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Antioxidanty stále v kurzu
Nìkteré bioaktivní látky, kam náleží i antioxidanty, náš organizmus syn-

tetizovat umí, nikoli však v takové míøe, aby to plnì pokrylo jeho potøebu. 
Proto konjunktura antioxidantù trvá už pìknou øádku let a nezdá se, že by 
v dohlednu mìla slábnout. Nepøipustí to ani farmaceutický prùmysl – jeden 
z nejmocnìjších hráèù svìtové ekonomiky, který zaplavuje trh doplòky stra-
vy na bázi antioxidantù. Stranou nezùstává ani potravináøská lobby s nabíd-
kou obohacených „funkèních“ potravin. Spotøebitelé jsou masírování pøed-
stavou, jak chrabøí moloïci – lapaèi – „vychytávají“ (možná lasem?!) zlotøilé 
kriminálníky - volné radikály, zapøíèiòující všechna možná ochoøení, co jich 
ze zdravovìdy známe. Sympatie zajisté vzbuzuje i pøítomnost tìchto bohuli-
bých substancí v potravinách, které máme rádi. Kraluje jim mj. i resveratrol 
ve vínì a pøíznivci bílého moku se zaradovali po ovìøení, že tento pøítel èlo-
vìka není jen v èerveném, nýbrž i v bílém vínku. A nìkteøí, co døíve ani moc 
o víno nestáli, si nyní na vinnou terapii zvykají, aby zùstali „in“.

Ale dost humoru. Na téma antioxidanty a naše zdraví bylo ve svìtì popsá-
no hodnì tun papíru od reklamních letákù až po seriozní vìdecké studie. 
I v našem èasopisu jsme publikovali nìkteré zajímavé èlánky a „kraśasy“. 
Ve svìtì se s tímto zamìøením konaly mnohé konference, pro rok 2008 si 
antioxidanty jako hlavní téma vybrala pro své symposium i Odborná skupina 
pro potravináøskou a agrikulturní chemii Èeské spoleènosti chemické.

Pozadu nezùstala ani Nìmecká spoleènost pro výzkum kvality (DGQ) – sek-
ce potravin rostlinného pùvodu, která v roce 2007 uspoøádala své každoroèní 
odborné shromáždìní, tentokrát v severonìmeckém Kielu, pod titulem „Anti-
oxidanty v rostlinných potravinách“. V prùbìhu konference se vedle domácích 
reprezentantù témìø všech nìmeckých univerzit zúèastnili vìdeètí pracovníci 
z Velké Británie, Francie, Švýcarska, Norska, Èíny a jedním posterem též ÈR. 
Problematika antioxidaèních substancí je rozsáhlá a tomu odpovídalo i širo-
ké spektrum témat pøednášek (odeznìlo jich 17) i plakátových sdìlení (25). 
Vedle obecnì zamìøených, pøehledných sdìlení se vìtšinou témata dotýkala 
jednotlivých skupin bioaktivních látek - (poly)fenolových látek, flavonolù, fla-
vonoidù, fytoestrogenù, tokoferolù, tokotrienolù, karotenoidù atd. Další sdì-
lení byla vìnována výsledkùm získaným experimentálnì u konkrétních plodin: 
mrkve (složení silic, též nových zbarvených odrùd), brokolice (mj. zmìny 
v obsahu flavonoidù kampferolu a kvercetinu v prùbìhu tvorby rùžice), raj-
èata (odrùdové charakteristiky a vliv tepelného zpracování na obsah antioxi-
dantù), chøest, špenát, brambory (vèetnì nových barevných odrùd, zmìny 
pøi kulinárním zpracování), èerný rybíz (odrùdy, vliv ozáøení UV), jablka (vliv 
skladování, reakce jednotlivých odrùd), kulturnì pìstované borùvky, naopak 
divoce rostoucí šípky (zmìny v obsahu antioxidantù v prùbìhu dozrávání) 
a rakytníku. 

Mimo skupinu ovoce a zelenina byly pøedneseny poznatky získané u obi-
lovin (vitamin E v zrnì pšenice, jeèmene a ovsa) a téhož vitaminu v øepkovém 
semeni a oleji, v oleji palmovém a u pohanky (flavonoidy).

Nìkolik pøíspìvkù se týkalo analytiky rùzných antioxidaèních látek. Zde 
našel uplatnìní i jediný èeský poster zamìøený na metody stanovení rutinu 
v rostlinných materiálech.

Sborník abstraktù z konference je k dispozici u autora této informace. 
Mimoto vybrané pøíspìvky bývají publikovány v èasopise Angewandte Bo-
tanik.
 Doc. Ing. Jaroslav Prugar, DrSc.
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O tom, že nesprávná výživa zdraví neprospívá, 
nikdo nepochybuje. Je dobøe známo, že mùže být 
pøíèinou vzniku závažných onemocnìní, napøí-
klad cukrovky, aterosklerózy, nemocí srdce a cév, 
ale i rakoviny. Naopak správná výživa se uplatòuje 
v pøedcházení i samotném léèení tìchto nemocí. 
Nezastupitelného pomocníka v pøíznivém ovlivòová-
ní lidského zdraví nachází výživa v pohybové aktivitì. 
Jsou situace, kdy optimálního úèinku výživy je mož-
no dosáhnout jen za jejího spolupùsobení. Širší in-
formovanost o této problematice, která je nespornì 
zdravotnì významná, je však prozatím nedostateè-
ná. V tomto èlánku se pokusíme podstatu a význam 
spolupùsobení obou zmínìných vlivù na lidské tìlo 
ètenáøi pøiblížit.

Zaèneme uvedením nìkolika 
základních charakteristik o pùso-
bení pohybové aktivity. Její vliv na 
lidské tìlo je velmi široký. Netýká 
se jen metabolických reakcí, dý-
chání a ovlivnìní krevního tlaku, 
ale i øídících funkcí nervových, 
endokrinních a stranou nezùstá-
vá ani imunitní systém. Rozsah 
odpovìdi na zvýšení pohybové 
aktivity je závislý na poètu a inten-
zitì aktivovaných svalù. Nezapo-
mínejme, že svalstvo pøedstavuje 
nejvìtší orgán lidského tìla. Prùtok krve svalovinou 
se z klidových 650 ml za minutu mùže pøi pohybové 
aktivitì zvýšit až na 20 litrù za minutu. Tomu odpo-
vídá i množství krve, které srdce pøeèerpá za jednu 
minutu. Z klidových 6 litrù stoupá srdeèní výdej pøi 
pohybu až na 25 litrù i více, napøíklad u sportovcù. 
Rostoucí požadavky energetického metabolizmu, 
které provázejí svalovou èinnost, vyžadují zvýšený 
pøísun živin do aktivních svalù a v potøebné míøe i do 
ostatních orgánù a tkání. Živiny, které jsou nositeli 
energie, získáváme bìžnì z potravy. Nedostává-li 
se tìlu dostatek energie touto cestou, musí ji zís-
kávat z vlastních, vnitøních zdrojù. Takto se mohou 
uplatnit mastné kyseliny mobilizované z tukové tkánì 
a glukóza uvolnìná z glykogenu, pøípadnì vytvoøená 
pochodem glukoneogenezy z kyseliny mléèné, gly-
cerolu a aminokyselin. Zdrojem aminokyselin jsou 
pøedevším svalové bílkoviny. Pøi nedostateèném pøí-
sunu živin potravou dochází pøi zvýšené pohybové 
aktivitì pomìrnì rychle k vývinu negativní energe-
tické bilance. Tìlo pøi ní vydává více energie než jí 
pøijímá z potravy. To se projeví postupným snižová-
ním tìlesné hmotnosti. Udržet pøi zvýšené pohybové 
aktivitì vyrovnanou energetickou bilanci vyžaduje 
odpovídající zvýšení množství pøijímaných živin po-
travou. Pohybová aktivita, krom toho že zvyšuje ná-

Podpora úèinkù výživy pohybem
Prof. MUDr. Josef Šimek, DrSc., 

Ústav fyziologie LFUK Hradec Králové

roky na energetické zajištìní tìla, usnadòuje rovnìž 
plnohodnotné využití pøijatých živin tkánìmi. A právì 
na toto pùsobení pohybové aktivity chceme v další 
èásti našeho èlánku zvláštì upozornit.

Pøíjem živin poskytujících tìlu energii se mùže lišit 
a to hlavnì v závislosti na zamìøení tìlesné èinnosti. 
Tak napøíklad lehcí atleti, vèetnì vytrvalostních disci-
plín, upøednostòují zvýšený pøíjem sacharidù, kulturis-
té však naopak zvýšený pøíjem bílkovin. Osoby pohy-
bující se v chladném zimním prostøedí, aś již pracovnì 
èi rekreaènì, ale i lesní dìlníci, kteøí po øadu hodin 
vykonávají tìžkou fyzickou práci, zvolí radìji potravu 
s vyšším zastoupením tukù.

Uveïme si pro zajímavost jídelníèek Lance Armstron-
ga, legendárního amerického 
cyklisty – sedminásobného vítìze 
Tour de France („Armstrongova 
cesta k vítìzství“, nakladatelství 
Altimax, Vsetín, 2005).

Jídelníèek, který Armstrongovi vy-
hovuje, je provìøen jeho dlouhole-
tou závodní zkušeností. Armstrong 
nejèastìji snídá pokrmy s vysokým 
obsahem sacharidù, jako jsou 
cereálie nebo tìstoviny a ovoce. 
K obìdu a veèeøi jí luštìniny, na-
pøíklad dušené maso s èoèkou 
a fazolemi, rýži, tìstoviny mnoha 

druhù, brambory, zeleninu a maso, ale jen libové, na-
pøíklad kuøecí. Polotovarùm se vyhýbá. V den závodu si 
dopøeje snídani ze složených sacharidù jako je ovesná 
kaše, müsli, tìstoviny nebo rýže a nìco bílkovin. Nej-
oblíbenìjší Armstrongovou snídaní pøed závodem nebo 
dlouhým tréninkem jsou tìstoviny nebo rýže s vejcem. 
Na tìstoviny si obvykle pøidává sýr. Tuk v Armstrongovì 
jídelníèku pøedstavuje 20-25 % denního energetického 
pøíjmu. Vyhýbá se nasyceným tukùm, máslu, sádlu, zato 
upøednostòuje rostlinné oleje, zvláštì olej olivový. Bílko-
viny (libové zdroje) se na celkovém energetickém pøíjmu 
Armstrongova jídelníèku podílejí z 10-15 %. V dobì, kdy 
intenzivnì trénuje, se podíl bílkovin ve stravì mírnì navý-
ší. Potud nìkolik údajù o Armstrongovì stravì.

Hlavními energetickými substráty pro klidový 
i pracující sval jsou glukóza a volné mastné kyseli-
ny. V závislosti na intenzitì tìlesné èinnosti se mìní 
podíl utilizace tìchto substrátù. V klidu a pøi tìlesné 
aktivitì o mírné až støední intenzitì se uplatòují pøe-
devším tuky (zmínìné mastné kyseliny). Pøi vyslove-
nì intenzivní pohybové aktivitì jsou zdrojem energie 
výhradnì sacharidy. Na základì tìchto poznatkù se 
pro osoby usilující o snížení tìlesné hmotnosti jeví 
jako výhodné, aby spolu s dodržováním redukèní di-
ety pravidelnì dennì, nejménì pùl hodiny, vykoná-
valy tìlesnou èinnost mírné až støední intenzity. To, 
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jak z výše uvedeného vyplývá, vede k postupnému 
snižování obsahu tuku v tìle, což je samozøejmì ví-
taný úèinek. 

U osob, které by sice rády snížily svoji tìlesnou 
hmotnost, jsou však málo pohybovì aktivní, dochází 
pøi omezování pøíjmu živin, které jsou zdrojem ener-
gie, k úbytku svalové hmoty. Ze svalových bílkovin 
se odštìpují aminokyseliny, které tìlo pøetváøí na al-
ternativní zdroj energie – glukózu. Zeslabování svalù 
provází pokles svalové síly, zdravotní nejistota a po-
sléze i ztráta dùvìry ve vhodnost zvoleného postupu 
hmotnostní redukce. Pøimìøenou, dennì vykoná-
vanou pohybovou aktivitou za souèasného zvýšení 
podílu libových bílkovin v redukèní dietì, je možno 
tìmto nepøíjemným následkùm pøedejít.

Hmotnostní redukce, která pøi nevhodnì složené 
redukèní dietì má delší trvání, bývá èasto provázena 
úbytkem minerálních látek, zvláštì vápníku z kostí. 
Postižena bývá i kostní vazivová složka. To nasvìd-
èuje pozvolnému nástupu osteoporózy, øídnutí kostí. 
Zeslabení kostí pøedstavuje pøi hmotnostní redukci 
vážný zdravotní problém, který se týká všech vìko-
vých kategorií. Nutno dodat, že náprava kostní de-
mineralizace není snadná. S jistotou je však možno 
øíci, že i této nežádoucí zmìnì je možno pøedejít. 
A to opìt kombinací pravidelné, dennì vykonávané 
pohybové aktivity a úpravy redukèní diety. Jejím trva-
lým obohacením o vhodné zdroje, nejen vápníku, ale 
i libových bílkovin, tedy pøedevším o mléko a mléèné 
výrobky o nižším obsahu tuku.

Vzniku chronických neinfekèních nemocí, cukrovky 
i onemocnìní srdce a cév pøedchází v tìle pozvolný 
vývoj nepøíznivých zdravotních zmìn. Ty zpravidla po 
dlouhou dobu nevyvolávají žádné zjevné potíže, pro-
to si jich postižené osoby nebývají vìdomy. Jedná se 
napøíklad o zvýšený krevní tlak, nevhodnou skladbu 
krevních tukù (dyslipidemie) a rùst hladiny choleste-
rolu v krvi. Dùsledkem tìchto zmìn je postupný roz-
voj cévního onemocnìní, aterosklerózy. Èastou nad-
váhu až obezitu, kterou tito lidé v dùsledku pøejídání 
zpravidla trpí, provází snižování citlivosti tkání vùèi 
pùsobení hormonu slinivky bøišní, inzulínu (inzulínová 
rezistence). S tím souvisí omezený pøestup glukózy 
z krve do bunìk, následovaný zvyšováním její hladi-
ny v krvi. Zprvu je nadmìrné zvýšení krevní hladiny 
glukózy patrné jen po jídle, pozdìji však, pokraèuje-li 
vývoj nepøíznivých zmìn i mezi jídly. Posléze když hla-
dina glukózy v krvi dosáhne 180 mg ve 100 ml krve 
(10 mmol glukózy v jednom litru krve) a více, zaène 
se glukóza vyluèovat z tìla moèí. To je neklamnou 
známkou onemocnìní cukrovkou. Základní pøíèinou 
popisovaných zmìn jsou závažné chyby životosprá-
vy, jako je nesprávná skladba potravy, pøejídání, ale 
i nedostatek pohybu. Všem výše uvedeným zmìnám 
a nepøíznivým následkùm, které z nich vyplývají, je 
možno pøedejít úpravou výživy, doplnìnou pravidel-
ným zvýšením pohybové aktivity. Bylo prokázáno, že 
pohyb významnì podporuje vstup glukózy do bunìk, 
a to i v období rozvinuté inzulínové rezistence, kdy 
bývá vstup glukózy do bunìk znaènì omezený. U di-
abetikù závislých na pravidelné injekèní aplikaci inzu-

línu, mùže pohybová aktivita spolu s úpravou výživy, 
velikost potøebných dávek inzulínu podstatnì omezit. 
Doporuèuje se, aby nemocný cukrovkou vykonával 
dennì nejménì pùl hodiny pohybovou aktivitu mírné 
intenzity. Zvláštì výhodné jsou procházky pøírodou. 
Pøimìøenost intenzity i délky pohybu je nezbytná, aby 
se pøedešlo vìtšímu, nežádoucímu poklesu hladiny 
glukózy v krvi.

Pohybová aktivita se pøíznivì uplatòuje i v pøed-
cházení nemocí, u kterých bychom to neèekali. Za 
prokázané je možno pokládat snížení výskytu rako-
viny prsu, tlustého støeva, dìlohy a prostaty u pohy-
bovì aktivních osob. Pohybová aktivita tak pomáhá 
korigovat chyby ve výživì, které vznik tìchto chorob 
usnadòují. Zvláštì se to týká rakoviny tlustého støe-
va, o které je známo, že její vznik podporuje èastá 
konzumace èerveného masa, alkohol, obezita a ne-
dostatek rostlinné vlákniny. Na vývoj rakoviny prsu 
má pravdìpodobnì nepøíznivý vliv alkohol a obezita, 
ochranným faktorem je pohyb. Pøíznivý úèinek pohy-
bové aktivity v prevenci rakoviny tlustého støeva sou-
visí nejspíše s podporou pravidelného vyprazdòování 
stolice. S ní odcházejí z tìla látky, které pøi delším 
setrvávání v tlustém støevì mohou podpoøit rakovinný 
rùst. Co se týèe pøedcházení rakovinì prsu, pohybo-
vá aktivita vyvolá zvýšení tvorby a následnì i krevní 
hladiny bílkoviny, která váže ženské pohlavní hor-
mony – estrogeny. Tím je omezeno pùsobení tìchto 
hormonù na prsní žlázu. Volné estrogeny, nevázané 
na zmínìnou bílkovinu, podporují v prsní žláze u citli-
vých osob rozvoj rakoviny.

U osob, které jsou z dùvodu nemoci delší dobu vá-
zány na lùžko a tudíž se nepohybují, dochází k nega-
tivní dusíkové i vápníkové bilanci. Zvýšené ztráty du-
síku z tìla nasvìdèují rostoucímu rozpadu tìlesných 
bílkovin. Podobnì je negativní vápníková bilance dù-
sledkem zvýšeného uvolòování tohoto prvku z kostí. 
Tìmto ztrátám se u déledobì ležících pacientù neda-
øí ani zvýšeným pøísunem bílkovin a vápníku v podané 
potravì pøedejít. Pøíèinou negativní dusíkové a váp-
níkové bilance u ležících pacientù je opìt absence 
pohybové aktivity .

O tom, jak jsou uvedená konstatování opodstat-
nìná, svìdèí sledování zmìn dusíkové a vápníkové 
bilance u starých osob. Ve stáøí zaèínají v tìle pøe-
vládat katabolické (rozpadové) dìje nad dìji ana-
bolickými. Jedinì spolupùsobením správné výživy 
zajišśující tìlu dostatek bílkovin a vápníku i pøimì-
øené pohybové aktivity se daøí vývoj tìchto zmìn, 
tak typických pro vyšší vìk alespoò zpomalit. To 
je samozøejmì pro udržování dobrého zdravotního 
stavu staré osoby mimoøádnì významné. Má to i dù-
ležitý psychický dopad. Umožòuje to pøedcházet 
depresivním stavùm, posilovat touhu žít a aktivnì 
pøistupovat k øešení rùzných životních potíží, vèetnì 
zdravotních. Pohybová aktivita se ve stáøí významnì 
uplatòuje i v pøedcházení pádù, které bývají v tomto 
vìkovém údobí èasté a mohou zdravotní stav staré 
osoby vážnì ohrozit.

Z toho, co bylo až dosud uvedeno, vyplývá, že vý-
živa a pohyb tvoøí po celý život nerozluènou dvojici, 
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jejíž spolupùsobení je našemu zdraví všestrannì 
prospìšné.

Závìrem si ještì øeknìme, kolik pohybu je 
v kombinaci se správnou výživou tøeba k podpoøe 
a udržování zdraví. Vìtšina doporuèení se shoduje 
v tom, že by zdravá dospìlá osoba mìla vìnovat 
dennì nejménì pùl hodiny pohybové aktivitì mír-
né až støední intenzity. Pøi tom není námitek, aby 
tento požadavek byl plnìn kumulací pohybové ak-
tivity vykonané v kratších èasových úsecích. Pøí-
kladem pohybové aktivity mírné intenzity je klidná, 
zvolná chùze u starších osob, pøíkladem pohybu 
støední intenzity je svižná, rychlejší chùze. Co se 
pohybu týèe platí zásada, že i málo je vítané, více 
však, umožòuje-li to tìlesný stav, je lepší. Tak na-
pøíklad dospìlým zdravým osobám se k pøedchá-
zení kardiovaskulárních onemocnìní doporuèuje, 
aby svižnou chùzí ušly alespoò 10 000 krokù za 

den, což u muže pøedstavuje asi 8,5 km a u ženy 
6,5 km.

I když se v doporuèeních pohybu uvádí jako pøí-
klad nejèastìji chùze, je možno úspìšnì vykoná-
vat jiné druhy pohybové aktivity, napøíklad plavání, 
jízdu na kole, lyžování èi sportovní hry. U osob, 
kterým dìlá chùze potíže, je možno využít i silové 
cviky, napøíklad s èinkami. I tato èinnost, je-li pra-
videlná a pøimìøenì intenzivní, mùže být zdravotnì 
efektivní. Dodejme, že osoby se zdravotními potíže-
mi nebo rehabilitující po pøedchozím onemocnìní, 
by se mìly o druhu a délce pohybové aktivity i její 
intenzitì poradit s lékaøem.

Možností, jak zvýšit svoji pohybovou aktivitu je 
tedy celá øada. Vítaným pøínosem je i pohyb vyko-
návaný pøi bìžné denní èinnosti. Je v našem zájmu 
nauèit se pravidelnì využívat pøíležitostí, které život 
k pohybu nabízí.

Evropský parlament a Rada (ES) pøijali v prosinci 2006 
významné naøízení, které se týká výživových a zdravot-
ních tvrzení pøi oznaèování potravin. Konkrétnì se jedná 
o Naøízení Evropského parlamentu a Rady (ES) è. 
1924/2006 ze dne 20. prosince 2006 o výživových 
a zdravotních tvrzeních pøi oznaèování potravin, pu-
blikované v Úøedním vìstníku EU, L 404, s. 9-25 ze dne 
30. prosince 2006. Naøízení bylo opraveno Naøízením, 
které bylo publikováno v Úøedním vìstníku EU, L 12, s. 
3-18, ze dne 18. ledna 2007.

Pøedmìtem a oblastí pùsobnosti Naøízení è. 
1924/2006 je uvedení souladu právních a správních 
pøedpisù v èlenských státech, které se týkají výživových 
a zdravotních tvrzení, aby bylo zajištìno úèinné fungo-
vání vnitøního trhu a zároveò vysoká míra ochrany spo-
tøebitele.

Naøízení se vztahuje na výživová a zdravotní tvr-
zení, která jsou uvádìna v obchodních sdìleních, 
aś už pøi oznaèování a obchodní úpravì potravin 
nebo v reklamách týkajících se potravin, které mají 
být takto dodány koneènému spotøebiteli.

Naøízení se vztahuje také na potraviny urèené 
k dodání do restaurací, nemocnic, škol, jídelen 
a obdobných zaøízení veøejného stravování.

Naøízení se použije aniž jsou dotèeny tyto právní pøed-
pisy Spoleèenství:

1) Smìrnice 89/398/EHS a pøijaté smìrnice, které se 
vztahují na potraviny pro zvláštní výživu,

2) Smìrnice Rady 80/777/EHS ze dne 15. èervence 

Naøízení Evropských spoleèenství 
o výživových a zdravotních tvrzeních 
pøi oznaèování potravin
MVDr. Vladimír Kopøiva, Ph.D., FVHE VFU Brno

1980 o sbližování právních pøedpisù èlenských stá-
tù týkajících se využívání a prodeje pøírodních mine-
rálních vod (zmìna Naøízením ES è. 1882/2003),

3) Smìrnice Rady 98/83/ES ze dne 3. listopadu 1998 
o jakosti vody urèené k lidské spotøebì (ve znìní Na-
øízení ES è. 1882/2003),

4) Smìrnice 2002/46/ES ze dne 10. èervna 2002 
o sbližování právních pøedpisù èlenských státù týka-
jících se doplòkù stravy.

Naøízení è. 1924/2006 vedle používaných defi-
nic potravina, provozovatel potravináøského podniku, 
uvádìní na trh, koneèný spotøebitel (Naøízení Evrop-
ského parlamentu a Rady (ES) è. 178/2002 ze dne 
28. ledna 2002), definice doplnìk stravy (Smìrnice 
2002/46/ES), definice nutrièní oznaèování, bílkovi-
ny, sacharidy, cukry, tuky, nasycené mastné kyseliny, 
mononenasycené mastné kyseliny, polynenasycené 
mastné kyseliny a vláknina (Smìrnice 90/496/EHS), 
definice oznaèení (Smìrnice 2000/13/ES) používá 
také následující další definice (ve smyslu ustano-
vení èlánku 2 Naøízení è. 1924/2006): tvrzení, ži-
vina, jiná látka, výživová tvrzení, zdravotní tvrzení, 
tvrzení o snížení rizika onemocnìní, úøad. Znìní 
tìchto definic je následující:

tvrzení – jakékoliv sdìlení nebo znázornìní, které 
není podle právních pøedpisù Spoleèenství nebo vnit-
rostátních pøedpisù povinné, vèetnì obrázkového, gra-
fického nebo symbolického znázornìní v jakékoliv po-
dobì, které uvádí, naznaèuje nebo ze kterého vyplývá, 
že potravina má urèité vlastnosti;
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živina – tj. bílkovina, sacharid, tuk, vláknina, sodík, 
vitaminy a minerální látky uvedené v pøíloze Smìrnice 
90/496/EHS a látky, které patøí do jedné z tìchto kate-
gorií nebo tvoøí její souèást;

jiná látka – látka jiná než živina, která má výživový 
nebo fyziologický úèinek;

výživové tvrzení – každé tvrzení, které uvádí, nazna-
èuje nebo ze kterého vyplývá, že potravina má urèité 
prospìšné výživové vlastnosti v dùsledku 
- energetické (kalorické) hodnoty, kterou poskytuje, 

poskytuje ve snížené nebo zvýšené míøe nebo nepo-
skytuje;

- živin èi jiných látek, které obsahuje, obsahuje ve sní-
žené nebo zvýšené míøe nebo neobsahuje;

zdravotní tvrzení – každé tvrzení, které uvádí, na-
znaèuje nebo ze kterého vyplývá, že existuje souvislost 
mezi kategorií potravin, potravinou nebo nìkterou z je-
jich složek a zdravotním tvrzení o snížení rizika onemoc-
nìní (každé zdravotní tvrzení, které uvádí, naznaèuje 
nebo ze kterého vyplývá, že spotøeba urèité kategorie 
potraviny nebo nìkteré z jejich složek významnì snižuje 
riziko vzniku urèitého lidského onemocnìní); 

úøadem – Evropský úøad pro bezpeènost potravin, 
zøízený Naøízením è. 178/2002.

Souèástí naøízení je i ustanovení, které stanoví obec-
né zásady pro všechna tvrzení, podmínky používání 
výživových a zdravotních tvrzení, vèetnì obecných 
podmínek, vìdecké zdùvodnìní tvrzení a údaje o vý-
živové hodnotì. Samostatné kapitoly III. a IV. Naøízení 
è. 1924/2006 definují zvláštní podmínky a srovnávací 
tvrzení pro výživová tvrzení (ve smyslu ustanovení èlán-
ku 8 a 9 kapitoly III. Naøízení è. 1924/2006) a zvlášt-
ní podmínky pro zdravotní tvrzení (èlánek 10 Naøízení 
è. 1924/2006). Naøízení také v ustanovení èlánku 12 
definuje omezení používání nìkterých zdravotních tvr-
zení. Požadavkem je skuteènost, že zdravotní tvrzení 
jsou založena na všeobecnì uznávaných vìdeckých 
poznatcích a jsou dobøe srozumitelná prùmìrnému 
spotøebiteli.

Administrativní stránku problematiky výživových 
a zdravotních tvrzení pøi oznaèování potravin øeší 
ustanovení èlánku 15 (žádost o schválení), èlánku 17 
(schválení Spoleèenství), èlánku 18 (tvrzení uvedené 
v èlánku 13 odst. 5, tj. jedná se jakákoliv zdravotní tvrze-
ní doplnìná do seznamu podle odst. 3, která jsou zalo-
žena na nejnovìjších vìdeckých poznatcích nebo která 
zahrnují požadavek na ochranu údajù, jež jsou pøed-
mìtem prùmyslového vlastnictví) a èlánku 19 (zmìna, 
pozastavení a zrušení platnosti schválení). Na podkladì 
ustanovení èlánku 20 (obecná a závìreèná ustanovení) 
Komise vytvoøí a spravuje rejstøík Spoleèenství pro 
výživová a zdravotní tvrzení pøi oznaèování potra-
vin. Rejstøík je pøístupný veøejnosti.

Souèástí Naøízení è. 1924/2006 je pøíloha „Výži-
vová tvrzení a podmínky, které se na nì vztahují“. 
Jde o výživová tvrzení, která definuje a vysvìtluje 
v souladu se souvisejícími pøedpisy Spoleèenství. 
Jedná se o následující výživová tvrzení, která jsou v pøí-
loze blíže specifikovány :

- s nízkou energetickou hodnotou,
- se sníženou energetickou hodnotou,

- bez energetické hodnoty,
- s nízkým obsahem tuku,
- bez tuku,
- s nízkým obsahem nasycených tukù,
- bez nasycených tukù,
- s nízkým obsahem cukrù,
- bez cukrù,
- bez pøídavku cukrù,
- s nízkým obsahem sodíku/soli,
- s velmi nízkým obsahem sodíku/soli,
- bez sodíku/bez soli,
- zdroj vlákniny,
- s vysokým obsahem vlákniny,
- zdroj bílkovin,
- s vysokým obsahem bílkovin,
- zdroj (název vitaminu/vitaminù) nebo (název mine- 
 rální látky/minerálních látek),
- s vysokým obsahem (název vitaminu/vitaminù)   
 nebo (název minerální látky/minerálních látek),
- obsahuje (název živiny nebo jiné látky),
- se zvýšeným obsahem (název živiny),
- se sníženým obsahem (název živiny),
- light/lite (lehký),
- pøirozenì/pøirozený.

Ze zdùvodnìní Naøízení vyplývá, ze by se mìlo vzta-
hovat na všechna výživová a zdravotní tvrzení, která  se 
objevují v obchodních sdìleních, mimo jiné v obecnì 
zamìøené reklamì na potraviny a v propagaèních kam-
paních. Naopak nemìlo by se vztahovat na tvrzení, kte-
rá se objevují v jiných než obchodních sdìlení, jako jsou 
výživová doporuèení nebo jiná doporuèení vydávaná or-
gány veøejného zdraví ani jiná než obchodní dìlení a in-
formace v tisku nebo ve vìdeckých publikacích. Vzta-
hovat by se naopak mìlo na ochranné známky a další 
obchodní znaèky, které je možno chápat jako výživová 
nebo zdravotní tvrzení.

Pro používání výživových a zdravotních tvrzení by mìlo 
být hlavním aspektem jeho vìdecké zdùvodnìní. Vìdec-
ké zdùvodnìní má vycházet ze všech dostupných vìdec-
kých údajù a po zvážení dùkazù. Provozovatelé potravi-
náøských podnikù by jejich používání mìli odùvodnit (viz 
dále ustanovení èlánku 6 odst. 2 „Provozovatel potravi-
náøského podniku , který uvádí výživové nebo zdravotní 
tvrzení, musí použití tohoto tvrzení zdùvodnit“).

K Naøízení patøí také informace, že obecná ustanovení 
týkající se nutrièního oznaèování jsou obsahem smìrni-
ce Rady 40/496/EHS ze dne 24. záøí 1990 o nutrièním 
oznaèování potravin, která byla pozmìnìna v roce 2003 
smìrnicí Komise 2003/120/ES ze dne 20. 12. 2003.

Podmínky, které specifikují používání výživových 
a zdravotních tvrzení jsou souèástí ustanovení èlánku 
4 Naøízení. Samostatná kapitola (kapitola III) je vìno-
vána výživovým tvrzením, obdobnì jako zdravotním 
tvrzením je vìnována kapitola IV. Naøízení. Vìdecké 
zdùvodnìní tvrzení je obsahem èlánku 6 odst. 1 až 
3 Naøízení.

Naøízení vstupuje v platnost dvacátým dnem po vy-
hlášení v Úøedním vìstníku Evropské unie. Naøízení je 
závazné v celém rozsahu a pøímo použitelné ve všech 
èlenských státech. Použije se ode dne 1. èervence 
2007.
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Ze svìta výživy

Kity na testování alergenù
 

Spoleènost BioSys Australia vyvi-
nula novou formu testovacích kitù na 
alergeny s oznaèením Rapid 3–DTM 

z øady v ýrobkù na testo -
vání potrav in Tepnel 
Biosystem „Dip&Test“ 

(http://www.iepsa.co.za/tepnel.html). Kity 
jsou vhodné pro testování š iroké škály 
potravináøských výrobkù, surovin a povr-
chù výrobních zaøízení v potravináøském 
prùmyslu. Jednotlivé kity jsou urèeny pro 
detekci lepku (glutenu), arašídù, kaseinu 
(mléka), mandlí, lískových oøechù a korýšù. 
Použití kitù je jednoduché, mìøení je velmi 
r ychlé. Pøíprava vzorkù, vlastní testování 
a zhodnocení výsledkù je možno provést 
bìhem necelých deseti minut. Kity obsa-
hují veškeré materiály potøebné k mìøení, žádné další 
reagencie nebo pøístroje nejsou zapotøebí. Vzorky po-
travin nebo environmentální stìry se vpraví do pøíslušné 

Budou potraviny obohacené 
tìžkými izotopy prodlužovat život? 

Titulky nìkterých novinových èlánkù 
mají v poslední dobì pøídech sci-fi. 
Pøíslušné èlánky totiž naznaèují, že 
potraviny obohacené tìžkými izotopy 
mohou úèinnì pùsobit proti stárnutí. 
Dosud byly sice pøíznivé úèinky pozoro-
vány pouze u hlístic (Nematoda), ovšem 
Michail Šèepinov, hostující profesor 
na Oxfordské univerzitì, který provádí 
výzkum tìžkých izotopù, je pøesvìdèen, 
že se bude moci tento postup brzy apli-
kovat i u èlovìka. Pøedchozí experimenty 
prokázaly, že pøídavek tìžkých izotopù 
do potravy hlístic prodloužil jejich život 
o 10 %. Šèepinov se domnívá, že dal-
ším krokem by mohlo být testování na 
zvíøatech prostøednictvím fortifikovaného 
krmiva a potom by bylo možno pøikroèit 
k humánním experimentùm, kterých se 
chce bìhem nìkolika málo mìsícù jako 
pokusný králík sám zúèastnit a konzumo-
vat potraviny s nìkterými tìžkými izotopy. 
Souèasnì založil spoleènost Retrotope, 
která má jeho nápady komercializovat. 
Anti-aging efekt tìžkých izotopù je za-
ložen na teorii, že tyto izotopy mohou 
zpevòovat vazby u klíèových bunìèných 
složek jako jsou aminokyseliny, nukleové 
kyseliny a lipidy, které se potom mnohem 
obtížnìji štìpí, v dùsledku èehož jsou 
ménì náchylné k oxidaci, což je proces 
považovaný za pøíèinu stárnutí. Z izotopù 
se používá zejména deuterium, nazývané 
rovnìž „tìžký vodík“ vzhledem k tomu, 
že obsahuje ve svém jádru jeden proton 
a jeden neutron, zatímco normální vodík 

obsahuje pouze jeden proton. Lze ho 
získat z vody, v níž na 4 000 molekul 
bìžného vodíku pøipadá jedna mole-
kula deuteria. Šèepinov pøedpokládá, 
že po pøidání tìžkých izotopù do krmiv 
se tyto izotopy se dostanou do tkánì 
zvíøat a ve formì masa se následnì 
budou bìžnì konzumovat. Reakce 
vìdcù na tento názor jsou rozporné, 
nìkteøí poukazují na to, že deuterium je 
i v umìøených dávkách toxické, ovšem 
pracovníci biotechnického inženýrství 
z bostonské univerzity jsou pøesvìdèeni, 
že používání pøírodnì se vyskytujících 
tìžkých izotopù k potlaèení oxidaèního 
poškození je velmi pozoruhodná a ak-
ceptovatelná myšlenka. Více informací 
na adrese http://www.liebertonline.
com/doi/abs/10.1089/rej.2006.0506, 
nebo http://www.dailymail.co.uk/pa-
ges/live/articles/health/healthmain.
html?in_article_id=444558&in_page_
id=1774, nebo http://www.guardian.
co.uk/food/Story/0,,2042905,00.
html#article_continue

http://www.rssl.com/ourservices/
FoodENews/Newsletter.aspx?

ENewsletterID=201 
(kop)

Propojení fruktózy s metabolickým 
syndromem prostøednictvím kyse-
liny moèové

Zvýšená spotøeba fruktózy v USA, spo-
jená zejména s používáním kukuøièných 
sirupù s vyšším obsahem fruktózy (HFCS) 
v potravinách a v nápojích, mùže pøispívat 

k vyššímu výskytu osob postižených 
metabolickým syndromem, diabetem 
a obezitou. Mnoho výzkumných pracovní-
kù zaznamenalo souvislost dramatického 
vzestupu výskytu obezity a metabolického 
syndromu v posledních dvaceti letech 
s rostoucí spotøebou fruktózy (HFCS) 
u americké populace. Fruktóza je již dávno 
souèástí stravy prostøednictvím sacharózy, 
kde tvoøí polovinu tohoto disacharidu. 
Výsledky studia nutrièního zásahu pøi zvý-
šené konzumaci fruktózy na krysách nelze 
ale pøímo extrapolovat na lidskou populaci. 
Centrum pro potravinovou a výživovu po-
litiku ve Virginia Tech nevidí žádný dùvod, 
proè by tìlo mìlo metabolizovat fruktózu 
jiným zpùsobem než metabolizuje sacha-
rózu. Prokázalo se ale, že zvýšený konzum 
fruktózy vede k rychlému zvýšení hladiny 
kyseliny moèové v krvi, což pøechodnì 
blokuje pùsobení insulinu. Kyselina moèo-
vá také snižuje endoteliální  hladinu oxidu 
dusnatého, klíèový regulátor insulinu. Tím 
se zároveò omezuje prokrvení kosterních 
svalù a následnì snižuje jejich schopnost 
využít glukózu. Zvíøata s nedostatkem en-
doteliálního oxidu dusnatého trpí insulino-
vou rezistencí a dalšími typickými pøíznaky 
metabolického syndromu. Výzkumný tým 
Floridské University tak soudí, že fruktózou 
vyvolané zvýšení krevní hladiny kyseliny 
moèové zpùsobuje endoteliální poruchy 
a insulinovou rezistenci, což je nový 
mechanismus vedoucí k vzniku metabo-
lického syndromu. 
Fructose linked to metabolic syndrome 

via uric acid. Soft Drinks International, 
February 2006, s. 20

   Per

nádobky obsahující extrakèní pufr a dùkladnì se protøe-
pou. Extrakt se vylije na víèko nádobky a ponoøí se do 
nìj testovací zaøízení Rapid 3–DTM. Výsledek se hodnotí 

po pìti minutách vizuálním posouzením pøí-
tomnosti modrých èar ve tøech oddìlených 
polohách, k teré charakter izuj í pozit ivní, 
resp. negativní výsledky. Jedineèný testo-
vací systém zaruèuje vysokou spolehlivost 
pøedcházením falešnì negativních výsledkù 
a umožnìním diferenciace mezi nízkými a 
v ysokými hladinami alergenù. Jednodu-
chost metody umožòuje použití kitù témìø 
každému pracovníkovi ve všech oblastech 
výroby potravin a poskytuje možnosti pro 
použití testù k okamžitým rozhodnutím v 
reálném èase. Více informací na adrese 
ht tp://www.pocketdiagnostic.com/distr i -

butors/pddistr/BioSys.html

Food Australia, 59, 2007, è. 3, s. 77 
(kop)
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Úvod

Do rodu Amaranthus (Laskavec) patøí v souèasné 
dobì pøibližnì 60 druhù rostlin. Amarant je nepravou 
obilninou. Øada druhù je pìstována pro potravináøské 
úèely, kromì zrna je potravináøsky využívána i listová 
èást rostlin a stonek. 

Amarant náležel k významným kulturním plodinám již 
ve starovìku a v souèasné dobì je jeho vysoký nut-
rièní potenciál znovu objevován. 
Archeologické nálezy potvrdily 
potravináøské využití amarantu 
druhu A. cruentus se svìtlým zr-
nem v Tehuacan Puebla v Mexi-
ku již kolem roku 4000 BC. Ama-
rant pocházející pravdìpodobnì 
z Centrální a Jižní Ameriky, se tak 
øadí k nejstarším známým potra-
vináøským plodinám. Byl hlavní 
zrninou Aztécké øíše pøed jejím 
dobytím Španìly. Svìtlozrnné 
amaranty byly pìstovány v 16. 
století také v Nìmecku, v 18. 
století v Indii a Ceylonu, v první 
èásti 19. století v Himálajích a na 
sklonku 19. století i v Èínì a na 
Východní Sibiøi. 

Amarantové zrno je bohatým 
zdrojem vysoce kvalitních bíl-
kovin, vlákniny, oleje, škrobu, 
minerálních látek (vápník, hoø-
èík, železo) a vitaminù (zejmé-
na vitaminù skupiny B, a dále 
i E a C). 

Amarantový olej obsahuje vy-
soký podíl nenasycených mastných kyselin, vèetnì 
pøevládající nezbytné kyseliny linolové, a je výjimeèný 
mimoøádnì vysokým obsahem skvalenu a rostlinných 
sterolù s celou øadou významných fyziologických 
funkcí. Amarantová bílkovina obsahuje vysoký podíl 
nezbytných aminokyselin, zejména lysinu a sirných 
aminokyselin, které jsou v obilí a dalších rostlinných 
zdrojích èasto nedostatkové. Neobsahuje lepek - bíl-
kovinu, kterou nemohou konzumovat celiaci.

Amarantové zrno se zpracovává rùznými technolo-
giemi, jako je vaøení, bobtnání, vloèkování, pufování, 
popování, pražení, mletí, klíèení apod. Amarantové 
zrno i mouka jsou používány jako pøísady chlebového 
tìsta, tìstovin, dìtských potravin apod.

Celé zrno se pøidává do chleba, mü sli tyèinek, sní-
daòových smìsí a kaší nebo sušenek.

Potravináøské využití amarantu v ÈR 
– realita a budoucí perspektivy
Ing. Miloš Beran, RNDr. Zdenka Kopicová, CSc., Ing. Marian Urban, 
RNDr. Lubomír Adámek, VÚPP, v.v.i.; 
Kristina Matušová,  AMR Amaranth, a.s.

Listy a stonky se v nìkterých zemích tradiènì po-
užívají jako listová zelenina do polévek, salátù atd. 
Kvìty a listy amarantových rostlin mohou být využity 
také pro extrakci biologicky aktivních betakyanových 
potravináøských barviv, flavonoidù a polyfenolových 
látek. Amarantové zrno a nadzemní èásti rostliny mo-
hou být využívány i jako vysoce kvalitní krmivo. 

Hlavním propagátorem potravináøského využi-
tí amarantu v Èeské republice je spoleènost AMR 

AMARANTH a.s., která se od 
svého vzniku v roce 1999 za-
mìøuje pøedevším na výzkum 
a vývoj technologií pro zpraco-
vání amarantu. Kromì výživy je 
pozornost vìnována také oblas-
ti alternativních zdrojù energie 
a biotechnologií. Mezi produkty 
spoleènosti patøí amarantované 
popované zrno, mouka, odtuè-
nìná mouka, olej, vláknina nebo 
flavonoidy a øada doplòkù stravy 
a potravin pro zvláštní výživu. 

Složení amarantového zrna

Amarantové zrno osahuje 14 
až 19 % bílkovin v sušinì, tedy 
více než bìžné druhy obilovin. 
Olej tvoøí 4,8 až 9 % sušiny 
zrna. Obsah oleje je tedy pøí-
liš nízký, aby umožòoval liso-
vání za studena. Již však pro-
bíhají pokusy o selekci odrùd 
amarantu s vyšším obsahem 
oleje, u kterých by byla tato 

technologie uskuteènitelná. V souèasné dobì se 
olej vìtšinou získává relativnì nákladnou extrakcí 
oxidem uhlièitým, eventuálnì extrakcí s použitím 
organických rozpouštìdel. Obsah vlákniny potravy 
se pohybuje obvykle v rozmezí od 8 % u svìtlých 
zrn až do 16 % sušiny u zrn tmavých. Amarant tedy 
patøí mezi zrna s vyšším obsahem potravináøské 
vlákniny. Škrob s unikátními fyzikálnì-chemický-
mi vlastnostmi tvoøí 42 až 69 % sušiny. Zbytek su-
šiny amarantového zrna tvoøí zejména jednoduché 
cukry (2-3 %) a popel (2,5-3,9 %). 

Složení listù a stonkù amarantu a jejich využití

Zeleninový amarant je hodnocen jako rovnocenný 
èi dokonce lepší než špenát a obsahuje významnì 
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vyšší množství vápníku, železa a fosforu. 
Jedlé jsou pravdìpodobnì listy všech 
známých druhù rodu Amaranthus vèetnì 
zrnových odrùd, které mohou být použity 
ve formì mladých výhonkù. 

Zeleninové amaranty, jako je “Tete” 
(A. chlorostachys) nebo tzv. „Èínský 
špenát“ (A. tricolor), jsou èasto tepel-
nì upravovány, obvykle vaøením, blan-
šírováním, smažením nebo peèením. 
Amarant je èasto využíván jako listová 
zelenina zejména v tropech a v dalších 
teplých oblastech. Velmi populární je 
napøíklad v oblasti Andhra Pradesh v In-
dii. Amarantové listy jsou velmi boha-
tým zdrojem karotenoidù, vitaminù B

6
, 

C, riboflavinu, folátu a minerálních látek 
obsahujících zejména Ca, Fe, Mg, P, K, 
Zn, Cu a Mn. 

Chemické složení nadzemních èástí amarantových 
rostlin se významnì liší v závislosti na stadiu fyzio-
logického vývoje. Èerstvý amarantový list obsahuje 
prùmìrnì 3,5 % hmotnosti bílkovin a pøibližnì stej-
né množství potravináøské vlákniny. Byly popsány 
postupy extrakce bílkovin pro potravináøské využití 
z amarantového listu a stonkù.

Zkoumány byly také farmakologické vlastnos-
ti nìkterých amarantových druhù. Zejména druhy 
Amaranth paniculatus a Amaranth cruentus jsou 
dobrými zdroji flavonoidù, zvláštì rutinu, který je 
produkován zejména ve stádiu tvorby kvìtu. Flavo-
noidy, podobnì jako biologicky aktivní betakyanové 
pigmenty mohou být z amarantových kvìtù a listù 
extrahovány.

Složení a dietetický význam bílkovin 
amarantového zrna

Zrno amarantu obsahuje bìžnì i více než 16 % bíl-
kovin, tedy více, než bìžné druhy obilovin. Komplet-
ní bílkovina amarantového zrna patøí mezi nejkvalit-
nìjší rostlinné bílkoviny. Jedná se o plnohodnotnou 
bílkovinu, bez významného deficitu nezbytných ami-
nokyselin, dokonce i v porovnání se standardním 
aminokyselinovým skóre FAO/WHO pro pøedškolní 
dìti, který je v souèasné dobì nejrespektovanìjším 
standardem pro posuzování nutrièní kvality bílkovin. 
Zdùrazòován bývá zejména relativnì vysoký obsah 
lysinu, který je obvykle limitující u obilovin. Kom-
pletní amarantová bílkovina navíc obsahuje relativnì 
vysoké množství esenciálních sirných aminokyselin, 
více než bílkovina sójová. V amarantovém zrnu se 
nachází ètyøi hlavní typy bílkovin – albuminy, globuli-
ny, prolaminy a gluteliny. Stravitelnost amarantových 
bílkovin se zvyšuje po tepelném opracování z dùvo-
dù destrukce antinutrièního faktoru. Kompletní ama-
rantová bílkovina má dobré funkèní vlastnosti, jako je 
tvorba gelù, pìnivost a šlehatelnost. Tab.1 srovnává 
obsahy nezbytných aminokyselin v kompletní ama-
rantové a sójové bílkovinì se standardními modely 
FAO/WHO.

Vzhledem k vysoké biologické hodnotì a jejich ne-
alergenní povaze jsou amarantové bílkoviny mimoøád-
nì vhodné pro dìtskou výživu.

Složení a dietetický význam 
amarantového oleje 

Amarantový olej obsahuje pøibližnì 77 % nenasyce-
ných mastných kyselin. Pøevládající složkou je esen-
ciální kyselina linolová. Unikátním rysem tohoto oleje 
je mimoøádnì vysoký obsah skvalenu (až 8 % hm.) 
a rostlinných sterolù (pøibližnì 4 %). 

Složení amarantového oleje firmy AMR Amaranth 
a.s. je uvedeno v tabulkách 2 a 3. Nevýhodou je malá 
oxidaèní stabilita surového oleje.

Kyselina linolová patøí do skupiny omega-6 nena-
sycených mastných kyselin a je nezbytnou souèástí 
bunìèných membrán. V tìle je konvertována na gam-
ma-linolenovou kyselinu. 

Tab.1: Porovnání obsahu nezbytných aminokyselin amarantové bílkoviny s bílko-
vinnou sójovou, pšeniènou a standardním aminokyselinovým skóre FAO/WHO pro 
pøedškolní dìti a dospìlé.

  Celkové Celkové Celkové FAO/WHO FAO/WHO
 bílkoviny bílkoviny bílkoviny 1985 1985 
 pšenièného sójových amarantového standardní standardní 
 zrna bobù zrna  skore: dospìlí skore: 2 - 5 let
 mg/g mg/g mg/g mg/g mg/g
Aminokyselina bílkoviny bílkoviny  bílkoviny bílkoviny bílkoviny
Isoleucin 34 49 34,6 - 40,0 13 28
Leucin 61 82 55,0 - 61,1 19 66
Lysin 27 63 52,6 - 59,8 16 58
Metionin a cystin 36 26 37,9 - 42,2 17 25
Fenylalanin and tyrosin 43 90 70,9 - 95,5 19 63
Treonin 27 38 33,9 - 42,9 9 34
Tryptofan 11 13 9,4 - 13,8 5 11
Valin 51 50 37,9 - 43,0 13 35
Histidin 16 26 24,0 - 27,0 16 19

Tab. 2: Složení mastných kyselin amarantového oleje firmy AMR 
Amaranth a.s.

Mastná kyselina: Chemická struktura - Podíl z celkového obsahu
triviální název  zkrácené znaèení  mastných kyselin %

Myristová C 14 0,15
Palmitová C 16 17,01
Stearová C 18 3,29
Olejová C18:1n9 18,34
Linolová C18:2n6 45,53
α Linolenová C18:3n3 0,93
Σ nasycené  26
Σ mononenasycené  23
Σ polynenasycené  50

Pozn.: analýzy VÚPP

Tab. 3: Zastoupení skvalenu rostlinných sterolù v amarantovém oleji  

 Skvalen Stigmasterol Sitosterol Campesterol
 mg/100g mg/100g mg/100g mg/100g
 6414,5 24,79 1977,66 51,83

Pozn.: analýzy VÚPP, další steroly zatím nebyly stanoveny
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Kromì nenasycených mastných kyselin patøí mezi 
nejdùležitìjší biologicky aktivní látky amarantového 
oleje zejména skvalen, rostlinné steroly a tokotrienoly 
patøící do skupiny vitaminu E. 

Skvalen je symetrický uhlovodík, obsahující šest 
izoprenových jednotek, hrající primární roli jako mezi-
produkt biosyntézy rostlinných sterolù. Jako pøiroze-
ná souèást bunìèných membrán urèuje jejich kvalitu 
a odolnost vùèi tepelnému a chemickému poškození. 
Døíve byl skvalen získáván zejména ze žraloèích ja-
ter. Hlavní oblastí terapeutického využití skvalenu je 
v souèasné dobì pomocná terapie u nìkterých typù 
rakoviny. Tokotrienoly a skvalen mohou také inhibovat 
biosyntézu cholesterolu. 

Vzhledem k tomu, že je skvalen jednou z nejdùle-
žitìjších tukových složek pøirozeného ochranného 
filmu pokožky a pøispívá k zachování jejího kvalitního 
pøirozeného vzhledu, našel amarantový olej význam-
né použití také v kosmetickém prùmyslu.

Rostlinné steroly substituèním mechanizmem sni-
žují absorpci cholesterolu ze zažívacího traktu u nor-
mální i hyperlipidemické populace. Tento úèinek byl 
již jednoznaènì prokázán øadou klinických pokusù. 

Konzumace amarantového oleje má také ochranný 
vliv proti vývoj hypertenze. 

 
Složení a dietetický význam 
amarantové vlákniny

Amarantová vláknina, tvoøená polysacharidy a ligni-
nem obsaženými v bunìèné stìnì, se liší svým slože-
ním od vlákniny obilí. Bunìèné stìny dvoudìložných 
rostlin, mezi nìž se øadí i amarant, obsahují zejména 
celulózu, pektiny a xyloglukany. Ètvrtou nejvíce za-
stoupenou složkou jsou arabinoxylany. Minoritní, ale 
významnou složkou amarantové vlákniny je kyselina 
felurová, která tvoøí esterové vazby kotvící postranní 
polysacharidové øetìzce, zejména pektinové arabina-
ny a galaktany na nerozpustnou ramnnogalaturono-
vou matrici.

Podíl rozpustné vlákniny v amarantovém zrnu tvoøí za 
normálních okolností 33 až 44 % celkové vlákniny potra-
vin u svìtlých zrn, ale pouze 18 u zrn tmavých.

Zajímavým poznatkem je, že enzymovou hydro-
lýzou nìkterými bìžnými komerèními enzymovými 
smìsmi obsahujícími polysacharidové hydrolázy je 
možné uvolnit zejména pektinové arabinany a galak-
tany s vázanou kyselinou felurovou a nìkteré neut-
rální polysacharidy z vazby na nerozpustnou ramn-
nogalaturonovou matrici bunìèné stìny a pøevést 
tak více než 50 % pùvodnì nerozpustné vlákniny 
na vlákninu rozpustnou, s významnými fyziologický-
mi aktivitami. Tento poznatek byl potvrzen i našimi 
nepublikovanými experimenty. U kyseliny felurové 
i u polysacharidù obsahujících tuto kyselinu ve vá-
zané formì byly zjištìny významné antioxidaèní ak-
tivity. Tyto aktivity mohou hrát dùležitou roli napø. pøi 
prevenci progrese aterosklerózy. Hypocholesterole-
mické úèinky amarantové vlákniny byly jednoznaènì 
prokázány pøi pokusech na laboratorních zvíøatech. 
Kromì možnosti využití ve formì tabletovaných po-

travinových doplòkù, lze amarantovou vlákninu pøi-
dávat do celé øady potravináøských produktù, jako 
jsou pekárenské výrobky, sýry, jogurty, masné vý-
robky apod.

Složení a význam amarantového škrobu

Granule škrobu izolovaného z amarantového zrna 
mají sférický, angulární èi polygonální tvar a prùmìr 
pouze 1 až 3 μm a jsou velmi citlivé na úèinek amy-
láz. 

Jeho unikátním rysem je absence èi velmi nízký obsah 
amylózy a velmi malá velikost jeho granulí. Vzhledem 
k tìmto jeho výjimeèným vlastnostem, které jsou spo-
jeny s unikátními charakteristikami pøi tvorbì gelu a pøi 
cyklu zmrazování / rozmrazováni, mùže mít amarantový 
škrob široké uplatnìní v potravináøském prùmyslu. 

Flavonoidy amarantového listu a kvìtu

Amarantové listy (Amaranthus cruentus L.) 
a kvìty patøí k nejbohatším rostlinným zdrojùm fla-
vonoidù. V zelených listech bylo nalezeno celkovì 
4.11 % flavonoidù v sušinì. Nejvíce byl zastoupen 
kvercetin (1.16 %) a rutin (0.88 %). Kromì toho bylo 
v sušinì listù tohoto druhu nalezeno 0.11 % celkové 
frakce fenolových kyselin, s pøevládající kyselinou 
ferulovou.

Budoucí perspektivy využití amarantu v ÈR

Spoleènost AMR Amaranth a.s. ve spolupráci 
s VÚRV, VÚPP a dalšími výzkumnými pracovišti po-
kraèuje ve šlechtìní, optimalizaci zemìdìlské pro-
dukce, technologií skliznì, komplexního zpracování 
amarantové rostliny a ve vývoji nových komerèních 
produktù. 

Ve spolupráci s VÚPP byla vyvinuta technologie 
mikroenkapsulace amarantového oleje jako doplòku 
stravy s použitím amarantového škrobu nebo dal-
ších biopolymerù jako nosièe. V souèasné dobì je 
dokonèována provozní linka pro výrobu amarantové 
bílkoviny a škrobu. Testována je také možnost využití 
amarantového škrobu pro fermentaèní výrobu cyklo-
dextrinù. 

Jako pøíklady perspektivních technologií pláno-
vaných do budoucna lze uvést vývoj technologie 
extrakce bílkovin z amarantového listu a stonku, izo-
lace skvalenu a rostlinných sterolù z oleje, aplikace 
amarantového škrobu do kompozitních materiálù pro 
potravináøské (speciální rozpustné vlákniny) a me-
dicínské využití èi vývoj technologie produkce ama-
rantového mléka obohaceného rozpustnou vlákninou 
amarantu.

Seznam použité literatury je k dispozici 
u hlavního autora.

Èlánek vznikl za podpory grantu II. NPV MŠMT 
2B06173 „Materiály a produkty s vysokou pøi-
danou hodnotou ze zemìdìlských a potravináø-
ských odpadù“.
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V poslední dobì se v Èeské republice informovanost 
o biopotravinách sice zlepšuje a zvyšuje se i jejich vý-
roba a nabídka, ale ve srovnání s rychle rostoucí celo-
svìtovou i evropskou produkcí jsme stále pozadu. Trh 
s biopotravinami narùstá každým rokem, pøesto za nì 
Èeši stále utrácejí ménì než ostatní Evropané. Bìžný 
Èech utratí za bioprodukty kolem 30 Kè za rok, naproti 
tomu Rakušan asi 800 Kè.

Pojmy biopotravina, bioprodukt 

Biopotraviny jsou potraviny rostlinného nebo živoèiš-
ného pùvodu vyrobené z bioproduktù vypìstovaných na 
ekologicky hospodaøících farmách. Pojem biopotravina 
se èasto nesprávnì prezentuje tak, že biopotraviny jsou 
produkovány v rámci ekologického zemìdìlství. To co je 
v tomto zemìdìlství získáváno nejsou biopotraviny, ale 
bioprodukty. 

Bioprodukt je surovina rostlinného nebo živoèišného 
pùvodu získaná v ekologickém zemìdìlství, která je ale 
teprve na základì pøíslušného osvìdèení urèena k vý-
robì biopotravin. Ty musí stejnì jako všechny „ostatní“ 
potraviny splòovat požadavky na jakost a zdravotní nezá-
vadnost stanovené zákonem o potravinách. Bioproduk-
tem mohou být obiloviny, ovoce, zelenina, vejce, živá 
zvíøata. Napøíklad pšenice vypìstovaná na ekofarmì je 
bioprodukt a z ní vyrobený chléb je biopotravina.

Pojem biopotravina je vymezen v legislativì (zákon è. 
242/2000 Sb., o ekologickém zemìdìlství – noveliza-
ce po vstupu do EU). Dle zákona dostává biopotravina 
nebo bioprodukt tzv. certifikát, což je dokument pùvodu, 
dokazující šetrný pìstitelský, chovatelský nebo potravi-
náøský postup definovaný zákonem a vyhláškami. Tak-
to certifikovaný výrobek má právo používat ochrannou 
známku - logo BIO (zelenobílá biozebra pùlkruhového 
tvaru s doprovodným nápisem 
Produkt ekologického zemì-
dìlství). Certifikát a logo zaru-
èují, že produkt byl kontrolován 
na každém kroku od pole po 
úpravu a zpracování až ke ko-
neènému spotøebiteli. V rámci 
Evropské unie má každá zemì 
své vlastní logo.

Do budoucna se uvažuje 
o spoleèném logu pro celou 
Evropskou unii:

 
Ekologické zemìdìlství

Ekologické zemìdìlství je zvláštní druh zemìdìlského 
hospodaøení, které dbá na životní prostøedí a na pohodu 
chovaných hospodáøských zvíøat podle tìchto zásad: 
• zvíøata se chovají pøirozenými zpùsoby s možností 

výbìhu nebo pastvy, neuvazují se;
• zakázány jsou hormonální pøípravky, rùstové hormo-

ny a preventivní používání antibiotik;

Biopotraviny
MUDr. Darja Štundlová, Spoleènost pro výživu, Praha
Doc. Ing. Jana Dostálová, CSc., VŠCHT FPBT

• hnojí se jen kompostem a hnojem, nepoužívají se 
prùmyslová hnojiva a pesticidy;

• pøi pìstování se nepoužívají geneticky modifikované 
organizmy (GMO);

• zachovává se èistota pùdy a kvalita podzemních 
i povrchových vod;

• produkty jsou oznaèeny ochrannou známkou bio.
Další údajnou pøedností ekologického zemìdìlství 

je tvrzení, že se produkují kvalitní suroviny pro výrobu 
zdravých potravin. Toto tvrzení není opodstatnìlé, pro-
tože žádný pøedpis nedefinuje, co to je kvalitní surovina 
z pohledu ekologického zemìdìlství.

Zemìdìlec musí svoji ekofarmu pøihlásit do systému 
evidence a kontroly a nejménì jednou roènì je kontro-
lován, zda nepoužívá chemické prostøedky a umìlá hno-
jiva a zda jsou hospodáøská zvíøata chována a krmena 
ekologicky. Certifikát dostane až po uplynutí pøechodné 
doby, ta trvá asi 3 roky. Pøi nesplnìní podmínek mùže 
být pokutován nebo i vyøazen ze systému ekologické-
ho zemìdìlství. To platí i o zpracovatelích a výrobcích 
biopotravin. Ekologických farem v Èesku stále pøibývá, 
v roce 2005 jich bylo 849, dnes jejich poèet stoupl na 
témìø patnáct set.

Zásady produkce biopotravin

• jsou zpracovány z kontrolovaných výrobkù ekolo-
gického zemìdìlství (bioproduktù);

• neobsahují syntetická barviva, aromatické a kon-
zervaèní látky, ochucovadla, emulgátory a další ci-
zorodé pøísady;

• pøi jejich výrobì se nepoužívají nepovolené postupy 
(napøíklad ionizaèní záøení);

• neobsahují geneticky upravené organizmy (GMO);
• jsou oznaèeny ochrannou známkou BIO 

 
Používat logo pro bi-

opotravinu mohou pouze 
producenti, kteøí pravi-
delnì procházejí certi-
fikaèním procesem Mi-
nisterstva zemìdìlství 
respektive jím založené 
organizace KEZ (Kontro-
la ekologického zemìdìl-
ství), pøípadnì dalších kont-
rolních organizací. Správnì 
oznaèená biopotravina nese i kód kontrolní organizace (na 
pøíklad CZ-KEZ, CZ-ABCERT, CZ-BIOKONT)).

Nesprávná oznaèení, klamavá tvrzení

Nedostateèná informovanost spotøebitelù umož-
òuje výrobcùm, dovozcùm a prodejcùm vydávat za 
bio výrobek i to, co jím není. V podstatì žádný èeský 
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stravovacího software pro Vaše jídelny.

Zároveò Vám rovnìž nabízíme stravovací systémy 
(terminály) na bezkontaktní karty, klíèenky, karty 

s èárovým kódem a èipy Dallas 

SW-Strávníci, evidence, filtrování, tisky, internet 
banky, vyúètování, pokladna, atd.

od 6.900,-Kè + DPH 19 %
SW-Skladování, jídelníèek, normování, 

žádanky, støediska, receptury, kalkulace, 
spotøební koš, atd.

od 6.500,- Kè + DPH 19 %

Komplet SW pro malé jídelny a MŠ
od 7.500,-Kè + DPH 19 %

Školení a servis po celém území ÈR
 Havlíèkova 44 Hviezdoslavova 29a
 586 01 Jihlava 628 00 Brno - Líšeò
 Tel.: 567300410 Tel.: 544211197
  567586104  544219288
 Mobil: 603 867521 Mobil: 603 867521
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potravináøský produkt, který není oznaèen logem bi-
ozebry, nelze považovat za biopotravinu. Spotøebitel 
èasto zamìòuje bioprodukci za vegetariánskou stra-
vu (pøitom øada biopotravin je živoèišného pùvodu) 
nebo za biovýrobek považuje výrobky s oznaèením 
natural, nature, pøírodní, nebo je-li v názvu výrobku 
použito BIO, EKO. Pøíkladem je jogurt BIO BIFIDUS 
AKTIV, který spoleènost Danone v letech 1996 až 
2000 vyrábìla a prodávala v Èeské republice a který 
nebyl produktem ekologického zemìdìlství. Chcete-
li zakoupit skuteènou biopotravinu, musíte u èeských 
výrobkù hledat grafický znak BIO s nápisem produkt 
ekologického zemìdìlství a s èíslem kontrolní orga-
nizace. Jestliže nakupujete nebalené zboží (peèivo, 
ovoce atd.), musí prodávající bio pùvod doložit plat-
ným osvìdèením. 

Na druhé stranì když na své zahrádce používáte 
vhodnou sadbu nebo a osivo, nepoužíváte umìlá hno-
jiva a pesticidy, zahrádka není v blízkosti frekventované 
silnice ani chemické továrny atd., pravdìpodobnì ze 
zdravotního hlediska vypìstujete produkty velmi podob-
né tìm s biozebrou. 

Nevýhody biopotravin

Biopotraviny si ponechávají pøirozenou chuś, barvu 
a vùni, ale nìkdy mohou mít ménì atraktivní vzhled. 
Nedostatkem je i horší technologická jakost (napø. nižší 
obsah lepku u obilí a následnì horší kvalita pekaøských 
výrobkù). Složení biopotravin daleko více kolísá. Vy-
skytuje se i nižší obsah nìkterých živin, napø. bílkovin. 
Biopotraviny mívají naopak vyšší obsah vlákniny, což je 
pro zdravé jedince pozitivní, ale pro staré a nemocné to 
mùže být nedostatek, protože tyto produkty jsou hùøe 
stravitelné a jsou tvrdší.

Nejzávažnìjším nedostatkem je možné vyšší zneèis-
tìní mikroorganizmy, hmyzem, roztoèi a jinými škùdci. 
Je to logické, protože pøi produkci biopotravin není 
používána chemická ochrana. Rostliny, které nejsou 
chránìny chemicky, se musí chránit samy, a proto si 
syntetizují tzv. pøírodní toxické látky (napø. alkaloidy, 
furanokumariny aj.), které jsou škodlivé i pro èlovìka. 
Mohou pùsobit i jako alergeny. Vzhledem k pøirozené-
mu postupu pøi výrobì je u biopotravin také vyšší riziko 
obsahu plísní. Absence konzervaèních látek u biopo-
travin zkracuje jejich trvanlivost a nelze ani vylouèit 
vyšší míru ohrožení konzumenta patogenními mikroor-
ganizmy.

Nedostatkem biopotravin mùže být i horší dostup-
nost, omezený sortiment a cena. Ta musí být zákoni-
tì vyšší, protože výnosy jsou u plodin pìstovaných 
v ekologickém zemìdìlství nižší a náklady na chov 
hospodáøských zvíøat vyšší. Dalším faktorem zvyšu-
jícím cenu je velký podíl drahé ruèní práce a náklady 
na balení a distribuci malých šarží. Cena biopotravin 
je vyšší v prùmìru asi o 20-30 %, nìkdy ale i více. 
Napøíklad jogurty jsou dražší asi dvojnásobnì, chléb, 
zelenina, maso a vejce i nìkolikanásobnì. O nìco 
nižší je cena v supermarketech než ve specializova-
ných bioprodejnách. 

Jednoznaènì nelze vždy nadøazovat ani nutrièní 
hodnotu biopotravin. Týká se to napøíklad nevhod-
ného složení tukù. Pøíkladem mùže být “biouherák“ 
(biopotravina roku 2004), který obsahuje 50 % živo-

èišných tukù 
a vysoké pro-
cento kuchyò-
ské soli. Pro-
to mezi mýty 
mùžeme bez 
ostychu zaøa-
dit tvrzení, že 
když nahradí-
me konvenèní 
potraviny ve stravì biopotravinami, zhubneme.

Oèekávaný nižší obsah nìkterých cizorodých chemic-
kých látek v biopotravinách oproti potravinám „bìžným“ 
nelze považovat za podstatný vzhledem k celkovému vy-
sokému pøíjmu tìchto látek organizmem z jiných než po-
travinových zdrojù. Kromì toho je tøeba si uvìdomit, že 
ani klasické potraviny nesmí obsahem cizorodých látek 
nijak ohrozit své konzumenty, za pøedpokladu konzumu 
v množství pro tuto potravinu obvyklém. Na to dbá Zá-
kon o potravinách a jeho vyhlášky. 

Poptávka a nabídka

Díky rùzným propagaèním akcím roste rok od roku po-
vìdomí lidí o biopotravinách i zájem o nì. V roce 2005 
se v ÈR prodávalo asi 2000 druhù biopotravin a Èeši za 
nì utratili 350 milionù korun, v roce 2006 už to bylo více 
než 700 milionù korun, pøesto za nì Èeši stále utrácejí 
ménì než ostatní Evropané. Je škoda, že tento prostor 
na trhu nedokáží využít domácí producenti a vìtšina 
zboží se dováží. Biopotraviny se na celkové tuzemské 
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spotøebì potravin podílejí jen necelými 0,2 %, což je 
mnohem ménì než v západní Evropì, kde se biopodíl 
pohybuje kolem 3 až 4 %. 

Vìtšina bioprodukce (57 %) se v ÈR prodává v ob-
chodních øetìzcích (DM-drogerie, Delvita, Billa, Inter-
spar, Tesco, Plus). Následují prodejny zdravé výživy 
a biopotravin se 37 %. Asi 4 % biopotravin se prodávají 
pøímo na farmách (tzv. prodej „ze dvora“ - zákazník si 
pro zboží pøijde pøímo na farmu a tam nakoupí) èi tržiš-
tích a pøibližnì 2 % v drobných prodejnách potravin. 
Pøibývají i nákupy pøes internet. Supermarkety sice 
nabízejí stále více biopotravin, ale velkou èást z nich 
(cca 56 %) dovážejí ze vzdálené ciziny, což paradox-
nì snižuje ekologické pøednosti biopotravin (pøevoz na 
dlouhé vzdálenosti napøíklad pøináší exhalace z výfu-
kových plynù kamionù èi letadel nebo vìtší nebezpeèí 
plesnivìní). 

Z marketingové Studie BIO potraviny (výzkumná agen-
tura GfK Praha, s.r.o) zpracované v roce 2006 pro MZe 
ÈR vyplynulo že
- výrobky s oznaèením BIO pravidelnì kupuje jen vel-

mi úzká skupina spotøebitelù (3 %);
- ètvrtina populace výrobky BIO zná, ale kupuje je jen 

nepravidelnì;
- další ètvrtina výrobky zná, ale nekupuje je; 
- témìø polovina spotøebitelù výrobky se znaèkou BIO 

vùbec nezná a nekupuje je;

- nejèastìjšími pravidelnými zákazníky jsou ženy, lidé 
s vysokoškolským vzdìláním a osoby ve vìku 25-44 
let. 

Z výše uvedené studie i dalších údajù je jasné, že do 
budoucnosti je tøeba vìnovat této problematice vìtší 
pozornost a s tím souvisí i další plány. Do roku 2010 by 
mìlo být podle Akèního plánu pro rozvoj ekologického 
zemìdìlství obhospodaøováno v ÈR ekologicky 10 % 
pùdy (nyní se takto hospodaøí na více než 7 % celkové 
pùdy, což nás øadí na 3. místo v EU, ale v tuzemském 
ekozemìdìlství pøedstavují více než ètyøi pìtiny tìchto 
ploch trvalé travní porosty, tedy louky a pastviny; za-
tímco orné pùdy je jen menšina) a podíl biopotravin na 
èeském trhu by mìl èinit 1 %.

Ale i to je málo a tak u nás zøejmì ještì dlouho nehro-
zí to co ve Velké Británii nebo v USA, kde pøibývá lidí, 
kterým se øíká „organic freaks“ a kteøí jsou na biopo-
travinách doslova závislí. Aby konzumace biopotravin 
byla pro nás pøínosem, nesmíme zapomínat na pest-
rost a vyváženost svého jídelníèku.

Pøítomnost biopotravin na trhu je oprávnìná. Ve vìt-
šinì pøípadù mohou být o nìco „zdravìjší“, ale hlavnì 
pøi jejich produkci je ménì poškozováno životní pro-
støedí. Zázraèný pøínos pro zdraví od nich ale oèeká-
vat nemùžeme, protože i pro biopotraviny platí, že „nic 
není jenom èerné ani bílé“ tzn., že i biopotraviny mají 
své pøednosti a nedostatky.

Odbornost se cení
„Chutnou stravou proti vysokému tlaku.“ Tak se jmenuje kniha, kterou se prezentovalo vydavatelství Readeŕ s Digest 

Výbìr. Na knižním trhu není v souèasnosti o kuchaøské knihy nouze a nemusí se na nì stát fronty u knihkupcù jako kdysi. 
Otázkou je spíše jejich kvalita. Téma pøípravy pokrmù je velmi oblíbené a  knihy tohoto žánru jdou na draèku. Na jejich 
tvorbì se však pøiživují i populární herci, zpìváci a lidé, kteøí mají vaøení jen jako koníèka. Uvádìjí své i pøevzaté receptury 
vhodné vesmìs pro domácnosti èi k zpestøení jídelníèku na chatì. Ètenáø se z nich nedoví nic pøevratného èi nového. Kromì 
údajù o množství použitých surovin a jakés-takés technologii výroby, neuvádìjí autoøi jakoukoli zmínku o významu stravování 
a hodnotì pokrmu pro zdravý životní styl apod. Pro kuchaøe profesionály nemají tyto „sebrané“ spisy význam vùbec. O to 
více je pøíjemné a užiteèné setkat se s kuchaøkou, která splòuje všechny vysoké nároky. Všimnìme si jí tedy blíže. 

Již její název napovídá o speciálním zamìøení této publikace. Kniha byla vydána v r. 2005 v anglickém originále 
v  Londýnì pod názvem Beat Hig Blood Pressure Cookbook. Není výtvorem jednoho autora, ale rozsáhlého týmu 
kuchaøù, odborníkù na gastronomii i lékaøù, specialistù na oblast správné, zdravé výživy. To samo o sobì poskytuje 
záruku její profesionální úrovnì. Práce na knize byla nároèná. V prvé øadì šlo o to pochopit úlohu stravy ve vztahu 
k hodnotì krevního tlaku. Její vliv je totiž daleko vìtší, než se døíve pøedpokládalo. Na základì výzkumù probíhajících 
v USA vycházejících z respektované stratégie pro výživu nazývané DASH (Stravovací systém pro potlaèení hyper-
tenze) byl sestaven v r. 1997 soupis doporuèení, který uvádí možnost snížení krevního tlaku pomocí výbìru zdravé 
stravy a omezení pøíjmu soli. Autoøi  pøidali návody k jednoduchým a pøirozeným zpùsobùm snížení tlaku a vybrali ty 
nejvhodnìjší receptury na pokrmy, které by byly  rozmanité, chutné a daly se snadno pøipravit. Kniha plní dvì funkce: 
pøedstavuje pokrmy a navrhuje i jídelníèek bojující proti jednomu z nejvážnìjších zdravotních problémù souèasnosti. 
Co všechno v knize naleznete?

Obsahuje 300 receptù pokrmù z masa, drùbeže, moøských plodù, bezmasé zeleninové i vegetariánské pokrmy, 
saláty jako hlavní chod, pøílohy, polévky, dušené pokrmy, sladkosti, ale i pøedkrmy, chuśovky, snídanì a svaèiny. Pokrmy 
jsou vybrány i podle živin obsahujících napøíklad draslík, který pomáhá udržovat požadovanou hladinu krevního tlaku. 
U každého receptu jsou uvedeny další výhody prospívající zdraví.  Seznámíte se s definicí krevního tlaku, s plánem 
na jeho snížení, se složením stravy a s jídelníèkem na 4 týdny. Není tøeba se obávat neznalosti nìkterých odborných 
výrazù. Autoøi na to mysleli a obohatili knihu slovníkem tìch nejdùležitìjších pojmù.

Nelze se nezmínit o výborném grafickém uspoøádání a vybavení knihy. Je tištìna na køídovém papíøe, doplnìna 
232 barevnými fotografiemi které poøídilo šestnáct svìtovì známých fotografù a dalšími snímky od spoleènosti 
Photodisc. Knihou vás provede pøehledný rejstøík. Je urèena profesionální i laické veøejnosti, je srozumitelná, není 
pøeplnìna úzce vìdeckými úvahami. Možná že by ji slušela i struèná zmínka o cholesterolu, co s ním, jak ho udržet 
na uzdì. I když nejste postiženi vysokým krevním tlakem a vynecháte zdravotní pasáže knihy, urèitì se stane jednou 
z nejoblíbenìjších kuchaøek, které máte ve své knihovnì. Mohu vám ji vøele doporuèit.                                                                

J. Štrébl

Nové knihy
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Nové knihy

Kniha Dietní stravování (Jednotný dietní systém) pana 
Ing. Jaromíra Beránka je struènì vyjádøeno zoufalým 
a nebezpeèným poèinem, který nemá valný smysl kri-
tizovat, ale zasadit se o okamžité stažení této pøíruèky 
z trhu.

V úvodu píše autor o tom, komu je kniha urèena, do-
mnívá se, že by mìla být urèena provozovatelùm stra-
vovacích a lázeòských zaøízení a zcela nepostradatelná 
by mìla být pro nutrièní terapeuty. Doufejme, že první 
z vyslovených se jí nebudou nikdy øídit, pokud by si au-
tor dal tu práci a kontaktoval nìkoho z nutrièních tera-
peutù èi lidí, kteøí dietologii rozumìjí, nemohla by knížka 
v této podobì spatøit svìtlo svìta, natož okupovat pulty 
knihkupectví.

Jedná se totiž o kompilát informací z rùznì kvalitních 
zdrojù. Jedinou èástí, kterou lze pøijmout bez pøipomí-
nek, jsou Výživová doporuèení pro obyvatelstvo ÈR, 
která jsou doslovnì opsána z webových stránek Spo-
leènosti pro výživu. Autor je pøevzal bez jakéhokoliv své-
ho názoru, komentáøe èi vlastní invence. 

Podobnì to udìlal s vyhláškou ministerstva zdra-
votnictví è. 54/2004 Sb. O potravinách urèených pro 
zvláštní výživu a o zpùsobu jejich použití, kterou opsal, 
vlastní invencí bylo, že odstranil jednotlivé paragrafy 
a odstavce a pøevedl do jednolitého textu. Vysvìtlení, 
komentáø èi jakýkoliv názor chybí.

Autorem popsaný dietní systém ve své podstatì odpovídá 
dobì, ve které vznikl, jedná se o opsaný dietní systém Pøe-
mysla Doberského, který byl poprvé vydán v roce 1956, po 
reedicích byl naposledy aktualizován v roce 1983. Pøesto 
se autor nenamáhá Pøemysla Doberského citovat, v lepším 
pøípadì na to zapomnìl, v tom horším (a pravdìpodobnìj-
ším) ani netuší, kdo stál za zrodem diet, které se vyskytovaly 
v nemocnicích a lázeòských domech. Bohužel, moderní 
dietologie Doberského systém pøekonává, autor nepøináší 
žádné nové myšlenky, tabulková èást, pøevzatá z webových 
stránek „Otázky z medicíny“ s dalším textem vùbec nesou-
visí, nepøekrývá se, autor se nenamáhal pøi opisování z roz-
dílných zdrojù tyto rozdíly upravit. Citace – http://sweb.cz/
otazkyzmediciny/HTML/Interna/I08A.htm se zdá být nej-
spíše pøípravou studenta z medicíny na zkoušky z interního 
lékaøství, které vystavil na webových stránkách se spoustou 
chyb, které vyplývaly z omezených znalostí a omezeného 
zdroje literatury. O to smutnìjší je, že autor tyto informace 

Termíny akcí Spoleènosti pro výživu pro rok 2008

 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
 2.-3. prosince 2008 (úterý-støeda) Spoleèné stravování 2008 Pardubice-hotel Labe

Recenze na knihu Jaromír Beránek: Dietní stravování (MAG Consulting 
a Grada Publishing, 2007, Praha)

pøevzal se všemi chybami, které se tam vyskytují. Snad nej-
vìtší perlou (které se ani nejde zasmát) je dieta 1-S-teku-
tá výživná, která se dle autora podává sondou nebo žilnì. 
Jedná se o naprosté nepochopení dietního systému, který 
nepracuje s umìlou výživou a pøedstava kuchaøe, který vaøí 
polévku, kterou pak nalévá do žil, je velmi brutální a nepøál 
bych ji snad ani autorovi tohoto kompilátu. Také za anekdo-
tu dieta bezlepková, která se podává u celiakie – choroby 
lepkové, bych studenta od zkoušky z interního lékaøství vy-
hodil, podobnì za NPO – ny hyl per os (místo latinského 
nihil – nic), název základní diety pøi zánìtu pankreatu atd. 
Pokud by se tyto informace objevili pøi zkoušení, lze snad 
vyhozením studenta ze studií uèinit nápravu, je však neuvìøi-
telné, že takové nakladatelství, jako je Grada, mùže takovou 
publikaci vydat.

Pokud bych se omezil na poèítání zásadních chyb, tak již 
v prvních kapitolách Vitaminy a živiny lze najít nejménì 20 
nesmyslù, snad za nejrozkošnìjší lze považovat zdroje vi-
taminu D – houby, kvasnice, rajèata, kakao, kokos a datle. 
Rád bych našel zdroj, kde autor èerpal, snad Slovník medi-
cínských desinformací, smutnou skuteèností je, že se netre-
fil ani v jedné potravinì. Také nalezení vitaminu C v èerstvých 
potravinách (maso?, mléko?, èerstvé peèivo?) je nepocho-
pitelný údaj, nález chloridù ve stolní soli (nejspíše jedlá sùl), 
zatímco jako hlavní zdroj sodíku chybí (sodík najdete v oves-
ných vloèkách, kyselém zelí a oblíbených houbách !!??, do-
konce i v jižním ovoci).

Kapitola 2 – Jednotný dietní systém – byla èásteènì 
popsána výše, jedná se však o vynikající poèin, pokud 
bychom chtìli zlikvidovat pacienty v nemocnicích èi láz-
ních. Pøípadné strávníky by postup dle knížky mohl vy-
slovenì ohrozit, pokud by se podle ní nìkdo øídil. 

Máme-li uèinit závìreèné zhodnocení této knížky, jed-
ná se o nebezpeèný poèin, plný chyb a nesmyslù, který 
zavádí názvem (Dietní stravování, jednotný dietní systém) 
a mùže ohrozit strávníky, pokud by se jí nìkdo øídil. Ru-
kopis recenzovala pí Ing. Blanka Sodovková, bohužel se 
nejedná o èlovìka, který je vzdìlaný ve výživì.

Odpovìdní pracovníci firmy Grada by mìli stáhnout 
z dùvodu zachování svého dobrého jména tuto publikaci 
z trhu.

Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.,
Vedoucí Centra výživy

Fakultní Thomayerova nemocnice Praha
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Ze svìta výživy
Dìtská výživa pro prevenci obe-
zity v dospìlosti

V nedávné dobì byly publikovány dvì 
studie zabývající se vývojem receptury 
dìtské a kojenecké výživy, se zámìrem 
prevence obezity a diabetu 2. typu v do-
spìlosti. V každé studii byl zvolen zcela 
odlišný zpùsob øešení. V prvním pøípadì 
byla dìtská výživa obohacena „hormo-
nem hladu“ leptinem, v druhém pøípadu 
bylo pøedpokládáno, že ke snížení prav-
dìpodobnosti obezity v dospìlosti mùže 
pøispìt dìtská výživa s nízkým obsahem 
bílkovin. Dìtská výživa s pøídavkem lep-
tinu byla vyvinuta metabolickou výzkum-
nou skupinou v Clore Laboratory pøi 
Universitì v Buckinghamu, a referoval 
o ní èasopis Chemistry&Industry. Podle 
pøedpokladu výzkumníkù ten, kdo tuto vý-
živu bude v èasných stadiích života kon-
zumovat, zùstane trvale štíhlý. Obdobnì 
jako lidé od pøírody hubení i pøesto, že 
se èasto pøejídají, budou mít konzumenti 
„leptinové“ výživy tendenci k neefektivní-
mu využívání energie.

 Leptin je hormon, který se v prùbìhu 
života tvoøí v tukové tkáni a uvolòuje do 
krevního obìhu. Jeho cílovým orgánem 
je hypothalamus, pro který pøedstavuje 
signál pocitu sytosti. U leptin-deficitních 
myší se dodáním leptinu dosáhne snížení 
pøíjmu potravy. Poèáteèní nadìje na vy-
užití leptinu v humánní medicínì, v léèbì 
obezity, se zcela nenaplnily – deficit lepti-
nu sice vede k obezitì, ale u obézních lidí 
bývá tohoto hormonu paradoxnì nadby-
tek, nikoli nedostatek. Souèástí syndro-
mu obezity je rezistence k leptinu. Novìj-
ší výzkumy ale ukazují, že leptin v lidském 
organizmu plní i nìkteré širší fyziologické 
funkce. Uplatòuje se napø. jako „spouš-
tìè“ puberty – signalizuje centru, že bylo 

dosaženo „kritické hmotnosti“, zásob 
energie potøebných pro zahájení repro-
dukce. Spíše než s obezitou asi jeho úlo-
ha vývojovì souvisí s adaptací organizmu 
na hladovìní. Jeho nedostatek je mimo 
jiné bezprostøední pøíèinou snížené akti-
vity imunity pøi hladovìní. Nicménì bylo 
zjištìno, že podávání hormonu leptinu 
bøezím krysám má celoživotní dopad na 
predispozice obezity potomkù, kteøí zù-
stávají hubení i když jsou krmeni tuènou 
potravou, zatímco potomci krys, kterým 
nebyl podáván leptin tloustnou a vyvíjí se 
u nich diabetes. Více informací na adrese 
http://www.rssl.com/ourservices/Foo-
dENews/Newsletter.aspx?ENewslette-
rID=205

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

nerate=yes&news_article_
id=18127832#18127832 

(kop)

Èesnek a cholesterol 
Na základì experimentù provede-

ných v minulých letech na zvíøatech 
i lidech se pøedpokládalo, že èesnek 
a èesnekové pøípravky mají pøíznivý vliv 
na hladinu cholesterolu. Podle zpravo-
dajského serveru BBC ale tyto studie 
byly špatnì provedeny a nebyly podpo-
øeny pøesvìdèivými dùkazy. 

Nejnovìjší studie provedená americ-
kými vìdci ze Standfordské univerzity 
v San Francisku pod vedením Christo-
phera Gardnera nepotvrdila dosavadní 
tvrzení, podle nichž složka èesneku ali-
cin má pøíznivý vliv na hladinu LDL cho-
lesterolu, jehož zvýšení je významným 
rizikovým faktorem kardiovaskulárních 
i jiných onemocnìní. 

Studie se zúèastnilo 170 lidí ve vìku 
30-65 let, kteøí mìli šest mìsícù zvýše-
nou hladinu LDL cholesterolu. Odbor-
níci je rozdìlili do ètyø skupin. Jedna 
jedla ètyøi gramy èesneku dennì, dal-
ší dostávala èesnek v sypké podobì, 
tøetí skupina užívala extrakt ze starého 
èesneku (alkohol v nìmž se dva roky 
luhoval èesnek) a ètvrtá skupina do-
stávala placebo. Všechny skupiny mìly 
zakázáno jíst potraviny, které obsahují 
èesnek, a musely maximálnì omezit 
pøíjem cibule a pažitky, které obsahují 
také nìkteré chemické složky jako èes-
nek. Studie nezaznamenala statisticky 
významné úèinky na hladinu choleste-
rolu u žádné ze tøí forem èesneku. Vìd-
ci nezjistili ani žádné závažnìjší vedlejší 
úèinky. Polovina tìch, kteøí jedli syrový 
èesnek (28 lidí), si „jen“ stìžovala na 
zápach z úst i zápach celého tìla. 

Autoøi i pøes všechna zjištìní pøipouš-
tìjí, že výsledky jejich studie nemusí pla-
tit na každého, že 
èesnek mùže sni-
žovat LDL u spe-
cifických skupin 
obyvatelstva, jako 
jsou lidé s vyšší 
koncentrací LDL, 
nebo mùže mít 
jiné pøíznivé úèin-
ky na zdraví. Judy 
O´Sullivanová z British Heart Foundati-
on k tomu øíká, že konzumace èesneku 
sice nemá žádný vliv na hladinu chole-
sterolu, ale jako souèást vyvážené stra-
vy mùže dodat jídlu zajímavou pøíchuś 
a je to v každém pøípadì zdravìjší alter-
nativa napøíklad soli.

Pokud chce nìkdo snížit riziko srdeè-
nì cévních chorob, je dobré jíst stravu 
bohatou na ovoce a zeleninu, zamìøovat 
se na nízkotuèné potraviny a vyhýbat se 
hlavnì nasyceným tukùm. To vše je tøe-
ba doplnit bohatou fyzickou aktivitou.

Archives of Internal Medicine 2007
Št

Úloha fytosterolù ve výživì

Je známo, že fytosteroly, pøítomné 
v rostlinných potravinách, snižují vstøe-
bávání cholesterolu, který je považován 
za živinu ve vìtším množství škodlivou. 
Je zajímavé, že údaje o pøíjmu chole-
sterolu ve stravì tento fakt opomíjejí. Ve 
stravì se vyskytují ve vìtším množství 
složky rostlinného pùvodu, takže je zøej-
mé, že se s cholesterolem pøijímají záro-
veò i nìjaké fytosteroly. Pravdìpodobné 
vstøebávání cholesterolu, udávané ve 
vìtšinì publikací, je tedy ve skuteènosti 
o nìco nižší, než se dovídáme ze statis-
tických tabulek. Není to sice o mnoho, 
ale pøece je to povzbuzující.

R. E. Ostlund, Lipids, 42, 41-45 
(2007)

Jdx                            

Klíè k dlouhovìkosti?
Oblast jižního Ekvádoru je povìstná 

dlouhovìkostí obyvatel, což pomáhá 
prodávat balenou vodu z oblasti Vilca-
bamba Valey. Vilcawater není doprová-
zena tvrzením, že spotøebitel této bale-
né vody se dožije 120 let podobnì jako 
místní obyvatelé, ale tváø bìlovousého 
a zdravého seniora na etiketì pøipomí-
ná, že je to možné. Minerální složení 
vody je považováno za jeden z dùvodù, 
proè mnoho zdejších obèanù se dožívá 
vysokého vìku, ale ani jeden z tìch-
to dùvodù není zcela jistý. Další teorie 
dlouhovìkostí pøipomínají pøírodní stra-
vovací zvyklosti a dokonce i mikrokli-
ma. Není pochyb, že voda je významná 
a má skvìlou povìst pro obchod, takže 
si ji kupují turisté a prodává se po celém 
Ekvádoru. Oblast je turisticky vyhledá-
vaná, protože v dávných dobách byla 
útoèištìm pro incké panovníky a má 
celou øadu historických památek a pøí-
rodních pamìtihodností. Otázkou je, 
jak se globalizující svìt na této oblasti 
v budoucnu podepíše.
Key to a Langer life? Soft Drinks Inter-

national, June 2007, s. 21
Per
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Úvod

V oboru „preventivní lékaøství“ dobøe víme, že výživa hra-
je zcela zásadní roli v utváøení èi udržování zdraví a v pre-
venci nemocí. Spolu s pohybovou aktivitou se jedná o to 
hlavní, co mùžeme a také se snažíme prakticky ovlivòovat. 
Individuální zjišśování a ovlivòovaní výživy je tedy skuteènì 
zásadní èástí našeho zamìøení, a to i ve smyslu pedago-
gickém, tedy pøípravy budoucích lékaøù, ale i studentù 
zdravotnických oborù jako je výživa èlovìka, ošetøovatel-
ství, fyzioterapie, porodní asistentka a další.

Pro základní pøehled ohlednì hodnocení výživy (nu-
tritional assessment), když necháme stranou jakékoliv 
skupinové hodnocení, v individuálním hodnocení se 
nejèastìji rozèleòují 4 smìry: 1) hodnocení stravy, 2) 
antropometrické hodnocení, 3) laboratorní hodnocení, 
4) klinické hodnocení. Body 2-4 spadají ale již do hod-

NUTRIFIA – možnost rychlého orientaèního 
hodnocení individuální skladby stravy
Doc. MUDr. Jindøich Fiala, CSc., 
Ústav preventivního lékaøství LF MU, Brno

nocení výživového stavu, tedy vlastnì dùsledkù výživy. 
V rámci hodnocení stravy (dietary assesment) je jedno 
ze základních dalších dìlení rozèlenìní na PROSPEK-
TIVNÍ metody, realizované zpravidla v podobì prùbìž-
ných záznamù (v rùzné podobì), a na metody RETRO-
SPEKTIVNÍ, které jsou založeny na zpìtném vybavení si 
toho, co dotyèný v urèeném èasovém úseku v minulos-
ti konzumoval. Podle délky tohoto úseku jsou metody 
dále èlenìny, mùže se jednat o úsek krátký, typicky 24 
hodin (tzv. 24-hod recall), kdy je možné relativnì dob-
øe kvantifikovat i množství potravin, nebo úseky delší 
(týden, mìsíc, rok, roky), kdy se spíš již používá èistì 
frekvenèní zpùsob, tedy zjišśování èastosti konzumace 
potravin dle pøedloženého seznamu a frekvenèní šká-
ly. Jako souèást jednorázového preventivního vyšetøení 
pøipadají prakticky do úvahy z technického (resp. èaso-
vého hlediska) pouze metody retrospektivní. Dùležitým 

Obrázek 1: Poèítaèový formuláø k zadání údajù o frekvenci konzumace 18 vybraných potravinových položek v uplynulém týdnu
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aspektem (pro všechny metody) je otázka zpracování 
a vyhodnocení, což dnes znamená mít pøíslušný poèí-
taèový program. Pro použití v našich podmínkách jich 
existuje nìkolik (Nutridan, Nutricom, Nutrimaster, Ali-
menta, pøípadnì pouze „online“ e-kalkulaèka, možná 
i další). Všechny zmínìné obsahují databáze složení 
potravin, což umožòuje detailní hodnocení zastoupení 
jednotlivých živin, ale použitý zpùsob hodnocení záro-
veò vyžaduje pomìrnì nároèné zadávání dat, zpravidla 
ve formì denního jídelníèku (tedy buï na základì recallu 
nebo záznamu). Jeden den ovšem nebývá dostateènì 
reprezentativní, a pøi potøebì zpracovat více dní logicky 
nároènost narùstá. Zkrátka, je pomìrnì obtížné pøed-
stavit si, že podobné zjišśování a vyhodnocení by mohlo 
být souèástí napøíklad bìžného preventivního vyšetøení 
u praktického lékaøe, nebo že by si toto mohli provést 
laici sami. Ve skuteènosti existuje velká propast mezi 
uznávanou potøebou zjišśovat individuální skladbu stra-
vy, a tím, jak málo je toto prakticky provádìno. Dìlají to 
jistì zejména nutrièní specialisté, v rámci výživového po-
radenství, ale podstatnì ménì již bìžní lékaøi, o laicích 
nemluvì. Právì toto byly dùvody, proè jsme se rozhodli 
v rámci projektu podpory zdraví, schváleného a doto-
vaného MZ ÈR, vytvoøit jednoduchý nutrièní software 
k rychlému a snadnému hodnocení individuální skladby 
stravy (grant MZ ÈR Národní program zdraví – projekty 
podpory zdraví 2006, è. 9551 „Nutrièní software pro 
rychlé hodnocení - intervence ke zdravé výživì souèas-
nými informaèními technologiemi“).

Metodika, popis PC software Nutrifia

Základním principem metody a PC programu Nutri-
fia je zjišśování frekvence konzumace vybraných 18 
potravinových položek za uplynulý týden (obrázek 1). 
Koneèný výbìr potravinových položek je výsledkem 
snahy, kdy byly brány v potaz pøedevším následující 
požadavky:
• Pøi co nejnižším poètu položek by tyto mìly uspoko-

jivì obsáhnout to nejpodstatnìjší z celého spektra 
možné stravy;

• pro respondenta mají být srozumitelné a snadno 
identifikovatelné, aby celou svoji stravu dokázal do 
nabídnutých položek rozèlenit a zaøadit;

• položky by mìly být pøi následujícím zpracování 
snadno zaøaditelné do hlavních potravinových sku-
pin dle potravinové pyramidy, respektive mìly by pro 
tyto skupiny být co nejvíce reprezentativní. 

 Pro uvedení frekvence konzumace je nabízena 7-
stupòová škála od „Vùbec ne“ až po „>3x dennì“. Volba 
se provádí jednoduše kliknutím myší. Pøi vyhodnocová-
ní jde pøedevším o posouzení, do jaké míry je strava 
pestrá, rozmanitá a vyvážená, zda obsahuje ve správ-
ných pomìrech všechny hlavní potravinové skupiny. 
V zásadì tedy jde o porovnání, do jaké míry uvádìná 
strava odpovídá výživovým doporuèením, založeným 
na principech potravinové pyramidy. Pøi automatic-
kém vyhodnocení dojde k nìkolika krokùm: 

Obrázek 2: Výsledky hodnocení skladby stravy
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1) Odpovìdi zvolené dle nabídnuté týdenní frekvenè-
ní škály jsou pøevedeny na èísla, vyjadøující prùmìrnou 
denní frekvenci. Je to proto, že v závìru hodnotíme 
prùmìrnou denní skladbu stravy, nikoliv týdenní. 

2) Jednotlivé zjišśované položky jsou slouèeny do 
širších hierarchických celkù – hlavních potravinových 
skupin dle potravinové pyramidy. Algoritmus sluèování 
ukazuje tabulka 1. 

3) Výsledky jsou porovnány s doporuèeními a znázor-
nìny v grafické a numerické podobì (obrázky 2, 3).

Vlastní vyhodnocení a porovnání výsledkù vychází z prin-
cipù výživových doporuèení ve formì potravinové pyramidy. 
Doporuèení denní konzumace jednotlivých potravinových 
skupin je zde kromì grafického vyjádøení specifikováno 
poètem tzv. porcí (tabulka 2). Jedna porce pøitom odpoví-
dá standardnì servírovanému, respektive konzumované-
mu množství, což kromì jiného znamená možnost pøímého 
pøevodu frekvence na poèet porcí. Jinými slovy: Jestliže 
jsem pøíslušnou potravinu jedl celkem 7x týdnì, snìdl jsem 

7 porcí, což znamená v prùmìru 1 porci na den.  
Za stìžejní lze považovat znázornìní výsledkù 

grafikou pyramidy (levá èást obrázku 2). Normální 
obrysy pyramidy a plocha jednotlivých segmentù 
vyjadøují doporuèenou konzumaci. Dále jsou vyzna-
èeny obrysy zjištìné konzumace, která mùže být 
buï vyšší, než je doporuèení (potom obrys pøesa-
huje ven), nebo naopak nižší (potom obrys uvnitø 
pøíslušného segmentu, vyznaèuje menší plochu). 
Pøestože pyramida nepochybnì pøedstavuje celek, 
je tøeba upozornit, že pøi tomto zpùsobu hodnocení 
je posuzováno plnìní doporuèené konzumace v kaž-
dém segmentu pyramidy samostatnì, pro každou 
potravinovou skupinu samostatnì. Naopak kruhový 
graf v pravé èásti výsledkového znázornìní vyjadøuje 
zjištìný procentuální podíl jednotlivých potravino-
vých skupin na celku (100 %). Legenda pod grafem 
pøitom uvádí doporuèené hodnoty procentuálního 
podílu (tabulka 3). Kliknutím na horní záložku „výživo-

Tabulka 1: Algroritmus sluèování do výsledných hlavních 
potravinových skupin

Potravinová skupina dle pyramidy Položky – souèet

Skupina obilnin 1 + 2 + 3 + 5 + 6 + 7
Zelenina 8 + 9
Ovoce 10
Mléko a mléèné výrobky 11
Skupina masa, ryb, vajec a luštìnin 12 + 13 + 14 + 15 + 16 + 17
Vrcholek pyramidy 4 + 18

Potravinová skupina dle pyramidy Denní poèet porcí

Skupina obilnin 5
Zelenina 4
Ovoce 3
Mléko a mléèné výrobky 2
Skupina masa, ryb, vajec a luštìnin 1,5
Vrcholek pyramidy max. 1

Tabulka 2: Výživová doporuèení, proti kterým se porovnávají vý-
sledky – doporuèený denní poèet porcí

Obrázek 3: Výsledky hodnocení stravy  - pokraèování
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vé zvyklosti – pokraèování“ se objeví numerické hod-
nocení konzumace jednotlivých potravinových skupin 
(obrázek 3). 

Kromì vlastního hodnocení výživy je souèástí progra-
mu rovnìž hodnocení pohybové aktivity, konzumace 
alkoholu, kouøení, a dále rovnìž vybraných tìlesnì-
zdravotních ukazatelù (výška a váha, krevní tlak, krevní 
cholesterol). Pro struènost zde zpùsoby zjišśování a hod-
nocení tìchto dalších parametrù nepopisujeme.  

Další práce s výsledky a daty

Veškeré popsané znázornìní výsledkù je možné bez-
prostøednì vytisknout. Program je urèen pøedevším 
právì pro okamžité individuální vyhodnocení, nicménì 
umožòuje i skupinové zpracování. Pro tento úèel je ale 
nutné exportovat jednotlivé záznamy do datového se-
šitu Excel, konkrétní postup je popsán v obsaženém 
návodu. 

Soubor a metodika v rámci intervenèní èásti 
projektu

Po vytvoøení software a jeho dostateèném otestování 
bylo pøikroèeno k druhé èásti projektu, tedy k distribuci 
do cílové skupiny, kterou mìli být aktivní zájemci z øad 
obèanù mìsta Brna èi okolí. V souladu s touto specifi-
kací a s vlastním plánem projektu byla informaèní kam-
paò realizována vyvìšením 50 posterù A3 ve vozidlech 
mìstské hromadné dopravy v Brnì. Na základì zde 
uvedených informací si zájemci objednávali (e-mailovou 
nebo klasickou adresou) bezplatné dodání balíèku, kte-
rý kromì cd s programem obsahoval i kvalitní barevnou 
28-stránkovou pøíruèku – podrobný návod a informace 
k programu. Tyto materiály byly vyrobeny v celkovém po-
ètu 500 ks a v tomto poètu byly rovnìž distribuovány. 
Protože zájem pøevýšil tuto kapacitu, byly dalším zájem-
cùm zasílány uvedené materiály pouze v elektronické 
podobì e-mailem.

Pro posouzení efektu byl s odstupem 1 mìsíce od dis-
tribuce programu na pøíslušnou adresu zasílán na stej-
nou adresu kontrolní dotazník, který mìl pomoci posou-
dit jednak celkovou praktickou použitelnost programu 
na základì subjektivního hodnocení, jednak pøípadné 
zmìny ve výživì, realizované v dùsledku projektu (rovnìž 
hodnoceno pouze subjektivnì).   

Výsledky

Z hlediska projektu patøí mezi výsledky jednak vlast-
ní software, jeho vytvoøení a funkènost (popsáno výše), 
a dále i tzv. intervenèní èást, tedy dopady na cílovou po-
pulaci.  

K dobì ukonèení oficiálního projektu (konec roku 
2006) bylo rozesláno celkem 572 zásilek s programem 
(z toho 72 pouze elektronicky) a následnì stejný poèet 
kontrolních dotazníkù. Z tìchto se vrátilo (øádnì vypl-
nìných) celkem 462, což pøedstavuje návratnost 81 %. 
Výsledky kontrolního anketního šetøení shrnují tabulky 4 
a 5.  

Diskuse

Pro hodnocení individuální skladby stravy neexistuje 
nìjaká „ideální“ metoda, kterou by bylo možné obecnì 
doporuèit jako nejlepší. Rùzné pøístupy mají svoje výho-
dy a nevýhody. Ty, které jsou považovány za pøesnìjší, 
jsou zpravidla èasovì i jinak nároènìjší, naopak ty pøí-
stupy, které jsou jednodušší, poskytují zpravidla i jed-
nodušší výsledky, spíše orientaèní. Ale i metody, které 
mají pøedpoklady pro vysokou detailnost a pøesnost, 
nemusí vždy poskytovat ten nejlepší obraz o stravì je-
dince. Napøíklad tehdy, jestliže hodnotí sice detailnì, 
ale jen velmi krátký èasový úsek, nebo vycházejí z da-
tabáze nutrièního složení, která nemusí z jakéhokoliv 
dùvodu zcela odpovídat reálné situaci. Hlavním cílem 
pøi tvorbì programu Nutrifia byla rychlost a snadnost 
použití, samozøejmì pøi dodržení urèité adekvátní infor-
maèní hodnoty výsledkù. Jako typické pøedpokládáme 
využití v rámci celkového preventivního vyšetøení, kdy 
orientaèní hodnocení výživy tvoøí jen jednu èást, tøe-
ba pøi vyšetøení u praktického lékaøe. Rychle získaný 
výsledek (celkovì bìhem nìkolika minut!) nezachytí 
jistì vše, bude kompromisem, ale je lepší v takové situ-
aci výživu nehodnotit vùbec? Použitý pøístup mùže být 
svou mírou zjednodušení ponìkud „tìžko stravitelný“ 
pøedevším pro odborníky výživáøe, kteøí jsou zvyklí pra-
covat s velmi detailními daty týkajících se jednotlivých 
živin. Mohou napøíklad postrádat samostatné a de-
tailnìjší hodnocení urèitých složek, tøeba tukù. Jistì, 
tuky samostatnì nejsou zjišśovány ani vyhodnocovány, 
stejnì jako nejsou zjišśovány a vyhodnocovány sacha-
ridy, bílkoviny, minerální látky, èi vitaminy. Je to dáno 
vlastním principem sledování i tím, oproti èemu jsou 
zjištìné výsledky porovnávány. Konkrétnì: Sledujeme 
skladbu stravy ve smyslu zastoupení hlavních potravi-
nových skupin dle potravinové pyramidy, a porovnává-
me ji rovnìž právì oproti výživovým doporuèením ve 
formì pyramidy. Protože se pracuje s celými kategori-
emi potravin a frekvencí jejich konzumace, je možné za 
pouhých nìkolik málo minut vybavit si a zadat týdenní 
frekvence. Vlastní hodnocení potom poskytne základní 
posouzení zastoupení hlavních potravinových skupin 
(hlavních doporuèených segmentù pyramidy) ve stravì, 
což je informace sice struèná, ale právì proto dobøe 
srozumitelná i pro laika, a ve své podstatì je i pøes svo-
ji struènost tím nejdùležitìjším, respektive základním, 
co posuzovat chceme. Strava by mìla být pøedevším 
pestrá a rozmanitá, mìla by obsahovat v dostateèném 
množství vše potøebné, a nemìla by obsahovat pøíliš 
toho, co v nadbytku mùže i škodit. Toto se skuteènì 
nejjednodušeji vyjadøuje pomocí potravinových skupin 
a pyramidy, a také se to tímto zpùsobem nejlépe vy-
svìtluje laikùm. Pøi zjištìní zjevných disproporcí mùže-
me tedy okamžitì a názornì doporuèit cestu ke zlep-
šení. Je to v souladu i s formou aktuálních výživových 
doporuèení, vydaných MZ ÈR. Proti systému pyramidy 

Tabulka 3: Výživová doporuèení, proti kterým se porovnávají 
výsledky – doporuèený relativní podíl potravinových skupin na celku 

Potravinová skupina dle pyramidy Relativní podíl v %
Skupina obilnin 40
Zelenina 18
Ovoce 17
Mléko a mléèné výrobky 10
Skupina masa, ryb, vajec a luštìnin 10
Vrcholek pyramidy 5
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jsou i výhrady, nicménì v praxi preventivního lékaøství 
se nám pyramida osvìdèuje a nejsou zásadní dùvody ji 
opouštìt a zavrhovat. Ohlednì tukù lze ještì uvést, že 
samozøejmì i v programu Nutrifia nejsou zcela zane-
dbány. Hlavním zdrojem tukù jsou ve skuteènosti dvì 
potravinové skupiny, a to skupina masa (vèetnì dalších 
souèástí do ní patøících), a skupina mléka (a mléèných 
výrobkù). Pravdou je, že v obou pøípadech záleží velmi 
na individuálním výbìru (napø. preference nízkotuèných 
výrobkù). Toto ale stávající program už nezjišśuje, tak 
jako nezjišśuje spoustu jiných vìcí. Nejsou sledovány 
další položky spotøeby, mající vliv na energetický pøí-
jem, napø. cukr jako takový, slazené limonády apod. 
Pokud by mìly být zjišśovány všechny zmiòované i další 
položky, jednalo by se už o zcela jiný pøístup, s využi-
tím jiných principù, a také s jinou celkovou nároèností 
a použitelností. Vyskytly se i pøipomínky, že potravino-
vé skupiny obsahují znaènì rozdílné výrobky co do slo-
žení, zejména zdrojù energie. Program Nutrifia si jed-
nak neklade za cíl hodnocení energetického pøíjmu, to 
opravdu možné není. Obecnì se ale potravinové skupi-
ny pyramidy vyznaèují právì tím, že obsažení zástupci 
mají srovnatelné nutrièní složení. To patøí mezi základní 
principy potravinové pyramidy a skupin, a je to podlo-
ženo konkrétními šetøeními i výpoèty, kterými jsme se 
již døíve na našem pracovišti intenzivnì zabývali a do-
stateènì je publikovali v øadì odborných èlánkù, a ze-
jména v samostatné monografii „Dietary Guideliness 
in the Czech Republic“. Z podstatnìjších pøipomínek 
jsme ještì zaznamenali tu, že „uniká smysl rozdìlovat 
spotøebu na 18 skupin výrobkù a pak je zase slouèit do 
6 základních jen z dùvodù pyramidy“. Domnívám se, že 

Tabulka 4: Hodnocení celkového pøínosu programu NUTRIFIA (462 respondentù – laických uživatelù programu) 

 Nedá se  prakticky Dá se využít Dá se využít  Dá se využít
 vùbec využít jen málo a s obtížemi celkem dobøe výbornì

Jak hodnotíte celkovì použitelnost  
a užiteènost programu NUTRIFIA pro pøíslušný  0 % 7 % 22 %  71 %  
úèel, tedy hodnocení stravovacích zvyklostí 
a dalších parametrù životního stylu? 

toto je dostateènì vysvìtleno vlastním popisem metody 
a jejích principù. Teoreticky by sice mohla být zjišśová-
na pøímo konzumace pouhých 6 potravinových skupin 
dle pyramidy, ale to už by bylo zjednodušení pøíliš vel-
ké, mající neblahý vliv na výsledek. Výše v metodice je 
popsáno, jaká kritéria vedla k výbìru 18 zjišśovaných 
položek. Není možné se ptát na stovky všech možných 
potravinových zástupcù, ale pøeci jen je užiteèné do-
tazovat se ponìkud podrobnìji a konkrétnìji, než jen 
ve formì celých hlavních skupin. To, že potom dojde 
ke slouèení do tìchto skupin, je logické, vyplývá to ze 
základních principù pyramidy.

Závìry

Program Nutrifia rozhodnì není dokonalý, a ani být ne-
mùže. Jedná se o urèitou alternativu orientaèního hodno-
cení skladby stravy, jejíž základní pøedností je snadnost 
a rychlost využití. O tom, že podobný nástroj je tøeba, 
svìdèí obecnì nedostateèné rozšíøení podobného vy-
šetøení. Je jasné, že o spoustì vìcí v použité metodì je 
možné diskutovat a spoustu vìcí je možno dále doplnit 
a vylepšit. Na druhé stranì je dobré zdùraznit, že èlánek 
nepopisuje nìjaký návrh, ale dnes již pomìrnì široce 
používaný praktický nutrièní nástroj, který vznikl a byl vy-
užit v rámci oponovaného projektu podpory zdraví MZ. 
Hlavním cílem èlánku je informovat ètenáøe odborného 
èasopisu Výživa a potraviny o podstatì programu Nutri-
fia, ale také o tom, že je možné jej zcela bezplatnì získat 
v elektronické podobì vyžádáním na e-mailové adrese 
nutrifia@seznam.cz. 

 Ne, vùbec Spíše ne Spíše ano Ano, urèitì 
   (málo) významnì

Pøi celkovém pohledu na vaše stravování, 
domníváte se, že jste nìjakým zpùsobem 
v dùsledku použití programu NUTRIFIA zmìnil(a) 5 % 17 % 21 % 57 %

svoji skladbu stravy k lepšímu? 

Zvýšil(a) jste konzumaci ovoce a/nebo zeleniny? 6 % 16 % 24 % 54 %

Udìlal(a) jste pøi výbìru vaší stravy nìjaké žádoucí 
zmìny ohlednì zastoupení dalších potravin rostlinného
 pùvodu, napøíklad co se týèe vhodného výbìru výrobkù 12 % 13 % 30 % 45 % 
z obilnin, zejm. celozrnných, zastoupení luštìnin apod.? 

Udìlal(a) jste nìjaké žádoucí zmìny, týkající se 
konzumace skupiny masa a masných výrobkù (pouze 

16 % 13 % 19 % 52 %
 

pøimìøená konzumace „èerveného masa“, omezení
konzumace masných výrobkù, vyšší konzumace ryb…)  

Udìlal(a) jste nìjaké žádoucí zmìny, týkající se 
konzumace mléèných výrobkù? (dostateèná konzumace,  

15 % 22 % 31 % 32 %
zejména nízkotuèných a zakysaných výrobkù, 
s probiotickými kulturami apod.) 

 

Tabulka 5: Subjektivní hodnocení zmìn realizovaných ve výživì (462 respondentù – laických uživatelù programu)
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Charakteristika a zloženie ovèieho mlieka 
a mledziva

Mlieko je biologická kvapalina tvoriaca sa v mlieènej 
ž¾aze samíc živoèíchov. Obsahuje všetky živiny a vý-
živné látky potrebné pre výživu dojèiat v optimálnom 
pomere, typické pre daný druh cicavcov. Pojmom 
mlieko sa však oznaèuje len kazeínové mlieko krav-
ské, ktoré je základnou surovinou pre mliekarenský 
priemysel. Preto sa mlieka všetkých ostatných druhov 
oznaèujú príslušným prívlastkom, napr. kozie mlieko, 
ovèie mlieko a pod. 

Na zaèiatku laktácie u oviec vyluèuje mlieèna ž¾a-
za bahnice mledzivo, ktoré je hustej konzistencie, je 
lepkavé, žltkastej farby, zvláštneho zápachu a slanej 
chuti. Zloženie mledziva sa mení po pôrode bahnice 
ve¾mi rýchlo, a v priebehu nieko¾kých dní sa mení na 
mlieko. Hneï po okotení má mledzivo vysoký obsah 
sušiny (do 32 %), dusíkatých látok (do 20 %), cel-
kových bielkovín (18 %, z toho albumínu a globulínu 
12 % a kazeínu 6 %), mlieèneho cukru 2 % a popo-
lovín nad 1 %. Priemerne mledzivo obsahuje 11 % 
tuku, 14,6 % bielkovín a 1,3 % popola. Za 3–4 dni 
nadobúda mledzivo farbu a konzistenciu mlieka, tak-
že o 5–7 dní po okotení oviec sa môže konzumovaś 
a spracúvaś. Mledzivo má oproti normálnemu mlieku 
menej vody, vyšší obsah bielkovín (prevyšujú albumí-
ny a globulíny na úkor kazeínu), minerálnych látok, 
vitamínov, enzymatických látok a gamaglobulínov, 
ktoré sú ve¾mi dôležité pre ochranu jahniat v prvých 
dòoch po uliahnutí (získanie pasívnej imunity).

Zloženie mlieka oviec nie je konštantné, ovplyv-
òuje ho celý rad genetických, aj negenetických 

Aké je chemické a nutrièné zloženie 
ovèieho mlieka?
Ing. Pavel Makovický, Katedra Špeciálnej zootechniky, SPU Nitra
Doc. RNDr. Milan Margetín, PhD., Ústav chovu oviec, Trenèianska Teplá
Ing. Petr Makovický, PhD.

faktorov. Plemená s vysokou produkciou mlieka (vý-
chodofrízske, lacaune, awassi) majú spravidla nižší 
obsah sušiny a základných zložiek mlieka. Obsahuje 
priemerne 81,5 % vody a 18,5 % sušiny, z toho cca 
7 % tuku, 5,6 % bielkovín, 5 % mlieèneho cukru a 
0,9 % popolovín. Výživná hodnota ovèieho mlieka je 
výrazne väèšia než výživná hodnota kravského a ko-
zieho mlieka.

Ovèie mlieko je výživné, chutné a lahodné záro-
veò. Mlieko má jemnú, trochu sladkastú chuś. Je 
ove¾a bohatšie na sušinu ako mlieko kravské a kozie, 
a obsahuje až dvakrát viac minerálnych látok (vápnik, 
fosfor a zinok) a tiež všetky dôležité vitamíny skupiny 
B. V niektorých krajinách, (napr. vo Ve¾kej Británii) sa 
predáva èerstvé, alebo zmrazené v 500 ml baleniach 
a vydrží v chladnièke v dobrom stave prinajmenšom 4 
mesiace. V tabu¾ke 1 je uvedené porovnanie zloženia 
ovèieho, kozieho a kravského mlieka.

Vysoký obsah tuku v ovèom mlieku nemusí byś ne-
výhoda z h¾adiska racionálnej výživy. Súèasśou tuku 
sú tri v tuku rozpustné vitamíny - A, D a E. Ovèie mlie-
ko obsahuje v podstatne väèšom množstve tieto tri 
vitamíny, ako mlieko kravské a kozie. Obsah vitamínu 
D v ovèom mlieku je asi 0,18 g/100 g, kým v krav-
skom mlieku je to iba 0,04 g/100 g.

Ovèie mlieko je bohaté aj na vitamíny B komplexu 
(B6, 

B
12

), cenný je aj obsah kyseliny listovej. Tieto vita-
míny sú vo všetkých lekáròach ve¾mi draho predávané 
ako vitamínové doplnky.

Ovèie mlieko obsahuje vo vyššom podiele nasýte-
né mastné kyseliny so stredným a krátkym reśazcom 
v pomere k ostatným. Pritom sa predpokladá, že toto 
vedie k vyššej absorbcii laktózy, èo je prospešné pre 
¾udí s miernou intoleranciou na laktózu. 
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    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

Z mlieènych bielkovín ovèieho mlieka 80 % tvorí 
kazeín v koloidnej forme komplexnej vápenatej soli. 
Rozdiely v obsahu bielkovín v ovèom mlieku sú väè-
šie, ak porovnáme zaèiatok a koniec laktácie, ako 
medzi dojeniami v tom istom dni alebo medzi bahni-
cami alebo plemenami. Zvyšok bielkovín tvoria srvát-
kové bielkoviny, mlieèny albumín a mlieèny globulín, 
ktoré sa využívajú pri výrobe žinèice. Srvátkové biel-
koviny sú skutoène ¾ahko strávite¾nou formou bielko-
vín ovèieho mlieka, ktoré nie sú súèasśou syra. Ovèie 
mlieko je trikrát bohatšie na srvátkové bielkoviny ako 
mlieko kravské a kozie, èoho následkom je fakt, že 
ovèie mlieko je ¾ahšie strávite¾né. Hlavná bielkovina 
ovèieho mlieka – kazeín – je akceptovate¾ná takmer 
všetkými, ktorí sú alergickí na výrobky z kravského 
a kozieho mlieka. 

Mlieèny cu-
kor (laktóza) sa 
skladá z glu-
kózy a galak-
tózy. V ovèom 
mliekárstve je 
zdrojom živín 
pre mikroorga-
nizmy. Pozoru-
hodné je, že aj 
èlovek laktózo 
- intolerantný 
môže konzu-

movaś ovèie mlieko vo forme jogurtov, kedy je laktóza 
premenená na kyselinu mlieènu. Pri výrobe tvrdých 
syrov sa väèšina laktózy dostane do srvátky.

Minerálne látky sa v ovèom mlieku vyskytujú vo 
forme organických a anorganických solí, a to v koloid-

Tabu¾ka 1: Porovnanie ovèieho, kozieho a kravského mlieka 
 (Margetín, 2004).

Surové mlieko (%) Mlieko ovèie Mlieko kozie Mlieko kravské

Energia (kJ/100 g) 436 309 276
Sušina 18,3 11,2 12,1
Tuk 6,7 3,9 3,5
Bielkoviny 5,6 2,9 3,4
Laktóza 4,8 4,1 4,5
Kalorická hodnota/100 g 102 77 73
Vitamíny mg/l
Retinol A 0,050 0,032 0,024
Riboflavín B 4,3 1,4 2,2
Kalciferol D 0,18 0,7 0,04
Thiamín 2,2 0,5 0,5
Niacín B 5,4 2,5 1,0
Kyselina listová μg/l 0,5 0,06 0,5
B6 pyridoxin 0,7 0,6 0,5
Kyselina pantoténová 5,3 3,6 3,4
B12 kobalamin 0,09 0,007 0,03
Biotín 5,0 4,0 1,7
Minerálne látky mg/100 mg 
Vápnik (Ca) 162 – 259 102 – 203 110
Fosfor (P) 82 – 183 86 – 118 90
Sodík (Na) 41 – 132 35 – 36 58
Horèík (Mg) 14 – 19 13 – 19 11
Zinok (Zn) 0,5 – 1,2 0,19 – 0,5 0,3
Železo (Fe) 0,03 – 0,1 0,01 – 0,1 0,04

ných i v pravých roztokoch, viazané na bielkoviny, tuky, 
enzýmy a farbivá. Železo sa v ovèom mlieku vyskytuje 
trikrát viac než v kravskom. Vápnik a zinok sa nachád-
zajú v ovèom mlieku vo vysokých koncentráciách v po-
rovnaní s inými druhmi mlieka (viï tabu¾ku 1). Mlieèny 
vápnik je pritom ove¾a ¾ahšie absorbovate¾ný ako uhlièitan 
vápenatý. Spolu s laktózou a vitamínom D (takmer 2 x viac 
ako v kravskom mlieku) je vápnik v ovèom mlieku životne 
dôležitý pri boji s osteoporézou.

Z enzýmov nachádzajúcich sa v mlieku sú z h¾adiska vý-
živy najdôležitejšie: galaktáza (odbúrava laktózu), lipáza (šti-
epi tuky), a amyláza (štiepi polysacharidy). Kataláza sa tvorí 
èinnosśou mikróbov pri ochorení mlieènej ž¾azy. Hormóny 
sa dostávajú do mlieka len èiastoène z krvného obehu. 

Množstvo mikroorganizmov v mlieku závisí od zdravot-
ného stavu bahníc, osobitne mlieènej ž¾azy, od kvality 
krmiva, od èistoty prostredia a od spôsobu získavania 
mlieka. Rozhodujúci je poèet choroboplodných baktérií 
a ich rozmnožovacia schopnosś. Priemerná energetická 
hodnota jedného litra ovèieho mlieka je cca 4400 kJ. 

Záver
Spotreba mlieka výrazne poklesla po roku 1989 ako 

dôsledok sociálno – ekonomických premien na Sloven-
sku, ako aj v Èeskej republike. V súèasnosti, napriek 
rôznym reklamám o význame ovèieho mlieka a mlieè-
nych výrobkov z neho máme na Slovensku stále ve¾ký 
deficit v jeho spotrebe. Z toho vyplýva, že význam ovèie-
ho mlieka a zvlášś ovèích syrov je nedocenený. Spotrebi-
telia nepoznajú ovèie mlieko a výrobky z neho z poh¾adu 
zdravej výživy, kvality, a preto ho vnímajú ako potravinu, 
ktorú hodnotia iba pod¾a ceny. 
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V roce 2007 se uskuteènila v Teplicích jubilejní de-
sátá konference hygienikù výživy se základním tématem 
„Výživa a zdraví“. Konference bývají bìžnì hlavním or-
gánem rùzných spolkù, spoleèností, organizací apod. 
a jejich závìry a usnesení jsou jakousi závaznou smìr-
nicí pro další èinnost pøíslušného oboru. Øekli jsme si, 
že totéž by mìlo platit i pro obor hygiena výživy, a že by 
bylo velice vhodné analyzovat, jaký dopad mìly závìry 
našich konferencí na èinnost hygienické služby v této 
profesi. Každoroèní konference hygienikù výživy jsou 
totiž platformou pro seznámení pléna s novými poznat-
ky, s úspìchy èi neúspìchy terénní praxe, pro diskusi 
o souèasném stavu oboru a pro návrhy, co v budouc-
nosti upøednostnit jak na úseku vìdy a výzkumu, tak na 
úseku metodické èinnosti i na úseku praktické èinnosti 
terénních pracovníkù.

Situace není právì rùžová. Aèkoliv prakticky všech 
10 konferencí se zúèastnil hlavní hygienik nebo jeho 
zástupce s úvodním referátem a prùbìh konferencí byl 
úèastníky hodnocen vždy jako vysoce zdaøilý, s aktuál-
ními tématy, jejichž obsahem byly vìtšinou významné 
možné dopady na zdraví menších nebo vìtších skupin 
obyvatelstva ÈR, mnoho bodù závìreèných usnesení 
nenašlo odezvu v praktické èinnosti výživáøù. Každo-
roènì byla konstatována malá úèast terénních hygie-
nikù výživy, což svìdèí o podcenìní fóra, na kterém je 
možno výraznì ovlivnit èinnost oboru. V závìrech byla 
proto opakovanì požadována intervence útvaru hlavního 
hygienika ÈR, ale efekt tìchto intervencí byl prakticky 
nulový. Zejména od r. 2003, po delimitaci hygienické 
služby, je zájem hygienikù výživy o jednání „jejich“ kon-
ference minimální. A to ještì èasto pøevyšoval poèet 
støedoškolákù poèet vysokoškolákù.

Pøitom mnohé podnìty a mnohá doporuèení z uply-
nulých konferencí mìly své opodstatnìní nejen v dobì 
jejich vzniku, ale mají význam i v souèasnosti a mìly by 
být tudíž souèástí náplnì terénní práce na úseku hygieny 
výživy coby primárnì-preventivního medicínského oboru 
a ne pouze kontrolního orgánu.

Shrneme-li závìry jednotlivých konferencí do celist-
vých okruhù, potom hlavním zájmem hygieny výživy by 
mìly být tyto problémy:

- epidemie nemocí hromadného výskytu, souvisejících 
s výživou, zejména nemoce srdeènì-cévní, zhoubné 
nádory a rùzné malnutrice

- sledování výživového stavu a jeho jednotlivých nutriè-
ních ukazatelù u vybraných skupin obyvatelstva

- výživové zvyklosti rùzných skupin obyvatelstva, zejmé-
na ve vztahu k tìlesné aktivitì

- kvalita a zdravotní nezávadnost potravin a pokrmù, 
prodávaných v podnicích spoleèného stravování

Konference „Výživa a zdraví“ a jejich význam 
pro praxi
Prof. MUDr. Stanislav Hrubý, DrSc.

- možnosti a vhodnost suplementace potravin a doplòkù 
stravy

- zdravotní nezávadnost pøedmìtù bìžného užívání.
Veškerá tato èinnost pak musí smìøovat k podpoøe 

a ochranì zdraví pomocí výživy u rùzných cílových 
skupin obyvatelstva v souvislosti s jejich fyziologickými 
zvláštnostmi (napø. u dìtí a mládeže, seniorù, tìhotných 
a kojících žen, pracujících v rùzných oborech a podmín-
kách apod.).

Smysluplnou èinnost výživáøù na úseku primárnì-pre-
ventivní péèe (do které sice spadá také èinnost kontrolní, 
týkající se dodržování hygienických pøedpisù a naøízení, 
ale nesmí to být èinnost jediná!) by pak mìla zajišśovat 
nìkterá další dílèí doporuèení ze závìrù konferencí.

Je to napø. obnovení Centra hygieny výživy ve Státním 
zdravotním ústavu v Praze, které by zajišśovalo jednot-
né odborné vedení a rozvoj adekvátních metodických 
postupù v oboru. Vìtšina tìchto metodických postupù 
by pøitom mìla být jednotná, aby získané výsledky byly 
srovnatelné.

Velice silné bylo v závìrech volání po cíleném øízení 
prevence alimentárních nákaz a bakteriálních otrav a po 
cíleném øízení problematiky cizorodých látek v potravi-
nách a v pøedmìtech bìžného užívání.

Opakovanì bylo také v závìrech konferencí zdù-
razòováno, že je nutno urychlenì vydat nové, alespoò 
prozatímní, doporuèené výživové dávky živin pro rùzné 
skupiny konzumentù. Zatím jsou stále v platnosti doporu-
èené dávky z roku 1989, které jsou zastaralé a v mnoha 
smìrech pøekonané. Souèasnì bylo doporuèováno vy-
pracovat vhodné informaèní materiály o správné výživì, 
vèetnì rùzných spotøebních košù potravin a to nejen pro 
širokou veøejnost, ale i pro lékaøe, zejména pro praktické 
lékaøe.

Úèastníci konferencí dále požadovali podporu 
èinnosti a prestiže poraden správné výživy, vèetnì 
vypracování koncepce pro tuto aktivitu v rámci hygi-
enické služby.

Na konferencích také znovu a znovu zaznìl požadavek, 
aby byl opìt ustanoven pøi útvaru hlavního hygienika ÈR 
akèní poradní sbor pro hygienu výživy, kde by byli za-
stoupeni hygienici výživy všech KHS, zástupce hlavního 
hygienika a odborní pracovníci z nìkterých vìdeckých 
ústavù a lékaøských fakult. Zde by mìly být projednávány 
i závìry konferencí „Výživa a zdraví“ a vypracovávány návr-
hy na jejich event. realizaci v praxi. Alternativou by mohlo 
být ustanovení Vìdeckého výboru pro výživu se stejným, 
nebo tøeba omezenìjším personálním obsazením, který by 
navíc byl potøebnou soubìžnou institucí k již existujícímu 
Vìdeckému výboru pro potraviny. Bylo doporuèováno 
také výboru Spoleènosti hygieny a komunitní medicíny 
ÈLS JEP, aby problematice výživy v terénní praxi vìnoval 
vìtší pozornost. Velice výraznì byla zdùrazòována nutnost 
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Semináø Výživová a potravinová politika státu
Spoleènost pro výživu zorganizovala dne 14. listopadu r. 2007 tématický semináø „Výživová a potravinová politika 

státu“. Semináø se konal v prostorách dìkanátu 3. LF UK v Praze. 
Slavnostního zahájení semináøe, na který byli pozváni zástupci Parlamentu ÈR, Ministerstva zdravotnictví, Minister-

stva zemìdìlství, Kanceláøe WHO, Státního zdravotního ústavu, Potravináøské komory, Státní veterinární správy, Státní 
zemìdìlské a potravináøské inspekce, Ústavu zemìdìlských a potravináøských informací, Výzkumného ústavu potravi-
náøského, Výzkumného ústavu mlékárenského, Fóra zdravé výživy, Katedry IPVZ, Katedry preventivního lékaøství 3. LF, 
Správní rady SPV a dalších organizací se zúèastnil i dìkan 3. LF doc. MUDr. B. Svoboda CSc., který pøednesl jeden 
z uvítacích projevù. 

Cílem semináøe bylo získání informací a ujasnìní vzájemných stanovisek o výživové a potravinové politice státu od 
zástupcù státní správy a dále odborníkù, kteøí se specializují na problematiku výživy a zdravotního stavu obyvatelstva. 

Semináø byl organizován formou základních pøednášek a diskuse. Úvodní pøednášky pøednesli: námìstek ministra 
zdravotnictví MUDr. Vít – „Role MZd ÈR pøi tvorbì a realizaci výživové politiky státu“ a dále øeditel Úøadu pro potra-
viny Ministerstva zemìdìlství Ing. Sládek – „Role MZe ÈR pøi tvorbì a realizaci výživové politiky státu“. Obì tyto 
pøednášky byly klíèové a shrnovaly souèasné možnosti a snahy obou ministerstev pozitivnì ovlivòovat trendy výživy 
našich obyvatel v souladu se smìrnicemi výživové politiky EU. Pøíspìvek prof. Brázdové – „Výživová politika v evrop-
ském regionu WHO“ byl zamìøen na akèní výživový a potravinový plán WHO se zamìøením na výživu a problematiku 
veøejného zdraví a potravin. Pøíspìvek MUDr. Ševèíka a Ing. Perlína – „Pøipomínky (èlenù SPV) k výživové politice 
státu“ nebyl konfrontaèní, ale konstatoval problémy, které s danou problematikou souvisí, které by mìly být aktivnìji 
øešeny a kde by se mìly zapojovat i další státní orgány a instituce. 

Podrobnìjší verze nìkterých nezbytných aspektù v prosazování výživové politiky státu byly pøedmìtem dalších 
sdìlení. Prof. MUDr. Andìl pøednesl zásadní pøíspìvek k problematice doporuèených výživových dávek. Z návrhu 
a diskuze vyplynul souhlas všech úèastníkù semináøe s pøijetím VDD ve shodì s doporuèením okolních nìmecky 
mluvících zemí - v rámci evropského regionu. Ing. Perlín navázal na základní informaci Ing. Sládka, který ve svém 
referátu pøislíbil øešení problému databází složení potravin, a podrobnì se zabýval vlastní problematikou tohoto pro-
jektu. Problémy s hodnocením spotøeby potravin byly pøíspìvkem Ing. O. Štikové. Hodnocení spotøeby potravin je 
významným ukazatelem výživové a potravinové politiky státu. Zájem a podpora státních orgánù k získání tìchto údajù 
má však spíše sestupnou tendenci. MUDr. Dlouhý a doc. Ing. Dostálová se vìnovali výživovým doporuèením pro 
obyvatelstvo. Výživová doporuèení by mìla mít dùraznìjší podporu státních orgánù v propagaci, medializaci i prak-
tických pøístupech k výživì našich obyvatel.

Za Spoleènost pro výživu shrnul závìry semináøe, pøednášek a diskuse pøedseda MUDr. Tláskal. Bylo konstatová-
no, že je nutné pokraèovat v daných semináøích a následných jednáních, která ze závìrù tìchto semináøù vyplynou. 
Jednotná výživová a potravinová politika státu mùže významnì ovlivòovat výživový a tím i zdravotní stav obyvatel na-
šeho státu a je proto v zájmu celé naší spoleènosti. Bez vzájemné širší spolupráce státních orgánù a odborných spo-
leèností nelze provádìt správnou výživovou a potravinovou politiku státu. Z jednání semináøe proto vyplynula výzva 
k napsání dopisu pro politickou reprezentaci a vládu naší republiky, k vytvoøení jednotného politického dokumentu, 
který by zavazoval všechny státní orgány (ve spolupráci s odpovídajícími odbornými spoleènostmi) k prosazování 
jednotné výživové a potravinové politiky státku ke prospìchu zdravého životního stylu ve výživì našich obyvatel. 

MUDr. P. Tláskal, CSc.
pøedseda Spoleènosti pro výživu

Konference, semináøe a kongresy

cílené spolupráce s nestátními neziskovými zájmovými 
organizacemi, zabývajícími se podporou a ochranou zdraví 
výživou, vèetnì Spoleènosti pro výživu.

Na otázku, jaký byl dopad závìrù minulých konferencí 
hygienikù výživy na praktickou èinnost výživáøù vùbec 
a výživáøù v hygienické službì zvláštì jsme již vlastnì 
odpovìdìli v úvodní èásti. Vìtšinou malý nebo dokonce 
nulový. Z toho vyplývá otázka: má vùbec význam konfe-
rence „Výživa a zdraví“ i nadále poøádat? Není to plýtvání 
silami obìtavých poøadatelù, kteøí vynakládají obrovské 
úsilí na organizaèní i finanèní zajištìní tìchto akcí? Co 
je platná vysoká úroveò vìtšiny referátù i následujících 

diskuzí, a vzorné organizaèní zajištìní konferencí, když 
pro praktickou terénní èinnost to má jen minimální vý-
znam? Odpovìï na svrchu položené otázky necháváme 
na kompetentních osobách na úseku hygieny vùbec 
a hygieny výživy zvláštì, zejména pak na hlavním hygi-
enikovi ÈR a námìstkovi ministra zdravotnictví MUDr. 
M. Vítovi a jeho spolupracovnících, na výboru Spoleè-
nosti hygieny a komunitní medicíny ÈLS JEP a event. 
na vedení SZÚ v Praze. Domníváme se ovšem, že hlas 
„terénního výživáøského lidu“ by mìl být nikoliv oslyšen, 
ale vyslyšen. Pøispìlo by to ke zlepšení zdravotního stavu 
obyvatelstva ÈR.
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Úvod
S fermentovanými rostlinnými potravinami asijského 

pùvodu se na èeském trhu bìžnì nesetkáváme. Jejich 
distribuce se omezuje na prodejny Zdravé výživy (i zde 
je však jejich nabídka omezená) a v poslední dobì se 
s nimi mùžeme setkat i v nìkterých supermarketech. 
Spotøebitel v Èeské republice se mùže setkat s výrobky 
jako je tempeh, natto a sojové omáèky shoyu a tamari. 
V asijských zemích je nabídka tìchto potravin mnohem 
bohatší než v ÈR a zahrnuje výrobky jako je ang-kak 
(fermentovaná rýže), mirin (koøení pøipravené z fermen-
tované rýže a alkoholu), oncom (potravina pøipravená 
fermentací oøechù), ragi (nápoj z rýže a manioku) a mno-
ho dalších.

Fermentace je pro-
ces zahrnující žádou-
cí zmìny potravin, 
zpùsobený živými mi-
kroorganizmy (kvasin-
kami, plísnìmi, nebo 
baktériemi). Patøí sem 
i zmìny pøi kynutí chle-
ba nebo výroba sýrù 
z mléka. Fermentace poskytuje øadu výhod oproti jiným 
metodám zpracování potravin a je ménì finanènì nároè-
ná než jiné formy uchování potravin. Použití fermentace 
je obzvláštì dùležité v rozvojových zemích, kde konzer-
vace, chlazení èi mražení je tìžko dostupné a teplota 
okolního prostøedí vede k rychlé zkáze potravin. Pøi 
fermentaci mùže docházet ke zvýraznìní nebo vzniku 
nové chuti, vùnì a textury. Fermentace také mùže vést 
ke zvýšení nutrièní hodnoty výrobku, a to obohacením 
o mikrobiální bílkoviny, aminokyseliny, lipidy a vitaminy, 
popøípadì mùže být redukován obsah toxických látek.

Pùvodní fermentované potraviny vznikaly spontánní 
fermentací pøirozenì se vyskytujícími kmeny mikroor-
ganizmù. Systematické používání startovacích kultur 
se využívá od poloviny 20. století, kdy se mikrobiologie 
jako obor zaèala rychle vyvíjet. Soubìžnì se zavedením 
pasterace nastala potøeba oèkovat potraviny kulturami 
zahajujícími fermentaci. 

Fermentované rostlinné potraviny mají svùj pùvod 
v asijských zemích, kde bylo pro vysoký poèet obyvatel 
vždy velice problematické zabezpeèit výživu živoèišný-
mi bílkovinami. Na celkovém množství bílkovin se tak vy-
sokým procentem podílely rostlinné bílkoviny zejména 
ze soji. V mnoha pøípadech jsou fermentované potraviny 
na bázi soji alternativou èerstvého masa a pøedstavují 
významný zdroj bílkovin a vitaminù.

Výrobky na èeském trhu

Sojové omáèky
Sojové omáèky jsou speciálním koøením, pocházejí-

cím z Èíny a Japonska, ale hojnì užívané v celé jiho-

Fermentované rostlinné potraviny asijského 
pùvodu na èeském trhu
Ing. Jiøí Špalek, MVDr. Olga Cwiková, Mgr. Vlastimil Dohnal, Ph.D.,
MZLU Brno, fakulta agronomická, Ústav technologie potravin

východní Asii. Pøi jejich výrobì 
se používá plíseò Aspergillus 
oryzae popøípadì A. soyae. 
Jedná se o tmavì hnìdou te-
kutinu slané, ostré, nakyslé 
chuti s výrazným, pøíjemným 
aroma, pøipomínajícím aroma 
masového bujónu. Používá 
se jako ochucovadlo rùzných 
pokrmù. Rozlišujeme dva zá-
kladní druhy sojových omáèek: 
japonský typ shoyu a èínský typ tamari.

Shoyu je vyrobena z rozdrcených, napaøených so-
jových bobù a rozdrcené, pražené pšenice, zhruba ve 
stejném pomìru. Má nižší viskozitu než Tamari, slano-
nasládlou, jemnou chuś a charakteristickou tmavì èer-
venou barvu. V Japonsku je nazýváno „koikuchi“. Patøí 
sem asi 80 % všech v Japonsku vyrobených omáèek.

Tamari je omáèka vyrobená pouze ze sojových bobù 
bez použití pšenice. Ve srovnání s japonským typem má 
tmavší barvu, podstatnì výraznìjší a také slanìjší chuś, 
vysoký obsah aminokyselin, minerálních a stopových 
prvkù, vysokou viskozitu a nìkdy mùže být pøislazována 
tøtinovým cukrem.

Oba druhy sojových omáèek mají slanou chuś, ale 
nižší množství sodíku než kuchyòská sùl. Používají se 
k ochucování polévek, omáèek, zeleninových pokr-
mù, salátù, luštìnin a masných výrobkù. Teplo, svìtlo 
a vzduch mùže zpùsobovat oxidaci, a tím snížení chuśo-
vých vlastností.

U sojových omá-
èek, misa a do ur-
èité míry i u jiných 
produktù je fer-
mentace založena 
na obdobném po-
stupu, který v prv-
ní øadì zahrnuje 
produkci tzv. koji. 
Bìhem produkce 
koji produkují po-
užité kultury plís-
ní enzymy, které 
pøemìòují složité 
makromolekuly na 
jednoduché a ty 
pozdìji slouží jako 
potrava pro kvasin-
ky a plísnì.

Postup výroby 
japonského typu sojových omáèek (shoyu) se skládá z pìti 
hlavních krokù: zpracování suroviny, pøíprava koji, fermen-
tace a zrání smìsi, lisování a rafinace a na konec pasterace 
(viz schéma).

Èistá sojová omáèka se následnì filtruje a plní do lahví.

Sojová omáèka

sojové boby pšenice 

máčení 

pražení 

drcení 

kulturä 
Aspergillus oryzae 

smísení 

inkubace 

KOJI solný roztok 

fermentace 
Pediococcus halophilus, 
Zygosacharomyces rouxii, 
Torulopsis sp. 

vyzrálá kaše 

surové shoyu 

pasterace 

    sojová omáčka  
    = shoyu 

vylisované zbytky 

zápara 

 

sojová omáèka
= shoyu
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Miso
Miso je pùvodnì japonský název, který už se dnes po-

užívá obecnì po celém svìtì, pro oznaèení luštìninové 
pasty. Jedná se o tuènou, slanou, fermentovanou pastu 
vyrobenou ze sojových bobù a rýže, pøípadnì jeèmene. 
Miso má konzistenci asi jako arašídové máslo a barva 
se pohybuje od žluté až po èervenohnìdou. Je to cha-
rakteristické koøení japonské kuchynì, kde se obvykle 
používá k ochucování polévek.

Postup výroby miso zahrnuje zpracování suroviny, pøí-
pravu koji, fermentaci a pasteraci (viz schéma). 

Na chuti se podílejí zejména vyšší alkoholy, které vytváøí 
estery s mastnými kyseli-
nami ze sojového oleje. 
Díky vysoké koncentraci 
NaCl je možno miso skla-
dovat po dlouhou dobu 
pøi pokojové teplotì.

Na trhu se mùžeme se-
tkat s více druhy miso. Nej-
bìžnìjšími druhy jsou tyto:

Èervené miso (Kome 
miso, rýžové miso) - je 
vyrábìno pøirozenou fer-
mentací z bílé rýže, jeè-
mene a ze sojových bobù. Fermentace trvá 1–3 roky. 
Zbarvení je èervené až hnìdoèervené. Èervené miso 
obsahuje ze všech druhù nejvíce bílkovin a soli. Nejèas-
tìji se používá k ochucování hranolkù, polévek, dušené 
zeleniny, nebo masa a na pøípravu marinád.

Bílá barva bílého miso (Shiro miso) se získává pou-
žitím velkého množství rýžového koji (60 %) a menšího 
množství sojových bobù. Oproti jiným druhùm má bílé 
miso vìtší množství sacharidù, což zpùsobuje i sladší 

chuś výrobku. Textura 
je velice jemná, protože 
vysoký obsah cukrù za-
pøíèiòuje velice rychlou 
fermentaci, která trvá 
pouze nìkolik týdnù. 
Ale na druhou stranu je 
snížena i trvanlivost na 
týden maximálnì dva 
týdny pøi pokojové teplo-
tì a dva mìsíce pøi ucho-
vávání v chladnièce. Ze 
všech druhù misa obsa-
huje Shiro miso nejménì 
soli. Toto miso se použí-
vá k pøípravì bílých omá-
èek, dresingù a marinád.

Jeèné miso (Mugi 
miso) – je vyrábìno 
z jeèmene, sojových 
bobù a jeèného koji. Má 

velmi tmavou barvu a slanou, plnou chuś. Jeèné miso 
je nejlevnìjší miso na trhu, ale i pøesto jeho popularita 
postupnì klesá. Fermentace trvá až tøi roky a její délka 
souvisí s tmavší barvou a výraznìjší chutí. Tento druh 
misa se používá k ochucování polévek, dušených pokr-
mù, luštìnin a na pøípravu pomazánek.

Sojové miso se pøipravuje pouze ze sojových bobù 
a koji, obsahuje velmi málo sacharidù, a proto fermenta-
ce trvá nejménì jeden rok. Speciálním druhem sojové-

Miso

ho misa je Hatcho miso, koji pro tento druh misa obsahuje 
plíseò Aspergillus hatcho místo A. oryzae. Má èerveno-
hnìdou barvu, èasto se používá na ochucování polévek.

Natto miso je nìkdy zamìòováno s výrobkem natto, 
který je vyroben pouze ze sojových bobù. Na rozdíl od 
nìj je však natto miso vyrábìno z jeèmene, koji, moø-
ských øas a zázvoru.

Tempeh
Tempeh, nìkdy oznaèovaný jako tempe, je fermento-

vaná bílkovinná potravina asijského pùvodu, vyrobená za 
použití vláknitých mikroskopických hub Rhizopus spp. 
Inokulum pro jeho výrobu tvoøí pøedevším Rhizopus 
microsporus var. oligosporus a další zástupci Rhizo-
pus spp. Uvedené druhy 
Rhizopus spp. se používají 
pøi výrobì jednotlivì a jejich 
použití záleží pøedevším na 
regionu, kde se tempeh vy-
rábí. 

Tempeh je asi 1,5 centi-
metru tlustý rovinný útvar 
tvoøený fermentovanými 
sojovými boby, pøièemž 
jednotlivé boby by nemìly 
být snadno rozeznatelné. 
Pøi výrobì tempehu vzni-
ká chutná, na proteiny, 
minerální látky, isoflavony, 
vlákninu a vitaminy skupiny 
B bohatá potravina, vyro-
bená ze soji a mùže sloužit 
jako alternativa masa.

Výroba tempehu je krát-
kodobý proces, který lze 
rozdìlit na následující kro-
ky: Namáèení bobù do kyselého nálevu, luštìní sojo-
vých bobù, spaøování, zaoèkování ušlechtilou kulturou 
a zrání (viz schéma).  

Plísnì rodu Rhizopus produkují enzymy - karbohydratázy, 
lipázy, proteázy a další. Právì tyto enzymy jsou zodpovìdny 
za nejdùležitìjší biochemické zmìny bìhem fermentace(-
Doyle aj., 2001. Pozitivním efektem je, že pøi fermentaci se 
zvyšuje obsah vitaminù, zvyšuje se resistence k autooxida-
ci, eliminuje se nepøíjemná luštìninová chuś a díky celuloly-
tickým enzymùm dochází ke zmìkèení struktury bobù.

Natto
Natto je japonský ná-

zev pro slaný, fermento-
vaný produkt, pøipravený 
z celých sojových bobù. 
Je bohatý na bílkoviny 
a vitaminy skupiny B. 
Pùvod má v Èínì, kde 
se nazývá „Shi“. Barva, 
chuś a aroma tohoto vý-
robku se liší dle mikroorganizmù použitých pøi fermen-
taci. Obvykle však má tmavou barvu, velice pronikavé, 
intenzivní aroma (což nìkteøí lidé považují za nepøijatel-
né) a èasto drsnou až nepøíjemnou chuś, a to díky tomu, 
že obsahuje relativnì vysoký poèet volných mastných 
kyselin a peptidù. Obvykle se používá jako ochucovadlo 
vaøeného masa, plodù moøe a rùzné zeleniny. Dále se 

Natto

 sojové boby 

máčení 

luštění 

spaření 

chlazení 

zaočkování Rhizopus oligosporus 

promíchání 

balení 

fermentace 

TEMPEH TEMPEH

MISO
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Tab.1. Obsah vitaminù ve fermentovaných asijských potravinách 

 Tamari Shoyu Miso rýžové Miso sojové Miso natto

B
2
 [mg/100g] 2,067 – 3,384 3,345 – 8,927 5,056 – 17,214 4,552 – 11,784 3,651 – 8,722

B
6
 [mg/100g] 0,421 – 1,88 0,508 – 1,044 0,388 – 0,616 0,531 – 0,967 0,617 – 0,840

 Natto Tempeh natural Tempeh uzený Tempeh smažený

B
2
 [mg/100g] 10,332 – 28,298 3,863 – 12,393 3,489 – 13,098 2,244 – 15,137

B
6
 [mg/100g] 0,561 – 2,606 1,310 – 2,009 1,260 – 1,710 1,163 – 2,865

Tab. 2. Obsah vitaminù v nìkterých nezpracovaných rostlinných produktech 

 rýže rýže rýže sojové boby sojové boby pšenice
 l oupaná parboiled divoká suché povaøené 
B

2
 [mg/100g] 0,031 0,021 0,192 0,32 0,087 0,73

B
6
 [mg/100g] 0,135 0,183 0,461 0,523 0,22 2,22

èasto používá jako pøíloha k rý-
ži, nebo mùže být souèástí so-
jových omáèek.

Na rozdíl od výroby tempehu, 
kdy jsou sojové boby nejprve 
vyluštìny a potom spaøovány, 
se pøi pøípravì natto spaøují 
boby nevyluštìné. Pøi fermen-
taci se neužívá plísní, ale bak-
terií Bacillus subtilis var. Natto. V Japonsku 
jsou pøipravovány tøi hlavní druhy natto, a to 
Itohiki-natto, Yuki-wari-natto a Hama-natto.

Itohiki-natto se vyrábí v oblastech východní-
ho Japonska. Vyprané sojové boby se máèí ve 
vodì dokud se nezdvojnásobí jejich hmotnost 
a následnì se spaøují. Po ochlazení se zaoèkují inokulem 
Bacillus subtillis var. natto. V balení po pøibližnì 150 gra-
mech se nechají fermentovat. Produkce polymerù kyseli-
ny glutamové dodává výrobku viskózní vzhled a texturu.

Yuki-wari-natto vzniká smícháním Intohiki-natto a rý-
žového koji. Smìs se potom nechá po dobu dvou týdnù 
zrát.

Hama-natto se pøipravuje máèením sojových bobù 
ve vodì a poté spaøením za normálního tlaku. Po ochla-
zení se zaoèkují koji, pøipraveného z pšenice a jeème-
ne. Nechají se fermentovat dokud se výrobek nepøekry-
je zeleným myceliem A. oryzae. Po vysušení na 12 % 
vlhkosti se výrobek ochutí zázvorem, ponoøí do slaného 
nálevu, kde se nechá 12 mìsícù.

Klasická výroba natto probíhá zaoèkováním vaøených 
bobù kulturou Bacillus subtilis var. natto, které se nechá-
vají fermentovat. Po fermentaci je výrobek pokryt slizovitou 
vrstvou a vydává amoniakální zápach, pøièemž jednotlivé 
boby jsou vzájemnì spojeny dlouhými, tenkými, lepkavými 
vlákny a mají témìø èernou barvu. Ve vìtšinì pøípadù platí, 
že èím jsou vlákna delší, tím je natto kvalitnìjší.

Obsah vitaminù ve fermentovaných sojových 
výrobcích

V období od února do bøezna 2007 jsme stanovili ri-
boflavin (vitamin B

2
) a pyridoxin (vitamin B

6
) ve ferme-

tovaných sojových výrobcích zakoupených v síti prode-

jen Zdravé výživy v Brnì. Jednalo se o devìt potravin 
– tamari, shoyu, miso rýžové, miso sojové, miso natto, 
natto natural, tempeh natural, tempeh uzený a tempeh 
smažený. 

Pro mìøení bylo nezbytné extrahovat vitaminy z jejich 
pùvodní matrice. Pøi extrakci byly použity a porovnány 
ètyøi odlišné extrakèní metody zahrnující kombinaci soni-
fikace, centrifugace a pùsobení kyseliny chlorovodíkové. 
Z každé potraviny bylo pøipraveno osm vzorkù. Pro stano-
vení riboflavinu a pyridoxinu v tìchto vzorcích byl použit 
kapalinový chromatograf s hmotnostním detektorem.

Výsledky stanovení obsahu vitaminù ve fermentova-
ných sojových výrobcích jsou uvedeny v tab. 1., pro 
srovnání jsou uvedeny i obsahy uvedených vitaminù 
v nìkterých nezpracovaných rostlinných produktech 
(tab. 2). Výsledky prokázaly, že ve fermentovaných po-
travinách se v prùbìhu fermentace zvyšuje obsah vita-
minù B

2
 i B

6
. 

Konzumace asijských fermentovaných výrobkù mùže 
být proto vhodným doplòkem každodenní stravy, zejmé-
na pøi projevech mírného nedostatku jako je nechuten-
ství, únava, jemné svalové køeèe, poruchy soustøedìní èi 
brnìní. Že se v tìchto pøípadech jedná o nedostateèný 
pøíjem vitaminù B komplexu si vìtšina lidí ani neuvìdo-
muje. Nicménì je tøeba poznamenat, že absolutní nedo-
statek tìchto vitaminù není v èeské populaci obvyklý.

                                                        Literatura u autorù

Èas se nedá zastavit a nìkomu zbývá, než se poohlédnout 
zpìt. MUDr. Zdena Luhanová tak mùže udìlat s uspokojením, 
protože pro svùj obor - výživu udìlala mnoho dobrého. Všestran-
ný zájem pøece jen zamìøila nejvíce na sledování výživového 
stavu. Zaèala již na Státním zdravotním ústavu a pokraèovala, 
kdy byl tento ústav pøejmenován na Institut hygieny a epidemio-
logie ( IHE). Pracovala jako vìdecký pracovník v Centru hygieny 
výživy, za vedení tehdy Doc. MUDr. Augustina Wolfa.

Vìnovala se pozdìji sledování úrovnì pøívodu bílkovin a vita-
minu A. V dobì, kdy ještì nebyly k dispozici moderní vyšetøovací 
metody a složité laboratorní pøístroje, využívala možností jedno-
dušších postupù. Propracovala metodu tzv. bukálních stìrù, což 
spoèívalo v tom, že se vatovým tamponem setøela na definované 
ploše povrchová vrstva sliznice v ústech. Po vytøepání do fyziolo-
gického roztoku se jednak mikroskopicky vyšetøovaly jednotlivé 
buòky ( druh a stáøí) a podle toho se usuzovalo na úroveò pøívodu 
bílkovin a vitaminu A, protože to jsou hlavní výživové faktory které 
rozhodují o rùstu bunìk. Dále se biochemickým testem, podle 
Whiteheada stanovovalo množství bílkovin. Pøi sledování použí-

MUDr. Zdena Luhanová, CSc. vala se svými spolupracovnicemi i další biochemická, ale i imuno-
logická vyšetøení. Tyto postupy velmi podpoøily terénní sledování 
zdravotnì-nutrièního stavu populace, které se nyní, kdy by mohly 
být použity dokonalejší metody, vlastnì neprovádí. Metody vy-
šetøování zdravotnì-nutrièního stavu také dávaly možnost vzniku 
poraden výživy, ale k tìm došlo až mnohem pozdìji.

Dalším úsekem èinnosti dr. Luhanové bylo vypracování me-
tody mikrobiologického vyšetøování ploch a zaøízení ve stra-
vovacích provozech. Tak vznikaly zásady „mikrobitestù“, což 
pozdìji propracoval, tehdy ještì asistent, profesor Hrubý.

Zabývala se také biologickou hodnotou stravy napø. zvýše-
ním podílu zeleniny ve stravì, zejména rùzných druhù salátù, s 
využitím rozlièných složek, vèetnì kopøiv a podobnì.

Uvádím jen nìkteré pøíklady širokého zábìru MUDr. Luha-
nové, které prokazují, že její zájem o výživu je odbornì podlo-
žený a hluboký.

Svým podílem k této zdravici pøipìli také její døívìjší spo-
lupracovníci ing. Kodl, RNDr. Èervenková, RNDr. Mòuková 
a paní Viktorýnová, Voldánová, Rathauská a „mimoústavní“, 
døíve spíše fakultní pracovník, profesor Hrubý.

Všichni pøejeme do dalších let mnoho radosti, spokojenosti 
a hlavnì zdraví.                             MUDr. Bohumil Turek, CSc.

Osobní zprávy
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Významného jubilea se s mìsíci bøeznu dožívá
 6. 3. paní Eva Švecová,  
 9. 3. paní Eleonora Brabcová,

 Všem jubilantkám srdeènì blahopøejeme!

Osobní zprávy

Prof. Ing. Vladimír Kyzlink, DrSc., Dr.h.c. 
(*29. 1. 1915 – †3. 1. 2008)

Necelé 4 týdny pøed svými 93. narozeninami zesnul 
v Brnì nestor èeských potravináøských vìdcù, pan pro-
fesor Vladimír Kyzlink. Jeho vysoká postava ènìla nad 
svými vrstevníky, kolegy i pozdìjšími žáky, nejen fyzic-
ky, ale pøedevším intelektuálnì, èímž nemám na mysli 
jen odbornou zdatnost. Jen 
málokterému z vìdcù se poda-
øí založit nìkolik nových studij-
ních oborù. Tak napø. v Brnì na 
pováleèné VŠZ to bylo potravi-
náøské a zahradnicko-vinaøské 
inženýrství, pozdìji v Praze pak 
na novì zøízené Fakultì potra-
vináøského inženýrství VŠCHT 
novì vytvoøená disciplina kon-
zervace potravin. V pøípadì 
zahradnického studia obor ne-
jen založil, ale sehnal i finanèní 
podporu z prùmyslu i od zemì-
dìlcù. Úzké spolupráce s praxí 
se nikdy nevzdal ani po pøeve-
dení potravináøského studia 
v r. 1952 z Brna a tuto zásadu 
vštìpoval i svým studentùm.

Dùsledkem vždy cílevì-
domé práce prof. Kyzlinka 
nebylo jen prùkopnictví v hledání nových smìrù 
výzkumu, ale, obraznì øeèeno, vyoráním hluboké 
brázdy anebo spíše vybudováním vydláždìného 
chodníku usnadnil cestu svým následovatelùm. 
Dùkazem je napø. dnes samostatná Zahradnická 
fakulta MZLU v Lednici a jím vybudovaný Ústav 
konzervárenství a technologie masa v pražské 
FPBT VŠCHT. 

Své teoretické znalosti uložil pan profesor do 9 
knižních monografií, do mnoha vysokoškolských 
uèebnic, do více než 100 vìdeckých sdìlení a ne-
pøeberného množství odborných èlánkù a pøed-
nášek. Zmiòme jen vývoj jeho základního tématu, 
konzervace potravin. První monografii, Konzervaèní 
metody, vydal již v r. 1951, poslední, Principles of 
Food Preservation, vydalo svìtové nakladatelství El-
sevier v r. 1990. Mezi nejdùležitìjší dílèí témata jeho 
zájmu patøily èinitelé stability vitaminu C v potravi-

nách, faktory termosterilace, logický systém tøídìní 
zpùsobu uchovávání potravin a další.

Již za svého života získal pan profesor mnohá ocenìní, 
jako støíbrnou medaili Commission Internationale d́ In-
dustrie alimentaire (Paøíž, 1960), zlatou záslužnou me-

daili SVŠT v Bratislavì, èestný 
doktorát MZLU v Brnì (1992), 
medaili Komenského (2000), 
zlatou medaili ÈAZV za zásluhy 
o rozvoj vìdy. Také Spoleènost 
pro výživu, kde byl velmi aktiv-
ním pøispívatelem do našeho 
èasopisu a také pøednášel na 
našich odborných akcích, mu 
udìlila èestné èlenství. Mohl 
bych výètem vyznamenání 
a ocenìní pokraèovat, ale 
proè? Radìji se zamìøme i na 
jeho lidský profil.

Ve svém mládí byl pan 
profesor aktivním skautem. 
Tam také rozvíjel svoji lásku 
k rodné Moravì. Jeho lyrická 
duše mu nedovolila „žít jen 
pro ten dnešní den“, plánoval 
do budoucna a také konal. Ve 

svém vysokém vìku se aktivnì úèastnil na vybudová-
ní své fonotéky klasické hudby i technického zaøízení 
pro její provozování. Byl aktivní do posledního dechu 
a umìl se vypoøádat se všemi životními úskalími, kte-
ré vysoký vìk pøinášel. Vysoký vìk snad drtil tìlo, 
nikoliv však jeho duši a mysl.

Autor tohoto nekrologu mìl tu èest být jedním z prv-
ních žákù pøi pùsobení profesora Kyzlinka na VŠCHT. 
Jeho vztah ke studentùm bych si dovolil charakteri-
zovat jako laskavou pøísnost se snahou pøimìt své 
studenty myslet a hledat souvislosti. Teprve dnes, 
kdy i sám pùsobím v roli pøíležitostného pedagoga, 
vidím, jak to mìl tìžké. A proto bych mu rád vyjádøil 
svou vdìènost, že si s námi tu prací dal. Budeme-li 
pokraèovat v jeho odkazu, tím snad splatíme svùj 
dluh vùèi svému pedagogovi. Velká osobnost ode-
šla. Pokloòme se.

Per
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Výživa 
a potraviny 

Vliv sledování TV na pøíjem 
stravy u mládeže

Cílem prospektivní popisné studie 
provedené v letech 1995-1997 vìdci 
v Bostonu bylo zjistit, zda je u mladých 
osob sledování televize spojeno se zvý-
šeným pøíjmem energie a se zvýšenou 
spotøebou potravin propagovaných v TV 
reklamách.

U 548 studentù z 9 škol v Bostonu 
a okolí v prùmìrném vìku 11,7 roku 
(48,4 % dívek, 63,5 % bìlochù) byly 
zjišśovány stravovací návyky, tìlesná 
aktivita a sledování televize. Pro úèely 
studie bylo vytvoøeno 6 skupin potravin 
(sladké drobné peèivo, bonbony, sma-
žené hranolky, hlavní jídla bìžnì podá-
vaná v øetìzcích rychlého obèerstvení, 
slané pochoutky a nápoje slazené cuk-
rem), na které se výzkum zamìøil.

Každá hodina sledování televize navíc 
byla (po korekci na výchozí spolupro-
mìnné) spojena s dodateèným pøíjmem 

Stanovení kyselosti 
v nealkoholických nápojích

Byla zjištìna silná závislost mezi spo-
tøebou sycených nealkoholických ná-
pojù a poškozením chrupu. U dìtských 
pijákù sycených nealkoholických nápo-
jù je u 12 letých dìtí o 59 % vyšší riziko 
poškození (eroze) chrupu, u 14 letých je 
toto riziko vyšší o 20 %. Spotøeba 4 sklenic sycených vod dennì zvy-
šuje riziko poškození chrupu u 12 letých dìtí o 252 %, u 14 letých do-
konce o 513 %. Mnoho nealkoholických nápojù má vysokou hladinu 
kyselosti, která mùže poškodit ochrannou vrstvu zubù. Chrup se tak 
stane citlivìjší a zranitelnìjší. Mnoho výrobcù nealkoholických nápojù 
nyní pøidává vápník èi jiné látky, aby jejich nápoje byly pro chrup ménì 
rizikové. Pro pøesnì stanovení kyselosti nealkoholických nápojù byla 
proto aplikována automatizovaná titraèní metoda s pomocí zaøízení fir-
my Metrohm oznaèena jako Food Titrino.                                           Per

Determination of acidity in soft drinks, Soft Drinks 
International, June 2007, s. 14

167 kcal dennì a se zvýšenou spotøe-
bou potravin bìžnì nabízených v TV 
reklamì.

Závìry studie potvrdily pøedpoklad, 
že sledování televize je u mládeže spoje-
no se zvýšeným energetickým pøíjmem, 
a to zejména díky konzumaci vyso-
koenergetických potravin s nízkou 
nutrièní hodnotou nabízených v TV 
reklamì. 

Archives of Pediatrics and Adoles-
cent Medicine 2006, 160:436-442

Št.

Sýrová èokoláda z Tesca 

Nový druh sýrové èokolády kombinu-
je pravou belgickou èokoládu se sýrem 
Nivou a žervé. Nový výrobek byl nazván 
„èokoládová toèenice“, vypadá jako 
švýcarská roláda a má slabì nasládlou 
chuś. Nová èokoláda se vyrábí z 59% 
bílého stiltonského sýra (jemnìjší Niva 

), 28% smetanového sýra (žervé) a 11% 
plnotuèné belgické èokolády. V pro-
deji bude v Británii za 7,99 £ za kilo-
gram a ve vybraných prodejnách Tesco 
(ht tp://www.tescocorporate.com/). 
Neobvyklá kombinace ingrediencí se 
podle názoru výrobce ideálnì doplòuje, 
sýr a èokoláda jsou dvì potraviny, které 
spotøebitelé velmi rádi a èasto konzumu-
jí, proto se výrobce rozhodl zkombino-
vat je v jednom výrobku. Stiltonský sýr 
se vyrábí ve specializovaném závodì 
Long Clawson Dairy (http://www.claw-
son.co.uk/ ) v Nottinghamshire s pou-
žitím mléka z farem z nejbližšího okolí. 
Více informací na adrese http://www.
which.co.uk/reports_and_campaigns/
food_and_drink/reports/taste_tests/
food/chocolate_cheese_news_artic-
le_557_112219.jsp 

http://www.nutraingredients.com/
news/ng.asp?n=75645-adm-r-d-oils-

and-fats 
(kop)

Mohou si chudé rodiny dovolit dost ovoce 
a zeleniny?

Pokaždé, když navštívíme 
supermarket, zarazí nás vy-
soké ceny ovoce a zeleniny 
a položíme si otázku, zda 
si dùchodci nebo chudší 
rodiny s více dìtmi mohou 
dovolit tyto produkty kon-
zumovat v dostateèné míøe. 
Pouèné bude porovnání 
s tìmito skupinami potra-
vin v bohatých Spojených 
státech. Výzkumní pracovníci University v Kalifornii zjistili, že 
vysoké ceny pøedstavují nepøekonatelnou pøekážku pro rodiny 
s nízkými pøíjmy, pokud se chtìjí stravovat podle amerických 
smìrnic pro správnou výživu z roku 2005.

IFT Weekly Newsletter, 7. 11. 2007
jdx
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