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Plytvani potravinami
jako dalsi zelene tema

Evropsky parlament vyhlésil rok 2014 rokem boje proti plytva-
ni potravinami. Toto potravinové plytvani je sledovano v Progra-
mu OSN pro zivotni prostfedi (UNEP). Globalni ztraty vyprodu-
kovanych zemédélskych surovin v fetézci od ,vidli po vidlicku®
se odhaduji na 30-50% ze zemeédélské produkce, v zavislos-
ti na hospodéarfské urovni té které zemé. V Evropské unii od-
had potravinovych ztrat (bez ztrat v zemédélstvi) byl odhadnut
na necelych 180kg potravin na obyvatele za rok. Tento odhad
se tyka sektoru zpracovani potravin, sektoru trhu a sektoru spo-
tfeby potravin.

Vyrobci potravin usiluji o zhodnoceni maximalniho podilu su-
Siny zpracovavané suroviny, protoze na tom mnohdy zavisi jejich
hospodarsky vysledek. Je paradoxni, Ze vefejnost kritizuje napf.
omezovani plytvani pouzitim masové méli ziskané strojnim od-
délenim masa (separat) a ze stejnych Ust zazniva kritika Gdajne
nekvalitnich vyrobkii, kam se SOM pridava. Cast suroviny, ktera
se nemuze uplatnit na trhu potravin, se potravinarsti technolo-
gové snazi vyuzit mimo potravinovy trh. U ,odpadd* biologické-
ho plvodu se nabizi krmivarstvi, kompostovani nebo recyklace,
daldi moznosti je energetické vyuziti spalovanim nebo anaerob-
ni fermentaci pomoci bioplynovych stanic.

Ne nadarmo je plytvani potravinami feSeno v rdmci Progra-
mu UNEP. Vedle ztrat vyrobenych potravin znehodnocenim je
produkce potravin spojena s energetickym zatizenim, zejména
u potravin vyzadujicich suseni ¢i zahustovani. K optimalizaci
potravinafskych technologii z pohledu zivotniho prostfedi slou-
Zi program integrované prevence a omezovani znecistovani
(IPPC), ktery reguluje potravinarské technologie pomoci nejlep-
Sich dostupnych technik. MiZeme konstatovat, Ze v tomto ohle-
du si Cesti potravinéFi vedou dobfe.

Az dosudj jsme si mapovali zdroje plytvam potravinami b&éhem
jejich zpracovani. Podle PK CR generuji potravinafské podniky
zhruba 3% tzv. odpadu z celkové produkce potravin. Ve spotie-
bitelské a maloobchodni siti dochézi v EU odhadem k plytvani
potravinami jejich vyfazenim ze spotfeby az v mnozstvi 40%
z celkové produkce potravin. Z toho vyplyva, Zze hlavnim vinikem
plytvani potravinami je spotfebitel; je to tim, Ze je nakoupi, ale uz
je nestaci konzumovat.

Daleko vét§im ,plytvatelem” potravin je ale spotfebitel nikoliv
tim, Zze je nechéa zkazit, ale tim, Ze je konzumuje v mnozstvi pfe-
sahuijicim vyZzivova doporuéem’ Vezmeme-li za zaklad skoro 25-
leta doporuceni potieby energle bilkovin, tukd a sacharidl. Pak
podle hrubého odhadu UZEI prumerny obyvatel CR v roce 2011
spotfeboval o 31,3% vice energie nez byla jeho potfeba, u bil-
kovin to bylo 0 26,3 %, u tukdl 0 71,0% a u sacharidl o0 17,9 %.
AZ si po opulentnim vepfoknedlozelo date k nedéinimu obédu
jesté ke kavé Sachriv dort, pfipomente si tento Gvodnik, zejmé-
na jeho zaver.
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Srovnani obsahu f-karotenu )
u tuzemskych a zahranicnich merunek

MVDr. Matej Pospiech, Ph.D., Ing. Jaroslava Vaculikova,
Ing. Martina Ostadalova, doc. MVDr. Bohuslava Tremlova, PhD.
Ustav hygieny a technologie vegetabilnich potravin, VFU Brno

Abstrakt

Karotenoidy se fadi mezi vyznamné antioxidanty.
Clanek srovnava jejich obsah v rlznych odridach
merunék a ty porovnava s udaji ze zahranici. Analyzo-
vany byly odrlidy merunék Goldrich, Velkopavlovicka,
Rakovského, Bergeron a Madarska ze sadl v oblasti
Kyjovska. Z vysledku vyplyva, Ze obsah -karotenu se
liSil mezi odridami Bergeron a Madarska, Bergeron
a Rakovského (p<0,05) a mezi odriidami Bergeron
a Goldrich (p<0,01). Pfi srovnani se zahrani¢im vy-
plyva rozdil v koncentraci B-karotenu v merunkach
pochazejicich z CR a u odriid z Pakistanu, kde byl
obsah B-karotenu az o 222 % vy$8i. Hodnoty obsahu
B-karotenu u merunék z CR a Chorvatska byly vySsi
0 0,1% a 25,3 %, dle péstitelské oblasti.

Uvod

barviva ovoce a zeleniny. Vyskytuji se ve vSech
fotosyntetizujicich rostlinnych pletivech, kde jsou
pfitomny jako fotochemicky aktivni slozky plastidd
(rostlinnych organel). Karotenoidni barviva tvofi
skupinu zlutych, oranzovych, ¢ervenych a fialovych
pigmentl, které ve vétSiné pfipadd doprovazeji
chlorofyly v rostlinach. Nachazime je vSak i v mi-
kroorganismech a v Zivo€iSnych organismech.
Listy v8ech zelenych rostlin obsahuji tytéz hlavni
karotenoidy. Pfedev&im jde o B-karoten, Casto do-
provazeny o-karotenem, luteinem, neoxanthinem
a violaxanthinem. Kryptoxanthin a zeaxanthin jsou

v nékterych pfipadech minoritnimi komponentami,
tzv. xantofylové frakce.

Karotenoidy, zejména B-karoten, jsou vyznamnou
skupinou latek, ktera mize mit pozitivni vliv na zdravi lidi.
Asi 60 karotenoidu slouzi jako prekurzor pro vitamin A.
Podminkou této funkce je -iononové jadro s polyenovym
postrannim fetézcem s alespon 11 uhliky. To je divodem,
ze B-karoten muze slouZit pro syntézu dvou molekul vita-
minu A a a-karoten jenom pro jednu (Furr a Clark, 2003).
Dalsi funkci karotenoidu je antioxida¢ni aktivita. Prijem
karotenoidd (tedy antioxidant(l) ma pozitivni vliv na sni-
zeni rizika vyskytu zejména chronickych onemocnéni,
jako jsou arterioskleréza nebo Lou Gehringova choroba
(Rice-Evans, 1997). Pfiznivy efekt na zdravi pfi konzuma-
ci karotenoidl je také u kufaku a lidi s nadvahou, kde se
podili na snizeni LDL cholesterolu v krvi. U kuraku v§ak
vysSi pfijem p-karotenu nez 20mg na den zvysuje riziko
rakoviny plic (Furr a Clark, 2003). Ddvodem je podpofeni
vlastnich antioxida¢nich systém, které v tomto pfipadé
nestaci. Principem funkce antioxidantu je reakce s volny-
mi radikaly kysliku nebo dusiku, které jsou inaktivovany,
¢imz se zabrani jejich plisobeni. Antioxidanty jsou ¢asto
oznacCovany jako ,vychytace" (scavengers), coz vhodné
vystihuije jejich funkci. PoSkozovani biologickych systému
volnymi radikaly kysliku (O,*-), které vznikaji pfi aerobnim
metabolizmu, je zplsobeno nesparovanym elektronem,
ktery mUze reagovat s dal§imi molekulami za vzniku se-
kundarnich radikal. Nejvyznamnéj§i sekundarni radikaly
jsou radikaly hydroxylové (OH*), peroxidy (H,O,), peroxi-
nitrity (ONOQO*), peroxylové radikaly tuk( (LOO*) nebo
kyslikovy radikal vznikly rozdelenim molekuly kysliku O*.

Redukci vSech téchto radikalt zabezpetu-

ji v organizmu antioxida¢ni enzymy (Woo-
ton-Beard aj., 2011). Davody konzumace
karotenoidl jsou tedy nesporné.

Kvalitativni a kvantitativni slozeni karo-
tenoid(l zavisi na mnoha faktorech, jako
je druh a odrlda rostliny, sezéna, stuper
zralosti, zplisob zpracovani, apod. Mezi
mozny zdroj karotenoidd z ovoce patfi
také merunky (obr. 1), u nichz se uvadi
az 10x vyssi obsah B-karotenu nez u po-
pularnéjsich broskvi.

Cilem prace bylo srovnat obsah
B-karotenu mezi ¢eskymi odrddami
merunék a dale s odridami péstova-
nymi v zahranici.

Material a metodika
Pro analyzu byly zajistény nasleduijici

Obrazek 1.

Merunky — jeden ze zdrojl karotenoidu, zdroj www.blesk.cz

odrady merunék: Goldrich, Velkopavlovic-
ka, Rakovského, Bergeron a Madarska.
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Obrazek 2.
Péstitelska oblast (Cerveng),
zdroj: Google mapy

Jednalo se 0 meruriky péstované v sadech na Kyjovsku
(obr. 2).

Pro srovnavani obsahu karotenoidu byl zvolen obsah
B-karotenu, jako zastupce karotenoidd s antioxidacni
aktivitou. Obsah f-karotenu byl analyzovan po sklizni
merunék v pIné zralosti. Pro analyzu byla vyuZita metoda
UV-VIS spektroskopie, za pouziti komercniho analyzatoru
typu CECIL typ CE 7210. Kazdy vzorek byl méfen trikrat.
Extrakce B-karotenu probéhla v acetonu a nasledné
meéfeni jeho absorbance pfi vinové délce 450 nm oproti
acetonu jako slepému vzorku. Koncentrace B-karotenu
v analyzovanych vzorcich byla vypoctena z naméfenych
hodnot absorbance na zakladé kalibraéni kfivky.

Statistické vyhodnoceni ziskanych dat bylo vyhod-
noceno pomoci programu Unistat 6.1 (Unistat Ltd., CZ).
Extrémni hodnoty méfeni byly odstranény Grubbso-
vym testem (p<0,05). Srovnani dat obsahu p-karotenu
mezi odriidami bylo provedeno parovym t—testem.

Vysledky a diskuze

Vysledky analyzy obsahu B-karotenu jsou shrnuty
v grafu €. 1 a nasledné v tabulce €. 1, (str. 60). Obsah
B-karotenu byl nejvyssi u odridy Goldrich, kde pru-

Graf 1. Koncentrace p-karotenu [ug/100g] u odrad

merunék péstovanych na Kyjovsku

meérna hodnota cinila 934,69
pg/100g, coz je o 23,81 % vice
B-karotenu nez u odridy Ber-
geron, ktera vykazala nejmensi
mnozstvi B-karotenu a to 712,13
pg/100g. U ostatnich analyzo-
vanych odrdd se koncentrace
B-karotenu pohybovala v roz-
mezi 789,96 - 882,49 ug/100g.

Hodnoty B-karotenu (graf €.
1) se u vétSiny analyzovanych
odrud statisticky nelisily. Jediné
u odrudy Bergeron vysledky
ukazuji na statisticky vyznamny
rozdil obsahu B-karotenu mezi
odridami Bergeron a Ma-
darska (p=0,031), Bergeron
a Rakovského (p=0,042), mezi odridami Bergeron
a Goldrich je rozdil statisticky vysoce vyznamny
(p=0,004). Shodnost vétsiny odrid mize poukazovat
na pfibuznost odrlid a také na blizkost péstitelskych
oblasti. To potvrzuje i Munzuroglu (2003), ktery uvadi,
Ze mnozstvi karotenoidu se lisi i dle odrudy.

Pro srovnani obsahu p-karotenu u merunék
v zahrani¢i poslouzily chorvatska studie Dragovic-
-Uzelac aj. (2007), ktefi analyzovali odridy Kec-
kemetska ruza, Madjarska najbolja a Velika rana
z dvou riznych oblasti (Baranja a Neretva valley)
a studie z Pakistanu, kterd uvadi obsah p-karotenu
odriid Alman, Habi, Khakhas, Mirmalik, Neeli, Shai
(Sartaj aj., 2011). Primérné hodnoty pro jednotlivé
odrady udava tab. ¢. 1. ;

Pfi porovnani merunék z CR s Chorvatskem se
obsah B-karotenu liSil 0 0,1 a 25,3 % dle lokality.
Vétsi rozdil obsahu p-karotenu byl mezi odridami
merunék z CR a Pékistdnem a to 0 222,3%. Vyse
uvedené potvrzuje také Caballero (2003) zjiSténim,
ze mnozstvi karotenoidd u merunék se muze lisit
v dusledku rozdilnych klimatickych podminek, stupné
zralosti a manipulaci se surovinou. TeplejSi a sussi
klima Pakistanu (primérné ro¢ni teplota 23,9 °C
a primérné rocni srazky 489 mm) tedy mohou
vést k vy§Simu obsahu B-karotenu (tab. 2.)
Zavislost obsah B-karotenu DalSim faktorem
ovliviiujicim vysledky muze byt také pouzita

spektrofotometricka metoda. 5
Shodnost obsahu p-karotenu v CR a Chor-
vatsku napovidd o podobnych klimatickych
podminkach. Primeérna ro¢ni teplota roku
2012 se liSila jen 0 1°C. Z tabulky 2, také vy-
plyva, Ze na obsah karotenoidd (B-karotenu)
ma pozitivni vliv primérna ro¢ni teplota [r=0,99
(p<0,05)]. Srazky naopak obsah B-karotenu
snizuji, avSak korelace byla slaba r=-0,54.
DalSi pfi¢inou podobného obsahu p-karotenu
v CR a Chorvatsku mlze byt podobnost od-
rid. Pfedpoklada se, ze rozSifovani merunék
z oblasti Stfedni a Vychodni Asie do Evropy
se dostalo pres ltalii a Chorvatsko. Pravdé-
podobné jako broskvon v prvnim stoleti pfed

Goldrich Madarska

Proménneée

Bergeron Rakovského

Velkopavlovicka

nasim letopoctem z oblasti dnesniho Iranu
(Tetera, 2006). Na blizkost odrid poukazuje

- Primér

— 3 x Smérodatna chyba |

i nazev odridy Madarska a Madjarska najbolja
z Chorvatska.
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Tabulka 1. Primérny obsah [3-karotenu [pug/100g] u odriid merunék pochazejicich z rozdilnych péstebnich oblasti

Ceska republika - Chorvatsko — Chorvatsko — Pakistan
Slovacko Baranja Neretva valley
. -karoten o B-karoten | Odruda p-karoten o p-karoten
Odruda B Odruda Odruda
(ng/100g) (ng/100g) (ng/100g) (ng/100g)
712,13 Keckemetska 585,4 Keckemetska 795,5 3303,82
Bergeron 51,98 | ruza £20,08 | ruza sp57 | Alman £0,32
. 934,69 Madjarska 1074,99 | Madjarska 1374,95 . 3843,56
el +4713 | najbolja +547 | najbolia +13.85 | 120 +0,34
. . 882,49 , 828,5 ; 948,33 3385,2
Madarska +76.87 Velika rana 11015 Velika rana 1788 Khakhas 40,31
. 789,96 . . 2131,5
Rakovského +39.51 Mirmalik 03
s 833,58 . 1834,5
Velkopavlovicka 140 52 Neeli 40,27
. 1568,6
Shai 0,21
Pramér 830,6 829,6 1039,6 2677,9
Tabulka 2. Zavislost obsahu [-karotenu na teploté a pramérnych srazkach
i Pramérny obsah Pramérna roéni teplota [°C] | Pramérné roéni srazky [mm
Krajina p-karotenu [g/100g | plota [*C] Y [mm]
CR - Slovacko 830,6 10,72 508
Chorvatsko Baranja 829,6
Neretva valley 1039,6 M1 ek
Pakistan 26779 23,90 489
r = 0,99 (p<0,05) =-0,54 (p<0,05)
Zaveér cultivated in different geographical regions. Food

Z vysledkl plyne, ze obsah B-karotenu se liSil
v ramci analyzovanych ¢eskych odrid. Rozdily byly
statisticky vyznamné u odriid merunék Bergeron
a Madarska, dale u Bergeron a Rakovského (p<0,05)
a mezi odriidami Bergeron a Goldrich (p<0,01). Roz-
dily v obsahu B-karotenu ukazuje také srovnani se
zahrani¢im. Vyznamny rozdil v koncentraci p-karote-
nu v merunkach byl mezi CR a Pakistanem, kde byl
obsah p-karotenu az 0 222 % vy$$i. Hodnoty obsahu
B-karotenu u merunék z CR a Chorvatska byly vy$si
jen 0 0,1 % a 25,3 % dle péstitelské oblasti. Po srov-
nani klimatickych podminek Ize tedy pfedpokladat, ze
merunky ze sousednich zemi a ze zemi s podobnym
klimatem jsou stejné dobrym zdrojem p-karotenu jako
meruniky z CR. V potaz vSak tfeba brat také rozdilnost
analyzovanych odrud.
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Abstract

Carotenoids are among important antioxidants. The article
compares their content in different varieties of apricots
and compares the data from abroad. The varieties of ap-
ricot Goldrich, Velkopavlovicka, Rakovsky, Bergeron and
Madarskéa from the orchard in the Kyjov were analyzed.
The used methods was the UV-VIS spectrophotometer.
The results show that the content of B-carotene was dif-
ferend between Bergeron and Madarska, Bergeron and
Rakovského (p <0.05) and between varieties Bergeron
and Goldrich (p <0.01). The comparison with other coun-
tries show difference in the concentration of B-carotene
in apricots originating from the Czech Republic and from
Pakistan, where the content of B-carotene by up to 222 %.
On the content of B-carotene in apricots from the Czech
Republic and Croatia were higher by 0.1 % and 25.3%
according to the region.
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~ to neni jen vapnik 4
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Abstrakt

Osteoporéza je onemocnéni oznaované jako ,tichy
zlodéj kosti“ a definované jako systémové metabo-
lické onemocnéni kostry charakterizované poruchou
mechanické odolnosti kosti a v dlsledku toho zvy-
Senym rizikem zlomenin (nej¢astéji zlomeniny tél
obratlu, kréku kosti stehenni a tzv. Collesova zlome-
nina v oblasti zapésti). Stoupajici vyskyt osteoporo-
zy je ¢astecné vysvétlovan zvySovanim primérného
veéku populace, ktery je souCasné podporovan na-
sledky moderniho zplsobu Zivota. Prevence byva
zamefovana nejcastéji na Zeny po menopauze. Jde
v8ak o prevenci sekundarni. Primarni prevence za-
¢ina v détstvi a dospivani, nebot v tomto obdobi se
vytvari kostni tkdn a navyky Zzivotniho stylu, které
kvalitu kosti v pribéhu Zivota ovliviuji. Jiz v roce
1977 Drugay definoval osteopordzu jako détskou
nemoc s geriatrickymi nasledky.

Uvod

V soucasné dobé se odhaduje, Zze osteopordza
postihuje 7-10% populace. V Ceské republice se
tak jeji vyskyt maze pfiblizovat az k 1 000 000 oby-
vatel. Uvadi se, Zze z celkového poctu nemocnych
je 1é¢eno jen 10—20 % - osteoporéza se totiz rozvi-
jl pomalu a Casto je zjiSténa az prvni zlomeninou
(nej¢astéji zlomenina pfedlokti po padu ze stoje).
Dle WHO jsou osteoporotické zlomeniny hlavni pfi-
¢inou nemocnosti a invalidity starSich lidi a v pfi-
padé zlomenin ky¢le mohou vést i k pfedCasnému
amrti.

Ackoliv studie prokazuji silny geneticky vliv na do-
sazeni vrcholu kostni hustoty (tzv. peak bone mass
- PBM), kost je jako metabolicky aktivni tkan v pra-
béhu celého Zivota ovliviiovana i faktory Zivotniho
stylu. Osteopor6za patfi mezi neinfekéni onemoc-
neéni hromadného vyskytu. Byva oznaCovana jako
,syndrom Svédské sekretarky“, nebot mezi hlavni
pric¢iny vedouci k tomuto onemocnéni patfi nedo-
statek slune¢niho osvitu a s nim souvisejici nizka
syntéza vitaminu D, sedavy zpUsob zivota (sedavé

zameéstnani, pouzivani dopravnich prostredku, ho-
diny prosezené u pocitaCe, televize), Spatna strava
a koureni. Navic se dfive rozviji u Zen — po meno-
pauze jako nasledek snizené hladiny estrogenu, kte-
ré podporuji kostni formaci.

Neovlivnitelné rizikové faktory osteoporoézy

Mezi neovlivnitelné faktory spojené s osteoporé-
zou patfi vék (s vékem se umérné zvysuje i riziko
vzniku osteopordzy), pohlavi (vlivem snizené hla-
diny estrogend po menopauze jsou zZeny postizeny
osteoporézou dfive a Castéji nez muzi), vlivy geo-
grafické a klimatické (zemépisna Sifka, ro¢ni obdobi
ale také ovzdusi ovliviiuji syntézu vitaminu D, ktery
je potfebny pro vyuziti vapniku).

Az z 80% maji na dosazeni PBM vliv genetické
faktory. Mira kostni hustoty silné souvisi s etnickou
prislusnosti. Napfiklad lidé afrického pUvodu maji
vy$Si kostni hustotu nez lidé plvodem ze severni
Evropy.

Prevence osteoporozy
Dle Vyskocila patfi mezi primarni cile prevence:

- optimalizovat vyvoj kostry a maximalizovat PBM
v obdobi kosterni zralosti,

- predejit ztraté kostni hmoty spojené s vékem
a omezit sekundarni pfi€iny, zplisobené znamym
onemocnénim (napf. gastrointestinalnim, endo-
krinnim ¢i renalnim) a jeho lé¢bou (napf. kortiko-
steroidy),

- udrzet strukturalni integritu kostry,

- pfedchazet zlomenindm omezenim rizikovych
faktord.

Pozornost je proto zaméfena na zajisténi pfivo-
du vapniku dle pfislusnych vyzivovych doporuce-
ni, zabranéni podvyzivé (a proteinové malnutrici),
zajisténi pfiméfené dodavky vitaminu D (expozici
slune¢nimu zareni a stravou bohatou na vitamin D),
zajisténi pohybové aktivity zatézového charakteru,
vyvarovani se koufeni a konzumace alkoholu.
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Tabulka 1.

Zdroje vapniku - mnozstvi vapniku je uvedeno v bézné
konzumovatelné porci bohatsi varianty potravin z
uvedenych potravinovych skupin (nutno vzdy zhodnotit
vyuzitelnost dle pfitomnosti kofaktoru), zdroj: www.
czfcdb.cz

Mléko a mlééné vyrobky

Syry cca 300-450 mg/50 g porce
Mléko cca 330 mg/250 g porce
Jogurt 280 mg/150 g porce

Maso, lusténiny, vejce, ofechy a olejnata semena
Krati maso 34 mg/100 g porce

So6ja 248 mg/100 g porce

Vejce 30 mg/kus

Mandle 82 mg/30 g porce

Mak 486 mg/30 g porce

Zelenina
Kapusta 152 mg/100 g porce
Brokolice 77 mg/100 g porce

Ovoce
Cerny rybiz 42 mg/100 g porce

Vyrobky z obilovin
Chléb psSenicny bily 49 mg/50 g porce
Ovesné vlocky 28 mg/50 g porce

Vapnik

Véapnik je nutny pro stabilizaci bunéénych mem-
bran, v nervovém systému se podili na intracelularni
signalizaci a na pfenosu akéniho potenciélu, ve sva-
lech zprostfedkovava elektromechanické spojeni
a podili se na srazeni krve. V neposledni fadé vép-
nik stabilizuje tvrdé tkané - kosti dulezité pro oporu
a ochranu organd, zuby pro rozmélnéni potravy. Sa-
motna kostni tkan je zasobarnou vapniku pro obdobi
nedostatku — pfi nedostateCném pfijmu vraci vapnik
a ostatni minerdlni latky do krve, pfi vyS§Sim pfivodu
naopak kosti z krve vapnik a ostatni minerdlni latky
vychytavaiji.

Pro stavbu kosti je nezbytna retence vapniku, nebo-li
schopnost zadrzet vapnik. Je nejvy$si v obdobi détstvi
a dospivani, kdy ve véku 25-30 let dosahuje kostni tkan
svého vrcholu kostni hustoty. DostateCny pfivod vapni-
ku je vSak nezbytny i v pozdg&jsim véku - jde o udrzeni
stalé hladiny vapniku v krvi pro jiz uvedené Zivotné ne-
zbytné potfeby kazdé bunky. Pfi nizkém pfivodu vapni-
ku stravou je jeho hladina v krvi vyrovnavana vapnikem
z kosti a zvysuiji se tak ztraty vapniku v kosti.

Véapnik se vyskytuje téméf vSude (viz tabulka €. 1).
Mezi hlavni zdroje patfi mléko a mlé¢né vyrobky,
sardinky s kostmi, brukvovita zelenina (brokolice,
kapusta, zeli, kvétak, fedkviCky, kedlubny) ¢i mak.
Vyuzitelnost zdroji vapniku je riznd — napft. zdroje
oxalatll (rebarbora, Spenat, mangold, angrest, ry-
biz), fytatd (obiloviny, ofechy) ¢i nadmérného mnoz-
stvi vlakniny vyuZitelnost vapniku snizuji. | tak se
vyuzitelné mnozstvi vapniku z 50g tvrdého syra,
ze 1509 jogurtu ¢i 250ml mléka pfiblizné vyrovna
vyuzitelnému mnozstvi vapniku ze 30g maku, 1509
kapusty nebo 200g brokolice. Dullezitym zdrojem
vapniku je také voda — v zavislosti na jeji tvrdosti
mU0ze obsahovat az 160 mg/1000 ml.

Vy3&8i konzumace potravin bohatych na fosfor ale
zplsobuje nerovnovahu vapniku a fosforu v krvi. Na-
sledné se télo snazi tuto nerovnovahu vyrovnat vy-
plavenim vapniku z kosti. Pfirozené zdroje obsahuiji
pfiméfené mnozstvi fosforu. Dlouhodob& nadmérna
konzumace potravin bohatych na fosfor (nej¢astéji
se uvadeji tavené syry a kolové napoje, ale obecné
to mohou byt potraviny obsahuijici fosfore¢na aditiva
ve formé kypficich latek, tavicich soli, regulatort ky-
selosti, zahustovadel, stabilizator(i, emulgator(, pro-
tispékavych latek, zvlhCujicich latek, plnidel a latek
zlepsSujicich mouku) ale mize byt dal$im rizikovym
faktorem, diky kterému muize dochazet ke snizovani
kostni hustoty a pfipadné az k osteoporéze.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou soucasti kostni tkané. DostateCny
pfivod bilkovin s dostate€nym pfivodem vapniku je
nezbytny pro kostni zdravi obzvlasté v obdobi kolem
puberty. Dle doporu¢eni DACH se uvadi v obdobi
détstvi a dospivani potfeba bilkovin 0,9 g/kg/den,
v dospélosti 0,8 g/kg/den.

Kromé nepfiznivého GC€inku na kost vede ne-
dostatek bilkovin ke snizeni svalové hmoty a sily
a zvysuje tak riziko pada.

Vitamin D
Ackoliv je pfijiman potravou, mezi jeho hlavni
zdroje potrava nepatfi. Tim je sluneéni osvit.

Tabulka 2.
Referencni denni davky vapniku dle doporuc¢eni DACH
z roku 2013*

Kojenci

0-3 mésice: 220 mg
4-11 mésicu: 330 mg

Dospivajici
15-18 let: 1200 mg

Déti Dospéli

1-3 roky: 600 mg >19 let: 1000 mg
4-6 let: 750 mg Téhotné a kojici:
7-9 let: 900 mg >19 let 1000 mg

10-12 let: 1100 mg
13-14 let: 1200 mg

Pozn.: Jako horni hranici pro pfivod vapniku uvadi
EFSA** 2500 mg/den.

<19 let: 1200 mg

* DACH — spolecnosti pro vyzivu (Némecko, Rakousko,
Svycarsko)

** EFSA — European Food Safety Authority (http:/www.
efsa.europa.eu/)

Tabulka 3.
Referenéni denni davky vitaminu D dle doporuceni
DACH z roku 2013

Kojenci Dospivajici
0-11 mésice: 10 ug 15-18 let: 20 pg
Déti Dospéli, téhotné
1-14 roky: 20 ug a kojici
>19 let: 20 pg
>65 let: 20 pg

Pozn.: Jako horni hranici pro privod vitaminu D uvadi EFSA
pro déti do 12 mésict 25 ug/den, déti 1-10 let 50 ug/den,
dospivajici a dospélé 100 ug/den.



V souvislosti s kostnim metabolismem je Gloha
vitaminu D nejznaméjsi: v tenkém stfevé pfimo pu-
sobi na aktivni transport vapniku pfes stfevo, déle
zprostiedkované pres parathormon pusobi na uvol-
fiovani vapniku a fosforu z kosti, které vede k udr-
zeni normélnich hodnot v krvi a pfes ledviny zvySu-
je reabsorpci vapniku a fosfatu. Kromé vyznamné
funkce v kostnim metabolismu je studovana uloha
vitaminu D i v dalSich souvislostech: prevence ur-
¢itych nadorovych onemocnéni, ma vliv na imunitu
a zvazuje se jeho uloha i v prevenci diabetu ¢i kar-
diovaskularnich chorob.

Stravou je do organismu pfivadéno pfiblizné
5-10% vitaminu D. VétSina, tedy 90—-95 %, vznika pu-
sobenim ultrafialového zafeni o vinové délce 290-315
nm na 7-dehydrocholesterol v bunéCnych membra-
nach keratinocytll a koznich fibroblastd. V krvi je vi-
tamin D transportovan v 99% ve vazbé na bilkoviny,
nejcastéji ve forme kalcidiolu, ktery vznika hydroxylaci
prekurzoru v jatrech. V této formé je odrazem stavu
skute¢nych zasob vitaminu D v organismu. Aktivni for-
ma vitaminu D, kalcitriol, vznika dalsi hydroxylaci, ktera
probiha predevsim v ledvinach, v bunkach proximal-
nich tubull. Uvadi se, Ze pfiblizné 30minutové slunéni
by stacilo ¢lovéku k vytvoreni potfebné davky vitaminu
D na den pfi naSi zemépisné Sifce, {j. pfiblizné 50° se-
verni Sifky. Do 65. roku
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Télesna aktivita je pro kosti a svaly Zivotné dlllezita

v mnoha oblastech, je primarni prevenci mnoha rizik:

- v mladi podporuje tvorbu kosti (uvadi se, ze zvy-
Seni PBM o 10 % snizuje riziko osteoporotické zlo-
meniny v dospélosti 0 50 %,

- v dospélosti pomaha sniZzovat Ubytek kostni tkane
a udrzovat svalovou silu,

- je prevenci slabnuti kosti, pomaha pfedchazet pa-
ddm (tfetina osob starSich 65 let kazdy rok upad-
ne, tim zvySuje riziko osteoporotické zlomeniny).

s prvky zatizeni vlastni t€lesnou hmotnosti, které pod-
poruji svalovou silu (vhodné jsou napt. béhani, skaka-
ni, naopak z tohoto pohledu nevhodné jsou cyklistika
a plavani), a intenzivnéjsi provadéné denné nez vytr-
valostni provadéné zfidka. Optimalni jsou pfedevSim
ty pohybové aktivity, které se mohou vykonavat v pru-
béhu celého Zivota a které zapojuji vechny svalové
skupiny. V pfipadé znehybnéni a upoutani na luzko se
doporucuje provadét kratké nosné pohyby.

Koureni

Koufeni je s osteopor6zou spojovano v mnoha
oblastech. Vysvétleni negativniho plsobeni koure
na zdravi kosti vSak neni jednoduché.

Mnoho studii uva-

véku je slunéni hlavnim
,zdrojem®. U starSich
jedincl je produkce vita-
minu D v kdzi o polovinu
niz§i nez u mladsSich.
Celkové je aktivita syn- -
tézy vitaminu D v kizi
niz§i v zimnim obdobi
¢i pfi vysoké oblac-
nosti. Pranik UVB za-
feni snizuji také krémy
s ochrannym faktorem
— podobné jak je tomu = -l
u tmavsi barvy kize.
Syntéza je také nizsi
u obéznich osob.

di, ze kuraci maji nizsi
kostni hustotu a obecné
vyssi riziko zlomenin.
Casto je zdlraznovan
komplexni vliv faktor
zivotniho stylu kufaku.
Vyzdvihovany jsou pre-
dev&im horsi stravovaci
navyky kuraku, celkové
niz§i pfivod vapniku, ale
vySSi pfijem alkoholu —
silngjSi kuraci konzumu-
ji az 3krat vice alkoholu
nez nekuraci.

Studie také uvadé-
ji, ze kufaci maji nizsi

Vitamin D se pfiro-
zené vyskytuje v zivoCisnych produktech, nejbo-
hatsi je olej z tresCich jater (1 polévkova lzice = 34
Mg), pfipadné morské ryby (90g lososa = 20 pg,
90g makrely = 10 pg, 909 tundka = 4 pg). V malém
mnozstvi se vyskytuje také v masle ¢i vaje¢ném
Zloutku (1 kus = cca 0,5 pug).

Pohybova aktivita

Uvadi se, ze pohybova aktivita je pro kost nej-
zmény tlaku. Mechanické vlivy aktivuji osteoblasty,
fixuji vapenaté ionty na zaporné nabity povrch kosti
a zvySuji pfisun mineralnich latek pro osifikaci.

Télesna aktivita ma dllezitou roli nejen pfi budovani
a udrzovani kosti, ale také svalli a kloubu. Dobra téles-
na kondice zlepSuje rovnovahu a tim pomaha snizovat
riziko padu. Jakmile jsou kosti a svaly néjakym zpliso-
bem zatézovany (samotnou télesnou zatézi, dopadem
pfi cviCeni - respektive kdyz jsou nuceny nést tézsi
hmotnost, nez je obvyklé), reaguiji a posiluji se.

schopnost  absorpce
vapniku. Vysvétlenim jsou nizsi hladiny parathormonu
a kalcitriolu.

Koufeni silné ovlivriuje i pohlavni hormony. V souvis-
losti s osteopordzou u Zen je pfedevsim zminovan jeho
antiestrogenni efekt. PFi¢inou jsou zmény metabolis-
mu estrogenu v jatrech, dochazi k vysoké hydroxylaci
estradiolu, ktera vede k vysoké produkci 2-hydroxy-
estrogenu, ktery ma jiz jen malou estrogenni aktivitu.
Zeny kuraCky maji navic Castéji nepravidelnou a kratsi
menstruaci, s kratsi folikularni fazi. To vede kromé sni-
roky. Pfichodem menopauzy se snizuje hladina es-
trogenu a zvysuje se tak resorpce kosti.

Kufaci maji také vyssi hladiny kortizolu - dlouho-
dobé zvySené hladiny kortizolu zvysuji riziko osteo-
pordzy. Stejné tak je u nich zvy8ena hladina andro-
gend, které maji anti-estrogenni efekt podporujici
snizovani kostni hmoty. Popisovan je vSak i pfimy
vliv toxickych latek z koufe na kostni bunky a tim
snizena kostni novotvorba.



Alkohol

Nadmérny pfijem alkoholu snizuje vstfebavani di-
lezitych nutrietd a zaroven poskozuje jatra. V pfipa-
dé zavazného poskozeni jater se snizuje i pfeména
vitaminu D na kalcidiol, coz dale snizuje vstfebava-
ni vapniku. DalSimi metabolickymi nasledky zvySe-
né konzumace alkoholu jsou nasledky diuretického
efektu konzumace alkoholu — zvy$ena ztrata mine-
ralnich latek moci a nasledna porucha mineralniho
hospodarstvi.

ZvySena konzumace alkoholu vede ke zméné stra-
vovacich navykl v neprospéch pfijmu dllezitych Zzi-
vin. Chronicka konzumace také zvysuje riziko padu
z divodu narusené prostorové a svalové koordinace.
Zaveér

Ackoliv je vapnik pro zdravi kosti nezbytny, neni pre-
vence osteopordzy jen o ném. Kromeé spravné stravy
zaloZzené na dostate¢ném mnozstvi zdroji bohatych
na vapnik (mléko a mlé¢né vyrobky, sardinky s kostmi,
brukvovita zelenina ¢i mak) je naprosto nezbytné ,sva-
ly posilovat — kosti zatéZovat". Vhodné jsou pohybové
aktivity s prvky zatizeni vlastni télesnou hmotnosti,
které podporuji svalovou silu (napt. chiize, béh, tanec,
skakani, silové cviCeni). Pro dostate¢nou tvorbu vita-
minu D je doporuceny pobyt na slunci a jeho doplné-
ni z potravnich zdroji (konzumovat 2krat tydné tuc¢né
ryby &i do stravy obCas zaradit i tresci jatra).
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Abstract

Osteoporosis is a disease known as the ,silent
thief of bones” and defined as a systemic skeletal
disease characterized by metabolic disorder me-
chanical resistance of the bone and consequent-
ly increased risk of fracture (mostly fractures of
the vertebral bodies, femoral neck and the Col-
les wrist fractures). The increasing incidence of
osteoporosis is partly explained by the increase
in the average age of the population, which is
currently supported by the effects of modern life.
Prevention is being directed to most women af-
ter menopause. But it is a secondary prevention.
Primary prevention begins in childhood and ado-
lescence, because in this period the bones and
lifestyle are forming. They influence that quality
of bones throughout life. In 1977 Drugay defined
osteoporosis as a child‘s illness with geriatric
consequences.

Snizeny obsah soli a sodiku dava vice
vyniknout pfirozené chuti téchto surovin.
Diky dokonale zvladnutému procesu
suseni, nepouzivame pfi jejich vyrobé
zadné konzervanty. Vyrobky jsou také
bez pfidaného glutamatu, coz je
zakladnim benefitem celé fady

MAGGI Ze zahradky.

Jejich priprava je stejné jako u nasich
ostatnich produktt rychla a finan¢né
vyhodna. Véfime, ze tato novinka naplni
veskerd oCekdavaniVas i Vasich stravniku.

Nestlé Professional
Vas profesionalni partner

Vyvary predstavuji zakladni stavebni prvky v kuchyni.
Jsou proto i nasimi nejdUlezitéjSimi produkty. Jejich
vyvoji se vénujeme jiz od pocatku existence MAGGI.

Vyvary MAGGI Ze zahradky jsme vyvinuli podle
osvédcenych klasickych receptur s respektovanim
modernich trend(l ve stravovani. Mnozstvi zeleniny
a dalSich kvalitnich surovin dodava pokrmdm plnou,
vyvazenou chut.




Vyzivove hodnoceni tuku a oleju nejcasteji

pouzivanych v Ceské republice

Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., Doc. Dr. Ing. Marek Dolezal
Ustav analyzy potravin a vyZivy, VSCHT Praha

Anotace

Bylo stanoveno slozeni mastnych kyselin a peroxi-
dové Cislo 11 vzorkud jednodruhovych tukd a oleju za-
koupenych v trzni siti CR koncem roku 2013. Slozeni
mastnych kyselin vSech analyzovanych vzorkud bylo
v souladu s Udaji uvadénymi v literatufe. Peroxidové
¢islo u zadného vzorku neprekrocilo legislativni limit
10 mekv. O,/kg. Tuky a oleje byly zhodnoceny z hle-
diska vyzwoveho a jejich vyuziti pfi pfiprave pokrmd
a jako nejvhodnéjsi byl vyhodnocen fepkovy olej.

Uvod

Tuky jsou ze tfi zakladnich Zivin zZivinou nejdis-
kutovanejsi. Hlavnimi dtvody jsou vliv jejich pfijmu
(pozitivni i negativni) na fadu zavaznych onemocné-
ni s vysokym vyskytem v populaci vyspélych pramy-
slovych zemi (nemoci srdce a cév, diabetes typu 2,
néktera nadorova onemocnéni, obezita aj.) a mala
stabilita vétSiny druhd pfi vysokych teplotach pou-
zivanych pfi oblibenych zptsobech kulinarni tpravy
potravin, zejména pfi smazeni.

Rozhoduijici vliv na zdravi ¢loveka i stabilitu tuk(l ma
slozeni mastnych kyselin. Ve vétsiné vyZzivovych dopo-
ruceni jsou proto prfedevsim doporuceni k pifijmu jednot-
livych skupin mastnych kyselin v % denni doporuc¢ené

Tabulka 1. Charakteristika vzork( a stupen jejich oxidace

davky energie. Detailni doporuceni k pfijmu tukl a olejl
se vyskytuji ojedinéle, vétSinou se doporucuje pouze
pfijem tuku v poméru tuky rostlinné : Zivocisné 2:1.
Bézny spotfebitel vétSinou neznd sloZzeni mast-
nych kyselin tuku a oleju které pouziva, a proto jsme
v trzni siti Ceské republiky zakoupili nejbéznéji se
vyskytujici tuky a oleje. U oleje olivového i fepkové-
ho jsme zakoupili i oleje nerafinované (za studena
lisované). Misto masla jsme analyzovali ghee, které
Ize pouzit i na smazeni, protoze neobsahuje vodu
a bilkoviny jako maslo. U vSech vzork( jsme také
stanovili peroxidové Cislo, abychom zjistili, jaka je
kvalita tukd a olejii z hlediska oxidativnich zmén.

Experimentalni ¢ast

Bylo analyzovano celkem 11 vzork{ jednodruho-
vych tukl a oleju zakoupenych v bézné trzni siti v r.
2013 (tabulka 1 a 2). Zastoupeni mastnych kyselin
bylo stanoveno po jejich esterifikaci na methyles-
tery methanolovym roztokem hydroxidu sodného
metodou plynové chromatografie za pouziti kolony
SP 2560 (Supelco). Obsah mastnych kyselin byl vy-
hodnocen jako procentualni zastoupeni plochy piku
daného methylesteru mastné kyseliny v chromato-
gramu k celkové ploSe vSech methylesteru.

Hodnoceni jednotlivych tuka a oleju
Hodnoceni sloZzeni mastnych kyselin a obsahu dalSich latek

Vz. €. |Oznaceni vyrobku Peroxidové ¢islo
(mekv. O, kg)
1 [Skvarené vepiové sadlo 1 1,7
2 |Skvarené vepiové sadlo 2 2,2
3 |Ghee, prepusténé méslo 1,3
4 |Palmovy olej rafinovany 0,6
5 |Kokosovy olej rafinovany 0,3
6 |Olivovy olej (smés oleje
rafinovaného a panenského) St/
7 |Extra panensky olivovy olej 8,1
8 [Slunecnicovy olej rafinovany 4,6
9 |Séjovy olej rafinovany — bio 7,8
10 |Repkovy olej rafinovany 2,8
11 |Repkovy olej lisovany za studena 3,4
Tabulka 2. Zastoupeni mastnych kyselin (%)
Vz.¢.| TFA | SFA | MUFA | PUFA | n-3 n-6
1 0,3 | 494 39,6 10,7 0,8 9,5
2 0,5 40,2 46,1 13,3 0,5 12,2
3 3,3 67,6 26,0 3.1 0,4 2,2
4 0,4 41,2 45,9 12,5 0,2 | 123
D) 0,1 89,8 8,3 1,9 0,0 1,9
6 0,3 16,1 76,1 7,5 0,4 7.1
7 0,1 15,5 77,1 7.4 0,4 7,0
8 0,5 11,4 30,5 57,6 0,0 | 575
9 0,1 16,2 25,1 58,5 72 | 51,3
10 0,1 7.3 66,3 26,4 76 | 18,5
11 0,1 7,6 65,1 27,2 77 | 19,2

Sadlo jako kazdy zivociSny tuk obsahuje choleste-
rol, ktery se pfi vysokych teplotach oxiduje. Oxidacni
zplodiny cholesterolu se snaze usazuji v cévach nez
neoxidovany cholesterol. Obsah nasycenych mast-
nych kyselin (SFA) je niz§i nez u mléného tuku. Ob-
sah polyenovych mastnych kyselin (PUFA) je nizky,
ale vyssi nez u mlé€ného tuku, obsah n-3 MK je mi-
nimalni. Slozeni sadla velmi zavisi na krmivu a dalSich
faktorech (vice nez u mlééného tuku).

Ghee (pfepusténé maslo) je bezvody mlécny tuk,
ktery se pfipravuje z masla odstranénim vody a bilko-
vin, bud’ rozpusténim a filtraci pfes platno nebo vy-
vafenim vody a odstranénim usazeniny z mlécnych
bilkovin. Obsahuje cholesterol. V priméru dvé tretiny
mastnych kyselin mlééného tuku tvofi mastné kyseliny
nasycené. Mensi podil (pfiblizné do 10%) pfedstavuji
nasycené mastné kyseliny s kratkym a stfednim uhli-
kovym fetézcem (do 10 uhlik(), které se metabolizuji
jinak nez mastné kyseliny s dlouhym fetézcem, jsou
lehce stravitelné, neukladaji se ve formé zasobniho
tuku a nemaji vliv na krevni lipidy. Velkym nedostat-
kem je nizky obsah PUFA, obsah n-3 MK je minimalni.

Palmovy olej ma pomérné vysoky obsah SFA
(v nami analyzovaném oleji byl obsah SFA na dolni
hranici rozsahu uvadéném literaturou). Obsah PUFA
je nizky, n-3 MK minimalni. Jako ostatni rostlinné oleje
a tuky neobsahuje cholesterol v mnozstvich vyznam-
nych z hlediska vyZzivy, ale rostlinné steroly, které pu-
sobi antagonisticky vuéi cholesterolu. V rafinovanych
olejich je jejich obsah snizen cca o jednu tfetinu pa-
vodniho obsahu.
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Kokosovy tuk (olej) ma extrémné vysoky obsah na-
sycenych mastnych kyselin (téméf 90 %, podle literatury
mUze byt i vy8Si) s vysokym podilem kyseliny laurové
a myristové, které maji negativni vliv na krevni lipidy.
Obsah PUFA je minimalni (1,9 %), n-3 MK nulovy.

Olivovy olej ma nizky obsah SFA ale i PUFA (méné
nez sadlo i palmovy olej). Hlavnimi MK jsou kyseliny
monoenove, které maji na krevni lipidy neutralni vliv.
Z hlediska vyzivového plisobi pozitivné rostlinné ste-
roly a antioxidanty, pfedevsim fenolové. Olej rafinova-
ny a panensky mély velmi podobné slozeni mastnych
kyselin (slozeni MK zavisi vice na jinych faktorech nez
na zpusobu vyroby). Panensky olej je nutri¢né vyrazné
hodnotnéjsi vzhledem k vy§§imu obsahu antioxidant(,
rostlinnych sterol( a v tuku rozpustnych vitamind.

Slunecnicovy olej ma nizky obsah SFA, vysoky
obsah PUFA, ale obsahuje pouze kyseliny n-6, obsah
kyselin n-3 byl téméf nulovy.

Sojovy olej ma nizky obsah SFA, vysoky obsah
PUFA. Obsahuje MK fady n-6, ale i pomérné vysoké
mnozstvi kyselin fady n-3.

Repkovy olej ma nejnizsi obsah SFA a vysoky ob-
sah MUFA. Obsah PUFA je sice nizsi nez u slunecni-
cového a sojového oleje, ale obsah kyselin fady n-3
byl z analyzovanych tuku a oleju nejvyssi. Slozeni MK
rafinovaného a nerafinovaného oleje se témér nelisi,
rozdil mezi oleji vyrobenymi riznym zplsobem je v ob-
sahu slozek, které byly jiz zminény u olivového oleje.

VSechny hodnocené oleje a tuky z trzni sité mély
obsah trans-nenasycenych mastnych kyselin do 0,5%
z celkovych mastnych kyselin s vyjimkou ghee, ktery
mél obsah 3,2%, coz je pro mléCny tuk pfirozené, ale
z hlediska vyZzivového vzhledem k béznému konzumo-
vanému mnozstvi zanedbatelné.

Hodnoceni peroxidového ¢isla

Peroxidové Cislo indikuje oxida¢ni zmény tukud
a olejll. Jako tuky a oleje, které nevykazuji vyraznéj-
8i oxidacni zmény, se podle Nafizeni komise (ES)
¢. 1989/2003 povazuji rafinované oleje s hodnotou
peroxidového Cislo do 10 mekv. O,/kg vzorku a extra
panenske a panenskeé oleje do 20 mekv. O,/kg vzor-
ku. Zadny vzorek tuto hodnotu neprekrogil.

Zaver

SloZzeni mastnych kyselin vSech analyzovanych
vzork( bylo v souladu s Udaji uvadénymi v literature.
Z hlediska vyzivového mizZzeme nejlépe hodnotit olej
fepkovy - nizky obsah SFA, vysoky obsah MUFA a nej-
vysSi obsah kyselin fady n-3, jejichZ pfijem je v nasi
populaci nedostateCny. Za nim nésleduje olej olivovy,
ktery nema tak vyhodné sloZeni MK jako olej fepkovy,
ale obsahuje velké mnozstvi latek ochrannych, zejmé-
na antioxidantd. Na tfetim misté je hodnocen olej s6-
jovy vzhledem k nizkému obsahu SFA a relativné vy-
sokému obsahu MK fady n-3. VSechny tyto oleje jsou
rostlinného plvodu a neobsahuji cholesterol.

Jako nejméné vhodny pro lidskou vyzivu je moz-
no hodnotit tuk (olej) kokosovy s extrémné vysokym
obsahem SFA a téméf nulovym obsahem PUFA.
Tuky zivocisného plvodu obsahuji velké mnozstvi
SFA, malé mnozstvi PUFA a cholesterol.

Z hlediska vhodnosti na smazeni jsou vyhodné tuky
s vysokym obsahem SFA (kokosovy a palmovy) a niz-
kym obsahem PUFA, neobsahuijici vodu a cholesterol.
Ghee sice také neobsahuje vodu a bilkoviny jako mas-
lo, na kterém se Casto smazi, ackoliv je na smazeni
velice nevhodné, obsahuje velké mnozstvi SFA, ale

obsahuje také velké mnozstvi cholesterolu. VSechny
tyto jmenované tuky ale maji nevhodné slozeni MK
z hlediska vyzivového. Na smazeni se hodi i olej fep-
kovy a olivovy (zejména rafinovany) vzhledem k nizké-
mu obsahu PUFA. Na z&kladé experiment( jsou tyto
oleje pomérné stabilni. Maji i vyhodné nutriCni slozeni.

V pripadé, ze hodnotime nutri¢ni hodnotu i tepel-
nou stabilitu je jednoznaénym vitézem olej fepkovy.
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Abstract

Fatty acids composition and peroxide value were
determinate in 11 samples single-fats and oils from the
Czech Republic retail at the end of year 2013. The fatty
acids composition were in accordance with literature
data. Peroxide value was below legal limit 10 mekv. O,/
kg in all samples. Analysed fats and oils were evaluated
from the point of view nutrition value and culinary usage.
The rapeseed oil was evaluated as best oil.
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arni unava a vitaminy

Ing. Jarmila Blattna CSc., SPV

Abstrakt

Proti ,jarni tnavé* je nutno bojovat a zlepsit nasi vyzi-
vu. Zvysit konzumaci zejména zeleniny, ovoce a ryb,
aby organismus mél dostatek vitaminu C, g — karote-
nu, vitaminu E a D. Neni-li snadné nebo mozné jejich
obsah zvysit pfirozenou cestou, pak je doplfime poly-
vitaminovym preparatem, pfiblizné po 3 tydny.

K jaru bych rada pfipomnéla vyznam vitamind
v nasi stravé. Po proslé zimé se vétSina osob citi
unavend, bez chuti a energie k rGznym aktivitam.
Mame sniZzenou odolnost k infekénim onemocné-
nim. Tento nas stav byva oznacovan jako jarni Gna-
va. Co mlzZeme pro sebe udélat?

Na prvnim misté je vhodné se vice vénovat nasi
vyzivé. Mame pravdépodobné nedostatek vitamind,
zejména nékterych, a to vitaminu C, dale karotend,
vitaminu E a vitaminu D.

Vitamin C

Vitamin C — kyselina L-askorbova patfi mezi vita-
miny ve vodé rozpustné. Fyziologicky GCinek tohoto
vitaminu je pro nas dulezity z mnoha dlvodu. Je an-
tioxidant, chrani na$ organismus pfed poskozenim
oxidaci, pfedevsim volnymi radikaly. ZvySuje resorpci
zeleza, je nezbytny pro tvorbu kolagenu a napomaha
udrzovat odolnost naseho organismu proti nemocem.
Ma protizanétlivé G€inky, mize se uplatnit pfi snize-
ni rizikové tvorby krevnich srazenin. Jeho aktivita se
ni¢i napf. u kufakd pfi vySSim mnozstvi tabakového
koufe a také pusobenim toxickych latek z prostredi.
Vyskytuje se ve velké mife v citrusovém ovoci, ale je
také pfitomen i v Ceskych béznych rostlinnych pro-
duktech — v zeleniné a ovoci, zejména v Cerném ry-
bizu, paprice, ale také v jatrech, ledvinach a v mensi
mife v kysaném zeli, jablkach i v bramborach. Zalezi
ovSem na zpUsobu péstovani, ale také na dobé skliz-
né a pak na zplsobu skladovani a pfipadné na tech-
nologii zpracovani. Vitamin C je citlivy na svétlo, teplo
a kyslik. Pfi dlouhodobém zareni a dlouhém sklado-
vani dochazi nékdy az k Uplné ztraté aktivity. Denni
doporu¢ena davka vitaminu C je pro mladez od 15
let az po dospélé 100mg, vysSsi je jen v téhotenstvi
110 mg a pfi kojeni az 120mg. U déti od 3 do 10 let je
65mg, a u skupiny déti 11—14 let je 90mg. Uvedené
hodnoty se daji vhodnou skladbou potravin naplnit.
Proto se doporucuje zafazovat do naseho jidelnicku
denné dostatek zeleniny a ovoce. Vitamin C se v or-
ganismu Clovéka uchovava 2—6 tydnl. U vitaminu C
je jen malé riziko z pfedavkovani, jak zjistila komise
EU v roce 2006.

Karoteny

Dnes je znamo a identifikovano 50 karoten z vel-
mi Siroké rodiny karotenoidd, kterych je vice nez 600

identifikovanych. Karoteny jsou provitaminy A, z nich
miny v tuku rozpustné. Pro dobré vyuziti je nutna je-
jich konzumace za pfitomnosti tuku, napt. zeleninovy
salat s olejem. A jaky maji fyziologicky ucinek? Patfi
do skupiny antioxida¢nich vitamin( spolu s vitami-
nem C a vitaminem E. Tyto 3 komponenty na sebe
vzajemné plsobi tak, Ze své oxidované formy si vza-
jemné prevadéji do aktivni formy, a proto je vhodné,
jsou-li vzdy pohromadé, aby naSemu organismu dob-
fe pomahaly. Podobné jako vitamin C se karoteny
mohou uplatnit na sniZeni rizikové tvorby krevnich
srazenin. Karoteny vykazuji také ochranou aktivitu
proti nékterym onemocnénim, a to kardiovaskular-
nim, nékterym onkologickym a téZ onemocnénim o¢i
a onemocnéenim kize. Nejucinnéji se projevuje lyko-
pen a jesté ucinngji po tepelném opracovani potravi-
ny, kde jsou karoteny pfitomné. Karoteny se vyskytuji
nejen v rostlinnych, ale i v zZivociSnych surovinach.
Ve vétSim mnozstvi jsou pfitomny jen ve vybrané ze-
leniné a ovoci, a to v karotce, rajéatech, zelené listové
zelening, dale ve vejcich, mléce a jatrech. Pokud se
ty€e jejich stability, miZe se ¢ast jejich aktivity ztratit
pfi skladovani potravin, a to zejména vlivem svétla,
enzym0 a kysliku. Nejvéetsi stabilitu maji karoteny
v potravinach zmrazenych. Denni doporu¢ena davka
pro karoteny nebyla dosud stanovena. U nekufaku
neexistuje vibec zadné riziko z pfedavkovani p-karo-
tenem, zatim co u kufakul existuje potencionalni riziko
z pfedavkovani.

Diky svému zbarveni — vétdinou jsou Zluté a oran-
Zové - jejich pfidavek do roztiratelnych tukd (mar-
garinu) zpusobi pfijemné zlutavé zbarveni vyrobku.

Vitamin E
Vitamin E tvofi 4 tokoferoly a 4 tokotrienoly. Nej-

hoz biologicka aktivita je 100 % a od ni se odviji akti-
vita dalSich ,toko-, slozek. Patfi mezi vitaminy v tuku
rozpustné, takze jeho vyuZiti v organismu souvisi
s pfitomnosti tuku ve stravé. UCinek vitaminu E je
pfedevsim antioxidacni, chrani na$ organismus pred
poskozenim oxidaci, pfedevSim volnymi radikaly.
Jeho antioxida¢ni plsobeni ma znaény vyznam pro
mnoho metabolickych procesl, napf. snizeni oxi-
dace LDL cholesterolu. U y-tokoferolu se v jeho
plsobeni uvadi zejména snizeni tvorby krevnich
srazenin, podobné jako u vitaminu C a B-karo-
tenu. Ochranuje nas organismus pred nezadou-
cimi vlivy pfi Ié¢eni nadorového onemocnéni
a plsobi na optimalni vyuziti vitaminu A. Vitamin E
se vyskytuje v surovinach rostlinnych i zivoc¢iSnych,
a to pfedevsim v rostlinnych olejich, dale ho obsahu-
ji ofechy, ryby, vejce, zelenina a celozrnné obiloviny.
Vitamin je citlivy na svétlo, teplo a kyslik, a to zejmé-
na pfi dlouhodobém skladovani potravin a také pfi
jejich zpracovani. Mize pfi tom dojit ke snizeni jeho
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ucginnosti az 0 50%. K nejvyssim ztratam vitaminu
dochazi pfi peCeni a smazeni. Je znamo, ze pfi
konzumaci dostate€né pestré stravy je u zdravych
osob vétSinou zajistén dostatecny pfijem vitaminu
E. Denni doporuc¢ena davka vitaminu E je pro mla-
diky az po dospélé muze 14 mg, pro divky od 15 let
a dospélé zeny je to 12mg a vySSi hodnoty plati pro
téhotné, a to 14mg a pro kojici zeny 18 mg denné.
Pro déti od 3—6 let je doporu¢ena davka 7 mg, déti
7-10 let maji doporu¢enou davku 10mg, hosi 11-14
let maji doporu€enou davku 12mg a divky v této ka-
tegorii jen 10mg. V nasem organismu se vitamin E
uchovava 6-12 meésicd. U vitaminu E existuje jen
malé riziko z jeho pfedavkovani.

V literatufe se vyskytuji zna¢né rozdily v hodno-
tach obsahu vitaminu E. Tyto nepfesné Udaje jsou
Casto zplsobeny analytickou metodou. Dnes uz je
vypracovana citlivd a dobfe reprodukovatelna ana-
lytickd metoda, ktera poskytuje spravné hodnoty.

Vitamin D

Hlavni formy jsou vitamin D2-ergokalciferol a vi-
tamin D3-cholekalciferol. Patfi mezi vitaminy v tuku
rozpustné. Vitamin D pomaha v organismu udrzovat
rovnovahu mineralnich latek — predevsim vapniku
a fosforu, je naprosto nezbytny pro nase kosti, pro
jejich stabilitu a hustotu. Vitamin D zvySuje svalovou
¢innost srdce, moderuje hladinu krevniho tlaku, zlep-
Suje glukozovou toleranci a tim se uplatriuje v prevenci
diabetu a také nadorovych onemocnéni. Vitamin D se
vyskytuje zejména v rybach, resp. v rybim tuku, proto
konzumujme ryby alespori 1x tydné. Déle se vyskytuje
v mensich mnozstvich ve vejcich, mase, mléce a mas-
le. Rostliny jsou chudymi zdroji. Na$ organismus doka-
Ze ze svého provitaminu 7-dehydrocholesterolu, uloze-
ného v tukové vrstvé na pokozce, pusobenim slunec-
niho zareni vyrobit vitamin D. Po zimé& ho mame malo,
slunce sviti malo, jen sporadicky, a naSe pokozka je
proti zimé dokonale zahalena, takze slunecni zareni
na pokozku nemuze pusobit. Kromé toho u seniord je
jeho tvorba na pokozce znacné mensi, priblizné 30%,

véetné jeho vstfebani v organismu. Jako obrana pred
onemocnénim osteoporézou je proto vhodné vitamin
D konzumovat jako Iék po pfedepsani pfislusnym lé-
kafem. A jaka je stabilita vitaminu D? V potravinach
je dosti stabilni, ke ztradtam dochazi pfi skladovani po-
travin a také pfi vareni. Ztraty jeho aktivity mohou jit
az do 40%. Doporuc¢ena denni davka vitaminu D je
od détského veku, od 7 let az pro dospélé 5 ug, zatim
co u skupiny déti 3—6 let je doporucena davka 10 pg.
Uvedené hodnoty se obtizné spliuji. Ve svété je vice
nez miliarda lidi, ktefi maji nedostatek vitaminu D. Vita-
min D se v lidském organismu uchovava 2—4 mésice.
U vitaminu D zjistila komise EU, Ze existuje jen malé
riziko z jeho pfedavkovani, zatim co do nedavné doby
platilo po celém svéte, Ze u vitaminu D existuje velké
riziko z jeho pfedavkovani.

Na zavér jesté jednou zdlraznuji nutnost véno-
vat se vlastni vyzivé, aby se dobfe a bez problémd
zvladl prechod ze zimy. Paklize pfijem uvedenych
vitaminQ z potravin neni z néjakého divodu snad-
ny nebo mozny, pak po kratkou dobu, maximalné
3 tydny, pfidejme do nasi stravy néktery z Ceskych
polyvitaminovych preparatl. Zahrani¢ni i ¢eské vi-
taminové preparaty se vyrabéji ze stejnych vitamin(
a jejich kompozice a mnozstvi jednotlivych slozek je
upraveno a sledovano lékafi — vyzivari.
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Abstract

It is necessary to change our nutrition to prevent
,Spring fatigue®. We have to eat more vegetables,
fruits and fish, so we will have enough vitamins C, E,
D and B-carotene. If it is not possible to elevate the
content of vitamins in our consumption with natural
food, we have to supplement them with some poly-
vitamin preparations for 3 weeks.
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Obavy z kvality

potravin mohou ovlivhovat nase zdravi

Doc. Ing. Jaroslav Havlik, Ph.D., Ceskd zemédélska univerzita v Praze

Abstrakt

Nocebo je jevem podobnym placebo efektu, ale
na rozdil od placeba vede ke zhorSeni zdravotniho
stavu. Psychologicka podstata jevu, zplsobena
napfiklad nedlvérou k 1é¢bé, vede v organismu
k neurologické a biochemické odezvé. Vyznam no-
ceba presahuje zfejmé i do oblasti vyzivy ¢lovéka.
Vnimame-li jev v SirSim kontextu, je mozné, ze
prostifedi plné medidlnich zprav o Spatné kvalité
potravin, napf. tzv. ,chemie v jidle*, mohou vést
k Sifeni tohoto efektu a v kone¢ném dusledku vést
ke zhorSovani zdravi populace. V soucasne dobé ale
na toto téma chybi relevantni studie. Clanek kratce
popisuje podstatu nocebo efektu a vyslovuje hypo-
tézu o jeho vyznamu ve vyzive.

Placebo je v kontrolovanych studiich nedc¢inng lat-
ka, kterd je podana stejné jako I1ék. Presto, ze je latka
v biochemickém slova smyslu nedcinnd, a pouziva se
jako referenc¢ni kontrola, pozitivni o¢ekavani spousti
fadu psychologickych a neurochemickych procesu.
V mnoha pfipadech vede ke zlepSeni stavu pacienta.
Vliv placeba je velmi individudlni, kazdy reaguije jinak,
a ukazuje se, Zze mira ucinku placeba u kazdého z nés
je podminéna geneticky. Placebo mlze mit kladny vliv
na ¢astec¢neé subjektivné vnimané mirné obtize, jako
bolest, nevolnost, ¢i astma. NovéjSi meta-analyza
uvadi u téchto obtizi u¢innost placeba az 25—-35 %,
ov8em se znacnou nejistotou a variabilitou mezi stu-
diemi (Hrébjartsson a Getzsche, 2010).

Zatimco pozitivni o¢ekavani vedou ke zlepSeni
stavu, negativni ho mohou naopak zhorsit. Vyraz
pro placebo je odvozen z latinského ,placere”, coz
znamena ,libit se”. Opacny efekt je nazyvan nocebo.
Je odvozen od ,nocere” a ma vyznam ublizit. Noce-
bo je vyrazné méné prostudovanym fenoménem,
nebof studie, ve kterych je pacient posSkozovan, se
dostavaji do konfliktu s védeckou etikou (Enck et al.,
2008). Zatimco placebo ucinkuje synergicky s Iéc-
bou, nocebo Ucinek IéCby naopak snizuje. Nékteré
prace doporucuji vnimat nocebo v Sirokém vyznamu.
Zhor8ena néalada, ve které je Iékar pfi hodnoceni
postupu IéCby s pacientem, ¢asta zmeéna léCby,
nebo nedobrovolna Ié€ba ziejmé plsobi efektem
noceba. Podobné i informovany souhlas pacienta se
znalosti v§ech moznych nezadoucich u¢inkl 1é¢by,
mUzZe prispét k demonstraci téchto projevu. To vznasi
i slozitou otdzku, nakolik je etické napfiklad i uvadéni
informace na pfibalovém letaku Iékd, pokud k ni ma
pacient pfistup bez znalosti SirSich souvislosti (Wells
a Kaptchuk, 2012). Dfive bézny pfistup ,mediciny
miceni®, kdy rozsah pouceni pacienta a sdéleni prav-

divé diagndzy byly plné v kompetenci I1ékafe, ktery
informaci uvazlivé filtroval podle stavu pacienta, vliv
Skodlivého efektu noceba potlacoval. To mohlo vést
k podpore IéCby, v dobé internetu a sou¢asné prav-
ni Upravy vztahu pacienta a Iékare je tento pfistup
nemozny.

AAD

A T

Prikladt k plisobeni noceba by se nasla fada, ¢asto
je v literatufe citovan nasleduijici pfipad z roku 2007.
Tehdy doslo k zajimavé udalosti. Na Novém Zélandu
bylo na trh uvedeno generikum Eltroxin, obsahuijici
thyroxin na |é€bu chorob stitné Zlazy. Léky na bazi
stejné acinné latky byly na trhu jiz od roku 1973
a jednalo se stale o stejnou provérenou latku, a velmi
podobné slozeni, jen se pfesunula vyroba z Kanady
do Némecka. Chvili po uvedeni se objevovaly bézné
mirné a obvyklé vedlejsi pfiznaky. Jenze, tou dobou
se médii zacCala Sifit fama o tom, ze se IéCivo vyrabi
v Indii a tablety obsahuji geneticky modifikované
slozky a glutamat sodny. To vedlo k viné hlasenych
nezadoucich G¢inkd. Mezi nejCastéji uvadénymi
ucinky byly ty méné zavazné — bolesti hlavy, vy-
razky, nevolnost. Narust byl 2000-nasobny oproti
predchozim letdm. V jinych zemich, kde se Eltroxin
také pouzival, k podobnym jevim nedoSlo a pokud
byly vedlejsi G¢inky hlaseny, nikdy ne v takové mifte.
Pocitované nezadouci Gcinky byly skute¢né, pacienti
si je nevymysleli, ale opravdu pocitovali. Byli obéti
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noceba v reakci na poplasnou zpravu. Vina odeznéla
poté, co se na trhu objevilo alternativni generikum
jiné znacky. Originalni a drazsi léky se zavedenou
znackou vedou k vytvoreni vétsi dlvéry u pacientd
a maji méné vedlejSich Uc¢inkl nez generika, coz je
dusledek noceba (Faasse et al., 2009).

Drive se pfedpokladalo, Zze nocebo plisobi podobné
jako placebo, sou¢asné vyzkumy ukazuiji, ze tomu tak
neni a Ze tento jev plUsobi na jiné struktury mozku,
jiné biochemické a neurobiologické pochody. Zatimco
pozitivni o¢ekavani vede k mobilizaci endorfina,
snizeni pfenosu signald bolesti a uvolnéni dopaminu
v mozku, negativni o€ekavani vede k aktivaci cho-
lecystokininu, coz je latka hormonalniho charakteru
tvofena v tenkém stfevé a mimo jiné spojovana
s projevem bolesti a Uzkosti. Nocebo tak stimuluje
drahy pro pfenos bolesti, a aktivuje v mozku &asti
hippocampu, kde je tato informace zpracovavéana
(Kong et al., 2008).

Roli cholecystokininu v efektu noceba objevil
prof. Benedetti a publikoval ji v roce 1997 v asopisu
Pain. V experimentu rozdeélil dobrovolniky na dvé
skupiny. Obéma skupinam oznamil, Ze jim vpichne
latku, ktera je neSkodna, ale zpUsobi bolest po dobu
nasledujicich 30 minut. Pfitom jedné skupiné vpichl
fyziologicky roztok, druhé proglumid, latku ktera
aktivitu cholecystokininu blokuje. Skupina s fyziolo-
gickym roztokem pocitovala bolest. Skupina s pro-
glumidem nikoliv. V roce 2006 Benedetti publikoval
praci, ze efekt noceba ovliviiuje i sekreci hormond
kortikotropinu a kortisolu a tedy stres zpUsobeny
nebo umocnény nocebem ma hormonalni podstatu
(Benedetti et al., 2006). Vztahy fenoménu placeba
a noceba a zdravi jsou velmi komplexni. Oba jevy
vedou v mozku k neurochemickym zménam, které
mohou ovliviiovat i imunitni systém (Gustavo Pa-
checo-Lépez, 2006). Vyzkum téchto souvislosti je
v pocatcich, ale je zfejmé, Ze imunita do urcité miry
se stavem mysli a chovanim souvisi. O vyznamnosti
téchto vztahu sveéd¢i i to, Ze obor ma vlastni ¢asopis
,Brain, Behavior, and Immunity*.

Nocebo zpusobuje, ze v klinickych studiich az
témeér 20 procent probandd z placebo skupiny
odstupuje s projevy nezadoucich Ucinkul, obvykle
nevolnosti, bolesti hlavy, vyrazky a apod. (Rosen-
zweig et al., 1993). Oba jevy, placebo a nocebo,
maji tedy podobnou miru G&inku, zlepSeni nebo
zhorSeni stavu.

Jen malo se vi o realném vlivu placeba a noce-
ba na zdravi populace a jeho vyznamu napfiklad
ve vztahu vyzivy a zdravi. V duchu vySe zminéné-
ho a zejména novych objevl o vlivu na imunitu je
ale pravdépodobné, ze tfeba dobry pocit z doma
pfipravenych pokrmu, které odpovidaji tomu, co
povazuji za zdravou vyzivu, mize vést k placebo
efektu a posileni mého zdravi. Naopak, negativni
oCekavani, ma na zdravi vliv §kodlivy. Pokud budu
mit obavy ze surovin, které kupuji v obchodech, a ty
budou podle mé predstavy oSetfovany pesticidy,
muUze to mé zdravi ovlivnit negativné. V soucasné
dobé je trendem zajem o spravnou vyzivu a zivotni
styl a kvalita potravin je téma doby. Média repre-
zentovana internetem, jsou plna negativnich zprav
o toxickych latkach v potravé, reziduich pesticidd,

téZkych kovl, barvivech, umeélych sladidlech, frukto6-
ze v napojich, nebezpecnosti rafinovaného fepného
cukru, GMO a desitek dalSich. Napfiklad server
vitalia.cz, pfindsSejici popularni informace z oblasti
vyzivy a zdravi, piSe, Zze v minulém roce mél dva
a pulkrat vyS§si navstévnost oproti stejnému mésici
loriského roku, jak uvadi, zejména diky ¢lankim
o nekvalitnich potravinach!

Je ovéreno, ze pokud je pacient seznamen s fak-
tem, ze léCba bude mit urcité vedlejSi ucinky, vede
toto sdéleni ke zvySenému projevu vedlejSich Gcinkd,
které se velmi podobaji t€ém uvadénym (Wells and
Kaptchuk, 2012). Nabizi se paralela s problematikou
vyzivy a zdravi. K ¢emu muze vést nepodlozena
informace o Skodlivosti potravin na internetove
strance s vysokou navstévnosti? Rada lidi dnes
pocituje ohroZeni z potravin a Zivotniho prostiedi.
V8eobecné je roz8ifeny strach z pfidatnych latek
v Cele s glutamatem sodnym a barvivy. Na ¢eském
internetu jsou minimalné tfi servery, které hodnoti
pro spotfebitele s pomoci vystraznych ikonek pfi-
datné latky v potravinach a popisuiji jejich domnélou
Skodlivost velmi tendenénim zplsobem. ,E¢ka“ jsou
vefejnosti vniména jako pfi¢ina stoupajiciho vyskytu
alergii a potravinovych nesnasenlivosti. Média pfina-
Sejici informace o Udajné zavadnosti potravin, véetné
internetovych serverll zameéfenych na ,chemii v po-
travinach®, mohou spole¢nosti prokazovat medvédi
sluzbu. V duchu pfipadu Eltroxinu Ize pfedpokladat,
Ze témito informacemi mohou mit na zdravi svych
¢tenarl paradoxné vcelku negativni vliv.
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Abstract

Nocebo is a phenomenon similar to the placebo ef-
fect, however, in contrary to placebo, nocebo leads
to worsening of the individual’s health status. An
underlying psychological nature of the phenomenon
leads in the organism to a neurological and bio-
chemical responses. The importance of the nocebo
phenomenon may probably be manifested in fields
such as human nutrition and health. In a broad
sense, it is possible, that our social milieu full of
media news disputing the food quality or safety,
food hoaxes and gossips may trigger the nocebo
response and finally lead to worsened population
health outcomes. However, the relevant studies
are largely missing in this field. The article briefly
describes the nocebo phenomenon and formulates
a hypothesis on its impact in nutrition.
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Jak rozumet obsahu alkoholu

v hapojich
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Abstrakt

Cilem prace je prehled zplsobl vyjadfovani obsahu
alkoholu v alkoholickych napojich, se zdliraznénim za-
méreni na hmotnostni obsah, ktery je pouzivan pfi indi-
vidualnim zjistovani a hodnoceni konzumace. Detailné
je rozebrano znaceni hlavnich druh( alkoholickych
napojl, tedy piva, vina a lihovin, ve vztahu k obsahu
alkoholu, pfehled o konkrétnich mnoZzstvich alkoholu
v téchto skupinach napojd, a jsou uvedeny tabulkové
pomuicky k odhadu alkoholového obsahu, a to i k od-
hadu poctu tzv. jednotek alkoholu (a4 10 g etanolu).

Uvod

Alkoholické napoje maji rozsahlé efekty na zdra-
vi, chovani, spoleCnost, jsou legalné dostupnou
drogou. Zdravotni i psychogenni G€inky jsou dané
mnozstvim alkoholu, pfesnéji etanolu (etylalkoho-
lu), jednoduché slou€eniny s chemickym vzorcem
C,H.OH (hovoroveé tez lih, $piritus). Rozhoduijici je
mnozstvi, které se dostane do organismu — a to je
kromé jinych faktort ovlivnéno i obsahem alkoholu
v napojich. Na naSem pracovisti tuto otazku feSime
velmi ¢asto, pfi zjistovani pfijmu alkoholu jednotliv-
cl, které je nezbytnou soucasti hodnoceni vyzivy
a zivotniho stylu. Domnivame se vsak, Zze nésledujici
prehled mize byt uzitecny i pro bézné konzumenty.

Obecné vyjadrovani obsahu alkoholu
Vv hapojich

Mozné jsou v zasadé tfi zplsoby, jak se s nimi
mizeme setkat na obalech:

Objemovy obsah (% obj.), ve svété ,Alcohol by
Volume* (ABV, alc/vol): Je nejbéznéjsi, pfedstavuje re-
lativni obsah objemu alkoholu vzhledem k celkovému
objemu napoje. Zaroven Ize hodnotu interpretovat pfi-
mo v objemovych jednotkéch — napfiklad ma-li napoj
13 % obj., potom ve 100ml napoje je 13ml etanolu.

Hmotnostni obsah (% hm.), ve svété ,Alcohol by
Weight” (ABW): VyjadFeni je rovnéz relativni a udava
se v %, avsak tyka se hmotnosti, nikoliv objemu. Jako
prodejni znaceni se uziva velmi malo, jen nékterymi vy-
robci cilené na nékterych trzich, kde existuji limity sily
piva pro prodej v potravinovych marketech. Protoze
hmotnostni obsah je pfiblizné 80 % objemového obsa-
hu, mGze byt i v pfipadé, kdy je limit max. 3,2%, takto
prodavano i pivo, které ve skute¢nosti ma 4% obj.

Proof: Toto znaCeni se nékdy pouziva u lihovin,
jeho podstata bude vysvétlena v oddile o lihovinach.

ProtoZze zejména medicinské posuzovani mnoz-
stvi alkoholu v napojich je tradi¢né a vSeobecné

zalozeno na hmotnostnim ekvivalentu v gramech,
potfebujeme zpravidla prevést objemovy obsah
na hmotnostni. Na ném je zaloZeno i vyjadfovani po-
moci ,standardnich davek”. Pro pfevod objemovych
jednotek na hmotnostni je podstatna hustota, neboli
meérna hmotnost etanolu, ktera je 0,789 g/cm?, a pro
vypocet Ize pouzit nasledujici vzorec: Hmotnost
etanolu (g) = objem etanolu (ml) x 0,789.

Pojem standardni davka alkoholu

Protoze rizné alkoholické napoje maji riizny obsah
etanolu, ukazalo se jako uZzite€né stanovit ,jednot-
ky“, jimiz by se dalo vyjadfovat celkové pfijaté mnoz-
stvi alkoholu. Logicky nejvhodnéjsi je takova velikost,
kterd je podobna obvykle servirovanému mnoZzstvi,
tedy analog ,porce” u potravinovych komodit. Kromé
Jednotky” jsou obvyklé i vyrazy ,standardni davka“ Ci
,drink®. Stanoveni ekvivalentu etanolu pfedstavujiciho
jednotku neni celosvétové jednotné. Prispiva k tomu
variabilita ve spektru napojd, a regionalni rozdily v ob-
sahu alkoholu i ve stejném druhu napoje, a rovnéz i na-
rodni a lokalni zvyklosti tykajici se bézné servirované-
ho mnoZstvi, k ¢emuz pfistupuiji i rozdily obald, ve kte-
rych se napoje prodavaji. Napt. pivo je v CR nejtypictéji
prodavano v pllitrovych lahvich, zatimco v USA i ji-
ngjsi velikosti 12 0z (355ml) az po 40 oz (1184 ml), ¢i
dokonce 64 oz (1894 ml). Velikosti jednotek jsou v di-
sledku toho nejednotné, lisi se mezi zemémi, a dokon-
ce i uvnitf zemi. Napfiklad v USA jsou jako standardni
drink uvadéna mnozstvi 12g i 14g. Nekteré staty maji
mensi mnozstvi, jako 8-10g ve Spojeném Kralovstvi
nebo 10g v Australii, jiné uzivaji i vetsi standardy, kdy
zfejmé nejvyssi je 23,59 uvadénych v Japonsku. Nase
pracovisté dlouhodobé pracuje s konceptem 10g.

Obsah alkoholu v hlavnich druzich napoiju,
déleni a znaceni

Pivo: Pivo se vyrdbi v mnoha druzich, které se
li8i i obsahem alkoholu. Pfitom obvyklé déleni a zna-
¢eni piv neni zcela podle obsahu alkoholu. V CR
se tradi¢né pouzivalo a nejvice vzilo ¢iselné ozna-

Tabulka 1. Znaceni piva dle stupnovitosti (1)

Slovni oznaceni Odpovidajici extrakt ptivodni
stupnovitosti mladiny vyjadieny v % hm.
Stolni (lehké) pivo max. 7

Vyc&epni pivo 8-10

Lezak 11—12

Specialni pivo min. 13

Porter min. 18
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Tabulka 2. Obsah alkoholu v pivu

Mnozstvi Mnozstvi Jaké mnozstvi
etanolu (g) etanolu (g) napoje (ml)

Typ piva* % obj. % hm. v typickém v typickém predstavuje 1

servirovaném servirovaném »davku®

objemu 1 (0,51) | objemu2(0,31) | (10 g etanolu)
Free - nealkoholické 0,5 0,39 1,9 1,2 2538
Cerné (tmavé vy&epni) 3,8 3,0 15,0 9,0 333
Vycepni (svétlé) 4,0 3,2 16,0 9,6 313
Medium (“jedenéctka”) 47 3,7 18,5 11,1 270
Lezak (“dvanactka”) 5,0 3,9 19,5 11,7 256
Special 14° 6,0 47 23,5 14,1 211

* Uvedeny vybrané konkrétni pfiklady piv (pod komerénimi nazvy lokalniho velkého pivovaru), podobna piva jinych
vyrobct maji podobny obsah alkoholu. Popularni ,jedenactky” spadaji do kategorie leZakd.

covani tzv. stupnovitosti, napf. 10° nebo 12° (pivo
Ldesitka“, ,dvanactka“). Pfitom toto oznaCeni jednak
nevyjadfuje obsah alkoholu, a navic je podle sou-
¢asné legislativy nespravné a u vyrobcl muze byt
dokonce postihovano. Podle vyhlaSky Ministerstva
zemédélstvi (1) je stanoveno za jediné spravné
oznaceni hmotnostnim % extraktu ptvodni mladiny
(% EPM), anebo odpovidajicim slovnim oznacenim.
Spravné déleni a znaceni tedy odpovida tabulce 1,
pficemz slovni oznaceni musi byt uvedeno vzdy.
Oznacovani stupriovitosti je fadou konzumentd vni-
mMano nespravné, spise jako obsah alkoholu. Mohou
tedy mit dojem, Ze napf. pivo ,dvanactka“ obsahu-
je 12% alkoholu. Ve skute¢nosti ovSsem toto Cislo
vyjadfuje podil extraktu plvodni mladiny. Mladina
je meziprodukt pfi vyrobé piva, ktery je pfipraven
na kvaseni. V mladiné se méfi ,obsah extraktu®. Ten
je pak vyjadfen v hmotnostnich %. Pfestoze exis-
tuje jista souvislost s obsahem alkoholu, skute¢ny
obsah je dan zcela jinym ¢&islem. | toto €islo musi
byt na obalu uvedeno, ale zpravidla je provedeno
mnohem mensim pismem, nez vlastni znaceni piva.
Tabulka 2 shrnuje obsah alkoholu v riznych druzich
piva, a souc¢asné i vztah k ekvivalentu davky. Je zde
virovanych objemech. Pullitr pfedstavuje tradi¢né 1
velké pivo (,pullitr* je do jisté mirny obecnym ozna-
¢enim pro servirované pivo), avSak v posledni dobé
se Casto velké pivo serviruje v ponékud mensim
mnozstvi, a to 0,41. Malé pivo je u nas tradi¢né pfed-
stavovano objemem 0,31 (pro Uplnost zmifiujeme, ze
mald plechovka piva mé zpravidla 0,33 I). 3
Vino: Veskeré zalezitosti ohledné vina v CR
upravuje tzv. ,Vinafsky zdkon* (2). Zakladnim kva-
litativnim parametrem (vyrobnim), ur€ujicim do jis-
té miry i obsah alkoholu, je cukernatost, udavana
ve ,stupnich normalizovaného mostoméru®. Podle
cukernatosti jsou vina délena do zakladnich katego-
rii, uvedenych v tabulce 3. Pro pfepocet cukernatos-
ti na obsah alkoholu existuje tabulka. Cukernatost
odpovidad objemovému mnozstvi alkoholu, ktery
vznikne prokvasenim mostu. Zdalo by se tedy,
Ze cukernatost a dle ni definovana kategorie vina
(napf. pozdni sbér) definuje zarover obsah alkoholu
ve ving, a to tim spiSe, Ze se zde pouziva rovnéz ter-
min ,pfirozeny obsah alkoholu®. Skute¢nost je v8ak
jind. ,Pfirozeny obsah alkoholu” je teoreticka hod-
nota, ktera by vznikla Gplnym prokvasenim mostu.

Protoze vSak z rliznych divodul (i zamérnych) k Upl-
nému prokvasSeni ¢asto nedochazi, jsou realné vy-
sledné hodnoty alkoholu jiné. Zaroven takto ve viné
mUze z(stat tzv. ,zbytkovy cukr, ktery se neprokvasil
na alkohol. Vina s vy8Sim zbytkovym cukrem se tedy
zpravidla vyznacuji niz§im obsahem alkoholu, a kro-
meé toho tento aspekt vytvari dalSi kategorizaci vina,
protoze ,sladkost“ ovliviiuje vyslednou chut. Déleni
dle zbytkového cukru ukazuje tabulka 4. Prakticky je
ale problematika hodnoceni individualni konzumace

Tabulka 3.
Rozdéleni vin a pozadavky dle cukernatosti (2)
Kategorie Pozadavek
— oznaceni vina na cukernatost mostu -
minimalné (ve stupnich)
Zemské 14
Jakostni 15
Jakostni s pfivlastkem:
Kabinetni 19
Pozdni sbér 21
Vybér z hroznd 24
Vybér z bobuli 27
Vybér z cibéb* 32
Ledové vino** 27
Slamové vino*** 27

* Jakostni vino s pfiviastkem vybér z cibéb (bobule
napadené plisni Sedou) je dovoleno vyrabét pouze
z vybranych bobuli napadenych uslechtilou plisni sedou
nebo z prezralych bobuli, které dosahly cukernatosti
nejméné 32 stuprit normalizovaného mostoméru.

** Jakostni vino s pfivlastkem ledové vino je dovoleno
vyrabét pouze z vinnych hroznu, které byly sklizeny
pri teplotach minus 7 °C a niZsich a v prubéhu sklizné
a zpracovani zustaly zmrazeny a ziskany most vykazoval
cukernatost nejméné 27 stupnid normalizovaného
mostomeéru.

*** Jakostni vino s pfivlastkem slamové vino je
dovoleno vyrabét pouze z vinnych hroznd, které byly
pred zpracovanim skladovany na slamé ¢i rakosu nebo
byly zavéseny ve vétraném prostoru po dobu nejméné 3
mésicu, a ziskany most vykazoval cukernatost nejméné
27 stupnt normalizovaného mostoméru. Vykazuje-li
vSak most jiz po 2 mésicich cukernatost nejméne 32
stuprit normalizovaného mostoméru, miZe se provést
lisovani.
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Tabulka 6. Obsah alkoholu v lihovinach

Oznaceni Zbytkovy cukr (g/l)
Suché Max. 4, nebo 9*
Polosuché 41-12
Polosladké 12,1-44.9
Sladké Min 45

* Pokud rozdil zbytkového cukru a celkového obsahu
kyselin je maximalné 2 gramy.

Tabulka 5. Obsah alkoholu ve viné

% obj. Mnozstvi etanolu (g)|Jaké mnozstvi
v typickém napoje (ml)
servirovaném predstavuje
1, davku“
objemu (1 dcl) (10 g etanolu)
Burcak:
4 (1-7) 3,2 313
Vino:
11 8,7 115
12 9,5 105
13 10,3 97
14 11,0 91
Dezertni vino:
15-20 11,8 - 15,8 63-85

u vina jednodussi nez u piva. Pfes rozmanitost nabid-
ky se mnozstvi alkoholu pohybuje v pomérné Gzkém
rozpéti, nejCastéji mezi 11 az 13 objemovymi procen-
ty, a tato hodnota byvé také na lahvi uvedena. A hlav-
né, servirované mnozstvi je nejCastéji 1 dcl &i 2 dcl,
a v celkovém dulsledku Ize tedy poCet davek pomér-
né dobfe odhadovat. Obsah alkoholu v nejbéznéjsSim
rozmezi dle nabidky u nas shrnuje tabulka 5.

Lihoviny: Lihoviny jsou obvykle znaCeny jedno-
znacné, objemovym % alkoholu. Tradi¢ni a dfive
nejrozsifenéjSi hodnotou bylo 40% obj., dnes je ov-
Sem spekirum Siroké. Podle definice obsahuje liho-
vina minimalné 15% obj. (3). V CR velmi rozSifeny
~tuzemak" obsahuje dnes typicky 37,5% obj. Vodka
se dnes vyskytuje ve variantach 40% obj., ale stejné
Casto i s nizSim obsahem, kolem 38% obj.. Bylinné
likéry mivaji 40% obj., 38% obj., ale napf. citruso-
va varianta jinak 40% obj. znamého likéru ma 30 %
obj. Slivovice se nejCastéji prodavaji jako 45% obj. &i
50% obj., jiné ovocné destilaty mivaji tfeba 43 % obj.
Specialita Absinth ma 70 % obj.

Nékdy se muzeme setkat i se zvlastnim znace-
nim v tzv. proof stupnich. Ma zajimavou historii (4).
Pochazi z Britanie 18. stoleti, kdy ¢ast vydélku na-
mofnika byla vyplacena ve formé rumu. Aby bylo
zajisténo, ze rum nebyl oSizen vodou, byl provadén
test se stfelnym prachem, kdy tento byl zvlh¢en ru-
mem a poté zapalen. Pokud nedo$lo ke vzniceni,
rum obsahoval pfili§ mnoho vody. Stfelny prach ne-
shorel, pokud rum obsahoval vice nez 57,15 % obj.
vody. Takovy rum byl oznacen jako ,under proof*,
tedy ten, ktery neproSel. Hodnota 57,15% je velmi
blizka frakci 4/7 = 0,5714. Odtud pochazi definice,
ze ,100° proof ma ABV 4/7 %', neboli 4/7% obj.,
a déle z toho vyplyva, ze chceme-li pfevést % obj.

% obj. | % hm. Mnozstvi Jaké
etanolu (g) mnozstvi
v typickém napoje (ml)
servirovaném predstavuje
objemu 1 ,davku“
(50 ml) (10 g etanolu)
30 23,7 11,8 42,2
37,5 29,2 14,6 34,2
38 30,0 15,0 33,3
40 31,6 15,8 31,6
42 33,1 16,6 30,2
45 35,5 17,8 28,1
50 39,5 19,8 25,3
70 55,2 27,6 18,1

na stupné proof, stac¢i pouze vynasobit 7/4 = 1,75.
Potom tedy napfiklad 40% lihovina ma 40 x 1,75 =
70° proof. Se znacenim proof je stadle mozné se se-
tkat na lihovinach zahrani¢ni provenience.

je u nas tzv. ,velky panak®, predstavovany objemem
50ml. V soucasné dobé je vSak jiz Castéji v restaurac-
nich zafizenich nabizen ve velikosti 40 ml, tento objem
mem 20ml. Podobné jako u pfedchozich skupin alko-
holickych napoju, v tabulce 6 uvadime obsah alkoholu
v lihovinach spolu s vyjadfenim standardni davky.

Podékovani

Podporeno z Evropského fondu pro regionalni
rozvoj — Projekt FNUSA-ICRC (Reg. C.
CZ.1.05/1.1.00/02.0123) a Ministerstvem
zdravotnictvi - grant IGA (NT13434-4/2012).
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Abstract

The aim is to describe ways of expressing the alcohol
content in beverages, with the focusing on content
by weight, which is usually used in the evaluation
of individual consumption. Labeling of main types
of alcoholic beverages (beer, wine and spirits) is
described, in relation to alcohol content. Tables for
estimating alcohol content are presented, enabling
also estimation of number of “alcohol units” (each 10g
of ethanol).
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Ustav preventivniho lékarstvi LF MU Brno

Abstrakt

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit preferen-
ce, frekvenci a zplsob konzumace snidarnovych
obilovin (SO) ve skupiné déti (< 9 let) a ve skupiné
dospivajicich a dospélych (10-60 let). Vysledky
prizkumu prokazaly vysokou oblibu konzumace
SO v obou sledovanych skupinach s nej¢astéjsi
frekvenci konzumace 2-3x tydné a to pfevazné
ke snidani a dale na odpoledni svacinku. Starsi
respondenti upfednostiovali tzv. misli zapékané
nebo sypané, déti preferovaly jednoznacné SO
uréené jejich vékové kategorii. SO adresované
détem ovS8em vykazuji v mnoha pfipadech niz-
ké nutri¢ni skére, které neodpovida srovnatelné
porci plnohodnotnych obilovin. Pozitivni pfinos
konzumace SO naopak spocival ve vysSi konzu-
maci mléénych vyrobkl v obou sledovanych sku-
pinach.

Material a metodika

V ramci dotaznikového Setfeni uskutec¢néného
v roce 2010 (2) byly v souboru 178 respondentd
zjisfovany preference, frekvence a zplsob kon-
zumace SO. Vychozi soubor byl rozdélen na sku-
pinu 140 dospivajicich a dospélych (10—60 let)
a skupinu 38 rodi¢l odpovidajici za déti mladsi
9 let. Skupinu dospélych respondentl tvofily pfe-
vazné osoby mladsi 30 let (66 %) a Zeny (62 %).
Skupinu déti tvofily v mirné pfevaze déti ve véku
7-9 let (58 %) a chlapci (58 %). Pro posouzeni pre-
ferovanych SO byl vyhotoven manual s barevnymi
obrazky demonstrujici konkrétni pfiklady cereal-
nich snidani.

Rozdéleni oslovenych respondentii podle konzumace SO

Vysledky

Tabulka znazoriuje vysoké procento konzument
SO ve skupiné starsich i mladsich respondentl (89 %,
respektive 97 %).

Z hlediska frekvence byly SO konzumovény nejcas-
téji 2-3x tydné, a to jak ve skupiné respondent( star-
Sich 10 let (37 %), tak ve skupiné déti mladSich 9 let
(46 %). Kazdodenni konzumaci SO si dopravalo 21 %
starSich a 16 % mladsich respondentdl.

Zpusob Upravy SO pred konzumaci byl u obou sou-
borli podobny: 66% starsich respondentt preferovalo
konzumaci SO s mlécnym dopliikem (jogurt, teplé nebo
studené miéko), u mladsich respondentll se tento zvyk
tykal 62%. Zajimavosti je, ze détsky konzument si rad
dopraval SO také samotné (29%) — patrné jako paml-
sek, na rozdil od starsich respondent(i (14 %).

Snidané byla hlavni denni pfilezitosti ke konzu-
maci SO u starSich i mladSich respondentl (55%
oproti 47 %). Pfekvapivé druhou nejoblibenéjsi pfi-
lezitosti ke konzumaci SO byla odpoledni svacinka,
ato opét jak u starsich (21 %), tak zvlasté u détskych
(27 %) konzumentd.

Z hlediska preferenci u dospélych a dospiva-
jicich konzument( zvitézilo tzv. misli zapékané
(25%) a sypané (21 %). RodiCe s détmi do 9 let
uvadeli jako nejoblibenéjsi druh SO svych potomkii
jednoznaéné SO urCené prevazné détem (54 %).
Z hlavnich faktor( ovliviiujicich vybér SO pfi naku-
pu se jako rozhodujici ukazaly byt slozeni vyrobku
a jeho cena. Urcitou roli hral také vyrobce, vliv jiné
osoby a vyznamny podil na vybéru mélo také zdra-
votni hledisko (snaha zit zdravé, pfitomnost nemo-
ci, redukce hmotnosti).

67 % respondentll uvedlo, Ze sleduje vyZivové
hodnoty na obalech SO.
Nejvice je zajimalo mnozstvi

energie, vldkniny a celkovych

Skupina respondentu Déti Dospivajici, dospéli Celkem tuk(. Dale se spottebitelé
Konzumuiji SO 37 (97 %) 125 (89 %) 162 (91 %) vyrazné zajimali o mnozstvi
Nekonzumuji SO 1 (3 %) 15 (11 %) 16 (9 %) sacharidu, vitamina a pfidat-
Celkem 38 (100 %) 140 (100 %) 178 (100 %) nych latek, 0 néco méné pak
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o mnozstvi jednoduchych sacharidd a bilkovin. Ne-
maly zajem vénovali respondenti také zdravotnim
tvrzenim a oznaceni Bio vyrobku.

Skupina respondentd starSich 10 let na zavér
uvedla, co si pfedstavuje pod pojmem ,cerealie”.
Pouze 11 % uvedlo spravné, Ze se jedna o obiloviny.
Vétsi ¢ast respondentl se vSak myIné domnivala, ze
se jedna o vyrobky bohaté na vlakninu (38 %) anebo
otz v. zdravé obilné vyrobky (31 %). Hlavni zdravotni
prinos SO veétsSina respondentl spatfovala v tom, ze
se jedna o vyznamny zdroj vlakniny ve stravée a déle,
Ze se podili na podpofe a spravné funkci traveni.

Diskuze a zaveér

Obilné snidané jsou podle prizkumd mezi spo-
tfebiteli ¢im dal oblibengjsi. Jejich spotfeba vzrista,
a proto je nutné vénovat jim z hlediska vyzivy urcitou
pozornost. Jejich existence v CR m& pomé&rné krat-
kou historii, ve srovnani se zemémi jako jsou napfi-
klad USA, Velkéa Britanie nebo Australie, coz do urci-
té miry ovliviiuje souc¢asnou nabidku téchto produkt(
na ¢eském trhu. Jejich kvalita je rizna a o jejich pro-
spéchu na lidské zdravi Ize polemizovat. Ackoliv jsou
SO medialné prezentované jako velmi zdravé produk-
ty, opak byva pravdou - medialné nejvice propagova-
né vyrobky vykazuji nejnizsi nutri€ni skore, jak proka-
zala jedna rozsahla americka studie. Marketing obil-
nych snidani je chytfe zacileny nejvice na déti a jejich
rodie a dale na skupinu pfevazné mladsich lidi a lidi
vyznavajicich zdravy zivotni styl. Mnoho spotfebite-
IG snadno podlehne dojmu, Ze zakoupenim vyrobku
udélaji néco pro své zdravi. Taktéz rodi€e mohou byt
toho nazoru, ze détské obilné snidané jsou pro jejich
dité to nejlepsi, nebo se domnivaji, Zze misani Cokola-
dovych kuli¢ek a lupinkd je lepsi variantou misto Co-
kolady nebo oplatku. V nékterych pfipadech tomu tak
byt mlze, zalezi ale na slozeni vyrobku.

Prestoze z prazkumu vyplynulo, Ze celé dvé treti-
ny konzumentt SO peclivé sleduji na obalech nutri¢-
ni informace a jina tvrzeni, vybér vhodnych SO tomu
zcela idealné neodpovida. Zejména u déti pfevazuje
konzumace SO cilenych pravée na déti, které Ize po-
vazovat spiSe za cukrovinky nez za plnohodnotnou
porci obilovin. Zorientovat se v mnozstvi informaci
neni pro laika zfejmé jednoduché. | vyrobek, ktery
vypada na prvni pohled podle slozeni velmi dobre,
muZze obsahovat naptiklad mnoho jednoduchych
sacharidd. Prikladem jsou pfi sou€asné nabidce
SO z kategorie lepSich - Ovesné polstarky od Emca
a Dobra vlaknina od Bonavity, oboji maji velmi dob-
ré slozeni a vysoky podil vldkniny, ale podle britské
Food Standards Agency spadaji do kategorie vyrob-
k(i s vysokym podilem jednoduchych sacharidd, t.
vice nez 12,5g na 100g. Pravé vysoky podil jedno-
duchych sacharidi u pfevazné vétsiny SO uréenych
détem predstavuje pravdépodobné ten nejvétsi
problém. Pfi¢teme-li obvykle vétSi konzumovanou

porci nez je doporu¢ena a nedostate¢nou pohybo-
vou aktivitou soucasnych déti, je mozné notnou ¢ast
détskych SO povazovat spiSe za méné vhodnou al-
ternativu kvalitni porce obilovin.

Na druhou stranu netfeba vSechny SO zcela za-

vrhovat. U déti ndm mohou prokazat také velkou
sluzbu pfi podpofe spravnych stravovacich navyki
jako je pravidelnost ve snidani nebo zvyseny pfivod
mlécnych vyrobkU, coz Ize povazovat za velmi pozi-
tivni vedlejsi efekt spojeny s konzumaci SO. Navic
rodiCe s détmi, popfipadé i personal Skolniho stra-
vovani, mize pfipravit na svacinku nebo jako dezert
vlastni doméaci mdsli a ovlivnit tak i jeho slozeni.
Budeme-li vSak vybirat SO z trzni sité, je vhodné
se zamefit zejména na vyrobky skute¢né celozrn-
né, bohaté na vlakninu, se snizenym energetickym
obsahem, se snizenym obsahem cukru a tuku nebo
bez pfidaného cukru a tuku a s nizkym obsahem
soli, resp. sodiku.
Zda se, Ze snidanové obiloviny ¢eka i nadale svétla
budoucnost. Nespornou vyhodou je jejich ¢asove
nenaro¢na pfiprava, trvanlivost, pfitomnost vita-
mind a mineralnich latek, pouziti novych a nekon-
venénich surovin s perspektivou zarazeni SO mezi
funkéni potraviny, navic jsou vhodné pro vSechny
vékové kategorie a nékteré typy diet.
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Abstract

The aim of the questionnaire survey was to deter-
mine the preferences, frequency and consumpti-
on patterns of breakfast cereals (BC) in children
(<9 years) and in adolescents and adults (10-60
years). The results showed the BC consumption
was highly popular in both groups with the most
common consumption frequency of 2-3x kly most-
ly for breakfast and for an afternoon snack. Older
respondents preferred toasted/baked muesli or
pure muesli, children distinctively preferred the
BC intended for their age group. BC addressed to
children however show in many cases low nutriti-
onal score that is not adequate to serving of high
quality cereals. In contrast, the consumption of BC
had a positive contribution to higher consumption
of dairy products in both groups.
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Prevence nadoru zelenym cajem?

RNDr. Hana Zoubkova, Ph.D.

Centrum vyzkumu diabetu, metabolismu a vyZivy, 3. LF UK

Abstrakt

V ovoci, zeleniné a dalSich plodindch se vyskytuji
kromé vitamind a mineralnich latek bioaktivni latky
nazyvané fytochemikalie. Zavéry o jejich pusobeni
na ¢lovéka jsou rliznorodé, ale pfevaZzuji idaje o pre-
ventivnim pusobeni téchto latek na vznik a rozvoj
nadorového bujeni a dalSich onemocnéni. Mezi fyto-
chemikalie patfi i epigalokatechin galat ze zeleného
Caje, jehoz ucinky byly studovany na Ustavu obec-
né biologie a genetiky 3. LFUK v Praze. Vysledky
potvrzuji preventivni efekt této fytochemikalie vici
pusobeni karcinogennich latek.

Fytochemikalie

Vice nez 200 védeckych studii popisuje vztah mezi
konzumaci ovoce, zeleniny a jinych plodin a niz§im

vyskytem nadorového onemocnéni zaludku, jic-
nu, plic, astni dutiny, krku, délohy a stfev. Mnoho
védeckych skupin se snazi identifikovat latky v da-
nych plodinach, které plsobi pfiznivé na nas orga-
nismus a popsat mechanismy jejich a€inku. Kromé
v§eobecné znamych vitaminl a mineralnich latek
byly v téchto plodinach rozpoznany i bioaktivni latky
pfirodniho plvodu na bazi polyfenold, terpent a al-
kaloid(. Tyto latky, nazyvané fytochemikalie, jsou
zkoumany v laboratornich podminkach, na zivych
organismech, v Cistych podobach i ve smésich
z puvodnich rostlin.

Jednou z testovanych fytochemikdlii je latka
nazyvana epigalokatechin galat (epigallocate-
chin-3-gallate), ve zkratce EGCG. Je obsazen
v zeleném Caji, ktery se pfipravuje z listkl rostliny
Camellia sinensis a jejich odrid. EGCG patfi mezi
flavonoidy, organické latky vznikajici v téle rostlin,

Antimutagenni G¢inek EGCG v mikronukleus testu
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Graf: Antimutagenni ucinek EGCG ze zeleného caje v mikronukleus testu na laboratornich mysich.
Sloupky predstavuji hodnoty poctu mikrojader (typ poskozeni DNA) po podani pfislusnych testovanych latek a jejich smési.

AFB1, 1Q a MNU byly pouZity jako karcinogenni latky.

® statisticky vyznamny rozdil v poctu mikrojader mezi negativni kontrolou a karcinogenem
* statisticky vyznamny rozdil v po¢tu mikrojader mezi karcinogenem a EGCG s karcinogenem ve smési
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které maji antioxidacni ucinky. Jsou schopny za-
mezit vzniku a pUsobeni reaktivnich molekul, které
by poskozovaly nase bunky.

Vysledky studii se zelenym ¢ajem

Studie z Japonska ¢itajici 8552 osob ukazala, ze
fytochemikalie ze zeleného Caje pusobily preven-
tivné vici nadorovym onemocnénim vSech organd,
v€etné Zaludku, plic, tlustého stfeva a jater. Jina
studie sledovala 34 651 Zen po menopauze po dlou-
hych 12 let. Zjistila, Zze pfijem téchto fytochemikalii
z potravy snizil vyskyt nadoru konecniku. Epide-
miologické studie se zelenym &ajem tedy potvrzuji
jeho protinadorovou aktivitu. Provadeély se i pokusy
s Gistou formou EGCG (in vitro), ve kterych tato lat-
ka ve vysokych koncentracich poskozovala burnky
pouzitych nadorovych kultur, tedy pusobila toxicky
na burky. Autofi téchto vysledkl spravné dokladaji,
Ze pokud se EGCG pouziva v Cisté podobé, povaha
Ucinkl zalezi na typu pouzitych bunék, ¢ase puso-
beni a pouzité koncentraci

Mutace a nadory

Vznik nadorového onemocnéni, karcinogeneze, je
ve vétsiné pfipadd mnohostupnovy proces. Béhem
dlouhé doby pfed prvnimi projevy nemoci dochazi
k postupnému trvalému poskozovani DNA neboli

genovym mutacim. Faktory, které zplsobuji mutace,
se nazyvaji mutageny. Latky, které jsou schopny
mutacim zabranit, se nazyvaji antimutageny. Muta-
ce v neékterych dalezitych DNA oblastech, se podili
na vzniku nadorového bujeni. Pak faktory, které zpu-
sobuiji tyto mutace, nazyvame karcinogeny.

Testy antimutagennich ucinku

Na Ustavu obecné biologie a genetiky na 3. 1é-
karské fakulté Univerzity Karlovy v Praze se v rdm-
ci vyzkumnych
projektu testuji
antimutagenni
ucinky fytoche-
mikalii. Mutace
jsou vyvolavany
karcinogennimi
latkami. Karcino-
geny pouzivané
v testech jsou chemickeé latky Casto se vyskytujici
v potravé: aflatoxin B, (AFB,), coz je mykotoxin produ-
kovany plisnémi z rodu Aspergillus, dale karcinogen
vznikajici pfi nespravné tepelné Upravé masa: 2-ami-
no-3-methylimidazo[4,5-chinolin (1Q), a karcinogen
N-nitroso-N-methylurea (MNU). Ve vyzkumnych
projektech se pouzivaji k navozeni mutaci, tj. zmén
DNA u bakterii v Amesové testu a u laboratornich
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mysSi v mikronukleus a kometovém testu. Posléze se
zjistuje kvantitativni mnozstvi mutaci. Fytochemikalie
se pridavaji k bakteriim a podavaji se mysim pred po-
danim karcinogennich latek. Zjisténé mnozstvi mutaci
se srovnava se stavem bez plsobeni fytochemikalii.

Stejné usporadani pokusu platilo i pfi testovani
EGCG ze zeleného ¢aje. V Amesove testu, provade-
ném na bakteriich, EGCG vyznamné snizoval U¢inky
dvou karcinogennich latek AFB, a 1Q. V mikronukleus
testu (test detekce mikrojader) na mysich EGCG
vyznamneé snizoval po€et mutaci po uziti vSech kar-
cinogennich latek AFB,, IQ a MNU (Graf 1). Kometovy
test (test jednoviaknovych zlomd DNA) je velice citliva
metoda provadéna na mysich. Zjistuje kvantitativni
mnozstvi DNA zlomu (typ mutace) v burikach stievni
vystelky, jater a kostni dfené. EGCG ze zeleného Caje
snizoval pocCet téchto zlom( vyvolanych pusobenim
AFB, a MNU v bunkéch stfevni vystelky. Antioxidac-
ni vlastnosti a pravdépodobné i dalsi mechanismy
fungujici na drovni bunky vysvétluji antimutagenni
efekt EGCG.

Vysledek

Ve vSech zmifovanych testech pfitomnost EGCG
ze zeleného Caje zplsobila vyznamny pokles poctu
mutaci, které byly vyvolané karcinogennimi latkami.
Vysledky téchto pokusU na bakteriich a Zivych expe-
rimentalnich zvifatech svéd¢i o vyznamu zeleného
Caje v prevenci zmén vedoucich k nadorovému
bujeni.

Zavérem

Nékteré fytochemikalie, bioaktivni latky pfirodniho
puvodu, se dnes uzivaji jako potravinarska barviva,
napf. kurkumin nebo lykopen, bioaktivni latka z raj-
Cat. Lykopen je také obsazen ve funkénim lécivu
Prostenal, coz znamena dalSi mozny zpusob vyuziti
fytochemikalii. Extrakt ze zeleného Caje s vysokym
zastoupenim EGCG je mozné koupit na trhu jako
doplnék stravy. Vefejnost by méla mit na paméti, ze
uzivani takového pfipravku podiéha kritériim dav-
kovani jako u ostatnich I1ékU a terapeutickych latek.
Prispivat k naSemu zdravi mGzeme i pitim komeréné
prodavaného zeleného Caje.

Podékovani

Tato prace byla podporena vyzkumnymi programy
Univerzity Karlovy v Praze: PRVOUK P27/2012
a UNCE 204015.
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Abstract

Bioactive substances, also called phytochemicals,
have been identified in fruits, vegetables and other
crops in addition to vitamins and minerals. Conclusi-
ons about effects of phytochemicals on human are
miscellaneous, but data showing preventive actions
against tumor initiation and growth and other di-
seases predominate. Epigallocatechin gallate, the
phytochemical from green tea, has been tested in
the Department of General Biology and Genetics of
3 rd faculty of Medicine, Charles University. Results
of experiments confirm the preventive effects of this
phytochemical against a mutagenicity of carcinogenic
substances.
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Blahoprejeme

O mladistvém elanu a zralych zkusenostech

4. kvétna letosniho roku oslavila vyznamné Zivotni jubileum Ing.
Jarmila Blattna, CSc. Po ukonceni studia na VSCHT v Praze (1952)
nastoupila nase jubilantka do VU potravinafské technologie (nyni
VUPP) do oddéleni vitaminu. Problematika analytiky a stability lipo-
filnich vitaminu se stala i pfedmétem jeji kandidatské prace (1958).

Problematice vitamin( se vénuije Ing. Blattna po cely svUj profesional-
ni zivot. Jako autorka a spoluautorka se zaslouzila napf. o vydani CSN
na stanoveni péti vitaminl. Spolupracovala také na vydani nasi prvni
monografie o vitaminech (1961). V sedmdesatych létech se stala koordi-
natorkou problematiky obohacovani potravin vitaminy a Gkold souviseji-
cich s vyzkumem a vyvojem kojenecké a détské vyzivy v CSSR.

Od roku 1991 pulsobila fadu let ve firmé Hoffmann La Roche jako
jeji poradce pro oblast vitamind a aromat. Od roku 1998 pracovala
nékolik let v neziskové poradenské organizaci Nutrivit jako jeji pfed-
sedkyné. Cilem organizace bylo Sifit spravné informace o vitaminech
avyzive.

Plsobila také postupné jako hospodar, védecky sekretar a pred-
seda Odborné skupiny pro potravinafskou a agrikulturni chemii pfi
Cs. Spole¢nosti chemicke, dale ve vyboru Komise pro racionalni vy-
zivu pfi CSAZ, po léta je ¢lenkou Spole€nosti pro vyZivu, ve které
pracuje v redakeni radé Casopisu Vyziva a potraviny a vede redakeni
radu webovych stranek.

Jeji Zivotni elén ji nedovoli slozit ruce do klina a nezavazné se tésit ze
zivota. Ona se ale ze Zivota t&Si a obohacuje nas ostatni svymi aktivita-
mi. Popiejme ji tedy dalSi Gspésné roky a stale pevné zdravi. Per

Ze sveéta vyzivy

Konzumace vajec nevede u adolescentu

ke zvySovani cholesterolu

Vysledky studie provadéné na univerzité v Granadé ukazaly, Zze konzu-
mace vajec nevede u adolescentl ke zvySovani sérového cholesterolu,
a to bez ohledu na fyzickou aktivitu, kterou vykazuiji. Podle pfedchozich
vyzkum( je zvySeny sérovy cholesterol vice ovlivnén

pfisunem nasycenych a trans tukd nez mnozstvim
cholesterolu ve stravé. Béhem vyzkumu, ktery byl pro-
vadén v ramci projektu EU ,Healthy Lifestyle in Europe
by Nutrition in Adolescence” (HELENA), zahrnujiciho
9 evropskych zemi, byly u 380 adolescentu sledova-
ny hlavni rizikové faktory vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, v€etné lipidového profilu, nadmérného

mnozstvi télesného tuku, insulinové rezistence a vy-
sokého krevniho tlaku. Ziskané vysledky potvrdily, ze
konzumace véts§iho mnozstvi vajec neni u adolescent( spojena ani se
zvySenim sérového cholesterolu, ani se zhorSenim kardiovaskularniho
zdravi, nezavisle na intenzité jejich fyzické aktivity.
http://www.rssl.com/Services/Food/Foode-news/Edition551-600/
Edition568#56801 (kop)

(Vyznamného zivotniho jubilea se
v meésici ¢ervnu doziva

9.6. Ing. lvana Prazanova,
30. 6. Sarka Sankova.
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