly nebo jinými ochucovadly pøi použití 
dužiny do nápojù. 

Baobabová døeò má vysokou nutrièní hodnotu, 
protože obsahuje pektiny (24–34 g/100 g døenì), 
vápník (1100–3700 mg/100 g), vitamin C (75–499 
mg/100 g) a železo(40–91 mg/100 g). Kyselost zpù-
sobují vedle kyseliny askorbové organické kyseliny, 
pøítomné v dužinì, jako jsou kyseliny citrónová, vinná, 
jableèná a jantarová. 

Plody baobabu u domorodého obyvatelstva mají 
široké použití. Využívá se pro svou sladkou chuś, pro 
výrobu zmrzliny, pro pøípravu osvìžujícího nápoje „gubdi“ 
(Sudán) smícháním ovocné døenì se studenou vodou. 
Tepelnì upravená døeò po ochucení se využívá ve formì 
studené omáèky, pøipomínající naší tatarku. V Senegalu je 
díky vysokému obsahu vápníku baobabová døeò souèást 
stravy tìhotných žen a dìtí. 

Plody baobabu jako exotické ovoce
Plody baobabu nacházejí uplatnìní i v tradièní domoro-

dé medicínì. Bylo popsáno jejich použití v léèbì úplavice 
jako prostøedku proti dehydrataci. Døeò má i schopnost 
snižovat zvýšenou teplotu, aniž by snižovala normální 
tìlesnou teplotu.

Dosavadní pokusy na využití baobabové døenì v Ev-
ropì byly ojedinìlé. Na poèátku dvacátého století se 
baobabová døeò používala pøi peèení èajového peèiva, 
bìhem první svìtové látky jako substrát pro kvasnice pøi 
výrobì chleba. Døeò se stala i souèástí výživy sportovcù: 
francouzských cyklistù a italských fotbalistù, v Kanadì 
se využívala jako pøídavek do kosmetických pøípravkù. 
Sušená baobabová døeò, pokud bude schváleno její 
použití, najde uplatnìní pøedevším v ovocných tyèinkách, 
nápojích a v ovocných kokteilech nebo ledových nápojích 
ze smìsí ovoce a šupinek ledu (smoothies). 

Na evropském trhu se zatím uplatòuje relativnì málo no-
vých potravin a exotického ovoce, protože jejich schvalování 
je velmi nákladný proces. Proto je nutné vìnovat pozor-
nost skuteèným a právním aspektùm schvalovacího øízení 
a zjednodušit ho, aniž by vzniklo riziko porušení potravní 
bezpeènosti, ale dosáhlo se výrazného snížení nákladù na 
schvalovací proces. Pokud bude baobabová sušená døeò 
schválena pro trh EU, bude to signál pro další výrobce exo-
tického ovoce z oblasti Jižní Ameriky, Asie a Afriky, aby se 
pokusili rovnìž na evropský trh proniknout, aniž by museli 
zaplatit miliony liber na schvalovací proces. 

Wilkinson. J. Hall. M. Baobab fruit. Soft Drinks International, April 2007, s. 26-28                                     
 Per.
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Obsah knih o výživì je èasto diskutovaným tématem 
zejména proto, že jich najdeme na našem trhu nepøeber-
né množství a autoøi knih si navíc v mnohém odporují. Lidé 
se vìtšinou zaèínají zajímat o tuto literaturu až v momentì, 
kdy mají zdravotní potíže. Výjimku tvoøí ti, pro které je do-
držování zdravého životního stylu samozøejmostí a správ-
nì chápou významnou roli prevence a vyváženou skladbu 
jídelníèku. Zájemci o zdravou výživu se èasto obracejí na 
odborníky, aby jim poradili pøi výbìru správné literatury 
nebo se dotazují na názor odborníka na konkrétní knihu. 
Na trhu se každou chvíli objeví publikace, která slibuje 
zaruèenì fungující rady. Není v silách jednoho èlovìka 
zmapovat populární literaturu existující na našem trhu, 
a proto vznikl projekt recenzí literatury zamìøené na 
zdravou životosprávu a hubnutí. Odborníci z Fóra zdravé 
výživy zhodnotili vìcnou správnost informací a na základì 
zpracovaných závìrù vytvoøili navigaci pro ètenáøe knih, 
aby je ušetøili zklamání a zbyteèných výdajù.

V èem spoèívala recenze
Odborníci ze sdružení Fórum zdravé výživy zhodno-

tili celkem 42 knih o výživì, které jsou v souèasnosti 
k dispozici na našem knižním trhu. Knihy lze rozdìlit 
z nìkolika hledisek – podle odbornosti autora, zamì-
øení nebo prodejù. Kritériem pro vyhodnocení mùže být 
užiteènost informací, které knížka pøináší nebo naopak 
množství chyb èi dezinformací. Obecným mìøítkem pro 
posouzení obsahu knih byl souèasný názor odborníkù 
na výživu (podpoøený vìdeckými výzkumy a autoritami). 
V hojné míøe tento názor stojí proti øadì rùznorodých 
alternativních hledisek, jejichž platnost není dosud 
vìdecky ovìøena.

Recenzenti knihy pøeèetli, provedli struèný výtah infor-
mací a vyznaèili pøípadné rozpory se souèasnými vìdecky 
podloženými názory. Všímali si chyb a sledovali také, jestli 
si názory prezentované v dané knize vzájemnì neprotiøe-
èí. Na základì toho knihu ohodnotili jako dùvìryhodnou 
èi pro ètenáøe nevhodnou. 

Kteøí odborníci jsou ti povolaní?
V Èeské republice bohužel není definováno, jaké vzdì-

lání by mìl mít odborník na výživu. Stává se, že se tímto 
oznaèením honosí mnozí lidé s nedostateèným vzdìláním, 
kteøí velmi èasto své názory pøejímají z rùzných knih èi 
èasopisù, mnohdy bez hlubší znalosti problematiky. Jejich 
aprobací je èasto frekvence jejich úèinkování v médiích, 
nikoliv jejich znalosti a ochota konfrontovat své názory 
s odborníky na kongresech èi spoleèných setkání. Pokud 
tito samozvaní odborníci vedou „zákopovou válku“ s reno-
movanými autory pomocí výpadù pøes média a knížky, mo-
hou o své pravdì pøesvìdèit laickou veøejnost. Recenze 
knih o výživì provádìli následující odborníci z Fóra zdravé 
výživy: Prof. Ing. Rudolf Poledne, CSc., Doc. Ing. Jana 
Dostálová, CSc., Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD., Mgr. 
Pavel Suchánek, MUDr. Alexandra Moravcová, MUDr. 
Jan Piśha, CSc. a Vìra Králová, DiS. 

Dá se vìøit knihám o výživì?
Prof. Ing. Rudolf Poledne, CSc.,1) Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.2) 
1) Laboratoø pro výzkum aterosklerózy IKEM, Praha
2) Metabolická JIP II. interní kliniky a Centrum výživy FTNsP, Praha

Výsledky odborných recenzí
Z recenzovaných 42 knih je 16 vhodných k pøeètení 

(tzn. necelých 40 %). Pozitivní ale je, že v prvních šest-
nácti knihách (dle prodejnosti) je z tìchto doporuèo-
vaných osm! S urèitými výhradami lze tedy doporuèit 
publikace autorù: V. Kunová (Zdravá výživa, Zdravá 
výživa a hubnutí, Jak hubne Labužník?), I. Málková 
s kolektivem (Hubneme s rozumem v praxi), R. Petrá-
sek (Co dìlat, abychom žili zdravì), kniha odborníkù 
SPV (Výživa na zaèátku 21. století), S. Hrubý (Pravda 
o dietách – o redukèních zvláštì), i kniha L. Støedy 
(Univerzita hubnutí), dále pøeklady knížek – M. Stop-
pardové (Zdravé hubnutí), D. Ironsové (Tajemství diety), 
M. Szwillus (Životospráva ženy po 40), M. Hamm, F. 
Bohlmann (Ideální dieta).

Knihy, jejichž rady by odborníci rozhodnì nedopo-
ruèili následovat, se pøíliš øídí alternativním názorem. 
Z tohoto dùvodu nelze doporuèit napøíklad dietu dle 
krevních skupin (Hubneme podle krevních skupin – N. 
Bogdanová), vysokobílkovinný dietní režim dle dr. Atkin-
se (Nová revoluèní dieta doktora Atkinse – R. C. Atkins) , 
knížku podporující dìlenou stravu (Dìlená strava – prak-
tická pøíruèka – Loveová, Diemlingová). Tyto alternativní 
smìry nejsou vhodné pro správnou výživu, natož pro 
léèebnou dietu. V další skupinì knih najdeme chyby, 
které svìdèí o tom, že jejich autoøi nemají dostateèné 
znalosti fyziologie èlovìka, základù výživy èi dietologie, 
mnohdy nemají jednoznaèný názor, ale vybírají se buï 
senzace nebo se staví do pozice ublíženého chudáka, 
kterému souèasná vìda nerozumí. Z vybraných knih 
mùžeme uvést napø. autory - P. Foøt (Moderní výživa 
v praxi, Žena není muž – ani u prostøeného stolu, Stop 
dìtské obezitì, Tak co mám jíst), I. Mach (Malá fitness 
kuchaøka), V. Chaloupka (Jak (ne)nakrmit otesánka, 
Tìlo jako dùkaz v novém tisíciletí), G. McKeithová (Jste 
to, co jíte).

Perlièky z knih: Tato doporuèení – pùsobící úsmìv-
nì, pokud si neuvìdomíme, že jsou to vážnì mínìné 
rady. Vybíráme z knih (autoøi jistì poznají své formu-
lace: Vyhýbejte se potravinám z rodiny Noèních stínù 
(rajèata, brambory, lilky a papriky), jestliže jste náchylní 
ke svalovým, artritickým, kloubním nebo kostním pro-
blémùm, … Voda s kyselým pH neleží v žaludku…, pí 
voda (jednoduše øeèeno je vodou, která je skuteènì 
„živá“), …. Tuky energeticky zasytí nejvíce, dokonce 
2x tolik jako bílkoviny a cukry. Vysoký obsah energie 
znamená, že trávení tukù probíhá 2x pomaleji než 
štìpení bílkovin nebo cukrù na energii. A to je dùvod, 
proè mají tuky tendenci se ukládat, zatímco cukry 
slouží k uspokojení krátkodobìjších potøeb energie 
a bílkoviny k výstavbì tkání,… I pøes 30% obsah tuku 
zùstává šlehaèka královnou kuchynì, …Sladké druhy 
ovoce = šípky, ovocné kompoty a zmrazené ovoce,… 
Cholesterol ve spolupráci s kyselinou mléènou je zod-
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povìdný za všechny druhy zhoubného bujení, … Nemá 
smysl diskutovat o tom, co pojem „racionální výživa“ 
vlastnì znamená, protože by bylo nutné být konkrétní, 
… vhodné je dítì nauèit jíst celozrnný chléb v pøípadì, 
že na nìj není pøecitlivìlé (nadýmání).... pokud nere-
aguje pøíznivì, nezbývá než zùstat u obyèejných roh-
líkù…, vhodná je analýza vlasù, kterou zprostøedkují 
distributoøi firmy Amway…, dítì do 3 let špatnì tráví 
komplexní cukry (tj. škroby a vlákninu) – komentáø 
recenzenta – vlákninu tráví pouze pøežvýkavci, její defi-
nicí je právì to, že ji èlovìk není schopen rozložit – tzn. 
trávit, …Jídelníèek pro dítì 2-3 let – je nejvhodnìjší 
nerafinovaný tøtinový cukr, sezamové semínko, nasu-
cho opeèená houska, používá jídla slazená luèním 
medem nebo javorovým sirupem, …doporuèení pro 
tìhotné: …nepijte vodu z vodovodu ani z ní nevaøte…, 
nikdy nedržte hladovku s výjimkou krátkého nìkolika-
hodinového období (tím je napøíklad úplnìk a novoluní 
– ale v pøípadì, že se necítíte dobøe, radìji se trochu 
najezte)…, nikdy se nesnažte zhubnout, naopak, … 
Rada pro pacientky v kojení je úžasná: Celá øada lékù 
je kontraindikována (zakázána), pøedevším ty, které 
jsou radioaktivní (!!),…

 
Paradoxy trhu

Knihy, které odborníci hodnotili negativnì, jsou kupodivu 
ètivé a dobøe se prodávají. Prùmìrný ètenáø nechce slyšet, 
že každý èlovìk je automobil, který má pøíjem a výdej a že 
existuje nìco jako zákon zachování energie. Ètenáø se radìji 
nechá obalamutit pøíslibem, že nìkde na hlavì zatlaèí a zhub-
ne o 3 kg. Takové rady jsou jistì populárnìjší než klasická 
doporuèení, aby lidé jezdili na kole, chodili do fitness center, 
hýbali se. Napøíklad kniha o detoxikaci doporuèuje nepít kávu, 
alkohol, stravovat se veganskou stravou, dìlat dechová cvi-
èení. Pokud nìkdo bude myslet na to, že nemá jíst špekáèky 
a pøitom bude dìlat dechová cvièení, je to sice lepší než nic, 
ale k systematickému pøístupu to má daleko. Skuteèní odbor-
níci se tedy pøi psaní knih musí držet objektivních informací, 
ale je tøeba je podávat zajímavì, pøátelsky, poutavì.

Oficiální názory na výživu
Doporuèení a názory odborníkù na správnou výživu 

a výživová doporuèení se vyvíjejí, za oficiální názor by-
chom mohli pokládat Výživová doporuèení pro obyvatel-
stvo Èeské republiky, která zpracovala v roce 2004 Spo-
leènost pro výživu. Základními tezemi tìchto doporuèení 
jsou: úprava energetické dávky tak, aby bylo dosaženo 
rovnováhy mezi pøíjmem a výdejem pro udržení optimální 
hmotnosti s BMI 20-25, snížení pøíjmu tukù na 30-35 % 
v celkovém energetickém pøíjmu (u lehce, resp. tìžce 
pracujících èi sportujících), úprava pomìru nasycených 
a nenasycených tukù na 1:2 (s dalším rozdìlením mono-a 
vícenenasycených MK), snížení pøíjmu cholesterolu na 
300 mg na den, snížení spotøeby jednoduchých cukrù 
na cca 10 % energetické dávky, snížení dávky kuchyòské 
soli na 5-7 g/den, zvýšení pøíjmu vitaminu C na 100 mg 
dennì, zvýšení pøíjmu vlákniny na 30 g dennì, zvýšení 
pøíjmu dalších ochranných látek – vitaminù, stopových 
prvkù a dalších ochranných látek. K tomu jsou pøipojena 
další doporuèení jak tohoto stavu dosáhnout – podrobnì 
na stránkách Spoleènosti pro výživu. Dùraz je kladen 
na pestrou stravu s vyrovnaným pøíjmem jednotlivých 
složek, odpovídající potøebám organizmu, a to jak pro 
základní živiny (bílkoviny, tuky, sacharidy), tak pro vodu, 

a mikronutrienty (vitaminy a stopové prvky), i pro balastní 
látky (vláknina).

A podle èeho se orientovat pøi výbìru knih o výživì?
• Pozor na titulky typu: „Zázraèné diety“, „Rychlá úzdrava“, tedy 

diety, které zaruèují zhubnutí, vyléèení všech chorob apod.
• Pozor na autory, kteøí èasto mìní své názory a kteøí se holed-

bají tím, že jsou v rozporu se všemi oficiálními autoritami.
• Podezøelá by mìla být dogmata autorù, kteøí pøíliš zakazují 

(samozøejmì s výjimkou pacientù, kteøí trpí specifickou 
chorobou a nìkteré restrikce skuteènì potøebují - jako 
napø. pacienti s nemocemi jater èi bøišní slinivky a alkohol, 
pacienti s celiakií a potraviny s lepkem apod.)

• Vhodné jsou knihy, které se snaží rozebrat problém 
z vìtší šíøe, snaží se osvìtlit ètenáøùm nìkteré jevy 
z hlediska moderních výzkumù a podle toho formulovat 
požadavky na správnou výživu. 
– Ta by mìla být pestrá, její energetická hodnota 

a množství živin by mìlo odpovídat potøebám, které lze 
rozdìlit na základní potøeby tìla a zvýšené potøeby na 
tìlesnou aktivitu èi ztráty. Každá jednostranná strava 
pøi dlouhodobém užívání mùže vést k nedostatkùm, 
které se mohou projevit na zdraví jednotlivce. Nejne-
bezpeènìjší jsou takové karence u dìtí, mladistvých, 
dále u tìhotných a kojících žen, také u pacientù, kteøí 
mají zvýšené potøeby pøi chorobách.

• Vždy by bylo vhodné konfrontovat knihy o dietì s ná-
zorem odborníkù, kteøí se danou problematikou dlou-
hodobì zabývají, kteøí ji studují a v ideálním pøípadì 
provádìjí v dané oblasti výzkum. 
– V Èeské republice existují organizace sdružující 

odborníky, kteøí se výživou zabývají. Jedná se 
o Fórum zdravé výživy a Spoleènost pro výživu. 
V tìchto organizacích jsou odborníci rùzných obo-
rù, které souvisejí se správnou, pøípadnì léèebnou 
výživou, tito odborníci danou problematiku studují, 
konfrontují své názory navzájem a s odborníky 
z dalších zemí, v mnoha pøípadech pøednášejí na 
domácích i zahranièních kongresech a dalších 
fórech. Názory na správnou výživu jsou navzá-
jem konzultovány, probíhá o nich diskuze a jsou 
neustále konfrontovány s názory zahranièních 
odborníkù a výsledky souèasných výzkumù.

Odborníci mají vùèi øadì informací vyskytujících se 
v knihách o výživì výhrady (jsou mimo kulturní zázemí 
evropské populace, nebo vycházejí z naprosto neprav-
divých informací z hlediska souèasné medicíny), je tedy 
na místì aby ti, kteøí poukazují na nedostatky, nabídli 
alternativní pohled na problematiku. Fórum zdravé výživy 
proto pøipravuje knihu, která bude osvìtlovat problema-
tiku výživy a to na základì vìdeckých poznatkù a mno-
haletých zkušeností. 

Prostøednictvím knih o výživì je tøeba nabízet vìdecky 
podložené informace. V ÈR je témìø 30 % populace obéz-
ní, ne všichni ale vyhledávají právì tyto informace. Navíc, 
pokud si kvalitní knihu zakoupí a pøeètou, neznamená to 
vždy, že na sebe doporuèované zásady aplikují. Osvìta 
široké veøejnosti sehrává jednu z dùležitých rolí a má vliv 
na úroveò znalostí, musí však neustále pokraèovat, aby si 
pøispívala k uvìdomìní si dùležitosti prevence a lidé byli 
ochotni a možná i nuceni akceptovat a hlavnì dodržovat 
odborná doporuèení.
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Ze svìta výživy
Káva na hubnutí 

Norská káva, která podle tvrzení vý-
robcù mùže konzumentùm napomáhat 
ke snadnìjšímu ubývání na váze, se 
zaèíná prodávat na britském trhu. Vý-
robek CoffeeSlender spoleènosti Gaia 
Pharma (ht tp://www.med-eq.com/
produkter/produkter.htm) byl uveden 
v Norsku na trh již v loòském roce a stal 
se ve Skandinávii jedním z nejprodáva-
nìjších prostøedkù na hubnutí. Úèinek 
preparátu je založen na snižování 
absorpce glukózy ze sacharidù v po-
travinách za aktivní pomoci ingredience 
Svetol (extrakt ze zelené kávy bohatý 
na polyfenoly). Výzkumy provedené 
spoleèností ukázaly, že úbytky na váze 
byly u konzumentù, kteøí do stravy za-
øadili CoffeeSlender dvakrát vyšší než 
u tìch, kteøí preparát nepoužívali. Svetol 
se extrahuje ze zelených zrn kávy Ro-
busta a je velmi úèinným antioxidantem. 
Káva CoffeeSlender obsahuje 100% 

pøírodní ingredience a má chuś jako velmi 
jakostní instantní káva Arabica. Výrobek 
se prozatím vìtšinou prodává prostøed-
nictvím internetu, postupnì se rozšiøuje 
do bìžného prodeje. Více informací na 
adrese http://www.responsesource.
com/releases/rel_display.

                    php?relid=28525&hilite=
http://www.fdin.co.uk/news/
index.php?type=related&ge-

nerate=yes&news_article_
id=18001059#18001059 

 (kop)

Vliv èesneku na hladinu 
cholesterolu v krvi

Èesneku se pøi-
pisuje pøíznivý vliv  
na hladinu škod-
livého LDL chole-
sterolu v krvi. Pro-
to byly srovnány 
dva komerèní èes-
nekové pøípravky 
a syrový èesnek. 
Vzork y by ly po -
dávány dospìlým 
osobám s vysokým 
obsahem LDL cho-
lesterolu v krvi po 
dobu 6 mìsícù. 
Nebyl však zjištìn 
žádný statisticky 
prùkazný úèinek 
ani u jednoho ze 
zkoumaných produktù.

Podle: C. Gardner, Archiv Internal 
Med., 167, 346-353, 2007              

         jdx

Vliv kojení na obezitu dítìte

V lékaøském centru v Berlínì byla 
provedena studie, jej íž v ýsledky j i 
øadí k mnoha  dalším, které podpo-
rují kojení. Vìdci sledovali 324 dìtí, 
u nichž  ve vìku od 2 do 8 let provedli 
antropometrická mìøení. Z anamnézy 
dále zjišśovali zda a  jak dlouho byly 
tyto dìti kojeny.

Celkem bylo ve sledovaném souboru 
kojeno 241 dìtí (74,4 %), z toho  do 3 
mìsícù vìku 77 dìtí (23,8 %) a déle 
než 3 mìsíce 164 dìtí (50,6 %). Studie 
potvrdila pøedpoklad, že nadváha, která 
byla  diagnostikována u 92 dìtí (28,4 %), 
je významnì závislá na délce kojení. 
Nejèastìjší  byla  u dìtí nekojených 
(37,3 %) a kojených jen do 3 mìsícù 
(32,5 %), zatímco mezi  dìtmi kojenými  
déle než 3 mìsíce jich mìlo nadváhu jen 
22 %. Závìry studie uvádìjí, že kojení 
delší než 3 mìsíce snižuje riziko nadváhy 
dítìte o témìø 50 %. 

Diabetes Care 2006; 29: 1105-1106
 Št.

Extrakt z bambusových listù zabraòuje tvorbì akrylamidu 

 Podle výsledkù nejnovìjší studie pracovníkù Zhejiang Universitys Department of 
Food Science and Nutrition mùže extrakt z bambusových listù, bohatý na antioxidanty, 
redukovat tvorbu akrylamidu v bramborových lupíncích a pomfritech až o 75 %. Studie, 
která je v oblasti výzkumu snižování akrylamidu v rùzných potravinách považována za 
prùlomovou, byla publikována v èasopisu Journal of Agricultural and Food Chemistry 
(http://pubs.acs.org/journals/jafcau/index.html). Akrylamid je karcinogen, který se 
vytváøí v prùbìhu peèení, smažení, toastování a restování škrobnatých potravin. Zvý-
šená pozornost se akrylamidu vìnuje od prvního zjištìní jeho karcinogenních úèinkù 
švédským Úøadem pro potraviny v roce 2002 a dosud bylo v celosvìtovém mìøítku na 
toto téma zahájeno více než 200 výzkumných projektù, jejichž výsledky jsou koordi-
novány v rámci EU a OSN. Zmiòovaný nejnovìjší èínský výzkum zahrnoval ponoøení 
bramborových lupínkù a pomfritù do extraktu z bambusových listù (oznaèovaný jako 
AOB, Antioxidant of Bamboo Leaves) tak, aby extrakt pronikl do bramborové matrice 
pøed tím, než se výrobky zaèaly smažit a mohl tak zabránit tvorbì rakovinotvorné 
látky. Extrakt, jehož základní složky jsou charakterizovány jako flavonoidy, laktony 
a fenolové kyseliny, je uveden v Èínì na seznamu potravináøských ingrediencí a je 
povolen jako aditivum v øadì potravin, vèetnì rybích a masných výrobkù, jedlých olejù 
a pufovaných výrobkù. Výsledky výzkumu ukázaly, že obsah akrylamidu se po pøidání 
0,1 %, resp. 0,01 % hm. AOB snížil  v bramborových lupíncích, resp. pomfritech 
o témìø 74,1 %, resp. 76,1 %. Rovnìž bylo za pomoci skupiny 30 laických dobrovol-
níkù zjišśováno, zda extrakt z bambusových listù ovlivòuje senzorické charakteristiky 
výsledných bramborových produktù. Bylo konstatováno, že køupavost, chuś a vùnì 
obou typù bramborových výrobkù se témìø neliší od normálních, pokud množství 
pøidaného extraktu nepøevýší hladinu 0,5 %. Ve výzkumu je tøeba pokraèovat, aby se 
objasnil mechanizmus pùsobení extraktu na tvorbu akrylamidu a možná tvorba dalších 
meziproduktù Maillardovy reakce. Úèinky extraktu je rovnìž tøeba ovìøit na dalších 
druzích peèených èi snažených výrobkù. Více informací na adrese http://pubs.acs.
org/cgi-bin/abstract.cgi/jafcau/asap/abs/jf062568i.html.

                                                               http://www.bakeryandsnacks.com/news/
(kop)
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1. Úvod

Bezpeènost potravin mùže být vnímána rozdílným 
zpùsobem. Konzumenti èasto kladou dùraz na „èistotu“ 
potravin, a jedna výstižná definice popisuje bezpeèné 
potraviny jako potraviny, které nejsou kontaminovány. 
Kontaminanty mohou být rezidua pesticidù, halogeno-
vané organické látky, tìžké kovy, mykotoxiny a v ne-
poslední øadì mikroorganizmy. Mikroorganizmy jsou 
odbornou veøejností považovány za nejnebezpeènìjší 
kontaminanty, už jen z toho dùvodu, že je vysoce ne-
pravdìpodobné, že bychom se jich mohli nìkdy úplnì 
zbavit. Jejich charakter, zpùsob a rychlost rozmnožování 
(baktérie v optimálních podmínkách mají generaèní dobu 
20 minut) a bohatý proteosyntetický aparát zaruèují po-
mìrnì vysokou variabilitu vlastností v relativnì krátkém 
èase, a s tím i související snadné pøizpùsobení se novým 
podmínkách prostøedí.

Pøi stanovení mikrobiálního rizika potravin hraje 
velkou roli množství mikroorganizmù (infekèní dávka), 
a zda byla potravina vystavena pouze expozici mikroor-
ganizmù z jednoho nebo z více zdrojù (voda, surovina, 
kontakt atp.). 

Vìtšina patogenù vyskytujících se v potravinách je 
schopna vyvolat onemocnìní lidí. Tyto mikroorganizmy 
bývají schopny pøežít kyselé prostøedí jaké je v žaludku, 
dále kolonizují støevní trakt, narušují jeho stìnu nebo 
produkují toxiny, které nièí buòky støevní sliznice. Rùzný 
charakter kontaminace potravin mikroorganizmy vyplý-
vá jak ze schopnosti baktérií rùst bìhem skladování na 
povrchu i uvnitø potraviny, tak i z pøedpokladu, že buòky 
mohou být bìhem pøípravy èi vlastního technologického 
procesu usmrceny. Podle svého charakteru, charakteru 
potraviny a technologického procesu, mohou mikroor-
ganizmy v potravinách rùst, pøežívat a nebo mohou být 
inaktivovány. V potravinì, která je delší dobu skladována 
za nevhodných podmínek, se mùže poèet mikroorga-
nizmù znásobit až milionkrát. Naopak pøi tepelné èi jiné 
inaktivaci se poèet patogenních baktérií mùže snížit 
i o milion bìhem nìkolika minut. V potravinách, které 
díky své aciditì, vysoké koncentraci soli nebo nízké 
aktivitì vody pøímo brání rùstu mikroorganizmù, mohou 
mikroorganizmy pøežívat buï pouze nìkolik hodin, ale 
také i nìkolik mìsícù.

V souèasné dobì je mikrobiální nebezpeèí stale aktu-
ální a pøedpokládá se, že je výsledkem jedné expozice. 
Zvýšená pozornost je vìnována potravinovým patogenùm 
jako jsou baktérie rodù Campylobactera, Salmonella 
a Listeria monocytogenes, ke kterým nedávno pøibyl 

Mikrobiologická bezpeènost potravin: 
Listeria monocytogenes a Enterobacter 
sakazakii
Prof. Ing. Kateøina  Demnerová, CSc.1, RNDr. Renáta Karpíšková, CSc.,2 
a Doc. RNDr. Jarmila Pazlarová, CSc.1
1 Vysoká škola chemicko-technologická v Praze, Technická 5, 166 28 Praha 6
2 Státní zdravotní ústav v Brnì, Palackého 3a, 612 42 Brno

Enterobacter sakazakii, jako možný kontaminant dìtské 
sušené výživy. 

Vedle salmonel, které patøí témìø k našemu bìžnému 
životu, se nové Naøízení komise (ES) è. 2073/2005 
o mikrobiologických požadavcích na potraviny, (které 
vychází z Naøízení EP a Rady è. 178/2002 a Naøízení Ev-
ropského parlamentu a Rady (ES) è. 852/2004 o hygienì 
potravin), soustøeïuje hlavnì na Listeria monocytogenes 
a Enterobacter sakazakii. L. monocytogenes je bakté-
rie, která na sebe obzvláštì v poslední dobì upoutává 
pozornost výskytem v potravinách z tržní sítì (sýry zrající 
pod mazem a s plísní uvnitø hmoty, slanina, losos atp.). 
Enterobacter sakazakii je novì sledovaná baktérie. Dù-
vodem je její výskyt v sušené kojenecké výživì, po jejíž 
konzumaci mùže zvláštì u nezralých novorozencù dojít 
k onemocnìní ohrožujícím jejich život. Tak, abychom 
mohli splnit motto Naøízení (ES) è. 2073/2005: „Potra-
viny nesmìjí obsahovat mikroorganizmy nebo jejich 
toxiny èi metabolity v množstvích, která pøedstavují 
nepøijatelné riziko pro lidské zdraví“, musíme se se 
svými protivníky dobøe seznámit.

Listeria monocytogenes
Listeria monocytogenes, baktérie z èeledi Listeria-

ceae, je oportunní patogen, který se vyskytuje všude 
v prostøedí, a to jak v pùdì, v povrchových a odpadních 
vodách, bahnì, v hnoji i na rostlinách. Pøedevším kr-
mivem se tyto baktérie dostávají do zažívacího traktu 
hospodáøských i volnì žijících zvíøat a ojedinìle mohou 
zpùsobovat jejich onemocnìní. Èastìji však dochází 
pouze k vyluèování listerií výkaly zpìt do prostøedí. Po 
jateèném opracování hospodáøských zvíøat mùže do-
cházet ke kontaminaci masa tìmito baktériemi. Listerie 
se však mohou vyskytovat i v rostlinném materiálu jako 
je zelenina a ovoce.

Rod Listeria zahrnuje 6 druhù: L. monocytogenes, L. 
ivanovii, L. innocua, L. welshimeri, L. seeligeri a L. grayi. 
Z toho L. monocytogenes je patogenní pro lidi i zvíøata 
a L. ivanovii mùže vyvolávat onemocnìní (zmetání) hlavnì 
u skotu, koz a ovcí.

Listeria tvoøí pravidelné, krátké zakulacené tyèinky 
o rozmìrech asi 0,4-0,5 x 0,5-2,0 μm nebo mohou 
vytváøet vlákna dlouhá 6-20 μm. Tyto grampozitivní ne-
sporulující tyèinky jsou pohyblivé pomocí peritrichálních 
bièíkù, které listerie vytváøí pouze pøi teplotách 20-25 °C. 
Optimální teplota rùstu je mezi 25 až 37 °C, ale rostou 
i pøi nízkých teplotách, napø. v chladnièkách, což je 
èiní obzvláštì nebezpeèné. Var a pasterace je spolehlivì 
nièí. Množí se pøi pH 5,6-9,6; optimální pH je v rozmezí 
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7,0-7,5. Velmi dobøe pøežívají i v prostøedí s vysokými 
koncentracemi solí. 

L. monocytogenes nazýváme intracelulárním parazi-
tem, protože mohou do hostitelského organizmu pronikat 
díky virulentním proteinùm, které se nachází v jejich cy-
toplazmatické membránì a bunìèné stìnì. Tyto proteiny 
listerii umožòují proniknout do buòky, pøežít v ní a dále se 
šíøit z buòky do buòky. 

Nejèastìjším zdrojem listeriózy je u èlovìka konzu-
mace kontaminovaných potravin. Mezi nejvíce rizikové 
potraviny øadíme syrové nebo nedostateènì tepelnì 
opracované maso a tepelnì neopracované masné vý-
robky, syrové mléko, lahùdkové výrobky a saláty, nìkteré 
druhy sýrù, zejména zrající, syrová i mražená zelenina 
a ohøívané pokrmy. Dále mùže docházet k sekundární 
kontaminaci potravin pøi pøípravì a uchování hotových 
pokrmù pøi pokojové teplotì a pøi nedodržování správné 
výrobní a hygienické praxe. 

Pro zdravé jedince není L. monocytogenes nebez-
peèná, jen vzácnì se mohou projevit zažívací problémy, 
takže nákazu u zdravé populace zaznamenáváme jen 
velmi øídce. Tyto baktérie jsou nebezpeèné pro osoby 
s oslabenou imunitou, tìhotné ženy, novorozence a starší 
osoby. Dojde-li k infekci u tìhotných žen na poèátku 
gravidity, dochází k potratùm, v pozdìjších stadiích tì-
hotenství se infikuje placenta, pøípadnì se kontaminuje 
plodová voda. To mùže vést k poškození plodu nebo 
narození novorozence se závažnou infekcí, obvykle en-
cefalitidou nebo pneumonií. U seniorù a lidí s oslabenou 
imunitou zpùsobuje septické stavy, které konèí zánìty 
mozku a mozkových blan. Ke vzniku onemocnìní je 
nutná u zdravých jedincù infekèní dávka cca 108 bunìk, 
u citlivých osob jen 102-103 bunìk. Léèbu je nutné zahájit 
ihned po zjištìní prvních pøíznakù. Listerióza se nejèastìji 
léèí antibiotiky penicilinové øady, k cefalosporinùm jsou 
listerie pøirozenì rezistentní. 

Detekce L.monocytogenes v potravinách se provádí 
pomocí rùzných technik. Obvykle se používají kultivaèní 
techniky, mezi moderní metody øadíme metody založené 
na imunologických a molekulárnì-genetických princi-
pech.

 
Enterobacter sakazakii

Baktérie Enterobacter sakazakii jsou pøíslušníky èele-
di Enterobacteriaceae. Rod Enterobacter zahrnuje osm 
druhù: Enterobacter aerogenes, Enterobacter cloacae, 
Enterobacter agglomerans, Enterobacter amnigenus, 
Enterobacter gergoviae, Enterobacter intermedium,                             
Enterobacter sakazakii a Enterobacter tailorae.

Do roku 1980 byl oznaèován jako žlutì pigmentující 
Enterobacter cloacae. Morfologicky jde o pohyblivé ne-
sporulující gramnegativní tyèinky široké 0,5-1,5 μm, dél-
ky 2-4 μm, fakultativnì anaerobní. Velikost a tvar mohou 
být zmìnìny u tyèinek izolovaných z moèi nebo v prùbìhu 
antibiotické léèby, nìkdy mohou mít i vláknitý tvar.

E. sakazakii roste v širokém teplotním rozmezí teplot, 
s minimem 5-8 °C a maximem asi 47 °C, optimální teplota 
je 37 °C. V obnovené dehydrované mléèné výživì byly 
pokusnì zjištìny generaèní doby: 13,7 h pøi 6 °C, 1,7 h 
pøi 21 °C a 21 min pøi 37 °C. Z toho je zøejmé, že ucho-
vávání kontaminované rekonstituované mléèné výživy pøi 
vyšších teplotách mùže vést k rychlému pomnožení tohoto 
agens. Zdrojem infekce by mohlo být zaøízení na výrobu 
tekuté stravy ze sušené formy. E. sakazakii není odolný 

k vyšším teplotám. Teplota 70 °C a vyšší by mìla vést 
k rychlé inaktivaci organismu. Pasterizace tekuté mléèné 
výživy (pøi 72 °C po dobu 20 sekund) pøed sušením by 
mìla zajistit redukci o více než 10 øádù, takže baktérie E. 
sakazakii by pasterizaci nepøežily. E. sakazakii se v usu-
šeném produktu nemùže vzhledem k nízké vodní aktivitì 
množit. Problémem však je jeho dlouhodobé pøežívání 
i v nepøíznivém prostøedí. K èinitelùm životního prostøedí 
èlovìka je E. sakazakii pomìrnì odolný. Pøítomnost ži-
votaschopných bunìk v nìkterých matricích byla zjištìna 
ještì po 24 mìsících. Ve srovnání s dalšími enterobakté-
riemi se zdá odolnost E. sakazakii ke zvýšeným teplotám 
i osmotickému tlaku a vysušení o nìco vyšší.

Pøežívání E. sakazakii a schopnost rùstu až pøi tep-
lotách do 47 °C ukazuje na to, že v teplém a ne zcela 
suchém prostøedí, jaké existuje v blízkosti sušicího spre-
jového zaøízení pro výrobu dìtské výživy, poskytuje této 
baktérii kompetitivní výhodu vùèi ostatním pøíslušníkùm 
èeledi Enterobacteriaceae. 

Zjištìná pøítomnost E. sakazakii v prostøedí domác-
ností a továren na výrobu dehydrovaného mléka, cereálií, 
èokoládových výrobkù, bramborové mouky èi tìstovin 
ukazuje na všudepøítomný charakter výskytu tohoto 
organizmu.

Limity a požadavky pro pøítomnost baktérií E. sakazakii 
v potravinách byly upraveny Naøízením komise (ES) ze 
dne 15. listopadu 2005. Vìdecká komise pro biologic-
ká nebezpeèí (komise BIOHAZ) zøízená pøi Evropském 
úøadu pro bezpeènost potravin (EFSA) vydala už 9. záøí 
2004 stanovisko k mikrobiologickým rizikùm v poèáteèní 
a pokraèovací kojenecké výživì. Došla k závìru, že E. 
sakazakii a salmonely jsou nejnebezpeènìjšími mikro-
organizmy v poèáteèní a pokraèovací kojenecké výživì 
a výživì urèené pro zvláštní léèebné úèely. Pøítomnost 
tìchto patogenních mikroorganizmù pøedstavuje znaè-
né riziko, jestliže podmínky po rekonstituci umožòují 
množení. Enterobacteriaceae, jejichž pøítomnost je 
v sušené mléèné kojenecké stravì èastìjší, by mohly být 
použity jako indikátor rizika. EFSA doporuèil sledování 
baktérií èeledi Enterobacteriaceae a provádìní vyšet-
øení na jejich pøítomnost v prostøedí výrobních podnikù 
i v koneèném produktu. Kromì patogenních druhù však 
èeleï Enterobacteriaceae zahrnuje také druhy bìžnì 
pøítomné v životním prostøedí, které se mohou vyskyto-
vat i v potravináøských provozech, aniž by pøedstavovaly 
nebezpeèí pro konzumenty. Proto je možné použít èeleï 
Enterobacteriaceae k bìžnému sledování a v pøípadì 
jejich pøítomnosti lze zahájit vyšetøení na specifické pa-
togenní mikroorganizmy. V Naøízení komise (ES) ze dne 
15. listopadu 2005 je v èásti 1. Kritéria bezpeènosti 
potravin výslovnì uvedeno, že v sušené poèáteèní koje-
necké výživì a sušených dietních potravinách pro zvláštní 
léèebné úèely urèené pro kojence do šesti mìsícù vìku 
podle kritéria pro Enterobacteriaceae v kapitole 2.2 této 
pøílohy, nesmí být Enterobacter sakazakii pøítomen v 10 
g vzorku. Dále pak v èásti 2.2 Mléko a mléèné výrobky 
je stanovena nepøítomnost baktérií èeledi Enterobacte-
riaceae v pasterizovaném mléku a v dalších pasterizova-
ných mléèných výrobcích, v sušeném mléce a sušené 
syrovátce, kde je povoleno maximálnì 10 KTJ/g (kolonie 
tvoøících jednotek). Pro sušenou poèáteèní kojeneckou 
výživu a sušené dietní potraviny pro zvláštní léèebné 
úèely urèené pro kojence do šesti mìsícù vìku je poža-
dovaná nepøítomnost baktérií èeledi Enterobacteriaceae 
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v 10 g vyšetøovaného vzorku. V ÈR nejsou v souèasné 
dobì mléèné pøípravky pro kojeneckou a dìtskou výživu 
vyrábìny a v této souvislosti nebyla jejich vyšetøení na 
pøítomnost E. sakazakii provádìna. Onemocnìní zpù-
sobené E. sakazakii nebylo v roce 2005 v ÈR hlášeno 
ani v systému EPIDAT ani Národní referenèní laboratoøi 
pro E. coli a shigely CEM SZÚ Praha. 

Znaèné rozšíøení E. sakazakii v prostøedí naznaèuje, 
že konzumace malého poètu bunìk v kojenecké a dìt-
ské výživì zdravými novorozenci a malými dìtmi nevede 
k onemocnìní. Riziko však stoupá s pomnožením bak-
térie. Nejohroženìjší skupinou jsou nedonošení kojenci 
s nízkou porodní hmotností a oslabeným imunitním sys-
témem, èasto s onkologickou diagnózou. Úmrtnost se 
pohybovala v závislosti na vìku postižených dìtí a jejich 
stavu i nad 50 %, v posledních letech se díky schopnosti 
èasného rozpoznání pøíèiny onemocnìní snížila na ménì 
než 20 %.

Enterobacter sakazakii byl izolován z rùzných potravin 
jako jsou sýry, maso, zelenina, byliny a koøení, sušené 
mléko, dále byl nalezen v pùdì, v domácím i nemocnièním 
prostøedí, avšak jeho pùvod a hlavní zdroj dosud nebyly 
urèeny. Z potravin se nejèastìji vyskytuje v sušené koje-
necké a dìtské mléèné výživì. 

Onemocnìní kojencù vznikající konzumací poèáteèní 
mléèné kojenecké výživy, popø. potravin pro zvláštní 
lékaøské úèely, kontaminovaných E. sakazakii jsou 
vzácná, avšak mívají velmi závažné dùsledky vèetnì 
smrti. Kojenci a malé dìti jsou skupinou konzumentù 
obzvláštì vnímavých k infekcím z potravin. Mikrobio-
logická bezpeènost tìchto produktù má proto zásadní 
význam. I když se jedná o sporadická onemocnìní, 
závažnost dùsledkù infekce vedla k tomu, že problémem 
se na žádost EK (Evropská komise) zabýval Vìdecký 
panel pro biologická rizika pøi EFSA (Evropský úøad 
pro bezpeènost potravin), který shromáždil dostupné 
údaje a vypracoval stanovisko „Mikrobiologická rizika 
v kojenecké a pokraèovací výživì“. 

Ke stanovení E. sakazakii existuje Pøedbìžná èeská 
technická norma ÈSN P ISO/TS 22964 Mléko a mléè-
né výrobky – Prùkaz Enterobacter sakazakii. 

 
Prevence a preventivní opatøení

Preventivní opatøení na úrovni prùmyslové výroby 
zahrnují SVP (správná výrobní praxe), SHP (správná hy-

gienická praxe) a HACCP (systém kritických kontrolních 
bodù). Velký význam má zejména striktní fyzické oddìlení 
hygienických zón, kontrola surovin vèetnì ingrediencí 
pøidávaných v suchém stavu, úèinná kontrola správnosti 
tepelného opracování, omezení pohybu personálu, udr-
žování co nejnižší vlhkosti výrobního prostøedí. 

Pro minimalizaci pøítomnosti výše zmínìných patogen-
ních bakterií v potravináøských technologiích a výrobcích 
je nutno dodržovat všechny zásady hygieny a sanitce 
a pravidelné kontroly vstupních surovin, vlastního tech-
nologického procesu a finálních výrobkù.

Práce byla uskuteènìna s podporou z projektu 
MŠMT è. 2B06048

                                                     Literatura u autorky

Pøi hodnocení ovlivòování zdravotního stavu výživou 
je dùležité brát v úvahu nejen surovinové složení, ale též 
zmìny, které mohou nastat v prùbìhu jejich kulináøské 
úpravy. Podle zpùsobù tepelné úpravy mohou být slož-
ky pokrmù syrové, vaøené, dušené, peèené a grilované 
nebo smažené. Jednotlivé postupy mají své pøednosti 
i svá rizika. V poøadí, jak jsou  jednotlivé postupy tepelné 
úpravy vyjmenovány, se zdravotní rizika zmìn surovin 
zvyšují. K syrové stravì, ve vztahu k mikrobiologické 
nezávadnosti, se vrátíme pozdìji.

Minutky patøí k oblíbeným a vyhledávaným pokrmùm. 

Minutky a zdravotní rizika
MUDr. Bohumil Turek, CSc., SPV Praha

Rychlá pøíprava stravy vyžaduje dostatek zkušeností a má 
urèitá rizika. Tato spoèívají zejména v teplotì. Pøi použití 
vyšších teplot, které jsou potøebné pro úpravu masa 
v krátkém èasovém období, je hlavním rizikem tvorba 
nežádoucích a nebezpeèných látek, mnohé z nich patøí 
mezi karcinogeny.

Nejvìtší riziko vzniku tìchto látek pøichází pøi pùsobení 
otevøeného plamene pøi grilování a opékání. Proto peèení 
a grilování musí probíhat jen nad rozžhaveným popelem. 
Také pøi peèení pizzy je nutno dbát na to, aby v prùbìhu 
celého procesu pùsobilo teplo jen z rozžhaveného døeva 
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a nikoliv pøi pøímém pùsobení ohnì. Z látek, které vznikají 
pøi peèení a grilování mnohou vznikat polycyklické aroma-
tické uhlovodíky, z nich nejzávažnìjší je benzo(a)pyren. 
Prvotnì byly prokázány pøi uzení. Jedná se o karcinogen-
ní látku, která má také imunosupresivní úèinky, narušuje 
bunìènou i humorální imunitu. Dále pøi tepelné úpravì pøi 
vyšších teplotách vznikají heretocyklické aminy. Jedná se 
o látky, které jsou deriváty aminokyselin, zejména tryp-
tofanu, lysinu, fenylalaninu, ornitinu, kyseliny glutamové 
a dalších. Chemicky jde o azaareny, mnohé z nich mají 
mutagenní a karcinogenní úèinky. Tyto látky byly proká-
zány v r. 1976 v Japonsku pøi peèení ryb na otevøeném 
ohni. Pozdìji se ukázalo, že tvorba tìchto látek probíhá 
pøi grilování a peèení ve všech potravinách obsahujících 
bílkoviny, na pøíklad i pøi smažení cibulky, kde však se 
zøetelem k zastoupení bílkovin je obsah tìchto látek za-
nedbatelný. Záleží pøedevším na teplotì. Znaènou mìrou 
se na pøívodu tìchto látek podílejí kuøata, jak vyplývá 
z nìmeckého odhadu podílu rùzných druhù masa na této 
zátìži. Nejšetrnìjší úpravou masa je dušení. Peèené, 
smažené a grilované maso 
v ykazuje v exper imentu 
u zvíøat 3–4 vyšší  mutagen-
ní aktivitu.

Pøi vyšších teplotách pøi 
úpravì masa za pøítomnosti 
uzenin nebo slaniny mo-
hou vznikat též N – nitroso 
slouèeniny s mutagenními 
a karcinogenními úèinky. 
V pizze by ly prokázány 
nitrosaminy, zejména N- 
nitrosodiethylamin.Také pøi 
smažení bramborov ých 
hranolkù (pomfrity), které 
se s oblibou podávají i jako 
pøíloha k minutkovým pokrmùm, vznikají nežádoucí 
zplodiny typu akrylamidu. Akrylamid vzniká pøi smažení 
pøi teplotách 120-180 °C z asparaginu pøi Maillardovì 
reakci nebo z akroleinu pøi oxidativní degradaci lipidù; 
beta alanin, karnosin a glutamin též vedou k tvorbì 
kyseliny akrylové a následnì akrylamidu. V roce 2002 
byl prokázán ve Švédsku v hodnotách až 12 mg/kg. 
Právì bramborové hranolky a lupínky jsou hlavním 
zdrojem pøívodu  akrylamidu do lidského organizmu. 
Trvá podezøení na jeho karcinogenitu.

K ochucení pokrmù, zejména pøi pøípravì „Èíny“, ale 
i u minutkových mas, se používá sójová omáèka. Pokud 
nejde o sójovou omáèku vyrobenou pravou fermentací, ale 
kyselou hydrolýzou, pak mùže taková omáèka obsahovat 
monochlorpropandiol (3- MCPD). K urychlení hydrolýzy 
bílkovin a tukù  se používá kyselina solná (chlorovodíková) 
a ta vnáší chlor do hydrolytické reakce. Sójová omáèka, 
ale také rùzné polévkové pøípravky vyrábìné  kyselou 
hydrolýzou, pak mohou obsahovat  chlorpropandioly, 
které jsou podezøelé z karcinogenity, u zvíøat pùsobí 
jako negenotoxický karcinogen. Pro MCPD je stanoven 
u nás a v EU limit obsahu v sójové omáèce a polévkových 
pøípravcích 0,02 mg/kg.

V prùbìhu tepelných procesù bílkovin spolu se sacharidy 
vzniká øada produktù, které mohou mít velmi závažný podíl 
na mnoha patologických procesech v organismu. Obdobné 
látky mohou vznikat též v organizmu. Jedná se o slouèeni-
ny sumárnì nazývané produkty pokroèilé glykace, nebo 

koncové produkty glykace (Advanced glykation products 
– AGÉ s) a produkty pokroèilé lipooxidace (ALÉ s). 

Mnoho AGE ś vzniká pøi Maillardovì reakci, zahrnují 
se  k nim Amadoriho produkty, Schiffovy baze, produkty 
neenzymového hnìdnutí. Jedná se o komplex procesù jako 
cyklizace, dehydratace, oxidace, kondenzace, zasíśování, 
polymerace. Glyoxal a methylglyoxal velmi reaktivnì modifi-
kují postranní øetìzce bílkovin. Glykované bílkoviny vyvolávají 
50 x více volných radikálù, než nativní bílkoviny.

Mnohé produkty tìchto reakcí mají dùležitou roli v pa-
togenezi øady onemocnìní (zejména diabetes 2. typu, 
ateroskleróza, nádory, ale i selhání ledvin aj.)  

Ke snížení rizika uvedených  produktù patøí škála 
ochranných látek. Jedná se pøedevším o zvýšení 
antioxidaèní aktivity na níž se podílejí  vitaminy s anti-
oxidaèním úèinkem, pøedevším E, C a dále karoteny 
a karotenoidy i takové, které nemají po transformaci 
vitaminovou aktivitu, a vitamin D. Také stopové prvky 
– Se, Zn, Cu a Mn, které mají zastoupení v antioxi-
daèních enzymech, pøírodní antioxidanty – polyfenoly, 

látky s antikarcinogenní 
aktivitou obsažené v bru-
kvovité zeleninì, èesneku, 
cibuli, rajèatech aj. Proto 
zelenina jako pøíloha nebo 
zeleninové saláty, jsou pøi 
podávání minutkových po-
krmù velmi dùležité. Snižují 
možnost metabolické akti-
vace karcinogenních látek 
a zvyšují enzymové reak-
ce, které mohou blokovat 
ka rc inogenn í  p rocesy. 
K ochranným látkám patøí 
též  prebiotika a probiotika, 
vláknina a také taurin.

Na druhé stranì pøi rychlé pøípravì pokrmù ze syro-
vého masa (tatarský  biftek) hrozí riziko mikrobiologické, 
a to možnost vzniku taeniózy (tasemnice - Taenia solium) 
a toxoplaznózy  (prvok Toxoplasma gondii).

Pøi klasickém škrabání syrového masa bìhem  
pøípravy tatarského bifteku lze boubel (zárodek ta-
semnice) zjistit zrakem a mùže se odstranit, pøi mletí 
nebo kutrování tato možnost odpadá. Proto se dopo-
ruèuje v restauracích, pøi podávání tatarského bifteku, 
provádìt pøípravu masa pøed  zákazníkem. K pøípravì 
tatarských biftekù je vhodné použití svíèkové, která 
se pro tento úèel zmrazuje na -40 °C, kdy dochází 
ke znièení pùvodcù toxoplasmózy. Døíve, kdy se roz-
mohlo mletí masa na tatarské bifteky a to i na prodej 
v  polotovarech, bylo podávání tatarských bif tekù 
hlavním hygienikem zakázáno. Veterinární prohlídka 
masa v souèasné dobì výraznì snížila riziko tìchto 
nákaz.

 Z uvedeného vyplývá, že rychlá pøíprava „minutek“ 
mùže mít mnohá rizika. Zaøazení takových pokrmù by 
mìlo být spíše vzácností. Ke zvýšení ochrany pøed 
pùsobením nežádoucích látek ve stravì, zejména pøi 
podávání minutkových pokrmù, je nutno omezit mož-
nost vzniku takových látek pøi jejich úpravì a souèasnì 
zvýšit pøívod takových složek, které vedou ke zvýšení 
obranných biochemických a imunitních procesù v or-
ganizmu.

                                              Literatura u autora
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Tabulka è. 1: Obsah tuku a složení mastných kyselin trvanlivého peèiva 

Výrobek Tuk (%) TFA SFA MUFA* PUFA

Disco Opavia 20,4 0,3 58,0 32,1 9,7
Tatranky èokol., Opavia 27,4 5,4 62,8 30,1 6,6
Kávenky Sedita 29,7 32,2 54,5 36,6 6,5
Mila Sedita 34,3 29,0 58,2 34,0 5,2
Kakaové øezy Sedita 30,0 30,5 55,2 36,7 6,1
Zlaté oplatky, kokos., Opavia 31,1 1,0 66,5 25,8 7,6
Tatranky èokol., Sedita 29,0 29,9 57,9 35,2 4,3
Vlnky èokol., Opavia 28,8 0,7 64,8 27,9 7,2
Turistky kokos., Albert 31,6 25,4 61,9 31,1 4,2
Oplatky Tesco 31,6 29,8 57,6 34,5 5,1
Sušenky Tesco 15,1 5,7 55,4 34,9 8,9
Family mini waffles 22,5 5,4 48,3 41,7 9,2
Oplatky Euro Shopper 31,2 37,1 49,5 41,6 6,7
Ecorino – Lidl 30,1 32,3 54,7 37,2 6,5
Oplatky kakaové, Delvita 32,8 30,6 54,4 38,0 6,2
Fin Carré – Lidl 23,3 3,2 65,8 27,5 6,2
Sušenky Euro Shopper 13,2 2,1 54,6 34,3 10,6
Sušenky Delvita 20,0 1,2 50,1 37,6 11,5
Romanza 24,5 36,1 48,3 40,7 10,2
Sušenky Clever 19,5 0,7 69,7 22,9 7,2
Oøískové oplatky Clever 32,1 0,4 50,0 39,2 10,5
Fis Happy days 32,4 0,6 54,5 36,0 9,4
Hig Hagemann 14,6 0,0 51,2 35,2 12,9
Jizerky 31,7 40,6 40,2 45,1 14,1
Daffers 28,7 32,1 54,5 36,5 6,4
Always 25,4 0,5 74,6 17,8 7,2
Horalky Sedita 30,1 31,5 51,2 36,4 9,7
Gola Cake 26,5 34,9 51,7 39,1 6,9
Biscoteria 19,9 2,2 68,9 24,2 6,6

Obsah a složení tuku trvanlivého a jemného 
peèiva a listových tìst z tržní sítì Èeské 
republiky
Doc. Ing. Jana Dostálová, CSc.1, Doc. Ing. Jiøí Brát, CSc.2, Ing. Anna Barešová1

1 Ústav chemie a analýzy potravin, VŠCHT, Praha, 2 Unilever PTZ, Nelahozeves

*vèetnì trans MUFA 
TFA – trans nenasycené mastné kyselin, SFA – nasycené mastné kyseliny, MUFA  – monoenové mastné kyseliny, PUFA – polyenové mastné kyseliny

Úvod
Vysoký pøíjem tuku a jeho nevhodné složení (vysoký 

obsah nasycených a trans nenasycených mastných kyselin 
a nízký obsah polyenových mastných 
kyselin) je významným rizikovým fakto-
rem øady nepøenosných onemocnìní 
hromadného výskytu, zejména nemocí 
kardiovaskulárních, nìkterých nádoro-
vých, diabetes mellitus II. typu, obezity 
aj. Od zaèátku devadesátých let minu-
lého století došlo u našeho obyvatelstva 
v pøíjmu celkového množství tuku i v pøí-
jmu jednotlivých skupin mastných kyselin 
k øadì pozitivních zmìn, které jsou zèásti 
zpùsobeny zlepšením stravovacích 
zvyklostí obyvatelstva a zèásti zlepšením 
složení øady potravináøských výrobkù. 
Pøesto je na trhu ještì mnoho výrobkù, 
jejichž tuková složka neodpovídá svým 
složením mastných kyselin výživovým doporuèením. Proto 
stále monitorujeme obsah tuku a složení mastných kyselin 

tuku u vybraných výrobkù podezøelých z nevhodného 
složení mastných kyselin. V letošním roce jsme se po nì-
kolikaleté pauze vìnovali analýze složení mastných kyselin 

tuku trvanlivého a jemného peèiva. Novì 
jsme analyzovali zmrazená a chlazená 
listová tìsta.

Materiál
29 druhù trvanlivého peèiva   
      (oplatky, sušenky aj.) 
25 druhù jemného peèiva (koblihy  
      koláèe aj.)
16 druhù zmrazených a chlazených  
      listových tìst. 

Metody
Obsah tuku v peèivu (u jemného 

peèiva po odstranìní náplnì) a tìstech 
byl stanoven vážkovì po usušení vzor-

ku a extrakci petroletherem. Mastné kyseliny izolovaného 
tuku byly stanoveny plynovou chromatografií. 
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Výsledky a diskuse.
Složení mastných kyselin tuku obsaženého v øadì druhù 

trvanlivého peèiva (tab. è. 1) není z pohledu výživového pøízni-
vé. 14 vzorkù obsahovalo více než 20 % trans nenasycených 
mastných kyselin, což pøi obsahu tuku vìtšinou kolem 30 % 
pøedstavuje pøi konzumaci i jenom jednoho balení dennì 
výrazné pøekroèení tolerovatelného denního pøíjmu tìchto 
kyselin. Obsah polyenových mastných kyselin byl naopak 
velmi nízký a témìø u všech výrobkù nepøekroèil 10 %.

Složení tuku jemného peèiva (tab. è. 2) bylo o nìco pøíz-
nivìjší – ménì vzorkù s vysokým obsahem trans mastných 
kyselin a více vzorkù s vyšším obsahem polyenových mast-
ných kyselin, i když z hlediska výživového není ani složení 
mastných kyselin tuku jemného peèiva ideální.

Složení tuku chlazených a zmrazených listových tìst 
(tab. è. 3) bylo pøíznivìjší než jsme oèekávali. Pouze tøi 

Poznámka: * vèetnì trans MUFA,  TFA – trans nenasycené mastné kyselin, SFA – nasycené mastné kyseliny, MUFA – monoenové mastné 
kyseliny, PUFA – polyenové mastné kyseliny

vzorky mìly obsah trans nenasycených mastných kyselin 
30 % a zbytek pouze do 7 %. 

Závìr.
Ve složení tuku trvanlivého a jemného peèiva k vý-

raznému zlepšení oproti minulým létùm (2002, 2004) 
nedošlo.  Øada výrobkù pøi konzumaci jedné porce 
výraznì pøekroèí tolerovatelný denní pøíjem trans nena-
sycených a nasycených mastných kyselin. Proto bychom 
mìli konzumaci tìchto výrobkù, nejen z hlediska vzniku 
kardiovaskulárních chorob, ale i obezity a nìkterých 
dalších onemocnìní, snížit. Obliba tìchto výrobkù, jak 
jsme zjistili sociologickým prùzkumem, je však u našeho 
obyvatelstva velmi vysoká. V zemích, které obsah trans 
mastných kyselin ve výrobcích omezily legislativnì, tyto 
problémy témìø neexistují.

Tabulka è. 2: Obsah tuku (g/100 g korpusu) a složení mastných kyselin tuku jemného peèiva 

Výrobek Tuk TFA SFA MUFA* PUFA
Kobliha I 30,8 2,2 48,0 40,0 11,4
Listový makový rohlíèek 23,2 29,0 46,7 35,5 16,8
Kobliha II 22,5 2,2 34,8 48,8 15,9
Listová kapsa s jablky 29,1 9,4 46,5 43,5 8,4
Kobliha III 17,9 1,5 46,8 40,8 11,6
Listová taštièka višòová 23,8 5,2 51,6 34,1 13,9
Buchtièky tvarohové – Odkolek 10,5 0,7 11,9 58,1 29,6
Buchty tvaroh - Mimo 12,8 0,5 16,3 59,3 24,0
Buchty tvaroh - Dobré peèivo  9,3 0,3 9,7 61,4 28,6
Buchtièky, mák - Delta pekárny 10,3 0,9 10,2 47,1 42,3
Kobliha IV 31,9 0,7 48,4 39,5 11,7
Jableèný zákusek 26,0 30,6 47,6 36,9 15,2
Buchtièky tvarohové – Kompek 11,6 2,0 29,0 49,3 21,5
Kobliha V 17,2 0,9 49,0 39,0 11,6
Meruòková kapsa 21,1 33,5 51,1 38,1 10,2
Listová taštièka tvaroh 16,5 29,9 45,7 36,8 16,9
Croissant s náplní èokoládovou 15,4 29,2 46,2 36,2 17,0
Kobliha VI 18,2 0,5 51,4 38,1 9,8
Buchta s jablky 30,5 25,0 42,9 35,5 14,2
Croissant s èokoládou 28,5 23,0 45,8 34,3 12,2
Meruòková taštièka 26,7 0,7 52,8 31,4 15,7
Croissant meruòka 31,7 2,0 49,5 38,0 12,4
Donut èokoláda, kokos 40,9 2,9 51,0 39,3 9,5
Croissant s èokoládovou náplní 27,6 4,7 52,7 38,7 8,6
Croissant s jabl.-meruòk. náplní 14,1 6,4 47,5 36,8 15,4

Tabulka è. 3: Obsah tuku (g/100 g korpusu) a složení mastných kyselin tuku listových tìst 

  Výrobek Tuk (%) TFA SFA MUFA* PUFA

Listové tìsto - Wewalka 32,2 1,3 47,9 39,6 12,3
Pasta Sfoglia 27,8 6,6 46,1 34,8 18,5
Babické listové tìsto 22,6 3,1 50,9 38,8 9,5
Albert 29,5 4,0 51,1 35,0 13,8
Melites 32,9 4,0 51,1 35,9 13,0
Suprimo 26,0 1,9 47,0 40,5 12,4
Obenque 26,1 30,4 47,5 36,7 15,7
Di.Fresco 21,8 30,0 49,2 36,1 14,6
Nowaco 30,2 4,9 52,4 35,4 12,1
Nedvìd 31,7 2,3 52,8 38,1 8,4
Blatterteig – Lidl 24,5 6,2 49,4 37,1 15,3
Fabulo 27,9 0,7 52,9 31,3 15,7
Clever - zmrazené listové tìsto 30,4 3,3 51,7 34,6 13,7
Clever - zchlazené listové tìsto 21,2 30,0 49,6 36,0 14,2
Listové tìsto Michelské pekárny 15,6 6,2 47,4 37,1 15,3
Croissantové tìsto – Wewalka 28,8 1,1 53,1 36,0 10,8
Tìsto na pizzu - Wewalka 4,8 0,2 38,8 47,2 13,6

Poznámka: * vèetnì trans MUFA , TFA – trans nenasycené mastné kyselin, SFA – nasycené mastné kyseliny, MUFA – monoenové mastné 
kyseliny, PUFA – polyenové mastné kyseliny
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Uvedené postøehy jsou shrnutím pocitù osob, které 
se u nás ucházejí o zamìstnání, nebo již u nás nìjakou 
dobu pracují a my je potøebujeme.

Vìtšina z nás považuje první dojem za rozhodující. Týká 
se to nejen vzájemných sympatií a chování lidí s kterými se 
poprvé setkáme, což platí oboustrannì, ale posuzujeme 
i prostøedí, ve kterém budeme pracovat. Co oceòují za-
mìstnanci u svých nadøízených? Slušnost, informace o pra-
covních požadavcích, tj. na jakou èinnost jsem pøijímán, 
jaká bude pracovní doba (smìny, soboty, nedìle a svátky), 
prostøedí, ale i vstøícnost budoucích spolupracovníkù.

Pokud zklameme pøedstavy zamìstnance, mùžeme 
hledat náhradu. Až na výjimeèné situace nelze spo-
léhat na to, že špatné pracovní prostøedí, neplnìní 
slibù, nevhodné jednání kolegù vynahradíme penìzi. 
Ani pozitivní podmínky nejsou pøi špatném finanèním 
ohodnocení zárukou stabilizace pracovní sily. Všechno 
by mìlo být vyvážené se zøetelem na fyzickou nároè-
nost, prostøedí, pracovní dobu, ale i mzdové podmínky 
u srovnatelné konkurence v našem okolí.

Zmínil jsem se o pracovním prostøedí, kde vìtšina 
z nás stráví tøetinu dne i více. Jedním z míst, které je pro 
nás startem do denního cyklu, je personální šatna. Tam 
by mìl mít zamìstnanec vlastní, uzamykatelnou šatno-
vou skøínku, do níž si bezpeènì uloží cennosti všedního 
dne. Nejen pøedpisy, ale i praktické zkušenosti vyžadují, 
aby bylo oddìlenì ukládáno civilní obleèení a pracovní 
obleèení. Proè? Pachy se lehce pøenášejí, na mnohých 
materiálech ulpívají. Jít na rande nebo do kina v odìvu, 
který je nasáklý pøepáleným tukem, èesnekem a jinými 
vùnìmi je fiasko. Také prostor, který mám na pøevleèení 
by mìl být dùstojný - nesvlékat se na toaletách, v chodbì 
atd. Nìkdy bìhem smìny navštívíme místo úlevy a ke své 
hrùze zjistíme - chybí toaletní papír. Vìnujme patøiènou 
pozornost vybavení hygienických a sociálních zaøízení. 
Žijeme pøece v 21. století a ne za Dobromily Rettigové!

Ke každé práci bychom se mìli vhodnì obléci. To dvojná-
sob platí o práci ve stravování, kdy tak èiníme zejména z hy-
gienických dùvodù. Všechny náklady spojené s pracovním 
odìvem a jeho údržbou (praní, žehlení, èistìní) nese zamìst-
navatel (tzv. ochranné pracovní prostøedky). Pracovník by mìl 
vìdìt na co má nárok a jak dlouho mu to má vydržet.

Neménì dùležité jsou i rùzné formy informací, kterým 
se obecnì øíká školení. A protože se øíká, že láska pro-
chází žaludkem, mìl by zamìstnanec vìdìt co mu dáme 
bìhem smìny k jídlu a pití a za kolik.

Prostøedí a pracovní podmínky v kuchyni 
z pohledu zamìstnance
Ing. Viktor Müller, Eurest s. r. o., Praha

Abychom nebyli jako v saunì, prádelnì èi udírnì, jsou 
dùležité mikroklimatické podmínky (vìtrání, vytápìní 
a pøi extremních podmínkách dostatek tekutin). Souvisí 
s tím i druh osvìtlení, ale i orientace ve tmì napøíklad pøi 
výpadku elektrické energie. Pøi havárii (napøíklad požáru) 
je pud sebezáchovy sice silný, ale bez znaèení únikových 
cest, zejména ve vìtším objektu, nám nepomùže.

Nikdo z nás nežije jen prací. Máme øadu soukromých 
závazkù a zájmù. K celkové harmonii mezi obìma póly 
(pokud nevyhrajeme první ve Sportce) je dùležité znát 
rozvrh smìn, dny pracovního volna, požadavky na 
pøesèasovou práci a jak bude odmìnìna. Kdy si mohu 
v práci udìlat pøestávku na kafíèko èi obìd? Není práce 
jako práce. I dnes hospodynì s oblibou øíkají - dneska 
budu prát. Opravdu?

Ano, pomocí techniky. Je rozdíl mezi historickým tech-
nologickým vybavením a dnešní moderní technikou, která 
vyžaduje, abychom se s ní seznámili a pochopili ji (návody 
a pracovními postupy). Dostatek pracovních ploch a ne-
opotøebovaného, vhodného kuchyòského náèiní, nemo-
notónní práce je polovinou úspìchu. Pøimìøené technické 
vybavení omezuje zbyteènou fyzickou námahu a dokonce 
nìkdy snižuje potøebu pracovních sil. To už vìdìli vyspìlí 
podnikatelé v 19. století (a døíve). A nezapomeòme - ne-
pøeceòujme své síly — máme jen jedno zdraví!

Spokojenost zamìstnance ani úspìšnost podnikatele 
se neobejde bez dobré organizace práce, vymezení práv 
a povinností na obou stranách. Jako zamìstnanec bych 
mìl vìdìt co mohu a co nesmím. Nelze podceòovat 
žádnou práci, neboś z mozaiky se tvoøí celek. U vìtšiny 
osob pocit delegované zodpovìdnosti za vykonanou 
práci s následným morálním ohodnocením (pochvalou) 
zvyšuje u pracovníka sebevìdomí, zdravou ctižádost 
a pozitivní vztah k zamìstnavateli.

A co na závìr?
Každý èlovìk je originál a proto k nìmu tak pøistupuj-

me. Dùležité je dodržování obecných i interních pravidel, 
rovnost zacházení (požadavek již z dob francouzské re-
voluce), dodržení slibù a závazkù (napøíklad pravidelnost 
odmìny za práci a podobnì).

Snažme se perspektivní zamìstnance motivovat ke 
zvyšování kvalifikace.

Shora uvedený text není pokusem o pracovnì psy-
chologickou úvahu, ale o pohled (každý si mùže doplnit 
o vlastní zkušenosti) na pocity jak mohou, nebo jak uva-
žují naši zamìstnanci.

Urèeno pøedevším závodnímu,
vojenskému, nemocniènímu
a lázeòskému stravování, stravování
vysokoškolákù, sportovcù
a dùchodcù a dalším formám
spoleèného stravování

SPOLEÈNÉ

STRAVOVÁNÍ
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Jak závisí køehkost masa na obsahu tukové 
a pojivové tkánì 
Ing. Jarmila Vernerová, Ph.D. - Prof. Ing. Petr Pipek, CSc. -  Bc. Martin Bøeèka 
Vysoká škola chemicko-technologická

Køehkost masa souvisí s jeho strukturou a závisí na 
podílu a uspoøádání pojivové a tukové tkánì. Kolagen 
ovlivòuje køehkost masa svým obsahem, stabilitou pøíè-
ných vazeb a tloušśkou vláken. Pozitivní vliv na køehkost 
masa má také intramuskulární tuk, který je mezi buòkami 
rozložen ve formì žilek a tvoøí tzv. mramorování masa. Je 
dùležitý také pro chuś a šśavnatost; pùsobí jako lubrikant 
(zvlhèovací a kluzné èinidlo) pøi žvýkání.

Obsah intramuskulárního tuku pøichází v úvahu jako kva-
litativní vlastnost spíše u hovìzího než u vepøového masa. 
Ve vìtšinì zemí se mramorované maso považuje za kvalitní, 
v nìkterých státech je stupeò mramorování oficiálním krité-
riem hodnocení kvality masa; mramorované maso se øadí 
do vyšších jakostních tøíd.

Køehkost masa se s pøibýva-
jícím podílem intramuskulárního 
tuku zvyšuje. Platí to až do obsahu 
tuku 3,5 %, pøi vyšších hodnotách 
už tento nárùst není tolik výrazný. 
U kvalitního hovìzího masa s ohle-
dem na køehkost a chutnost se po-
žaduje obsah intramuskulárního 
tuku 3,0 až 3,5 %. Obdobný vztah 
platí pro vepøové maso. Prasata 
z moderních chovù, šlechtìná na 
vysoký podíl svaloviny, mají nízký 
podíl tuku, a bývají zde proto pro-
blémy s tuhostí masa. 

Podíl tuku je ovlivnìn rùznými 
faktory, jako je plemeno, výživa, 
pohlaví a kastrace zvíøat. Maso 
jalovic a krav mívá vyšší obsah in-
tramuskulárního tuku a je jemnìjší 
než maso býkù. Maso volkù má vyšší podíl intramusku-
lárního tuku a je køehèí než maso nekastrovaných býkù. 
S postupujícím vìkem se sice zvyšuje køehkost v dù-
sledku ukládání intramuskulárního tuku (mramorování), 
souèasnì však na køehkost negativnì pùsobí vyšší podíl 
termostabilních vazeb kolagenu.

Pøi hodnocení textury (køehkosti) se vychází ze vztahu 
mezi chemickým složením, strukturou a fyzikálními vlast-
nostmi svaloviny. Studium textury proto zahrnuje jak oblast 
struktury, tak hodnocení texturálních vlastností. Mìøit tex-
turu mechanickými zpùsoby je však složité, jelikož maso 
se vyznaèuje anisotropní a heterogenní strukturou, kterou 
mu udílejí myofibrilární bílkoviny a pojivová tkáò.

Pro hodnocení køehkosti masa se kromì senzoric-
ké analýzy nejèastìji používá mìøení síly ve støihu dle 
Warnera a Bratzlera. Zjištìné hodnoty však nejsou jen 
obrazem køehkosti, ale výslednicí více velièin (síla øezání, 
síla potøebná ke stlaèení vzorku pøi poèáteèním pronikání 
vzorkem, napìtí v tahu pøi mìøení paralelnì s vlákny, ad-
heze pøi støíhání kolmo na svalová vlákna). Variabilita však 
existuje i v rámci senzorického hodnocení textury. 

Vhodnými indikátory køehkosti mohou být texturní zna-
ky z obrazu svaloviny, který lze poøídit pomocí scanneru 
nebo fotoaparátu. Textura masa je ovlivnìna velikostí 
jednotlivých snopcù vláken a obsahem pojivové tkánì. 
Velký podíl perimysia (jemná kolagenní tkáò) bývá spo-
jen s tuhou texturou. Pod velkým zvìtšením lze poøídit 
obrazy, kde svalové snopce mají vyšší sytost barvy, 
a tudíž se jeví jako svìtlé, barva pojivové tkánì je ménì 
sytá, a proto se jeví tmavší. Tmavší obraz tuhého masa 
proto indikuje vyšší obsah pojivové tkánì, zatímco ze 
svìtlejšího obrazu je možno usoudit, že obsah pojivové 
tkánì ve svalovinì je nižší. Výhodou analýzy obrazu pro 
mìøení textury masa oproti jiným analytickým metodám 

je její nedestruktivnost.
Z chemických metod se pro 

hodnocení textury masa používá 
zejména stanovení podílu pojivové 
tkánì. Mìøí se také rozpustnost 
kolagenu, charakter pøíèných 
vazeb a jeho extrahovatelnost. 
Vìtšina chemických metod je však 
pomalá a vyžaduje bohatší vyba-
vení než fyzikální metody. 

Praktické ovìøení
U vybraných vzorkù hovìzího 

a vepøového masa byl hodnocen 
podíl intramuskulárního tuku a po-
jivové tkánì s využitím analýzy 
obrazu a jeho vliv na køehkost 
masa. Jakost masa byla hodno-
cena také pomocí chemických 
a mechanických metod a výsledky 

mìøení byly mezi sebou srovnány. Byl zkoumán vztah 
mezi obsahem intramuskulárního tuku, pojivové tkánì 
a kolagenu na jedné stranì a køehkostí masa hodnocenou 
mechanicky na stranì druhé. 

Zpracovávaným materiálem byla vepøová krkovice, 
hovìzí kližka a nízký a vysoký roštìnec, ze kterého se 
použil vždy anatomicky stejný sval.  

Pro stanovení intramuskulárního tuku a pojivové tkánì 
byla použita metoda analýzy obrazu. 

Textura masa byla zmìøena støihem podle Warnera-
Bratzlera. Síla potøebná k pøestøižení definovaných vzorkù 
masa charakterizuje jeho køehkost.

Intramuskulární tuk byl stanoven gravimetricky ze 
vzorku vysušeného s pískem pøi 105 °C po následné 
extrakci petroletherem. 

Kolagen byl stanoven podle obsahu hydroxyprolinu, 
stanoveného spektrofotometricky.

Vliv obsahu tuku na køehkost masa
Køehkost masa se s pøibývajícím podílem intramuskulár-

ního tuku zvyšovala. Obsah intramuskulárního tuku byl dán 
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Mýty a skuteènost

Mýty a omyly na úseku kvality ovoce a zeleniny
Také v názorech na jakost ovoce a zeleniny pøetrvá-

vají v široké spotøebitelské veøejnosti èasto rùzné mýty 
a omyly. Pøestože tyto názory byly postupnì se rozšiøu-
jícím vìdeckým poznáním pøekonány a vyvráceny, stále 
se tyto omyly znova vracejí a rodí se další. To všechno 
ztìžuje propagaci jakosti ovoce a zeleniny.

Na nìkolika pøíkladech lze ukázat scestnost názorù na 
jakost ve vztahu k výživì a zdraví èlovìka. Èasto bezdù-
vodná nedùvìra vychází i z nesprávné interpretace nebo 
zámìrné desinterpretace vìdeckých poznatkù.

Syrová zelenina
Èasto se setkáváme s nesprávným názorem na 

konzumaci èerstvé syrové zeleniny a ovoce. Extrémní 
a jednostranné doporuèení jíst pouze syrovou zeleninu, 
i když se opírá o poznání její vysoké nutrièní jakosti, vede 
k nežádoucímu zužování pestrosti stravy a k nedostateè-
nému celoroènímu využití. Nìkdy mùže být tento poža-
davek i škodlivý. Nìkteré zeleniny se musí konzumovat 
pøevaøené, jako napø. zelená fazolka, v níž se pøítomné 
nežádoucí složky zneškodní varem. Tepelnì zpracované 
produkty zabezpeèují lepší využitelnost, pestrost chuti 
i fyziologické nároky èlovìka. V bìžné stravì zdravého 
èlovìka se pokládá za optimální denní pøíjem okolo 
100 g syrové stravy. V nìkterých dietách pro nemocné 
(napø. pøi žaludeèních a støevních chorobách) se podíl 
syrové stravy omezuje nebo zcela vyluèuje, v jiných se 
naopak zvyšuje (napø. u chorob srdeèních, ledvinových, 
a pøi presklerotických stavech). Syrová strava se zcela 
vyluèuje u alergikù, kteøí jsou na nì citliví. Nelze tedy 
paušalizovat a ve jménu nìjakého výživového smìru 
zdùrazòovat kvalitu syrové rostlinné stravy. Je tøeba pøi-
hlížet k celkové zdravotní situaci a spotøebitelské situaci 
konzumenta. Striktní požadavek syrové stravy by výraznì 

Mýty a omyly ve spotøebì zeleniny
Prof. Ing. Karel Kopec, DrSc., Lednice

omezil spotøebu zeleniny v zimních mìsících, kdy se 
její vìtšina konzumuje z konzervovaných zásob. Pokud 
jde o kulinárnì tepelnì upravovanou zeleninu a ovoce, 
nutrièní jakost (obsah vitaminù a minerálních látek) se 
snižuje jen v rozmezí 5-40 %, obsah nejcitlivìjšího vita-
minu C se snižuje podle kvality zpracování o 10-55 %. 
Tyto ztráty jakosti jsou pøibližnì stejné jak u sterilovaných 
nebo zmrazených produktù, tak i u èerstvých, tepelnì 
upravovaných surovin. 

Konzervovaná zelenina
Odmítavé stanovisko ke konzervované zeleninì, které 

je šíøeno nejen nìkterými dogmatickými výživovými smì-
ry, ale nìkdy i kvalifikovanými autory v odborném tisku, 
je rovnìž omyl. Koøeny pøedstavy o nízké jakosti konzerv 
sahají do zaèátkù prùmyslové konzervace, kdy byly ještì 
primitivní konzervaèní zákroky spojeny s rizikem ohrožení 
zdraví patogenními nebo toxikogenními mikroorganizmy 
a s likvidací termolabilních nutrientù. Dnešní technologie 
konzervace spolehlivì dosahuje uchování vysoké nutrièní 
kvality zpracovávaných surovin Je pravdou, že pùsobe-
ním vyšších teplot pøi sterilaci nebo rùznou úpravou se 
obsah nìkterých vitaminù èásteènì sníží, jejich zbylá 
vìtší èást je však stabilizována. Také ostatní nutriènì 
cenné složky se dobøe uchovají.

Konzervované ovoce a zelenina (sterilované, zmrazené, 
mléènì kvašené) pøedstavují pohotovou a dobøe skladova-
telnou zásobu na období mimo sklizòovou sezónu. Mohou 
výraznì ovlivnit zvýšení spotøeby zeleniny a navíc se pøi 
zpracování ve výrobì vytváøí nová chuśová jakost výrobkù, 
které rozšiøují sortiment ovocných a zeleninových potravin, 
dostupný bìhem celého roku. Návrat ke konzervovaným 
produktùm lze vidìt ve zvyšující se produkci tzv. konveni-
ence, tedy pøedpøipravených polotovarù nebo hotových 
pokrmù k prostým kulinárním úpravám.

do souvislosti s køehkostí masa (instrumentálnì zmìøená 
síla ve støihu). Byla zjištìna velmi dobrá korelace køehkosti 
masa s podílem intramuskulárního tuku stanoveným che-
micky (r = 0,71) i pomocí analýzy obrazu (r = 0,74). 

Vliv obsahu pojivové tkánì na køehkost masa
Tuhost masa roste s narùstajícím podílem pojivové tká-

nì. Mìøení podílu kolagenu pomocí analýzy obrazu bylo 
v nižší shodì se stanovením obsahu kolagenu chemic-
kou metodou, a to zejména u kližky, která se vyznaèuje 
vysokým podílem kolagenu. 

Byla zjištìna nižší korelace (koeficient korelace r=0,49 
pro oba roštìnce a vepøovou krkovici, r=0,24 pro hovìzí 
kližku, síly ve støihu a obsahu kolagenu, který byl stano-
vený chemicky; tato korelace je ovlivnìna více faktory. 
Jedním z nich je fakt, že síla ve støihu nebyla mìøena 
v celém objemu vzorku jako kolagen, ale jen v nìkterých 

místech plátku masa. Tuhost masa pøitom nezávisí jen na 
obsahu pojivové tkánì, ale také na jejím rozložení. Ko-
lagen ovlivòuje køehkost masa nejenom svým obsahem, 
ale také stabilitou pøíèných vazeb a tloušśkou kolagenních 
vláken obsažených v perimysiu. 

Závìr
Obsah intramuskulárního tuku má pozitivní vliv na 

køehkost masa. Byla prokázána souvislost mezi obsahem 
intramuskulárního tuku zjištìným chemickou metodou 
i analýzou obrazu a sílou ve støihu, která charakterizuje 
køehkost masa. Analýza obrazu se osvìdèila jako vhodná 
metoda pro stanovení intramuskulárního tuku, zatímco 
v pøípadì pojivové tkánì byla nižší shoda mezi výsledky 
analýzy obrazu, mìøení síly ve støihu masa a chemického 
stanovení kolagenu. 

                                                     Literatura u autorky
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Zelenina odjinud
Další mýtus nìkterých výživových smìrù varuje pøed 

škodlivostí konzumace plodin, které nejsou domácího 
pùvodu. Takový názor nemá racionální zdùvodnìní 
a podstatnì ochuzuje výbìr a tím také kvalitu pestrosti 
stravy. Z celkového poètu více než šedesáti druhù ze-
leniny a dvaceti druhù ovoce, které se v Evropì i u nás 
úspìšnì pìstují a už zdomácnìly i ve spotøebì, jsou více 
než dvì tøetiny introdukovány nebo dovezeny z ostat-
ních svìtadílù. Z našeho jídelníèku by byly vylouèeny 
takové nutriènì a chuśovì jakostní i oblíbené druhy jako 
zeleninová paprika, rajèata, fazolka, cukrová kukuøice, 
melouny, baklažány, z ovoce broskve a všechno ovoce 
tropù a subtropù.

Mýtus o celeru
Zcela mytologický pùvod má víra, že celer má pøí-

znivý úèinek na sexuální potenci. V antickém Øecku 
a Øímì byl celer kultovní rostlinou a vìnci z celerových 
listù se vyznamenávali vítìzové rùzných sportovních 
i kulturních soutìží. Tak se celer stal a dodnes zùstal 
symbolem všestranné výkonnosti. Pravda, ve dvacátém 
století se sice zjistilo, že celerové listy obsahují vitamin 
E, který souvisí také s rozmnožovací funkcí, jenže po-
dobná množství tohoto vitaminu byla zjištìna i v jiných 
druzích zeleniny (napø. špenát, petržel, kapusta, chøest) 
a desetinásobná množství jsou pøítomna v rostlinných 
olejích, jádrech oøechù, aniž se tyto produkty pokládají 
za afrodisiaka.

Nutrièní jakost ovoce a zeleniny 
Omylem je nesprávný jednostranný názor, že ovoce 

a zelenina kromì vitaminové jinou hodnotu nemají. Je 
to dùsledek dobøe mínìné mnohaleté propagace tìchto 
plodin jako zdroje vitaminù.Nejnovìjší výzkumy ukazují, 
že øada bioaktivních pøíznivì pùsobících  složek je stejnì 
významná a èasto dùležitìjší, protože je nelze nahradit 
vitaminovými preparáty.

Podceòuje se i obsah základních živin. Ovoce 
obsahuje nìkdy až 20 % sacharidù, nìkteré druhy 
zeleniny (rùžièková kapusta, kadeøávek, hrášek, 
cukrová kukuøice) obsahují pozoruhodná množství 
rostlinných bílkovin, cukrù a škrobù. V obsahu mi-
nerálních látek je významný podíl zásadotvorných 
prvkù, který pøispívá k udržení acidobazické rovno-
váhy v lidském tìle, narušené pøevažující spotøebou 
mouèných a masitých jídel. Kladnými znaky jakosti je 
obsah vlákniny, pektinových látek, látek chuśových 
a aromatických, léèivých nebo léèbu podporujících, 
které jsou zastoupeny ve vìtší èi menší míøe v èerstvé 
i v konzervované zeleninì.

Využitelnost živin
Omyl v prosazování jednostranné nevyvážené stravy 

se skrývá v mylných názorech na využitelnost jednotli-
vých živin. Èasto se uvádí, že provitamín A - karoten ob-
sažený v rostlinných potravinách nemùže být živoèišným 
organizmem využit. To se sice dokázalo na pokusných 
zvíøatech, která byla krmena pouze samotnou mrkví, ale 
nepøihlíželo se k tomu, že provitamín A musí být dodán 
organizmu rozpuštìný v tuku. Pokud se konzumuje ovo-
ce èi zelenina spoleènì se zdrojem tuku (napø. mrkev 
dušená na másle), je využitelnost karotenu dobrá. 

Pozitivním jakostním znakem cibulové zeleniny je 

pøítomnost aliinu a alicinu, který výraznì zvyšuje vyu-
žívání vitaminu B

1
 (thiaminu) v lidském organizmu a to  

z živoèišných potravin, pokud jsou doplnìny o cibuli. 
Podobnì se lépe využívá železo v kombinované stra-
vì. Škodlivá kyselina šśavelová, pøítomná ve špenátu 
a mangoldu, se pøi kuchyòské úpravì spoleènì s mlé-
kem váže s vápníkem mléka na neškodný nerozpustný 
šśavelan vápenatý. 

Dusiènany
Obsah nežádoucích dusiènanù se stal postrachem 

pìstitelù i spotøebitelù zeleniny, a byl jednostrannou 
publicitou zevšeobecnìn, dokonce i na ovoce, i když 
se týká jenom nìkolika zeleninových druhù. Nelze 
proto obecnì oznaèovat všechnu zeleninu jako zdroj 
dusiènanù. Vysoký podíl dusiènanù má napø. listová 
zelenina, zejména rychlená, mrkev, èervená øepa, tykve 
a nìkteré další. Naproti tomu zelenina plodová, hrášek, 
fazolka, cibule, èesnek obsahují malý podíl dusièna-
nù. Navíc se zcela nesprávnì zdùrazòuje jen obsah 
dusiènanù a nepøihlíží se k tomu, že jejich nesporný 
negativní vliv v lidském organizmu je minimalizován 
souèasným pøívodem vitamimu C, bohatì obsaženém 
v ovoci a zeleninì. Podle novìjších výsledkù má zelenina 
pro dospìlé konzumenty ochranný úèinek tehdy, je-li 
pøevaha vitamimu C nad dusiènany v pomìru dvì ku 
jedné. Pøirozený obsah vitamínu C v ovoci a zeleninì 
chrání lidský organizmus také pøed škodlivostí dusièna-
nù i z jiných zdrojù (uzeniny, pitná voda). Jednostranný 
pohled je tedy omylem, který koncem minulého století 
znaènì znevážil význam zeleniny v naší stravì.

Zkreslený názor spotøebitelù na zeleninu jako zdroj 
dusiènanù byl vyvolán mj. i tím, že zelináøský výzkum jako 
prvý usiloval o zmapování a postupné snižování obsahu 
dusiènanù ve svých produktech.

Tìžké kovy
Nekomplexnì se hodnotí zelenina i co do obsahu 

tìžkých kovù, které jsou pøítomny i v øadì dalších po-
travin. Samozøejmì je nutné usilovat o snížení obsahu 
tìchto nežádoucích cizorodých škodlivin ve všech 
potravinách. Pøi hodnocení nutrièní kvality ovoce 
a zeleniny je však tøeba zdùraznit, že svým znaèným 
obsahem pektinových látek poskytují samy tyto plodiny 
úèinnou ochranu proti tìžkým kovùm i dalším cizoro-
dým látkám. Pektiny adsorbují a odvádìjí z lidského 
organizmu tìžké kovy a spolu s dalšími svými úèinky 
pøispívají tak k lepšímu zdravotnímu stavu èlovìka. 
Nevýhodou pektinových látek je snižování využitelnosti 
žádoucích minerálií.
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Dostala se k nám do redakce e-mailová anonymní 
zpráva, upozoròující na podivné praktiky pøi výrobì 
levných uzenin, prodávaných v hypermarketech. Zpráva 
naplnila známý slogan, že když je nìèeho moc, je toho 
pøíliš. Anonymní autor bez stop studu zveøejnil recepturu 
na levné párky z Makra v následujícím znìní:

Obyèejné párky, 
receptura na 100 kg výsledného produktu : 
 15 kg SEPARÁT (kostní mouèka) 
 15 kg SÁDLA 
 26 kg KÙŽOVÁ EMULZE 
 10 kg A-GEL (chemie) 
 6 kg ŠKROB 
 22 kg LED (strouhanky pro spojení smìsi, pozdìji  
  zvodnatí) 
 2 kg SÙL 
 2 kg SÓJA 
 1 kg EMULGÁTOR 
 1 kg KOØENÍ + BARVIVO 

A anonym pokraèuje „Pokud byste v receptu marnì hle-
dali maso, nespletli jste se, skuteènì tam žádné není. Dob-
rou chuś Vám pøejí SPOJENÉ KAFILÉRIE, a.s. Pokud Vám 
zbylo alespoò 0,1 kg svìdomí, pošlete tento recept všem 
svým známým. Možná to pøežijí. Pro informaci – v psích 
konzervách je vlastnì úplnì to samé. Staèí osolit, hodit 
na pánev a chutná to úplnì stejnì. Akorát potom budete 
mít ještì hladkou hebkou srst, protože na rozdíl od párkù 
obsahuje psí žrádlo vitaminy a minerály!“ Tolik pamflet.

Ten páreèek z Makra chce delší výklad. Myslím si bez 
uzardìní, že na základì receptury lze hodnotit zmínìný 
párek jako uzeninu, kterou s èistým svìdomím nelze 
z výživového hlediska doporuèit, to jistì. Škoda, že 
obìtavý anonym nám k tomu nedodal i cenu, za kterou 
si mùžete tento nutriènì pochybný výrobek zakoupit 
a pak pøi konzumu nadávat. Diplomatickou øeèí po vzoru 
našeho ministra zahranièí mohu napsat, že jenom magor 
mùže oèekávat kvalitní párek za cenu kolem 30 až 50 
Kè za kilogram. Nikdo se nepodivuje nad tím, že existují 
auta za miliony, ale také za cenu o dva øády nižší, když se 
spokojíte napø. s ojetým „hadraplánem“. Mají nadávat, že 
hadraplan není auto? I párky jsou zbožím a vyskytují se 
v rùzných cenových skupinách. Spotøebitel rozhoduje, 
zda jej cena a kvalita upokojuje a podle toho koná. 

A teï k receptu. Šikovný technolog by po urèitých 
upøesnìních z nìho potravináøský produkt byl schopen 
udìlat. Ale rozpis surovin není dùvìryhodný, protože 
je zkreslující. Tak pøedevším separát není žádná kostní 
mouèka, ale je to mechanicky oddìlené maso, napø. 
z kuøecích trupù po odstranìní stehen a prsní svaloviny. 
Je to samozøejmì ménì kvalitní maso, ale maso to je. 
Možná kvalitnìjší než bùèek, oblíbená pochoutka našeho 
lidu. Pochybuji, že se používá do výrobku sádlo, spíše jde 
o špek. Emulze je smìs dvou nemísitelných kapalin, napø. 
mléko (emulze mléèného tuku ve vodì) nebo máslo (emul-
ze vody v mléèném tuku). Co je „kùžová emulze“ nevím. 
Pravdìpodobnì to budou rozmìlnìné oøezy s kùží, tedy 

Radíme spotøebitelùm

Páreèek z Makra
Ing. Ctibor Perlín, CSc., VÚPP, v.v.i.

další maso, byś opìt nekvalitní, anebo pøímo rozmìlnìná 
vepøová kùže se zbytky masa. Špatnì identifikovatelný je 
rovnìž A-GEL, zvláštì s poznámkou „chemie“. Levných 
želírujících látek rostlinného pùvodu máme dost, proè 
tedy chemie, ale syntetický pùvod nemohu vylouèit, 
i když je nepravdìpodobný. Moc pochybuji, že by se pro 
uzeniny používala sója jako taková, takže s nejvìtší prav-
dìpodobností jde o sójový koncentrát nebo izolát. U ledu 
nejde zcela jistì o strouhanku, ale o ledovou drś, která se 
s úspìchem používá i do kvalitních uzenin. Jednak pro 
chlazení díla pøi zpracování, jednak jako zdroj vody, která 
se naváže na bílkoviny (dùležitým ukazatelem kvality masa 
je jeho vaznost, tedy schopnost vázat vodu). Ke zvýšení 
vaznosti má pøispìt právì ta technologicky upravená sója 
a škrob. Autor pamfletu si dal záležet, aby souèet surovin dal 
dohromady výslednou hmotnost produktù 100 kg. V praxi 
tomu tak nikdy není, existují technologické ztráty, takže 
surovin by mìlo být tak kolem 102-5 kg (v tomto pøípadì, 
hrubým odhadem). Tímto komentáøem se tedy výrobce 
i distributor mohou cítit poškození, protože je zkreslující. To 
je možná dùvod, proè se zapomnìl podepsat. 

Pokud se týèe zdravotních aspektù, páreèek Makrová-
èek pøežije každý. Jako jiné uzeniny i toto zboží podléhá 
kontrole ze strany dozorových orgánù. Párek tedy zdraví 
neohrozí, pokud se nestane pravidelnou denní stravou; 
stejné nebezpeèí by ovšem hrozilo i u denní konzumace 
bùèku, uheráku, oblíbené vepøoknedlozelo nebo svíèko-
vé s knedlíkem a další jednostranné stravy. Prostì hrozilo 
by porušování zásad správné výživy s následným rizikem 
otylostí, kardiovaskulárních chorob a dalších neduhù. 

Zákon o potravinách chrání obèany tak, že na trh se 
dostávají pouze potraviny zdravotnì nezávadné. A tou 
Makrováèek jistì je. Je jenom nedobrý, pøi ohøevu se 
roztékající a hlavnì výživovì zavrženíhodný, stejnì jako 
bùèek atd. 

Další ochrana spotøebitelù ze zákona spoèívá v ochra-
nì jejich ekonomických zájmù. Balené výrobky musí mít 
uvedeno na obalu složení. U volných výrobkù nebalených 
musí informaci o složení podat ten, kdo výrobek uvádí na 
trh. Staèí se tedy ptát anebo „zmìnit lokál“. Zaruèená 
kvalita je zákonem podporována ménì, spíše z pohledu 
ochrany pøed ekonomickou újmou. Zákon pøedpokládá 
urèitou gramotnost obèanù. Soudit se s McDonald’s za 
otylosti z pojídání hamburgerù u nás nejde. 

Argument, že párek má mít maso, lehce vyvrací páre-
èek Vegeśáèek, který se svým názvem chlubí. Je urèený 
vyhranìné skupinì spotøebitelù. Ti by ale Makrováèek 
pojídat nemohli, neboś maso obsahuje. 

A zcela na okraj. Pokud nìkdo posílá do svìta moudra, 
mìl by se umìt podepsat. Makrováèek nelze v žádném 
pøípadì doporuèit. Ale není tøeba si vymýšlet nesmysly 
a polopravdy a èasto úèelovì zamìøené. A na závìr? 
Pokud nejste „lovci cen“ a záleží Vám alespoò trošku na 
kvalitì, pak se vyhýbejte nejen Makrováèkùm, protože 
nepatøí do kategorie nutriènì kvalitních potravin, ale 
vyhýbejte se také anonymním doporuèením, a to ze 
stejného dùvodu – vìtšinou jsou zkreslující a patøi do 
kategorie polopravd. 
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Z èinnosti Spoleènosti pro pro výživu

Semináø ke Svìtovému dni výživy 2007
Pøi pøíležitosti Svìtového dne výživy, který se slaví každý rok 16. øíjna, byl uspoøádán o den pozdìji semináø na 

Ministerstvu zemìdìlství, který pøipravili spoleènì s MZe Výzkumný ústav potravináøský, v.v.i., a Spoleènost pro výživu. 
Lesk celému zasedání dal námìstek ministra Ing. Ivan Hlaváè, který semináø slavnostnì zahájil. 

Téma letošního dne výživy, právo na výživu jako jedno z lidských práv, pøipomenul Ing. Jiøí Muchka, tajemník Èeského 
výboru pro spolupráci s FAO. Odborný program byl sestaven pestøe. Vrchní øeditel Ing. František Sládek seznámil audi-
torium se souèasností a budoucností výroby potravin. O úloze ÚZPI jako informaèní základny pro oblast výživy a potravin 
a jako  zprostøedkovatele publikací FAO pøedstavil øeditel Ing. Josef Vozka. Z oblasti dozorových orgánù na bezpeènost 
potravin referovali Ing. Martin Klanica (Falšování potravin z pohledu dozorového orgánu) a Dr. Pavla Burešová (Postoje 
spotøebitelù pøi nákupu potravin z pohledu výživových doporuèení), oba  pracovníci ústøedí SZPI v Brnì. Tématikou gly-
kemického indexu a výživy se zabývala MUDr. Jolana Rambousková; s touto tématikou se mohli již døíve seznámit naši 
ètenáøi èasopisu Výživa a potraviny. Podobnì tomu bylo se sdìlením Doc. Ing. Jany Dostálové, CSc., a Doc. Ing. Jiøího 
Bráta, CSc., odborníkù na spotøebu tukù a hodnocení jejich kvality. Své výsledky shrnuli do referátu „Hodnocení složení 
tukù potravináøských výrobkù na našem trhu z hlediska výživy“. Informaci o minulosti, pøítomnosti a budoucnosti školního 
mléka pøipravili MUDr. Jan Ševèík a Ing. Eva Šulcová.  Žhavé téma problematiky databází složení potravin pøipravil kolektiv 
vedený Ing. Slavomírou Vavreinovou, CSc., která ujistila posluchaèe, že snad se blýská na nové èasy a tato problematika 
koneènì bude ze strany správních orgánù podporována podobnì, jako je tomu u „zbytku“ Evropy.

Upravené referáty budou vydány v elektronické formì na CD romu a zaslány na adresu úèastníkù semináøe. Se-
mináøe se zúèastnilo více než 80 posluchaèù, kteøí byli na závìr moderátorem požádáni o spoluúèast pøi formování 
programu semináøe ke Svìtovému dni výživy 2008. Tuto možnost mají i ètenáøi našeho èasopisu. Staèí své návrhy 
poslat na adresu sekretariátu Spoleènosti pro výživu.                                                                                               Per

Ve dnech 3.-4. 10. 2007 probìhla v Pardubicích 
konference Dietní výživa 2007, kterou organizovala Spo-
leènost pro výživu o.s. ve spolupráci s Èeskou asociací 
sester – sekcí nutrièních terapeutù. 

Hlavním tématem byl v letošním roce metabolický syn-
drom, který se stal náplní úvodních 2 blokù konference. 
Metabolický syndrom je civilizaèní choroba, která v sobì 
zahrnuje nemoci související s obezitou a nesprávným 
životním stylem. Souèástí metabolického syndromu je 
obezita, nejèastìji trunkálního typu (to znamená obezita 
s vìtším obvodem bøicha než hýždí, u které lze pøed-
pokládat velké množství tuku umístìného v útrobách), 
vysoká hladina inzulinu a inzulínorezistence, která mùže 
pøejít až do diabetu mellitu II. typu (to znamená cukrovku 
nezávislou na pøísunu inzulinu), dále sem patøí hyperten-
ze (vysoký krevní tlak), hyperurikémie (vysoká hladina 
kyseliny moèové), která mùže pøejít až ve dnu a porucha 
metabolizmu tukù s odpovídajícími pøíznaky a nemocemi 
(ischemická nemoc srdeèní).

Jako první vystoupil prof. MUDr. Z. Zadák, CSc., 
který hovoøil o souvislostech metabolického syndromu 
s vysokým energetickým pøíjmem, pøedevším potravin 
s vysokým obsahem volných cukrù a tukù a nízkou 
pohybovou aktivitou. Zmínil i nebezpeèí nevýhodného 
tìlesného složení, kdy i lidé s relativnì nižší hmotností 
mají vysoké procento tìlesného tuku a minimální množ-
ství svalové hmoty.

MUDr. František Musil, Ph.D. se poté zabýval  di-
abetem mellitu II. typu jako souèásti metabolického 
syndromu a Doc. MUDr. Lubomír Kužela, DrSc. dnou a 
hyperurikémii z hlediska jejich souvislosti s metabolickým 

Konference „Dietní výživa 2007“ 
syndromem.  RNT Tamara Starnovská uvedla zajímavou 
kasuistiku (popis pøípadu) pacientù s obezitou a metabo-
lickým syndromem.

V druhé èásti se Doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D. 
vìnoval historii dny v prùbìhu století, následovala pøed-
náška RNT Vìry Stejskalové o historii lidského stravování 
v souvislostí se dnou, zatímco RNT Tamara Starnovská 
se vìnovala dnì v souvislosti s riziky souèasného stravo-
vání. NT Kateøina Doubková hodnotila jídelníèky pacientù 
se dnou z hlediska nutrièních doporuèení, NT Zboøilová 
a Fialová se vìnovaly metabolickému syndromu, dnì a 
dalších aspektùm diety.

V dalších dvou blocích byla diskutována problematika 
nutrièních terapeutù, jejich vzdìlávání (vystoupili MUDr. 
Pavel Dlouhý,  NT  Jaroslava Marková).  V poslední èásti 
následovaly pøednášky MUDr. Petra Tláskala, CSc, nového 
pøedsedy SPV, na téma „Úkoly Spoleènosti pro výživu v 
souèasnosti“, RNT Tamary Starnovské „Aktuální legislativní 
informace“, NT Jaroslavy Pavlíèkové „Kompetence nutriè-
ních terapeutù“, které se vìnovaly problematice poskyto-
vání klinické výživy v nemocnicích i komunitní péèi podle 
platných smìrnic a doporuèení a dotkly se i nedostatku 
kvalifikovaných pracovníkù (nutrièních terapeutek) v sou-
èasné dobì. Na jejich pøednášky navázaly ještì pøednášky 
dalších nutrièních terapeutek z rùzných nemocnic a Èeské 
asociace sester.

Konference Dietní výživa 2007 garantovaná Doc. 
MUDr. Pavlem Kohoutem, PhD. a RNT Tamarou Star-
novskou, probìhla velmi úspìšnì, pøilákala na 150 
úèastníkù, pøedevším ze strany nutrièních terapeutek.                                                           
                                                       Pavel Kohout                 
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Debaty o tom, které doplòky stravy jsou úèinné 
a které ménì èi vùbec, jsou nekoneèné. V nìkterých 
magazínech èi webových stránkách se dokonce 
objevují jakási „skóre“ úèinnosti, nepodložená 
vìdecky, ale spíše odhadovaná podle aktuální 
poptávky. Autoøi takového zpùsobu „bodování“ 
pøípravkù pøedpokládají, že poptávka po tom èi 
onom doplòku je dána pøedevším jeho úèinností 
a oèividnì zanedbávají podíl reklamy (vèetnì po-
užití nepodložených tvrzení), atraktivnosti obalu, 
informativních èlánkù, výpovìdi „osobností“ apod. 
na intenzitì poptávky. 

Když se na trhu s doplòky stravy pro sportovce 
objevil kreatin monohydrát, brzy získal to nejvyšší 
skóre mezi doplòky a jeho pozici neohrožoval žádný 
pøíbuzný derivát, jako je tomu dnes. Nyní jsou autoøi 
podobných žebøíèkù v rozpacích, protože suplemen-
taèních forem kreatinu najednou pøibylo. Pøesto se 
výrobci zejména u novinek snaží zákazníkovi na 
základì domnìlých, o to ménì prokázaných a nìkdy 
i neprokazatelných mechanismù úèinku, vnutit, že 
„tohle tady ještì nebylo“, „úèinek je bude jistì šoko-
vat“ nebo že „úèinek je ve srovnání s ostatními za-
staralými formami nejvyšší“ a podobné nesmysly.

Skóre nebo meta-analýza?
Tvrzení o úèinku doplòkù stravy by mohla být nakonec 

i akceptovatelná, pokud by existovaly nìjaké dùkazy 
podložené alespoò jedinou studií provedenou podle 
vìdeckých zásad, napø. s využitím placeba, kterou by 
bylo možné ocitovat, jak bývá v odborném svìtì zvykem 
i slušností. U nìkterých nejèastìji žádaných skupin do-
plòkù stravy, jako je tzv. kloubní výživa èi antioxidanty, se 
dokonce už vyžadují tzv. meta-analýzy èi „studie studií“, 
z nichž porovnáním celé øady podobných prací skuteènì 
vyplývá nade vší pochybnost úèinnost èi neúèinnost 
dané látky. Výsledek takové meta-analýzy autory nako-
nec opravdu pøivede ke skuteènému skóre, tj. pomìr 
poètu studií, které úèinnost prokázaly, a poètu studií, 
kterým se to nepodaøilo. Tak se napø. nakonec nepo-
daøilo prokázat úèinnost chondroitinu na osteoartritidu 
kolena èi antioxidantù na snížení mortality podávaných 
pacientùm namísto lékù. Všechny ostatní nevìdecké 
pokusy oznaèit výrobek èi látku za skuteènì úèinnou èi 
dokonce úèinnìjší patøí do oblasti reklamy èi jakéhosi 
lidového hlasování a nelze je brát vážnì. Pokud budou 
takováto tvrzení od pøíštího roku uvedena na etiketách, 
v reklamních èi pøíbalových letácích, vystavuje se je-
jich autor postihu podle platné legislativy o výživových 
a zdravotních tvrzeních. 

Co vlastnì víme o kreatinu?
Kreatin je jednou z mála pøirozených a legálních 

látek, jehož výrazné ergogenní vlastnosti byly potvr-
zeny nìkolika desítkami solidních vìdeckých studií. 

Který kreatin je nejúèinnìjší?
Ing. Ivan Mach, CSc., Praha

Suplementací kreatinem lze zvýšit pøirozenou hladinu 
kreatinu o nìkolik desítek procent a vytvoøit tak vhodné 
podmínky pro rùst svalù a výkonnosti. Známý systém 
ATP + kreatin = fosfokreatin + ADP produkuje energii 
prakticky ihned pøi zahájení výkonu, jeho kapacita se 
však vyèerpá již za nìkolik málo sekund. 

Suplementace kreatinem zvýší jeho hladinu v krev-
ním séru až na dvacetinásobek, ve svalových buòkách 
však pouze o 10 až 20 %. Pøi intenzivních výkonech 
se pøi suplementaci 20-30 g kreatin monohydrátu 
dennì mùže hladina kreatinu ve svalech zvýšit až o 80 
%. Další pøísun kreatinu však jeho hladinu ve svalové 
tkáni již nezvýší a pøebyteèný kreatin pøejde na kre-
atinin. Zvýšená hladina celkového kreatinu se udrží 
déle než jeden mìsíc, pokud se dennì podává 2-5 g 
kreatin monohydrátu. Po pøerušení suplementace se 
hladina kreatinu vrátí na pùvodní hodnotu asi po 4-6 
týdnech.

Komerèní kreatiny
Pøirozenou a nejlépe prostudovanou formou kreatinu 

zùstává kreatin monohydrát (CrMH). Dnes existuje 
celá øada derivátù kreatinu, jen málo z nich však mùže 
nahradit tuto „klasiku“. Bohužel, kreatin není jen støedem 
pozornosti odborníkù na výživu, biologù, biochemikù 
a lékaøù, ale i „odborníkù“, kteøí, aby co nejvíce vydìlali, 
propagují nové formy kreatinu údajnì až se 40násobným 
úèinkem, aniž by pro taková tvrzení mìli vìdecké dùkazy. 
V nìkterých pøípadech se jedná o naivní nevìdomost, 
èastìji jde však o podvod.

Pøed nìkolika málo roky se napø. oslavoval nástup 
„nové éry kreatinové revoluce“, která mìla získat trhy 
s kreatinem, uvedením nového, tekutého výrobku 
znaèky Creatine SERUM™. Pomìrnì brzy se však 
prokázalo, že v ýrobek obsahuje pouze 100 mg 
kreatinu monohydrátu v 5 ml ampuli namísto dekla-
rovaných 2,5 g, dále že není po dvou letech stabilní, 
jak se slibovalo, a pochopitelnì, že nemá zvýšené 
ergogenní úèinky 

Pak se zdálo, že se koneènì našel kreatin, který 
nemá nežádoucí vlastnosti pøírodního kreatinu, tj. 
údajnou menší stabilitu ve vodì. Pøitom klasický kre-
atin monohydrát je sám o sobì ve vodì velice stálý, 
když 50% konverze na kreatinin se pozoruje až po 4 
mìsících. Pøedpoklad, že Kre-Alkalyn je stálìjší ve 
vodì než kreatin monohydrát, ale ještì neznamená, 
že bude snadno pøecházet ze zažívacího traktu do 
krve a do svalových bunìk. Práškový Kre-Alkalyn se 
vyrábí v alkalickém prostøedí podle patentu firmy All 
American Pharmaceutical Corporation è. 6 399 661. 
V reklamních materiálech výrobce se uvádí, že jde 
vlastnì o monohydrát, jehož vlastnosti byly již ovìøeny 
nesèetnými vìdeckými pracemi, a proto je zbyteèné 
tyto vlastnosti zkoušet. Pøitom nelze nalézt ani jeden 
odkaz ve vìdecké literatuøe, který by obsahoval heslo 
Kre-Alkalyn. 
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Chemicky definované deriváty kreatinu lze rozdìlit na 
dvì skupiny. První zahrnuje soli s kyselinami, v kterých 
zùstává struktura kreatinu zachována, druhou skupi-
nu tvoøí deriváty s chemicky pozmìnìnou strukturou 
kreatinu. 

Do skupiny se zachovanou strukturou kreatinu patøí 
pøedevším trikreatincitrát (TCC), dikreatincitrát, trikrea-
tinmalát, dikreatinmalát, kreatinpyruvát, kreatinaskorbát, 
kreatinorotát aj. Tyto soli, patentované v USA v létech 
1999 až 2001, jsou vìtšinou rozpustnìjší než kreatin 
monohydrát. Z hlediska vstøebávání ze zažívacího traktu se 
soli prakticky neliší od kreatin monohydrátu, protože pøed 
vstøebáním v buòkách støevní sliznice se soli musí pøedem 
rozštìpit na kreatin a pøíslušnou kyselinu. Nejznámìjší 
a obchodnì nejvýznamnìjší solí je trikreatincitrát (TCC), 
a to proto, že je nejen lépe rozpustný než CrMH, ale má 
i lepší senzorické (chuśové a jiné) 
vlastnosti. TCC se èasto míchá 
s látkami, které podporují jeho pøe-
nos pøes stìny svalových bunìk. 
Jsou to zejména cukry (dextróza) 
a chrom, stimulující uvolòování in-
sulinu, který podporuje vstøebání 
kreatinu do bunìk. Využitelnost 
kreatinu v tìchto smìsích mùže 
pak být ve srovnání s kreatin mo-
nohydrátem vyšší.

Hlavním reprezentantem sku-
piny s pozmìnìnou strukturou 
kreatinu je ethylester kreatinu 
(CEE). Pøipravuje se reakcí krea-
tin monohydrátu s ethylalkoholem 
pøi teplotì cca 40-50 °C. Na roz-
díl od solí z první skupiny se touto 
reakcí zmìní chemická struktura 
a tím i biochemické vlastnosti 
kreatinu. Existují pouze hypote-
tické pøedstavy o možnostech 
pøechodu CEE pøes bunìènou 
stìnu pasivním transportem, tj. bez pomoci transporterù. 
O osudu ethylesterù v zažívacím traktu, v krevní plasmì 
a ve svalové tkáni zatím nejsou k dispozici žádné vìdecké 
údaje. Ester se ve støevì pravdìpodobnì hydrolyzuje na 
kreatin a alkohol, takže do svalových bunìk se dostává 
opìt „jen“ kreatin. 

Výhody esteru údajnì tkví v lepší rozpustnosti ve 
vodì a v menším zadržování vody ve svalové tkáni pøi 
tzv. „sytící“ (loading) fázi suplementace. Rozdíl v roz-
pustnosti využili nìkteøí propagátoøi k tvrzení, že CEE je 
o øád úèinnìjší než CrMH. Domnívají se, že nerozpuštìný 
podíl kreatinu se neabsorbuje. Není to pravda, protože 
po suplementaci CrMH se ve stolici žádný kreatin neob-
jevil. Z toho a ze souèasného zvýšení hladiny kreatinu 
v krevní plasmì a ve svalové tkáni lze usoudit, že veškerý 
suplementovaný kreatin za urèitou dobu pøejde do krve 
a do cílových tkání. 

Pokud se týká druhé výhody, bylo vyšší zadržování 
vody pozorováno jen na zaèátku suplementace CrMH. 
Pozdìji hmotnostní pøírùstky zhruba odpovídaly zvýšené 
hmotnosti netukové tìlesné tkánì.

V reklamních publikacích se též objevil názor, že po 

„sytící“ fázi CEE udrží v buòce vyšší hladinu kreatinu než 
monohydrát. Tato domnìnka nemá logiku - pokud se CEE 
rozštìpí ještì pøed vstupem do buòky, dostane se dovnitø 
buòky pouze kreatin. Pøechod chemicky nezmìnìného, 
tj. neporušeného a nerozštìpeného CEE do buòky, který 
by mohl ovlivnit metabolizmus kreatinu, je vzhledem k je-
ho malé stabilitì krajnì nepravdìpodobný.

 
Suplementace kreatinem

Kreatin je stále v popøedí zájmu sportovcù, mimo jiné 
kulturistù, boxerù, tenistù, cyklistù, horolezcù, veslaøù, 
skokanù na lyžích, bìžcù na lyžích, ragbistù, házenkáøù, 
basketbalistù, fotbalistù a hokejistù. Zásoby fosfokreatinu 
(PCr) ve svalu jsou omezeny a pøi vysokém zatížení vystaèí 
pouze na cca 10 sec. Pokud se však podaøí suplemen-
tací kreatinem koncentraci PCr ve svalu zvýšit, mùže se 

maximální výkon udržet i v dalších 
nìkolika málo sekundách, což 
mùže mít na sportovní výkon a vý-
sledek soutìže rozhodující vliv. 
Obohacení svalových bunìk kre-
atinem a fosfokreatinem umožní 
prodloužit dobu maximální zátìže 
až o 30 %. Suplementace 20-30 
g kreatinu za den po dobu 5-7 
dnù významnì zvýší koncentraci 
kreatinu i fosfokreatinu, neovlivní 
však koncentraci ATP ve svalové 
buòce.

Suplementace kreatinem je ob-
vykle doprovázena nárùstem tìles-
né hmotnosti, která bìžnì vzroste 
o 1 až 2 kg, výjimeènì až o 5 kg. 
Toto zvýšení je pravdìpodobnì 
dáno stimulací nárùstu svalových 
bílkovin nebo vyšším zadržením 
vody v prvních dnech suplementa-
ce. Ukazuje se, že zvýšení hladiny 
PCr po suplementaci kreatinu 

dovoluje tvrdší trénink, a to zejména u výbušných sportov-
ních disciplin, možná však i u vytrvalostních sportù. Vyšší 
hladina PCr v buòce urychluje regeneraci svalù bìhem 
krátkých isometrických svalových kontrakcí.

Závìr
Nejlépe prostudovaným suplementem je kreatin 

monohydrát, kterému bylo zatím vìnováno více než 
95 % vìdeckých prací. Zatím nejvhodnìjším nosièem 
kreatinu je trikreatincitrát, který po odštìpení kyseliny 
citronové v zažívacím traktu pøejde na kreatin. Mùžeme 
proto pøedpokládat, že výsledky prací, popisujících 
metabolizmus kreatinu, jsou plnì využitelné i pro TCC. 
Nìkteré smìsi TCC se sacharidy a vhodnými elektrolyty 
mohou být organizmem lépe využity než kreatin mono-
hydrát. Ethylester kreatinu (EEC), který pøedstavuje 
chemicky modifikovaný kreatin, se kupuje i pøesto, 
že, na rozdíl od kreatinu, o jeho metabolizmu nevíme 
prakticky nic. Údaje, uvedené v letácích a reklamních 
materiálech distributorù, jsou z tohoto hlediska speku-
lativní a nepravdìpodobné.

                                                       Literatura u autora
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• Konference Biopotraviny ve veøejném stravování je 
první mezinárodní konference v Èeské republice 
a ve støední Evropì, která se bude primárnì vìno-
vat roli veøejného stravování z pohledu zdravotních a 
ekologických výhod konzumovaných potravin.

• Na konferenci Biopotraviny ve veøejném stravování 
– Zdraví a udržitelnost na talíøi uslyšíte významné 
mezinárodní odborníky pøednést pøíklady nejlepší 
praxe z nìkolika Evropských zemí v oblasti využití 
místních potravin a biopotravin ve veøejném stra-
vování. Inspirovat se ale také budete moci pøíklady 
prvních podobných iniciativ z Èeské republiky.  

• Konference podtrhne dùležitost potravin vyproduko-
vaných udržitelným zpùsobem, ideálnì biopotravin, 
v jídelníèku školních jídelen, nemocnic, sociálních 
zaøízení a jiných zaøízení veøejného stravování, z 
pohledu výhod, které pøinášejí pro zdraví veøejnosti, 
rozvoj udržitelných forem zemìdìlství, ochranu krajiny 
a prosperující místní ekonomiky. 

• Konference je urèena profesionálùm i státním úøední-
kùm pracujícím v oblasti veøejného zdraví, vzdìlávání, 
produkce a distribuce potravin. 

• Delegáti konference se seznámí s inspirujícími lidmi, 
pro které je poskytování zdravých jídel více než jen 
zamìstnání. Odejdou s kontakty, nápady a, doufáme, 
s chutí zmìnit k lepšímu postupy ve veøejné instituci, 
pro kterou pracují. Delegáti budou mít možnost mluvit s 
kuchaøi, uèiteli a profesionály z oblasti cateringu, kteøí 
již biopotraviny používají.

• Konference Biopotraviny ve veøejném stravování nabízí 
také skvìlou pøíležitost potkat se s kolegy a odborníky 
z oboru, ochutnat vynikající bio jídla pøipravená pøed-
ními šéfkuchaøi a navštívit mezinárodní potravináøské 
veletrhy SALIMA – nejvìtší støedoevropské B2B se-
tkání odborníkù z potravináøské branže.

Cíle konference:
• Podpoøit zavádìní a používání místních biopotravin v 

sektoru veøejného stravování s dùrazem na školní a 
nemocnièní stravování

• Zvýšit povìdomí o kvalitách a výhodách èeských 
biopotravin

• Informovat o bezpeènosti biopotravin

Biopotraviny ve veøejném stravování
Zdraví a udržitelnost na talíøi 
Mezinárodní konference o využití biopotravin v oblasti veøejného stravování
souèást doprovodného programu mezinárodních potravináøských veletrhù SALIMA 2008 

5. bøezna 2008, 9.00 – 15.45 hod

Výstavištì Brno, pavilon E, sál tiskového støediska

S úèastí: International Federation of Organic Agriculture Movements
Partneøi: Jihomoravský kraj
 Ministerstvo zdravotnictví ÈR
 Ministerstvo zemìdìlství ÈR
  Ministerstvo školství, mládeže a tìlovýchovy ÈR
Garant odborného programu: Mgr. Tomáš Václavík -Green Marketing

• Informovat o pùvodu a zpùsobu výroby biopotravin 
(principy fungování ekologického zemìdìlství)

• Informovat o odlišnostech biopotravin od konvenèních 
potravin

• Z dlouhodobého hlediska zlepšit stravovací návyky 
populace, zejména dìtí a nemocných

Konference je urèena pro:

• øeditele a vedoucí jídelen ve školách, nemocnicích, 
ústavech sociální péèe, domovech dùchodcù, dìt-
ských domovech

• dietní sestry
• pracovníky oddìlení centrálního nákupu potravin 

(armáda, ÈSA, ÈD)
• majitele / provozovatele lázeòských zaøízení
• majitele / provozovatele èerpacích stanic
• zástupce maloobchodních øetìzcù s jídelnami
• zástupce cateringových spoleèností
• poskytovatele závodního stravování
• pøedstavitele státní správy a samosprávy - MZ, MŠMT, 

MZe, krajské úøady
• zástupce potravináøského výzkumu

Proè byste se mìli zúèastnit?

• Uslyšíte pøíklady úspìšných projektù zavádìní biopo-
travin do veøejného stravování ze zahranièí i Èeské 
republiky

• Dozvíte se nejnovìjší informace z oblasti výživy a 
výhod biopotravin pro zdraví

• Získáte inspirativní nápady, které mùžete ihned zaèít 
realizovat

• Dozvíte se, jak úspìšnì využít biopotraviny ke zvýšení 
spokojenosti vašich zákazníkù

• Získáte aktuální informace a vymìníte si zkušenosti v 
rámci neformálních diskusí s experty a kolegy

Organizátor konference: Veletrhy Brno, a.s., kontakt: 
Ing. Eliška Ondráèková, tel: +420 541 152 530, email: 
eondrackova@bvv.cz, www.salima.eu
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Úvod
Duševní vývoj u dìtí lze sledovat na základì osvo-

jování si nových poznatkù. Miminko postupnì pozná 
a zapamatuje si oblièej maminky a tatínka, uèí se mlu-
vit, potom chodit, bìhat, zavazovat si tkanièky, zaèíná 
chodit do školy, uèí se èíst, psát, atd. 

Duševní vývoj a fyzický vývoj mozku jsou s tím 
spojené. Aby se mohlo dítì správnì duševnì vyvíjet, 
musí jeho mozek dobøe fungovat. Nejen tìlo, ale 
i mozek roste, zraje, a proto potøebuje specifické 
živiny, základní stavební prvky pro rozvoj jeho struk-
tur. Vedle potøebných živin ovlivòujících vývoj mozku 
spolupùsobí další faktory, které ovlivòují duševní vývoj 
jako napøíklad rodièovská péèe a výchova, sociální 
stimulace, pøípadnì vzdìlávání. Rodièe by se však 
nemìli soustøedit jenom na kognitivní stimulace jejich 
dítìte, ale pøemýšlet i o jejich výživì. Strava by mìla 
být pestrá a vyvážená, dítìti dodat všechny potøebné 
živiny. 

Vývoj mozku
Vývoj mozku se dìlí na dva procesy: rùst a zrání. 

Rùst mozku zaèíná bìhem druhého trimestru tìho-
tenství a je nejrychlejší v prùbìhu prvních dvou let 
života. Nejvìtší poèet mozkových bunìk (neuronù) je 
vytvoøen pøed porodem. Po porodu se nárùst bunìk 
zpomalí a bunìèné dìlení konèí kolem druhého roku 
života jedince. Mozek váží kolem 400 g u novorozen-
ce a dosáhne 1300 až 1400 g u u dospìlých. V pìti 
letech má už mozek kolem 90 % velikosti dospìlého 
jedince. 

Vývoj mozku pokraèuje v druhé fázi procesem zrá-
ní. Neurony migrují a organizují se v rùzných zónách 
mozku. Tvoøí se tkáòové celky, které spojují jednotlivé 
neurony a umožòují pøenos nervového signálu od jed-
noho neuronu k druhému. Tvoøí se myelinová pochva, 
což je útvar složený pøedevším z tuku s pøevažujícím 
zastoupením mastných kyselin arachidonové a do-
kosahexaenové (dále AA, DHA). Toto zrání mozku 
umožòuje efektivnìjší pøenos nervových signálù, který 
je úplný a rychlejší. Bìhem prvních dvou let života se 
tvoøí vìtšina mozkových bunìk myelinové pochvy. Tím 
dozrávají oblasti základních øídících funkcí - zpracování 
informací a pohybu a tomu odpovídá i rozvoj kognitiv-
ních (poznávacích) schopnosti u dítìte.

Po dvou letech proces zrání pokraèuje, ale v jiných 
oblastech, které kontrolují složitìjší poznávací funkce 
jako jsou soustøedìnost, pamìś, schopnost øešit abs-
traktní problémy, plánování atd. Zrání mozku pokraèuje 
až do dospìlosti. Dospìlí jedinci mají ještì možnost 
uèit se nové jazyky nebo nabýt další znalosti. 

Klíèové živiny pro vývoj mozku a jeho funkcí
Mozek, stejnì jako tìlo, potøebuje specifické živiny 

bud‘ jako zdroj energie (glukóza), nebo jako stavební 

Význam specifických živin pro vývoj mozku
Ing. Celine David, Doc. Ing. Jiøí Brát, CSc.,  PTZ Nelahozeves

prvky pro svoji strukturu (mastné kyseliny - AA, DHA, 
bílkoviny, apod.), èi pøímo pro jeho fungování, tvorbu 
a obnovu neurotransmiterù (vitaminy skupiny B).

Železo je potøeba v procesu myelinizace, pøi synté-
ze a metabolizmu neurotransmiteru a pro vázání kyslíku 
v krevních buòkách, což je dùležité pro okyslièování 
mozku.

Jod je potøebný pøi tvorbì thyroidních hormonù 
(thyroxin a triiodothyronin), které jsou nezbytné pro 
rùst a vývoj mozku.

Zinek je klíèový prvek pro strukturu enzymù, je 
zapotøebí pøi neurogenezi, migraci neuronù a pøenosu 
impulsù.

Tuky tvoøí 50 až 60 % sušiny mozku, z toho kolem 
35 % jsou vícenenasycené mastné kyseliny (ALA, AA, 
DHA). Tyto mastné kyseliny ovlivòují pružnost a integri-
tu bunìèné membrány a vlastnosti, které umožòují pro-
ces neurotransmise. Pokud by zakonèení nervových 
vláken nebyla obalena tukovou vrstvou, pøenos signálu 
by nebyl dokonalý. Navíc AA a DHA jsou hlavní tukovou 
složkou izolaèní myelinové pochvy. Vícenenasycené 
mastné kyseliny s delším uhlovodíkovým øetìzcem 
jsou nezbytné pro úplný a rychlý pøenos nervových 
signálù od jednoho neuronu k druhému. DHA je 
èasto oznaèována za základní stavební prvek mozku 
a je také ve vìtším množství obsažena v sítnici. ALA 
je esenciální mastná kyselina potøebná pro normální 
tìlesný rùst a vývoj.

Vitaminy B1, B2, B6, B12 a kyselina listová mají 
v mozku rùzné funkce. Jsou nezbytné jako podpùrný 
faktor pro syntézu a metabolizmus neurotransmiterù. 
Uplatòují se rovnìž v rámci energetického metabo-
lizmu mozku. Vitaminy B

6
, B

12
 a kyselina listová se 

spoluúèastní na syntéze makronutrientù (tuky, sacha-
ridy, bílkoviny), což je mimo jiné dùležité i pro tvorbu 
axonù a pøi jejich myelinizaci. Vitamin B

1
 je dùležitý pro 

pøenos signálù pøes nervovou soustavu. Nedostatek 
kyseliny listové v tìhotenství vede k nedostateènému 
vývoji nervové trubice. Správná hladina vitaminù B

6
, B

12
 

a kyseliny listové v krvi je rovnìž nutná pro optimální 
pøenos krve do mozku. 

Glukóza je hlavním zdrojem energie mozku. 
Mozek mívá jenom 2 % tìlesné hmotnosti (1,3 kg), 
ale spotøebuje 20-25 % z tìlesné potøeby energie. 
Vzhledem k omezené schopnosti organizmu sklado-
vat energii je tak mozek závislý na jejím neustálém 
pøísunu. Dùležitým stavebním prvkem mozku jsou 
rovnìž bílkoviny.

Dostatek živin v populaci
Nedostatek železa je bìžný v rozvojových zemích. 

V Èechách je doporuèená denní dávka: 8 mg pro 
chlapce a dívky od 1 do 6 let, 10 mg od 7 do 10 let, 
12 a 15 mg pro chlapce, respektive dívky od 10 do 19 
let, 15 a 16 mg pro dospìlé muže, respektive ženy. 
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Spotøeba železa v Èeské republice v roce 1992 byla 
odhadnuta na osobu 11 g za den, v roce 2001 na 17 
mg. Tento odhad byl uèinìn na základì prùmìrné 
spotøeby potravin v rámci populace a nezohledòuje 
pøíjem podle vìku.

Pro ALA neexistují oficiální evropské doporuèené 
denní dávky. WHO/FAO a IMACE doporuèují pøíjem na 
úrovni 0,5-1 % pøíjmu energie nebo 2 g/den. Zdravotní 
rada Nizozemí (Health Council of the Netherlands) 
doporuèuje pro dìti starší než 6 mìsícù pøíjem na 
hladinì 1 % energie. V TRANSFAIR studii z roku 1999 
bylo prokázáno, že v Evropì je denní pøíjem ALA bìžnì 
nižší než doporuèovaná množství.

Pro zajištìní dostateèného pøíjmu vícenena-
sycených mastných kyselin s dlouhým øetìzcem 
EPA a DHA doporuèují WHO/FAO jíst jednou až 
dvakrát za týden tuèné ryby (21-31 g ryb za den). 
To odpovídá konzumaci 200 až 500 mg EPA a DHA 
za týden. Tato doporuèení jsou nastavena pro 
dospìlé v rámci prevence kardiovaskulárních ne-
mocí a WHO/FAO nemá jiná konkrétní doporuèení 
pro dìti než jíst rybu jednou až dvakrát za týden. 
Jediná doporuèení pro dìti stanovila nizozemská 
Zdravotní rada, a to 150-200 mg/den pro dítì ve 
vìku 6 mìsícù až 18 let.

V Nìmecku je prùmìrný denní pøíjem ryb kolem 
10 g u dìtí (1-18 let) a 15 g u dospìlých, což ne-
odpovídá doporuèením. Ve Španìlsku je prùmìrný 
pøíjem EPA a DHA u dìtí kolem 220-250 mg/den, což 
je více než jsou doporuèované hodnoty. V Nizozemí, se 
prùmìrný pøíjem ryb pohybuje u dìti kolem 28 g týdnì. 
To odpovídá prùmìrnì pøíjmu EPA a DHA kolem 57 
mg/den u chlapcù a 55 mg/den u dívek. Reálný pøíjem 

* Doporuèený denní pøíjem (2 g / den) (IMACE, Eurodiet).

       ARCUS
                                     program pro evidenci stravování – TILLMANN software

                                     Husova 410, Èáslav 286 01, tel.: 327 314 267, 604 253 699

Evidence skladu a normování
normování podle vzorových (souèást programu)

i vlastních receptur, cokoliv lze opravit, pøidat, vymazat,
tisky po pokrmech, celkem.., sledování limitù

spotøeby, stejné suroviny za rùzné ceny (i prùmìrné)
sklad. karty, až 99 sklad. míst (i pro majetek),

hodnocení spotø. koše
Cena: 6000,–

Evidence prodeje stravenek
seznamy strávníkù, více druhù poplatkù (jídlo,

ubytování), rùzné ceny (základ + pøíspìvek, prodej
stravenek hromadnì i jednotlivì, zálohovì, doplatkem,

trvalé platby; platby hotovì, složenkou, fakturou,
inkasem (pøíkazy), komunikace disketou s ÈS, KB

Cena: 2500,– (lze zakoupit samostatnì)

Dále nabízíme moduly KANTÝNA (2000,–),
FAKTURACE (1500,–) a POKLADNÍ KNIHA (500,–),

VÝROBA (1000,–), KALKULACE (500,–),
a také samostatné programy

HACCP (3500,–)
pro zavedení systému kritických bodù

a SPOTØEBNÍ KOŠ (1500,–)
 pro výpoèet spotøebního koše potravin

Programy nejsou nároèné na poèítaèové vybavení.
Na požádání Vám zdarma zašleme demonstraèní verzi s návodem k použití.

Uvedené ceny jsou koneèné. Malým ŠJ poskytujeme až 50 % slevy.
Možnost jednotného upgrade z jiných programù za 2000,–.

TILLMANN

  

je opìt nižší než doporuèení. Rovnìž v ÈR nejsou do-
držena doporuèení jak u dìtí, tak i u dospìlých. Podle 
údajù Èeského statistického úøadu je prùmìrný pøíjem 
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ryb 15 g za den. Jak vyplynulo z prùzkumu „Na doma“ 
41  % dìti jí rybu ménì než jednou za týden a 13,5 % 
nejí ryby vùbec. 44,5 % dospìlých jí rybu ménì než 
jednou za týden a 3 % vùbec. Navíc jenom 43 % (do-
spìlí i dìti) jedí tuèné ryby. K bìžnì konzumovaným 
rybám patøí netuèná treska.

Pøíjem vitaminù skupiny B a kyseliny listové
V Nìmecku je pøíjem vitaminù skupiny B

6
 a B

12
 

ve shodì s doporuèeními u dìti i dospìlých, ale 
pøíjem kyseliny listové a vitaminu B

1
 je nižší než 

doporuèení pro dìti. V Nizozemí pøíjem vitaminù 
skupiny B splòuje doporuèení, ale pøíjem kyseliny 
listové není dostateèný u dospívajících. Ve Španìlsku 
je pøíjem vitaminu skupiny B a kyseliny listové u dìtí 
dostateèný. Jen vitamin B

6
 je v menším deficitu u dívek 

ve stáøí 6-13 let. V Maïarsku poukázal prùzkum z roku 
1995 a 1997 na nedostatek vitaminu D, B

1
, B

2
, B

6
 a ky-

seliny listové u dìtí stejnì jako u dospìlých žen.

Zdroje klíèových živin pro vývoj mozku
ALA je esenciální vícenenasycená mastná ky-

selina obsažena v rostlinných olejích a v semenech 
olejnatých rostlin. Lnìný, øepkový, sójový olej nebo 
oleje nìkterých oøechù jsou nejbohatšími zdroji ALA. 
EPA a DHA jsou vícenenasycené mastné kyseliny 
obsažené v rybím tuku a v mateøském mléku. Je 
možné je získat konzumací makrel, lososù, sleïù, 
pstruhù, sardinek, èerstvých tuòákù. Nedostateè-
ným zdrojem EPA a DHA je treska (rybí filé) a kon-
zervovaný tuòák.

Dobrým zdrojem železa jsou játra, maso a masné 
výrobky s obsahem krve, žloutky, zelenina (celer, 
èekanka, petrželová naś, špenát, brambory, rajèata), 
ovoce (ostružiny, šípky), nìkteré oøechy (vlašské, 
pistácie), semena, luštìniny jako èoèka a nìkteré 
obiloviny jako rýže.

Využitelnost železa a dalších kovových prvkù z 
rostlinných zdrojù je výraznì nižší než ze zdrojù živo-
èišných.

Jod je obsažen v moøských rybách a výrobcích 
obsahujících vejce, mléko, jodovanou jedlou sùl. Nì-
které ovoce jako borùvky, maliny, ostružiny, èervený 
rybíz, tøešnì, višnì a sezamová semena mohou rovnìž 
sloužit jako zdroj jodu.

Zinek je obsažen v mase, sýrech, vejcích, obilovi-
nách a luštìninách, v nìkterých druzích zeleniny (èes-
nek) a oøechách (kešu, vlašské). Sezamová semena 
rovnìž obsahují zinek.

Dobrým zdrojem vitaminu B1 jsou kvasnice, povr-
chové vrstvy zrn obilí, luštìniny, nìkterá zelenina jako 
brokolice, rùžièková kapusta, petržel, salát a nìkteré 
druhy ovoce jako ananas a pomeranè.

Hlavním zdrojem vitaminu B6 jsou kvasnice, pše-
nièné klíèky, sója, játra, vnitønosti a maso. Konzu-
mace nìkterých druhù zeleniny jako je celer, mrkev, 
petržel, špenát nebo i ovoce jako avokádo, datle, 
kivi, mango mohou též pøispívat ke zvýšení pøíjmu 
vitaminu B

6
.

Vitamin B12 je obsažen hlavnì v játrech. Konzuma-
ce zeleniny (brokolice, èervená øepa, øedkvièky, špe-

nát), oøechù, luštìnin, obilovin, jater, vnitøností, žloutkù 
a mléka pøispívá ke zvýšení pøíjmu kyseliny listové.

Závìr
Je známo, že v rozvojových zemích, kde populace 

trpí podvýživou, není dostatek dùležitých živin. Ale 
není zcela jasné, zda nedostatek živin dùležitých i pro 
vývoj mozku není také problémem rozvinutých zemí, 
pøípadnì v jakém rozsahu. 

Životní styl se mìní, dospìlí i dìti jedí èastìji 
mimo domov - v tom pøípadì rodièe ztrácejí kontrolu 
nad stravou, kterou si dìti kupují samy. Nìkteré 
potravináøské spoleènosti nabízejí stále èastìji 
potraviny a pokrmy, které nejsou vhodné z hlediska 
správné výživy (pøesolené, pøeslazené, zbyteènì 
mastné, s nevhodným složením tukové složky). 
To vede k paradoxu, že i evropská spoleènost, 
která trpí narùstající vlnou obezity a nadváhy, má 
nedostateèný pøíjem esenciálních mastných kyselin 
ALA a mastných kyselin s dlouhým prodlouženým 
øetìzcem EPA a DHA dùležitých nejenom v rámci 
prevence kardiovaskulárních nemocí, ale i pro 
správný vývoj mozku.

Svìtová zdravotnická organizace doporuèuje snížit 
konzumaci živoèišných tukù a zvýšit konzumaci rost-
linných olejù, které jsou zdrojem esenciálních mast-
ných kyselin ALA a LA (kyselina linolová). Je rovnìž 
doporuèováno jíst jednou až dvakrát týdnì tuèné ryby, 
což málokdo dodržuje. Stejnì obtížné je zajistit u dìtí 
dostateèný pøíjem vitaminù skupiny B. Játra i kvasnice, 
vnitønosti ani celozrnné peèivo, kde jsou vitaminy B 
významnìjší mìrou zastoupeny, nepatøí k oblíbeným 
dìtským pokrmùm.

Existuje jednoduchá pomoc, jak doplnit nìkteré 
dùležité živiny pro organizmus: jsou to margaríny, 
které jsou vyrábìny moderním zpùsobem z rost-
linných olejù a pøispívají ke konzumaci esenciál-
ních mastných kyselin ALA a LA. Jsou zároveò 
obohaceny vitaminy A, D a E a jejich pravidelná 
konzumace se jeví jako dùležitý doplòkový zdroj 
vitaminù. To se prokázalo napø. v  Nizozemí, kde je 
zmìna skladby stravy a trend snižování  konzumace 
margarínù a rostlinných tukù spojován s redukcí 
pøíjmu vitaminu A.

Od ledna 2007 je na trhu v Èeské republice no-
vinka - Rama Idea!, která obsahuje dùležité živiny 
pro vývoj mozku. Doporuèená denní konzumace 
je 20 g. Pøi této spotøebì získá organizmus, stejnì 
jako u klasického margarínu Rama, 25 % DDD (denní 
doporuèené dávky) ALA, 15 % DDD LA, 20 % DDD vi-
taminu A, 30 % DDD vitaminu D a 36 % DDD vitaminu 
E. Navíc toto množství rostlinného tuku Rama Idea! 
obsahuje 50 % DDD vícenenasycených mastných 
kyselin EPA a DHA. Pravidelná denní konzumace 
20 g margarínu Rama Idea! umožòuje v prùbìhu 
týdne získat množství EPA a DHA odpovídající jedné 
porci tuèné ryby. 20 gramù rostlinného tuku Rama 
Idea! obsahuje rovnìž 30 % DDD vitaminu B

1
, B

6
, B

12
 

a kyseliny listové.

Literatura u autorù
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Významného jubilea se s mìsíci lednu dožívá
12. 1. paní Jaroslava Štochlová,
17. 1. Ing. Vladimír Jeøábek,
21. 1. MUDr. Vlasta Pøádová,
25. 1. paní Dagmar Kadlecová.
V mìsíci únoru
10. 2. paní Eva Malichová,
13. 2. paní Hana Paøilová,
15. 2. Ing. Milan Dostalík.

Všem jubilantùm srdeènì blahopøejeme!

Ústav technologie mléka a tuků VŠCHT Praha
ve spolupráci s Českomoravským svazem mlékárenským 

a Českou společností chemickou 

pořádá

ve dne 23. a 24. ledna 2008

CELOSTÁTNÍ  PŘEHLÍDKY SÝRŮ
a konferenci

MLÉKO  A  SÝRY
Bližší informace jsou uveřejněny na internetové stránce 

http://www.vscht.cz/tmt/prehlídky nebo je možné získat informace 
na tel. č. 220 443 831 (přehlídky - doc. Ing. L. Čurda, CSc.) a 220 443 271 (konference Ing. J. Štětina, CSc.).

Organizátoři zvou srdečně všechny zájemce a těší se na setkání  

Osobní zprávy

10. února 2008 vstoupí pan Doc. Ing. Jaroslav Prugar, 
DrSc., do deváté dekády svého plodného života. Tento vynikající 
vìdec a manažer tuto skuteènost jaksi nebere na vìdomí. Oficiálnì 
sice již drahnou dobu pobírá dùchod, ale na své bývalé pracovištì 
ve Výzkumném ústavu rostlinné výroby stále dochází. Jedinou 
výhodou je, že se již pøi pøíchodu nemusí registrovat elektronicky 
a nemusí dodržovat pracovní dobu.  Jeho návštìvy bývalého pra-
covištì však nejsou naplnìny žádným spoleèenským klábosením, 
ale prací. Prací manažera. Ale zaènìme od skoropoèátku.

Svým vzdìláním je náš jubilant absolventem Vysoké školy 
chemicko-technologické v Praze. Nicménì celý svùj profesio-
nální život vìnoval kvalitì rostlinných produktù, zejména obilovi-
nám. Odbornou stránku jeho èinnosti mohou posoudit i ètenáøi 
Výživy, pro které napsal nepøeberné množství popularizujících 
èlánkù o kvalitì rostlinných produktù, v posledních asi 15 letech 
se vìnuje také ekologickému zemìdìlství, ekoproduktùm a 
biopotravinám. Na rozdíl od mnoha ekologických nadšencù 
jeho èlánky byly vždy objektivní – poukazoval na pøednosti, ale 
i nedostatky tohoto zpùsobu hospodaøení na pùdì a objektivnì 
hodnotil i kvalitu biopotravin. 

Výzkumný ústav v Ruzyni však nebyl jeho jediným pracovním 
místem. Jak ukazuje i jeho titul, èást své pracovní kapacity vì-
noval studentùm na ÈZU v Praze a dokonce i na VŠZ v Nitøe. To 
bylo v dobì jeho pùsobení na Slovensku ve Výzkumném ústavu 
pùdoznaleckém,  kam ho pøivedla jeho femme fatale.

Vzpomeòme ale jeho vynikajících vlastnosti manažerských. 
Bìhem svého odborného života kolem sebe shromáždil  ko-
lektiv expertù na kvalitu rostlinných produktù a tento kolektiv 
øídí stále. Není snadné práci organizaènì zajistit, sjednotit 
osobnosti z rùzných pracovišś, rùzného zamìøení a rùzných 

Když kvalita, tak Doc. Prugar
povah, ale doc. Prugar to dokázal a vnìjšímu pozorovateli se 
zdá, že jaksi mimochodem. Kdo umí, umí.

Nejnovìjším dùkazem jeho vitality je pøipravované vydání 
další edice knihy na téma jakosti rostlinných produktù, kde 
pùsobí jako hlavní editor, ale i jako lobbysta pro získávání 
sponzorù. Je to práce úmorná i pro mladšího a my mùžeme jen 
doufat, že kniha spatøí svìtlo svìta vèas, aby byla vynikajícím 
dárkem k jeho osmdesátinám. 

Doc. Prugar celý svùj život zasvìtil kvalitì. Musím na nìj pro-
zradit, že nejen kvalitì rostlinných produktù, ale i kvalitì života. 
Vìnuje se stále vínu, ale vždy s rozvahou, je galantní a pozorný 
k ženám, snad jen ten zpìv nahradil svoji milovanou  Bohemkou, 
která se mu v tomto roèníku vrátila zpìt do fotbalové ligy. Zøejmì 
jako odborník na kvalitu objevil elixír života a pilnì ho užívá.

Milý Jaroušku, dovol mi za všechny naše ètenáøe a spolupra-
covníky Ti upøímnì popøát „mnoga ljeta, mnoga  ljeta“. Živjo!

                  Per

Termíny akcí Spoleènosti pro výživu pro rok 2008

5. bøezna  2008 (støeda) XXXIV. Semináø o jakosti   potravin a potravinových surovin MZLU Brno  
20. - 22. kvìtna 2008 (úterý-ètvrtek) Školní stravování 2008 Pardubice - Dùm hudby
18. - 22. srpna 2008 (pondìlí-pátek) Kurzy pro pracovníky ve ŠS Benešov - Zemìdìl. škola
9. – 11.  záøí 2008 (úterý-ètvrtek) Vitamíny 2008 Zlín 
 16. – 18. záøí 2008 (úterý-ètvrtek) Výživa a zdraví 2008 Teplice 
7. - 8. øíjna 2008 (úterý-støeda) Dietní výživa 2008 Pardubice - hotel Labe
øíjen 2008 Svìtový den výživy Mze ÈR  - Praha
4. - 6. listopadu 2008 (úterý-ètvrtek) 32. tematická konference Pardubice - hotel Labe
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Výživa 
a  potraviny 

Recyklované plasty bude možno 
použít pro potravináøské obaly

V souèasné dobì produkty recyklace 
plastù z potravináøských obalù v UK a USA 
nelze použit tam, kde dochází k jejich styku 
s potravinami a nápoji. Obecnì se takové 
plasty používají pro balení prùmyslového 
zboží a textilu. Postup pro odstraòování 
kontaminantù z plastových lahví vyžaduje 
spotøebu 2 l vody  na 500 g recyklovaného 
materiálu, což omezuje lokalitu recyklaè-
ního zaøízení; v oblastech s nedostatkem 
vody nelze recyklaci provádìt.  Odpadní 
vody z recyklace mohou také zneèišśovat 
místní vodní toky. Nízká výnosovost recyk-
laèních zaøízení minimalizují jejich poèet 
v UK a odpady z obalù se radìji vyvážejí 
k recyklaci  do asijských zemí. 75 % 
materiálu pro recyklaci v UK (90 tis. t) 
se pøeváží do zemí jako je Èína. 

Nìkteré z tìchto problémù mùže 
øešit nová generace recyklaèních zaøí-
zení. V recyklaèních zaøízeních pro PET 
lahve s klasickou technologií  se lahve 
nejprve rozøezají a pak se ve flotaèním 
tanku oddìlí lahve (klesnou ke dnu) od 
víèek (plovou na hladinì). Proužky PET 
materiálu se v dalším tanku s detergenty 
zbaví etiket a klihu (lepidla), dále se po-
melou a upraví pro použití. Zbylá voda 
v tanku s detergenty obsahuje zbytky 
potravin a etiket, což èasto zpùsobuje 
spoleènostem potíže s vypouštìním této 
vody, protože nesplòuje normy pro životní 
prostøedí. 

Pøi novém zpùsobu recyklace na-
zvaném ECO2 Plastics se plastové øezy 

ponoøí do ethyl laktátu a poté se pøemístí 
do druhé komory, kde se ošetøí oxidem 
uhlièit ým, èímž se odstraní zby tky 
rozpouštìdla. To odstraní požadavek 
na použití vody vùbec. Rozpouštìdlo 
i CO2 mohou být zachyceny a znova po 
recyklování použity. Jediným odpadem 
ze dna tanku jsou pevné odpady.    

Recykled plastics may be soon 
used  for food contact. Soft Drinks 

International, July 2007,  s. 13
Per

Sója a krevní tlak

Nižší v ýsky t kardiovaskulárních 
onemocnìní u žen pøed menopausou 
oproti stejnì starým mužùm je znám 
a je pøipisován hormonálním vlivùm. Po 
menopauze tento  ochranný vliv mizí 
a jsou proto hledány jiné možnosti,  
jak rizikové faktory (vysoký krevní tlak, 
nadváha a obezita, vysoká hladina HDL 
cholesterolu…) u starších žen pozitivnì 
ovlivnit. Co se týká výživy, mohou to být 
napøíklad isoflavony obsažené v sóji. 

Vìdci v americkém Bostonu  ve své 
nedávné studii sledovali 60 zdravých 
postmenopauzálních žen, u nichž byla   
po dobu 8 týdnù souèástí  vyvážené 
diety konzumace sójových oøíškù (25 
g sójového proteinu). Výsledky studie 
potvrdily pøedpokládaný pozitivní vliv 
isoflavonù ze sóji na jeden z nejdùleži-
tìjších rizikových faktorù kardiovasku-
lárních i jiných onemocnìní, kterým je 
vysoký krevní tlak. K poklesu krevního 
tlaku systolického i diastolického došlo 
nejen u žen s hypertenzí (systolický tlak 
140 mmHg a více), ale i u   žen se systo-
lickým tlakem v rozmezí 120–139 mm Hg 
a u žen normotensních (systolický tlak  
nižší než 120 mm Hg). U žen s hyperten-
zí zaznamenali lékaøi vedle  statisticky 
významného snížení krevního tlaku  také  
snížení dalších rizikových faktorù - LDL 
cholesterolu a apolipoproteinu B. Aèkoli 

mechanizmus tohoto ochranného efektu 
není zcela zøejmý, úèinnost konzumace 
sójových oøíškù na krevní tlak byla podle au-
torù srovnatelná s antihypertenzní léèbou. 
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Houby k léèbì rakoviny?  

Pracovníci z University of Strathclyde 
se zabývají výzkumem látek extrahova-
ných z hub a jejich možnými úèinky pøi 
léèbì rakoviny støev a žaludku. Beta-glu-
kany, extrahované z hub za použití fer-
mentace mohou posilovat imunitní sys-
tém a jejich 
rùzné for-
my mohou 
v ykazovat 
p ø í z n i v é 
ú è i n k y 
i  u  j i ných 
typù rako-
viny. Lze je 
ovšem pou-
žívat pouze 
ve spojení s chemoterapií, radioterapií 
a chirurgickými zákroky protože samy 
o sobì nejsou schopny zastavit nápor 
rakovinných bunìk. Tyto houbové extrakty 
se používají øadu let v Èínì a na Dálném 
Východì, kde bylo  zjištìno, že prodlužují 
nemocným život a zlepšují jeho kvalitu 
o 20 až 60 %. Výzkumníci z Beckmanova 
kalifornského výzkumného institutu pøed 
èasem rovnìž zjistili, že extrakty z hub 
mohou zpomalovat progresi rakovinových 
nádorù prsu. Ve Velké Británii se experi-
menty s houbovými extrakty plánují na 
druhou polovinu letošního roku. Více in-
formací na adrese http://news.scotsman.
com/uk.cfm?id=69602007

http://www.fdin.co.uk/news/
index.php?type=related&ge-

nerate=yes&news_article_
id=18033191#18033191  (kop)


