Vyziva

Vitaminy - biologické ,kofreni“ stravy

Vitaminy jsou skupinou tfinacti riiznych skupin chemickych latek nesmir-
né dulezitych pro nas zivot. Transformuji vSechny tfi hlavni ziviny na energii,
bez niz bychom nemohli zit. Jsou nam platné pro vystavbu novych tkani
a pro udrzeni rGznych télesnych funkci. Také ochranuji na$ organizmus,
plsobi jako antioxidanty, odstranuji volné radikaly, dale posiluji imunitni
systém, pomahaji vstrebavani rady latek ze stravy, napf. vapniku. Prokazuji
preventivni U¢inek proti riznym onemocnénim - chrani pred vznikem osteo-
pordzy, kardiovaskularnimi a nadorovymi onemocnénimi. Dokonce podpo-
ruji nasi krasu tim, ze pUsobi velmi pfiznivé na nasi pokozku.

Dalsi charakteristikou téchto biologicky aktivnich latek je to, ze si je sami
nedovedeme syntetizovat, musime je dostat zvenci. Anebo alespon jejich
prekurzozy, jako jsou napf. karoteny jako provitaminy A nebo 7-dehydro-
cholesterol jako provitamin D,,.

Vitaminy jsou pfitomny témér ve vSech potravinach, ale v rliznych po-
travinach je jejich obsah rizny. Byli jsme zrozeni jako ,vSeZravci“ a proto,
jsme-li zdravi a konzumujeme-li veskeré potraviny v rozumném mnozstvi,
pak mame prakticky dostatek vitamint z nasi stravy. Jsou vSak néktera
obdobi v nasem zivoté, kdy je zapotrebi vétsi pridél vitamin(. Tak napf. v
téhotenstvi (s vyjimkou vitaminu A), dale pri kojeni nebo pfi dlouhodobém
uzivani hormonalni antikoncepce, v prabéhu nékterych onemocnéni ¢i pfi
vétsi konzumaci alkoholu. Vitaminy konzumuiji i sportovci, téZzce pracujici
nebo néktefi seniori, ktefi se z riznych ddvodd stravuji jednostranné, z
hlediska vyzivy ne zcela optimalné.

Potfeba jednotlivych vitamin( zavisi na druhu vitaminu, véku, télesné
aktivité, pohlavi a obecném zdravotnim stavu. Obecné plati, ze zvysené
mnozstvi vitamind u kazdého z nas se doporucuje konzumovat v zimnim
obdobi ¢i v éasném jaru. Zvysit pfijem vitamind mizeme spotfebou obo-
hacenych potravin nebo napojli a nebo nékterym z preparatu, kterych je
na nasem trhu velké mnozstvi, a to jak jednodruhovych ¢i multivitamino-
vych preparat(i. Ale pozor! U vitamin(, jako ostatné skoro u vSech vyzi-
vovych faktort, existuje dvoji riziko: riziko z nedostatku a riziko z nadbyt-
ku. Proto jsou tak dilezité doporucené dolni i horni limity spotfeby. Nas
¢asopis o rizicich z prekro¢eni hornich limit( informuje v samostatném
¢lanku. Zde jen mala kuriozita: i denni konzumaci trescich jater, tedy
zcela bezpecéné potraviny, se mlzete otravit prebytkem retinolu, vitami-
nu A, coz se skute¢né v praxi i stalo.

Pokud pfijimame vitaminy z doplnkd stravy, je vhodné je konzumovat
1-3 tydny, samozrejmé po poradé s lékarem, pak udélat prestavku a je-li
to nutné, pak mizeme organizmu doprat opét oporu o berlicku vitamind.
Trvalé pfijimani vitamin( z téchto zdrojl vSak nedoporuc¢ujeme, nebot nas
organizmus si zvykne na trvalé zasobeni vitaminy, a paklize je nedostane,
chova se stejne jakoby byl deficitni, i kdyz hladina vitaminu v krvi je dosta-
te¢né vysoka.

Zasobu vitamin( si mizeme vytvorit jen u nékterych vitamin(. Pri absenci
Cerstvych dodavek se nejrychleji vyCerpaji zasoby vitamind B,, biotinu a
kyseliny pantothenové - za 4-10 dni. 2-6 tydn( vydrzite bez vitaminu C, K,
B,, B, aniacinu, 2-4 mésice vam vystaci vitamin D a kyselina listova, 6-12
mésicll vitamin E, 1-2 let vitamin A a nejdéle, 2-5 let, vitamin B,
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Vitaminy a jiné ochranné latky

MUDr. Bohumil Turek, CSc., SPV Praha

Ochrannym latkam je nutno neustale vénovat po-
zornost. U mnoha lidi ve snaze o redukci hmotnosti
muze dochazet i ke snizeni privodu vitamin{ a jinych
ochrannych latek a na druhé strané pouzivanim rliz-
nych doplnkd stravy mohou byt doporucené davky
prekracovany.

Nejvyssi pripustné davky

V literature jsou uvadény nové poznatky o dalSich
ucincich, o davkach vcetné pripravovanych hodnot
pro nejvyssi pripustné davky (upper limit - UL) a také
o problémech pfi nedostate¢ném privodu ochrannych
latek.

Hodnoty pro UL u nékterych vitamint a prvkd, u nichz
je navrhovana vyraznéjsi zména denni davky jsou uvede-
nyvtab. ¢. 1.

Tabulka ¢.1
Nejvyssi denni davky nékterych latek - UPPER LIMIT
A HODNOTY UL
LATKY PUVODNI NOVE
VITAMIN Bs 10 mg 18-93 mg
VITAMIN D 10 g 35 ug
VITAMIN E 100 mg 270-970 mg
NIACIN 100 mg 820 mg
KYS. LISTOVA 200 pg 600 pg
MOLYBDEN 350 pg
HORCIK 300 mg 250 mg

Podstatné zvyseni limitni denni davky (UL) je navr-
hovano u vitaminu E, u kterého jeho antioxidac¢ni uplat-
néni ma znacny vyznam pro mnoho metabolickych
procesu, navrh je dosud v pomérné sirokém rozmezi
hodnot.

Také u niacinu se pocita se znacnym zvysenim az
do hodnot, které drive byly povazovany za nezadouci.
Jiz v davce od 500 mg denné snizuje hladinu chole-
sterolu a v USA u lidi se zvySenym obsahem choleste-
rolu v krvi se |éCba nejdrive zahajuje pravé zvySenym
podavanim niacinu pred pouzitim léku ke snizeni hla-
diny cholesterolu.

Také u vitaminu B6 je navrhovano siroké rozmezi,
vysSi davky plsobi nepfiznivé na nervovou tkan, ale
metabolické uplatnéni pyridoxinu je povazovano za
vyznamné. Nékteré studie prokazaly pomérné niz-
ké zasobeni vitaminem D, zejména u starSich lidi
pfi nedostatku slunec¢niho zareni, pocita se s vysSsim
pouzitim doplnk{ stravy vedle rybiho tuku a také se
zvySenim UL.

Pro molybden dosud nebyl UL stanoven. Navrh na
UL u tohoto prvku ¢ini 350 ug. Molybden plisobi v rliz-
nych enzymech jako kofaktor. U horciku je navrzeno
mirné snizeni hodnoty UL.
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Nové poznatky u vitamint

Mezi noveéjSi poznatky jsou uvadény protizanétlivé
ucinky u vitaminu C, které mohou mit podil na snize-
ni rizika prvotnich zmén pri aterogennich procesech.
Jedna se zejména o snizeni C reaktivniho proteinu, in-
terleukinu 6 a fibrinogenu, dale se kyselina askorbova
muize uplatnit pfi snizeni aktivity koagulacnich fakto-
rl a tak se vyrazné podilet na snizeni rizikové tvorby
krevnich srazenin. Podobné Uc¢inky jsou pfipisovany
retinolu, retinylesteru, alfa a beta karotenu, lykopenu,
luteinu, kryptoxanthinu a zaexanthinu a dale selenu.
Jak je patrno z uvedenych latek jsou tyto Ucinky Uzce
spojeny s antioxidacni aktivitou.

Tim se rozsifuje Skala ucink( vitaminu C a znovu se
otvira otazka optimalni davky.

Zustava nedoreseno jak se organizmus zachova pri
nedostatec¢ném privodu vitaminu C, zda snizi aktivitu na
vSech mistech kde se kyselina askorbova uplatni, nebo
zajisti jen dulezité funkce a ostatni potlaci? K tomu je
treba mit na mysli, Ze vitamin C se nici napf. u kuraku
pfi vssim privodu tabakového koure a v jinych pripa-
dech plisobenim toxickych latek z prostredi.

U vitaminu D, ktery je vlastné hormonem, protoze
do aktivni formy je uvadén v organizmu jako 1,25 di-
hydroxyvitamin D, se novéjSi poznatky uvadéji v sou-
vislosti s jeho podilem na prevenci méstnavé choroby
srdecni, protoze zvysuje svalovou ¢innost, véetné sr-
dec¢niho svalu (myokardu) a moderuje Uroven krevniho
tlaku. Dale zlepSuje glukdzovou toleranci a uplatni se
v prevenci diabetu.

Vitamin D se téz uplatnuje v prevenci nadorovych one-
mocnéni, zejména snizuje moznost vzniku nadord strev
(kolorektalniho karcinomu). Zasahuje do imunitnich a za-
nétlivych procesti pri tvorbé nadort. Tyto a dalsi poznatky
vedly ke studiim o dostatecnosti davky vitaminu D a jak jiz
bylo uvedeno vySe navrhuje se podstatné zvyseni i pre-
hodnoceni UL a to zejména pro staré lidi.

K obavam pred nezadoucimi U¢inky vitaminu A, kro-
mé toxického ucinku na jaterni tkan pfi vyrazné vyso-
kych davkach retinolu a vedle mozného vzniku poruch
pfi vyvoji plodu u téhotnych Zen, byl prokazan dalsi
mozny ucinek, a to naruseni kostniho metabolizmu.
Vitamin A ve formé retinyl esteru pri vyssich davkach
(1500-2000 ug za den) vede ke zvyseni alkalické
fosfatazy, ke zvyseni resorpce kosti, snizeni tvorby
kosti s dlsledky na vznik osteoporozy a fraktur kosti.
Uvadi se téz antagonizmus mezi vitaminem A a vita-
minem D.

U vitaminu A je nutno upozornit t€Z na urcité ne-
srovnalosti. Pfi konverzi z karotenu aj. provitamind
nelze pocitat s tim, Ze se z provitamind vytvori celé
odpovidajici mnozstvi retinolu. Tvorba retinolu je regu-
lovana podle jeho prijmu potravou, takze pfi mnozstvi



retinolu v potravé, odpovidajicim 70 % doporucené
(fyziologicky potrebné) davky se vyuzije z provitamint
asi mnozstvi, které poskytne 20-30 % retinolu a pfri pl-
néni potrebné davky retinolu na 90 % se vyuzije mnoz-
stvi, které doda asi 10 % retinolu. Slozité jsou téz pod-
minky, které ovliviuji konverzi provitamint. Neni dosud
mezinarodné uznany konsenzus tj. zda k prepoctu na
1 retinol ekvivalent (RE), coz odpovida 1 ug trans -
retinolu pouzit 6 ug beta karotenu a 12 ug ostatnich
karotenoidd s aktivitou vitaminu A (provitamind) nebo
obecné 12 ug pro vsechny provitaminy, tj. i beta-karo-
ten. Tim se komplikuje i vypocet z tabulek i pocitaco-
vych program(l, kde i pro potraviny rostlinného ptvodu
je uveden jen vitamin A jako retinol.

Vitamin E se vyskytuje ve formé 8 isomert. Zasahu-
je do rady metabolickych proces(. Jedna se zejména
o snizeni oxidace LDL, snizeni produkce a aktivity pro-
teinkinazy C, omezeni bunéc¢né proliferace, potlace-
ni prorlstani cév do nadorové tkané (angiogeneze),
podili se na snizeni ativity rizikovych produktd cyk-
looxygenazy (endogennich peroxidu), které mohou
podporovat onkogenni procesy. Jinak cyklooxygena-
za zajistuje tvorbu eikosanoid(, derivatd polynenasy-
cenych mastnych kyselin, dilezitych zejména pro re-
gulaci pruznosti cévnich stén, krevniho tlaku, ¢innosti
krevnich desticek (trombocyt) a imunitnich procest.
Snizuje také moznost peroxidace oxidu dusnatého
(NO) a tak zajistuje ochranu endotelového relaxaéniho
faktoru. Pro gama-tokoferol se uvadi zejména snize-
ni tvorby krevnich srazenin (thrombogeneze), zvyseni
aktivity antioxidacnich enzymi a zvysSeni aktivity enzy-
mu, ktery zajistuje tvorbu endotelového relaxacniho
faktoru v cévach. Je zajimaveé, ze presto pri hodnoceni
vitaminu E v prevenci aterosklerozy a jejich komplikaci
v poslednim materialu WHO neni suplementace vita-
minem E hodnocena priznive.

Antioxidacni aktivita

Antioxidacni aktivita je dllezitou slozkou ochrany
organizmu pred nezadoucimi ucinky, zejména onko-
gennimi a aterogennimi. Na této aktivité se podileji vi-
taminy i karoteny a karotenoidy, mikroelementy a dal-
Si latky. Z vitaminG se jedna predevsim o vitaminy E,
C, a A. Dalsi mikroslozkou antioxidac¢ni aktivity jsou
enzymy: superoxid dismutaza membranova (kde se
Ucastni jako kofaktor zinek a méd) a superoxid dis-
mutaza plasmaticka, (kde se jako kofaktor ucastni zi-
nek a mangan) a glutathion peroxidaza, (kde se podili
na jeji aktivité selen). Také glutathion v redukované
formé ma vyznamné antioxidacni ucinky. Dale se na
antioxidacni aktivité podileji prirodni antioxidanty jako
polyfenoly, zejména flavonoidy, resveratrol, taurin
a koenzym Q 10 (ubichinon). Ten podporuje antioxi-
dacni efekt vitaminu E, zejména pri ochrané lipidoveé
dvojvrstvy membran, podili se na prenosu elektrond
v membranach mitochondrii.

Na antioxidacni aktivité spocivaji téz antikarcino-
genni ucinky, dale zvyseni imunitnich pochodu
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a zejména snizeni metabolické aktivace karcino-
gennich latek. Na tomto pochodu se uplatni vyznam-
nou mérou glutathinon -S- transferaza.

Protinadorové ucinky

Na snizeni incidence nadorovych onemocnéni se
vyrazné podili téZ reparace nukleovych kyselin, ktera
je zalozena na véasné a dostateéné methylaci. Pre-
nos methylové skupiny zprostredkuje kyselina listova,
vitaminy B6 a B12, methionin, cholin, betain, serin, fos-
fatidyl ethanolamin a také kyselina pangamova. Vy-
znamnou roli ma enzym methyltrasferaza, ta se podili
téZ na snizeni hladiny homocysteinu.

V souvislosti s antikarcinogenni aktivitou se uvazu-
je téZ o tzv. vitaminu B, . Tato latka vitaminem neni,
nazyva se laetryl, v podstaté jde o amygdalin, kya-
nogenni glykosid, obsazeny v jadrech peckovitého
ovoce a Vv horkych mandlich. Amygdalin je zna¢né to-
xicky, maximalni denni davka 1g za den, pro dospélé
1-2 merunkova jadra za den. Amygdalin obsahuiji téz
ovocné destilaty 0,4-0,6 mg v litru.

V ochrané a podpore zdravi se r(izné ochranné latky
mohou uplatnit ve spravné volené davce. Pro pouziti
ve formé doplnkd stravy je vzdy na obalech uvedeno
davkovani, pripadné dalsi pokyny. Neni vhodné kom-
binovat pripravky s podobnym slozenim, kdy mize do-
jit ke zvySeni davky shodné latky. V EU se pripravuje
predpis pro dalsi uvolnéni prodeje pfipravkd obsahu-
jicich vitaminy a mineralni latky.

Z-WARE
Firma Z-WARE nabizi Windows verzi
stravovaciho software pro Vase jidelny.

Zaroven Vam rovnéz nabizime stravovaci systémy
(terminaly) na bezkontaktni karty, klicenky, karty
s ¢arovym kodem a Cipy Dallas

SW-Stravnici, evidence, filtrovani, tisky, internet
banky, vyuctovani, pokladna, atd.
od 6.900,-K¢ + DPH 19 %
SW-Skladovani, jidelnicek, normovani,
zadanky, strediska, receptury, kalkulace,
spotrebni kos, atd.
od 5.500,- K¢ + DPH 19 %

Komplet SW pro malé jidelny a MS
od 7.100,-K¢ + DPH 19 %

Skoleni a servis po celém uzemi CR
Havlickova 44 Hviezdoslavova 29a
586 01 Jihlava 628 00 Brno - LiSen

Tel.. 567300410 Tel.. 544211197
567586104 544219288
Mobil: 603 867521 Mobil: 603 867521

E-mail: jihlava@z-ware.cz E-mail: brno@z-ware.cz
walter@z-ware.cz
WWW.z-ware.cz

115



Bilkoviny ve vyzivé ¢lovéka

Doc. MUDr. Lubomir Kuzela, CSc.,
Oddéleni vyzivy, CPM, 3. LF UK v Praze

K problém(m, které v oblasti vyzivy dlouhodobé
patfi k intenzivné diskutovanym, jsou Uvahy o mnoz-
stvi bilkovin, které u ¢lovéka zajisti vSechny potrebné
funkce organizmu, aniz by doslo k néjakym nezadou-
cim projevim.

V zasadé je mozno tuto davku hodnotit jako_mini-
malni, kdy nedodrzeni této dolni hranice vede nutné
k naruseni funkci nékterych organ(i, nebo u rostou-
cich jedincl k omezeni rastu. Tomu tak je na priklad
u kwashiorkoru, kdy v obdobi riistu vede nedostatek
celkovych bilkovin jednak k jeho zpomaleni, ale take
k dal$im nezadoucim dlsledk(m, jako je ztué¢néni ja-
ter, event. jiné poruchy. Tento stav, tj. kwashiorkor,
ktery patfi do skupiny proteinenergetické (protein-
kalorické) malnutrice, se i nyni vyskytuje v nékterych
rozvojovych zemich. V nasi republice k této situaci
prakticky nedochazi.

U davky optimalni, ktera je soucasti rady do-
poruceni, jiz k témto nezadoucim projevim ne-
dochazi. Mozno fici, ze u zdravych osob je roz-
mezi, v némz se doporuc¢ena davka pohybuje,
vcelku respektovano. Zde se muze vyskytnout
ponékud jina situace a to v souvislosti s kvalitou
konzumovanych bilkovin. Ze zaklad( vyzivy je
bézné znamé, ze existuji bilkoviny plnohodnotné
a neplnohodnotné, coz zavisi na pritomnosti tzv.
esencialnich (nezbytnych) aminokyselin, z nichz je
bilkovina slozena. Zde je vhodné pripomenout, Ze
pri smisené straveé neni vétsinou treba vénovat vét-
Si pozornost tomuto rozdéleni, protoze pri strave
bézné v nasi republice je snad az na velké vyjimky
dostatek vSech potirebnych aminokyselin spoleh-
livé zajistén. Ani u déti pri jejich rastu se rozma-
nitost konzumovanych bilkovin, event. pouzivani
bilkovin z rlznych zdrojd, nikterak neprojevuje.
Pouze u déti, které jsou od ¢asnych obdobi zivo-
ta ziveny vegetarianskou stravou, je znamy jejich
mensi konecény vzrist. Jedna se asi o 10 cm vysky
ve srovnani s vrstevniky zivenymi béznou smise-
nou stravou. Zmeény jiného druhu ale u déti zive-
nych od ¢asného détstvi prisné vegetariansky ne-
jsou prokazovany. Samozrejmé, pokud se jedna
o stravu lakto ¢i ovovegetarianskou, nebo o tzv.
semivegetarianskou stravu, tam zadné zavaznéjsi
rozdily nejsou prokazované. Podrobnéjsi rozbor
problematiky vegetarianské stravy je vSak mimo
ramec této informace.

Pro dospélou populaci je za dostateénou (opti-
malni) davku deklarovano mnozstvi bilkovin v roz-
mezi 0.8-0.9. resp. az 1.0 g bilkovin/kg hmotnosti
a den. Nutno vsak pfipomenout, ze se jedna o sku-
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pinu osob, ktera je zdrava, resp. u nichz neni zna-
ma zadna choroba.

Ponékud jinak je ale tomu v pripadé néjakého
onemocneéni, kdy se potreba bilkovin v organizmu
zvySuje. Pravé u zanétlivych onemocnéni rGzné-
ho druhu dochazi k situaci, pfi niz jsou jako zdroj
energie prednostné vyuzivany bilkoviny, nikoliv tuky,
které za normalni situace jsou vlastné zdrojem ener-
gie pro pripad potreby. U zdravého organizmu jsou
bilkoviny totiz uréeny predevsim pro rast ¢i obnovu
tkani, ale také pro dalsi jiné funkce, na priklad jejich
dostatek je podminkou pro dobrou ¢innost imunit-
niho systému.

V udavaném pripadé, kdy se bilkoviny pouzivaji pre-
devsim jako zdroj energie, vznika velmi zavazny a zdravi
az vlastneé zivotu nebezpedcny stav, ktery se nazyva stre-
sova malnutrice. Dochazi ke zhorsené reakci organiz-
mu na rdzné patologické podnéty, ke zhorsenému ho-
jeni ran, k nutnosti podavani vétsiho mnozstvi antibiotik
a podobné. Vzniklou ,,malnutrici stresového charakteru*
v jeji pIné rozvinuté formé je nutno bezpodminec¢né 1écit
v nemochnicnich zarizenich a to vétsSinou na jednotkach
intenzivni péce. Mimo farmakologicke lécby (tj. antibi-
otika Ci medikamenty jiného typu) je treba se velmi in-
tenzivné vénovat také lécebné vyzivé. V tomto prip adé
vétsinou nepostaci bézna strava, nakonec postizeny je-
dinec vétsSinou ma i zazivaci potize, takze zajisténi vsech
potrebnych nutrientd béznym zplisobem je naprosto
nedostatecné.

V posledni dobé se velmi ¢asto mluvi o Spatné
vyzivé v nemocnicich. Je dokumentovano, ze pfi
prijeti do nemocnice Ize pomoci laboratornich &i
jinych metod prokazat uréité poruchy vyzivy neboli
zminénou ,malnutrici“ asi u 30-50 % hospitalizova-
nych pacientl a projevy zavazné malnutrice (vétsi-
nou stresového charakteru) jsou priblizné u 10 %
vSech hospitalizovanych pacientd. Tato malnutrice
vSak v naprosté vétsiné vznikla doma, jesté pred
prijetim do lGzkového zarizeni. Je ale také pravdou,
ze v prabéhu hospitalizace se situace vétsinou
jesté zhorsuje. Je to zplUsobeno nechutenstvim
vyvolanym chorobou, ale nékdy také podavanymi
medikamenty, dale k upresnéni diagnodzy musi byt
provedena uréita vysetreni, znacna ¢ast z nich ale
mlze byt provadéna pouze na la¢no, urcity podil
ma také chutové méné vhodné jidlo, protoze vétsi-
na diet ma restriktivni (omezujici) charakter.

Nicméné vratme se zpét k problému dostatku ¢i
nedostatku bilkovin v bézném domacim prostiedi
a v normalnich zivotnich situacich. Pojem malnutrice
totiz neznamena nedostate¢nou vyzivu, ale Spatnou



vyzivu. Clovék, ktery je ohrozen malnutri¢nim stavem
nemusi zevné vypadat jako ,nedostatecné Ziveny“,
neboli vyhubly. Dalsi ¢astou situaci, ktera navozuje
malnutrici, jesnaha snizit intenzivné télesnou hmot-
nost formou, ktera je v rozporu se zakladnimi poznat-
ky fyziologie vyzivy. Jedna se zejména o kratkodobé,
velmi intenzivni hubnuti, které je vétsinou nasledova-
no tzv. jojo efektem.

Pokud se takova dlouhodobé nespravna zivoto-
sprava zkomplikuje néjakym onemocnénim, snadno
vznikne zminéna rizikova situace a vyvine se zminény
malnutri¢ni stav. V takovéto situaci je nutno dbat pra-
vé na celkové vyvazenou stravu s mnozstvim bilkovin
odpovidajicim jejich skute¢né potrebé.

Pri riznych zatézovych situacich, jako je na pfi-
klad aktivni sport, ale i zatizeni psychické, &i zvyse-
né riziko vzniku urcitych chorob (na priklad diky ne-
vhodnému zivotnimu prostredi), by mély byt peclivé
respektovany zminéné zasady zdravé vyzivy, event.
Casto je po-trebné konzultovat s erudovanym odbor-
nikem, zda nedochazi k zavaznéjsSimu narusovani
VyZivy.

Této rizikové situaci nelze totiz predchazet tim,
ze radéji preventivné bude konzumovano bilkovin
vice, nez je potrebné. | nadbytek bilkovin v po-
travé muze byt provazen urcitymi riziky, proto jejich
zvySeni nad doporuc¢enou davku by mélo byt rea-
lizovano jen po konzultaci se specialisty na vyzivu
(tj. nikoliv s nékterymi tzv. ,specialisty” na rychlé
zhubnuti). Na priklad v ramci redukénich rezima je
doporucéovana dieta s vySSim obsahem bilkovin,
nékym nazyvana také jako australska dieta. Nad-
bytek bilkovin totiz mize nadmérné zatézovat led-
viny, zvySuje velmi ¢asto také koncentraci kyseliny
mocove v krvi, coz je situace oznacovana jako ,hy-
perurikemie® a je ve vyhranéné formé znama pod
nazvem ,dna“. Také pfi nékterych zavaznéjsich
postizeni jater ¢i ledvin je nutno celkové mnozstvi
bilkovin v potravé omezit.

Je tedy mozno konstatovat, ze nedostatek bilkovin
v potrave je nevhodny, az zdravi Skodlivy, ale také je-
jich nadbytek, zejména dlouhodoby, neni zadouci. Pri
normalnim zpUsobu zZivota, pfi béZné smisené strave,
se vetsinou neni nutno obavat jednoho ¢i druhého
extrému. Nicméné je zde jeden Spatné hodnotitelny
faktor a tim je pravé pritomnost urcité choroby, ¢i cho-
robného stavu, ktery pri déletrvajici existenci ovliviiu-
je i vyznamné celkovy nutri¢ni stav. Zejména takoveé
extrémy, jako na priklad anorexie, cilené rychlé na-
razové hubnuti, vétsinou spojené s tzv. jojo efektem,
¢i nutnost dlouhodobé dodrzovat urcitou restriktivni
dietu, mize nezadoucim zplsobem navodit zminény
malnutri¢ni stav. DUsledky pak mohou byt naprosto
nepredpokladané a nezadouci. Proto vzdy pfi tako-
vémto déletrvajicim ,vyboceni“ z bézného stravo-
vaciho rezimu je vhodné poradit se s erudovanym
odbornikem na vyzivu. Tim je mozno predejit radé
nezadoucich zdravotnich komplikaci.

Vyziva a potraviny 5/2007
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SVET SYRU

CATERING SERVICE

Svét syri catering service hleda profesionalni kuchare/kuchaiky
pro piilezitostnou spolupraci v oblasti testovani novych vyrobkd.
Méte-li pestré zkudenosti z gastronomie, nabizime Vdm moznost
podilet se na vyvoji a testovani kvalitnich mlékarenskych a syraf-
skych produktd tradi¢nich a renomovanych znacek sitych na miru
potiebdm gastroprovozd.

PozZadujeme: Spolehlivost
Kreativni pfistup
Casovou flexibilitu
Nabizime:  Zajimavé ohodnoceni
Moznost spoluvytvareni
novych konceptt

Pfipadné zajemce prosime, aby se obraceli na nize uvedené kontakty.
Tel.: +420 227 027 225, +420 724 011 883, mail: jana.handrejchova@pribina.com

qmmy (e gt e

www.svetsyru.cz

v fay
Sed.l"ga“nsky @(L%mn

predni Svycarska potravinarska spolec¢nost
s vyznamnou pozici na evropském trhu détské vyZzivy, ceredlnich
vyrobki a zpracovéni ovoce vyhlaSuje vybérové Fizeni na pozici:

Nutrition Manager
Vice informaci o spole¢nosti na www.hero.cz.

PoZadavky:
VS vzdélani (farmaceutické, piirodni védy, medicina)
Min. 3 roky praxe na relevantni pozici v oblasti vyZivy nebo farmacie
AJ - vybornd znalost (slovem i pismem)
PC - Excel, Powerpoint
Flexibilita a vysoké pracovni nasazeni
ZkuSenost s vedenim tymu vyhodou.

Ndplii prdce: _

Vedeni tymu Medical Detailing reprezentanti v Cechach a na Slovensku
Komunikace s odbornou verejnosti v oblasti détské vyzivy
Podpora marketingového tymu - fizeni projektl vyvoje novych vyrobka
Pfiprava podklada pro komunikaci s laickou i odbornou vefejnosti
Kontrola kvality, komunikace s R&D centry
Reseni legislativnich otdzek.

Nabizime:
Profesionalni zazemi mezinarodni spolecnosti
Dobré finan¢ni podminky
Moznost profesionalniho rozvoje

V pfipadé, Ze spliiujete vySe uvedené pozadavky,
zaslete prosim sviij strukturovany Zivotopis a motivacni dopis v Aj,
na e-mail: zuzana.mejsnerova@hero.cz
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Ze sveta vyzivy

Zmény antioxidaéni

ucinnosti zeleniny a ovoce

pfi zpracovani

zdroje antioxidant( v nasi strave. Cas-
te¢né se konzumuji Cerstvé, castecné
varene, susené nebo po mrazirenském
skladovani. Dalezité je vedét, do jaké
miry se antioxidanty rozlozi pfi téchto
hrev, kdy se rozlozi enzymy rozkladajici
antioxidanty, ale kdy je stupen oxidace
vzhledem ke kratké dobé zahrevu cel-
kem maly. Pri ostatnich technologickych
postupech jsou ztraty podstatné vétsi a
ve vyrobku zbude jen 10-40 % plvodni

antioxidacni uc¢innosti. Ztraty nastavaji
u jablek také odslupkovanim, protoze
slupky jsou zvlasté bohaté na antioxi-
danty. Zvlasté velké jsou ztraty pfi mra-
zirenském skladovani, kde mohou &init
az 80 % plvodni hodnoty.
M. Bacchioca a spol., Ital. J. Food Sci.,
18, 209-217, 2006
jax

Rakovina pankreatu
a konzumace masa

Rada studii povazuje zvysenou kon-
zumaci masa a masnych vyrobk( (ze-
jména masa konzervovaného, masnych
vyrobk, uzenin a uzenych nebo nasole-
nych ryb) za rizikovy faktor onemocnéni
rakovinou tlustého streva a konecniku.
Pracovnici z Karolinska Institute ve Stock-
holmu ve své prospektivni studii zjistovali,
zdato platii pro rakovinu pankreatu.

V letech 1987 az 2004 sledovali
stravovaci navyky nékolika tisic osob
a u téch, které onemocnély rakovinou
pankreatu zjistili vyznamné vyssi konzu-
maci ¢erveného masa. Podle vysledku
této studie je neprimérena konzumace
¢erveného masa pozitivné spojena s ri-
zikem rakoviny pankreatu - hazard ratio
1,73, ale dlouhodoba konzumace dri-
beze toto riziko naopak snizuje - hazard
ratio 0,44. Mezi konzumaci ryb nebo
vajec a rakovinou pankreatu zadna spo-
jitost nalezena nebyla.

International Journal of Cancer
2006,118:2866-2870
St.
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Antimon v balenych vodach

Podle FoodNavigator.com bylo na uni-
versité v Heidelbergu (NSR) testovano
15 druhtd balenych vod pivodem z Ka-

nady a 48 druh( balenych vod ptivodem
z evropskych zemi. V nékterym z nich
byly zjistény stopy toxického prvku anti-
monu. Vzorky vody z PET lahvi obsaho-
valy az tricetkrat vice antimonu nez voda
ze sklenénych lahvi, pricemz ale u vSech
vzorkd byla koncentrace antimonu pod
doporucovanou pripustnou hladinou an-
timonu v pitné vodé, tj. pod 6 ppb. Cim
déle se voda uchovava v PET lahvich, tim
byl zjistén vyssi obsah antimonu. Ihned
po pInéni obsahuje balena voda v PET
lahvich v priméru 160 ppt antimonu,
po Sesti mésicich se hladina antimonu
v priméru zvysila na 630 ppt.
Antimony in bottled water. Soft Drinks
International, May 2006, s. 20
Per

PlGsobeni omega-3 mastnych

kyselin se mozna precenuje
Nedavno vysla ze slavné Mayovy klini-
ky studie, shrnujici zavéry 89 praci tyka-
jicich se plsobeni n-3 (dfive omega-3)
nenasycenych mastnych kyselin. Z to-
hoto prehledu plyne, Ze tyto n-3 mastné
kyseliny nemaiji tak zaruc¢eny priznivy Gci-
nek na choroby krevniho obéhu a vyskyt
zhoubnych nador(, jak se bézné tvrdi,
ale Ze budou nutné ¢etné dalsi studie na
objasnéni celé problematiky. Stale vsak
plati vyZivova doporuceni o prospésnosti
konzumu lososu, tunakl a ryb z chlad-
nych mori, které tyto n-3 nenasycené

kyseliny obsahuiji.

www.mayoclinic.org/news 2006-
mchi/3729.html|

jax

Navrhovana dan z nezdravych
napojt

Norsky Utad pro zdravi a socialni véci
(Directorate of Health and Social Affairs,

DHSA) prosazuje novou legislativu spe-
cialnich dani, ktera by zatizila nezdrave
potraviny a nealkoholické napoje s vy-
sokym obsahem cukru. Navrh DHSA
podporuje myslenku, ze takto ziskané
danové prinosy by mély byt vyuzity na
podporu program( skolniho stravovani
a tzv. zdravych potravin v obchodni siti
v Norsku. V zadném pripadé by nemé-
ly poskodit norsky napojarsky primysl.
DHSA chce podpofit investice v na-
pojarském pramyslu a vyvoj nealkoho-
lickych napojd bez cukru. Navrh chce
penalizovat vyrobce nealkoholickych
napoji s vysokym obsahem cukru.
Snahou je navodit v Norsku situaci, kde
vyrobci napoju s vysokym obsahem
cukru a vyrobci tzv. nezdravych potra-
vin budou cilené legislativné zatizeni
neprimou dani.

Norsko potrebuje zavést integrovany
systém dani a opatreni, ktera negativ-
né ovlivni vyrobce napojd s vysokym
obsahem cukru a potravin s vyssim
obsahem tuku. Je to preventivni vyzi-
vové opatreni. Pokud nebude resena
prevence v Norsku, ale i v ostatni Ev-
ropé, pak budeme muset Celit narlstu
obéznich déti a prudce se zvysujicimu
poctu diabetikll ve vSech vékovych
skupinach, ale zejména mezi mlady-
mi lidmi. ,Chceme-li se vazné zabyvat
problematikou civilizaénich nemoci
(zplsobenych Zivotnim stylem), musi-
me pouzit rizné zbrané”, rika reditel
DHSA Bjgrn-Inge Larsen. DHSA pre-
feruje pouzit stejny legislativni postup
jako je omezovani spotieby tabakovych
vyrobku. Popsany navrh by jeho autofi
radi realizovali jiz v roce 2007.

Proposed tax on unhealthy drinks.
Soft Drinks International, May 2006,
s. 4

Per



Polévka tradicni i moderni, vydatna i lehka

Filip Sajler, &len Ceského narodniho kulinafského tymu

Polévka je nedilnou soucasti lidského zivota. Pred-
stavuje pokrm, ktery shromazduje rodinu k jidlu, a je tak
symbolem pro klid, pohodu a harmonii. Prvni polévku
uvaril ¢loveék uz pred 9 500 lety, ale do podoby polévky,
kterou varime dnes, méla hodné daleko. Kouzlo polévek
je v jejich nekone&né rozmanitosti - vyvary jsou idealni
jako prvni chod obéda, ktery navodi chut k jidlu, deli-
katni a fajnové polévky byvaji soucasti slozitého menu
a husté polévky mohou slouzit jako samostatné jidlo.
Dnes se navic miizeme nechat inspirovat kulinarskymi
recepty z celého svéta. Stalicemi mezi polévkami vSak
nadale zUstavaji vyvary a zeleninové variace polévek.

Tradice polévek v Cechach

Polévka byla vzdy povazovana
za pokrm chudych a vétsinou byla
jedinym teplym jidlem za cely den.
V jednom hrnci se uvarilo vSe, co
diim dal. Casto se vafily polévky
jen ze zeli a mrkve bez jisek a jen
vyjime¢né se polévka zahustovala
moukou. V 15. a 16. stoleti varily
hospodyné napriklad polévku syr-
nou z povareného a propasirova-
neho syra ¢i tvarohu a hrachovou,
ktera se pfipravovala pouze z vo-
dy, v niz se varil hrach, pripadné
s pridavkem petrzelového korene.
Mezi bohatymi i lidem prostym
byla velmi oblibena polévka pivni.
Tu jedli také hlavné lidé nemocni
a zeny po porodu.

Maso se v polévkach uplatno-
valo az v pozdéjsi dobé. Masové
polévky se varily hlavné ve Francii
a rikalo se jim IéCive, protoze vyvary se pouzivaly hlavné
jako lék pro nemocné. Znamou a jednoduchou ¢eskou
polévkou byl ,oukrop® - krajic chleba potfeny cesnekem
se soli, prelity varici vodou s kminem a omastény husim
nebo veprovym sadlem. V kucharkach z 18. a 19. stol.
Ize najit polévky masité a postni. Masité se pripravovaly
z vétsiho mnozstvi masa a dalSich ingredienci. Postni
byly pouze z ryb nebo hrachu. Dale se vyuzivalo pivo,
vino, smetana a zloutky. Polévky pripravované z vody,
zeleniny a jiSky, jaké zname dnes, byly dfive spise vy-
jimkou.

Jaka je tedy nase narodni polévka? V dnesni dobé
se za ni urcité da povazovat ¢eska bramboracka, ktera
se v nasem jidelnicku objevuje v riiznych variacich. Do-
kazuje to i prizkum na www.nadoma.cz, v némz 56 %
z témér 4 000 odpovidajicich oznadilo za nejtradicné;jsi
¢eskou polévku pravé bramboracku. Pestrosti pripravy
predcila v minulosti hojnéji pripravované ¢eské polévky,
jako byla kulajda, zelnac¢ka nebo kyselo, které se stale
byt v mensi mife vafri v regionech. Jako dalsSi ¢eske tra-
di¢ni polévky oznacily respondentky kulajdu - 11 %, ky-
selo - 8,5 %, zelnacku - 13 % a oukrop - 10 %. Podobné

to je s varenim ,Ceské klasiky®“: bramborovou polévku
pfipravuje doma 53 % odpovidajicich, zelnacku 26 %
a kulajdu 8 %.

Zkuste pohostit rodinu nebo své pratele tradiéni
bramborackou ve vydlabaném Zzitném chlebu nebo ce-
lozrnném bochanku - nabidnete jim chutny a vyzivny
pokrm a sklidite obdiv za sv(j kulinafsky um. Nebo vy-
zkouSejte jinou ,,bramborovou® variaci.

Bramborova polévka - 4 porce
450 g ve slupce vafenych a oloupanych brambor,
60 g cibule, Spetka Safranu, 60 g pfepusténého
masla, 400 ml zeleninového vy-
varu nebo zeleninového bujénu
Knorr, 100 ml smetany, 1 citron,
Cerstvé mlety pepi, sul.
Oskrabané brambory nakrajime
na kosticky. Prepusténé maslo roze-
hrejeme, pridame brambory, jemné
nasekanou cibuli a orestujeme dozla-
tova. Zalijeme vyvarem a privedeme
k varu, pridame safran, sul, pepr a va-
fime asi 5 minut. Poté polévku rozmi-
xujeme, pridame polovinu smetany
a bud' svarime nebo naredime (dle
hustoty, polévka ma mit krémovou
konzistenci). Na zavér ziemnime zbyt-
kem smetany (uz nevarime) a podle
chuti pfidame citronovou stavu.

Moderni polévkové experimenty
Davno pry¢ je doba, kdy byly ku-
charky odkazany na zeleninu vypés-
tovanou na vlastnim zahonu. Dnes
mame kromé rozliénych receptli me-
zinarodni kuchyné k dispozici také nepreberné mnozstvi
ingredienci vcetné téch exotickych. Fantazie pri pripravé
polévek tak v sou¢asné dobé doslova nezna mezi.
Pripravované polévky mizeme na zakladé rdznych kri-
térii rozdélit do nékolika samostatnych skupin - studené
ateplé, ¢iré a zahusténé, masové nebo bezmaseé. Zvlastni
skupinu tvori polévky ze zvériny, z ryb ¢i morskych pro-
duktl. Masova polévka pak samoziejmé mUize mit podobu
nezahusténé vyvarové (hovézi, veprové, skopove, dribe-
zi) nebo zahusténé s masem ¢&i s vétSim obsahem masa
a drobl (borsé, gulasova, jatrova, drstkova, rybi). Polévky
mohou byt zahusténé jisSkou (zasmazkou) nebo kasovinou,
tedy mixovanou zeleninou, mohou byt doplnéné mlékem
Ci smetanou (Casto ve spojeni s moukou). Néktere poléevky
se zjemnuji smetanou nebo zloutkem. Dalsi variantou jsou
studené polévky, jez jsou v letnim obdobi vitanou zménou.
Velmi jednoduché a vydatné polévky, jak studené tak
teplé, se daji pripravovat mixovanim ¢erstvého ovoce &i
zeleniny s ovocnou nebo zeleninovou stavou (dzusem).
Poté je mozno doplnit je nachos*), zakysanou smeta-
nou, krutony, bylinkami, morskymi plody nebo rybou.
Priprava takovychto polévek je velmi snadna a rychla.

*) Mexicka chutovka z tortilly (tenka chlebova placka z masa nebo pseni¢né mouky)

Vyziva a potraviny 5/2007
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Dynova polévka s fefichou - 4 porce
11 zeleninového vyvaru nebo zeleninového bujonu Kno-
rr, 400 g dyné, 200 g brambor, 120 ml smetany, 1 IZiCka
nastrouhaného cerstvého zazvoru, feficha, sul.
Brambory oskrabeme, dyni zbavime slupky a se-
minek. Oboji nakrajime na malé kosticky a varime ve
vyvaru domékka. Poté vSe rozmixujeme na jemné pyré
a prilijeme smetanu ke slehani (uz nevarime). Na zavér
dochutime soli a zazvorem. Na talifi polévku ozdobime
fefichou (pouzit mizeme i jinou ¢erstvou bylinku).

Spanéliské gazpacho - 4 porce

4 platky veky, 15 ml Cerveného vinného octa, 4 strouz-
ky ¢esneku, 2 salatové okurky, 1 mensi cibule, 1 ze-
lena paprika, 1 konzerva loupanych krajenych rajcat,
80 ml olivového oleje, s, Cerstvé mlety pepr.

Vlozka do polévky: 2 salatové okurky, 1 zelena papri-
ka, 8 platku veky bez kurky, olivovy olej.

Neloupanou 2 salatové okurky, cibuli a ¢esnek na-
krajime najemno, vlozime do misy, pfidame drcena
rajCata a olej. Smés osolime, opeprime, rozmixujeme
a dochutime octem. Polévku zakryjeme a chladime ale-
spon 2 hodiny.

Na vlozku do polévky podélné rozpllime zbyvajici
okurku a semena odstranime Izici. Okurku a papriku
nakrajime na kosticky. Platky veky nakrajime také na
kosticky a opec¢eme je na olivovém oleji.

Polévku rozdélime na dobre vychlazené talire. Zeleni-
nu i veku podavame oddéleng, kazdy si pridava vlozku
do polévky dle chuti. Polévku mlizeme podavat s néko-
lika kostkami ledu. Pro barevnou pestrost miizeme jako
vlozku pridat také ¢ervenou papriku. Polévku uchovame
v chladni¢ce prikrytou folii, protoze je silné aromaticka.

Vyvary jsou in

Trendem soucasné gastronomie v polévkach je mala
porce silného vyvaru z masa, zeleniny a bylinek nebo
pouze lehce zahusténé, pripadné mixerem vypénéné
polévky s neotrelou zavarkou/vlozkou. Podle vySe uve-
deného internetového prlizkumu vedle zeleninovych
polévek pravé vyvary dominuji domacim jidelnickiim: 28
% zen doma nejcastéji vari kureci polévku a 13 % hoveézi
polévku, nasleduji polévky zeleninové (25 % pro zeleni-
novou, 13 % pro bramborovou, 5 % pro zelhacku).

Moznosti, jak takovy ,obycejny“ vyvar ozvlastnit, je
cela rada. Mlzeme obménit zeleninu a pridat bylinky
a osvézit tak chut polévky. Misto klasickych nudlilze pou-
zit zrna a lusténiny (jahly, krupice, kroupy, ovesné viocky,
ryze, ¢ocka), téstoviny (nudle, flicky, pismenka, kolinka,
ravioly), kapani a strouhani (vejce s mlékem a moukou),
svitky, knedlicky a no¢ky (houskové, jatrove, krupicove),
pofézky*), profiterolky**) nebo opecené kostky chleba,
tzv. krutony, a jiné vyrobky z peciva. Zavarky, kapani
a noky byly i oblibenci nasich babicek. Existuje jich cela
fada - staci si jen vybrat.

Hovézi vyvar s houbovo-pohankovymi noky - 4 porce
Vyvar:1 kg hovézich kosti, 2 | vody, 4 bobkové lis-
ty, 5 kuli¢ek nového kofeni, 10 kuliGek celého pepre,
100 g mrkve, 100 g celeru, 100 g cibule.
Houbové noky s pohankou: 30 g hub, 300 ml mié-

ka na vafeni pohanky, 100 g loupané pohanky, 50 g
starsi veky nebo housky, 2 vejce, 40 g masla, 2 Izice
strouhanky, drceny nebo mlety kmin, sul.

Omyté kosti, zeleninu a koreni vlozime do studené
vody, privedeme k varu a nechame mirné varit cca 2
hodiny. Béhem vareni sbirame vzniklou pénu. Hotovy
vyvar scedime pres jemné sito.

Susené houby namocime alespon na jednu hodinu.
Poté z hub vymackame vodu, pokrajime na malé kous-
ky a orestujeme na masle spolec¢né s kminem. (Zbylou
vodu z hub nevylévame, mizeme ji pouzit na navihéeni
zemle.) Stahneme z ohné, nechame kratce zchladnout,
smichame se Zloutky, vekou pokrajenou na malé kos-
ticky a pohankou, kterou jsme si predem uvarili (cca 10
minut) v osoleném mléce. Pokud je treba, konzistenci
tésta zredime trochou vody z hub nebo naopak zahusti-
me strouhankou. Smeés osolime a lehce propracujeme.
Z bilkd vyslehame tuhy snih, ktery do smési jemné vmi-
chame. Z tésta tvarujeme malé noky, které vkladame do
vrouci osolené vody a 5 minut varime.

Zeleninové triky
Velkou vyhodou polévek je, ze vétsinou obsahuji

hodné zeleniny, ktera prispiva ke zvyseni pfijmu riz-

nych vitamin( a dalSich latek, nezbytnych pro sprav-
né fungovani naseho téla. ,Chytra“ polévka tak casto
dokaze ,schovat” pro nékoho nepopularni zeleninu.

A protoze dobra polévka by méla byt lakava i na po-

hled, kombinujte zeleninu v polévce nejen podle chuti,

ale i podle barvy napf. mrkev, brokolici, kvétak, kuku-
rici a nezapominejte ani na bylinky, at uz cerstvé nebo
suseneé.

e Pro zachovani vétSiho mnozstvi zivin a vlakni-
ny v polévce je lepsi nakrajet zeleninu na vétsi kusy
a nevarit ji zbyte¢né dlouho. Cim delsi vareni, tim
méné nutriénich latek a vitamin(.

e U zeleninovych polévek dbejte na chutovou
vyvazenost. Zadna agresivni chut by neméla mix pre-
hluSovat (mrkev - sladka, celer - aromaticky apod.).

e Vyuzivejte sezénni nabidky, produkt byva vzdy
nejchutnéjsi.

¢ Pouzijte c¢ast polévky na zahusténi tak, ze po-
nornym mixérem rozmixujete ¢ast varené zeleniny
nebo brambor, a pridate je zpét.

¢ P¥iservirovani polévek nezapominejte na zelené naté
a bylinky - cGerstvé nebo susené. Zprijemni vzhled
i chut.

Rusky bors¢ - 4 porce

150 g hovézi klizky, 150 g hovéziho pfedniho s kos-

ti, 150 g veprové plece, 3 kulicky nového kofeni, 6

kulicek pepre, 3 bobkové listy, 1 mala cibule, 30 g

mrkve, 30 g celeru, 30 g petrzele, 90 g hlavkového

zeli, 1 mala brambora, 1 vafena ¢ervena fepa, 250

g krajenych rajcat, 60 g slaniny, 1 IZzice sladké mle-

té papriky, 2 citronu (nebo vinny ocet), "2 kysané

smetany, sul, pepf.

Maso zalijeme dostate¢nym mnozstvim studené
vody (cca 1,5 1), pfidame koreni, osolime a pfivedeme
k varu. Poté plamen zmirnime na minimum a nechame
mirneé pobublavat asi dve hodiny. BEéhem varu sbirame
z hladiny polévky vzniklou pénu.

*) Vlozka do polévky ze dvou nedokrojenych platki bilé veky, naplnéna masem obalena v trojobalu a usmazena.
**) Ovalné nebo kulaté koblizky z paleného (odpalovaného) tésta, plnéné masovou nadivkou, smazené.
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Spek a zeleninu nakrajime na kosticky. Spek necha-
me rozpustit, pridame zeleninu a orestujeme. Poté pfi-
dame konzervu krajenych rajcat i se stavou, dochutime
mletou paprikou a jesté kratce orestujeme.

Varené maso vyjmeme z vyvaru, nakrajime na kostic¢-
ky a vratime zpét do vyvaru. Pridame restovanou zele-
ninu a varenou, na kosti¢ky nakrajenou ¢ervenou fepu.
VSe spole¢né provarime asi 15 minut, dochutime soli,
peprem, citronovou stavou nebo trochou octa. Borsé
podavame s kysanou smetanou.

Vybirejte. Je z ¢eho

V soucasné dobé se jiz také nemusime spoléhat
pouze na domaci pfipravu polévek, ale mizeme si vy-
brat z mnoha dalsich forem:

* Domaci polévky - jejich hlavni vyhoda prameni z to-
ho, Ze k pripravé mizeme pouzit ¢erstvé suroviny,
které mame zrovna k dispozici, a pokazdé tak mlze-
me pripravit ,original“. Domaci polévka vSak nemu-
si byt vzdy zarukou ,prirodnosti, kvality a zdravotni
prospésnosti“ oproti jinym. Predevsim je treba dbat
na vybér ingredienci a délku vareni (kvali ztratam vi-
tamind), na obsah kuchynské soli (nejen z dosoleni,
ale i obsazené ve zvolenych ingrediencich). Domaci
polévky mohou byt i velmi energeticky bohaté, coz
je predurcuje spis jako lehci obéd ¢&i veceri (idealné
napr. s celozrnnym pecivem).

* Zmrazené - prvni zmrazené potraviny jsou zname
z 30. let minulého stoleti. Tento proces prodluzuje
dobu pouzitelnosti pokrmu pfi zachovani nutri¢nich
hodnot. Vyzaduje odpovidajici skladovaci prostredi
a pozornost pfi ohfivani.

e Polévky v konzervach - po uzavreni (zapeceténi)
konzervy s polévkou dochazi ke sterilaci, po otevreni
je nutna rychla spotreba. Casto byva distribuovana
jako koncentrat na ziedéni. Nemusi se dlouze varit,
pouze prohrat.

e Sackové - v soucasnosti nejrozsirenéjSi metoda vy-

roby polévek je dehydratace. Suseni je nejstarsi a pri-
rodni metoda uchovavani potravin - ususené potraviny
si udrzuji své chutové vlastnosti a vétSinu vyzivovych
hodnot. K jejich udrzeni prispiva i kratsi doba varu.

* Instantni - podobna vyroba jako u sackovych polé-
vek, jen pfi pripravé neni potreba vareni, pouze zaliti
smeési horkou vodou.

e Tekuté polévky v krabicich - Cerstvé tekuté polév-
ky uchovavané v krabicich TetraPak (podobné jako
u dzusu nebo mléka). Nemusi se dlouze varit, pouze
prohrat.

Nemusite se vyhybat zadné z uvedenych forem a na-
kombinujte si to nejlepsi:

Rajska polévka s opec¢enymi rajéaty a paprikou -
4 porce

Knorr Rajska polévka, 8 ks mini tomat, 1 zelena papri-
ka, Bertolli olivovy olej, 100 g mozzarelly.

Knorr Rajskou polévku uvarime dle navodu na obalu.
Zelenou papriku nakrajime na hrubsi kousky a spole¢-
né s mini tomaty zprudka a kratce opec¢eme na Bertolli
olivovém oleji. Restovanou zeleninu vkladame do ho-
tove polévky, pridame strouhanou mozzarellu a poda-
vame.

Porkova polévka s krevetou a zastienym vejcem -
4 porce

Knorr Pérkova polévka, 80 g zmrazenych malych kre-
vet, 4 vejce.

Knorr Pérkovou polévku uvarime dle navodu na oba-
lu. Do vrouci polévky pridame rozmrazené krevety
a kratce spole¢né povarime. Pfi servirovani pridame do
polévky zastrené vejce.

Zastrené vejce: osolenou a octem okyselenou vodu
privedeme k varu. Do mirné vrouci vody vkladame v na-
béracce rozklepnuté vejce a zavarime tak, aby Zloutek
zlstal mékky a obaleny varenym bilkem. Po 4-5 minu-
tach varu vejce vyjmeme a vlozime do studené vody
(aby se zatahlo).
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Vliv potravy s omezenym obsahem energie

a vliv resveratrolu na sirtuiny
Prof. MUDr. Josef Simek, DrSc., Ustav fyziologie LFUK Hradec Kralové

V ¢lanku zverejnéném v letosnim druhém d&isle ¢a-
sopisu Vyziva a potraviny (2007, 62(2): 38-39) jsme
pripomnéli pokusy Mc Caye a spolupracovnik( vyko-
nané v 30. letech minulého stoleti. V tomto se chce-
me této problematice vénovat podrobnéji. Nejprve si
vSak pripomenme kratkou historickou reminiscenci
klasickych pokust Mc Caye a spolupracovniku.

V prvé poloviné minulého stoleti byla zna¢na pozor-
nost vénovana otazkam podvyzivy ¢asto zplsobené
¢astecnym hladovénim pri nedostatku jedné nebo
vice zivin. Pricinou zajmu o tyto problémy vyzivy byly
predevsim nasledky prvé svetové valky a hospodar-
skych krizi. Mc Cay se spolupracovniky vsak své nut-
riéni pokusy zaméfili ponékud jinym smérem. Potrava,
kterou k vyzivé pokusnych potkant pouzili, poskyto-
vala sice méné energie (méné o 30-40 % nez u kon-
trol) (potrava s omezenym obsahem energie - POE),
simulovala tedy ¢astec¢né hladovéni, ale co se tyCe
vSech nezbytnych vyzivovych slozek, které télo potre-
buje, byla plnohodnotna. Vysledky celozivotni konzu-
mace této diety byly prekvapivé priznivé. Na rozdil od
malnutri¢nich diet zaznamenali autofi téchto pokust
snizeny vyskyt chorobnych zmén a navic i signifikant-
ni prodlouzeni zivota pokusnych potkant (az o jednu
tretinu ve srovnani s kontrolami zivenymi trvale ad li-
bitum). Vyznam téchto pokusl vystupuje v soucasné
dobé do popredi a to zvlasté v souvislosti s novymi
experimentalnimi poznatky o U¢inku plnohodnotné di-
ety s omezenym mnozstvim energie na genové urov-
ni. Je vhodné v této souvislosti prfipomenout nékolik
dulezitych vystupu, které z pokust s POE postupné
vyplynuly.

Pilotni pokusy Mc Caye a spolupracovniki byly
vicekrat opakovany riznymi autory a to zpravidla se
stejnym vysledkem. Potvrdilo se, ze dominantni ulohu
v téchto pokusech ma energetické omezeni podava-
né potravy. Priznivé vysledky celozZivotnino podavani
této potravy byly nepochybné podporeny skutec-
nosti, Zze se jednalo o potravu, ktera pres ¢aste¢nou
energetickou restrikci, dodavala télu vSechny potreb-
né nutriéni slozky. Zddraznujeme zamérné tuto okol-
nost, protoze pri uvadéni vysledk( pokust Mc Caye a
spolupracovnik( i jejich nasledovnik( byva zpravidla
jednostranné zdUraznovan jen vyznam energetické-
ho omezeni podavané potravy. Jediné kombinace
obou vlastnosti podavané potravy, jejiho energe-
tického omezeni i jeji plnohodnotnosti, umoznila
dosahnout vy$e uvedenych pfiznivych vysledkt
v dlouhém celozivotnim pokuse. Stejné tomu bude
jisté i pri snaze vyuzit POE k dosazeni zdravého stari
a co nejdelsiho doziti u ¢lovéka.

Vysledky s vyuzitim POE v opakovanych pokusech
vedly ke shodé v tom, ze tato dieta predstavuje jediny
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spolehlivy postup k prodlouzeni Zivota u pokusnych
zvirat. Mechanizmus plsobeni POE zlstal vsak
po celych 70 let neobjasnény. Pretrvavalo i vahani
o mozném praktickém vyuziti POE u ¢lovéka. Vy-
znamnym stimulem pro dalsi rozvoj studia pisobeni
POE na vyvoj organizmu, na jeho starnuti a dobu
jeho prezivani, bylo poznani uc¢ink metabolickych
zmén vyvolanych POE na geny a od nich odvozené
enzymy uplatiujici se v fizeni odpovédi téla na zaté-
zové vlivy. Studium tohoto vztahu zahajil pred deseti
lety Leopard Guarente z Harvardské lekarské fakulty
v USA. Z sSiroce pojatého studia ucink( POE uskutec-
néného u celé rady organizm( nachazejicich se na
rdzném stupni fylogenetického vyvoje vyplynul zavaz-
ny zavér, ze odpoveéd organizmi na POE, na které se
podili genova Uroven, je nejspise fenoménem s obec-
né biologickou platnosti. Na zakladé tohoto zavéru je
proto mozno predpokladat, Ze s obdobnym plisobe-
nim POE mizeme pocditat i u ¢lovéka. Nova pozna-
ni o uc¢incich POE tak umoznuji zvazovat prekroceni
bariéry mezi experimentalnimi laboratornimi vysledky
téchto ucink( a realnou moznosti jejich vyuziti u ¢lo-
véka. | kdyz tento prdlom v nazirani na moznost vyuziti
POE i u ¢lovéka je prozatim jen zacatkem dlouhé ces-
ty dalsiho poznavani, je mozno pravem predpokladat,
ze jeho vysledek bude ¢lovéku velmi prospésny.

Geny a enzymy, které reaguji na prijem potravy
0 shizeném obsahu energie, byly nazvany sirtuiny.
Centralni postaveni mezi zminénymi geny ma gen
oznacovany SIRT 1. Podobné mezi odpovidajicimi
sirtuiny plni hlavni tlohu enzym Sirt 1.

U savcl byl vztah sirtuind ovlivnénych energetic-
kou restrikci k prodlouzeni zivota studovan u mysi,
potkan(, pst a ¢aste¢né i u primatd nikoliv vSak u
¢lovéka. MlZzeme se ale domnivat se, ze obdobna
uloha v ovlivhovani procesu starnuti pripada sirtui-
ndm i u ného. Problematika sirtuind tak predstavu-
je dulezity predél v chapani moznosti racionalnino
prodluzovani délky i lidského zivota. Nelze nejspise
predpokladat existenci jakychsi specifickych gent
dlouhovékosti, ale mechanizmu, ktery optimalizuje
odpovéd na nutricni zatéz, kterou predstavuje pfi-
mérena energeticka restrikce potravy. Pricemz no-
sitelem tohoto mechanizmu, ktery reaguje na zate-
zoveé vlivy, véetné metabolickych, a ovliviiuje délku
zivota, jsou rovnéz geny a od nich odvozené enzymy
nazyvane sirtuiny.

Stimulem pro sirtuiny je, jak jiz vyse uvedeno, pfi-
mérené zatézové plsobeni potravy se snizenym ob-
sahem energie. Pricemz rozhoduijici vliv na tomto pl-
sobeni ma energeticka restrikce. Stimulace sirtuind
se uplatiuje zvlasté v téch organech, které se na me-
tabolickych reakcich téla podileji zvySenou mérou,



jako jsou jatra, svaly i tukova tkan. Predpoklada se,
ze pravé v téchto organech plni sirtuiny ulohu jakeé-
hosi metabolického regulatora. Z pokus( vyplynulo,
ze na dietni vykyvy reaguji nejspise registraci zmén
oxido-redukéniho potencialu, pri¢emz hlavnim senzo-
rem téchto zmén je vys$e zminény enzym Sirt 1. Odra-
zem stavu oxido-redukénich zmén je predevsim vztah
dvou latek uvadénych zkratkou NAD a NADH. Jedna
se o tak zvané koenzymy pyridinovych dehydrogenaz,
které se bezprostredné uplatnuji v reakcich dychaci-
ho retézce, jehoz hlavni ulohou je uvolfiovani energie
ze Zivin. Bylo zjisténo, ze NAD aktivitu Sirt 1 stimuluje
a NADH ji naopak tlumi. Sirtuiny spolu s prislusnymi
geny na zakladé metabolickych informaci koordinuji
reakce téla zamérené na zvyseni odolnosti a tim i na
prekonani zatézového stavu vyvolaného zminovanym
energetickym omezenim pouzité potravy.

Do detaili popisovanych reakci neminime zachazet.
Tim spise, ze jejich plné objasnéni je stale predmétem
probihajiciho vyzkumu. Nicméné bude vhodné pribli-
zit si na tomto misté zasadni vyznam funkce sirtuin(
uvedenim alespon nékterych celkovych reakci, kte-
ré zajistuji, s nejvétsi pravdépodobnosti ovlivauiji tyto
reakce i u ¢lovéka. U ¢lovéka bylo dosud popsano
sedm sirtuinG oznacovanych Sirt 1-7. Sirtuiny chrani
bunky véetné jejich jaderného genetického materialu
pred poskozenim, coz vytvari podminky pro jejich del-
Si preziti. Dasledkem plsobeni sirtuint je i zpomaleni
procesu programované bunécné smrti - apoptdzy.
Sirtuiny maji schopnost ovliviiovat genové transkrip¢-
ni pochody zajistujici tvorbu novych enzymu. Podpo-
ruji bunécnou diferenciaci, coz se pozitivné uplathuje
v prevenci nadorového bujeni. Bylo prokazano, ze
sirtuiny dovedou téz tlumit zanétlivé reakce provaze-
jici napriklad kloubni onemocnéni, astma, onemoc-
néni srdce a cév i degenerativni postizeni nervového
systému, vcetné Alzheimerovy choroby. Sirtuiny pod-
poruji tvorbu inzulinu beta bunkami slinivky brisni a
chrani tyto bunky pred poskozenim vlivem nadmerné-
ho zvyseni hladiny glukézy pfi cukrovce. Sirtuiny se
téz uplatnuji pfi uvolnovani mastnych kyselin z tukové
tkané a brzdi novotvorbu bunék této tkané.

Aby potrava stimulovala sirtuiny, musi vykazovat,
jak jiz bylo opakované uvedeno, zatézové pusobeni
v podobé ¢astecné energetické restrikce. S tim vsak
souvisi problém, ktery jednou vyvstane pfi snaze apli-
kovat POE v bézném zivoté u Clovéka. Energeticka
restrikce mlze byt nedostate¢na, v tom pripadé se
zadouci ucinek nutri¢niho ovlivhovani nedostavi nebo
bude nadmérna, coz mize poskodit zdravi. Znacné

nadéje jsou proto v soucasné dobé vkladany do obje-
vu latek, které jsou s to stimulovat sirtuiny a tak navodit
sled priznivych reakci bez omezeni energie v pouzité
potraveé. Je ovSem obtizné predstavit si priznivé plso-
beni téchto latek simulujicich energetickou restrikci pfi
jejich opakovaném dlouhodobém podavani bez souc¢as-
né plnohodnotné nutri¢ni podpory. Na druhé strané by
bylo chybou vyznam téchto latek pro lidsky organizmus
podcenovat. Jejich podavani mlze byt nepochybné za
urcitych okolnosti uziteGné.

Uvedme si na tomto misté alespon jednu z téchto
latek a to dnes jiz dobre znamy resveratrol. Tato latka,
ktera patti mezi polyfenolové bioaktivni latky, je obsaze-
na napriklad v cerveném viné, hroznech nebo burskych
ofiskach. Bylo zjisténo, ze resveratrol ma na geny, od
kterych se odviji tvorba sirtuin(i i na sirtuiny samotné
vyrazny stimulacni U¢inek. Resveratrol chrani geny
pred poskozenim a prostrednictvim sirtuin(i zpoma-
luje starnuti srdce a mozku. Tento ucinek se pfriznivé
uplatnuje v predchazeni onemocnéni srdce a cév i
chorob nervového systému. Pribyva diikazt o tom, ze
ucinek resveratrolu v téle je znacné Siroky.

Uvazuje se i o dalSich latkach, které simuluji ucinek
energetického omezeni potravy. Jako priklad je mozno
uvest 2-deoxy-D-glukozu. Tato latka, strukturaliné po-
dobna glukoze, vyrazuje z funkce enzymy zajistujici vstup
glukdzy do metabolickych reakci. Uginnost této latky byla
az dosud ovérovana jen v pokusech na experimentalnich
zviratech. Bylo zjisténo, Ze u potkanl se terapeuticka
davka 2-deoxy-D-glukdzy znacné priblizuje davce toxic-
ké. Vyuziti této latky u ¢lovéka je proto s ohledem na jeji
mozné toxické plisobeni nepravdépodobné.

Nyni vSak jiz pristoupime k vyjadreni zavére¢ného
stanoviska k predlozenym novym poznatkiim. Poku-
sy s aplikaci plnohodnotné diety s omezenym mnoz-
stvim energie presvédcivé ukazuji na moznosti vyuziti
takto sestavené diety i u ¢lovéka s cilem predchazet
chronickym chorobam, zpomalit proces starnuti a tak
dosahnout co nejvétsi délky jeho Zivota. Prednosti vy-
sledk(l zminénych pokusl je, Ze naznacuji racionalni
a ne jen empiricky pfistup k dosazeni uvedenych cild.
Racionalni pristup se mize opfit o poznani mechaniz-
mu pUsobeni vyZivy na genetické urovni, véetné ovliv-
néni prislusné regulacni odpovédi. S jistotou mizeme
fici, ze pravé schopnost racionalni, cilené aktivace
téchto reakci vhodnou vyzivou je klicem k uspésné-
mu naplnéni vyse uvedenych cili. Snaha po poznani
detaild popisovaného mechanizmu a moznosti jeho
vyuziti pro zdravi ¢lovéka a jeho délku zivota je nale-
havou vyzvou pro dalsi vyzkumneé sledovani.

Terminy akci Spole¢nosti pro vyzivu v roce 2007

18.- 20. zaFi 2007 ((tery-&tvrtek)

Vyziva a zdravi 2007

Teplice

19.-21. zari 2007 (streda-patek)

Vitaminy 2007

Praha CZU

3.-4. Fijna 2007 (streda-Ctvrtek)

Dietni vyziva 2007

Pardubice - hotel Labe

fijen 2007

Svétovy den vyzivy

Praha - Mze CR

6.-8. listopadu 2007 (utery-Ctvrtek)

31. tematicka konference

Pardubice - hotel Labe

4.-5. prosince 2007 (utery-streda)

Spolecéné stravovani 2007

Pardubice - hotel Labe
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Instantni kava z kavovych plodu

Jaromir Skacel, Praha

V Etiopii rostou kavovniky stale jesté divoce. Cestovate-
1, ktefi navstivili Etiopii, nejen provincii Kaffa, prinaseji sve-
dectvi o tom, Ze divoce rostouci kavovniky opravdu vidéli.
Domorodci zvykaji jejich plody - tresné jako pred staletimi
a susi je. Cestovatelim, ktefi si ziskali davéru vesnican(
a pronikli do domaciho prostredi, byva nékdy umoznéno se
zUcastnit i prazeni kavovnikovych plod( nebo vyloupanych
semen, jejich rozmélnovani v drevéném hmozdifi. Domo-
rodci pak obradné pfipravuji dva druhy napoji z kavovych
tresni: ,quahwah bunnija“ se pripravuje opakovanou ex-
trakci pouze ze zrn - semen, nebo ,quahwah qishiria“, se
pouziva prazené plody - tfesni nebo zrna a slupky.

Koncem 1. tisicileti se susené kavové
treSné pravdépodobné s otroky dostaly
z Etiopie do Arabie a rovnéz tam se na-
poj pripravuje jak z prazenych semen,
tak i ze slupek - suseného a prazeného
oplodi, tedy duzniny kavovych tresni.

Napoj z prazenych semen, tak jak jej
dnes zname, se zacal pripravovat v ka-
varnach v Mecce a Mediné, pisemné
zpravy o tom jsou az z roku 1470. V Ara-
bii se stale pouzivaji historické nazvy gé-
hwah (keava) pro napoj z prazenych zrn,
géhwah bunnija (keava buna) pro napoj
ze zrn a slupek (oplodi) a géhwah oisiri-
ja (keava 06sirja) pro napoj ze samotnych
slupek. Lehkou kavu si miZzeme objed- |
nat v zemich péstujicich kavovnik a do-
staneme napoj z prazenych zrn a slu-
pek. U nas by lehka kava byla povazovana za falSovanou
pro pfitomnost nékterych cukrli (xyloza, glukdza, manitol
a fruktdza) presto, ze stoprocentné pochazi pouze z plodu
kavovniku.

Podle mezinarodni dohody o kavé z roku 1968 (Inter-
national Coffee Agreement - ICA) jejimiz signatari a ¢leny
je vice nez 60 statll véetné Ceskeé republiky, se smi jako
kava oznacovat zbozi, které obsahuje nejméné 90 % pravé
zelené kavy, tj. semen rodu kavovnik (Coffea arabica, C.
canephora, C. liberica a jejich kfizenct a kultivatd). Zbytek
do 100 % neni specifikovan.

V zemich, které kavovniky péstuji a zpracovavaji na zele-
nou kavu, byva kava tak levna, ze jeji falSovani pro domaci
trh by bylo drazsi nez samotna kava a pfi pripravé napoje se
s ni prili$ nesetri.

V souc¢asnosti v zemich dovazejicich zelenou kavu se
kava jako napoj pripravuje z mleté prazené kavy zalitim,
zavarenim, perkolaci (chemické vyluhovani za studena),
protlacenim vody, pary s vyuzitim stovek rliznych mnohdy
velmi dimyslnych extrakénich zafizeni. V téchto zemich,
kde byla kava vzdy relativné drazsi nez vétsina domacich
zemeédeélskych surovin, se falSovala obvykle pridavkem ka-
vovin a to jak do mleté kavy tak i pfi kavarenské pfiprave.

Perkolaci vyuzil v roce 1889 i Ameri¢an japonského
plvodu Dr. Sartori Kato v Chicagu. Ziskany extrakt vysu-
Sil a prvni prototyp instantni kavy byl na svété. Technologii
zdokonalili ve Svycarské firmé Nestlé. Nejvétsiho pokro-
ku ve vyrobé jak po kvantitativni, tak po kvalitativni strance
bylo dosazeno béhem svétovych valek pro zasobovani ar-
mad. Dnesni technologie jsou zalozeny bud' na protiproud-
ni vodni extrakci (podobné jako pfi ziskavani sacharosy
z fepy), nebo prosté extrakci a nasledném odstredéni te-
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kuté faze od tuhého zbytku a zbaveni se tukl filtraci. Rzni
vyrobci se navzajem odlisuji vybérem zelenych kav, sloze-
nim smeési, stupném prazeni, jemnosti mleti. Jednotliva za-
Fizeni se lisi pouzivanou teplotou, tiakem a casem. Ugelem
je ziskat do roztoku pokud mozno co nejvice rozpustnych
latek pfi vynalozeni minimalnich naklad(i. Suseni extraktu
je podobné susarnam na mléko. Kondenzat aromatickych
latek byva vracen v posledni fazi zpét do suseniny. Cast
vyrobcl extrakt lyofilizuje, coz je podstatné drazsi, ale tak-
to vyrobena instantni kava vice pfipomina organoleptické
vlastnosti tradi¢ni kavy. Z celosvétového pohledu vétsina
vyrobcl k vyrobé instantnich kav preferuje robusty pred
arabikami. To je opaény pomér nez pfi
bézné vyrobé kavy zrnkové ¢&i mleté, kde
celosvétové se zpracovavaji prevazné
arabiky jen doplnéné robustami tak jako
tomu bylo i v nasi republice do konce de-
1 vadesatych let. Tehdy se u nas pouzivalo
10-20 % robust.

Podle vyhlasky Ministerstva zemé-
délstvi CR ¢&. 78/2003 Sb. se instantni
kavou (kava rozpustna, suseny kavovy
extrakt, nebo neodborny, ale pouzivany
vyraz ,neskafé“ ) rozumi kavovy extrakt
ve formé prasku, granuli, vlocek, kostek
nebovjiné formé, u néhoz susina na bazi
kavy ¢ini nejmeéné 95 % hmotnosti a kte-
ry nesmi obsahovat jiné latky nez latky
pochazejici z vodni extrakce kavy.

Brazilie, Kolumbie, Ekvador patfi
mezi nejvétsi exportéry zelené kavy na svété. Jsou to sta-
ty, které prodavaji vétsinu sveé zelené kavy evropskym ze-
mim a USA. Ze Spojenych statl a evropskych zemi naopak
dovazely instantni kavu. Pro nehorazny cenovy rozdil mezi
zelenou a instantni kavou se podnikatelé statll péstujicich
kavovnik rozhodli instantni kavu vyrabét sami. Vzhledem
k tomu, ze oplodi kavovych tres$ni obsahuje kofeinu asi
tolik jako zelena kava, pouzili jako vychozi surovinu cely
kavovnikovy plod, nikoliv jen semena.

Instantni kéava z kavovych plodd je prodavana pfimo
v péstitelskych a vyrobnich statech a dodavana i do Ev-
ropy. Néktefi vyrobci instantni kavy ji pridavaji ke svym
vyrobkim v takovém poméru, aby neprekrocili tolerovany
5% podil sacharidud. Pri prizkumech kvality vyrobki pro-
vadénych u nas je zjistovana pfitomnost této kavy i na na-
Sem trhu a je povazovana za falSovanou instantni kavu.

V Evropé se k falSovani kavy (mleté a instantni) pouziva-
ly kavoviny. Zkouska na sacharidy méla jejich pritomnost
odhalit. Zastoupeni jednotlivych sacharid( v instantni kavé
z kavovych plodl (glukdza, xyléza, manitol ) vSak pfimo do-
svédcuje, ze se nejedna o klasickou, kavovinami falSovanou
kavu. Nabizi se tedy k prijeti nazor, ze jde o novy vyrobek,
instantni kavu z kavovnikovych plodd, nikoliv o vyrobek fal-
Sovany.

Ke stejnému zavéru bychom se dostali i nepredpoja-
tym a serioznim srovnanim zasad ICA a nasi vyhlasky ¢.
78/2003 (viz vySe) s analytickymi hodnotami stredo- a ji-
hoamerickych instantnich kav vyrabénych z prazenych
kavovych plodu. Pravé slozeni obsazenych sacharid( (glu-
kdza - cca 6 % v susing, xyloza - cca 7 %, manitol - cca
0,5 % ) dosvédcuje Ze se nejedna o instantni kavu falSo-
vanou kavovinami, ale novy typ vyrobku.



Ztraty vitaminl a mineralnich latek

pri kuchynske uprave

Prof. MUDr. Stanislav Hruby, DrSc., Spole¢nost pro vyZivu

Z rliznych sdéleni o vitaminech a mineralnich latkach
jasné vyplynul veliky vyznam téchto biostimulatord pro
spravné zivotni pochody, a tim i pro zdravi. Je ovSem
pravda, ze privod nékterych z nich s primérnou stra-
vou obéana CR neni na potfebné trovni (napf. vitamin(i
C, a E, vapniku, horc¢iku, selenu, atd.). Pritom je nutno
brat v Uvahu ztraty, ke kterym dochazi pfi rliznych vza-
jemnych reakcich nékterych latek sou¢asné pritomnych
v potravé (napf. ztraty vapniku pfi sou¢asném privodu
kyseliny stavelové apod.). Daleko dUlezitéjsi jsou vSak
mozné ztraty vitamin( a mineralnich latek, které vznika-
ji pfi nespravném skladovani surovin nebo nevhodnym
zptisobem piipravy stravy. Piitom vime, ze pravé v CR se
chovame k nékterym biostimulatoriim primo macessky.

Ke snizeni jejich obsahu miiZze vést uz pouhé cisteni
¢i jiné mechanické opracovani. Napr. zbyte¢né velky
odpad pri skrabani (nékdy dokonce i okrajovani) brambor
nas pfipravuje o vyznamné mnozstvi vitaminu C, nebof
toho je v bramborach nejvice prave tésné pod slupkou.

K dalsim ztratdm muze dojit vyluhovanim. Necha-
me-li potraviny delsi dobu ve vodé, potom se do ni vylu-
huji vSechny latky ve vodé rozpustné, a téch neni pravé
malo. Je to napf. vitamin C, vitaminy skupiny B (B-kom-
plex), néktere vitageny (inositol, cholin), mnohé mineral-
ni latky, nékteré stépy bilkovin, apod.

Obsah biostimulatort mdze neptiznivé ovlivnit i tepel-
na uprava. To se tyka napf. vitaminu C (ztraty jsou vétsi
pri déle trvajicich nizsich teplotach), vitaminu K, kyseliny
listové, pseudovitaminu U, vitagenu F, apod.

Dalsim nepriznivym faktorem je zareni, zejména ul-
trafialové paprsky. V praxi to znamena, ze ke ztratam
dochazi uz pisobenim denniho svétla. Zarenim dochazi
ke zZluknuti tukd (a tim ke znehodnoceni v nich se na-
chazejicich vitaminld a vitagend), ke ztratdm vitaminu
A, vitaminu B,, B, B,,, kyseliny pantothenove, kyseli-
ny listove, vitaminu C (napf. zelenina na slunci ztraci za
pomérné kratkou dobu kolem 50 % vitaminu C, kdezto
ve stinu maximalné 15 %), vitaminu E, kyseliny lipoové,
kyseliny pangamové apod.

Vyznamnou pri¢inou znehodnocovani potravin je
okysli¢ovani. Tady je nutno v prvé radé jmenovat tuky,
které pusobenim vzdusného kysliku zluknou, a vitamin
C (ztraty jsou casto vétsSi nez 60 %). Na kyslik je ale
citliva i rada dalSich vitaminG a vitagend, jako kyselina
pantothenova, vitamin E, vitamin K, vitamin U, vitagen
F, cholin apod.

Jak tedy zachazet s potravinami, aby pfi kuchynské
Upraveé a pripravé byly ztraty tak dilezitych Zivotnich eli-
xirQ, jako jsou vitaminy a mineralni latky, co nejmensi?

Ze surovin pri ¢isténi a mechanické upravé odstra-
nujeme pokud mozno co nejmensi ¢asti (loupani bram-
bor, okrajovani jablek, pomeran¢ podavame cely, a ne
pouze vymackanou stavu, apod.).

Potraviny omyvame vzdy vcelku, nerozkrajené. Pred
mytim je neloupeme ani jinak délime. Oplachujeme je
co nejrychleji, nejlépe pod tekouci vodou. Ve vodé by
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obecné mély pobyvat jen kratkou dobu. Znamy nesvar
je napr. oloupani brambor jeden den a jejich uschovani
do druhého dne v nadobé s vodou (brambory sice ne-
ztmavnou, ale zato se z nich vyluhuje prakticky veskery
vitamin C).

Nepriznivé nasledky mlize mit také tepelna uprava.
Proto ji provadime pouze po dobu, ktera je nezbytné
nutna k pripravé stravy. Zbyte¢né dlouhé vareni, stej-
né jako nasledné ohfrivani, snizuje, nékdy i velmi vy-
razné, obsah nékterych biostimulatord v pokrmu. Napf.
pri dlouhodobém vareni zeleniny jsou ztraty vitaminu C
60 % i vyssi (az 100 %), kdezto pri kratkodobem duseni
pouze 10 %, ve vyjimeénych pfipadech do 25 %. Po-
kles obsahu cennych latek se zmensi, kdyZ se ve vodé
upravuji vetsi kusy (mensi ztraty vyluhovanim) a kdyz

(doba varu se tim zkracuje, navic je mnohem mensi
okyslicovani). Obecné plati, ze Setrnéjsi je zacit varit
na silném zaru a dovarovat na slabsim. Vodu, ve které
jsme varili napf. zeleninu nebo jinou potravinu s vysSim
obsahem vitamind nebo mineralnich latek, mdzeme
dale pouzit treba k pripravé polévky, protoze obsahuje
urcité mnozstvi vyluhovanych biostimulator(. Pokud je
to mozné, varime v nadobach naplnénych az témér po
okraj a zakrytych poklickou. Pfitom pokrmy michame
co nejméné (to vSe omezi okyslicovani).

Zeleninu a ovoce pro tepelnou Upravu (ale i pro po-

davani za syrova) krajime tésné pred dalSim pouzitim.
Silné tak omezime okyslicovani biologicky cennych la-
tek. Okyslicovani podporuje zelezo nebo med. Proto na
krajeni potravin s obsahem latek citlivych na kyslik pou-
zivame, pokud to jde, ostrych noz( (event. riznych reza-
cich strojd) z nerezavéjicich material(i. Také nadoby, ve
kterych varime tyto potraviny (zejména potraviny bohaté
na vitamin C), by nemeély byt z médi nebo ze zeleza a ne-
mély by mit poskozeny smalt.
- bylo pridavani jedlé sody (kyselého uhli¢itanu sod-
ného) pri vareni lusténin, aby rychleji zmékly, nebo pri
vareni nékterych druh(i zeleniny, aby se uchovala jejich
pékna barva. Tato prisada vSsak ma za nasledek pod-
statné snizeni obsahu vitaminu C a celé fady vitamin(
skupiny B.

Je nutno dbat i na spravné uloZeni a skladovani
potravin, zejména ovoce, zeleniny a brambor. P¥i je-
jich povadnuti, poskozeni nebo dokonce hniti docha-
zi vzdy k podstatnym vitaminovym ztratam.

Na zavér je ovSsem nutno pripustit, ze kuchynska
Uprava, i pfi veskeré snaze, znamena ¢asto mensi nebo
vétsi snizeni obsahu nékterych biostimulator(i v hoto-
vém pokrmu. K doplnéni varené stravy je tedy vhodné
zarazovat pravidelné do jidelniho listku ¢erstvé ovoce
nebo syrovou zeleninu, a to v priibéhu celého roku. Pre-
sto si zapamatujme, Ze racionalni pfiprava stravy mlze
biologickou hodnotu pokrm0 vyznamné pfiznivé ovlivnit,
predevsim snizenim ztrat.
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Ze sveta vyzivy

Na co rizné narody dbaji
pfi stravovani

V nékolika mezinarodnich prizku-
mech bylo sledovano, kterému hledisku
pfi vybéru stravy davaji rlizné narody
prednost. Ameri¢ané kladou hlavni du-
raz na vyzivovou hodnotu stravy a na ob-
sah energie. | kdyz si nejcastéji vybiraji
dietni potraviny, maji stale vycitky svédo-
mi, ze jedi prilis mnoho (vyskyt obezity je
tam skutec¢né velky). Naproti tomu Fran-
couzi a belgicti Vlamové povazuji stra-
vovani spise jako pozitek bez ohledu na
zdravotni hlediska. Nazory Japonct lezi
mezi témito dvéma hledisky. V jiné studii
bylo zjisténo, Ze u Angli¢ant a dalsich
Britd je hlavnim hlediskem jednoducha
arychla priprava. Evropané i Americané
se shoduji v pfiznivém hodnoceni ovoce
a zeleniny, ale Ameri¢ané na tretim mis-
té jmenuiji ryby, kdezto Francouzi mléc-
né vyrobky. Francouzi povazuji syrové
mlécné vyrobky za zvlasté zdrave, kdez-
to Britové a Ameri¢ané davaji prednost
pasterovanym produktim. Americané
se domnivaji, ze vitaminace mléénych
vyrobk{ vitaminem A a D je vyborna a
zvySuje kvalitu, Némci nejsou toho na-
zoru a davaji prednost prirodnimu obsa-
hu vitamind. Zatimco 55 % Ameri¢and
uziva vitaminové pripravky denné, cini
tak jen 24 % Brit(i a konce jen 2 % Fran-
couzll a 1 % ltalll. Némci, Francouzi a
ltalové povazuji rozmanitou stravu za
nejzdravéjsi, kdezto Ameri¢ané a Bri-

ltalové ze 41 % rozlisuji mezi ,,dobrymi*
a ,Spatnymi“ potravinami, kdezto ostatni
zkoumané narody jen ze 4 az 13 %. Ve
srovnani s Americany se v Evropé klade
vétsi diraz na jidlo v kruhu pratel a zna-
mych a v Némecku se zdlraznuije jidlo v
rodinném kruhu.

C. Watkins: Inform, 17,

685-689 (2006)
jdx
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Studie o obsahu benzenu

v nealkoholickych napojich
Nékteré nealkoholické napoje obsa-
huji benzoan sodny a vitamin C. Reakce
mezi témito dvéma slozkami muze vést
ke vzniku benzenu. Proto britsky Urad
pro potravinové normy (UK Food Stan-
dards Agency,
FSA) studoval
hladiny ben-
zenu ve 150
rlznych  neal-
koholickych na-
pojich. Celkem
4 napoje obsa-
hovaly vyssi hla-
diny benzenu,
nez je povoleny
limit (10 ppb).
VSechny napoje
s vysSi hladinou
benzenu nez je limit byly stazeny z trhu.
Podobné nalezy u sodovek byly zjistény

v USA Uradem FDA.

FSA survey of benzene in soft drinks.
Soft Drinks International, May 2006,
s. 20
Per

Antioxidanty mohou také
pusobit proti bolestem

Nékteré chronické bolesti mohou byt
zplsobeny také volnymi radikaly vznika-
jicimi hlavné pri oxidaci tuk(. Pri poku-
sech na mysich se zjistilo, ze po injekci
drazdivé latky obsahujici volné radikaly
do tlapky mysi zacaly tlapku lizat a kou-
sat, ale tyto projevy prestaly po podani
antioxidantd. Je tedy urcita nadéje i pro
moderni obyvatele vyspelych zemi, ktefi
chronickymi bolestmi ¢asto trpi.

R. Stephens a spol., Behavioural Brain
Research, 173, 211-216, 2006
jax

Bilkoviny zvySuji efektivhost
napojli pro sportovce

Clenové nedavno ustaveného po-
radniho sboru SAB, ktery reprezentuje
mnoho vedoucich osobnosti ve vyzivé
sportovcd, zhodnotili nejnovéjsi vyzkum-
né a klinické pokusy aby nabidli vyrob-
clim napojl pro sportovce a hydratac-
nich produktli naméty pro slozeni jejich
produktt

Skupina dospéla k nazoru, ze pri-
davek bilkovin do napoji obsahujicich
sacharidy vede k vétSimu prospéchu
nez tradi¢ni napoje na bazi sacharidd.
Pridavek bilkovin zvySuje efektivnost vy-
uziti sacharidl. Také zlepsuje obnovu

funkénosti svalové tkané a omezuje jeji
poskozeni.

Vyvoj novych slozek pro napoje pro
sportovce a jejich vyznam pro zdravi at-
letll za poslednich par let je prekvapivé
Uspésny. Lze otevrit cestu k dokonalej-
Sim sportovnim napojim. Jednoduché
sacharidové napoje prestaly byt nejlep-
Sim resenim. SAB doporucuje vyrob-
clm pridavek specialnich slozek jako
jsou upravené peptidy (tj. snadno stra-
vitelné bilkovinné zdroje), antioxidanty a
dalsi nutriéni slozky.

Ackoliv
sportovni
amatéri
i Spicko-
vi  atleti
mohou
potifebo-
vat stejné
makro- a
mikronut-
rienty, re-
ceptura
pro kaz-
dy druh
zavisi na
jejich presném cili. DalSim vyzkumem
Ize nalézt nové moznosti uziti dalSich
slozek v napojich pro sportovce. Vyzkum
slozek napojl a jejich Ucinku je prvnim
krokem pred zavedenim vyroby novych
dokonalejsich a efektivnich napojd pro
sportovce.

Protein AIDS extra sport benefit. Soft

Drinks International, May 2006, s. 14

Per

Hodnoceni trans-nenasycenych
mastnych kyselin ve vyzivé
Clovéka
Metabolismus trans-nenasycenych
mastnych kyselin zavisi (podobné
jako u nasycenych mastnych kyselin)
na jejich chemické strukture, zejmé-
na na poc¢tu atoml uhliku a poloze
trans-dvojnych vazeb. Z hlediska
zdravotni zavadnosti nemdzeme proto
povazovat vsechny trans-nenasycené
mastné kyselin za jednotnou skupinu,
ale musime posuzovat individualné
kazdou kyselinu samostatné. Napr.
vakcenova kyselina (12-trans-oktade-
cenova kyselina) pritomna v mlééném
tuku se v téle metabolizuje jinak nez
trans-monoenové mastné kyseliny ze
ztuzenych tukd, protoze se po vstre-
bani preménuje na prospésnou rume-
novou kyselinu.
Podle: M. Scheeder,
Inform, 18, 73-74, 2007
jax



Baleni opracovanych potravin v modifikované
atmosfére - ocekavani versus realné moznosti

Ing. Hana Opatova, CSc. a Doc. Ing. Jaroslav Dobias, CSc.,
Ustav konzervace potravin a technologie masa, FPBT, VSCHT Praha

Baleni potravin v modifikované atmosfére (MA) patri
v soucasnosti k bézné pouzivanym postupim chra-
nicim skladované potraviny pred nezadoucimi zmé-
nami chemické, fyzikalni i mikrobiologické povahy.
Podle nasich Setreni Ize predpokladat, ze zhruba
tri Ctvrtiny balenych masnych vyrobkd a dvé tretiny
balenych syr( na trhu jsou vyrobeny za pouziti této
technologie. Baleni v MA se v nasi zemi dale vyuziva
pfi zpracovani lahtdek a pekarenskych vyrobkd (do-
posud ve vyrazné mensim méritku) a dale pfi vyrobé
mikrobiologicky stabilnich produktd s nizkou aktivitou
vody, napf. prazenych suchych plodd, chipsl, kavy,
suseného mléka atd. Na trhu se jiz objevuji i Cerstvé
produkty balené v MA.

Uprava atmosféry sama o sob& nem(ize vyznamnéji
prodlouzit skladovatelnost neudrznych potravin. Je-li
vSak aplikovana jako doplnék dalsich metod konzerva-
ce, stava se Casto vyznamnym faktorem pro zlepseni
kvality balenych potravin.

| kdyz je baleni potravin v MA technologii dosti Siroce
pouzivanou, setkavame se stale s velmi omezenymi
teoretickymi znalostmi principt plsobeni MA a moz-
nosti stabilizace potravinarskych vyrobku timto zpu-
sobem. Cilem tohoto sdéleni je pripomenout realné
moznosti této technologie.

Podstata u¢inku MA

Z hlediska pusobeni MA na balené produkty Ize potra-
viny takto balené rozdélit do dvou zakladnich skupin. Do
prvé patfi produkty, v nichz pletiva ¢i tkané byly béhem
zpracovani umrtveny, resp. jejichz zbytkova aktivita ma
byt maximalné omezena (,,sous-vide“ produkty, maso
a masne vyrobky, syry, salaty atd.). Druhym typem jsou
potraviny, u nichz je zadouci zachovat vyménu plyni
s okolim. Sem patfi jednak vyrobky obsahujici ¢asti
Cerstvych plodin, jejichz pletiva vykazuji metabolické
premény nezbytné pro pozadovanou udrznost, a dale
potraviny, v nichz dochazi k fermentaénim procesim,
napf. nékteré druhy zrajicich syrd. V tomto prispévku
se budeme zabyvat pouze vyrobky prvé skupiny, ne-
boft z hlediska objemu produkce v nasi zemi mnohona-
sobné prevazuji.

Pri skladovani balenych opracovanych potravin neni
s ohledem na absenci metabolickych premén nebo
jejich maximalné moznému omezeni zadouci vyména
plynli, zejména kysliku, mezi obsahem obalu a okolim.
Hlavnimi faktory ovliviujicimi udrznost produktu jsou
mikrobiologické zmény a dale déje chemické, zejmé-
na oxidace tuku, popf. pfirozenych barviv a dalsich
oxylabilnich slozek. Praktické provedeni téchto ba-
leni zahrnuje jak tzv. ,vakuové‘ balené vyrobky tak
potraviny balené v ochranné atmosfére. Vakuové ba-
leni, v souc¢asnosti mnohem rozsifenéjsi nez druhy
uvedeny zplsob, spodiva v rovnomérném odstranéni
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vSech plynd pfitomnych v okoli potraviny tak, Ze obsah

kysliku v okoli produktu poklesne pod cca 1 % plvod-

niho mnozstvi. Principem baleni v ochranné atmosfére
je odstranéni vzduchu z obalu a jeho nahrazeni smési
plynl o slozeni odliSném od slozeni vzduchu, vétsinou

s nizkym obsahem kysliku a zvySenou hladinou dusiku,

resp. oxidu uhli¢itého.

S vyjimkou baleni ¢erstvého masa jsou MA pouziva-
né pro baleni opracovanych vyrobkUl tvofeny smésmi
plyn(, v nichz prevazuji dusik a oxid uhli¢ity. Pfitom
plsobeni obou plyn( neni stejné. Zatimco dusik je
inertni plyn pouze vyplnujici prostor namisto oxidac-
né ucéinného kysliku, je plasobeni oxidu uhli¢itého
¢inidla ma CO, pfi koncentracich nad 15-20 % inhi-
bi¢ni ucinek na rust vétsiny mikroorganizm(. Navic
po rozpusténi v potraviné ovliviiuje jeji pH, ¢imz opét
nepfimo ovlivauje rlst mikroorganiz md. Pro baleni
mikrobialné stabilnich potravin (kava, prazené ara-
Sidy, bramborové chipsy atd.) je tak typické pouziti
dusiku, pro baleni mikrobialné nestabilnich potravin
(masné vyrobky, lahldky, syry atd.) jsou charakte-
ristické spise smési plynli s oxidem uhli¢itym, nebot
MA ma zpomalovat ¢innost na povrchu potraviny pfi-
tomnych mikrobd. Pritom ¢im vétsi obsah CO,, tim je
tento antimikrobialni u¢inek vyznamnéjsi. Vyssi obsa-
hy CO, v MA vsak mohou mit i nepfiznive disledky
(pseudovakuovy efekt, zména pH atd.) a proto jsou
v praxi pouzivany koncentrace tohoto plynu v rozmezi
asi 20-50 %. Pro baleni ¢erstvého masa jsou v sou-
¢asnosti typické atmosféry s vysokym obsahem kysli-
ku (70-80 %) zajistujici jasné cervenou barvu baleného
produktu.

Z uvedeného je zfejmé, ze pro baleni opracovanych
potravin Ize naroky na obaly charakterizovat s ohledem
na zpusob konzervace a dobu skladovani predevsim pfi-
mérené nizkou propustnosti pro permanentni plyny. Pri-
tom je uzitecné rozlisit dva extréemni pripady, mezi nimiz
je v praxi pochopitelné plynuly prechod:

e prvnim jsou obalové materialy uréené pro baleni oxy-
labilnich potravin s velmi dlouhou skladovatelnosti, tj.
cca nad 6 mésicl (napt. pasterované ¢i sterilované
potraviny, susené potraviny atd.).

¢ druhy predstavuji obalové materialy uréené pro baleni
oxylabilnich potravin s dobou skladovatelnosti zhruba
1-2 tydny (vétsina lahtdkarskych vyrobki skladova-
nych v chladirenskych podminkach).

Obalové materialy pro prvou skupinu vyrobk( musi vy-
kazovat bariérové vlastnosti blizké konzervovym sklenicim
a plechovkam. Mékké obaly pro tyto ucely jsou tvoreny
vrstvenymi foliemi, které by velmi zhruba mely vykazovat
propustnost pro kyslik mensi nez 1-5 ml/m2.d.0,1MPa.

V soucasnosti se v praxi vyuzivaji nebo jsou komeréné
nabizeny materialy Sesti typu, kdy je bariérova vrstva
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tvorena hlinikovou folii (bézné o tloustce do 7 um), po-
lymerni félii s hlinikovou metalizou, polymerni folii
s nanosem oxidd kfemiku SiO, ¢i uhliku, polyvinyli-
denchloridem (PVdC) nebo ethylenvinylalkoholovym
kopolymerem (EVOH).

Pokud jde o druhou z vySe uvedenych skupin obalo-
vych materiall pro baleni oxylabilnich potravin s dobou
skladovatelnosti do dvou tydnd, je mozné ji priblizné
charakterizovat propustnosti pro kyslik v rozmezi 20 az
100 ml/m2.d.0,1MPa. Bariérovymi materialy v obalech
tohoto typu mohou byt jiz vySe zminéné polymery s vel-
mi nizkou propustnosti aplikované v tenkych vrstvach,
Casta je pak aplikace polyamid(, polyester(i (PET) &i
obalovych folii na bazi kopolymeru PVC-PVdC.

Druhym parametrem, ktery musi vhodny obal spl-
novat, je dostatecné nizka propustnost pro vihkost.
Ta je obvykle zajistovana vrstvou polyolefinu (LDPE,
popf. PP) na vnitfnim povrchu obalového materialu
umoznujici i tepelnou svarovatelnost obalového ma-
terialu.

Propustnost obalového materialu ma tedy klicovy vy-
znam pri volbé obalu pro dany potravinarsky produkt,
ktery ma byt balen v modifikované atmosfére. Vyse
zminéné typy obalovych materiall je tfeba chapat jako
krajni pripady mezi kterymi je pozvolny prechod. Je
pritom vyznamné, Zze kazdé snizeni propustnosti obalo-
vého materialu ma zna¢ny dopad na zvySeni jeho ceny.
Zakladni snahou vyrobcl potravin je tak optimalizace
volby obalového materialu, jehoz propustnost jesté
musi zajistit stabilitu produktu z hlediska oxidacnich &i
mikrobiologickych zmén bez zbytecné reservy, tj. pre-
dimenzovani bariérovych schopnosti, ktera neefektivné
navysuje cenu obalu. Tato volba predstavuje v souc¢as-
nosti hlavni problem pri hledani obaloveho materialu
pro potravinu uvazovanou pro baleni v MA. Jeji reseni
doposud prakticky vyhradné spociva na empirii a vyvoji
zalozeném na skladovacich testech. Dlvodem je nedo-
statek objektivnich Gdaji o vztazich mezi propustnosti
obalu a skladovatelnosti zakladnich typ( potravin v za-
vislosti na jejich slozeni.

Zatim nejpouzivanéjsim kritériem uvadénym pro orien-
tacni posouzeni vhodnosti obalu pro dany typ potraviny
je doba jeji skladovatelnosti, podle niz Ize velmi hrubé
odhadnout propustnost obalu pro kyslik. Zkusenosti au-
torl jsou shrnuty v tabulce 1.

Tabulka 1
Priklady obalovych folii a moznosti jejich aplikace pi baleni potravin v MA

Situace v CR

Jak jsme jiz uvedli, v CR je v sou¢asnosti vyznam-
ny podil produkce potravin balen v MA. Vyrobci
predpokladaji, ze aplikaci této technologie prodlouzi
skladovatelnost vyrobku. Mnohdy se ale o¢ekava, ze
ucinek MA je ,,automaticky“. Z vySe uvedeného textu
je zfrejmé, Ze uprava atmosféry v obalu ma v kazdém
pripadé pouze pomocnou Ulohu a stabilita potravi-
ny je vzdy zavisla na mnoha dalsSich faktorech. Neni
proto ani zdaleka samozrejme, ze uprava atmosféry
v obalu sama o sobé zlepsi kvalitu produktu a pro-
dlouzi jeho skladovatelnost. Je zcela dobre mozné
predpokladat, Ze aplikace MA je v nékterych pfi-
padech zcela nelc¢inna a nékdy jeji aplikace muze
i stav zhorsit.

Volba systému baleni potravin v MA by proto méla
byt vzdy zalozena na poctivém vyvoji, kdy vyrobce zna
typy mikroorganizm( plsobicich omezenou skladova-
telnost jeho vyrobku a ma predstavu o jejich citlivosti
ke zménam slozeni atmosféry. Dale by mél vyrobce
podstoupit optimalizaci systému baleni z hlediska
slozeni MA a vybéru obalového materialu s propust-
nosti, ktera pravé dostacuje k zajisténi pozadovanych
podminek v obalu po dobu predpokladané skladova-
telnosti. Podle nasich zkuSenosti ale takovyto vyvoj
vyrobci v CR mnohdy neprovadi, systém baleni v MA
zavadi na zakladé udaja ziskanych z vnéjsiho prostre-
di. Pokud jej zavedou jiz obvykle neprovadi jeho opti-
malizaci.

Pro potvrzenitéchto domnének jsme provedli zhod-
noceni systému baleni jedenéacti masnych vyrobku
(platky Sunky nebo Sunkového salamu) a jedenacti
balenych platkovych syrd typu Emental) rliznych vy-
robcli v CR. Vzorky byly zakoupeny v trzni siti. Pro-
vedli jsme analyzu slozeni vnitini atmosféry a stanovili
propustnost obalového materialu pro kyslik. Vysledky
jsou shrnuty v tabulce 2. Prestoze charakter produk-
ta i parametry baleni (davka, rozméry obalu atd.) byly
velmi podobné, vysledky analyzy jednotlivych vyrob-
kl se diametralné lisily. Pokud jde o slozeni atmosfé-
ry, je mozné urcité rozdily pricitat nestejnému stari
vzorkUl, tj. dobé, ktera v dobé analyzy uplynula ode
dne vyroby. | tak jsou ale zjisténé rozdily prekvapivé
veliké.

Tabulka 2
Slozeni atmosféry a propustnost obalovych materialll u masnych vy-
robku a platkovych syrii zakoupenych v obchodech v Praze. V obou
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Skladovatelnost Typ folie  [Tloustka (um)|Propustnost pro 0, pripadech bylo testovano jedenact baleni rtiznych vyrobca.
potraviny (ml/m?.d.0,1MPa) Slozeni MA Propustnost
1 - 2 roky PET/AI/PE 12/7/40 0 obalove:;l:no
excelentni bariéry S Eio ylee] e ijel 0,3-4 %0, |%CO, | %N, materialu
PVC-EVOH/PE|  15/50 0,5-2 (ml/m2.d.0,1MPa)
PP PVdC-OPP/PE|  20/40 5-15 masné vyrobky
velmi dobré bariéry PVdC-PET/PE 10/50 5-15 (platkova Sunka,
PVC-OPA/PE 15/50 6-10 Sunkovy salam) | 0,1-0,9 | 2,4-46 | 54-97 3-71
OPP/PVdC/PE 20/ 8-14 platkové syry typu
PVdC/PVC 35/ 14 Emental 0,01-6,3| 2,1-63 | 37-92 13-153
2 tydny - 1 mésic PVdC/LDPE 60 15-30
dobré bariéry PA/PE 60/100 30
OPA/PE 15/50 30-120
PET/PE 25/50 30-150 Pokud jde o propustnosti oballl byly nalezeny az
OPP/PE 20/40 1500-2000 radoveé rozdily. Pritom vysledky stanovené pro jed-
dny HDPE 25 1000-3000 notliva baleni byly celkem rovnomérné rozlozeny po
neucinne bariery PP 40 3000 celém uvedeném intervalu, tj. extrémni hodnoty ne-
LDPE 25 >4000 byly ojedinélé. To Ize nejpravdépodobnéji vysvétlit



absenci vyvoje systému baleni u mnoha vyrobcd,
jejichz vzorky byly testovany, nebot v opacném
pripadé by pro podobné vyrobky skladovane za
stejnych podminek pfi stejné dobé trvanlivosti méli
producenti pouzivat obaly podobné propustnosti.
Je ziejmé, Ze baleni v MA je v praxi zavadéno na
zakladé informaci, které vyrobce ziska od dodava-
tele baliciho stroje, obalového materialu nebo tech-
nickych plynd a pokud se nevyskytnou problémy,
systém baleni jiz dale neméni. Z vysledkl je ale
soucasné patrné, ze bud nékteri vyrobci pouzivaji
neucinné systémy baleni, kdy propustnost obalu je
prilis velka, a nebo jini maji obaly predimenzova-
né, malo propustné a tedy vyznamné drazsi, nez
by bylo tfreba. V obou pfipadech to ale znaci ztraty
vyrobcl.

Zavér

Baleni v MA neni v zadném pripadé technologii, kterou by
bylo mozné aplikovat automaticky, tj. predpokladat jeji ucin-
nost za kazdych podminek. Naopak by mélo byt vyuzivano
pouze producenty, ktefi maji dokonalou kontrolu nad che-
mickym sloZenim a mikrobialni kontaminaci svych vyrobku.
Vyrobci by se mélo vyplatit rozpoznat pripady, kdy je tento
systém neucinny, a optimalizovat jiz jednou zavedenou tech-
nologii.

Pokud jde o vyuzivani skladovani potravin v MA jednotli-
vymi spotrebiteli v domacnosti za vyuziti systém(l sestavaji-
cich se z tésnych nadobek s vicky a ventilky a evakuaénimi
pumpami, doporucujeme maximalni opatrnost. Té je tfeba
s ohledem na skute¢nost, Ze bézny spotrebitel nema dosta-
teCnou kontrolu nad chemickym slozenim ale zejména nad
mikrobialni kontaminaci skladovaného produktu.

Prizkum pfijmu vlakniny v Ceské republice

Doc. MUDr. Pavel Kohout a RNT Eva Chocenska,
Centrum vyzivy FN Thomayerova nemocnice v Praze

Ceska republika zaujima prvni misto v poétu pacientt
s rakovinou tlustého streva a konec¢niku a je rovnéz na
¢elnich mistech v po¢tu nemocnych s ischemickou ne-
moci srdec¢ni (angina pectoris, infarkt myokardu) a dal-
Sich komplikaci aterosklerozy. Jednou z moznych pfri¢in
je i nedostatek vlakniny ve strave.

Pod pojmem vlaknina se rozumi slozené sacharidy
(oligo- a polysacharidy), které organizmus neni scho-
pen v tenkém strevé rozlozit na jednoduché cukry,
nasledné vstrebat a vyuzit jako zdroj energie. Proto
se také dlouho predpokladalo, ze se jedna o balast-
ni (zbytec¢né) latky, které ¢lovék k vyzivé nepotrebuje
a je nutné je proto z potravy odstranit. Od 19. stoleti
se proto zdokonalovaly metody, pfi kterych byla mou-
ka zbavovana téchto ,balasti”. Mnohem pozdéji se
ukazalo, ze vlaknina ma na organizmus c¢lovéka vel-
mi pozitivni vliv. ZvétSuje mnozstvi strevniho obsahu,
,hasava“ do streva vodu, redi toxické latky ve strev-
nim obsahu a predevsSim slouzi jako substrat strev-
nim bakteriim, které maji na zdravi ¢lovéka pozitivni
vliv. Proto se vlaknina také nazyva prebiotikum, coz
je latka slouzici jako substrat pro strevni mikrofléru
s pozitivnim u¢inkem na lidské zdravi; tato mikrofléra
se oznacuje slovem probiotikum. Probiotika i prebio-
tika mohou byt soucasti bézné stravy nebo mohou byt
pridana ve formé& obohacenych (funkcnich) potravin
nebo doplnki stravy.

Vlaknina se déli na rozpustnou a nerozpustnou, k roz-
pustné patfi napriklad inulin, psyllium, guar, k nerozpust-
né napriklad celuldza, hemiceluloza a dalsi.

Nizky prijem vlakniny v populacnich studiich souvisi
s vyssSim vyskytem civilizacnich nemoci - jako je napfi-
klad jiz zminéna ischemicka nemoc srdecni, zlu¢ové ka-
meny, zacpa, ale téz rakovina tlustého streva a konecni-
ku, zenského prsu ¢i brisni slinivky.

Vzhledem k dulezitosti viakniny jsme provedli priizkum

Vyziva a potraviny 5/2007

prijmu vlakniny na vzorku ¢eské populace, pro ktery jsme
vyuzili informaci ziskanych z Udajd Ucastnikul, ktefi se roz-
hodli redukovat svou hmotnost a na poc¢atku roku 2005
predavali nutriénim terapeutlm svij dvoudenni jidelnicek.
Prazkum byl proveden celkem u 13 045 participantt (612
muzl a 12 433 zen). 13,9 % respondent( bylo ve véku
18 az 20 let, 65,2 % mezi 20 az 34 lety a 17,5 % mezi 35
az 49 lety. Primérny pfijem energie byl u téchto vysetro-
vanych (kteri se chystali hubnout) 6305 kdJ (= 1500 kcal),
7896 kJ umuziti a 6228 kJ uzen (1880, resp. 1483 kcal).
Nejvétsi prijem energie byl u obou pohlavi ve skupinach
do 20 leta od 20 do 34 let.

Pramérné mnozstvi pfijimané vlakniny éinilo 11,7
g/den, bez vétsich rozdild u muzd a zen a v riiznych vé-
kovych skupinach, pficemz méné nez 25 g vlakniny
denné prijima 98 % ¢eské populace (doporuc¢ovana
denni davka je 30 g vlakniny).

Rozdéleni naseho souboru respondent(l podle pfijmu
vlakniny prineslo nasledujici vysledky. Mensi mnozstvi
vlakniny nez 10 g/den konzumovalo 42,93 % partici-
pantt priizkumu, dalSich 35,06 % konzumovalo denné
pouze 10-15 g vlakniny, 15,35 % sledovanych konzu-
movali denné 15-20 g vlakniny, dalSich 4,68 % 20 az
25 g denné. Davku 25-30 g vlakniny denné konzumo-
valo pouze 1,38 % participant(l a vice nez 30 g vlakniny
denné pouhych 0,6 % uc¢astnik( prizkumu.

Tato data dokazuji prijem velmi nizkého mnozstvi
vlakniny ve stravé ¢eské populace, coz predstavuje
vazne riziko vzniku civiliza¢nich chorob. Proto se zda
velmi vhodné zménit stravovaci zvyklosti, predevsim
zvysit spotrebu zdrojli viakniny (celozrnné pecivo, ze-
lenina a ovoce, lusténiny). Ugelné je také dopliiovat
vlakninu do potravin, které ji bézné neobsahuji v do-
state¢ném mnozstvi, ale které jsou konzumovany pra-
videlné a ve vétsim objemu (napf. pecivo, jogurty Ci
dzusy).

129



Myty a skutecnost

Rozhoduje celkové slozeni tuku

Doc. Ing. Jiii Brat, CSc., PTZ Nelahozeves,

Doc. Ing. Jana Dostalova, CSc., VSCHT Praha

Prestoze se o tucich piSe dnes a denné a tato pro-
blematika je rozebirana ze vSech moznych stran,
stale mezi lidmi koluje mnoho mytd, polopravd
a zastaralych informaci. Vyroba, slozeni i zdravotni
uéinky rostlinnych a zivoéisnych tuku stale vzbuzuji
spoustu dotazli. Na tuto problematiku je tfeba se
divat komplexné. Vedle odbornych znalosti z oblas-
ti vyzivy a metabolizmu tuku je zapotiebi orientovat
se v potravinarskych technologiich a sledovat slo-
zeni jednotlivych produkt.

Pokud néktera dllezita informace chybi, mlize spo-
trebitel dostavat zavadeéjici, nespravna nebo neuplna
doporuceni, at uz prostrednictvim médii, nebo formou
rad ze strany oSetrujicich 1ékar( ¢i odbornik(l na vyZzivu.
Pojdme se u tfi oblasti, ve kterych se myty objevuji velmi
Casto, zastavit a vysvétlit si jejich podstatu.

. Myty o hubnuti
KdyZz chci zhubnout, nesmim jist vibec Zadny tuk.
Velmi mnoho lidi si mysli, a rada vyzivovych doporu-
¢eni ¢i reklamnich slogan( to i tvrdi, Ze nejlepsi je jist
potraviny bez tuku. Tuk je stavebnim kamenem bunéc-
nych membran a mozek je z néj tvorfen dokonce ze 70
procent. Télo se bez tuku neobejde, nebot tuk plni radu
dulezitych funkci. Radikalni a dlouhodobé omezovani
konzumace tuku se projevi nedostatkem dlezitych vita-
mind rozpustnych v tucich, v kolisajici hladiné hormonu
a ve slabnoucim imunitnim systému. Odkud prameni za-
vadéjici doporuceni vyhybat se tukim? Odpovéd je re-
lativné jednoducha. Tuky obsahuji oproti dalSim zaklad-
nim zivinam vice nez dvojnasobek energie. Vzhledem
ke zménam zivotniho stylu trpi dnes vétsina populace
nadmérnym prijmem energie z potravin. Doporuceni vy-
hybat se tukiim se tak mize jevit jako jednoduché dopo-
ruceni, jak snizit prijem energie. Velmi ¢asto se ovsem
zapomina, ze vétSinou byvaji omezovany tzv. viditelné
tuky (maslo, sadlo, margariny), ale neomezuji se tzv.
skryté tuky, tj. tuky obsazené v potravinach, coz mlze
vést k nerovnovaze pfijmu nasycenych a nenasycenych
mastnych kyselin. Pfijem tukd by nemél klesnout pod
20 % celkového prijmu energie. Na druhé strané by pri-
jem energie dodané konzumaci tukl nemél prevysovat
35 % celkoveho denniho prijmu energie, tj. priblizné 60
az 90 g tukd denné.

Je jedno, zda jim maslo nebo rostlinny tuk - po obo-
jim se tloustne.

Tak to skute¢né neni pravda. Vznik a rozvoj obezi-
ty je podminén porusenim rovnovahy prijmu a vydeje
energie. Pokud ma nékdo prijem energie vyssi nez
vydej, mlze si vybrat ze Siroké nabidky rostlinnych
tukll, kde jsou zastoupeny i nizkotu¢né varianty. Za-
timco maslo ma standardné okolo 80 % tuku, pokud
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do této kategorie nezahrnujeme vyrobky oznac¢ované
jako pomazankové maslo. V oblasti rostlinnych tukd je
mnohem S$irsi vybér vyrobkd s nizsim obsahem tuku
(jiz od 25 %). Prijem energie lze omezit napriklad i na
Ukor sacharid(l a obecné na Ukor velikosti porci.

Il. Myty o vyrobé rostlinnych tuk

Soucasné rostlinné tuky (margariny) se nijak nelisi
od nahrazky masla za valky.

Suroviny i podminky vyroby rostlinnych tukd za valky
byly zcela odlisné od dnesnich. Nedostatek masla i su-
rovin rostlinného plvodu v té dobé zplsobil, Ze byly ¢as-
to vyuzivany pouze druhoradé suroviny. Technologickeé
vybaveni vyrobnich zavodl bylo relativné jednoduché.
Vysledkem byl produkt nizsi kvality i uzitnych vlastnosti.
Technicky pokrok jde vSak neustale kupredu. Dnesni vy-
robky nelze srovnavat ani s témi, které se vyrabeély pred
deseti lety, natoz s vyrobky z doby pred padesati lety.
Védecké poznatky odhaluji stale nové moznosti a vyro-
ba je vtésném zavésu za nimi. Vedle rozvoje technologii
je v popredi zajmu i otazka vyzivy. Uzitné vlastnosti mo-
dernich rostlinnych tukd jsou dnes pfizplsobeny hlav-
nimu ucelu jejich pouziti: u pomazankovych tukl je to
predevsim roztiratelnost ihned po vyjmuti z chladnicky,
u tukl na peceni optimalni textura tésta, u tukd na sma-
zeni a fritovani zvysena stabilita pri vyssich teplotach.

V porovnani s minulosti se rovnéz vylepsila chut vy-
robkl. Preference spotrebiteld neni v tomto sméru
jednotna. Nékdo uprednostnhuje chut spise neutralni,
jiny vyhledava chutové vyraznéjsi varianty. Nabidka na
trhu je z tohoto pohledu velmi Siroka. Nicméné u vSech
v soucasné dobé vyrabénych rostlinnych tuk je hledis-
ko vyzivové jednou z priorit.

Rostlinné tuky (margariny) se vyrabéji ztuzovanim
za vzniku Skodlivych trans mastnych kyselin.

Toto je ¢asty omyl. Technologie ztuzovani, proces
zalozeny na vysycovani dvojnych vazeb v mastnych
kyselinach reakci s vodikem, se pouzival pouze k pfi-
pravé jedné z komponent, tzv. tukové nasady - smési
tukl, z nichz byl finalni produkt nasledné vyroben.
Vedle nasycenych mastnych kyselin vznikaly pri ¢as-
te¢ném ztuzovani surovin jako vedlejsi produkt tzv.
trans mastné kyseliny, u nichz se v prabéhu devade-
satych let minulého stoleti prokazal negativni ucinek
ve vztahu k nékterym rizikovym faktorlim civilizac¢-
nich onemocnéni. Dnesni moderni vyrobky ¢astec¢né
ztuZzené tuky v tukové nasadé jiz v naprosté vetsiné
pfipadld neobsahuji. Sou¢asny trh se surovinami na-
bizi radu alternativnich moznosti, jak ztuzené tuky ve
vyrobcich nahradit. Kromé pfimeho pouziti v prirodé
se vyskytujicich tuhych tuk( se ¢asto vyuzivaji tuky
ziskané frakcionaci (zahfevem suroviny nad bod tani
s naslednym ochlazenim na potrebnou teplotu a fyzikal-



nim oddélenim kapalné a tuhé faze) nebo preesterifikaci
(zaménou mastnych kyselin definované smési nékolika
tukovych surovin na jednotlivych pozicich glycerolu).
Tyto technologie umoznuji pripravu nekone¢ného mnoz-
stvi surovin. Jejich cilené nasledné pouziti ve vyrobcich
umoznuje prednim vyrobcim dosahovat vynikajicich
uzitnych vlastnosti vyrobkil stejné jako preferovaného
nutricniho slozeni pro dany ucel pouziti.

Vyroba rostlinnych tukd je pfilis prumyslova

Vlastni vyroba rostlinnych tuk( je podobné jako vy-
roba masla zalozena pouze na fyzikalnich procesech.
Klasické stloukani masla v maselnici na venkové je dnes
nahrazeno pramyslovymi technologiemi. V minulosti se
nechal mléény tuk vyvstavat na hladiné, odkud se sbi-
ral. Dnes je oddélovan primyslové v odstredivkach. Vy-
roba rostlinnych tukl je zaloZzena na tfech principech:
intenzivnim michanim predem pripravené smési tukoveé
a vodni faze vznikne homogenni smés, ktera se necha
krystalizovat na chlazenych valcich a sou¢asné se me-
chanicky zpracovava hnétenim. Oleje a tuky pouzité ve
vyrobcich se ziskavaji prevazné z olejnin. Pro nase kli-
matické podminky jsou typickeé repka olejka nebo slu-
necnice, ze zahrani¢nich plodin se nejcastéji dovazeji jiz
zpracované poloprodukty palmy olejné nebo kokosoveé.

I1l. Myty o nutriénich vlastnostech a slozeni tukd

Preferuji konzumaci masla, protoZe je pfirodni, za-
timco rostlinné tuky jsou umélé. Maslo je pro zdravé,
rostlinné tuky pro nemocné.

Naprosty omyl. Obé potraviny se vyrabéji z pfirodnich
zdrojl - rostlinné tuky z rostlinnych olejd, maslo z mlé-
ka. Z nutri¢niho hlediska vzdy rozhoduje slozeni daného
vyrobku. Zatimco mléc¢ny tuk ma vzdy obdobné slozeni,
které Ize v omezené mire ovlivnit skladbou krmeni skotu,
slozeni rostlinnych tuk( ma relativné vétsi variabilitu da-
nou Sirokym vybérem surovin omezenym pouze pozado-
vanymi vlastnostmi finalniho produktu. V poslednich le-
tech stale vice narlsta vyskyt civilizacnich neinfekénich
onemocnéni (kardiovaskularni choroby, hypertenze, di-
abetes 2. typu), jejichz patogeneze s vyzivou a zivotnim
stylem Uzce souvisi. Rizikové faktory kardiovaskularnich
onemocnéni vyznamné koreluji se zastoupenim jednot-
livych mastnych kyselin ve stravé. Negativni rozvoj rizi-
kovych faktord v organizmu je relativné pomaly. Mnoho
konzumentt za¢ne vice sledovat skladbu stravy a Zivotni
styl, teprve kdyz se dostane do pece osetrujiciho leka-
fe. Pritom néktera vyzivova doporuceni lze dodrzovat re-
lativné jednoduse. Souvislost mezi zvySovanim hladiny
cholesterolu a vys$si konzumaci nasycenych mastnych
kyselin (obsazenych zejména v masle, v rostlinnych tu-
cich v mnohem mensi mire) prokazaly jiz studie v pade-
satych letech minulého stoleti.

Ze statistickych udajl vyplyva, ze konzumace nasy-
cenych tukl je dnes zhruba dvojnasobna, nez jsou do-
poru¢ované hodnoty. Proto je v dnesni dobé prvoradym
cilem omezit konzumaci vyrobk(, kde jsou nasycené
mastné kyseliny v pfevaze, tj. hlavné zivoc¢isnych tukd,
at se jedna o skryté tuky (tu¢né maso, tuéné mlééné
vyrobky) nebo tuky viditelné (maslo, sadlo). Podle nej-
novejsich vyzivovych doporuceni by konzumace nasy-
cenych mastnych kyselin méla byt omezena na uroven
7 az 10 % celkového energetického prijmu. Pokud béz-
ny konzument neni vyznavacem nékterych alternativnich
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stravovacich zvyklosti (vegetarianstvi ¢i veganstvi), byva
tato hladina v radé pripad( jiz plné pokryta pfijmem
skrytych tukd obsazenych v mase, mléénych vyrobcich
a uzeninach. Dalsi konzumace viditelnych zivocisnych
tukll proto neni zadouci.

Vedle nasycenych mastnych kyselin se v posledni
dobé stéle vice diskutuje i o problematice trans mast-
nych kyselin. Méné uz se vSak mluvi o tom, kde se tyto
trans mastné kyseliny prevazné vyskytuji a na které
vyrobky je potreba si davat vétsi pozor. Trans mastne
kyseliny se davaji do souvislosti zejména s rostlinnymi
tuky, ale konzumenti se vétSinou nedozvédi, kde se
trans mastné kyseliny opravdu a ve skryté formé obje-
vuji na jejich taliti nejcastéji. Internetovy prizkum ,Na
doma“, zaméreny na trans mastné kyseliny, ziskal od-
povédi od 3300 respondentt. Pouze 55 % ucastniki
prazkumu slyselo o trans mastnych kyselinach a jen
44 % spravné posoudilo negativni u¢inek v souvislosti
s rizikovymi faktory ovliviujicimi civilizacni onemocné-
ni. Na dotaz, kde se trans mastné kyseliny nejcastéji
vyskytuji, 47 % odpovédélo, Ze v potravinach rychlého
obcerstveni, 16 % v rostlinnych tucich, 5 % v mléce
a Slehacce, 2 % v susenkach a ¢okoladé a 31 % nedo-
kazalo odpovédét vibec. Vzhledem k tomu, Ze detailni
informace o nutri¢nich hodnotach pfimo na vyrobcich
neni v soucasnosti béZnou praxi, je zapotrebi hledat al-
ternativni cesty, jak informovat spotrebitele i odbornou
verejnost o slozeni jednotlivych vyrobk(. Otisténa tabul-
ka ukazuje v prehledu slozeni tukd, které jsou prodavany
na trhu v Ceskeé republice. Vyrobky jsou v tabulce uve-
deny v abecednim poradi. Vzorky byly zakoupeny v led-
nu 2007 v obchodni siti a slozeni mastnych kyselin
bylo analyzovano pomoci GLC chromatografie. Jak
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omega 3|omega 6
Vyrobek Vyrobce Charakteristika TFA SAFA | MUFA | PUFA | PUFA | PUFA
Adela Raisio Polska Foods rostlinny roztiratelny pomazankovy tuk lehky, 1.1 48.4 388 115 1.5 10.0
25% tuku
Alfa optima s maslovou
chuti SETUZA roztiratelny rostlinny jedly tuk 70% 1.3 27.7 44.6 26.2 3.8 22.4
Alfa slana s jemnou slanou
chuti s jodem SETUZA rostlinny margarin s nizkym obsahem tuku (40%) 1.5 273 30.5 40.7 1.5 392
Alfa vital s rozpustnou
vldkninou INULIN SETUZA rostlinny margarin s nizkym obsahem tuku (40%) 1.9 243 23.7 50.1 0.6 49.5
Baking margarine SETUZA margarin se snizenym obsahem tuku (60%) 1.8 48.5 38.4 11.0 1.4 9.6
Baking margarine 70% pro Lidl roztiratelny jedly tuk 70% 5.4 46.2 37.7 10.4 1.4 9.1
Bertolli Unilever rostlinny roztiratelny tuk s olivovym olejem 0.3 34.1 51.7 13.8 7 11.1
(25%), celkovy tuk 48%
Bianka SETUZA rostlinny pomazankovy roztiratelny jedly tuk nizkotuény 25%| 0.9 24.4 53.9 20.6 5.1 15.5
Coop premium Palma Bratislava margarin se snizenym obsahem tuku (60%) 1.9 32.0 254 40.7 0.1 40.6
DELIKAT mit joghurt NEG GmbH, Viden jedly roztiratelny tuk vicedruhovy s jogurtem, tuk 60% 0.5 335 46.8 19.2 3.8 153
Diana light SETUZA pomazankovy margarin s nizkym obsahem tuku (40% tuku) | 1.0 24.7 54.0 20.3 52 15.0
Dr.Halii maslo EHRMANN Stiibro tuk 82% 22 69.9 22.8 2.6 0.5 2.2
EASY OLMA Olomouc rostlinny roztiratelny tuk se smetanovym zékysem 76% tuku | 4.8 342 46.8 13.8 3.0 10.8
EURO.SHOPPER Royal Brinkers Slovakia jedly rostlinny tuk na peceni a vafeni 60% tuku 1.1 40.2 28.0 30.6 0.8 29.8
Euroshopper P.H.U. JAGR Polsko tiiétvrtd tuéné maslo 60% tuku 1.9 70.9 223 23 0.5 1.8
Finea mix Raisio Polska Foods rostlinny roztiratelny pomazankovy tuk 65% 0.8 30.7 50.6 17.7 42 13.6
Flora Unilever rostlinny roztiratelny tuk 70% 0.5 19.8 273 52.1 59 46.2
Flora light Unilever margarin s nizkym obsahem tuku 40% 0.9 19.3 26.4 533 72 46.0
Flora proactiv Unilever roztiratelny pomazankovy tuk 35% s piidavkem 0.7 27.7 205 50.9 9.1 419
rostlinnych sterol
Flora s vldkninou Unilever margarin s nizkym obsahem tuku 40% 0.6 22.0 243 52.9 7.1 45.8
Hera Unilever rostlinny roztiratelny tuk (75%) na peceni 0.6 443 40.0 14.4 3.1 11.3
Holland family Royal Brinkers Slovakia rostlinna tukova pomazanka 25% tuku 1.0 42.1 42.0 14.2 34 10.8
jedly roztiratelny tuk
nizkotuény Elmilk Polsko tuk 20% 7.2 25.1 49.4 17.9 4.0 13.9
JihoCeské AB MADETA roztiratelny smésny tuk 78% tuku 2.1 65.7 264 39 0.4 35
JihoCeské maslo MADETA 82%tuku 22 69.9 23.1 2.5 0.5 2.0
Jihoc¢eské nedélni maslo MADETA maslo se smetanovym zakysem solené tuk 77% 23 69.2 23.6 2.6 0.5 2.1
Lahodny Duet Raisio Polska Foods rostlinny roztiratelny pomazankovy tuk, tuk 50% 0.8 29.4 51.2 18.4 4.4 14.1
Lando (Kaufland) SETUZA margarin s nizkym obsahem tuku 40% 1.1 29.9 50.7 18.2 42 14.0
Lira SETUZA idedlni roztiratelny jedly tuk 70% na peceni a vateni 1.8 48.5 385 11.0 1.4 9.6
Lukana cukrafska SETUZA margarin na peceni 80% tuku 0.8 50.1 383 10.7 1.1 9.7
LURPAK Arla Foods amba Déansko | lehce roztiratelny lehce soleny smésny tuk, tuk 80% 2.0 50.5 344 10.8 32 7.6
margarin 40% vyrobeno v Polsku pro Lidl| tuk 40% 0.7 26.6 29.1 435 0.1 43.5
Maslo PROMIL 82% tuku 23 70.4 223 23 0.5 1.9
Maslo PReSIDENT Polsko 82% tuku 2.0 71.7 214 2.1 0.5 1.5
maslo se smetanovym
zakysem OLMA Olomouc tuk 75% 23 74.6 18.6 23 0.3 1.9
MASMIX kombinace
masla a rostlinného tuku Raisio Polska Foods rostlinny smésny tuk 75% 0.5 344 46.1 17.7 44 13.2
MASMIX smetanovy
kombinace masla
a rostlinného tuku Raisio Polska Foods rostlinny smésny tuk 75% 0.7 355 44.8 16.8 42 12.6
olé Milékarna Olesnice pomazanka z masla a rostlinného oleje 66% tuku 23 68.8 238 2.8 0.5 23
Olivia rostlinny tuk
s olivovym olejem OLMA Olomouc rostlinny roztiratelny tuk s olivovym olejem 2.5 39.0 46.8 11.5 23 9.2
a smetanovym zakysem 76% tuku
Perla plus vitaminy Unilever margarin s nizkym obsahem tuku 40% 0.6 29.2 51.6 18.5 4.5 14.0
Perla Tip Unilever roztiratelny pomazankovy tuk nizkotuény (25%) 0.2 24.1 523 22.3 5.6 16.7
Rama Unilever rostlinny roztiratelny tuk (70%) pro teplou 0.2 31.7 48.0 19.1 52 14.0
i studenou kuchyni
Rama linie Unilever rostlinny roztiratelny pomazankovy tuk se 0.2 31.0 48.0 19.9 49 15.0
snizenym obsahem tuku (48%)
Rama maslova Unilever rostlinny roztiratelny tuk 70% 0.3 335 42.1 239 3.1 20.8
rama s mofskou soli Unilever rostlinny roztiratelny tuk s moiskou soli, 0.4 319 49.4 18.3 42 14.1
se snizenym obsahem tuku 50% tuku
rama s olivovym olejem Unilever rostlinny roztiratelny tuk s olivovym olejem (10%), 0.4 32.1 50.0 17.3 3.6 13.7
se snizenym obsahem tuku (50%)
Sonnenreife vyrobeno pro Lidl jedly roztiratelny tuk, tuk 80% 1.9 30.1 40.5 27.4 2.7 24.8
St Hubert St.Hubert, Francie rostlinny roztiratelny tuk 59% se snizenym obsahem tuku, 0.4 26.5 50.8 222 4.1 18.2
mirng soleny
St Hubert St.Hubert, Francie rostlinny roztiratelny tuk 59% se snizenym obsahem tuku 0.5 28.6 47.4 23.1 4.8 18.3
Stella extra SETUZA jedly tuk roztiratelny na peceni 80% tuku 33 46.0 39.0 11.6 1.7 9.9
Stolni maslo jihoCeské MADETA 82% tuku 2.1 71.8 21.5 22 0.5 1.7
Sunny glade Na cely den vyrobeno v Polsku pro Lidl | jedly roztiratelny tuk nizkotuény, 25% tuku 0.9 26.6 29.1 43.4 0.1 433
Sumava tradi¢ni maslo EHRMANN Stfibro tuk 82% 2.0 72.1 21.1 23 0.4 1.9
TESCO Royal Brinkers Slovakia rostlinnd pomazanka s nizkym obsahem tuku (25%) 1.3 28.8 23.6 46.0 4.0 42.0
TESCO Royal Brinkers Slovakia margarin se tfi¢tvrtinovym mnozstvim tuku 60% 1.0 39.3 27.7 31.8 0.2 31.6
TESCO rostlinny tuk na peceni | Palma Bratislava rostlinny roztiratelny tuk na peceni 73% tuku 2.6 432 25.0 29.0 0.2 28.9
TESCO rostliny tuk
s maslovou piichuti Palma Bratislava obsah tuku 55% 1.5 31.7 22.0 44.6 0.2 44.4
Zlatd Hana OLMA Olomouc tuk 76% 0.6 50.4 36.7 11.6 22 9.4

TFA - trans mastné kyseliny, SAFA - nasycené mastné kyseliny, MUFA - monoenové mastné kyseliny, PUFA - polyenové mastné kyseliny

je z tabulky zfejmé, trans mastné kyseliny se dnes
v rostlinnych tucich v nutricné vyznamném mnozstvi
jiz vibec nevyskytuji. Vyssi hladina trans mastnych
kyselin v tuku byla zaznamenana pouze u nékolika
malo vyrobkl nejedna se vsak o vyrobky, které by
byly znamé a masové prodavané. | tyto hodnoty jsou
vSak podstatné nizsi, nez bylo v minulosti obvyklé.
Obsah trans mastnych kyselin v rostlinnych tucich je
Casto nékolikanasobné nizsi nebo prinejmensim srov-
natelny s jejich obsahem v mlééném tuku, kde trans
mastné kyseliny vznikaji enzymovou hydrogenaci v zazi-
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vacim traktu prezvykavci. Na druhé strané nékteré pre-
hledové publikace o slozeni potravin ukazaly na zvyseny
vyskyt trans mastnych kyselin v jemném a trvanlivem pe-
Civu, podobné jako v ¢okoladovych polevach vyrabénych
ze ztuzenych tukd.

Navic obsah nasycenych mastnych kyselin v masle je
dvoj- az trojnasobné vyssi nez odpovidajici obsah ve vét-
Siné rostlinnych tuk( pouzivanych k mazani na pecivo.

U rostlinnych tukl na peceni je obsah nasycenych
mastnych kyselin z dlivodu specifického ucelu pouziti
vysSi, i tak je priblizné jen dvoutretinovy v porovnani



s mléénym tukem. Rada studii prokazala, ze pfi kon-
zumaci rostlinnych tukd misto masla dojde ke snizeni
hladiny cholesterolu o nékolik procent a naopak. Do-
kladaji to i nékteré praktické zkusenosti v ramci celych
populaci. Napf. ve finské provincii Severni Karelie do-
Slov 70. letech minulého stoleti na zakladé specialniho
projektu k cilené redukci konzumace masla a plnotuc-
ného mléka, coz se nasledné projevilo ve vyznamném
snizeni hladiny cholesterolu v krvi v ramci celé populace.
Priklady vSak nemusime hledat pouze v zahranici. Podob-
né zkusenosti mizeme najit i u nas. Od 1. ledna 1991
doslo k jednorazovému plosnému zavedeni dané z prida-
né hodnoty a zaroven prestala byt dotovana cena masla.
Skokovy narlst ceny masla byl doprovazen vyznamnym
poklesem jeho konzumace a narlistem spotfeby rostlin-
nych oleji a tukd. Méfeni hladiny cholesterolu v ramci
projektu MONICA koordinovaného Svétovou zdravotnic-
kou organizaci zaznamenalo v nasledujicich letech v nasi
populaci vyznamné snizeni hladiny cholesterolu.

Vyhybejte se potravinam s vysokym obsahem chole-
sterolu.

Dlouha léta se brojilo proti potravinam s vysokym ob-
sahem cholesterolu. Jak ukazuje fada novéjsich studii,
obsah cholesterolu ve stravé ma relativné maly vliv na
pro koncentraci aterogenniho LDL cholesterolu v krvi
je mnozstvi a slozeni tukl v potravé. Nasycené a trans
mastné kyseliny zvysuji koncentraci cholesterolu zhru-
ba dvakrat vice, nez ji vicenenasycené mastné kyseliny
dokazou snizovat. Zhruba dvé tretiny cholesterolu se
tvofi v organizmu, zbytek je pfijiman potravou. Clovék
by nemél stravou prijimat vice nez 300 mg choleste-
rolu denné. Je-li konzumace cholesterolu nizsi, vzras-
ta jeho tvorba v organizmu a naopak. Nejuc¢innéjsi ve
snizovani koncentrace cholesterolu je vicenenasycena
kyselina linolova. Nenasycené mastné kyseliny s jed-
nou dvojnou vazbou v uhlovodikovém retézci, podobné
jako n-3 vicenenasycené mastné kyseliny, snizuji cho-

lesterol v mensi mire, hlavné v pripadech, kdy nahradi
ve stravé nasycené mastné kyseliny. U n-3 mastnych
kyselin jsou popisovany dalsi komplementarni pozitiv-
ni vlastnosti, jako napr. snizovani tvorby krevnich sra-
zenin, protizanétlivé ucinky, zlepSovani pruznosti cév
apod.

Rostlinné tuky jsou stale stejné a vyrobci nabizeji jen
,kosmetické” Upravy, jako tfeba novy obal nebo vice
vitaminda.

| toto tvrzeni je naprosto zavadéjici. Opak je prav-
dou, zpUsob zpracovani rostlinnych tuk( se neustale
vyviji v tésné spolupraci s odborniky na vyzivu a léka-
fi. Cilena volba jednotlivych tukovych surovin umoz-
nuje nejen vylepsit senzorické (napfr. roztiratelnost)
Ci jiné funkeni (peceni, listove tésto) vlastnosti, ale
i vyznamné ovlivnit nutri¢ni hodnotu daného vyrobku.
Predni vyrobci produktd, které patfi na trhu k nejobli-
benéjsim, vénuji nutricnimu slozeni vyrobk( nalezitou
pozornost. Moderni vyrobek by mél obsahovat pouze
nutricné nevyznamny obsah trans mastnych kyselin
(na urovni nizsi nez jejich mnozstvi v masle). Pro da-
nou aplikaci by obsah nasycenych mastnych kyselin
ve vyrobku mél byt co nejnizsi. Podstatnou slozku
produktu by mély tvorit nenasycené mastné kyseliny
(obzvlast cenné jsou vyrobky s obsahem vicenena-
sycenych mastnych kyselin vys$im nez 50 procent).
Z vicenenasycenych mastnych kyselin by mély byt
zastoupeny mastné kyseliny jak fady n-6, tak i n-3.
Podle doporu¢eni WHO z roku 2003 by vicenenasy-
cené mastné kyseliny mély tvorit 6 az 10 % denniho
energetického pfrijmu, pricemz je nutné dbat rovnéz
na optimalni vyvazeni prijmu omega-6 (5 az 8 % ener-
getického prijmu) a n-3 vicenenasycenych mastnych
kyselin (1 az 2 procenta). Mezi rostlinnymi tuky mize-
me najit i specialni vyrobky, napf. vyrobky obohacené
o rostlinné steroly, kdy béZznou konzumaci produktu
mazeme dosahnout mnohem vyssiho poklesu kon-
centrace cholesterolu (az o 10 ¢i 15 procent).

Nové knihy

Dna - nemoc krala. Je nutna bezpurinova dieta?

Kniha doc. MUDr. Lubomira Kuzely, CSc a RNT Véry Stejskalové: Dna - nemoc kral(l. Je nutna bezpurinova die-

ta? je 5. svazkem edice Rady lékare, privodce dietou nakladatelstvi Forsapi Nutrilitera. Jde
o zajimavy pocin zkusenych nutricionistd, Iékare a nutriéni terapeutky.

Kniha obsahuje slovni¢ek pojmU pouzivanych v dalsim textu, historické okénko, ve kterém
je dna popisovana tak, jak je znama od starého Egypta. Déle je zde popsana diagnostika a
Ié¢ba dny, v dalsi ¢asti jsou popsana dietni opatieni u hyperurikémie a dny. Navazuji recepty
na pokrmy, které jsou vhodné u pacient( se zvySenou hladinou kyseliny mocové.

Kniha je zajimavym pocinem a to predevsim proto, Ze neklade ddraz na pfisné sledovani
purin( v jednotlivych jidlech, ale zabyva se pfi¢inou tohoto stavu, to znamena hyperurikémii
jako soucasti metabolického syndromu. Z toho vyplyvaji kombinace hyperurikémie s diabe-
tem mellitem 1. typu, hyperlipidémii, obezitou, pro které bylo velmi obtizne sestavit dietu podle | |
klasickych doporuceni, to znamena s nizkym obsahem purin( a zaroven s nizkym obsahem ||
tukd, cukr. Takova dieta by byla nedostatkova, pokud se tyka zakladnich zZivin. Filozofie diety | |
u hyperurikemické diety proto vychazi z podstaty onemocnéni.

RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU

Dna-nemoc kréld.
Je nutnd bezpurinova dieta?

Lubomir KuZela
Véra Stejskalova

Svazek V

? 'Fonum

Jako vhodna strava jsou proto vybrany pokrmy nizkoenergetické, s nizkym obsahem tuk( a zivoc¢isnych bilkovin.
Kniha je napsana lehkym perem, je ¢tiva a pacientlim s témito problémy poradi, jak se orientovat v informa-

cich o dieté, pfipadné nauci spravnym opatrenim.
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Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.
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Zajisteni optimalniho privodu jodu

ve strave

MUDr. Darja Stundlova, Statni zdravotni Ustav

Jod je stopovy prvek nezbytny pro tvorbu hormonu
stitné zlazy. Tyto hormony ovliviuji latkovou vyménu
ve vSech bunkach téla, zajistuji normalni rist a vyvoj
vSech tkani a organ( a dulezité zivotni funkce. Jod je
v rozdilnych koncentracich obsazen v plidé, dostava
se do vody, rostlin a druhotné i do zivoc¢isnych tkani,
jeho hlavnim rezervoarem je more. Prirozenym zdrojem
jodu je potrava, ale v oblastech s nizkym obsahem jodu
v prirozeném prostredi, kam patfi diky své geografické
poloze i uzemi naseho statu, je ho v zivociSnych i rost-
linnych potravinach nedostatek. Lidé zde zijici jsou pro-
to ohrozeni jodovym deficitem.Celosvétové je to vice
nez miliarda osob.

Zdravotni nasledky nedostatku jodu

Nedostava-li stitna zlaza dostatek jodu, snazi se zvy-
Sit kapacitu vyroby hormond tim, ze se zvétSuje a mize
se objevit struma (lidové vole). Pokud tyto mechanismy
selzou, vznika hypothyreoza (snizeni funkce stitné zlazy)
provazena radou potizi télesnych i dusevnich. Nedosta-
tek jodu v dobé nitrodélozniho vyvoje muze zpUsobit
rizna psychosomaticka onemocnéni od lehkych poruch
inteligence az k tzv. kretenizmu, ktery se u nas nastésti
jiz nevyskytuje. Jodovy deficit u malych déti mize byt
pri¢inou snizeni inteligencnich schopnosti, néktere pro-
blémy, napriklad poruchy chovani a u¢eni nebo nesou-
stfredénost, se mohou objevit az ve skolnim véku. Ne-
dostate¢na cinnost stitné zlazy u zen ve fertilnim véku
vede k porucham menstruacniho cyklu, neplodnosti
nebo neschopnosti donosit a porodit zdravy Zivy plod.
Nizky pfivod jédu v dospélosti miiZze souviset s depre-
semi, snizenou psychickou a fyzickou vykonnosti, zvy-
Senou Unavnosti, snizenim imunity, zpomalenim reflex,
zvySovanim télesné hmotnosti, srdec¢ni slabosti nebo
poruchami plodnosti a pravdépodobny je i zvySeny vy-
skyt nékterych nadorovych onemocnéni.

Jodovy deficit v Ceské republice a jeho feseni

Jodovy deficit byl u nas resen jiz v 50. letech oboha-
covanim kuchynské soli jodem, ale v 80. letech byl ra-
dou studii nedostatek jodu v populaci opét potvrzen. Na
doporuceni ICCIDD (International Council For Control
Of lodine Deficiency Disorders - Mezinarodni komise
pro reseni chorob z nedostatku jédu) byla v roce 1995
vytvorena pri Statnim zdravotnim ustavu v Praze Mezire-
zortni komise pro feSeni jodového deficitu (MKJD),
jejimz dlouholetym Usilim se podarilo prosadit Fadu
opatreni, ktera situaci postupné zlepsovala:

- zvyseni limitu jodu pfi obohacovani soli a jeji Castéjsi
pouzivani vyrobci potravin

- podavani a plné hrazeni jodovych tablet téhotnym
a kojicim zenam
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- zvySeni uhrady laboratorniho vysetreni jodurie (kon-
centrace jodu v moci)

- obohacovani kojeneckeé vyzivy (pocatecni a pokraco-
vaci mléka)

- obohacovani dalSich vyrobk( (détské presnidavky,
piskoty, napoje...)

Kolik jodu denné potiebujeme

Doporuc¢ena denni davka jodu pro dospélého ¢lové-
ka je nejméné 150 ug, pritom pestra strava 5x denné
bez mofskych produktt ho doda jen asi 70 pg. Clovék
by nemél mit jodu nedostatek, ale ani nadbytek, proto
je treba sledovat udaje na etiketach potravnich doplnki
a obohacenych potravin. Na rozdil od hodnoceni nedo-
statku jodu nejsou dlsledky jeho nadmérného privodu
zatim bezpecéné klinicky zhodnoceny, ale dvoj az trojna-
sobné zvyseni doporuc¢eného denniho pfijmu by nemé-
lo zdravému organizmu uskodit, horni hranice bezpec-
ného privodu je zatim predmétem diskuse.

Doporucéeny minimalni denni privod jodu (podle ICCI-
DD)

Vék, rizikové obdobi ug /den
Déti do 6 let 90
Dospivajici 200
Dospéli 150-200
Téhotné a kojici zeny 200-250

Zdroje jodu

Plosné je u nas dodavka jodu celé populaci zajistova-
na obohacenou jedlou soli. Doporu¢ena denni dav-
ka je ale obsazena ve vice nez 7g této obohacené soli
a proto vzhledem k doporuc¢ovanému snizovani pfijmu
soli v ramci prevence srde¢né cévnich onemocnéni
a s ohledem na skupinu osob, které nesoli (malé déti,
nemochni) je treba vice vyuzivat i jiné zdroje.

NejlepsSim prirozenym zdrojem jodu jsou moiské
ryby a dalsi morské plody, jejichz konzumace je do-
poru¢ovana 1- 2krat tydné, dale nékteré mineralni vody
a v poslednich letech stoupa u nas diky obohacovani
krmiv i obsah jodu v mléce a mléénych vyrobcich. Prisni
vegetariani, ktefi nekonzumuiji ryby ani mlé¢né vyrobky
mohou jod ziskavat konzumaci morskych fas. Na trhu
jsou také vyrobky obohacené jodem, napriklad dét-
ské piskoty a presnidavky, suseny napoj pro téhotné
zeny nebo ,multivitaminové” napoje (informace o obsa-
hu jodu musi byt uvedeny na obale). Pokud pravidelné
uzivame néjaky potravni doplnék obsahuijici jod (vétsi-
nou je v nich denni davka 150 mikrograma), je tfeba toto
mnozstvi do denniho prijmu zapocitat a pripravek uzivat
dle doporuceni vyrobce. ZvySeni obsah jodu je také ob-
sazen v potravinarskych vyrobcich, kde k vyrobé jako



surovina byla pouzita jodovana sutl (masné vyrobky,
syry, pecivo apod).

Obsah jodu v potravinach

potravina 1009 | ug jodu|potravina 100g|ug jodu
losos 200 |eidamska cihla 11
makrela 49 | mléko 30
makrela uzena 145 |chléb (s jod. soli) 30
sardinky v oleji 27 |Hanacka kyselka 16
sled’ 92 |Vincentka 659

Rizikové skupiny

Skupinou nejvice ohrozenou nedostatkem jodu jsou
vyvijejici se plody a déti do 3 let véku, protoze u nich
muze dojit k poruseni vyvoje centralnino nervového
systému a tim k omezeni dusevnich schopnosti. Dalsi
ohrozenou skupinou jsou téhotné zeny, v tomto obdobi
musi byt pokryta potreba nejen matky, ale i plodu, jehoz
stitna zlaza za¢ina samostatné pracovat jiz ve 3.mésici,
ale ve své cinnosti je nitrodélozné odkazana na prisun
j6du matc¢inou krvi. Ten musi rovnéz zvysit kojici zeny,
protoze pri vyhradnim kojeni je materské mléko pro dité
jeho jedinym zdrojem. Dostatek jodu je dUlezity i pro do-
spivajici.

Doporuceni pro téhotné a kojici zeny

Dle doporuceni Svétové zdravotnické organiza-
ce by téhotné Zzeny mély prijimat 200-250 ug jodu
denné. Totéz plati i pro kojici maminky, je-li materske
mléko pro dité jedinym zdrojem jodu. Splnéni tohoto
pozadavku vyzaduje aktivni pfistupy maminek i zdra-
votnik(l, ktefi o né peduji. Zeny je tieba na tuto sku-
te¢nost neustale upozornovat a doporucovat jim pfiji-
mat optimalni davku jodu zejména z prirozené potravy
(morské ryby 2x tydné, mlécné vyrobky) nebo z obo-
hacenych potravin. O uzivani potravinovych doplnku
pro téhotné a kojici nebo jodovych tablet hrazenych
zdravotni pojistovnou, by se maminky mély poradit se
svym oSetrujicim lékarem.

Vsechny ryby a morsti zivoCichové mohou obsahovat
malé mnozstvi rtuti (ryby starsi a vétsi jsou schopny ku-
mulovat rtuti vice), které pro vétsinu osob nepredstavuje
zadné zdravotni riziko, ale tehotné a kojici zeny by mély
riziko nadbyte¢ného prijmu rtuti omezit dodrzovanim
téchto doporuceni:

> 1-2 x tydné mohou konzumovat ryby s nizSim ob-
sahem rtuti - filé (treska, morska stika, hejk), losos,
sardinky, kapr, pstruh (pro dospélého celkem asi
340 g)

> jen 1x tydné se doporucuje konzumovat makrelu
nebo bilého tunaka

> nemély by vibec konzumovat Zraloka, mecouna,
sladkovodni stiku a candata.

Soucasna situace

Na zakladé vyhodnoceni platnych kritérii Svétové zdra-
votnické organizace byl vroce 2000 jodovy deficit u nas
oznacen za zvladnuty, se zavedenim uc¢innych opatreni
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se podarilo vyresit nedostate¢né zasobeni obyvatel jo-
dem a zajistit prevenci chorob z jeho nedostatku. V roce
2001 porovnala tato organizace preventivni opatreni ve
130 zemich svéta, kde problém deficitu existuje a CR
zaradila mezi nejaktivnéjsi.

Prace Mezirezortni komise pro feseni jodového defici-
tu a jejich spolupracovnikd ale nekonci, nadale podpo-
rujeme monitorovani saturace obyvatelstva jodem a za-
jisténi dostate¢ného prisunu jodu rizikovym skupinam,
ale také predchazeni nadbyte¢ného prisunu jodu. Trva-
lym ukolem bude hodnoceni situace a korigovani aktivit
a v neposledni fadé poskytovani aktualnich informaci
odborné i laické verejnosti.

NAVRH

ramcového programu konference
Spolecné stravovani 2007
(4.-5. 12. 2007)
Hygiena:
Listerie, ptaci chripka, salmonela a dalsi mozné naka-
zy z potravin

Potraviny:
Co jsou ,,zdravé® potraviny - ,,zdrava (nezdrava) vyziva“?

Méné obvyklé prikrmy (rdizné druhy ryze, kuskus,
cizrna apod.)

Koreni ze vSech stran - z pohledu potravinare, resp.
vyzivare, hygienika, popr. technologa

Vyziva:
Obezita - narodni nemoc (vyskyt - vyvoj, disledky)
Zavislost na jidle

Spolecné stravovani a prevence obezity (nabidka
pokrm( a jejich objem, nabidka diet, vybér potravin,
nabidka v bufetech, napoje)

Konvenience a prevence obezity
Co se stravenkami?

Provoz:

Moderni technicka zarizeni (multifunkcni, pro uchovani
a regeneraci)

Systémy objednavek, odhlasek a U hrady

Problémy vydeje pokrmU z pohledu provozovatele,
hygienika, konzumenta

Problémy skladovani a manipulace s potravinami
z hlediska hygienika, technika, evidence
Prosime naSe &tenare o event. dalSi navrhy
a prihlasky k aktivni ucasti, které adresujte
na adresu

Spole¢nost pro vyZivu,
Slezska 32, 120 00 Praha 2

telefon: 267 311 280
vyziva.spv@volny.cz

do 15. 10. 2007

redakce
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Ze svéta vyzivy

Cibetkova kava - nejdrazsi napoj na svete

Ing. Ctibor Perlin, CSc., UZPI Praha

Salek cibetové kavy, vétsinou podavané pod oznacenim Kopi Luwak, patii mezi nej-
drazsi napoje. Cibetova kava je jemné olejovita kapalina ziskana varenim z ¢aste¢né
natravenych kavovych zrn. Kopi Luwak je indonésky nazev pro cibetku (Paradoxurus
hermaphroditus), zijici v jihovychodni Asii (indonéske ostrovy, Filipiny, Vietnam, jizni In-
die). Jsou to velmi placha zvirata, ktera se kromé jiného (hmyz, drobni savci a jiné ovoce)
takeé zivi plody kavovniku (kavovych tresni), kde vyuziji duzinu a v jejich trusu zlstanou
kavova zrna. Prlichodem zazivaciho traktu cibetky jsou mirné natravena, zejména vlivem
travicich proteolytickych enzymu. Zrna tak ziskaji mirné nahorklou chut a stavaji se pred-
métem sbéru a obchodu. Diky této ,technologii“ se cena 1 kg takto upravenych kavovych
zrn pohybuje na Urovni 325-1200 USD. Uprava spodiva v promyti zrn a mirném prazeni,
aby se komplex chutovych latek timto zplisobem neznicil. Objevuji se na trhu v Japonsku
a USA, ale zajem o tento produkt stale roste. Limitujicim faktorem spiSe nez cena bude
dostupnost suroviny. Pritom napr. v Australii dosahuje cena jednoho maléeho salku kavy
ceny 50 A$.

Umély postup s pouzitim proteaz jako ¢inidla pro natraveni kavovych zrn se zatim neosvédcil, protoze nebylo dosazeno po-
zadovanych vysledkil.

Existuje ale i jiné vysvétleni pro povést, kterou se cibetova kava tési. Je zalozena na tom, ze cibetka si vybira z nabidky kavo-
vych tresni ta nejlepsi, ani nedozrala, ani prezrala. Odbornici predpokladaji, ze cibetky se po stovky let adaptovaly na ovocnou
stravu a vysledkem je to, ze konzumuji pouze krémovité plody. Potom kavova zrna jsou v optimalni senzorické kvalité. Travici
enzymy by pak nehraly z hlediska jakosti kavovych zrn zadnou nebo skoro zadnou roli, jsou dilezité pouze pro natraveni duziny
kavovych tresni.

Ozyvaji se ale i skepticke hlasy, ktere odmitaji celou tuto zalezitost jako vystredni a neuveritelny marketingovy trik. Podle nich

kavu prodava spise nez chut zvlastni zplsob ziskavani kavovych zrn.

DEJTE SANCI JOGURTOVE GENERACI

Vitana food service zaradila do svého ,,sladkého*
programu dvé novinky, které vychazeji z trendu chutné,
zdravé a moderni Upravy (nebo zdravé stravovani)
- Jogurtovnik a Jogurtové knedliky.

Jogurtové kultury totiz maji prokazatelné pfiznivy vliv
na nas organismus — posiluji imunitu a napomahaji
traveni. Jogurt také dodava bilkoviny, vapnik a vitaminy
A,B a D v podobg, ktera je pro télo mnohem vhodnéjsi nez
u samotného mléka. Mnoha lidem navic traveni mlécného
cukru (laktozy) plsobi znaéné problémy. Velka spotieba
mléka také zhorSuje vstiebavani vitamint a minerald pres
stfevni sténu. Proto je dobré davat i v kuchyni prednost
kysanym mlécnym vyrobklm - nejlépe jogurtu s tzv. Zivymi
kulturami, acidofilnimu mléku, kefiru ¢i podmasli.

Pokud jde o chut a vzhled téchto novinek pouzitim jogurtu
nijak neutrpi — pravé naopak. Diky jogurtu ziskavaji svézi
chut a pusobi celkové leh¢im dojmem.

Jogurtovnik je viaény moucnik s porovitou strukturou svétle
Zluté barvy. Ma jemnou jogurtovou chut s pomeran¢ovou
a vanilkovou pfichuti. MUZete ho podavat bez dalSich Uprav
jako lehky mou¢nik, doplnény pfipadné zmrzlinou, ovocem,
zakysanou smetanou nebo pudingovou omackou. Dobfe
poslouzi také upeceny na zplsob bublaniny nebo kolace
s ovocem Ci klasickou kola€ovou naplni (tvaroh, mak,
povidla, ofechy, apod.) nebo s drobenkou. Velmi atraktivni
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je kombinovany vrstveny moucnik, kdy pfed pecenim lijete
jednotlivé vrstvy na sebe napf. kombinace s Medovcem,
Makovcem ¢i Videriskym dortem.

Priprava je vzdy jednoducha, protoze smés se jen zamicha
a nesleha. Hotovy moucnik se pak snadno a elegantné
porcuje.

Jogurtové knedliky jsou pfipravené ze sladkého bramborového
tésta s jemnou pérovitou strukturou, které ma po uvareni
vanilkové smetanovou barvu. MizZete z néj tvofit klasické
kulaté i mensi netradi¢ni tvary (SiSky,valecky, noky nebo
Spaliky). Vyzkou$ejte naplnit Cerstvym ¢i mrazenym ovocem,
ale tfeba i kousky ¢okolady nebo rumovymi pralinkami. Pfi
podavani Ize doplnit strouhanym tvrdym tvarohem, pernikem,
rozpustenym maslem, jogurtovou, ovocnou, pudingovou €i jinou
omackou, zakysanou smetanou, Cokoladou, zmrzlinou nebo
ovocem. Vyraznou jogurtovou chut se sladkym nadechem si
vasi stravnici oblibi jako hlavni chod i jako teply mouénik.

A pokud mate chut na vyraznéjsi experiment, zkuste
knedli¢ky misto vareni si dozlatova usmazit a potom obalit
v mouckovém cukru se skofici. Pfi podavani doplrite ovocnou
omackou nebo zmrzlinou a mizete si byt jisti, ze se stravnici
budou ,olizovat az za uSima®“.

Vitana food service, ¢len mezinarodni skupiny Rieber & Son,
tel.: 315 645 282, e-mail: food.service@vitana.cz



Tlakové oSetifené zeleninové stavy

na ceském trhu

Jan Strohalm’, Jifina Prichova’, RNDr. Jifi Totusek, CSc.?, Jan Tfiska®, Ing. Ctibor
Perlin, CSc.', Ing. Pavlina Gfesova*, Kamila Lou¢kova®, Doc. Ing. Milan HousSka, CSc.’,
"VUPP, v.v.i., 2 Lékarské fakulta MU Brno, 3Ustav systémové biologie a ekologie AV-CR Brno,
pracovisté Ceské Budéjovice, “Beskyd Fry&ovice a. s.

Postindustrialni spolec¢nost v nasem regionu (Evropa
a Severni Amerika) je ohrozena malou adaptaci obyva-
telstva na vyznamné zmeény v zivotnim stylu a v zivotnim
prostredi, zejména pokud se tyce vyzivy. Nizsi fyzické
zatizeni snizuje potrebu energie, coz se promita do nizsi
potreby hlavnich zivin. Tlak na snizovani energetického
prijmu také zakonité vede k nizsi spotrebé biologicky
aktivnich latek, které jsou vesmés doprovodnymi latka-
mi hlavnich zivin, coz zhorsuje prevenci tzv. civilizacnich
onemocnéni. Primysl ale i domacnosti produkuji celou
fadu kontaminantli, které se mohou prostfednictvim ze-
meédélskych plodin dostat az do potravniho retézce, jiné
kontaminanty vznikaji pfi kuchynské Upravé stravy, jiné
plsobenim plisni.

Vyzivova doporuceni se proto zabyvaiji stale ve vétsi
mife otazkami ochranné vyzivy s cilem eliminovat fak-
tory rizikové. Za hlavni prirozené zdroje ochrannych
latek se povazuje pre-
devsim zelenina a ta-
ké ovoce. Objevuji se
doporuc¢eni na denni
spotfebu alespon 5
porci zeleniny a ovoce,
nebo denni spotrebu
zeleniny a ovoce do-
spélych osob na urov-
ni kolem 500-600 g.
To zrovna nejsou mala
mnozstvi a vétSinou nekoresponduji s nasimi konzer-
vativnimi spotfebnimi zvyklostmi. Jednim z feSeni je
zpracovani zeleniny, ale i ovoce, na z hlediska mikro-
nutrientd koncentrované vyrobky jako jsou zeleninové
a ovocné stavy. Pokud je technologicky postup Setrny
na zdroje biologicky aktivnich latek, pak se spinil ucel
zpracovani.

Jednim z nejsetrnéjsich modernich zplsobl zpraco-
vani stav je plsobeni vysokého tlaku. V komerénim mé-
fitku se tato technologie pouziva pro osetreni primys-
lové vyrabénych zahusténych omacek, ovocnych stav
a ovocnych pyré, varené ryze pro ohfev v mikrovinné
troubé, masnych vyrobkid platkovanych vakuové bale-
nych (Sunky, kureci masa) a pfi oSetreni morskych pro-
duktd (napf. ustfic). Vyhodou pouziti vysokého tlaku je
inaktivace zivych mikrob(l bez nutnosti ohfevu, zacho-
vani prirozeného vzhledu, barvy, aroma a nutri¢nich la-
tek, zachovani aktivity enzymd (coz mize v nékterych
pripadech byt i nevyhodou), zachovani u¢innych bio-
logicky aktivnich latek, snizeni az odstranéni alergicity
u ovocnych stav a ryze, pripadné ¢astec¢na koagulace
bilkovin (snizeni potieby syfidla pfi vyrobé syru). Vyso-
ky tlak ale neplsobi na mikrobialni spory, zafizeni je
relativné drahé a ma pomérné maly vykon.

Technologie aplikace vysokého tlaku, ktera je znama
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jiz vice nez 100 let, pouziva tlaku 4000-6000 baru,
nékdy i vice, pfi tlakoveé vydrzi 2-15 min. Potravina, na
kterou tlak plsobi, musi byt zabalena do flexibilniho
obalu a je umisténa do tlakové komory vysokotlakového
lisu. Tlakovaci kapalinou byva pitna voda.

V Ceské republice jiz byla zahajena priimyslova vyro-
ba zeleninovych a ovocnych stav oSetfenych vysokym
tlakem. Jedna se o spole¢ny uspéch potravinarskych
technologl, strojafd a podnikatelské sféry. Vyrobcem
je Beskyd Frycovice, a. s., zafizeni vyvinul Zdas, a. s.
za podpory grantu MPO a vlastni technologii dodali pra-
covnici VUPP, v.v.i. Ve vyzkumu ve VUPP byly testovany
kvétakova stava s antimutagennimi ucinky, kusova ze-
lenina v nalevu, kusové ovoce v nalevu, stavy jablecna,
mrkvova, pomerancova a brokolicova, jable¢né a mrk-
vové pyré, burcak a také varené kureci maso.

Jednou ze zajimavych skupin prekurzor(i biologicky
aktivnichlatekjsou glu-
kosinolaty. Najdeme
je v mnoha rostlinach.
Jejich reakéni produk-
ty s myrosinasou jsou
isothiokyanaty, které
jsou jiz biologicky ak-
tivni. Jsou odpovéd-
neé za typicky stiplave
aroma mnohé zeleni-
ny (kren, redkvicka,
hoféice aj.) a nékterého koreni. Z hlediska lidské
vyZivy jsou jejich zdroji predevsim brukvovité druhy ze-
leniny (brokolice, kvétak, cervené a bilé zeli, razickova
kapusta). Isothiokyanaty (napriklad sulforafan) vykazuji
vyrazné antimikrobialni i insekticidni uc¢inky (rostlina se
jimi pravdépodobné brani skidclm), ale nékteré z nich
se projevuji také svymi strumigennimi ucinky, tj. negativ-
né ovlivnuji cinnost stitné zlazy. To je problém nékterych
glukosinolattl (naprfiklad progoitrinu aj.) obsazenych
v extrahovanych repkovych Srotech a pouzivanych jako
zdroje bilkovin pro vykrm hospodarskych zvirat.

Na druhé strané konzumace brukvovité zeleniny, jak
potvrdily rGzné epidemiologické studie, snizuje rizi-
ko vzniku chemicky vyvolané rakoviny, tj. eliminuje do
znacné miry karcinogenesi vlivem chemickych konta-
minantd. Napf. brokolice (ale také redkvicka) obsahuje
glukosinolat glukorafanin, ktery uc¢inkem vlastniho en-
zymu brokolice (myrosinasy) prechazi na isothiokyanat
sulforafan s prokazatelnymi preventivnimi genotoxic-
kymi G¢inky proti plsobeni kontaminantl v organizmu
¢lovéka. Zde je mozna na misté pripomenout davnou
pravdu, kterou formuloval jiz pozdnéstredoveéky lékar
Paracelsus, kdyz tvrdil, ze toxicita je dana mnozstvim
spotfebovavané latky a ze v malych mnozstvich mize
i relativné toxicka latka prospét. O mire pozitivnich
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nebo negativnich u¢inkd u glukosinolatli také rozho-
duje druh glukosinolatu. O G¢incich brokolicové stavy
podrobné informovala Mandelova (Vyziva a potraviny,
62, 2007, ¢.3, s. 63).

Vysokotlaka pasterace, zejména brukvovitych druht
zeleniny v Cele s brokolici, tedy umoznuje nabidnout
spotrebiteli potravinu ve formé napoje, ktera snizuje
incidenci rakoviny prsu, tlustého streva a prostaty kon-
zumem vybrané skupiny glukosinolattd. V CR je denni
pfijem glukosinolatd odhadovan z pfijmu zeleniny, ze-
jména ze zeli a kvétaku, na pouhych 10 mg/obyv./d.
V Japonsku se pfijem glukosinolatd odhaduje na 112
mg/obyv./d, ve Velké Britanii na 46 mg/obyv./d, da
se tedy oCekavat, ze v zemich s vyssi spotirebou zele-
niny (Stredomori) tomu bude podobné. Toto porovna-
ni spotreby nabizi sou¢asné odpovéd na otazku, zda
vysoky vyskyt rakoviny prsu, prostaty nebo tlustého
streva v CR neni mimo jiné také ddsledkem nizké spo-
treby brukvovité zeleniny.

Pri vyvoji zeleninovych stav z brukvovité zeleniny bylo
dalSim ukolem vyresSit senzorickou prijatelnost stav
pro konzumenta. Zeleninové stavy az na vyjimky ne-
byvaji dobre prijatelné pro spotrebitele. Zvlast to pla-
ti pro brokolicovou stavu. Po testovani riznych variaci
se nejlépe osvéddcila smés jablecné stavy drenové (50
%), brokolicové drenové stavy (30 %), pomerancového
koncentratu (18 %) a citrénové stavy (2 %). Svoji roli
sehraly i pozadavky na cenu. Takto upravena stava ob-

Osobni zpravy

sahovala 0,40-1,34 ug sulforafanu v mililitru. Cerstva
brokolice obsahuje témér 47 ug sulforafanu v jednom
gramu, tepelna zatéz pri nutném kulinarnim zpracovani
obsah sulforafanu snizuje na 0,30 az 0,06 ug sulforafa-
nu v jednom gramu.

Pri hodnoceni inhibice mutagenity tlakované, paste-
rované nebo zmrazené stavy se ukazalo, Ze ve vSech
pfipadech u zeleninovych stav (bilé a ¢ervené zeli, kvé-
tak, brokolice, razickova kapusta) nejvyssi inhibice mu-
tagenity byla u stav oSetfenych vysokym tlakem. Jako
mutageny byly pouzity nitroso metyl urea, derivat imida-
zo-chinolinu a aflatoxin B, .

Co tedy nova technologie pouziti vysokého tlaku pro
pasteraci zeleninovych a zelenino-ovocnych drenovych
stav nabizi? Predevsim rozsifuje paletu nabidky uprave-
né zeleniny na trhu. Uprava je zcela $etrna, takze spo-
trebitel ziska nejen cenné glukosinolaty, ale i dalSi sou-
bor positivné plsobich bioaktivnich vyzivovych faktor(
ze zeleniny, jako jsou nékteré vitaminy, mineraini latky,
vlaknina (jde o drenové stavy) a prirodni ochranné latky
pritomné v drenovych stavach. Dale stavy snizuji objem
spotreby. Je mnohem snazsi vypit 100 ml drenové stavy
nez snist 300 g ovoce nebo zeleniny, nehledé na Uspo-
ru ¢asu pri pripravé zeleniny ke konzumaci v podobé
Gerstvé. Stavy jsou dale senzoricky upraveny, aby byly
pro spotrebitele prijatelnéjsi. Pokud by ani to nestacilo,
pak reSenim je jejich mirné zredéni. Zdravotni prinos byl
jednoznacné prokazan.

Rozloucili jsme se s plk. MUDr. Jifim Tucanem

V pondéli 2. ¢ervence 2007 jsme se rozloucili na smute¢nim obradu s lékafem, hygienikem vyzivy a zaslouzilym
¢lenem nasi Spole¢nosti MUDr. Jifim Tu¢anem. Jeho velice plodny Zivot se zavrsil v 83 letech.

MUDr. Tu¢an absolvoval Iékarskou fakultu UK v Plzni. Absolvoval kratkou praxi na neurologické klinice
a dalsi profesni zivot spojil s vojenskou sluzbou. Nejprve jako vojensky Utvarovy lékar a posléze jako vojensky
hygienik. V dobé, kdy se MUDr. Tu¢an vyznamnym zpUsobem podilel na fizeni vojenské hygienické sluzby,
byly podminky pro prosazovani zasad ochrany verejného zdravi malo priznivé. MUDr. Tu¢an odborné fidil kon-
trolni ¢innost hygienik(, byl odpovédny za prizkumy urovné vyzivy a stravovani u vojenskych utvar(, kde uzce
spolupracoval s proviantni sluzbou. Zaslouzil se o zlepseni zZivotnich podminek vojaku zakladni sluzby, véetné
urovné stravovani. Dr. Tuc¢an, jako vedouci pracovnik vojenské hygienické sluzby vychazel vzdy z diikladné
znalosti odborné problematiky. Pfi hodnoceni prace azadavani ukoll byl vzdy velkorysy a uvazlivy, a vycha-
zel z realnych moznosti pracovist. Pan doktor Tu¢an patfil po dobu témeér 40 let mezi aktivni a zaslouzilé ¢leny
Spolec¢nosti pro vyzivu a vyznamné se podilel na udrzeni jejiho postaveni a aktivity iv obdobi, kdy byla jeji
¢innost z riznych ddvodd znaéné obtizna. Byl vSestranné vzdélanym nutricionistou a prekladatelem odborné
literatury ze Gtyr svétovych jazykl a autorem mnoha ¢lank( s nutricni tématikou. Autor téchto radek, ktery mél
moznost s Dr. Tu¢anem spolupracovat vice nez 25 let, mize potvrdit, Ze jak na odborné nadfizeného a pozdéji
po dosazeni dichodového véku ijako na spolupracovnika muize vzpominat na zesnulého nejen v dobrém,
ale i s respektem a uctou.

V soukromém zivoté i pres tézka obdobi neztracel zesnuly optimisticky pohled na zZivot, stale se zajimal o odborné
otazky, dlouha léta amatérsky hral na violu nebo na housle v komornim kvartetu nebo v amatérském symfonickém
orchestru. Miloval pfirodu a historické pamatky za kterymi podnikal pésky i v pokrocilejSim véku naro¢né turistické
vychazky.

Témito par radky se pripominame odbornou i lidskou osobnost MUDr. Jifiho Tu¢ana, kterému pravem nalezi nas
trvaly dik avzpominka.

P. Otoupal
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Doc. MUDr. Miroslav Stransky - 70 let

Hop a je tu ....nikoliv lidoop, ale sedmdesatka. U doc.
MUDr. Stranského je toto konstatovani pfimo k nevire.

Ze by tento temperamentni vyzivarsky odbornik, ktery
s vervou, ba primo se zarputilosti dokaze diskutovat o pro-
blémech zavaznych (napf. o vyznamu a nékterych nepres-
nostech potravinové pyramidy) i méné zavaznych (napf.
o tom, zda dvé deci vina jsou pro zdravi prospésné, za-
timco tfi deci uz zdravi ohrozuji - pric¢emz on sam na sobé
dokazuje, ze i vétsi, byt ne nadmérné, mnozstvi mize kon-
zumentovi prispivat k prodlouzeni mladosti), ktery na lyzich
mlize soutézit se Sarkou Zahrobskou, ktery nezkazi zad-
nou legraci, ktery je ozdobou vsech spolecenskych akci,
prosel branou za niz se mnozi oslovuji: “Velebny kmete“?
Vylouc¢eno! Patrné doslo k chybé v kfestnim listu.

Ale i tak doc. MUDr. Stransky stacil za dobu, co pobyva
na tomto svété vykonat mnoho dobrého pro vyzivu a tim
i zdravi ¢lovéka. At uz v Cesku nebo ve Svycarsku (kam
v roce 1968 emigroval po okupaci Ceskoslovenska vojsky
varSavského bloku v ¢ele s tehdejsi sovétskou armadou).

Jeho odborna anamnéza je nesmirné bohata.

Zacal na KHS v Ceskych Budéjovicich, ve Svycarsku
pracoval jako odborny asistent na Ustavu preventivniho
a socialniho lékarstvi na lékarské fakulté university v Cu-
rychu (a protoze tam, na rozdil od nas, se pracovitych,
dobrych odbornikd vazi, zahy se dopracoval az na misto
vedouciho lékare Ustavu).

Poté co se stal vedoucim lékarem Ustavu vyzivy lidu
v Curychu (v roce 1978) a v roce 1988 prijal nabidku ma-
mutiho podniku MIGROS - Genossenschaft - Band na
misto védeckého poradce pro otazky prevence vyzivou.

Po sametové revoluci se stale ¢astéji vraci domd, do CR
a také zde uplatiuje své odborné znalosti a védomosti ve
prospéch spravné vyzivy obyvatelstva CR.

Od roku 1991 plsobi na mensi Uvazek jako uditel na 3.
lékarské fakulté UK v Praze, kde predava studentlim své
zkusenosti na useku hygieny vyzivy.

Velice brzy se také aktivné zapojuje do prace ve Spolec-
nosti pro vyzivu.

Zahy poté co dovrsil Sedesaty rok véku svého, odesel
do penze, Cili jak se fika na zaslouzeny odpocinek. Ovsem
doc. Stransky slovo odpocinek nezna a tak rozsiril své akti-

Vyznamného jubilea se v mésici zafi doziva

5. 9. pani Marie Zemanova,
15. 9. Ing. Elén Lennerova,
22. 9. Ing. Eva Maskova,
24. 9. pani Véra Petrzelova,
24. 9. Mgr. Dagmar Saskova,
28. 9. Doc. Ing. Zdenék Zloch, CSc.

v mésici fijnu

6. 10. MUDr. Brigita Mastna,
7. 10. Doc. MUDr. Zdenék Rusavy,
9. 10. pani Anezka Kolarova,

26. 10. Ing. Jaruska Reisingerova.

VSem jubilantim srdeéné blahopiejeme!
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vity zejména v CR a dale netinavné hlasa nejnovéjsi poznat-
Ky z problematiky spravné vyzivy.

Uz mu nestaci pasobeni na 3. LF UK a SPV, ale pomaha
s vyukou na Lékarské fakulté UP v Olomouci, na VSCHT
v Praze a na Zdravotné socialni fakulté Jihoceskeé universi-
ty v Ceskych Budéjovicich.

Kromé toho organizuje rizné odborné seminare, pro
které zajistuje Spickové svétoveé odborniky, zabyvajicimi se
problematikou vyzivy a aktivné se zuc¢astnuje rliznych sym-
p6zii a konferenci u nas i ve svété.

Domnivam se, ze i z tohoto kratkého vyseku cinnosti
doc. MUDr. Miroslava Stranského je zrejmé, zZe zdaleka
nejde o velebného kmeta, ktery by sedél ve fotelu a prohli-
zel vysledky své minulé ¢innosti, ale o ¢inorodého odborni-
ka, ktery i nadale Sifi a bude Sifit u nas i v zahranici dobré
ale i Geské obdéanstvi a je rozhodné vice Cechem nez Svy-
carem).

A tak mu za sebe (jako jeho byvalého ucitele na tehdejsi
Lékarskeé fakulté hygienické UK v Praze), za vSechny Cleny
Spolec¢nosti pro vyzivu a za vSechny ¢eské vyzivare, preji
pevné zdravi, stalou radost ze Zivota, neutuchajici elan, ro-
dinnou pohodu, prizen stéstény a mnoho dalsich uspécha
v tvorivé odborné praci.

Na zavér dovol, mily Mirku, par neumélych versiki na Tvoji
pocest.

v destilaci zkuSené.

Vino rozjasni nam lice,

to si s Tebou chceme dat.

Pro zdravi udéla vice

nez Ti slovy mizem prat.

Tak nam dale vzkvétej, hochu,
elanu mas vic nezZ dost,

pro nas rezervuj ho trochu.
Pro vyZivu spole¢nost.

Mire¢ku, prochazis branou
kulatého vyroci.

At se Stésti spravnou stranou
k Tobé vZdycky otocr.

Jak ve zdravi dozit véku -
jestlipak nam recept das?
Tajemstvi se skryva v léku,
ktery bézné uzivas.

VyZiva - tot ispéch jisty,
pravi hlavy ucené,
vyznavas i alchymisty

Prof. MUDr. Stanislav Hruby, DrSc

4 . )
UPOZORNENI PRO AUTORY

Zadame autory, ktefi maji zajem o zverejnéni
anglického souhrnu své prace, aby tento souhrn
dodali do redakce v anglické verzi spolu
S prispévkem.

Redakce neodpovida za jejich vécnou
a jazykovou spravnost.

VSechny autory zadame, aby ke svym prispévkim
prilozili kontaktni adresu (telefon + mail), rodné
¢islo a bankovni spojeni kvli vyplaté honorare.
Je-li vice autorl a zadaji-li o zaslani
honorare jednotlivym osobam, dodejte spolu
s rukopisy i procentni rozdéleni honorar(

(v¢. dat uvedenych vyse).

\ Redakce. )
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Radime spotirebitelum

Tajemna trena Niva

Ing. Inka Laudova, Statni zemédélska a potravinarska inspekce, Praha

Na prazském trhu s potravinami Ize objevit vyrobek
»Trenaniva“ze Smetanové cukrarny, a. s. Palackého 831,
250 63 Roztoky u Prahy, www.smetanova-cukrarna.cz.

Na etiketé je sloZeni vyrobku uvedeno takto: margarin
(rostliny olej, ztuzeny rostliny voda, stl, emulgator E332,
E475, stabilizator 4471, kyselina E330, vitaminy A a D,
betakaroten, aroma niva 14% (mléko, sul, mlék.kultura, ku-
kut. $krob, jedla stl, aroma.

Pomineme-li gramatické chyby (rostliny misto rostlinny,
niva misto Niva), pak se neubranime pocitu desinformace.
Nevime, zda surovinou byl margarin a rostlinny olej a né-
co dalsiho v zavorce bez konce, anebo autori etiketové-
ho paskvilu pouzili pro charakteristiku margarinu opis ze
znaceni na pouzitém margarinu. Ztuzeny rostliny co? Asi
tuk, Zze ano. Kde je konec prvni zavorky? Pro¢ je ve sloze-
ni trikrat uvedena sul? Dvakrat jako sul, jednou jako jedla
sul. A kde je viibec Niva? Staci na vyrobek oznaceny jako
»Trena Niva“ jen ,,aroma niva“ a zadny syr? A co znamena
aroma niva 14% (mléko, sal, mlék. kultura)?

Jak na to reaguje dozorovy organ, SZPI? Setkali se uz
inspektofi SZPI s horsim zplsobem znaceni? Je to drzost
anebo neschopnost vyrobce?

Dotaz celkem velmi trefnée vystihuje podstatu problému. Na
prvni pohled, ostatné i pfi hlubsim posouzeni textu je zrejmé,
ze etiketa, slusné fec¢eno, je zmate¢na. Nedokonceny text,
chybéjici slova, ¢arky a vynechané zavorky - udélaly z udaja
na etiketé hlavolam tézko rozlustitelny i pro odbornika.

Pokusme se doplnit udaje tak, aby z nesrozumitelnych
uryvkl vznikla alespon trochu pochopitelna informace.
Jestlize doplnime par c¢arek, zavorku mezi slovy ,aro-
ma“ a ,niva“, zavorku mezi slovy ,mlék. kultura“ a , kukuf.

Skrob"”, pfidame slova ,tuk®, ,syr“, opravime 4471 na E
471 a opravime gramatické chyby, mohlo by slozeni , Trené
Nivy* vypadat asi takto:

margarin (rostlinny olej, ztuzeny rostlinny tuk, voda, sdl,
emulgator E 332, E 475, stabilizator E 471, kyselina E 330,
vitaminy A a D, betakaroten, aroma), syr Niva 14 % (mléko,
stl, mlék. kultura), kukur. skrob, jedla sdl, aroma .

Uprava textu, zejména pridani zavorek, ve kterych je
uvedeno slozeni jednotlivych slozek vyrobku, nam objas-
ni, ze ve vyrobku neni aroma Nivy, ale syr sam a objas-
ni, pro¢ je uvedena trikrat sal a vysvétli dalSi nejasnosti.
U slozek, které se skladaji z vice dil¢ich slozek je podle
prislusné vyhlasky pozadovano jejich uvedeni samostat-
né ve slozeni potraviny. Z tohoto ustanoveni jsou vyjimky,
takze napriklad o dil¢ich slozkach syru Niva jsou zbytec-
né a vzhledem k celkové Upravée etikety zietelné kontra-
produktivni.

Inspektofi SZPI se pfi své praci setkavaji s riiznymi kuri-
ozitami, a etiketa popsana v dotazu bude k nim patrit. Pri
kontrole oznacovani potravin musi rozliSovat mezi klama-
nim spotrebitele a nedbalosti a podle toho stanovit jakého
poruseni zakona se vyrobce dopousti. Zde si kazdy asi od-
povi na posledni z polozenych otazek sam.

Leckdo mliZze namitnout, Ze spotrebitel neni povinen do-
hanét pochybeni vyrobce a doma lustit etikety, proti kte-
rym je sudoku hrackou. O tom nemuze byt sporu. Proto je
pro inspektory SZPI dotaz dobrym podnétem ke kontrole.
Navic je zfrejmé, Zze i po naznacené Upravé zasluhuje eti-
keta ,Trené Nivy“ kontrolni pozornost. Sjednani napravy
ze strany vyrobce musi byt samozrejmosti a po posouzeni
vSech okolnosti bude rozhodnuto o pripadné sankci.

—

-

VyZiva na zacatku 21. stoleti

Pod nazvem uvedenym v titulku a s podtitulem ,,aneb o vyzive aktualné L ' S E
a se zarukou“ vydala Spole¢nost pro vyZivu pfirucku o tom, jak se zdravé |§
stravovat. Knizka je nevelka rozsahem, ale nabita informacemi. Ctenar »
se prijatelnou formou dozvi podrobnosti o slozeni potravin a o vyzna- [
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mu, ktery maji jednotlivé druhy potravin v nasi vyzivé véetné vybranych
potravinarskych vyrobkl s nadstandardnim slozenim, tzv. funkénich
potravin. Je popsana soucasna spotreba potravin. Autofi se podrobné
zabyvaiji potrebou vyzivy v rliznych obdobich lidského zivota, dietni vy-
zivou pro prevenci nékterych chorob a pro vybrané ohrozené skupiny
obyvatelstva, zdravotnimi riziky z nespravné a nevyrovnané spotreby i
a popisuji a hodnoti hlavni alternativni zptsoby stravovani. V publikaci |
se naslo misto i pro popis vybranych vyzivovych a potravinovych mytd,
zakorenénych v nasi spoleénosti. Zavéry jsou vénovany rliznym formam
vyzivovych doporuceni, vyzivovym doporuc¢enym davkam, pyramidé a
verbalné vyjadrenymi vyzivovymi doporucenimi Spolecnosti pro vyzivu.
O odbornou uroven publikace a svezi jazyk se zaslouzili v abecednim |
poradiIng. J. Blattna, CSc., doc. Ing. J. Dostalova, CSc., Ing. C. Perlin, |
CSc. a MUDr. P. Tlaskal, CSc. Ukazky z publikace jsou na webovych
strankach Spole¢nosti pro vyzivu www.spolvyziva.cz a Ize ji objednat na
sekretariatu na adrese uvedené v tirazi naseho ¢asopisu.

Spoleénost pro vyzivu
Nadace NutriVIT
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Ze sveéta vyzivy

Ovocny enzym pusobi
na alergeny

Enzym, ktery zplsobuje hnédnuti
jable¢né tkané a tkané dalsich druh(
ovoce, kdyz je nakrajeno na platky,
také pomaha snizovat alergenni po-
tencial arasidu. Zjistili do védecti pra-
covnici Ministerstva zemédélstvi USA
ze Zemédélské vyzkumné sluzby
(ARS - Agricultural Research Servi-
ce). Arasidova
alergie miize
v | ohrozit zZivot
| tim, Ze zpUso-
bi anafylaktic-
ky sok nebo
dokonce smrt
osob, které
jsou na aler-
| geny arasidu
vysoce citlivé.
Zemédélsky
vyzkum se
proto zaméril na Slechténi bezped-
néjsich arasidu.

Kdyz se jablka nebo nékteré dalsi
druhy ovoce naplatkuji, uvolni se
z bunék enzym polyfenoloxidaza.
Enzym se smisi se slozkami z jinych
bunék ovocneé tkané as kyslikem ze
vzduchu. Vysledkem této oxidace je
hnédnuti ovocné tkané.

Arasidy zminény enzym neobsa-
huji, ale tento enzym m{ize pomoci
nastartovat oxidaéni pochod, pokud
se prida k rozmélnénym arasidim.
Bylo zjisténo, ze vysledkem tohoto
oxidacniho pochodu je vznik mnoha
tékavych molekul a ovlivnéni ara-
Sidovych bilkovin tak, ze se stavaji
nezavislé a vhodné pro jejich zadle-
néni do tkani rliznymi zptsoby. Kdyz
polyfenoloxidaza pozméni pavodni
strukturu bilkovin, tak ovlivni i jejich
alergenni vlastnosti.

Musi byt jesté provedeny nasledné
testy na zviratech, aby se dosahlo vé-
rohodného potvrzeni enzymového
ovlivnéni arasidovych alergogennich
bilkovin. Bude se rovnéz testovat, zda
enzym ovliviiuje také senzorickeé viast-
nosti po dobu skladovani arasidu.

Fruit enzyme affects allergen
Food Technol., 60, 2006, ¢. 2, s. 12
Per

Novy typ syrl s rostlinnym
olejem

Spotreba syrt v Evropé i u nas
v povale¢nych letech zvolna roste,
ale mnohym spotrebitelim vadi, Ze
pritomny mlécny tuk ma vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin. Proto
byly na trh uvedeny syry, kde byl mléc¢-
ny tuk nahrazen rostlinnym olejem, ale
ty jsou méné odolné proti oxidaci a
nedodavaji syrim jejich typickou chut.
Tyto nedostatky se podafilo odstranit
tim, ze se bézny slunecnicovy olej
nahradil slune¢nicovym olejem s vyso-
kym obsahem kyseliny olejové a niz-
kym obsahem kyseliny linolové. Ten je
podstatné odolnéjsi proti oxidaci nez
bézny olej. Do tohoto oleje se zavedly
mastné kyselin se 4-10 atomy uhliku,
které jsou pritomny také v mlécném
tuku. Tyto kyseliny se béhem zrani
preménuji ve slouceniny, které jsou
typické pro aroma syrt a dodavaji tak
vyrobku obvyklou Zadanou chut.

L. P. Yu: Inform, 17, 732-734, 2006
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Pivni kvasinky ochucuji whisky

Kvasinky z vyroby piva v adelaid-
ském pivovaru Coopers se exportuji
do japonského lihovaru Suntory, kde
prispivaji ke zlepSeni chuti a komplex-
nosti whisky. Jedna se o kvasinky

ze svrchné kvaseného piva (typ ale). Po
dobrych zkusenostech s prvni dodav-
kou 2 t kvasnic v fijnu 2005 a nasledné
prepravé 20 t kvasnic dopravovanych
v chlazeném kontejneru v listopadu 2005
se ukazalo, Ze kvasnice i po prepravé
jsouv dobrém stavu. Sun-
tory zvazuje vyuziti vSech
600 t pivnich odpadnich
kvasinek, ktery produkuje
pivovar Coopers. Béhem
pivovarského kvaseni se
mnozstvi kvasinek zdvoj-
nasobi. Polovina z nich
se vraci do vyroby, se
zbytkem se az dosud
nakladalo podle dohody
s Agenturou pro ochra-
nu zivotniho prostredi.
Dohoda se Suntory umozni zbytkoveé
pivni kvasinky ekonomicky zhodno-
tit. V lihovaru se zivé pivni kvasinky
pridavaji do destilacni zapary v pru-
béhu vyroby whisky a tu obohacuji o
komplexnost senzorickych ukazatel(
a prohlubuji chut. Kvasinky vytvareji
pfidatnou prijemnou ovocnou chut,
coz poskytuji pravé jen kvasinky
svrchné kvaseného piva. Pivni kva-
sinky z vyroby lezaku nejsou vhodné
pro fermentaci za vyssich teplot a
neposkytuji pozadovanou chut. Az
dosud Suntory pouzivala kvasinky
z vyroby svrchné kvaseného piva
plvodem z Velké Britanie. Klesajici
poptavka v UK po pivu typu ale ome-
zuje moznost vyuziti téchto kvasinek
pro vyrobu whisky v lihovaru Suntory
a proto ten zacal spolupracovat v této
oblasti s pivovarem Coopers v Ade-
laide. Vzhledem k relativni blizkosti
Japonska a Australie se ukazuje toto
reseni jako atraktivni.

Beer yeast flavours whisky. Food
Australia, 58, 2006, ¢. 3, s. 82
Per
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