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Vitaminy – biologické „koøení“ stravy
Vitaminy jsou skupinou tøinácti rùzných skupin chemických látek nesmír-

nì dùležitých pro náš život. Transformují všechny tøi hlavní živiny na energii, 
bez níž bychom nemohli žít. Jsou nám platné pro výstavbu nových tkání 
a pro udržení rùzných tìlesných funkcí. Také ochraòují náš organizmus, 
pùsobí jako antioxidanty, odstraòují volné radikály, dále posilují imunitní 
systém, pomáhají vstøebávání øady látek ze stravy, napø. vápníku. Prokazují 
preventivní úèinek proti rùzným onemocnìním - chrání pøed vznikem osteo-
porózy, kardiovaskulárními a nádorovými onemocnìními. Dokonce podpo-
rují naši krásu tím, že pùsobí velmi pøíznivì na naši pokožku. 

Další charakteristikou tìchto biologicky aktivních látek je to, že si je sami 
nedovedeme syntetizovat, musíme je dostat zvenèí. Anebo alespoò jejich 
prekurzozy, jako jsou napø. karoteny jako provitaminy A nebo 7-dehydro-
cholesterol jako provitamin D

3
. 

Vitaminy jsou pøítomny témìø ve všech potravinách, ale v rùzných po-
travinách je jejich obsah rùzný. Byli jsme zrozeni jako „všežravci“ a proto, 
jsme-li zdraví a konzumujeme-li veškeré potraviny v rozumném množství, 
pak máme prakticky dostatek vitaminù z naší stravy. Jsou však nìkterá 
období v našem životì, kdy je zapotøebí vìtší pøídìl vitaminù. Tak napø. v 
tìhotenství (s výjimkou vitaminu A), dále pøi kojení nebo pøi dlouhodobém 
užívání hormonální antikoncepce, v prùbìhu nìkterých onemocnìní èi pøi 
vìtší konzumaci alkoholu. Vitaminy konzumují i sportovci, tìžce pracující 
nebo nìkteøí senioøi, kteøí se z rùzných dùvodù stravují jednostrannì, z 
hlediska výživy ne zcela optimálnì. 

Potøeba jednotlivých vitaminù závisí na druhu vitaminu, vìku, tìlesné 
aktivitì, pohlaví a obecném zdravotním stavu. Obecnì platí, že zvýšené 
množství vitaminù u každého z nás se doporuèuje konzumovat v zimním 
období èi v èasném jaru. Zvýšit pøíjem vitaminù mùžeme spotøebou obo-
hacených potravin nebo nápojù a nebo nìkterým z preparátù, kterých je 
na našem trhu velké množství, a to jak jednodruhových èi multivitamino-
vých preparátù. Ale pozor! U vitaminù, jako ostatnì skoro u všech výži-
vových faktorù, existuje dvojí riziko: riziko z nedostatku a riziko z nadbyt-
ku. Proto jsou tak dùležité doporuèené dolní i horní limity spotøeby. Náš 
èasopis o rizicích z pøekroèení horních limitù informuje v samostatném 
èlánku. Zde jen malá kuriozita: i denní konzumací tresèích jater, tedy 
zcela bezpeèné potraviny, se mùžete otrávit pøebytkem retinolu, vitami-
nu A, což se skuteènì v praxi i stalo.

Pokud pøijímáme vitaminy z doplòkù stravy, je vhodné je konzumovat 
1–3 týdny, samozøejmì po poradì s lékaøem, pak udìlat pøestávku a je-li 
to nutné, pak mùžeme organizmu dopøát opìt oporu o berlièku vitaminù. 
Trvalé pøijímání vitaminù z tìchto zdrojù však nedoporuèujeme, neboś náš 
organizmus si zvykne na trvalé zásobení vitaminy, a pakliže je nedostane, 
chová se stejnì jakoby byl deficitní, i když hladina vitaminu v krvi je dosta-
teènì vysoká. 

Zásobu vitaminù si mùžeme vytvoøit jen u nìkterých vitaminù. Pøi absenci 
èerstvých dodávek se nejrychleji vyèerpají zásoby vitaminù B

1
, biotinu a 

kyseliny pantothenové - za 4–10 dní. 2–6 týdnù vydržíte bez vitaminu C, K, 
B

2
, B

6
 a niacinu, 2–4 mìsíce vám vystaèí vitamin D a kyselina listová, 6–12 

mìsícù vitamin E, 1–2 let vitamin A a nejdéle, 2–5 let, vitamin B
12

.
       J.B.
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Ochranným látkám je nutno neustále vìnovat po-
zornost. U mnoha lidí ve snaze o redukci hmotnosti 
mùže docházet i ke snížení pøívodu vitaminù a jiných 
ochranných látek a na druhé stranì používáním rùz-
ných doplòkù stravy mohou být doporuèené dávky 
pøekraèovány.

Nejvyšší pøípustné dávky
V literatuøe jsou uvádìny nové poznatky o dalších 

úèincích, o dávkách vèetnì pøipravovaných hodnot 
pro nejvyšší pøípustné dávky (upper limit - UL) a také 
o problémech pøi nedostateèném pøívodu ochranných 
látek.

Hodnoty pro UL u nìkterých vitaminù a prvkù, u nichž 
je navrhována výraznìjší zmìna denní dávky jsou uvede-
ny v tab. è. 1. 

Podstatné zvýšení limitní denní dávky (UL) je navr-
hováno u vitaminu E, u kterého jeho antioxidaèní uplat-
nìní má znaèný význam pro mnoho metabolických 
procesù, návrh je dosud v pomìrnì širokém rozmezí 
hodnot.

Také u niacinu se poèítá se znaèným zvýšením až 
do hodnot, které døíve byly považovány za nežádoucí. 
Již v dávce od 500 mg dennì snižuje hladinu chole-
sterolu a v USA u lidí se zvýšeným obsahem choleste-
rolu v krvi se léèba nejdøíve zahajuje právì zvýšeným 
podáváním niacinu pøed použitím léku ke snížení hla-
diny cholesterolu. 

Také u vitaminu B6
 je navrhováno široké rozmezí, 

vyšší dávky pùsobí nepøíznivì na nervovou tkáò, ale 
metabolické uplatnìní pyridoxinu je považováno za 
významné. Nìkteré studie prokázaly pomìrnì níz-
ké  zásobení  vitaminem  D, zejména u starších lidí 
pøi nedostatku sluneèního záøení, poèítá se s vyšším 
použitím doplòkù stravy vedle rybího tuku a také se 
zvýšením UL.

Pro molybden dosud nebyl UL stanoven. Návrh na 
UL u tohoto prvku èiní 350 μg. Molybden pùsobí v rùz-
ných enzymech jako kofaktor. U hoøèíku je navrženo 
mírné snížení hodnoty UL.

Vitaminy a jiné ochranné látky
MUDr. Bohumil Turek, CSc., SPV Praha

Nové poznatky u vitaminù
Mezi novìjší poznatky jsou uvádìny protizánìtlivé 

úèinky u vitaminu C, které mohou mít podíl na sníže-
ní rizika prvotních zmìn pøi aterogenních procesech. 
Jedná se zejména o snížení C reaktivního proteinu, in-
terleukinu  6 a fibrinogenu, dále se kyselina askorbová 
mùže uplatnit pøi snížení aktivity koagulaèních fakto-
rù a tak se výraznì podílet na snížení rizikové tvorby 
krevních sraženin. Podobné úèinky jsou pøipisovány 
retinolu, retinylesteru, alfa a beta karotenu, lykopenu, 
luteinu, kryptoxanthinu a zaexanthinu a dále selenu. 
Jak  je  patrno z uvedených látek jsou tyto úèinky úzce 
spojeny s antioxidaèní aktivitou.

Tím se rozšiøuje škála úèinkù vitaminu C a znovu se 
otvírá otázka optimální dávky. 

Zùstává nedoøešeno jak se organizmus zachová pøi 
nedostateèném pøívodu vitaminu C, zda sníží aktivitu na 
všech místech kde se kyselina askorbová uplatní, nebo 
zajistí jen dùležité funkce a ostatní potlaèí? K tomu je 
tøeba mít na mysli, že vitamin C  se nièí napø. u kuøákù 
pøi vyšším pøívodu tabákového kouøe a v jiných pøípa-
dech pùsobením toxických látek z prostøedí.

U vitaminu D, který je vlastnì hormonem, protože 
do aktivní formy je uvádìn v organizmu jako 1,25 di-
hydroxyvitamin D, se novìjší poznatky uvádìjí v sou-
vislosti s jeho podílem na prevenci mìstnavé choroby 
srdeèní, protože zvyšuje svalovou èinnost, vèetnì sr-
deèního svalu (myokardu) a moderuje úroveò krevního 
tlaku. Dále zlepšuje glukózovou toleranci a uplatní se 
v prevenci diabetu.

Vitamin D se též uplatòuje v prevenci nádorových one-
mocnìní, zejména snižuje možnost vzniku nádorù støev 
(kolorektálního karcinomu). Zasahuje do imunitních a zá-
nìtlivých procesù pøi tvorbì nádorù. Tyto a další poznatky 
vedly ke studiím o dostateènosti dávky vitaminu D a jak již 
bylo uvedeno výše navrhuje se podstatné zvýšení i pøe-
hodnocení UL a to zejména pro staré lidi.

K obavám pøed nežádoucími úèinky vitaminu A, kro-
mì toxického úèinku na jaterní tkáò pøi výraznì vyso-
kých dávkách retinolu a vedle možného vzniku poruch 
pøi vývoji plodu u tìhotných žen, byl prokázán další 
možný úèinek, a to narušení kostního metabolizmu. 
Vitamin A ve formì retinyl esteru pøi vyšších dávkách 
(1500-2000 μg za den) vede ke zvýšení alkalické 
fosfatázy, ke zvýšení resorpce kostí, snížení tvorby 
kostí s dùsledky na vznik osteoporózy a fraktur kostí. 
Uvádí se též antagonizmus mezi vitaminem A  a vita-
minem D.

U vitaminu A je nutno upozornit též na urèité ne-
srovnalosti. Pøi konverzi z karotenu aj. provitaminù 
nelze poèítat s tím, že se z provitaminù vytvoøí celé 
odpovídající množství retinolu. Tvorba retinolu je regu-
lována podle jeho pøíjmu potravou, takže pøi množství 

Tabulka è.1 
Nejvyšší denní dávky nìkterých látek - UPPER LIMIT 

LÁTKY  
                                              HODNOTY  UL

 PÙVODNÍ NOVÉ
VITAMIN B6 10 mg 18-93 mg
VITAMIN D 10 μg 35 μg
VITAMIN E 100 mg 270-970 mg
NIACIN 100 mg 820 mg
KYS. LISTOVÁ 200 μg 600 μg

MOLYBDEN  350 μg
HOØÈÍK 300 mg 250 mg
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retinolu v potravì, odpovídajícím 70 %  doporuèené 
(fyziologicky potøebné) dávky se využije z provitaminù 
asi množství, které poskytne 20–30 % retinolu a pøi pl-
nìní potøebné dávky retinolu na 90 % se využije množ-
ství, které dodá asi 10 % retinolu. Složité jsou též pod-
mínky, které ovlivòují konverzi provitaminù. Není dosud 
mezinárodnì uznaný konsenzus tj. zda k pøepoètu na 
1 retinol ekvivalent (RE), což odpovídá 1 μg trans - 
retinolu použít 6 μg beta karotenu a 12 μg ostatních 
karotenoidù s aktivitou vitaminu A (provitaminù) nebo 
obecnì 12 μg pro všechny provitaminy, tj. i beta-karo-
ten. Tím se komplikuje i výpoèet z tabulek i poèítaèo-
vých programù, kde i pro potraviny rostlinného pùvodu 
je uveden jen vitamin A jako retinol. 

Vitamin E se vyskytuje ve formì 8 isomerù. Zasahu-
je do øady metabolických procesù. Jedná se zejména 
o snížení oxidace LDL, snížení produkce a aktivity pro-
teinkinázy C, omezení bunìèné proliferace, potlaèe-
ní prorùstání cév do nádorové tkánì (angiogeneze), 
podílí se na snížení ativity rizikových produktù cyk-
looxygenázy (endogenních peroxidù), které mohou 
podporovat onkogenní procesy. Jinak cyklooxygená-
za zajišśuje tvorbu  eikosanoidù, derivátù polynenasy-
cených mastných kyselin, dùležitých zejména pro re-
gulaci pružnosti cévních stìn, krevního tlaku, èinnosti 
krevních destièek (trombocytù) a imunitních procesù. 
Snižuje také možnost peroxidace oxidu dusnatého 
(NO) a tak zajišśuje ochranu endotelového relaxaèního 
faktoru. Pro gama-tokoferol se  uvádí zejména sníže-
ní tvorby krevních sraženin (thrombogeneze), zvýšení 
aktivity antioxidaèních enzymù a zvýšení aktivity enzy-
mu, který zajišśuje tvorbu endotelového relaxaèního 
faktoru v cévách. Je zajímavé, že pøesto pøi hodnocení 
vitaminu E v prevenci aterosklerózy a jejích komplikací 
v posledním materiálu WHO není suplementace vita-
minem E hodnocena pøíznivì. 

Antioxidaèní aktivita

Antioxidaèní aktivita je dùležitou složkou ochrany 
organizmu pøed nežádoucími úèinky, zejména onko-
genními a aterogenními. Na této aktivitì se podílejí vi-
taminy i karoteny a karotenoidy, mikroelementy a dal-
ší látky. Z vitaminù se jedná pøedevším o vitaminy E, 
C, a A. Další mikrosložkou antioxidaèní aktivity jsou 
enzymy: superoxid dismutáza membránová (kde se 
úèastní jako kofaktor zinek a mìï) a superoxid dis-
mutáza plasmatická, (kde se jako kofaktor úèastní zi-
nek a mangan) a glutathion peroxidáza, (kde se podílí 
na její aktivitì selen). Také glutathion v redukované 
formì má významné antioxidaèní úèinky. Dále se na 
antioxidaèní aktivitì podílejí pøírodní antioxidanty jako 
polyfenoly, zejména flavonoidy, resveratrol, taurin 
a koenzym Q 10 (ubichinon). Ten podporuje antioxi-
daèní efekt vitaminu E, zejména pøi ochranì lipidové 
dvojvrstvy membrán, podílí se na pøenosu elektronù 
v membránách mitochondrií.

Na antioxidaèní aktivitì spoèívají též antikarcino-
genní úèinky, dále zvýšení imunitních pochodù 

a zejména snížení metabolické aktivace karcino-
genních látek. Na tomto pochodu se uplatní význam-
nou mìrou glutathinon -S- transferáza.

Protinádorové úèinky
Na snížení incidence nádorových onemocnìní se 

výraznì  podílí též reparace nukleových kyselin, která 
je založena na vèasné a dostateèné methylaci. Pøe-
nos methylové skupiny zprostøedkuje kyselina listová, 
vitaminy B

6
 a B

12
, methionin, cholin, betain, serin, fos-

fatidyl ethanolamin a také kyselina pangamová. Vý-
znamnou roli má enzym methyltrasferáza, ta se podílí 
též  na  snížení hladiny homocysteinu.

 V souvislosti s antikarcinogenní aktivitou se uvažu-
je též o tzv. vitaminu B

17
. Tato látka vitaminem není, 

nazývá se laetryl, v podstatì jde o amygdalin, kya-
nogenní glykosid, obsažený v jádrech peckovitého 
ovoce a v hoøkých mandlích. Amygdalin je znaèné to-
xický, maximální denní dávka 1g za den, pro dospìlé 
1-2 meruòková jádra za den. Amygdalin obsahují též 
ovocné destiláty 0,4-0,6 mg v litru.

V ochranì a podpoøe zdraví se rùzné ochranné látky 
mohou uplatnit ve správnì volené dávce. Pro použití 
ve formì doplòkù stravy je vždy na obalech uvedeno 
dávkování, pøípadnì další pokyny. Není vhodné kom-
binovat pøípravky s podobným složením, kdy mùže do-
jít ke zvýšení dávky shodné látky. V EU se pøipravuje 
pøedpis pro další uvolnìní prodeje  pøípravkù  obsahu-
jících vitaminy a minerální látky.
 

Z-WARE
Firma Z-WARE  nabízí Windows verzi 

stravovacího software pro Vaše jídelny.

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

s èárovým kódem a èipy Dallas 

SW-Strávníci, evidence, filtrování, tisky, internet 
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žádanky, støediska, receptury, kalkulace, 
spotøební koš, atd.
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Komplet SW pro malé jídelny a MŠ
od 7.100,-Kè + DPH 19 %

Školení a servis po celém území ÈR
 Havlíèkova 44 Hviezdoslavova 29a
 586 01 Jihlava 628 00 Brno - Líšeò
 Tel.: 567300410 Tel.: 544211197
  567586104  544219288
 Mobil: 603 867521 Mobil: 603 867521
 E-mail:  jihlava@z-ware.cz E-mail: brno@z-ware.cz

walter@z-ware.cz
www.z-ware.cz
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K problémùm, které  v oblasti výživy dlouhodobì 
patøí k intenzivnì diskutovaným, jsou úvahy o množ-
ství  bílkovin, které  u èlovìka zajistí všechny potøebné 
funkce organizmu, aniž by došlo k nìjakým nežádou-
cím projevùm.    

V zásadì je možno tuto dávku hodnotit jako mini-
mální, kdy nedodržení této dolní hranice vede nutnì 
k narušení funkcí nìkterých orgánù, nebo u rostou-
cích jedincù k omezení rùstu. Tomu tak je na pøíklad 
u kwashiorkoru, kdy v období rùstu vede nedostatek 
celkových bílkovin jednak k jeho zpomalení, ale také 
k dalším nežádoucím dùsledkùm, jako je ztuènìní ja-
ter, event. jiné poruchy. Tento stav, tj. kwashiorkor, 
který patøí do skupiny proteinenergetické (protein-
kalorické) malnutrice, se i nyní vyskytuje v nìkterých 
rozvojových zemích. V naší republice k této situaci 
prakticky nedochází. 

U dávky optimální, která je souèástí øady do-
poruèení, již k tìmto nežádoucím projevùm ne-
dochází. Možno øíci, že u zdravých osob je roz-
mezí, v nìmž se doporuèená dávka pohybuje, 
vcelku respektováno. Zde se mùže vyskytnout 
ponìkud jiná situace a to v souvislosti s kvalitou 
konzumovaných bílkovin. Ze základù výživy je 
bìžnì známé, že existují bílkoviny plnohodnotné 
a neplnohodnotné, což závisí na pøítomnosti tzv. 
esenciálních (nezbytných) aminokyselin, z nichž je 
bílkovina složena. Zde je vhodné pøipomenout, že 
pøi smíšené stravì není vìtšinou tøeba vìnovat vìt-
ší pozornost tomuto rozdìlení, protože pøi stravì 
bìžné v naší republice je snad až na velké výjimky 
dostatek všech potøebných aminokyselin spoleh-
livì zajištìn. Ani u dìtí pøi jejich rùstu se rozma-
nitost konzumovaných bílkovin, event. používání 
bílkovin z rùzných zdrojù, nikterak  neprojevuje. 
Pouze u dìtí, které jsou od èasných období živo-
ta živeny vegetariánskou stravou, je známý jejich 
menší koneèný vzrùst. Jedná se asi o 10 cm výšky 
ve srovnání s vrstevníky živenými bìžnou smíše-
nou stravou. Zmìny jiného druhu  ale u dìtí žive-
ných od èasného dìtství pøísnì vegetariánsky ne-
jsou  prokazovány. Samozøejmì, pokud se jedná 
o stravu lakto èi ovovegetariánskou, nebo o tzv. 
semivegetariánskou stravu, tam žádné závažnìjší 
rozdíly nejsou prokazované. Podrobnìjší rozbor 
problematiky vegetariánské stravy je však mimo 
rámec této informace.

Pro dospìlou populaci je za dostateènou (opti-
mální) dávku deklarováno množství bílkovin v roz-
mezí 0,8–0,9, resp. až 1,0 g bílkovin/kg hmotnosti 
a den. Nutno však pøipomenout, že se jedná o  sku-

Bílkoviny ve výživì èlovìka
Doc. MUDr. Lubomír Kužela, CSc., 
Oddìlení výživy, CPM, 3. LF UK v Praze 

pinu osob, která je zdravá, resp. u nichž  není zná-
ma žádná choroba.

Ponìkud jinak je ale tomu v pøípadì nìjakého  
onemocnìní, kdy se potøeba bílkovin v organizmu 
zvyšuje. Právì u zánìtlivých onemocnìní rùzné-
ho druhu  dochází k situaci, pøi níž jsou jako zdroj 
energie pøednostnì využívány bílkoviny, nikoliv tuky, 
které za normální situace jsou vlastnì zdrojem ener-
gie pro pøípad potøeby. U zdravého organizmu jsou 
bílkoviny  totiž urèeny pøedevším pro rùst èi obnovu 
tkání, ale také pro další jiné  funkce, na pøíklad  jejich 
dostatek je podmínkou pro dobrou èinnost  imunit-
ního systému.

V udávaném pøípadì, kdy se bílkoviny používají pøe-
devším jako zdroj energie, vzniká velmi závažný a zdraví 
až vlastnì životu nebezpeèný stav, který se nazývá  stre-
sová malnutrice. Dochází ke zhoršené  reakci organiz-
mu na rùzné patologické podnìty, ke zhoršenému ho-
jení ran, k nutnosti podávání vìtšího množství antibiotik 
a podobnì. Vzniklou „malnutrici stresového charakteru“ 
v její plnì rozvinuté formì je nutno bezpodmíneènì  léèit 
v nemocnièních zaøízeních a to vìtšinou na jednotkách 
intenzivní péèe.  Mimo farmakologické léèby (tj. antibi-
otika èi medikamenty jiného typu) je tøeba se velmi in-
tenzivnì vìnovat také léèebné výživì. V tomto pøíp adì 
vìtšinou nepostaèí bìžná strava, nakonec postižený je-
dinec vìtšinou má i zažívací potíže, takže zajištìní všech 
potøebných nutrientù bìžným zpùsobem je naprosto 
nedostateèné.

V poslední dobì se velmi èasto mluví o špatné 
výživì v nemocnicích. Je dokumentováno, že pøi 
pøijetí do nemocnice lze pomocí laboratorních èi 
jiných metod prokázat urèité poruchy výživy neboli 
zmínìnou „malnutrici“ asi u 30-50 % hospitalizova-
ných pacientù  a projevy závažné malnutrice (vìtši-
nou stresového charakteru) jsou pøibližnì u 10 % 
všech  hospitalizovaných pacientù. Tato malnutrice  
však v naprosté vìtšinì vznikla doma, ještì pøed 
pøijetím do lùžkového zaøízení. Je ale také pravdou, 
že v prùbìhu hospitalizace se situace vìtšinou 
ještì zhoršuje. Je to zpùsobeno nechutenstvím 
vyvolaným chorobou, ale nìkdy také podávanými 
medikamenty, dále k upøesnìní diagnózy musí být 
provedena urèitá vyšetøení, znaèná èást z nich ale 
mùže  být provádìna pouze na laèno, urèitý podíl 
má také chuśovì ménì vhodné jídlo, protože vìtši-
na diet má restriktivní (omezující) charakter. 

Nicménì vraśme se zpìt k problému dostatku èi 
nedostatku bílkovin v bìžném domácím prostøedí 
a v normálních životních situacích. Pojem malnutrice 
totiž neznamená nedostateènou výživu, ale špatnou 
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výživu. Èlovìk, který je ohrožen malnutrièním stavem 
nemusí zevnì vypadat jako „nedostateènì živený“, 
neboli vyhublý. Další èastou situací, která navozuje 
malnutrici, jesnaha snížit intenzivnì tìlesnou hmot-
nost formou, která je v rozporu se základními poznat-
ky fyziologie výživy. Jedná se zejména o krátkodobé, 
velmi intenzivní hubnutí, které je vìtšinou následová-
no tzv. jojo efektem. 

Pokud se taková dlouhodobì nesprávná životo-
správa zkomplikuje nìjakým onemocnìním, snadno 
vznikne zmínìná riziková situace a  vyvine se zmínìný 
malnutrièní stav. V takovéto situaci je nutno dbát prá-
vì na celkovì vyváženou stravu s  množstvím bílkovin 
odpovídajícím jejich skuteèné potøebì. 

Pøi rùzných zátìžových situacích, jako je na pøí-
klad aktivní sport, ale i zatížení psychické, èi zvýše-
né riziko vzniku urèitých chorob (na pøíklad diky ne-
vhodnému životnímu prostøedí), by mìly být peèlivì 
respektovány zmínìné zásady zdravé výživy, event. 
èasto je po-tøebné konzultovat s erudovaným odbor-
níkem, zda nedochází k závažnìjšímu narušování 
výživy. 

Této rizikové situaci nelze totiž pøedcházet tím, 
že radìji preventivnì bude konzumováno bílkovin 
více, než je potøebné. I nadbytek bílkovin v po-
travì mùže být provázen urèitými riziky, proto jejich 
zvýšení nad doporuèenou dávku by mìlo být rea-
lizováno jen po konzultaci se specialisty na výživu 
(tj. nikoliv s nìkterými tzv. „specialisty“ na rychlé 
zhubnutí). Na pøíklad v rámci redukèních režimù je 
doporuèována dieta s vyšším obsahem bílkovin, 
nìkým nazývaná také jako australská dieta. Nad-
bytek bílkovin totiž mùže nadmìrnì zatìžovat led-
viny, zvyšuje velmi èasto také koncentraci kyseliny 
moèové v krvi, což je situace oznaèovaná jako „hy-
perurikemie“ a je ve vyhranìné formì známa pod  
názvem „dna“. Také pøi nìkterých závažnìjších 
postižení jater èi ledvin je nutno celkové množství 
bílkovin v potravì omezit.

Je tedy možno konstatovat, že nedostatek bílkovin 
v potravì je nevhodný, až zdraví škodlivý, ale také je-
jich nadbytek, zejména dlouhodobý, není žádoucí. Pøi 
normálním zpùsobu života, pøi bìžné smíšené stravì, 
se vìtšinou není nutno obávat jednoho èi druhého 
extrému. Nicménì je zde jeden špatnì hodnotitelný 
faktor a tím je právì pøítomnost urèité choroby, èi cho-
robného stavu, který pøi déletrvající existenci ovlivòu-
je i významnì celkový nutrièní stav. Zejména takové 
extrémy, jako na pøíklad anorexie, cílené rychlé ná-
razové hubnutí, vìtšinou spojené s tzv. jojo efektem, 
èi nutnost dlouhodobì dodržovat urèitou restriktivní 
dietu, mùže nežádoucím zpùsobem navodit zmínìný 
malnutrièní stav. Dùsledky pak mohou být naprosto 
nepøedpokládané a nežádoucí. Proto vždy pøi tako-
vémto déletrvajícím „vyboèení“ z bìžného stravo-
vacího režimu je vhodné poradit se s erudovaným 
odborníkem na výživu. Tím je možno pøedejít øadì 
nežádoucích zdravotních komplikací.
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Ze svìta výživy
Zmìny antioxidaèní 
úèinnosti zeleniny a ovoce 
pøi zpracování

Zelenina a ovoce jsou nejdùležitìjší 
zdroje antioxidantù v naší stravì. Èás-
teènì se konzumují èerstvé, èásteènì 
vaøené, sušené nebo po mrazírenském 
skladování. Dùležité je vìdìt, do jaké 
míry se antioxidanty rozloží pøi tìchto 
operacích. Nejšetrnìjší je rychlý zá-
høev, kdy se rozloží enzymy rozkládající 
antioxidanty, ale kdy je stupeò oxidace 
vzhledem ke krátké dobì záhøevu cel-
kem malý. Pøi ostatních technologických 
postupech jsou ztráty podstatnì vìtší a 
ve výrobku zbude jen 10-40 % pùvodní 

antioxidaèní úèinnosti. Ztráty nastávají 
u jablek také odslupkováním, protože 
slupky jsou zvláštì bohaté na antioxi-
danty. Zvláštì velké jsou ztráty pøi mra-
zírenském skladování, kde mohou èinit 
až 80 % pùvodní hodnoty.
M. Bacchioca a spol., Ital. J. Food Sci., 

18, 209-217, 2006                             
    jdx

Rakovina pankreatu 
a konzumace masa

Øada  studií považuje zvýšenou   kon-
zumaci masa a masných výrobkù (ze-
jména masa konzervovaného, masných 
výrobkù, uzenin a uzených nebo nasole-
ných ryb)  za rizikový faktor  onemocnìní 
rakovinou tlustého støeva a koneèníku. 
Pracovníci  z Karolinska Institute ve Stock-
holmu ve své prospektivní studii zjišśovali, 
zda to  platí i pro rakovinu pankreatu.

V letech 1987 až 2004 sledovali 
stravovací návyky nìkolika tisíc osob 
a u tìch, které onemocnìly rakovinou 
pankreatu zjistili významnì vyšší konzu-
maci èerveného masa. Podle výsledkù 
této studie  je nepøimìøená konzumace 
èerveného masa  pozitivnì spojena s ri-
zikem rakoviny pankreatu - hazard ratio 
1,73, ale  dlouhodobá konzumace drù-
beže toto riziko naopak snižuje - hazard 
ratio 0,44. Mezi konzumací ryb nebo 
vajec a rakovinou pankreatu žádná spo-
jitost nalezena nebyla.

International  Journal of  Cancer 
2006;118:2866-2870

Št.

Antimon v balených vodách
Podle FoodNavigator.com bylo na uni-

versitì v Heidelbergu (NSR) testováno 
15 druhù balených vod pùvodem z Ka-

nady a 48 druhù balených vod pùvodem 
z evropských zemí. V nìkterým z nich 
byly zjištìny stopy toxického prvku anti-
monu.  Vzorky vody z PET lahví obsaho-
valy až tøicetkrát více antimonu než voda 
ze sklenìných lahví, pøièemž ale u všech 
vzorkù byla koncentrace antimonu pod 
doporuèovanou pøípustnou hladinou an-
timonu v pitné vodì, tj. pod 6 ppb. Èím 
déle se voda uchovává v PET lahvích, tím 
byl zjištìn vyšší obsah antimonu. Ihned 
po plnìní obsahuje balená voda v PET 
lahvích v prùmìru 160 ppt antimonu, 
po šesti mìsících se hladina antimonu 
v prùmìru zvýšila na 630 ppt. 
Antimony in bottled water. Soft Drinks 

International, May 2006, s. 20
   Per

Pùsobení omega-3 mastných 
kyselin se možná pøeceòuje

Nedávno vyšla ze slavné Mayovy klini-
ky studie, shrnující závìry 89 prací týka-
jících se pùsobení n-3 (døíve omega-3) 
nenasycených mastných kyselin. Z to-
hoto pøehledu plyne, že tyto n-3 mastné 
kyseliny nemají tak zaruèený pøíznivý úèi-
nek na choroby krevního obìhu a výskyt 
zhoubných nádorù, jak se bìžnì tvrdí, 
ale že budou nutné èetné další studie na 
objasnìní celé problematiky. Stále však 
platí výživová doporuèení o prospìšnosti 
konzumu lososù, tuòákù a ryb z chlad-
ných moøí, které tyto n-3 nenasycené 
kyseliny obsahují.

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

jdx

Navrhovaná daò z nezdravých 
nápojù

Norský Úøad pro zdraví a sociální vìci 
(Directorate of Health and Social Affairs, 

DHSA) prosazuje novou legislativu spe-
ciálních daní, která by zatížila nezdravé 
potraviny a nealkoholické nápoje s vy-
sokým obsahem cukru. Návrh DHSA 
podporuje myšlenku, že takto získané 
daòové pøínosy by mìly být využity na 
podporu  programù školního stravování 
a tzv. zdravých potravin v obchodní síti 
v Norsku. V žádném pøípadì by nemì-
ly poškodit norský nápojáøský prùmysl. 
DHSA chce podpoøit investice v ná-
pojáøském prùmyslu a vývoj nealkoho-
lických nápojù bez cukru. Návrh chce 
penalizovat výrobce nealkoholických 
nápojù s vysokým obsahem cukru. 
Snahou je navodit v Norsku situaci, kde 
výrobci nápojù s vysokým obsahem 
cukru a výrobci tzv. nezdravých potra-
vin  budou cílenì legislativnì zatížení 
nepøímou daní.

Norsko potøebuje zavést integrovaný 
systém daní a opatøení, která negativ-
nì ovlivní výrobce nápojù s vysokým 
obsahem cukru a potravin s vyšším 
obsahem tuku. Je to preventivní výži-
vové opatøení. Pokud nebude øešena 
prevence v Norsku, ale i v ostatní Ev-
ropì, pak budeme muset èelit nárùstu 
obézních dìtí a prudce se zvyšujícímu 
poètu diabetikù ve všech vìkových 
skupinách, ale zejména mezi mladý-
mi lidmi. „Chceme-li se vážnì zabývat 
problematikou civilizaèních nemocí 
(zpùsobených životním stylem), musí-
me použít rùzné zbranì“, øíká øeditel 
DHSA Bjørn-Inge Larsen. DHSA pre-
feruje použít stejný legislativní postup 
jako je omezování spotøeby tabákových 
výrobkù. Popsaný návrh by jeho autoøi 
rádi realizovali již v roce 2007. 

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

s. 4
   Per
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Polévka je nedílnou souèástí lidského života. Pøed-
stavuje pokrm, který shromažïuje rodinu k jídlu, a je tak 
symbolem pro klid, pohodu a harmonii. První polévku 
uvaøil èlovìk už pøed 9 500 lety, ale do podoby polévky, 
kterou vaøíme dnes, mìla hodnì daleko. Kouzlo polévek 
je v jejich nekoneèné rozmanitosti – vývary jsou ideální 
jako první chod obìda, který navodí chuś k jídlu, deli-
kátní a fajnové polévky bývají souèástí složitého menu 
a husté polévky mohou sloužit jako samostatné jídlo. 
Dnes se navíc mùžeme nechat inspirovat kulináøskými 
recepty z celého svìta. Stálicemi mezi polévkami však 
nadále zùstávají vývary a zeleninové variace polévek.

Tradice polévek v Èechách
Polévka byla vždy považována 

za pokrm chudých a vìtšinou byla 
jediným teplým jídlem za celý den. 
V jednom hrnci se uvaøilo vše, co 
dùm dal. Èasto se vaøily polévky 
jen ze zelí a mrkve bez jíšek a jen 
výjimeènì se polévka zahušśovala 
moukou. V 15. a 16. století vaøily 
hospodynì napøíklad polévku syr-
nou z povaøeného a propasírova-
ného sýra èi tvarohu a hrachovou, 
která se pøipravovala pouze z vo-
dy, v níž se vaøil hrách, pøípadnì 
s pøídavkem petrželového koøene. 
Mezi bohatými i lidem prostým 
byla velmi oblíbená polévka pivní. 
Tu jedli také hlavnì lidé nemocní 
a ženy po porodu.

Maso se v polévkách uplatòo-
valo až v pozdìjší dobì. Masové 
polévky se vaøily hlavnì ve Francii 
a øíkalo se jim léèivé, protože vývary se používaly hlavnì 
jako lék pro nemocné. Známou a jednoduchou èeskou 
polévkou byl „oukrop“ – krajíc chleba potøený èesnekem 
se solí, pøelitý vaøící vodou s kmínem a omaštìný husím 
nebo vepøovým sádlem. V kuchaøkách z 18. a 19. stol. 
lze najít polévky masité a postní. Masité se pøipravovaly 
z vìtšího množství masa a dalších ingrediencí. Postní 
byly pouze z ryb nebo hrachu. Dále se využívalo pivo, 
víno, smetana a žloutky. Polévky pøipravované z vody, 
zeleniny a jíšky, jaké známe dnes, byly døíve spíše vý-
jimkou.

Jaká je tedy naše národní polévka? V dnešní dobì 
se za ni urèitì dá považovat èeská bramboraèka, která 
se v našem jídelníèku objevuje v rùzných variacích. Do-
kazuje to i prùzkum na www.nadoma.cz, v nìmž 56 % 
z témìø 4 000 odpovídajících oznaèilo za nejtradiènìjší 
èeskou polévku právì bramboraèku. Pestrostí pøípravy 
pøedèila v minulosti hojnìji pøipravované èeské polévky, 
jako byla kulajda, zelòaèka nebo kyselo, které se stále 
byś v menší míøe vaøí v regionech. Jako další èeské tra-
dièní polévky oznaèily respondentky kulajdu - 11 %, ky-
selo - 8,5 %, zelòaèku - 13 % a oukrop - 10 %. Podobné 

Polévka tradièní i moderní, vydatná i lehká
Filip Sajler, èlen Èeského národního kulináøského týmu 

to je s vaøením „èeské klasiky“: bramborovou polévku 
pøipravuje doma 53 % odpovídajících, zelòaèku 26 % 
a kulajdu 8 %.

Zkuste pohostit rodinu nebo své pøátele tradièní 
bramboraèkou ve vydlabaném žitném chlebu nebo ce-
lozrnném bochánku – nabídnete jim chutný a výživný 
pokrm a sklidíte obdiv za svùj kulináøský um. Nebo vy-
zkoušejte jinou „bramborovou“ variaci.

Bramborová polévka - 4 porce
450 g ve slupce vaøených a oloupaných brambor, 
60 g cibule, špetka šafránu, 60 g pøepuštìného 

másla, 400 ml zeleninového vý-
varu nebo zeleninového bujónu 
Knorr, 100  ml smetany, 1 citrón, 
èerstvì mletý pepø, sùl.

Oškrábané brambory nakrájíme 
na kostièky. Pøepuštìné máslo roze-
høejeme, pøidáme brambory, jemnì 
nasekanou cibuli a orestujeme dozla-
tova. Zalijeme vývarem a pøivedeme 
k varu, pøidáme šafrán, sùl, pepø a va-
øíme asi 5 minut. Poté polévku rozmi-
xujeme, pøidáme polovinu smetany 
a buï svaøíme nebo naøedíme (dle 
hustoty, polévka má mít krémovou 
konzistenci). Na závìr zjemníme zbyt-
kem smetany (už nevaøíme) a podle 
chuti pøidáme citrónovou šśávu. 

Moderní polévkové experimenty
Dávno pryè je doba, kdy byly ku-

chaøky odkázány na zeleninu vypìs-
tovanou na vlastním záhonu. Dnes 
máme kromì rozlièných receptù me-

zinárodní kuchynì k dispozici také nepøeberné množství 
ingrediencí vèetnì tìch exotických. Fantazie pøi pøípravì 
polévek tak v souèasné dobì doslova nezná mezí.

Pøipravované polévky mùžeme na základì rùzných kri-
térií rozdìlit do nìkolika samostatných skupin - studené 
a teplé, èiré a zahuštìné, masové nebo bezmasé. Zvláštní 
skupinu tvoøí polévky ze zvìøiny, z ryb èi moøských pro-
duktù. Masová polévka pak samozøejmì mùže mít podobu 
nezahuštìné vývarové (hovìzí, vepøové, skopové, drùbe-
ží) nebo zahuštìné s masem èi s vìtším obsahem masa 
a drobù (boršè, gulášová, játrová, dršśková, rybí). Polévky 
mohou být zahuštìné jíškou (zásmažkou) nebo kašovinou, 
tedy mixovanou zeleninou, mohou být doplnìné mlékem 
èi smetanou (èasto ve spojení s moukou). Nìkteré polévky 
se zjemòují smetanou nebo žloutkem. Další variantou jsou 
studené polévky, jež jsou v letním období vítanou zmìnou. 

Velmi jednoduché a vydatné polévky, jak studené tak 
teplé, se dají pøipravovat mixováním èerstvého ovoce èi 
zeleniny s ovocnou nebo zeleninovou šśávou (džusem). 
Poté je možno doplnit je nachos*), zakysanou smeta-
nou, krutony, bylinkami, moøskými plody nebo rybou. 
Pøíprava takovýchto polévek je velmi snadná a rychlá. 

*)  Mexická chuśovka  z tortilly (tenká chlebová placka z masa nebo pšenièné mouky)
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Dýòová polévka s øeøichou - 4 porce
1 l zeleninového vývaru nebo zeleninového bujónu Kno-
rr, 400 g dýnì, 200 g brambor, 120 ml smetany, 1 lžièka 
nastrouhaného èerstvého zázvoru, øeøicha, sùl.

Brambory oškrábeme, dýni zbavíme slupky a se-
mínek. Obojí nakrájíme na malé kostièky a vaøíme ve 
vývaru domìkka. Poté vše rozmixujeme na jemné pyré 
a pøilijeme smetanu ke šlehání (už nevaøíme). Na závìr 
dochutíme solí a zázvorem. Na talíøi polévku ozdobíme 
øeøichou (použít mùžeme i jinou èerstvou bylinku).

Španìlské gazpacho - 4 porce
4 plátky veky, 15 ml èerveného vinného octa, 4 strouž-
ky èesneku, ½ salátové okurky, 1 menší cibule, 1 ze-
lená paprika, 1 konzerva loupaných krájených rajèat, 
80 ml olivového oleje, sùl, èerstvì mletý pepø.
Vložka do polévky: ½ salátové okurky, 1 zelená papri-
ka, 8 plátkù veky bez kùrky, olivový olej.

Neloupanou ½ salátové okurky, cibuli a èesnek na-
krájíme najemno, vložíme do mísy, pøidáme drcená 
rajèata a olej. Smìs osolíme, opepøíme, rozmixujeme 
a dochutíme octem. Polévku zakryjeme a chladíme ale-
spoò 2 hodiny. 

Na vložku do polévky podélnì rozpùlíme zbývající 
okurku a semena odstraníme lžící. Okurku a papriku 
nakrájíme na kostièky. Plátky veky nakrájíme také na 
kostièky a opeèeme je na olivovém oleji. 

Polévku rozdìlíme na dobøe vychlazené talíøe. Zeleni-
nu i veku podáváme oddìlenì, každý si pøidává vložku 
do polévky dle chuti. Polévku mùžeme podávat s nìko-
lika kostkami ledu. Pro barevnou pestrost mùžeme jako 
vložku pøidat také èervenou papriku. Polévku uchováme 
v chladnièce pøikrytou fólií, protože je silnì aromatická.

Vývary jsou in
Trendem souèasné gastronomie v polévkách je malá 

porce silného vývaru z masa, zeleniny a bylinek nebo 
pouze lehce zahuštìné, pøípadnì mixerem vypìnìné 
polévky s neotøelou zaváøkou/vložkou. Podle výše uve-
deného internetového prùzkumu vedle zeleninových 
polévek právì vývary dominují domácím jídelníèkùm: 28 
% žen doma nejèastìji vaøí kuøecí polévku a 13 % hovìzí 
polévku, následují polévky zeleninové (25 % pro zeleni-
novou, 13 % pro bramborovou, 5 % pro zelòaèku). 

Možností, jak takový „obyèejný“ vývar ozvláštnit, je 
celá øada. Mùžeme obmìnit zeleninu a pøidat bylinky 
a osvìžit tak chuś polévky. Místo klasických nudlí lze pou-
žít zrna a luštìniny (jáhly, krupice, kroupy, ovesné vloèky, 
rýže, èoèka), tìstoviny (nudle, flíèky, písmenka, kolínka, 
ravioly), kapání a strouhání (vejce s mlékem a moukou), 
svítky, knedlíèky a noèky (houskové, játrové, krupicové), 
pofézky*), profiterolky**) nebo opeèené kostky chleba, 
tzv. krutóny, a jiné výrobky z peèiva. Zaváøky, kapání 
a noky byly i oblíbenci našich babièek. Existuje jich celá 
øada - staèí si jen vybrat. 

Hovìzí vývar s houbovo-pohankovými noky - 4 porce
Vývar:1 kg hovìzích kostí, 2 l vody, 4 bobkové lis-

ty, 5 kulièek nového koøení, 10 kulièek celého pepøe, 
100 g mrkve, 100 g celeru, 100 g cibule. 

Houbové noky s pohankou: 30 g hub, 300 ml mlé-

ka na vaøení pohanky, 100 g loupané pohanky, 50 g 
starší veky nebo housky, 2 vejce, 40 g másla, 2 lžíce 
strouhanky, drcený  nebo mletý kmín, sùl.

Omyté kosti, zeleninu a koøení vložíme do studené 
vody, pøivedeme k varu a necháme mírnì vaøit cca 2 
hodiny. Bìhem vaøení sbíráme vzniklou pìnu. Hotový 
vývar scedíme pøes jemné síto.

Sušené houby namoèíme alespoò na jednu hodinu. 
Poté z hub vymaèkáme vodu, pokrájíme na malé kous-
ky a orestujeme na másle spoleènì s kmínem. (Zbylou 
vodu z hub nevyléváme, mùžeme ji použít na navlhèení 
žemle.) Stáhneme z ohnì, necháme krátce zchladnout, 
smícháme se žloutky, vekou pokrájenou na malé kos-
tièky a pohankou, kterou jsme si pøedem uvaøili (cca 10 
minut) v osoleném mléce. Pokud je tøeba, konzistenci 
tìsta zøedíme trochou vody z hub nebo naopak zahustí-
me strouhankou. Smìs osolíme a lehce propracujeme. 
Z bílkù vyšleháme tuhý sníh, který do smìsi jemnì vmí-
cháme. Z tìsta tvarujeme malé noky, které vkládáme do 
vroucí osolené vody a 5 minut vaøíme.

Zeleninové triky
Velkou výhodou polévek je, že vìtšinou obsahují 

hodnì zeleniny, která pøispívá ke zvýšení pøíjmu rùz-
ných vitaminù a dalších látek, nezbytných pro správ-
né fungování našeho tìla. „Chytrá“ polévka tak èasto 
dokáže „schovat“ pro nìkoho nepopulární zeleninu. 
A protože dobrá polévka by mìla být lákavá i na po-
hled, kombinujte zeleninu v polévce nejen podle chuti, 
ale i podle barvy napø. mrkev, brokolici, kvìták, kuku-
øici a nezapomínejte ani na bylinky, aś už  èerstvé nebo 
sušené. 
•  Pro zachování vìtšího množství živin a vlákni-

ny v polévce je lepší nakrájet zeleninu na vìtší kusy 
a nevaøit ji zbyteènì dlouho. Èím delší vaøení, tím 
ménì nutrièních látek a vitaminù.

•  U zeleninových polévek dbejte na chuśovou 
vyváženost. Žádná agresivní chuś by nemìla mix pøe-
hlušovat (mrkev – sladká, celer – aromatický apod.).

•  Využívejte sezónní nabídky, produkt bývá vždy 
nejchutnìjší. 

•  Použijte èást polévky na zahuštìní tak, že po-
norným mixérem rozmixujete èást vaøené zeleniny 
nebo brambor, a pøidáte je zpìt. 

•  Pøi servírování polévek nezapomínejte na zelené natì 
a bylinky – èerstvé nebo sušené. Zpøíjemní vzhled 
i chuś.

Ruský boršè - 4 porce
150 g hovìzí kližky, 150 g hovìzího pøedního s kos-
tí, 150 g vepøové plece, 3 kulièky nového koøení, 6 
kulièek pepøe, 3 bobkové listy, 1 malá cibule, 30 g 
mrkve, 30 g celeru, 30 g petržele, 90 g hlávkového 
zelí, 1 malá brambora, 1 vaøená èervená øepa, 250 
g krájených rajèat, 60 g slaniny, 1 lžíce sladké mle-
té papriky, ½ citrónu (nebo vinný ocet), ½ kysané 
smetany, sùl, pepø. 

Maso zalijeme dostateèným množstvím studené 
vody (cca 1,5 l), pøidáme koøení, osolíme a pøivedeme 
k varu. Poté plamen zmírníme na minimum a necháme 
mírnì pobublávat asi dvì hodiny. Bìhem varu sbíráme 
z hladiny polévky vzniklou pìnu. 

*)  Vložka do polévky ze dvou nedokrojených plátkù bílé veky, naplnìná masem obalená v trojobalu a usmažená.
**)  Oválné nebo kulaté kobližky z páleného (odpalovaného) tìsta, plnìné masovou nádivkou, smažené.
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Špek a zeleninu nakrájíme na kostièky. Špek nechá-
me rozpustit, pøidáme zeleninu a orestujeme. Poté pøi-
dáme konzervu krájených rajèat i se šśávou, dochutíme 
mletou paprikou a ještì krátce orestujeme. 

Vaøené maso vyjmeme z vývaru, nakrájíme na kostiè-
ky a vrátíme zpìt do vývaru. Pøidáme restovanou zele-
ninu a vaøenou, na kostièky nakrájenou èervenou øepu. 
Vše spoleènì provaøíme asi 15 minut, dochutíme solí, 
pepøem, citrónovou šśávou nebo trochou octa. Boršè 
podáváme s kysanou smetanou. 

Vybírejte. Je z èeho
V souèasné dobì se již také nemusíme spoléhat 

pouze na domácí pøípravu polévek, ale mùžeme si vy-
brat z mnoha dalších forem:

• Domácí polévky – jejich hlavní výhoda pramení z to-
ho, že k pøípravì mùžeme použít èerstvé suroviny, 
které máme zrovna k dispozici, a pokaždé tak mùže-
me pøipravit „originál“. Domácí polévka však nemu-
sí být vždy zárukou „pøírodnosti, kvality a zdravotní 
prospìšnosti“ oproti jiným. Pøedevším je tøeba dbát 
na výbìr ingrediencí a délku vaøení (kvùli ztrátám vi-
taminù), na obsah kuchyòské soli (nejen z dosolení, 
ale i obsažené ve zvolených ingrediencích). Domácí 
polévky mohou být i velmi energeticky bohaté, což 
je pøedurèuje spíš jako lehèí obìd èi veèeøi (ideálnì 
napø. s celozrnným peèivem). 

• Zmrazené – první zmrazené potraviny jsou známé 
z 30. let minulého století. Tento proces prodlužuje 
dobu použitelnosti pokrmu pøi zachování nutrièních 
hodnot. Vyžaduje odpovídající skladovací prostøedí 
a pozornost pøi ohøívání.

• Polévky v konzervách – po uzavøení (zapeèetìní) 
konzervy s polévkou dochází ke sterilaci, po otevøení 
je nutná rychlá spotøeba. Èasto bývá distribuována 
jako koncentrát na zøedìní. Nemusí se dlouze vaøit, 
pouze prohøát.

• Sáèkové – v souèasnosti nejrozšíøenìjší metoda vý-

roby polévek je dehydratace. Sušení je nejstarší a pøí-
rodní metoda uchovávání potravin – usušené potraviny 
si udržují své chuśové vlastnosti a vìtšinu výživových 
hodnot. K jejich udržení pøispívá i kratší doba varu. 

• Instantní – podobná výroba jako u sáèkových polé-
vek, jen pøi pøípravì není potøeba vaøení, pouze zalití 
smìsi horkou vodou. 

• Tekuté polévky v krabicích – èerstvé tekuté polév-
ky uchovávané v krabicích TetraPak (podobnì jako 
u džusu nebo mléka). Nemusí se dlouze vaøit, pouze 
prohøát. 
Nemusíte se vyhýbat žádné z uvedených forem a na-

kombinujte si to nejlepší: 

Rajská polévka s opeèenými rajèaty a paprikou – 
4 porce
Knorr Rajská polévka, 8 ks mini tomat, 1 zelená papri-
ka, Bertolli olivový olej, 100 g mozzarelly.

Knorr Rajskou polévku uvaøíme dle návodu na obalu. 
Zelenou papriku nakrájíme na hrubší kousky a spoleè-
nì s mini tomaty zprudka a krátce opeèeme na Bertolli 
olivovém oleji. Restovanou zeleninu vkládáme do ho-
tové polévky, pøidáme strouhanou mozzarellu a podá-
váme.

Pórková polévka s krevetou a zastøeným vejcem – 
4 porce
Knorr Pórková polévka, 80 g zmrazených malých kre-
vet, 4 vejce.

Knorr Pórkovou polévku uvaøíme dle návodu na oba-
lu. Do vroucí polévky pøidáme rozmražené krevety 
a krátce spoleènì povaøíme. Pøi servírovaní pøidáme do 
polévky zastøené vejce.

Zastøené vejce: osolenou a octem okyselenou vodu 
pøivedeme k varu. Do mírnì vroucí vody vkládáme v na-
bìraèce rozklepnuté vejce a zavaøíme tak, aby žloutek 
zùstal mìkký a obalený vaøeným bílkem. Po 4-5 minu-
tách varu vejce vyjmeme a vložíme do studené vody 
(aby se zatáhlo).

XXXIV. SEMINÁØ  O  JAKOSTI  POTRAVIN  A  POTRAVINOVÝCH  SUROVINXXXIV. SEMINÁØ  O  JAKOSTI  POTRAVIN  A  POTRAVINOVÝCH  SUROVIN
se bude konat ve støedu 5. bøezna 2008 na Mendelovì zemìdìlské a lesnické univerzitì v Brnì. Semináø 
bude souèástí odborného programu mezinárodního potravináøského veletrhu SALIMA 2008 (4.–7. 3. 2008).
Semináø se bude zabývat problematikou jakosti a zdravotní nezávadnosti potravin a surovin rostlinného a 
živoèišného pùvodu ve všech souvislostech. Na programu budou vyžádané pøednášky, pøednášená sdìlení a 
plakátová sdìlení (postery).

Pøípravný výbor semináøe :
Garant semináøe: Ing. Miroslav Jùzl, Ph.D.,  tel.: 545133264, e-mail: mirajuzl@seznam.cz.
Zástupce garanta: Ing. Šárka Nedomová, tel.: 545133193, e-mail: snedomov@mendelu.cz.
Administrativa: Ivana Kuèínská, tel.: 545133195, e-mail: kucinska@mendelu.cz.
Poradce: Prof. Ing. Ivo Ingr, DrSc., tel.: 545133197, e-mail: ingr@mendelu.cz.

Poštovní adresa všech ètyø èlenù pøípravného výboru:
Ústav technologie potravin AF MZLU v Brnì, 
Zemìdìlská 1, 613 00  Brno.     
Fax: 545133190.
Výbor vytváøí, aktualizuje, inovuje a doplòuje adresáø úèastníkù semináøe. Máte-li zájem 
o úèast (pasivní nebo aktivní), sdìlte to laskavì kterémukoliv z èlenù pøípravného výboru (adresa, telefon, e-mail).

Podrobnìjší informace o semináøi budou rozesílány koncem záøí 2007.                                      Pøípravný výbor.

Pøípravný výbor semináøe :p ý ý
Garant semináøe: Ing. Miroslav Jùzl, Ph.D.,  tel.: 545133264, e-mail: mirajuzl@seznam.cz.
Zástupce garanta: Ing. Šárka Nedomová, tel.: 545133193, e-mail: snedomov@mendelu.cz.
Administrativa: Ivana Kuèínská, tel.: 545133195, e-mail: kucinska@mendelu.cz.
Poradce: Prof. Ing. Ivo Ingr, DrSc., tel.: 545133197, e-mail: ingr@mendelu.cz.
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V èlánku zveøejnìném v letošním druhém èísle èa-
sopisu Výživa a potraviny (2007, 62(2): 38-39) jsme 
pøipomnìli pokusy Mc Caye a spolupracovníkù vyko-
nané v 30. letech minulého století. V tomto se chce-
me této problematice vìnovat podrobnìji. Nejprve si 
však pøipomeòme krátkou historickou reminiscenci 
klasických pokusù Mc Caye a spolupracovníkù.  

V prvé polovinì minulého století byla znaèná pozor-
nost vìnována otázkám podvýživy èasto zpùsobené 
èásteèným hladovìním pøi nedostatku jedné nebo 
více živin. Pøíèinou zájmu o tyto problémy výživy byly 
pøedevším následky prvé svìtové války a hospodáø-
ských krizí. Mc Cay se spolupracovníky však své nut-
rièní pokusy zamìøili ponìkud jiným smìrem. Potrava, 
kterou k výživì pokusných potkanù použili, poskyto-
vala sice ménì energie (ménì o 30–40 % než u kon-
trol) (potrava s omezeným obsahem energie – POE), 
simulovala tedy èásteèné hladovìní, ale co se týèe 
všech nezbytných výživových složek, které tìlo potøe-
buje, byla plnohodnotná. Výsledky celoživotní konzu-
mace této diety byly pøekvapivì pøíznivé. Na rozdíl od 
malnutrièních diet zaznamenali autoøi tìchto pokusù 
snížený výskyt chorobných zmìn a navíc i signifikant-
ní prodloužení života pokusných potkanù (až o jednu 
tøetinu ve srovnání s kontrolami živenými trvale ad li-
bitum). Význam tìchto pokusù vystupuje v souèasné 
dobì do popøedí a to zvláštì v souvislosti s novými 
experimentálními poznatky o úèinku plnohodnotné di-
ety s omezeným množstvím energie na genové úrov-
ni. Je vhodné v této souvislosti pøipomenout nìkolik 
dùležitých výstupù, které z pokusù s POE postupnì 
vyplynuly.

Pilotní pokusy Mc Caye a spolupracovníkù byly 
vícekrát opakovány rùznými autory a to zpravidla se 
stejným výsledkem. Potvrdilo se, že dominantní úlohu 
v tìchto pokusech má energetické omezení podáva-
né potravy. Pøíznivé výsledky celoživotního podávání 
této potravy byly nepochybnì podpoøeny skuteè-
ností, že se jednalo o potravu, která pøes èásteènou 
energetickou restrikci, dodávala tìlu všechny potøeb-
né nutrièní složky. Zdùrazòujeme zámìrnì tuto okol-
nost, protože pøi uvádìní výsledkù pokusù Mc Caye a 
spolupracovníkù i jejich následovníkù bývá zpravidla 
jednostrannì zdùrazòován jen význam energetické-
ho omezení podávané potravy. Jedinì kombinace 
obou vlastností podávané potravy, jejího energe-
tického omezení i její plnohodnotnosti, umožnila 
dosáhnout výše uvedených pøíznivých výsledkù 
v dlouhém celoživotním pokuse. Stejnì tomu bude 
jistì i pøi snaze využít POE k dosažení zdravého stáøí 
a co nejdelšího dožití u èlovìka.

Výsledky s využitím POE v opakovaných pokusech 
vedly ke shodì v tom, že tato dieta pøedstavuje jediný 

Vliv potravy s omezeným obsahem energie 
a vliv resveratrolu na sirtuiny
Prof. MUDr. Josef Šimek, DrSc., Ústav fyziologie LFUK Hradec Králové

spolehlivý postup k prodloužení života u pokusných 
zvíøat. Mechanizmus pùsobení POE zùstal však 
po celých 70 let neobjasnìný. Pøetrvávalo i váhání 
o možném praktickém využití POE u èlovìka. Vý-
znamným stimulem pro další rozvoj studia pùsobení 
POE na vývoj organizmu, na jeho stárnutí a dobu 
jeho pøežívání, bylo poznání úèinkù metabolických 
zmìn vyvolaných POE na geny a od nich odvozené 
enzymy uplatòující se v øízení odpovìdi tìla na zátì-
žové vlivy. Studium tohoto vztahu zahájil pøed deseti 
lety Leopard Guarente z Harvardské lékaøské fakulty 
v USA. Z široce pojatého studia úèinkù POE uskuteè-
nìného u celé øady organizmù nacházejících se na 
rùzném stupni fylogenetického vývoje vyplynul závaž-
ný závìr, že odpovìï organizmù na POE, na které se 
podílí genová úroveò, je nejspíše fenoménem s obec-
nì biologickou platností. Na základì tohoto závìru je 
proto možno pøedpokládat, že s obdobným pùsobe-
ním POE mùžeme poèítat i u èlovìka. Nová pozná-
ní o úèincích POE tak umožòují zvažovat pøekroèení 
bariéry mezi experimentálními laboratorními výsledky 
tìchto úèinkù a reálnou možností jejich využití u èlo-
vìka. I když tento prùlom v nazírání na možnost využití 
POE i u èlovìka je prozatím jen zaèátkem dlouhé ces-
ty dalšího poznávání, je možno právem pøedpokládat, 
že jeho výsledek bude èlovìku velmi prospìšný.

Geny a enzymy, které reagují na pøíjem potravy 
o sníženém obsahu energie, byly nazvány sirtuiny. 
Centrální postavení mezi zmínìnými geny má gen 
oznaèovaný SIRT 1. Podobnì mezi odpovídajícími 
sirtuiny plní hlavní úlohu enzym Sirt 1.

U savcù byl vztah sirtuinù ovlivnìných energetic-
kou restrikcí k prodloužení života studován u myší, 
potkanù, psù a èásteènì i u primátù nikoliv však u 
èlovìka. Mùžeme se ale domnívat se, že obdobná 
úloha v ovlivòování procesu stárnutí pøipadá sirtui-
nùm i u nìho. Problematika sirtuinù tak pøedstavu-
je dùležitý pøedìl v chápání možností racionálního 
prodlužování délky i lidského života. Nelze nejspíše 
pøedpokládat existenci jakýchsi specifických genù 
dlouhovìkosti, ale mechanizmu, který optimalizuje 
odpovìï na nutrièní zátìž, kterou pøedstavuje pøi-
mìøená energetická restrikce potravy. Pøièemž no-
sitelem tohoto mechanizmu, který reaguje na zátì-
žové vlivy, vèetnì metabolických,  a ovlivòuje délku 
života, jsou rovnìž geny a od nich odvozené enzymy 
nazývané sirtuiny.

Stimulem pro sirtuiny je, jak již výše uvedeno, pøi-
mìøené zátìžové pùsobení potravy se sníženým ob-
sahem energie. Pøièemž rozhodující vliv na tomto pù-
sobení má energetická restrikce. Stimulace sirtuinù 
se uplatòuje zvláštì v tìch orgánech, které se na me-
tabolických reakcích tìla podílejí zvýšenou mìrou, 
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Termíny akcí Spoleènosti pro výživu v roce 2007

   18.- 20. záøí 2007 (úterý-ètvrtek) Výživa a zdraví 2007 Teplice 

 19.-21. záøí 2007 (støeda-pátek) Vitamíny 2007 Praha ÈZU

    3.-4. øíjna 2007  (støeda-ètvrtek) Dietní výživa 2007 Pardubice - hotel Labe

 øíjen 2007 Svìtový den výživy Praha – Mze ÈR

  6.-8. listopadu 2007 (úterý-ètvrtek) 31. tematická konference Pardubice - hotel Labe

 4.-5. prosince 2007 (úterý-støeda) Spoleèné stravování 2007 Pardubice - hotel Labe 

jako jsou játra, svaly i tuková tkáò. Pøedpokládá se, 
že právì v tìchto orgánech plní sirtuiny úlohu jaké-
hosi metabolického regulátora. Z pokusù vyplynulo, 
že na dietní výkyvy reagují nejspíše registrací zmìn 
oxido-redukèního potenciálu, pøièemž hlavním senzo-
rem tìchto zmìn je výše zmínìný enzym Sirt 1. Odra-
zem stavu oxido-redukèních zmìn je pøedevším vztah 
dvou látek uvádìných zkratkou NAD a NADH. Jedná 
se o tak zvané koenzymy pyridinových dehydrogenáz, 
které se bezprostøednì uplatòují v reakcích dýchací-
ho øetìzce, jehož hlavní úlohou je uvolòování energie 
ze živin. Bylo zjištìno, že NAD aktivitu Sirt 1 stimuluje 
a NADH ji naopak tlumí. Sirtuiny spolu s pøíslušnými 
geny na základì metabolických informací koordinují 
reakce tìla zamìøené na zvýšení odolnosti a tím i na 
pøekonání zátìžového stavu vyvolaného zmiòovaným 
energetickým omezením použité potravy.

Do detailù popisovaných reakcí nemíníme zacházet. 
Tím spíše, že jejich plné objasnìní je stále pøedmìtem 
probíhajícího výzkumu. Nicménì bude vhodné pøiblí-
žit si na tomto místì zásadní význam funkce sirtuinù 
uvedením alespoò nìkterých celkových reakcí, kte-
ré zajišśují, s nejvìtší pravdìpodobností ovlivòují tyto 
reakce i u èlovìka. U èlovìka bylo dosud popsáno 
sedm sirtuinù oznaèovaných Sirt 1-7. Sirtuiny chrání 
buòky vèetnì jejich jaderného genetického materiálu 
pøed poškozením, což vytváøí podmínky pro jejich del-
ší pøežití. Dùsledkem pùsobení sirtuinù je i zpomalení 
procesu programované bunìèné smrti – apoptózy. 
Sirtuiny mají schopnost ovlivòovat genové transkripè-
ní pochody zajišśující tvorbu nových enzymù. Podpo-
rují bunìènou diferenciaci, což se pozitivnì uplatòuje 
v prevenci nádorového bujení. Bylo prokázáno, že 
sirtuiny dovedou též tlumit zánìtlivé reakce prováze-
jící napøíklad kloubní onemocnìní, astma, onemoc-
nìní srdce a cév i degenerativní postižení nervového 
systému, vèetnì Alzheimerovy choroby. Sirtuiny pod-
porují tvorbu inzulínu beta buòkami slinivky bøišní a 
chrání tyto buòky pøed poškozením vlivem nadmìrné-
ho zvýšení hladiny glukózy pøi cukrovce. Sirtuiny se 
též uplatòují pøi uvolòování mastných kyselin z tukové 
tkánì a brzdí novotvorbu bunìk této tkánì.

Aby potrava stimulovala sirtuiny, musí vykazovat, 
jak již bylo opakovanì uvedeno, zátìžové pùsobení 
v podobì èásteèné energetické restrikce. S tím však 
souvisí problém, který jednou vyvstane pøi snaze apli-
kovat POE v bìžném životì u èlovìka. Energetická 
restrikce mùže být nedostateèná, v tom pøípadì se 
žádoucí úèinek nutrièního ovlivòování nedostaví nebo 
bude nadmìrná, což mùže poškodit zdraví. Znaèné 

nadìje jsou proto v souèasné dobì vkládány do obje-
vu látek, které jsou s to stimulovat sirtuiny a tak navodit 
sled pøíznivých reakcí bez omezení energie v použité 
potravì. Je ovšem obtížné pøedstavit si pøíznivé pùso-
bení tìchto látek simulujících energetickou restrikci pøi 
jejich opakovaném dlouhodobém podávání bez souèas-
né plnohodnotné nutrièní podpory. Na druhé stranì by 
bylo chybou význam tìchto látek pro lidský organizmus 
podceòovat. Jejich podávání mùže být nepochybnì za 
urèitých okolností užiteèné. 

Uveïme si na tomto místì alespoò jednu z tìchto 
látek a to dnes již dobøe známý resveratrol. Tato látka, 
která patøí mezi polyfenolové bioaktivní látky, je obsaže-
na napøíklad v èerveném vínì, hroznech nebo burských 
oøíškách. Bylo zjištìno, že resveratrol má na geny, od 
kterých se odvíjí tvorba sirtuinù i na sirtuiny samotné 
výrazný stimulaèní úèinek. Resveratrol chrání geny 
pøed poškozením a prostøednictvím sirtuinù zpoma-
luje stárnutí srdce a mozku. Tento úèinek se pøíznivì 
uplatòuje v pøedcházení onemocnìní srdce a cév i 
chorob nervového systému. Pøibývá dùkazù o tom, že 
úèinek resveratrolu v tìle je znaènì široký.

Uvažuje se i o dalších látkách, které simulují úèinek 
energetického omezení potravy. Jako pøíklad je možno 
uvést 2-deoxy-D-glukózu. Tato látka, strukturálnì po-
dobná glukóze, vyøazuje z funkce enzymy zajišśující vstup 
glukózy do metabolických reakcí. Úèinnost této látky byla 
až dosud ovìøována jen v pokusech na experimentálních 
zvíøatech. Bylo zjištìno, že u potkanù se terapeutická 
dávka 2-deoxy-D-glukózy znaènì pøibližuje dávce toxic-
ké. Využití této látky u èlovìka je proto s ohledem na její 
možné toxické pùsobení nepravdìpodobné.

Nyní však již pøistoupíme k vyjádøení závìreèného 
stanoviska k pøedloženým novým poznatkùm. Poku-
sy s aplikací plnohodnotné diety s omezeným množ-
stvím energie pøesvìdèivì ukazují na možnosti využití 
takto sestavené diety i u èlovìka s cílem pøedcházet 
chronickým chorobám, zpomalit proces stárnutí a tak 
dosáhnout co nejvìtší délky jeho života. Pøedností vý-
sledkù zmínìných pokusù je, že naznaèují racionální 
a ne jen empirický pøístup k dosažení uvedených cílù. 
Racionální pøístup se mùže opøít o poznání mechaniz-
mu pùsobení výživy na genetické úrovni, vèetnì ovliv-
nìní pøíslušné regulaèní odpovìdi. S jistotou mùžeme 
øíci, že právì schopnost racionální, cílené aktivace 
tìchto reakcí vhodnou výživou je klíèem k úspìšné-
mu naplnìní výše uvedených cílù. Snaha po poznání 
detailù popisovaného mechanizmu a možností jeho 
využití pro zdraví èlovìka a jeho délku života je nalé-
havou výzvou pro další výzkumné sledování.
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V Etiopii rostou kávovníky stále ještì divoce. Cestovate-
lé, kteøí navštívili Etiopii, nejen provincii Kaffa, pøinášejí svì-
dectví o tom, že divoce rostoucí kávovníky opravdu vidìli. 
Domorodci žvýkají jejich plody – tøešnì jako pøed staletími 
a suší je. Cestovatelùm, kteøí si získali dùvìru vesnièanù 
a pronikli do domácího prostøedí, bývá nìkdy umožnìno se 
zúèastnit i pražení kávovníkových plodù nebo vyloupaných 
semen, jejich rozmìlòování v døevìném hmoždíøi. Domo-
rodci pak obøadnì pøipravují dva druhy nápojù z kávových 
tøešní: „quahwah bunnija“ se pøipravuje opakovanou ex-
trakcí pouze ze zrn – semen, nebo „quahwah qishiria“, se 
používá pražené plody – tøešní nebo zrna a slupky. 

Koncem 1. tisíciletí se sušené kávové 
tøešnì pravdìpodobnì s otroky dostaly 
z Etiopie do Arábie a rovnìž tam se ná-
poj pøipravuje jak z pražených semen, 
tak i ze slupek – sušeného a praženého 
oplodí, tedy dužniny kávových tøešní. 

Nápoj z pražených semen, tak jak jej 
dnes známe, se zaèal pøipravovat v ka-
várnách v Mecce a Medinì, písemné 
zprávy o tom jsou až z roku 1470. V Ará-
bii se stále používají historické názvy qé-
hwah (keava) pro nápoj z pražených zrn,  
qéhwah bunnija (keava buòa) pro nápoj 
ze zrn a slupek (oplodí) a qéhwah oišíri-
ja (keava óšírja) pro nápoj ze samotných 
slupek. Lehkou kávu si mùžeme objed-
nat v zemích pìstujících kávovník a do-
staneme nápoj z pražených zrn a slu-
pek. U nás by lehká káva byla považována za falšovanou 
pro pøítomnost nìkterých cukrù (xylóza, glukóza, manitol 
a fruktóza) pøesto, že stoprocentnì pochází pouze z plodù 
kávovníku.

Podle mezinárodní dohody o kávì z  roku 1968 (Inter-
national Coffee Agreement - ICA) jejímiž signatáøi a èleny 
je více než 60 státù vèetnì Èeské republiky, se smí jako 
káva oznaèovat zboží, které obsahuje nejménì 90 % pravé 
zelené kávy, tj. semen rodu kávovník (Coffea arabica, C. 
canephora, C. liberica a jejich køížencù a kultivatù). Zbytek  
do 100 % není specifikován.

V zemích, které kávovníky pìstují a zpracovávají na zele-
nou kávu, bývá káva tak levná, že její falšování pro domácí 
trh by bylo dražší než samotná káva a pøi pøípravì nápoje se 
s ní pøíliš nešetøí.  

V souèasnosti v zemích dovážejících zelenou kávu se 
káva jako nápoj pøipravuje z mleté pražené kávy zalitím, 
zavaøením, perkolací (chemické vyluhování za studena), 
protlaèením vody, páry s využitím stovek rùzných mnohdy 
velmi dùmyslných extrakèních zaøízení. V tìchto zemích, 
kde byla káva vždy relativnì dražší než vìtšina domácích 
zemìdìlských surovin, se falšovala obvykle pøídavkem ká-
vovin a to jak do mleté kávy tak i pøi kavárenské pøípravì.

Perkolaci využil v roce 1889 i Amerièan japonského 
pùvodu Dr. Sartori Kato v Chicagu. Získaný extrakt vysu-
šil a první prototyp instantní kávy byl na svìtì. Technologii 
zdokonalili ve švýcarské firmì Nestlé. Nejvìtšího  pokro-
ku ve výrobì jak po kvantitativní, tak po kvalitativní stránce 
bylo dosaženo bìhem svìtových válek pro zásobování ar-
mád. Dnešní technologie jsou založeny buï na protiproud-
ní vodní extrakci (podobnì jako pøi získávání sacharosy 
z øepy), nebo prosté extrakci a následném odstøedìní te-

Instantní káva z kávových plodù
Jaromír Skácel, Praha

kuté fáze od tuhého zbytku a zbavení se tukù filtrací. Rùzní 
výrobci se navzájem odlišují výbìrem zelených káv, slože-
ním smìsí, stupnìm pražení, jemností mletí. Jednotlivá za-
øízení se liší používanou teplotou, tlakem a èasem. Úèelem 
je získat do roztoku pokud možno co nejvíce rozpustných 
látek pøi vynaložení minimálních nákladù. Sušení extraktu 
je podobné sušárnám na mléko. Kondenzát aromatických 
látek bývá vracen v poslední fázi zpìt do sušeniny. Èást 
výrobcù extrakt lyofilizuje, což je podstatnì dražší, ale tak-
to vyrobená instantní káva více pøipomíná organoleptické 
vlastnosti tradièní kávy. Z celosvìtového pohledu vìtšina 
výrobcù k výrobì instantních káv preferuje robusty pøed 

arabikami. To je opaèný pomìr než pøi 
bìžné výrobì kávy zrnkové èi mleté, kde 
celosvìtovì se zpracovávají pøevážnì 
arabiky jen doplnìné robustami tak jako 
tomu bylo i v naší republice do konce de-
vadesátých let. Tehdy se u nás používalo 
10-20 % robust. 

Podle vyhlášky Ministerstva zemì-
dìlství ÈR è. 78/2003 Sb. se instantní 
kávou (káva rozpustná, sušený kávový 
extrakt, nebo neodborný, ale používaný 
výraz „neskafé“ ) rozumí kávový extrakt 
ve formì prášku, granulí, vloèek, kostek 
nebo v jiné formì, u nìhož sušina na bázi 
kávy èiní nejménì 95 % hmotnosti a kte-
rý nesmí obsahovat jiné látky než látky 
pocházející z vodní extrakce kávy. 

Brazilie, Kolumbie, Ekvádor patøí 
mezi nejvìtší exportéry zelené kávy na svìtì. Jsou to stá-
ty, které prodávají vìtšinu své zelené kávy evropským ze-
mím a USA. Ze Spojených státù a evropských zemí naopak 
dovážely instantní kávu. Pro nehorázný cenový rozdíl mezi 
zelenou a instantní kávou se podnikatelé státù pìstujících 
kávovník rozhodli instantní kávu vyrábìt sami.  Vzhledem 
k tomu, že oplodí  kávových tøešní obsahuje kofeinu asi 
tolik jako zelená káva, použili jako výchozí surovinu celý 
kávovníkový plod, nikoliv jen semena.

Instantní káva z kávových plodù je prodávána  pøímo 
v pìstitelských a výrobních státech a dodávána i do Ev-
ropy. Nìkteøí výrobci instantní kávy ji pøidávají ke svým 
výrobkùm v takovém pomìru, aby nepøekroèili tolerovaný 
5% podíl sacharidù. Pøi prùzkumech kvality výrobkù pro-
vádìných u nás je zjišśována pøítomnost této kávy i na na-
šem trhu a je považována za falšovanou instantní kávu. 

V Evropì se k falšování kávy (mleté a instantní) používa-
ly kávoviny. Zkouška na sacharidy mìla jejich pøítomnost 
odhalit. Zastoupení jednotlivých sacharidù v instantní kávì 
z kávových plodù (glukóza, xylóza, manitol ) však pøímo do-
svìdèuje, že se nejedná o klasickou, kávovinami falšovanou 
kávu. Nabízí se tedy k pøijetí názor, že jde o nový výrobek, 
instantní kávu z kávovníkových plodù, nikoliv o výrobek fal-
šovaný.

Ke stejnému závìru bychom se dostali i nepøedpoja-
tým a seriozním srovnáním zásad ICA a naší vyhlášky è. 
78/2003 (viz výše) s analytickými hodnotami støedo- a ji-
hoamerických instantních káv vyrábìných z pražených 
kávových plodù. Právì složení obsažených sacharidù (glu-
kóza – cca 6 % v sušinì, xylóza – cca 7 %, manitol – cca 
0,5 % ) dosvìdèuje že se nejedná o instantní kávu falšo-
vanou kávovinami, ale nový typ výrobku. 
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Z rùzných sdìlení o vitaminech a minerálních látkách 
jasnì vyplynul veliký význam tìchto biostimulátorù pro 
správné životní pochody, a tím i pro zdraví. Je ovšem 
pravda, že pøívod nìkterých z nich s prùmìrnou stra-
vou obèana ÈR není na potøebné úrovni (napø. vitaminù 
C, a E, vápníku, hoøèíku, selenu, atd.). Pøitom je nutno 
brát v úvahu ztráty, ke kterým dochází pøi rùzných vzá-
jemných reakcích nìkterých látek souèasnì pøítomných 
v potravì (napø. ztráty vápníku pøi souèasném pøívodu 
kyseliny šśavelové apod.). Daleko dùležitìjší jsou však 
možné ztráty vitaminù a minerálních látek, které vznika-
jí pøi nesprávném skladování surovin nebo nevhodným 
zpùsobem pøípravy stravy. Pøitom víme, že právì v ÈR se 
chováme k nìkterým biostimulátorùm pøímo macešsky. 

Ke snížení jejich obsahu mùže vést už pouhé èištìní 
èi jiné mechanické opracování. Napø. zbyteènì velký 
odpad pøi škrábání (nìkdy dokonce i okrajování) brambor 
nás pøipravuje o významné množství vitaminu C, neboś 
toho je v bramborách nejvíce právì tìsnì pod slupkou. 

K dalším ztrátám mùže dojít vyluhováním. Nechá-
me-li potraviny delší dobu ve vodì, potom se do ní vylu-
hují všechny látky ve vodì rozpustné, a tìch není právì 
málo.  Je to napø. vitamin C, vitaminy skupiny B (B-kom-
plex), nìkteré vitageny (inositol, cholin), mnohé minerál-
ní látky, nìkteré štìpy bílkovin, apod. 

Obsah biostimulátorù mùže nepøíznivì ovlivnit i tepel-
ná úprava. To se týká napø. vitaminu C (ztráty jsou vìtší 
pøi déle trvajících nižších teplotách), vitaminu K, kyseliny 
listové, pseudovitaminu U, vitagenu F, apod. 

Dalším nepøíznivým faktorem je záøení, zejména ul-
trafialové paprsky. V praxi to znamená, že ke ztrátám 
dochází už pùsobením denního svìtla. Záøením dochází 
ke žluknutí tukù (a tím ke znehodnocení v nich se na-
cházejících vitaminù a vitagenù), ke ztrátám vitaminu 
A, vitaminu B
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, kyseliny pantothenové, kyseli-

ny listové, vitaminu C (napø. zelenina na slunci ztrácí za 
pomìrnì krátkou dobu kolem 50 % vitaminu C, kdežto 
ve stínu maximálnì 15 %), vitaminu E, kyseliny lipoové, 
kyseliny pangamové apod. 

Významnou pøíèinou znehodnocování potravin je 
okyslièování. Tady je nutno v prvé øadì jmenovat tuky, 
které pùsobením vzdušného kyslíku žluknou, a vitamin 
C (ztráty jsou èasto vìtší než 60 %). Na kyslík je ale 
citlivá i øada dalších vitaminù a vitagenù, jako kyselina 
pantothenová, vitamin E, vitamin K, vitamin U, vitagen 
F, cholin apod. 

Jak tedy zacházet s potravinami, aby pøi kuchyòské 
úpravì a pøípravì byly ztráty tak dùležitých životních eli-
xírù, jako jsou vitaminy a minerální látky, co nejmenší?

Ze surovin pøi èištìní a mechanické úpravì odstra-
òujeme pokud možno co nejmenší èásti (loupání bram-
bor, okrajování jablek, pomeranè podáváme celý, a ne 
pouze vymaèkanou šśávu, apod.). 

Potraviny omýváme vždy vcelku, nerozkrájené. Pøed 
mytím je neloupeme ani jinak dìlíme. Oplachujeme je 
co nejrychleji, nejlépe pod tekoucí vodou. Ve vodì by 

Ztráty vitaminù a minerálních látek 
pøi kuchyòské úpravì 
Prof. MUDr. Stanislav Hrubý, DrSc., Spoleènost pro výživu

obecnì mìly pobývat jen krátkou dobu. Známý nešvar 
je napø. oloupání brambor jeden den a jejich uschování 
do druhého dne v nádobì s vodou (brambory sice ne-
ztmavnou, ale zato se z nich vyluhuje prakticky veškerý 
vitamin C). 

Nepøíznivé následky mùže mít také tepelná úprava. 
Proto ji provádíme pouze po dobu, která je nezbytnì 
nutná k pøípravì stravy. Zbyteènì dlouhé vaøení, stej-
nì jako následné ohøívání, snižuje, nìkdy i velmi vý-
raznì, obsah nìkterých biostimulátorù v pokrmu. Napø. 
pøi dlouhodobém vaøení zeleniny jsou ztráty vitaminu C 
60 % i vyšší (až 100 %), kdežto pøi krátkodobém dušení 
pouze 10 %, ve výjimeèných pøípadech do 25 %. Po-
kles obsahu cenných látek se zmenší, když se ve vodì 
upravují vìtší kusy (menší ztráty vyluhováním) a když 
se suroviny nebo potraviny vkládají již do horké vody 
(doba varu se tím zkracuje, navíc je mnohem menší 
okyslièování). Obecnì platí, že šetrnìjší je zaèít vaøit 
na silném žáru a dovaøovat na slabším. Vodu, ve které 
jsme vaøili napø. zeleninu nebo jinou potravinu s vyšším 
obsahem vitaminù nebo minerálních látek, mùžeme 
dále použít tøeba k pøípravì polévky, protože obsahuje 
urèité množství vyluhovaných biostimulátorù. Pokud je 
to možné, vaøíme v nádobách naplnìných až témìø po 
okraj a zakrytých poklièkou. Pøitom pokrmy mícháme 
co nejménì (to vše omezí okyslièování). 

Zeleninu a ovoce pro tepelnou úpravu (ale i pro po-
dávání za syrova) krájíme tìsnì pøed dalším použitím. 
Silnì tak omezíme okyslièování biologicky cenných lá-
tek. Okyslièování podporuje železo nebo mìï. Proto na 
krájení potravin s obsahem látek citlivých na kyslík pou-
žíváme, pokud to jde, ostrých nožù (event. rùzných øeza-
cích strojù) z nerezavìjících materiálù. Také nádoby, ve 
kterých vaøíme tyto potraviny (zejména potraviny bohaté 
na vitamin C), by nemìly být z mìdi nebo ze železa a ne-
mìly by mít poškozený smalt. 

Dosti vžitým nešvarem – alespoò v døívìjších dobách 
– bylo pøidávání jedlé sody (kyselého uhlièitanu sod-
ného) pøi vaøení luštìnin, aby rychleji zmìkly, nebo pøi 
vaøení nìkterých druhù zeleniny, aby se uchovala jejich 
pìkná barva. Tato pøísada však má za následek pod-
statné snížení obsahu vitaminu C a celé øady vitaminù 
skupiny B. 

Je nutno dbát i na správné uložení a skladování 
potravin, zejména ovoce, zeleniny a brambor. Pøi je-
jich povadnutí, poškození nebo dokonce hnití dochá-
zí vždy k podstatným vitaminovým ztrátám.

Na závìr je ovšem nutno pøipustit, že kuchyòská 
úprava, i pøi veškeré snaze, znamená èasto menší nebo 
vìtší snížení obsahu nìkterých biostimulátorù v hoto-
vém pokrmu. K doplnìní vaøené stravy je tedy vhodné 
zaøazovat pravidelnì do jídelního lístku èerstvé ovoce 
nebo syrovou zeleninu, a to v prùbìhu celého roku. Pøe-
sto si zapamatujme, že racionální pøíprava stravy mùže 
biologickou hodnotu pokrmù významnì pøíznivì ovlivnit, 
pøedevším snížením ztrát.
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Ze svìta výživy
Na co rùzné národy dbají 
pøi stravování    

V nìkolika mezinárodních prùzku-
mech bylo sledováno, kterému hledisku 
pøi výbìru stravy dávají rùzné národy 
pøednost. Amerièané kladou hlavní dù-
raz na výživovou hodnotu stravy a na ob-
sah energie. I když si nejèastìji vybírají 
dietní potraviny, mají stále výèitky svìdo-
mí, že jedí pøíliš mnoho (výskyt obezity je 
tam skuteènì velký). Naproti tomu Fran-
couzi a belgiètí Vlámové považují stra-
vování spíše jako požitek bez ohledu na 
zdravotní hlediska. Názory Japoncù leží 
mezi tìmito dvìma hledisky. V jiné studii 
bylo zjištìno, že u Anglièanù a dalších 
Britù je hlavním hlediskem jednoduchá 
a rychlá pøíprava. Evropané i Amerièané 
se shodují v pøíznivém hodnocení ovoce 
a zeleniny, ale Amerièané na tøetím mís-
tì jmenují ryby, kdežto Francouzi mléè-
né výrobky. Francouzi považují syrové 
mléèné výrobky za zvláštì zdravé, kdež-
to Britové a Amerièané dávají pøednost 
pasterovaným produktùm. Amerièané 
se domnívají, že vitaminace mléèných 
výrobkù vitaminem A a D je výborná a 
zvyšuje kvalitu, Nìmci nejsou toho ná-
zoru a dávají pøednost pøírodnímu obsa-
hu vitaminù. Zatímco 55 % Amerièanù 
užívá vitaminové pøípravky dennì, èiní 
tak jen 24 % Britù a konce jen 2 % Fran-
couzù a 1 % Italù. Nìmci, Francouzi a 
Italové považují rozmanitou stravu za 
nejzdravìjší, kdežto Amerièané a Bri-
tové jsou v tomto smìru zdrženlivìjší. 

Italové ze 41 % rozlišují mezi „dobrými“ 
a „špatnými“ potravinami, kdežto ostatní 
zkoumané národy jen ze 4 až 13 %. Ve 
srovnání s Amerièany se v Evropì klade 
vìtší dùraz na jídlo v kruhu pøátel a zná-
mých a v Nìmecku se zdùrazòuje jídlo v 
rodinném kruhu. 

C. Watkins: Inform, 17, 
685-689 (2006)                                    

  jdx

Studie o obsahu benzenu 
v nealkoholických nápojích

Nìkteré nealkoholické nápoje obsa-
hují benzoan sodný a vitamin C. Reakce 
mezi tìmito dvìma složkami mùže vést 
ke vzniku benzenu. Proto  britský Úøad 
pro potravinové normy (UK Food Stan-
dards Agency, 
FSA) studoval 
hladiny ben-
zenu ve 150 
rùzných neal-
koholických ná-
pojích. Celkem 
4 nápoje obsa-
hovaly vyšší hla-
diny benzenu, 
než je povolený 
limit (10 ppb). 
Všechny nápoje 
s vyšší hladinou 
benzenu než je limit byly staženy z trhu. 
Podobné nálezy u sodovek byly zjištìny 
v USA Úøadem FDA. 

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

s. 20
   Per

Antioxidanty mohou také 
pùsobit proti bolestem

Nìkteré chronické bolesti mohou být 
zpùsobeny také volnými radikály vznika-
jícími hlavnì pøi oxidaci tukù. Pøi poku-
sech na myších se zjistilo, že po injekci 
dráždivé látky obsahující volné radikály 
do tlapky myši zaèaly tlapku lízat a kou-
sat, ale tyto projevy pøestaly po podání 
antioxidantù. Je tedy urèitá nadìje i pro 
moderní obyvatele vyspìlých zemí, kteøí 
chronickými bolestmi èasto trpí.
R. Stephens a spol., Behavioural Brain 

Research, 173, 211-216, 2006
                    jdx

Bílkoviny zvyšují efektivnost 
nápojù pro sportovce

Èlenové nedávno ustaveného po-
radního sboru SAB, který reprezentuje 
mnoho vedoucích osobností ve výživì 
sportovcù, zhodnotili nejnovìjší výzkum-
né a klinické pokusy aby nabídli výrob-
cùm nápojù pro sportovce a hydrataè-
ních produktù námìty pro složení jejich 
produktù

Skupina dospìla k názoru, že pøí-
davek bílkovin do nápojù obsahujících 
sacharidy vede k vìtšímu prospìchu 
než tradièní nápoje na bázi sacharidù. 
Pøídavek bílkovin zvyšuje efektivnost vy-
užití sacharidù. Také zlepšuje obnovu 

funkènosti svalové tkánì a omezuje její 
poškození. 

Vývoj nových složek pro nápoje pro 
sportovce  a jejich význam pro zdraví at-
letù  za posledních pár let je pøekvapivì 
úspìšný. Lze otevøít cestu k dokonalej-
ším sportovním nápojùm. Jednoduché 
sacharidové nápoje pøestaly být nejlep-
ším øešením. SAB  doporuèuje výrob-
cùm pøídavek speciálních složek jako 
jsou upravené peptidy (tj. snadno stra-
vitelné bílkovinné zdroje), antioxidanty a 
další nutrièní složky. 

Aèkoliv 
sportovní 
a m a t é ø i 
i špièko-
ví atleti 
m o h o u 
potøebo-
vat stejné 
makro- a 
mikronut-
rienty, re-
cep tu r a 
pro kaž-
dý druh 
závisí na 
jejich pøesném cíli. Dalším výzkumem 
lze nalézt nové možnosti užití dalších 
složek v nápojích pro sportovce. Výzkum 
složek nápojù a jejich úèinku je prvním 
krokem pøed zavedením výroby nových 
dokonalejších a efektivních nápojù pro 
sportovce.

Protein AIDS extra sport benefit. Soft 
Drinks International, May 2006, s. 14

  Per

Hodnocení trans-nenasycených 
mastných kyselin ve výživì
èlovìka

Metabolismus trans-nenasycených 
mastných kyselin závisí (podobnì 
jako u nasycených mastných kyselin) 
na jejich chemické struktuøe, zejmé-
na na poètu atomù uhlíku a poloze 
trans-dvojných vazeb. Z hlediska 
zdravotní závadnosti nemùžeme proto 
považovat všechny trans-nenasycené 
mastné kyselin za jednotnou skupinu, 
ale musíme posuzovat individuálnì 
každou kyselinu samostatnì. Napø. 
vakcenová kyselina (12-trans-oktade-
cenová kyselina) pøítomná v mléèném 
tuku se v tìle metabolizuje jinak než 
trans-monoenové mastné kyseliny ze 
ztužených tukù, protože se po vstøe-
bání pøemìòuje na prospìšnou rume-
novou kyselinu.

Podle: M. Scheeder,
 Inform, 18, 73-74, 2007                   

                                  jdx
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Balení potravin v modifikované atmosféøe (MA) patøí 
v souèasnosti k bìžnì používaným postupùm chrá-
nícím skladované potraviny pøed nežádoucími zmì-
nami chemické, fyzikální i mikrobiologické povahy. 
Podle našich šetøení lze pøedpokládat, že zhruba 
tøi ètvrtiny balených masných výrobkù a dvì tøetiny 
balených sýrù na trhu jsou vyrobeny za použití této 
technologie. Balení v MA se v naší zemi dále využívá 
pøi zpracování lahùdek a pekárenských výrobkù (do-
posud ve výraznì menším mìøítku) a dále pøi výrobì 
mikrobiologicky stabilních produktù s nízkou aktivitou 
vody, napø. pražených suchých plodù, chipsù, kávy, 
sušeného mléka atd. Na trhu se již objevují i èerstvé 
produkty balené v MA.

Úprava atmosféry sama o sobì nemùže významnìji 
prodloužit skladovatelnost neúdržných potravin. Je-li 
však aplikována jako doplnìk dalších metod konzerva-
ce, stává se èasto významným faktorem pro zlepšení 
kvality balených potravin.

I když je balení potravin v MA technologií dosti široce 
používanou, setkáváme se stále s velmi omezenými 
teoretickými znalostmi principù pùsobení MA a mož-
ností stabilizace potravináøských výrobkù tímto zpù-
sobem. Cílem tohoto sdìlení je pøipomenout reálné 
možnosti této technologie.

Podstata úèinku MA 
Z hlediska pùsobení MA na balené produkty lze potra-

viny takto balené rozdìlit do dvou základních skupin. Do 
prvé patøí produkty, v nichž pletiva èi tkánì byly bìhem 
zpracování umrtveny, resp. jejichž zbytková aktivita má 
být maximálnì omezena („sous-vide‘‘ produkty, maso 
a masné výrobky, sýry, saláty atd.). Druhým typem jsou 
potraviny, u nichž je žádoucí zachovat výmìnu plynù 
s okolím. Sem patøí jednak výrobky obsahující èásti 
èerstvých plodin, jejichž pletiva vykazují metabolické 
pøemìny nezbytné pro požadovanou údržnost, a dále 
potraviny, v nichž dochází k fermentaèním procesùm, 
napø. nìkteré druhy zrajících sýrù. V tomto pøíspìvku 
se budeme zabývat pouze výrobky prvé skupiny, ne-
boś z hlediska objemu produkce v naší zemi mnohoná-
sobnì pøevažují. 

Pøi skladování balených opracovaných potravin není 
s ohledem na absenci metabolických pøemìn nebo 
jejich maximálnì možnému omezení žádoucí výmìna 
plynù, zejména kyslíku, mezi obsahem obalu a okolím. 
Hlavními faktory ovlivòujícími údržnost produktu jsou 
mikrobiologické zmìny a dále dìje chemické, zejmé-
na oxidace tukù, popø. pøirozených barviv a dalších 
oxylabilních složek. Praktické provedení tìchto ba-
lení zahrnuje jak tzv. „vakuovì‘‘ balené výrobky tak 
potraviny balené v ochranné atmosféøe. Vakuové ba-
lení, v souèasnosti mnohem rozšíøenìjší než druhý 
uvedený zpùsob, spoèívá v rovnomìrném odstranìní 

Balení opracovaných potravin v modifikované 
atmosféøe – oèekávání versus reálné možnosti
Ing. Hana Opatová, CSc. a Doc. Ing. Jaroslav Dobiáš, CSc., 
Ústav konzervace potravin a technologie masa, FPBT, VŠCHT Praha

všech plynù pøítomných v okolí potraviny tak, že obsah 
kyslíku v okolí produktu poklesne pod cca 1 % pùvod-
ního množství. Principem balení v ochranné atmosféøe 
je odstranìní vzduchu z obalu a jeho nahrazení smìsí 
plynù o složení odlišném od složení vzduchu, vìtšinou 
s nízkým obsahem kyslíku a zvýšenou hladinou dusíku, 
resp. oxidu uhlièitého.

S výjimkou balení èerstvého masa jsou MA používa-
né pro balení opracovaných výrobkù tvoøeny smìsmi 
plynù, v nichž pøevažují dusík a oxid uhlièitý. Pøitom 
pùsobení obou plynù není stejné. Zatímco dusík je 
inertní plyn pouze vyplòující prostor namísto oxidaè-
nì úèinného kyslíku, je pùsobení oxidu uhlièitého 
složitìjší. Kromì náhrady kyslíku jako oxidaèního 
èinidla má CO

2
 pøi koncentracích nad 15-20 % inhi-

bièní úèinek na rùst vìtšiny mikroorganizmù. Navíc 
po rozpuštìní v potravinì ovlivòuje její pH, èímž opìt 
nepøímo ovlivòuje rùst mikroorganiz mù. Pro balení 
mikrobiálnì stabilních potravin (káva, pražené ara-
šídy, bramborové chipsy atd.) je tak typické použití 
dusíku, pro balení mikrobiálnì nestabilních potravin 
(masné výrobky, lahùdky, sýry atd.) jsou charakte-
ristické spíše smìsi plynù s oxidem uhlièitým, neboś 
MA má zpomalovat èinnost na povrchu potraviny pøí-
tomných mikrobù. Pøitom èím vìtší obsah CO

2
, tím je 

tento antimikrobiální úèinek významnìjší. Vyšší obsa-
hy CO

2
 v MA však mohou mít i nepøíznivé dùsledky 

(pseudovakuový efekt, zmìna pH atd.) a proto jsou 
v praxi používány koncentrace tohoto plynu v rozmezí 
asi 20-50 %. Pro balení èerstvého masa jsou v sou-
èasnosti typické atmosféry s vysokým obsahem kyslí-
ku (70-80 %) zajišśující jasnì èervenou barvu baleného 
produktu.

Z uvedeného je zøejmé, že pro balení opracovaných 
potravin lze nároky na obaly charakterizovat s ohledem 
na zpùsob konzervace a dobu skladování pøedevším pøi-
mìøenì nízkou propustností pro permanentní plyny. Pøi-
tom je užiteèné rozlišit dva extrémní pøípady, mezi nimiž 
je v praxi pochopitelnì plynulý pøechod:
• prvním jsou obalové materiály urèené pro balení oxy-

labilních potravin s velmi dlouhou skladovatelností, tj. 
cca nad 6 mìsícù (napø. pasterované èi sterilované 
potraviny, sušené potraviny atd.). 

• druhý pøedstavují obalové materiály urèené pro balení 
oxylabilních potravin s dobou skladovatelnosti zhruba 
1-2 týdny (vìtšina lahùdkáøských výrobkù skladova-
ných v chladírenských podmínkách). 
Obalové materiály pro prvou skupinu výrobkù musí vy-

kazovat bariérové vlastnosti blízké konzervovým sklenicím 
a plechovkám. Mìkké obaly pro tyto úèely jsou tvoøeny 
vrstvenými fóliemi, které by velmi zhruba mìly vykazovat 
propustnost pro kyslík menší než 1-5 ml/m2.d.0,1MPa.

V souèasnosti se v praxi využívají nebo jsou komerènì 
nabízeny materiály šesti typù, kdy je bariérová vrstva 
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Situace v ÈR
 Jak jsme již uvedli, v ÈR je v souèasnosti význam-

ný podíl produkce potravin balen v MA. Výrobci 
pøedpokládají, že aplikací této technologie prodlouží 
skladovatelnost výrobku. Mnohdy se ale oèekává, že 
úèinek MA je „automatický“. Z výše uvedeného textu 
je zøejmé, že úprava atmosféry v obalu má v každém 
pøípadì pouze pomocnou úlohu a stabilita potravi-
ny je vždy závislá na mnoha dalších faktorech. Není 
proto ani zdaleka samozøejmé, že úprava atmosféry 
v obalu sama o sobì zlepší kvalitu produktu a pro-
dlouží jeho skladovatelnost. Je zcela dobøe možné 
pøedpokládat, že aplikace MA je v nìkterých pøí-
padech zcela neúèinná a nìkdy její aplikace mùže 
i stav zhoršit. 

 Volba systému balení potravin v MA by proto mìla 
být vždy založena na poctivém vývoji, kdy výrobce zná 
typy mikroorganizmù pùsobících omezenou skladova-
telnost jeho výrobku a má pøedstavu o jejich citlivosti 
ke zmìnám složení atmosféry. Dále by mìl výrobce 
podstoupit optimalizaci systému balení z hlediska 
složení MA a výbìru obalového materiálu s propust-
ností, která právì dostaèuje k zajištìní požadovaných 
podmínek v obalu po dobu pøedpokládané skladova-
telnosti. Podle našich zkušeností ale takovýto vývoj 
výrobci v ÈR mnohdy neprovádí, systém balení v MA 
zavádí na základì údajù získaných z vnìjšího prostøe-
dí. Pokud jej zavedou již obvykle neprovádí jeho opti-
malizaci. 

 Pro potvrzení tìchto domnìnek jsme provedli zhod-
nocení systému balení jedenácti masných výrobkù 
(plátky šunky nebo šunkového salámu) a jedenácti 
balených plátkových sýrù typu Ementál) rùzných vý-
robcù v ÈR. Vzorky byly zakoupeny v tržní síti. Pro-
vedli jsme analýzu složení vnitøní atmosféry a stanovili 
propustnost obalového materiálu pro kyslík. Výsledky 
jsou shrnuty v tabulce 2. Pøestože charakter produk-
tù i parametry balení (dávka, rozmìry obalu atd.) byly 
velmi podobné, výsledky analýzy jednotlivých výrob-
kù se diametrálnì lišily. Pokud jde o složení atmosfé-
ry, je možné urèité rozdíly pøièítat nestejnému stáøí 
vzorkù, tj. dobì, která v dobì analýzy uplynula ode 
dne výroby. I tak jsou ale zjištìné rozdíly pøekvapivì 
veliké. 

 Pokud jde o propustnosti obalù byly nalezeny až 
øádové rozdíly. Pøitom výsledky stanovené pro jed-
notlivá balení byly celkem rovnomìrnì rozloženy po 
celém uvedeném intervalu, tj. extrémní hodnoty ne-
byly ojedinìlé. To lze nejpravdìpodobnìji vysvìtlit 

tvoøena hliníkovou fólií (bìžnì o tloušśce do 7 μm), po-
lymerní fólií s hliníkovou metalízou, polymerní fólií 
s nánosem oxidù køemíku SiO

x
 èi uhlíku, polyvinyli-

denchloridem (PVdC) nebo ethylenvinylalkoholovým 
kopolymerem (EVOH). 

Pokud jde o druhou z výše uvedených skupin obalo-
vých materiálù pro balení oxylabilních potravin s dobou 
skladovatelnosti do dvou týdnù, je možné ji pøibližnì 
charakterizovat propustností pro kyslík v rozmezí 20 až 
100 ml/m2.d.0,1MPa. Bariérovými materiály v obalech 
tohoto typu mohou být již výše zmínìné polymery s vel-
mi nízkou propustností aplikované v tenkých vrstvách, 
èastá je pak aplikace polyamidù, polyesterù (PET) èi 
obalových fólií na bázi kopolymeru PVC-PVdC. 

Druhým parametrem, který musí vhodný obal spl-
òovat, je dostateènì nízká propustnost pro vlhkost. 
Ta je obvykle zajišśována vrstvou polyolefínu (LDPE, 
popø. PP) na vnitøním povrchu obalového materiálu 
umožòující i tepelnou svaøovatelnost obalového ma-
teriálu. 

Propustnost obalového materiálu má tedy klíèový vý-
znam pøi volbì obalu pro daný potravináøský produkt, 
který má být balen v modifikované atmosféøe. Výše 
zmínìné typy obalových materiálù je tøeba chápat jako 
krajní pøípady mezi kterými je pozvolný pøechod. Je 
pøitom významné, že každé snížení propustnosti obalo-
vého materiálu má znaèný dopad na zvýšení jeho ceny. 
Základní snahou výrobcù potravin je tak optimalizace 
volby obalového materiálu, jehož propustnost ještì 
musí zajistit stabilitu produktu z hlediska oxidaèních èi 
mikrobiologických zmìn bez zbyteèné reservy, tj. pøe-
dimenzování bariérových schopností, která neefektivnì 
navyšuje cenu obalu. Tato volba pøedstavuje v souèas-
nosti hlavní problém pøi hledání obalového materiálu 
pro potravinu uvažovanou pro balení v MA. Její øešení 
doposud prakticky výhradnì spoèívá na empirii a vývoji 
založeném na skladovacích testech. Dùvodem je nedo-
statek objektivních údajù o vztazích mezi propustností 
obalu a skladovatelností základních typù potravin v zá-
vislosti na jejich složení. 

Zatím nejpoužívanìjším kritériem uvádìným pro orien-
taèní posouzení vhodnosti obalu pro daný typ potraviny 
je doba její skladovatelnosti, podle níž lze velmi hrubì 
odhadnout propustnost obalu pro kyslík. Zkušenosti au-
torù jsou shrnuty v tabulce 1.

Tabulka 1 
Pøíklady obalových fólií a možnosti jejich aplikace pøi balení potravin v MA 

 Skladovatelnost  Typ fólie Tloušśka (μm) Propustnost pro O2

 potraviny   (ml/m2.d.0,1MPa)
 

1 – 2 roky
 PET/Al/PE 12/7/40 0

 
excelentní bariéry

 Nylon/EVOH/PE 15/17/40 0,3-4
  PVC-EVOH/PE 15/50 0,5-2
 

1 – 6 mìsícù
 PVdC-OPP/PE 20/40 5-15  

 velmi dobré bariéry PVdC-PET/PE 10/50 5-15
  PVC-OPA/PE 15/50 6-10
  OPP/PVdC/PE 20/ 8-14
  PVdC/PVC 35/ 14
 2 týdny – 1 mìsíc PVdC/LDPE 60 15-30
 dobré bariéry PA/PE 60/100 30
  OPA/PE 15/50 30-120
  PET/PE 25/50 30-150
  OPP/PE 20/40 1500-2000
 dny HDPE 25 1000-3000
 neúèinné bariéry PP 40 3000
  LDPE 25 > 4000

Tabulka 2 
Složení atmosféry a propustnost obalových materiálù u masných vý-
robkù a plátkových sýrù zakoupených v obchodech v Praze. V obou 
pøípadech bylo testováno jedenáct balení rùzných výrobcù.

       Složení MA    Propustnost 
     obalového 
  % O2    % CO2      % N2 materiálu 

                    (ml/m2.d.0,1MPa)
masné výrobky 
(plátková šunka, 
šunkový salám) 0,1-0,9 2,4-46 54-97  3-71
plátkové sýry typu 
Ementál 0,01-6,3 2,1-63 37-92  13-153
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absencí vývoje systému balení u mnoha výrobcù, 
jejichž vzorky byly testovány, neboś v opaèném 
pøípadì by pro podobné výrobky skladované za 
stejných podmínek pøi stejné dobì trvanlivosti mìli 
producenti používat obaly podobné propustnosti. 
Je zøejmé, že balení v MA je v praxi zavádìno na 
základì informací, které výrobce získá od dodava-
tele balícího stroje, obalového materiálu nebo tech-
nických plynù a pokud se nevyskytnou problémy, 
systém balení již dále nemìní. Z výsledkù je ale 
souèasnì patrné, že buï nìkteøí výrobci používají 
neúèinné systémy balení, kdy propustnost obalu je 
pøíliš velká, a nebo jiní mají obaly pøedimenzova-
né, málo propustné a tedy významnì dražší, než 
by bylo tøeba. V obou pøípadech to ale znaèí ztráty 
výrobcù.

Závìr
Balení v MA není v žádném pøípadì technologií, kterou by 

bylo možné aplikovat automaticky, tj. pøedpokládat její úèin-
nost za každých podmínek. Naopak by mìlo být využíváno 
pouze producenty, kteøí mají dokonalou kontrolu nad che-
mickým složením a mikrobiální kontaminací svých výrobku. 
Výrobci by se mìlo vyplatit rozpoznat pøípady, kdy je tento 
systém neúèinný, a optimalizovat již jednou zavedenou tech-
nologii. 

Pokud jde o využívání skladování potravin v MA jednotli-
vými spotøebiteli v domácnosti za využití systémù sestávají-
cích se z tìsných nádobek s víèky a ventilky a evakuaèními 
pumpami, doporuèujeme maximální opatrnost. Té je tøeba 
s ohledem na skuteènost, že bìžný spotøebitel nemá dosta-
teènou kontrolu nad chemickým složením ale zejména nad 
mikrobiální kontaminací skladovaného produktu.

Prùzkum pøíjmu vlákniny v Èeské republice
Doc. MUDr. Pavel Kohout a RNT Eva Chocenská,  
Centrum výživy FN  Thomayerova nemocnice v Praze

Èeská republika zaujímá první místo v poètu pacientù 
s rakovinou tlustého støeva a koneèníku a je rovnìž na 
èelních místech v poètu nemocných s ischemickou ne-
mocí srdeèní (angina pectoris, infarkt myokardu) a dal-
ších komplikací aterosklerózy. Jednou z možných pøíèin 
je  i nedostatek vlákniny ve stravì.

Pod pojmem vláknina se rozumí složené sacharidy 
(oligo- a polysacharidy), které organizmus není scho-
pen v tenkém støevì rozložit na jednoduché cukry, 
následnì vstøebat a využít jako zdroj energie. Proto 
se také dlouho pøedpokládalo, že se jedná o balast-
ní (zbyteèné) látky, které èlovìk k výživì nepotøebuje 
a je nutné je proto z potravy odstranit. Od 19. století 
se proto zdokonalovaly metody, pøi kterých byla mou-
ka zbavována tìchto „balastù“. Mnohem pozdìji se 
ukázalo, že vláknina má na organizmus èlovìka vel-
mi pozitivní vliv. Zvìtšuje množství støevního obsahu, 
„nasává“ do støeva vodu, øedí toxické látky ve støev-
ním obsahu a pøedevším slouží jako substrát støev-
ním bakteriím, které mají na zdraví èlovìka pozitivní 
vliv. Proto se vláknina také nazývá prebiotikum, což 
je látka sloužící jako substrát pro støevní mikroflóru 
s pozitivním úèinkem na lidské zdraví; tato mikroflóra 
se oznaèuje slovem probiotikum. Probiotika i prebio-
tika mohou být souèástí bìžné stravy nebo mohou být 
pøidána ve formì obohacených (funkèních) potravin 
nebo doplòkù stravy. 

Vláknina se dìlí na rozpustnou a nerozpustnou, k roz-
pustné patøí napøíklad inulin, psyllium, guar, k nerozpust-
né napøíklad celulóza, hemicelulóza a další.

Nízký pøíjem vlákniny v populaèních studiích souvisí 
s vyšším výskytem civilizaèních nemocí – jako je napøí-
klad již zmínìná ischemická nemoc srdeèní, žluèové ka-
meny, zácpa, ale též rakovina tlustého støeva a koneèní-
ku, ženského prsu èi bøišní slinivky.

Vzhledem k dùležitostí vlákniny jsme provedli prùzkum 

pøíjmu vlákniny na vzorku èeské populace, pro který jsme 
využili informací získaných z údajù úèastníkù, kteøí se roz-
hodli redukovat svou hmotnost a na poèátku roku 2005 
pøedávali nutrièním terapeutùm svùj dvoudenní jídelníèek. 
Prùzkum byl proveden celkem u 13 045 participantù (612 
mužù a 12 433 žen).  13,9 % respondentù bylo ve vìku 
18 až 20 let, 65,2 % mezi 20 až 34 lety a 17,5 % mezi 35 
až 49 lety. Prùmìrný pøíjem energie byl u tìchto vyšetøo-
vaných (kteøí se chystali hubnout) 6305 kJ (= 1500 kcal), 
7896 kJ u mužù a 6228 kJ u žen (1880, resp. 1483 kcal). 
Nejvìtší pøíjem energie byl u obou pohlaví ve skupinách 
do 20 let a od 20 do 34 let.

Prùmìrné množství pøijímané vlákniny èinilo 11,7 
g/den, bez vìtších rozdílù u mužù a žen a v rùzných vì-
kových skupinách, pøièemž ménì než 25 g vlákniny 
dennì pøijímá 98 % èeské populace (doporuèovaná 
denní dávka je 30 g vlákniny).

Rozdìlení našeho souboru respondentù podle pøíjmu 
vlákniny pøineslo následující výsledky. Menší množství 
vlákniny než 10 g/den konzumovalo 42,93 % partici-
pantù prùzkumu, dalších 35,06 % konzumovalo dennì 
pouze 10-15 g vlákniny,  15,35 % sledovaných konzu-
movali dennì 15-20 g vlákniny, dalších 4,68 % 20 až 
25 g dennì. Dávku 25-30 g vlákniny dennì konzumo-
valo pouze 1,38 % participantù a více než 30 g vlákniny 
dennì pouhých 0,6 % úèastníkù prùzkumu.

Tato data dokazují pøíjem velmi nízkého množství 
vlákniny ve stravì èeské populace, což pøedstavuje 
vážné riziko vzniku civilizaèních chorob. Proto se zdá 
velmi vhodné zmìnit stravovací zvyklosti, pøedevším 
zvýšit spotøebu zdrojù vlákniny (celozrnné peèivo, ze-
lenina a ovoce, luštìniny). Úèelné je také  doplòovat 
vlákninu do potravin, které ji bìžnì neobsahují v do-
stateèném množství, ale které jsou konzumovány pra-
videlnì a ve vìtším objemu (napø. peèivo, jogurty èi 
džusy).
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Mýty a skuteènost

Pøestože se o tucích píše dnes a dennì a tato pro-
blematika je rozebírána ze všech možných stran, 
stále mezi lidmi koluje mnoho mýtù, polopravd 
a zastaralých informací. Výroba, složení i zdravotní 
úèinky rostlinných a živoèišných tukù stále vzbuzují 
spoustu dotazù. Na tuto problematiku je tøeba se 
dívat komplexnì. Vedle odborných znalostí z oblas-
ti výživy a metabolizmu tukù je zapotøebí orientovat 
se v potravináøských technologiích a sledovat slo-
žení jednotlivých produktù.

Pokud nìkterá dùležitá informace chybí, mùže spo-
tøebitel dostávat zavádìjící, nesprávná nebo neúplná 
doporuèení, aś už prostøednictvím médií, nebo formou 
rad ze strany ošetøujících lékaøù èi odborníkù na výživu. 
Pojïme se u tøí oblastí, ve kterých se mýty objevují velmi 
èasto, zastavit a vysvìtlit si jejich podstatu. 

I. Mýty o hubnutí
Když chci zhubnout, nesmím jíst vùbec žádný tuk.

Velmi mnoho lidí si myslí, a øada výživových doporu-
èení èi reklamních sloganù to i tvrdí, že nejlepší je jíst 
potraviny bez tuku. Tuk je stavebním kamenem bunìè-
ných membrán a mozek je z nìj tvoøen dokonce ze 70 
procent. Tìlo se bez tuku neobejde, neboś tuk plní øadu 
dùležitých funkcí. Radikální a dlouhodobé omezování 
konzumace tukù se projeví nedostatkem dùležitých vita-
minù rozpustných v tucích, v kolísající hladinì hormonù 
a ve slábnoucím imunitním systému. Odkud pramení za-
vádìjící doporuèení vyhýbat se tukùm? Odpovìï je re-
lativnì jednoduchá. Tuky obsahují oproti dalším základ-
ním živinám více než dvojnásobek energie. Vzhledem 
ke zmìnám životního stylu trpí dnes vìtšina populace 
nadmìrným pøíjmem energie z potravin. Doporuèení vy-
hýbat se tukùm se tak mùže jevit jako jednoduché dopo-
ruèení, jak snížit pøíjem energie. Velmi èasto se ovšem 
zapomíná, že vìtšinou bývají omezovány tzv. viditelné 
tuky (máslo, sádlo, margaríny), ale neomezují se tzv. 
skryté tuky, tj. tuky obsažené v potravinách, což mùže 
vést k nerovnováze pøíjmu nasycených a nenasycených 
mastných kyselin. Pøíjem tukù by nemìl klesnout pod 
20 % celkového pøíjmu energie. Na druhé stranì by pøí-
jem energie dodané konzumací tukù nemìl pøevyšovat 
35 % celkového denního pøíjmu energie, tj. pøibližnì 60 
až 90 g tukù dennì.

Je jedno, zda jím máslo nebo rostlinný tuk – po obo-
jím se tloustne.

Tak to skuteènì není pravda. Vznik a rozvoj obezi-
ty je podmínìn porušením rovnováhy pøíjmu a výdeje 
energie. Pokud má nìkdo pøíjem energie vyšší než 
výdej, mùže si vybrat ze široké nabídky rostlinných 
tukù, kde jsou zastoupeny i nízkotuèné varianty. Za-
tímco máslo má standardnì okolo 80 % tuku, pokud 

Rozhoduje celkové složení tukù
Doc. Ing. Jiøí Brát, CSc., PTZ Nelahozeves, 
Doc. Ing. Jana Dostálová, CSc., VŠCHT Praha

do této kategorie nezahrnujeme výrobky oznaèované 
jako pomazánkové máslo. V oblasti rostlinných tukù je 
mnohem širší výbìr výrobkù s nižším obsahem tuku 
(již od 25 %). Pøíjem energie lze omezit napøíklad i na 
úkor sacharidù a obecnì na úkor velikosti porcí. 

II. Mýty o výrobì rostlinných tukù
Souèasné rostlinné tuky (margaríny) se nijak neliší 

od náhražky másla za války.
Suroviny i podmínky výroby rostlinných tukù za války 

byly zcela odlišné od dnešních. Nedostatek másla i su-
rovin rostlinného pùvodu v té dobì zpùsobil, že byly èas-
to využívány pouze druhoøadé suroviny. Technologické 
vybavení výrobních závodù bylo relativnì jednoduché. 
Výsledkem byl produkt nižší kvality i užitných vlastností. 
Technický pokrok jde však neustále kupøedu. Dnešní vý-
robky nelze srovnávat ani s tìmi, které se vyrábìly pøed 
deseti lety, natož s výrobky z doby pøed padesáti lety. 
Vìdecké poznatky odhalují stále nové možnosti a výro-
ba je v tìsném závìsu za nimi. Vedle rozvoje technologií 
je v popøedí zájmu i otázka výživy. Užitné vlastnosti mo-
derních rostlinných tukù jsou dnes pøizpùsobeny hlav-
nímu úèelu jejich použití: u pomazánkových tukù je to 
pøedevším roztíratelnost ihned po vyjmutí z chladnièky, 
u tukù na peèení optimální textura tìsta, u tukù na sma-
žení a fritování zvýšená stabilita pøi vyšších teplotách. 

V porovnání s minulostí se rovnìž vylepšila chuś vý-
robkù. Preference spotøebitelù není v tomto smìru 
jednotná. Nìkdo upøednostòuje chuś spíše neutrální, 
jiný vyhledává chuśovì výraznìjší varianty. Nabídka na 
trhu je z tohoto pohledu velmi široká. Nicménì u všech 
v souèasné dobì vyrábìných rostlinných tukù je hledis-
ko výživové jednou z priorit.

Rostlinné tuky (margaríny) se vyrábìjí ztužováním 
za vzniku škodlivých trans mastných kyselin.

Toto je èastý omyl. Technologie ztužování, proces 
založený na vysycování dvojných vazeb v mastných 
kyselinách reakcí s vodíkem, se používal pouze k pøí-
pravì jedné z komponent, tzv. tukové násady – smìsi 
tukù, z nichž byl finální produkt následnì vyroben. 
Vedle nasycených mastných kyselin vznikaly pøi èás-
teèném ztužování surovin jako vedlejší produkt tzv. 
trans mastné kyseliny, u nichž se v prùbìhu devade-
sátých let minulého století prokázal negativní úèinek 
ve vztahu k nìkterým rizikovým faktorùm civilizaè-
ních onemocnìní. Dnešní moderní výrobky èásteènì 
ztužené tuky v tukové násadì již v naprosté vìtšinì 
pøípadù neobsahují. Souèasný trh se surovinami na-
bízí øadu alternativních možností, jak ztužené tuky ve 
výrobcích nahradit. Kromì pøímého použití v pøírodì 
se vyskytujících tuhých tukù se èasto využívají tuky 
získané frakcionací (záhøevem suroviny nad bod tání 
s následným ochlazením na potøebnou teplotu a fyzikál-
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ním oddìlením kapalné a tuhé fáze) nebo pøeesterifikací 
(zámìnou mastných kyselin definované smìsi nìkolika 
tukových surovin na jednotlivých pozicích glycerolu). 
Tyto technologie umožòují pøípravu nekoneèného množ-
ství surovin. Jejich cílené následné použití ve výrobcích 
umožòuje pøedním výrobcùm dosahovat vynikajících 
užitných vlastností výrobkù stejnì jako preferovaného 
nutrièního složení pro daný úèel použití.

Výroba rostlinných tukù je pøíliš prùmyslová
Vlastní výroba rostlinných tukù je podobnì jako vý-

roba másla založena pouze na fyzikálních procesech. 
Klasické stloukání másla v máselnici na venkovì je dnes 
nahrazeno prùmyslovými technologiemi. V minulosti se 
nechal mléèný tuk vyvstávat na hladinì, odkud se sbí-
ral. Dnes je oddìlován prùmyslovì v odstøedivkách. Vý-
roba rostlinných tukù je založena na tøech principech: 
intenzivním mícháním pøedem pøipravené smìsi tukové 
a vodní fáze vznikne homogenní smìs, která se nechá 
krystalizovat na chlazených válcích a souèasnì se me-
chanicky zpracovává hnìtením. Oleje a tuky použité ve 
výrobcích se získávají pøevážnì z olejnin. Pro naše kli-
matické podmínky jsou typické øepka olejka nebo slu-
neènice, ze zahranièních plodin se nejèastìji dovážejí již 
zpracované poloprodukty palmy olejné nebo kokosové.

III. Mýty o nutrièních vlastnostech a složení tukù
Preferuji konzumaci másla, protože je pøírodní, za-

tímco rostlinné tuky jsou umìlé. Máslo je pro zdravé, 
rostlinné tuky pro nemocné.

Naprostý omyl. Obì potraviny se vyrábìjí z pøírodních 
zdrojù – rostlinné tuky z rostlinných olejù, máslo z mlé-
ka. Z nutrièního hlediska vždy rozhoduje složení daného 
výrobku. Zatímco mléèný tuk má vždy obdobné složení, 
které lze v omezené míøe ovlivnit skladbou krmení skotu, 
složení rostlinných tukù má relativnì vìtší variabilitu da-
nou širokým výbìrem surovin omezeným pouze požado-
vanými vlastnostmi finálního produktu. V posledních le-
tech stále více narùstá výskyt civilizaèních neinfekèních 
onemocnìní (kardiovaskulární choroby, hypertenze, di-
abetes 2. typu), jejichž patogeneze s výživou a životním 
stylem úzce souvisí. Rizikové faktory kardiovaskulárních 
onemocnìní významnì korelují se zastoupením jednot-
livých mastných kyselin ve stravì. Negativní rozvoj rizi-
kových faktorù v organizmu je relativnì pomalý. Mnoho 
konzumentù zaène více sledovat skladbu stravy a životní 
styl, teprve když se dostane do péèe ošetøujícího léka-
øe. Pøitom nìkterá výživová doporuèení lze dodržovat re-
lativnì jednoduše. Souvislost mezi zvyšováním hladiny 
cholesterolu a vyšší konzumací nasycených mastných 
kyselin (obsažených zejména v másle, v rostlinných tu-
cích v mnohem menší míøe) prokázaly již studie v pade-
sátých letech minulého století. 

Ze statistických údajù vyplývá, že konzumace nasy-
cených tukù je dnes zhruba dvojnásobná, než jsou do-
poruèované hodnoty. Proto je v dnešní dobì prvoøadým 
cílem omezit konzumaci výrobkù, kde jsou nasycené 
mastné kyseliny v pøevaze,  tj. hlavnì živoèišných tukù, 
aś se jedná o skryté tuky (tuèné maso, tuèné mléèné 
výrobky) nebo tuky viditelné (máslo, sádlo). Podle nej-
novìjších výživových doporuèení by konzumace nasy-
cených mastných kyselin mìla být omezena na úroveò 
7 až 10 % celkového energetického pøíjmu. Pokud bìž-
ný konzument není vyznavaèem nìkterých alternativních 

stravovacích zvyklostí (vegetariánství èi veganství), bývá 
tato hladina v øadì pøípadù již plnì pokryta pøíjmem 
skrytých tukù obsažených v mase, mléèných výrobcích 
a uzeninách. Další konzumace viditelných živoèišných 
tukù proto není žádoucí. 

Vedle nasycených mastných kyselin se v poslední 
dobì stále více diskutuje i o problematice trans mast-
ných kyselin. Ménì už se však mluví o tom, kde se tyto 
trans mastné kyseliny pøevážnì vyskytují a na které 
výrobky je potøeba si dávat vìtší pozor. Trans mastné 
kyseliny se dávají do souvislosti zejména s rostlinnými 
tuky, ale konzumenti se vìtšinou nedozvìdí, kde se 
trans mastné kyseliny opravdu a ve skryté formì obje-
vují na jejich talíøi nejèastìji. Internetový prùzkum „Na 
doma“, zamìøený na trans mastné kyseliny, získal od-
povìdi od 3300 respondentù. Pouze 55 % úèastníkù 
prùzkumu slyšelo o trans mastných kyselinách a jen 
44 % správnì posoudilo negativní úèinek v souvislosti 
s rizikovými faktory ovlivòujícími civilizaèní onemocnì-
ní. Na dotaz, kde se trans mastné kyseliny nejèastìji 
vyskytují, 47 % odpovìdìlo, že v potravinách rychlého 
obèerstvení, 16 % v rostlinných tucích,  5 % v mléce 
a šlehaèce, 2 % v sušenkách a èokoládì a 31 % nedo-
kázalo odpovìdìt vùbec. Vzhledem k tomu, že detailní 
informace o nutrièních hodnotách pøímo na výrobcích 
není v souèasnosti bìžnou praxí, je zapotøebí hledat al-
ternativní cesty, jak informovat spotøebitele i odbornou 
veøejnost o složení jednotlivých výrobkù. Otištìná tabul-
ka ukazuje v pøehledu složení tukù, které jsou prodávány 
na trhu v Èeské republice. Výrobky jsou v tabulce uve-
deny v abecedním poøadí. Vzorky byly zakoupeny v led-
nu 2007 v obchodní síti a složení mastných kyselin 
bylo analyzováno pomocí GLC chromatografie. Jak 

       ARCUS
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je z tabulky zøejmé, trans mastné kyseliny se dnes 
v rostlinných tucích v nutriènì významném množství 
již vùbec nevyskytují. Vyšší hladina trans mastných 
kyselin v tuku byla zaznamenána pouze u nìkolika 
málo výrobkù nejedná se však o výrobky, které by 
byly známé a masovì prodávané. I tyto hodnoty jsou 
však podstatnì nižší, než bylo v minulosti obvyklé. 
Obsah trans mastných kyselin v rostlinných tucích je 
èasto nìkolikanásobnì nižší nebo pøinejmenším srov-
natelný s jejich obsahem v mléèném tuku, kde trans 
mastné kyseliny vznikají enzymovou hydrogenací v zaží-

vacím traktu pøežvýkavcù. Na druhé stranì nìkteré pøe-
hledové publikace o složení potravin ukázaly na zvýšený 
výskyt trans mastných kyselin v jemném a trvanlivém pe-
èivu, podobnì jako v èokoládových polevách vyrábìných 
ze ztužených tukù. 

Navíc obsah nasycených mastných kyselin v másle je 
dvoj- až trojnásobnì vyšší než odpovídající obsah ve vìt-
šinì rostlinných tukù používaných k mazání na peèivo. 

U rostlinných tukù na peèení je obsah nasycených 
mastných kyselin z dùvodu specifického úèelu použití 
vyšší, i tak je pøibližnì jen dvoutøetinový v porovnání 

       omega 3 omega 6 
Výrobek Výrobce Charakteristika TFA SAFA MUFA PUFA PUFA PUFA
Adela Raisio Polska Foods rostlinný roztíratelný pomazánkový tuk lehký, 1.1 48.4 38.8 11.5 1.5 10.0
  25% tuku
Alfa optima s máslovou   
chutí SETUZA  roztíratelný rostlinný jedlý tuk 70% 1.3 27.7 44.6 26.2 3.8 22.4
Alfa slaná s jemnou slanou 
chutí s jodem SETUZA  rostlinný margarin s nízkým obsahem tuku (40%) 1.5 27.3 30.5 40.7 1.5 39.2
Alfa vital s rozpustnou 
vlákninou INULIN SETUZA  rostlinný margarin s nízkým obsahem tuku (40%) 1.9 24.3 23.7 50.1 0.6 49.5
Baking margarine  SETUZA  margarín se sníženým obsahem tuku (60%) 1.8 48.5 38.4 11.0 1.4 9.6
Baking margarine 70% pro Lidl roztíratelný jedlý tuk 70% 5.4 46.2 37.7 10.4 1.4 9.1
Bertolli Unilever rostlinný roztíratelný tuk s olivovým olejem  0.3 34.1 51.7 13.8 2.7 11.1
  (25%), celkový tuk 48% 
Bianka SETUZA  rostlinný pomazánkový roztíratelný jedlý tuk nízkotučný 25% 0.9 24.4 53.9 20.6 5.1 15.5
Coop premium Palma Bratislava margarin se sníženým obsahem tuku (60%) 1.9 32.0 25.4 40.7 0.1 40.6
DELIKAT mit joghurt NEG GmbH, Vídeń jedlý roztíratelný tuk vícedruhový s jogurtem, tuk 60% 0.5 33.5 46.8 19.2 3.8 15.3
Diana light SETUZA  pomazánkový margarin s nízkým obsahem tuku (40% tuku) 1.0 24.7 54.0 20.3 5.2 15.0
Dr.Halíř máslo EHRMANN Stříbro tuk 82% 2.2 69.9 22.8 2.6 0.5 2.2
EASY OLMA Olomouc rostlinný roztíratelný tuk se smetanovým zákysem 76% tuku 4.8 34.2 46.8 13.8 3.0 10.8
EURO.SHOPPER Royal Brinkers Slovakia jedlý rostlinný tuk na pečení a vaření 60% tuku 1.1 40.2 28.0 30.6 0.8 29.8
Euroshopper P.H.U. JAGR Polsko tříčtvrtě tučné máslo 60% tuku 1.9 70.9 22.3 2.3 0.5 1.8
Finea mix Raisio Polska Foods rostlinný roztíratelný pomazánkový tuk 65% 0.8 30.7 50.6 17.7 4.2 13.6
Flora Unilever rostlinný roztíratelný tuk 70% 0.5 19.8 27.3 52.1 5.9 46.2
Flora light Unilever margarin s nízkým obsahem tuku 40% 0.9 19.3 26.4 53.3 7.2 46.0
Flora proactiv Unilever roztíratelný pomazánkový tuk 35% s přídavkem  0.7 27.7 20.5 50.9 9.1 41.9
  rostlinných sterolů 
Flora s vlákninou Unilever margarin s nízkým obsahem tuku 40% 0.6 22.0 24.3 52.9 7.1 45.8
Hera Unilever rostlinný roztíratelný tuk (75%) na pečení 0.6 44.3 40.0 14.4 3.1 11.3
Holland family Royal Brinkers Slovakia rostlinná tuková pomazánka  25% tuku 1.0 42.1 42.0 14.2 3.4 10.8
jedlý roztíratelný tuk 
nízkotučný Elmilk Polsko tuk 20% 7.2 25.1 49.4 17.9 4.0 13.9
Jihočeské AB  MADETA roztíratelný směsný tuk 78% tuku 2.1 65.7 26.4 3.9 0.4 3.5
Jihočeské máslo MADETA 82%tuku 2.2 69.9 23.1 2.5 0.5 2.0
Jihočeské nedělní máslo MADETA máslo se smetanovým zákysem solené tuk 77% 2.3 69.2 23.6 2.6 0.5 2.1
Lahodný Duet Raisio Polska Foods rostlinný roztíratelný pomazánkový tuk, tuk 50% 0.8 29.4 51.2 18.4 4.4 14.1
Lando (Kaufl and) SETUZA  margarin s nízkým obsahem tuku 40% 1.1 29.9 50.7 18.2 4.2 14.0
Lira SETUZA  ideální roztíratelný jedlý tuk 70% na pečení a vaření 1.8 48.5 38.5 11.0 1.4 9.6
Lukana cukrářská SETUZA  margarin na pečení 80% tuku 0.8 50.1 38.3 10.7 1.1 9.7
LURPAK Arla Foods amba Dánsko lehce roztíratelný lehce solený směsný tuk, tuk 80% 2.0 50.5 34.4 10.8 3.2 7.6
margarín 40% vyrobeno v Polsku pro Lidl tuk 40% 0.7 26.6 29.1 43.5 0.1 43.5
Máslo PROMIL 82% tuku 2.3 70.4 22.3 2.3 0.5 1.9
Máslo PReSIDENT Polsko 82% tuku 2.0 71.7 21.4 2.1 0.5 1.5
máslo se smetanovým 
zákysem OLMA Olomouc tuk 75% 2.3 74.6 18.6 2.3 0.3 1.9
MASMIX kombinace 
másla a rostlinného tuku Raisio Polska Foods rostlinný směsný tuk 75% 0.5 34.4 46.1 17.7 4.4 13.2
MASMIX smetanový 
kombinace másla 
a rostlinného tuku Raisio Polska Foods rostlinný směsný tuk 75% 0.7 35.5 44.8 16.8 4.2 12.6
olé  Mlékárna Olešnice pomazánka z másla a rostlinného oleje 66% tuku 2.3 68.8 23.8 2.8 0.5 2.3
Olivia rostlinný tuk 
s olivovým olejem OLMA Olomouc rostlinný roztíratelný tuk s olivovým olejem  2.5 39.0 46.8 11.5 2.3 9.2
  a smetanovým zákysem 76% tuku 
Perla plus vitamíny Unilever  margarín s nízkým obsahem tuku 40% 0.6 29.2 51.6 18.5 4.5 14.0
Perla Tip Unilever roztíratelný pomazánkový tuk nízkotučný (25%) 0.2 24.1 52.3 22.3 5.6 16.7
Rama Unilever rostlinný roztíratelný tuk (70%) pro teplou  0.2 31.7 48.0 19.1 5.2 14.0 
  i studenou kuchyni
Rama linie Unilever rostlinný roztíratelný pomazánkový tuk se  0.2 31.0 48.0 19.9 4.9 15.0
  sníženým obsahem tuku (48%) 
Rama máslová Unilever rostlinný roztíratelný tuk 70% 0.3 33.5 42.1 23.9 3.1 20.8
rama s mořskou solí Unilever rostlinný roztíratelný tuk s mořskou solí, 0.4 31.9 49.4 18.3 4.2 14.1
  se sníženým obsahem tuku 50% tuku 
rama s olivovým olejem Unilever rostlinný roztíratelný tuk s olivovým olejem (10%), 0.4 32.1 50.0 17.3 3.6 13.7
  se sníženým obsahem tuku (50%) 
Sonnenreife vyrobeno pro Lidl jedlý roztíratelný tuk, tuk 80% 1.9 30.1 40.5 27.4 2.7 24.8
St Hubert  St.Hubert, Francie rostlinný roztíratelný tuk 59% se sníženým obsahem tuku,  0.4 26.5 50.8 22.2 4.1 18.2
  mírně solený
St Hubert  St.Hubert, Francie rostlinný roztíratelný tuk 59% se sníženým obsahem tuku 0.5 28.6 47.4 23.1 4.8 18.3
Stella extra SETUZA  jedlý tuk roztíratelný na pečení 80% tuku 3.3 46.0 39.0 11.6 1.7 9.9
Stolní máslo jihočeské MADETA 82% tuku 2.1 71.8 21.5 2.2 0.5 1.7
Sunny glade Na celý den vyrobeno v Polsku pro Lidl jedlý roztíratelný tuk nízkotučný, 25% tuku 0.9 26.6 29.1 43.4 0.1 43.3
Šumava tradiční máslo EHRMANN Stříbro tuk 82% 2.0 72.1 21.1 2.3 0.4 1.9
TESCO Royal Brinkers Slovakia rostlinná pomazánka s nízkým obsahem tuku (25%) 1.3 28.8 23.6 46.0 4.0 42.0
TESCO  Royal Brinkers Slovakia margarin se tříčtvrtinovým množstvím tuku 60% 1.0 39.3 27.7 31.8 0.2 31.6
TESCO rostlinný tuk na pečení Palma Bratislava rostlinný roztíratelný tuk na pečení 73% tuku 2.6 43.2 25.0 29.0 0.2 28.9
TESCO rostliný tuk 
s máslovou příchutí Palma Bratislava obsah tuku 55% 1.5 31.7 22.0 44.6 0.2 44.4
Zlatá Haná OLMA Olomouc tuk 76% 0.6 50.4 36.7 11.6 2.2 9.4

TFA - trans mastné kyseliny, SAFA - nasycené mastné kyseliny, MUFA - monoenové mastné kyseliny, PUFA - polyenové mastné kyseliny
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Dna – nemoc králù. Je nutná bezpurinová dieta?
Kniha doc. MUDr. Lubomíra Kužely, CSc a RNT Vìry Stejskalové: Dna - nemoc králù. Je nutná bezpurinová die-

ta? je 5. svazkem edice Rady lékaøe, prùvodce dietou nakladatelství Forsapi Nutrilitera. Jde 
o zajímavý poèin zkušených nutricionistù, lékaøe a nutrièní terapeutky.

Kniha obsahuje slovníèek pojmù používaných v dalším textu, historické okénko, ve kterém 
je dna popisována tak, jak je známa od starého Egypta. Dále je zde popsána diagnostika a 
léèba dny, v další èásti jsou popsána dietní opatøení u hyperurikémie a dny. Navazují recepty 
na pokrmy, které jsou vhodné u pacientù se zvýšenou hladinou kyseliny moèové.

Kniha je zajímavým poèinem a to pøedevším proto, že neklade dùraz na pøísné sledování 
purinù v jednotlivých jídlech, ale zabývá se pøíèinou tohoto stavu, to znamená hyperurikémií 
jako souèástí metabolického syndromu. Z toho vyplývají kombinace hyperurikémie s diabe-
tem mellitem II. typu, hyperlipidémií, obezitou, pro které bylo velmi obtížné sestavit dietu podle 
klasických doporuèení, to znamená s nízkým obsahem purinù a zároveò s nízkým obsahem 
tukù, cukrù. Taková dieta by byla nedostatková, pokud se týká základních živin. Filozofie diety 
u hyperurikemické diety proto vychází z podstaty onemocnìní. 

Jako vhodná strava jsou proto vybrány pokrmy nízkoenergetické, s nízkým obsahem tukù a živoèišných bílkovin.
Kniha je napsána lehkým perem, je ètivá a pacientùm s tìmito problémy poradí, jak se orientovat v informa-

cích o dietì, pøípadnì nauèí správným opatøením.                                                Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.

Nové knihy

s mléèným tukem. Øada studií prokázala, že pøi kon-
zumaci rostlinných tukù místo másla dojde ke snížení 
hladiny cholesterolu o nìkolik procent a naopak. Do-
kládají to i nìkteré praktické zkušenosti v rámci celých 
populací. Napø. ve finské provincii Severní Karelie do-
šlo v 70. letech minulého století na základì speciálního 
projektu k cílené redukci konzumace másla a plnotuè-
ného mléka, což se následnì projevilo ve významném 
snížení hladiny cholesterolu v krvi v rámci celé populace. 
Pøíklady však nemusíme hledat pouze v zahranièí. Podob-
né zkušenosti mùžeme najít i u nás. Od 1. ledna 1991 
došlo k jednorázovému plošnému zavedení danì z pøida-
né hodnoty a zároveò pøestala být dotována cena másla. 
Skokový nárùst ceny másla byl doprovázen významným 
poklesem jeho konzumace a nárùstem spotøeby rostlin-
ných olejù a tukù. Mìøení hladiny cholesterolu v rámci 
projektu MONICA koordinovaného Svìtovou zdravotnic-
kou organizací zaznamenalo v následujících letech v naší 
populaci významné snížení hladiny cholesterolu.

 
Vyhýbejte se potravinám s vysokým obsahem chole-
sterolu.

Dlouhá léta se brojilo proti potravinám s vysokým ob-
sahem cholesterolu. Jak ukazuje øada novìjších studií, 
obsah cholesterolu ve stravì má relativnì malý vliv na 
koncentraci cholesterolu v krvi. Mnohem dùležitìjší 
pro koncentraci aterogenního LDL cholesterolu v krvi 
je množství a složení tukù v potravì. Nasycené a trans 
mastné kyseliny zvyšují koncentraci cholesterolu zhru-
ba dvakrát více, než ji vícenenasycené mastné kyseliny 
dokážou snižovat. Zhruba dvì tøetiny cholesterolu se 
tvoøí v organizmu, zbytek je pøijímán potravou. Èlovìk 
by nemìl stravou pøijímat více než 300 mg choleste-
rolu dennì. Je-li konzumace cholesterolu nižší, vzrùs-
tá jeho tvorba v organizmu a naopak. Nejúèinnìjší ve 
snižování koncentrace cholesterolu je vícenenasycená 
kyselina linolová. Nenasycené mastné kyseliny s jed-
nou dvojnou vazbou v uhlovodíkovém øetìzci, podobnì 
jako n-3 vícenenasycené mastné kyseliny, snižují cho-

lesterol v menší míøe, hlavnì v pøípadech, kdy nahradí 
ve stravì nasycené mastné kyseliny. U n-3 mastných 
kyselin jsou popisovány další komplementární pozitiv-
ní vlastnosti, jako napø. snižování tvorby krevních sra-
ženin, protizánìtlivé úèinky, zlepšování pružnosti cév 
apod. 

Rostlinné tuky jsou stále stejné a výrobci nabízejí jen 
„kosmetické“ úpravy, jako tøeba nový obal nebo více 
vitaminù.

I toto tvrzení je naprosto zavádìjící. Opak je prav-
dou, zpùsob zpracování rostlinných tukù se neustále 
vyvíjí v tìsné spolupráci s odborníky na výživu a léka-
øi. Cílená volba jednotlivých tukových surovin umož-
òuje nejen vylepšit senzorické (napø. roztíratelnost) 
èi jiné funkèní (peèení, listové tìsto) vlastnosti, ale 
i významnì ovlivnit nutrièní hodnotu daného výrobku. 
Pøední výrobci produktù, které patøí na trhu k nejoblí-
benìjším, vìnují nutriènímu složení výrobkù náležitou 
pozornost. Moderní výrobek by mìl obsahovat pouze 
nutriènì nevýznamný obsah trans mastných kyselin 
(na úrovni nižší než jejich množství v másle). Pro da-
nou aplikaci by obsah nasycených mastných kyselin 
ve výrobku mìl být co nejnižší. Podstatnou složku 
produktu by mìly tvoøit nenasycené mastné kyseliny 
(obzvlášś cenné jsou výrobky s obsahem vícenena-
sycených mastných kyselin vyšším než 50 procent). 
Z vícenenasycených mastných kyselin by mìly být 
zastoupeny mastné kyseliny jak øady n-6, tak i n-3. 
Podle doporuèení WHO z roku 2003 by vícenenasy-
cené mastné kyseliny mìly tvoøit 6 až 10 % denního 
energetického pøíjmu, pøièemž je nutné dbát rovnìž 
na optimální vyvážení pøíjmu omega-6 (5 až 8 % ener-
getického pøíjmu) a n-3 vícenenasycených mastných 
kyselin (1 až 2 procenta). Mezi rostlinnými tuky mùže-
me najít i speciální výrobky, napø. výrobky obohacené 
o rostlinné steroly, kdy bìžnou konzumací produktu 
mùžeme dosáhnout mnohem vyššího poklesu kon-
centrace cholesterolu (až o 10 èi 15 procent). 
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Jod je stopový prvek nezbytný pro tvorbu hormonù 
štítné žlázy. Tyto hormony ovlivòují látkovou výmìnu 
ve všech buòkách tìla, zajišśují normální rùst a vývoj 
všech tkání a orgánù a dùležité životní funkce. Jod je 
v rozdílných koncentracích obsažen v pùdì, dostává 
se do vody, rostlin a druhotnì i do živoèišných tkání, 
jeho hlavním rezervoárem je moøe. Pøirozeným zdrojem 
jodu je potrava, ale v oblastech s nízkým obsahem jodu 
v pøirozeném prostøedí, kam patøí díky své geografické 
poloze i území našeho státu, je ho v živoèišných i rost-
linných potravinách nedostatek. Lidé zde žijící jsou pro-
to ohroženi jodovým deficitem.Celosvìtovì je to více 
než miliarda osob.

Zdravotní následky nedostatku jodu
Nedostává-li štítná žláza dostatek jodu, snaží se zvý-

šit kapacitu výroby hormonù tím, že se zvìtšuje a mùže 
se objevit struma (lidovì vole). Pokud tyto mechanismy 
selžou, vzniká hypothyreóza (snížení funkce štítné žlázy) 
provázená øadou potíží tìlesných i duševních. Nedosta-
tek jodu v dobì nitrodìložního vývoje mùže zpùsobit 
rùzná psychosomatická onemocnìní od lehkých poruch 
inteligence až k tzv. kretenizmu, který se u nás naštìstí 
již nevyskytuje. Jodový deficit u malých dìtí mùže být 
pøíèinou snížení inteligenèních schopností, nìkteré pro-
blémy, napøíklad poruchy chování a uèení nebo nesou-
støedìnost, se mohou objevit až ve školním vìku. Ne-
dostateèná èinnost štítné žlázy u žen ve fertilním vìku 
vede k poruchám menstruaèního cyklu, neplodnosti 
nebo neschopnosti donosit a porodit zdravý živý plod. 
Nízký pøívod jódu v dospìlosti mùže souviset s depre-
semi, sníženou psychickou a fyzickou výkonností, zvý-
šenou únavností, snížením imunity, zpomalením reflexù, 
zvyšováním tìlesné hmotnosti, srdeèní slabostí nebo 
poruchami plodnosti a pravdìpodobný je i zvýšený vý-
skyt nìkterých nádorových onemocnìní.

Jodový deficit v Èeské republice a jeho øešení
Jodový deficit byl u nás øešen již v 50. letech oboha-

cováním kuchyòské soli jodem, ale v 80. letech byl øa-
dou studií nedostatek jodu v populaci opìt potvrzen. Na 
doporuèení ICCIDD (International Council For Control 
Of Iodine Deficiency Disorders – Mezinárodní komise 
pro øešení chorob z nedostatku jódu) byla v roce 1995 
vytvoøena pøi Státním zdravotním ústavu v Praze Mezire-
zortní komise pro øešení jodového deficitu (MKJD), 
jejímž dlouholetým úsilím se podaøilo prosadit øadu 
opatøení, která situaci postupnì zlepšovala:
 
- zvýšení limitu jodu pøi obohacování soli a její èastìjší 

používání výrobci potravin
- podávání a plné hrazení jodových tablet tìhotným 

a kojícím ženám 

Zajištìní optimálního pøívodu jodu 
ve stravì
MUDr. Darja Štundlová, Státní zdravotní ústav

- zvýšení úhrady laboratorního vyšetøení jodurie (kon-
centrace jodu v moèi)

- obohacování kojenecké výživy (poèáteèní a pokraèo-
vací mléka)                              

- obohacování dalších výrobkù (dìtské pøesnídávky, 
piškoty, nápoje…)

Kolik jodu dennì potøebujeme
Doporuèená denní dávka jodu pro dospìlého èlovì-

ka je nejménì 150 μg, pøitom pestrá strava 5x dennì 
bez moøských produktù ho dodá jen asi 70 μg. Èlovìk 
by nemìl mít jodu nedostatek, ale ani nadbytek, proto 
je tøeba sledovat údaje na etiketách potravních doplòkù 
a obohacených potravin. Na rozdíl od hodnocení nedo-
statku jodu nejsou dùsledky jeho nadmìrného pøívodu 
zatím bezpeènì klinicky zhodnoceny, ale dvoj až trojná-
sobné zvýšení doporuèeného denního pøíjmu by nemì-
lo zdravému organizmu uškodit, horní hranice bezpeè-
ného pøívodu je zatím pøedmìtem diskuse.

Doporuèený minimální denní pøívod jodu (podle ICCI-
DD) 

Vìk, rizikové období μg /den

Dìti do 6 let    90 
Dospívající 200
Dospìlí 150-200
Tìhotné a kojící ženy 200-250

Zdroje jodu
Plošnì je u nás dodávka jodu celé populaci zajišśová-

na obohacenou jedlou solí. Doporuèená denní dáv-
ka je ale obsažena ve více než 7g této obohacené soli 
a proto vzhledem k doporuèovanému snižování pøíjmu 
soli v rámci prevence srdeènì cévních onemocnìní 
a s ohledem na skupinu osob, které nesolí (malé dìti, 
nemocní) je tøeba více využívat i jiné zdroje. 

Nejlepším pøirozeným zdrojem jodu jsou moøské 
ryby a další moøské plody, jejichž konzumace je do-
poruèována 1- 2krát týdnì, dále nìkteré minerální vody 
a v posledních letech stoupá u nás díky obohacování 
krmiv i obsah jodu v mléce a mléèných výrobcích. Pøísní 
vegetariáni, kteøí nekonzumují ryby ani mléèné výrobky 
mohou jod získávat konzumací moøských øas. Na trhu 
jsou také výrobky obohacené jodem, napøíklad dìt-
ské piškoty a pøesnídávky, sušený nápoj pro tìhotné 
ženy nebo „multivitaminové“ nápoje (informace o obsa-
hu jodu musí být uvedeny na obale). Pokud pravidelnì 
užíváme nìjaký potravní doplnìk obsahující jod (vìtši-
nou je v nich denní dávka 150 mikrogramù), je tøeba toto 
množství do denního pøíjmu zapoèítat a pøípravek užívat 
dle doporuèení výrobce. Zvýšení obsah jodu je také ob-
sažen v potravináøských výrobcích, kde k výrobì jako 
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se podaøilo vyøešit nedostateèné zásobení obyvatel jo-
dem a zajistit prevenci chorob z jeho nedostatku. V roce 
2001 porovnala tato organizace preventivní opatøení ve 
130 zemích svìta, kde problém deficitu existuje a ÈR 
zaøadila mezi nejaktivnìjší. 

Práce Mezirezortní komise pro øešení jodového defici-
tu a jejich spolupracovníkù ale nekonèí, nadále podpo-
rujeme monitorování saturace obyvatelstva jodem a za-
jištìní dostateèného pøísunu jodu rizikovým skupinám, 
ale také pøedcházení nadbyteèného pøísunu jodu. Trva-
lým úkolem bude hodnocení situace a korigování aktivit 
a v neposlední øadì poskytování aktuálních informací 
odborné i laické veøejnosti.

surovina byla použita jodovaná sùl (masné výrobky, 
sýry, peèivo apod). 
 
Obsah jodu v potravinách

potravina 100g μg jodu potravina 100g μg jodu

losos 200 eidamská cihla   11
makrela  49 mléko  30
makrela uzená 145 chléb (s jod. solí)  30
sardinky v oleji  27 Hanácká kyselka   16
sleï   92 Vincentka 659

Rizikové skupiny
Skupinou nejvíce ohroženou nedostatkem jodu jsou 

vyvíjející se plody a dìti do 3 let vìku, protože u nich 
mùže dojít k porušení vývoje centrálního nervového 
systému a tím k omezení duševních schopností. Další 
ohroženou skupinou jsou tìhotné ženy, v tomto období 
musí být pokryta potøeba nejen matky, ale i plodu, jehož 
štítná žláza zaèíná samostatnì pracovat již ve 3.mìsíci, 
ale ve své èinnosti je nitrodìložnì odkázána na pøísun 
jódu matèinou krví. Ten musí rovnìž zvýšit kojící ženy, 
protože pøi výhradním kojení je mateøské mléko pro dítì 
jeho jediným zdrojem. Dostatek jodu je dùležitý i pro do-
spívající.

Doporuèení pro tìhotné a kojící ženy 
Dle doporuèení Svìtové zdravotnické organiza-

ce by tìhotné ženy mìly pøijímat 200-250 μg jodu 
dennì. Totéž platí i pro kojící maminky, je-li mateøské 
mléko pro dítì jediným zdrojem jodu. Splnìní tohoto 
požadavku vyžaduje aktivní pøístupy maminek i zdra-
votníkù, kteøí o nì peèují. Ženy je tøeba na tuto sku-
teènost neustále upozoròovat a doporuèovat jim pøijí-
mat optimální dávku jodu zejména z pøirozené potravy 
(moøské ryby 2x týdnì, mléèné výrobky) nebo z obo-
hacených potravin. O užívání potravinových doplòkù 
pro tìhotné a kojící nebo jodových tablet hrazených 
zdravotní pojišśovnou, by se maminky mìly poradit se 
svým ošetøujícím lékaøem. 

Všechny ryby a moøští živoèichové mohou obsahovat 
malé množství rtuti (ryby starší a vìtší jsou schopny ku-
mulovat rtuti více), které pro vìtšinu osob nepøedstavuje 
žádné zdravotní riziko, ale tìhotné a kojící ženy by mìly 
riziko nadbyteèného pøíjmu rtuti omezit dodržováním 
tìchto doporuèení:

➢ 1-2 x týdnì mohou konzumovat ryby s nižším ob-
sahem rtuti - filé (treska, moøská štika, hejk), losos, 
sardinky, kapr, pstruh (pro dospìlého celkem asi 
340 g)

➢ jen 1x týdnì se doporuèuje konzumovat makrelu 
nebo bílého tuòáka 

➢ nemìly by vùbec konzumovat žraloka, meèouna, 
sladkovodní štiku a candáta.

Souèasná situace 
Na základì vyhodnocení platných kritérií Svìtové zdra-

votnické organizace byl v roce 2000 jodový deficit u nás 
oznaèen za zvládnutý, se zavedením úèinných opatøení 

NÁVRH
rámcového programu konference 

Spoleèné stravování 2007 
(4.-5. 12. 2007)

Hygiena:
Listerie, ptaèí chøipka, salmonela a další možné náka-
zy z potravin

Potraviny:
Co jsou „zdravé“ potraviny – „zdravá (nezdravá) výživa“? 
Ménì obvyklé pøíkrmy (rùzné druhy rýže, kuskus, 
cizrna apod.)
Koøení ze všech stran – z pohledu potravináøe, resp. 
výživáøe, hygienika, popø. technologa

Výživa:
Obezita – národní nemoc (výskyt – vývoj, dùsledky) 
Závislost na jídle
Spoleèné stravování a prevence obezity (nabídka 
pokrmù a jejich objem, nabídka diet, výbìr potravin, 
nabídka v bufetech, nápoje)
Konvenience a prevence obezity 
Co se stravenkami?

Provoz:
Moderní technická zaøízení (multifunkèní, pro uchování 
a regeneraci) 
Systémy objednávek, odhlášek a ú hrady
Problémy výdeje pokrmù z pohledu provozovatele, 
hygienika, konzumenta
Problémy skladování a manipulace s potravinami 
z hlediska hygienika, technika, evidence

Prosíme naše ètenáøe o event. další návrhy 
a pøihlášky k aktivní úèasti, které adresujte 

na adresu 

Spoleènost pro výživu,
Slezská 32, 120 00 Praha 2

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

do 15. 10. 2007
redakce
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Vitana food service zařadila do svého „sladkého“ 
programu dvě novinky, které vycházejí z trendu chutné, 
zdravé a moderní úpravy (nebo zdravé stravování) 

- Jogurtovník a Jogurtové knedlíky. 

Jogurtové kultury totiž mají prokazatelně příznivý vliv
na náš organismus – posilují imunitu a napomáhají 
trávení. Jogurt také dodává bílkoviny, vápník a vitaminy 
A,B a D v podobě, která je pro tělo mnohem vhodnější než 
u samotného mléka. Mnoha lidem navíc trávení mléčného 
cukru (laktózy) působí značné problémy. Velká spotřeba 
mléka také zhoršuje vstřebávání vitamínů a minerálů přes 
střevní stěnu. Proto je dobré dávat i v kuchyni přednost 
kysaným mléčným výrobkům – nejlépe jogurtu s tzv. živými 
kulturami, acidofi lnímu mléku, kefíru či podmáslí. 

Pokud jde o chuť a vzhled těchto novinek použitím jogurtu 
nijak neutrpí – právě naopak. Díky jogurtu získávají svěží 
chuť a působí celkově lehčím dojmem. 

Jogurtovník je vláčný moučník s pórovitou strukturou světle 
žluté barvy. Má jemnou jogurtovou chuť s pomerančovou 
a vanilkovou příchutí. Můžete ho podávat bez dalších úprav 
jako lehký moučník, doplněný případně zmrzlinou, ovocem, 
zakysanou smetanou nebo pudingovou omáčkou. Dobře 
poslouží také upečený na způsob bublaniny nebo koláče 
s ovocem či klasickou koláčovou náplní (tvaroh, mák, 
povidla, ořechy, apod.) nebo s drobenkou. Velmi atraktivní 

je kombinovaný vrstvený moučník, kdy před pečením lijete 
jednotlivé vrstvy na sebe např. kombinace s Medovcem, 
Makovcem či Vídeňským dortem.

Příprava je vždy jednoduchá, protože směs se jen zamíchá 
a nešlehá. Hotový moučník se pak snadno a elegantně 
porcuje. 

Jogurtové knedlíky jsou připravené ze sladkého bramborového 
těsta s jemnou pórovitou strukturou, které má po uvaření 
vanilkově smetanovou barvu. Můžete z něj tvořit klasické 
kulaté i menší netradiční tvary (šišky,válečky, noky nebo 
špalíky). Vyzkoušejte naplnit čerstvým či mraženým ovocem, 
ale třeba i kousky čokolády nebo rumovými pralinkami. Při 
podávání lze doplnit strouhaným tvrdým tvarohem, perníkem, 
rozpuštěným máslem, jogurtovou, ovocnou, pudingovou či jinou 
omáčkou, zakysanou smetanou, čokoládou, zmrzlinou nebo 
ovocem. Výraznou jogurtovou chuť se sladkým nádechem si 
vaši strávníci oblíbí jako hlavní chod i jako teplý moučník.

A pokud máte chuť na výraznější experiment, zkuste 
knedlíčky místo vaření si dozlatova usmažit a potom obalit 
v moučkovém cukru se skořicí. Při podávání doplňte ovocnou 
omáčkou nebo zmrzlinou a můžete si být jisti, že se strávníci 
budou „olizovat až za ušima“.

Vitana food service, člen mezinárodní skupiny Rieber & Søn,

tel.: 315 645 282, e-mail: food.service@vitana.cz

DEJTE ŠANCI JOGURTOVÉ GENERACI

PR_jogurt_Vyziva_a_potraviny_1901 1 8.8.2007 13:41:34

Šálek cibetové kávy, vìtšinou podávané pod oznaèením Kopi Luwak, patøí mezi nej-
dražší nápoje. Cibetová káva je jemnì olejovitá kapalina získaná vaøením z èásteènì 
natrávených kávových zrn. Kopi Luwak je indonéský název pro cibetku (Paradoxurus 
hermaphroditus), žijící v jihovýchodní Asii (indonéské ostrovy, Filipíny, Vietnam, jižní In-
die). Jsou to velmi plachá zvíøata, která se kromì jiného (hmyz, drobní savci a jiné ovoce) 
také živí plody kávovníku (kávových tøešní), kde využijí dužinu a v jejich trusu zùstanou 
kávová zrna. Prùchodem zažívacího traktu cibetky jsou mírnì natrávená, zejména vlivem 
trávicích proteolytických enzymù. Zrna tak získají mírnì nahoøklou chuś a stávají se pøed-
mìtem sbìru a obchodu. Díky této „technologii“ se cena 1 kg takto upravených kávových 
zrn pohybuje na úrovni 325–1200 USD. Úprava spoèívá v promytí zrn a mírném pražení, 
aby se komplex chuśových látek tímto zpùsobem neznièil. Objevují se na trhu v Japonsku 
a USA, ale zájem o tento produkt stále roste. Limitujícím faktorem spíše než cena bude 
dostupnost suroviny. Pøitom napø. v Austrálii dosahuje cena jednoho malého šálku kávy 
ceny 50 A$. 

Umìlý postup s použitím proteáz jako èinidla pro natrávení kávových zrn se zatím neosvìdèil, protože nebylo dosaženo po-
žadovaných výsledkù. 

Existuje ale i jiné vysvìtlení pro povìst, kterou se cibetová  káva tìší. Je založená na tom, že cibetka si vybírá z nabídky kávo-
vých tøešní ta nejlepší, ani nedozrálá, ani pøezrálá. Odborníci pøedpokládají, že cibetky se po stovky let adaptovaly na ovocnou 
stravu a výsledkem je to, že konzumují pouze krémovité plody. Potom  kávová zrna jsou v optimální senzorické kvalitì. Trávicí 
enzymy by pak  nehrály z hlediska jakosti kávových zrn žádnou nebo skoro žádnou roli, jsou dùležité pouze pro natrávení dužiny 
kávových tøešní. 

Ozývají se ale i skeptické hlasy, které odmítají  celou tuto záležitost jako výstøední a neuvìøitelný marketingový trik. Podle nich 
kávu prodává  spíše než chuś zvláštní zpùsob získávání kávových zrn.  

Ze svìta výživy
Cibetková káva – nejdražší nápoj na svìtì
Ing. Ctibor Perlín, CSc., ÚZPI Praha
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Postindustriální spoleènost v našem regionu (Evropa 
a Severní Amerika) je ohrožena malou adaptací obyva-
telstva na významné zmìny v životním stylu a v životním 
prostøedí, zejména pokud se týèe výživy. Nižší fyzické 
zatížení snižuje potøebu energie, což se promítá do nižší  
potøeby hlavních živin. Tlak na snižování energetického 
pøíjmu také zákonitì vede k nižší spotøebì biologicky 
aktivních látek, které jsou vesmìs doprovodnými látka-
mi hlavních živin, což zhoršuje prevenci tzv. civilizaèních 
onemocnìní. Prùmysl ale i domácnosti produkují celou 
øadu kontaminantù,  které se mohou prostøednictvím ze-
mìdìlských plodin dostat až do potravního øetìzce, jiné 
kontaminanty vznikají pøi kuchyòské úpravì stravy, jiné 
pùsobením plísní. 

Výživová doporuèení se proto zabývají stále ve vìtší 
míøe otázkami ochranné výživy s cílem eliminovat fak-
tory rizikové. Za hlavní pøirozené zdroje ochranných 
látek se považuje pøe-
devším zelenina a ta-
ké ovoce. Objevují se 
doporuèení na denní 
spotøebu alespoò 5 
porcí zeleniny a ovoce, 
nebo denní spotøebu 
zeleniny a ovoce do-
spìlých osob na úrov-
ni kolem 500-600 g. 
To zrovna nejsou malá 
množství a vìtšinou nekorespondují s našimi konzer-
vativními spotøebními zvyklostmi. Jedním z øešení je 
zpracování zeleniny, ale i ovoce, na z hlediska mikro-
nutrientù koncentrované výrobky jako jsou zeleninové 
a ovocné šśávy. Pokud je technologický postup šetrný 
na zdroje biologicky aktivních látek, pak se splnil úèel 
zpracování.

Jedním z nejšetrnìjších moderních zpùsobù zpraco-
vání šśáv je pùsobení vysokého tlaku. V komerèním mì-
øítku se tato technologie používá pro ošetøení prùmys-
lovì vyrábìných zahuštìných omáèek, ovocných šśáv 
a ovocných pyré, vaøené rýže pro ohøev v mikrovlnné 
troubì, masných výrobkù plátkovaných vakuovì bale-
ných (šunky, kuøecí masa) a pøi ošetøení moøských pro-
duktù (napø. ústøic). Výhodou použití vysokého tlaku je 
inaktivace živých mikrobù bez nutnosti ohøevu, zacho-
vání pøirozeného vzhledu, barvy, aroma a nutrièních lá-
tek, zachování aktivity enzymù (což mùže v nìkterých 
pøípadech být i nevýhodou), zachování úèinných bio-
logicky aktivních látek, snížení až odstranìní alergicity  
u ovocných šśáv a rýže, pøípadnì èásteèná koagulace 
bílkovin (snížení potøeby syøidla pøi výrobì sýrù). Vyso-
ký tlak ale nepùsobí na mikrobiální spory, zaøízení je 
relativnì drahé a má pomìrnì malý výkon. 

Technologie aplikace vysokého tlaku, která je známa 

Tlakovì ošetøené zeleninové šśávy 
na èeském trhu
Jan Strohalm1, Jiøina Prùchová1, RNDr. Jiøí Totušek, CSc.2, Jan Tøíska3, Ing. Ctibor 
Perlín, CSc.1, Ing. Pavlína Gøesová4, Kamila Louèková4, Doc. Ing. Milan Houška, CSc.1,  
1VÚPP, v.v.i., 2 Lékaøská fakulta MU Brno, 3Ústav systémové biologie a ekologie AV-ÈR Brno, 
pracovištì Èeské Budìjovice, 4Beskyd Fryèovice a. s.

již  více než 100 let,  používá tlaku 4000–6000 barù, 
nìkdy i více, pøi tlakové výdrži 2–15 min.  Potravina, na 
kterou tlak pùsobí, musí být zabalena do flexibilního 
obalu a je umístìna do tlakové komory vysokotlakového 
lisu. Tlakovací kapalinou bývá pitná voda.

V Èeské republice již byla zahájena prùmyslová výro-
ba zeleninových a ovocných šśáv ošetøených vysokým 
tlakem. Jedná se o spoleèný úspìch potravináøských 
technologù, strojaøù a podnikatelské sféry. Výrobcem 
je Beskyd Fryèovice, a. s., zaøízení vyvinul Žïas, a. s. 
za podpory grantu MPO a vlastní technologii dodali pra-
covnicí VÚPP, v.v.i. Ve výzkumu ve VÚPP byly testovány 
kvìtáková šśáva s antimutagenními úèinky, kusová ze-
lenina v nálevu, kusové ovoce v nálevu, šśávy jableèná, 
mrkvová, pomeranèová a brokolicová, jableèné a mrk-
vové pyré, burèák a také vaøené kuøecí maso. 

Jednou ze zajímavých skupin prekurzorù biologicky 
aktivních látek jsou glu-
kosinoláty. Najdeme 
je v mnoha rostlinách. 
Jejich reakèní produk-
ty s myrosinasou jsou 
isothiokyanáty, které 
jsou již biologicky ak-
tivní. Jsou odpovìd-
né za typicky štiplavé 
aroma mnohé zeleni-
ny (køen, øedkvièka, 

hoøèice aj.) a nìkterého koøení. Z hlediska lidské 
výživy jsou jejich zdroji pøedevším brukvovité druhy ze-
leniny (brokolice, kvìták, èervené a bílé zelí, rùžièková 
kapusta). Isothiokyanáty (napøíklad sulforafan) vykazují 
výrazné antimikrobiální i insekticidní úèinky (rostlina se 
jimi pravdìpodobnì brání škùdcùm), ale nìkteré z nich 
se projevují také svými strumigenními úèinky, tj. negativ-
nì ovlivòují èinnost štítné žlázy. To je problém nìkterých 
glukosinolátù (napøíklad progoitrinu aj.) obsažených 
v extrahovaných øepkových šrotech a používaných jako 
zdroje bílkovin pro výkrm hospodáøských zvíøat. 

Na druhé stranì konzumace brukvovité zeleniny, jak 
potvrdily rùzné epidemiologické studie, snižuje rizi-
ko vzniku chemicky vyvolané rakoviny, tj. eliminuje do 
znaèné míry karcinogenesi vlivem chemických konta-
minantù. Napø. brokolice (ale také øedkvièka) obsahuje 
glukosinolát glukorafanin, který úèinkem vlastního en-
zymu brokolice (myrosinasy) pøechází na isothiokyanát 
sulforafan s prokazatelnými preventivními genotoxic-
kými úèinky proti pùsobení kontaminantù v organizmu 
èlovìka. Zde je možná na místì pøipomenout dávnou 
pravdu, kterou formuloval již pozdnìstøedovìký lékaø 
Paracelsus, když tvrdil, že toxicita je dána množstvím 
spotøebovávané látky a že v malých množstvích mùže 
i relativnì toxická látka prospìt. O míøe pozitivních 
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nebo negativních úèinkù u glukosinolátù také rozho-
duje druh glukosinolátu. O úèincích brokolicové šśávy 
podrobnì informovala Mandelová (Výživa a potraviny, 
62, 2007, è.3, s. 63). 

Vysokotlaká pasterace, zejména brukvovitých druhù 
zeleniny v èele s brokolicí, tedy umožòuje nabídnout 
spotøebiteli potravinu ve formì nápoje, která snižuje 
incidenci rakoviny prsu, tlustého støeva a prostaty kon-
zumem vybrané skupiny glukosinolátù. V ÈR je denní 
pøíjem glukosinolátù odhadován z pøíjmu zeleniny, ze-
jména ze zelí a kvìtáku, na pouhých 10 mg/obyv./d. 
V Japonsku se pøíjem glukosinolátù odhaduje na 112 
mg/obyv./d, ve Velké Británii na 46 mg/obyv./d, dá 
se tedy oèekávat, že v zemích s vyšší spotøebou zele-
niny (Støedomoøí) tomu bude podobnì. Toto porovná-
ní spotøeby nabízí souèasnì odpovìï na otázku, zda 
vysoký výskyt rakoviny prsu, prostaty nebo tlustého 
støeva v ÈR není mimo jiné také dùsledkem nízké spo-
tøeby brukvovité zeleniny. 

Pøi vývoji zeleninových šśáv z brukvovité zeleniny bylo 
dalším úkolem vyøešit senzorickou pøijatelnost šśáv 
pro konzumenta. Zeleninové šśávy až na výjimky ne-
bývají  dobøe pøijatelné pro spotøebitele. Zvlášś to pla-
tí pro brokolicovou šśávu. Po testování rùzných variaci 
se nejlépe osvìdèila smìs jableèné šśávy døeòové (50 
%), brokolicové døeòové šśávy (30 %), pomeranèového 
koncentrátu (18 %) a citrónové šśávy (2 %). Svoji roli 
sehrály i požadavky na cenu. Takto upravená šśáva ob-

sahovala  0,40–1,34 μg sulforafanu v mililitru. Èerstvá 
brokolice obsahuje témìø 47 μg sulforafanu v jednom 
gramu, tepelná zátìž pøi nutném kulinárním zpracování 
obsah sulforafanu snižuje na 0,30 až 0,06 μg sulforafa-
nu v jednom gramu.

Pøi hodnocení inhibice mutagenity tlakované, paste-
rované nebo zmrazené šśávy se ukázalo, že ve všech 
pøípadech u zeleninových šśáv (bílé a èervené zelí, kvì-
ták, brokolice, rùžièková kapusta) nejvyšší inhibice mu-
tagenity byla u šśáv ošetøených vysokým tlakem. Jako 
mutageny byly použity nitroso metyl urea, derivát imida-
zo-chinolinu a aflatoxin B

1
.

Co tedy nová technologie použití vysokého tlaku pro 
pasteraci zeleninových a zelenino-ovocných døeòových 
šśáv nabízí? Pøedevším rozšiøuje paletu nabídky uprave-
né zeleniny na trhu. Úprava je zcela šetrná, takže spo-
tøebitel získá nejen cenné glukosinoláty, ale i další sou-
bor positivnì pùsobích bioaktivních  výživových faktorù 
ze zeleniny, jako jsou nìkteré vitaminy, minerální látky, 
vláknina (jde o døeòové šśávy) a pøírodní ochranné látky 
pøítomné v døeòových šśávách. Dále šśávy snižují objem 
spotøeby. Je mnohem snazší vypít 100 ml døeòové šśávy 
než sníst 300 g ovoce nebo zeleniny, nehledì na úspo-
ru èasu pøi pøípravì  zeleniny ke konzumaci v podobì 
èerstvé. Šśávy jsou dále senzoricky upraveny, aby byly 
pro spotøebitele pøijatelnìjší. Pokud by ani to nestaèilo, 
pak øešením je jejich mírné zøedìní. Zdravotní pøínos byl 
jednoznaènì prokázán. 

   

Rozlouèili jsme se s plk. MUDr. Jiøím Tuèanem 
V pondìlí 2. èervence 2007 jsme se rozlouèili na smuteèním obøadu  s lékaøem, hygienikem výživy a zasloužilým 

èlenem naší Spoleènosti  MUDr. Jiøím Tuèanem. Jeho velice plodný život se završil v 83 letech. 
MUDr. Tuèan  absolvoval lékaøskou  fakultu UK v  Plzni. Absolvoval krátkou  praxi   na  neurologické  klinice 

a další profesní život spojil s vojenskou službou. Nejprve jako vojenský útvarový lékaø a posléze jako vojenský 
hygienik. V dobì,  kdy se MUDr. Tuèan  významným zpùsobem podílel na   øízení  vojenské  hygienické  služby, 
byly podmínky pro prosazování zásad ochrany veøejného zdraví málo pøíznivé. MUDr. Tuèan odbornì  øídil kon-
trolní èinnost hygienikù, byl odpovìdný za prùzkumy úrovnì výživy a stravování u vojenských útvarù, kde úzce 
spolupracoval s proviantní službou. Zasloužil se o zlepšení životních podmínek vojákù základní služby, vèetnì 
úrovnì stravování. Dr. Tuèan, jako vedoucí pracovník vojenské hygienické služby vycházel vždy z dùkladné   
znalosti   odborné    problematiky. Pøi hodnocení práce  a zadávání úkolù byl  vždy velkorysý a uvážlivý, a vychá-
zel z reálných možností pracovišś. Pan doktor Tuèan patøil po dobu témìø 40 let mezi aktivní a zasloužilé  èleny 
Spoleènosti pro výživu a významnì se podílel  na  udržení jejího postavení a  aktivity   i v období, kdy byla její 
èinnost z rùzných dùvodù znaènì obtížná. Byl všestrannì   vzdìlaným nutricionistou a  pøekladatelem  odborné  
literatury ze ètyø svìtových jazykù a autorem mnoha èlánkù s nutrièní tématikou. Autor tìchto øádek, který mìl 
možnost s Dr. Tuèanem spolupracovat více než 25 let, mùže potvrdit, že jak na odbornì nadøízeného a pozdìji 
po dosažení  dùchodového  vìku i jako na  spolupracovníka  mùže vzpomínat na zesnulého nejen  v dobrém, 
ale i s  respektem a úctou.   .  

V soukromém životì i pøes tìžká období  neztrácel zesnulý optimistický pohled na život, stále se zajímal o odborné 
otázky, dlouhá léta amatérsky hrál na violu nebo na housle  v komorním kvartetu nebo v amatérském symfonickém 
orchestru. Miloval pøírodu a historické památky za kterými podnikal pìšky i v pokroèilejším vìku nároèné turistické 
vycházky.

Tìmito pár øádky se pøipomínáme odbornou i lidskou osobnost MUDr. Jiøího Tuèana, kterému právem náleží náš 
trvalý  dík  a vzpomínka.

                                                                              P. Otoupal

       

Osobní zprávy
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Hop a je tu ….nikoliv lidoop, ale sedmdesátka. U doc. 
MUDr. Stránského je toto konstatování pøímo k nevíøe.

Že by tento temperamentní výživáøský odborník, který 
s vervou, ba pøímo se zarputilostí dokáže diskutovat o pro-
blémech závažných (napø. o významu a nìkterých nepøes-
nostech potravinové pyramidy) i ménì závažných (napø. 
o tom, zda dvì deci vína jsou pro zdraví prospìšné, za-
tímco tøi deci už zdraví ohrožují – pøièemž on sám na sobì 
dokazuje, že i vìtší, byś  ne nadmìrné, množství mùže kon-
zumentovi pøispívat k prodloužení mladosti), který na lyžích 
mùže soutìžit se Šárkou Záhrobskou, který nezkazí žád-
nou legraci, který je ozdobou všech spoleèenských akcí, 
prošel branou za níž se mnozí oslovují: “Velebný kmete“? 
Vylouèeno! Patrnì došlo k chybì v køestním listu.

Ale i tak doc. MUDr. Stránský staèil za dobu, co pobývá 
na tomto svìtì vykonat mnoho dobrého pro výživu a tím 
i zdraví èlovìka. Aś už v Èesku nebo ve Švýcarsku (kam 
v roce 1968 emigroval po okupaci Èeskoslovenska vojsky 
varšavského bloku v èele s tehdejší sovìtskou armádou).

Jeho odborná anamnéza je nesmírnì bohatá.
Zaèal na KHS v Èeských Budìjovicích, ve Švýcarsku 

pracoval jako odborný asistent na Ústavu preventivního 
a sociálního lékaøství na lékaøské fakultì university v Cu-
rychu (a protože tam, na rozdíl od nás, se pracovitých, 
dobrých odborníkù váží, záhy se dopracoval až na místo 
vedoucího lékaøe ústavu).

Poté co se stal vedoucím lékaøem Ústavu výživy lidu 
v Curychu (v roce 1978) a v roce 1988 pøijal nabídku ma-
mutího podniku MIGROS – Genossenschaft – Band na 
místo vìdeckého poradce pro otázky prevence výživou.

Po sametové revoluci se stále èastìji vrací domù, do ÈR 
a také zde uplatòuje své odborné znalosti a vìdomosti ve 
prospìch správné výživy obyvatelstva ÈR. 

Od roku 1991 pùsobí na menší úvazek jako uèitel na 3. 
lékaøské fakultì UK v Praze, kde pøedává studentùm své 
zkušenosti na úseku hygieny výživy.

Velice brzy se také aktivnì zapojuje do práce ve Spoleè-
nosti pro výživu. 

Záhy poté co dovršil šedesátý rok vìku svého, odešel 
do penze, èili jak se øíká na zasloužený odpoèinek. Ovšem 
doc. Stránský slovo odpoèinek nezná a tak rozšíøil své akti-

Doc. MUDr. Miroslav Stránský – 70 let
vity zejména v ÈR a dále neúnavnì hlásá nejnovìjší poznat-
ky z problematiky správné výživy.

Už mu nestaèí pùsobení na 3. LF UK a SPV, ale pomáhá 
s výukou na Lékaøské fakultì UP v Olomouci, na VŠCHT 
v Praze a na Zdravotnì sociální fakultì Jihoèeské universi-
ty v Èeských Budìjovicích.

Kromì toho organizuje rùzné odborné semináøe, pro 
které zajišśuje špièkové svìtové odborníky, zabývajícími se 
problematikou výživy a aktivnì se zúèastòuje rùzných sym-
pózií a konferencí u nás i ve svìtì.

Domnívám se, že i z tohoto krátkého výseku  èinnosti 
doc. MUDr. Miroslava Stránského je zøejmé, že zdaleka 
nejde o velebného kmeta, který by sedìl ve fotelu a prohlí-
žel výsledky své minulé èinnosti, ale o èinorodého odborní-
ka, který i nadále šíøí a bude  šíøit u nás i v zahranièí dobré 
jméno našich výživáøù (doc. Stránský má nejen švýcarské, 
ale i èeské obèanství a je rozhodnì více Èechem než Švý-
carem).
A tak mu za sebe (jako jeho bývalého uèitele na tehdejší 
Lékaøské fakultì hygienické UK v Praze), za všechny èleny 
Spoleènosti pro výživu a za všechny èeské výživáøe, pøeji 
pevné zdraví, stálou radost ze života, neutuchající elán, ro-
dinnou pohodu, pøízeò štìstìny a mnoho dalších úspìchù 
v tvoøivé odborné práci.
Na závìr dovol, milý Mirku, pár neumìlých veršíkù na Tvoji 
poèest.
                                         .

Významného jubilea se v mìsíci záøí dožívá

 5. 9.  paní Marie Zemanová,
 15. 9.  Ing. Elén Lennerová,
 22. 9.  Ing. Eva Mašková,
 24. 9.  paní Vìra Petrželová,
 24. 9. Mgr. Dagmar Šašková,
 28. 9.  Doc. Ing. Zdenìk Zloch, CSc.

v mìsíci øíjnu

 6. 10. MUDr. Brigita Mastná,
 7. 10. Doc. MUDr. Zdenìk Rušavý,
 9. 10. paní Anežka Kolarová,

 26. 10. Ing. Jaruška Reisingerová.

Všem jubilantùm srdeènì blahopøejeme!

UPOZORNÌNÍ PRO AUTORY
Žádáme autory, kteøí mají zájem o zveøejnìní 

anglického souhrnu své práce, aby tento souhrn 
dodali do redakce v anglické verzi spolu 

s pøíspìvkem.
Redakce neodpovídá za jejich vìcnou 

a jazykovou správnost. 
Všechny autory  žádáme, aby ke svým pøíspìvkùm 

pøiložili  kontaktní adresu (telefon + mail), rodné 
èíslo a  bankovní spojení kvùli výplatì honoráøe. 

Je-li více autorù a žádají-li o zaslání 
honoráøe jednotlivým osobám, dodejte spolu 

s rukopisy i procentní rozdìlení honoráøù 
(vè. dat uvedených výše).

 Redakce.

Mireèku, procházíš branou
kulatého výroèí.
Aś se štìstí správnou stranou
k Tobì vždycky otoèí.
Jak ve zdraví dožít vìku –
jestlipak nám recept dáš?
Tajemství se skrývá v léku,
který bìžnì užíváš.
Výživa – toś úspìch jistý,
praví hlavy uèené,
vyznáváš i alchymisty

v destilaci zkušené.
Víno rozjasní nám líce, 
to si s Tebou chceme dát.
Pro zdraví udìlá více
než Ti slovy mùžem pøát.
Tak nám dále vzkvétej, hochu,
elánu máš víc než dost,
pro nás rezervuj ho trochu.
Pro výživu spoleènost.

Prof.  MUDr. Stanislav Hrubý, DrSc
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Na pražském trhu s potravinami lze objevit výrobek 
„Tøená niva“ ze Smetanové cukrárny, a. s. Palackého 831, 
250 63 Roztoky u Prahy, www.smetanova-cukrarna.cz.

Na etiketì je složení výrobku uvedeno takto: margarin 
(rostliný olej, ztužený rostliný voda, sùl, emulgátor E332, 
E475, stabilizátor 4471, kyselina E330, vitaminy A a D, 
betakaroten, aroma niva 14% (mléko, sùl, mlék.kultura, ku-
kuø. škrob, jedlá sùl, aroma. 

Pomineme-li gramatické chyby (rostliný místo rostlinný, 
niva místo Niva), pak se neubráníme pocitu desinformace. 
Nevíme, zda surovinou byl margarin a rostlinný olej a nì-
co dalšího v závorce bez konce, anebo autoøi etiketové-
ho paskvilu použili pro charakteristiku margarinu opis ze 
znaèení na použitém margarinu. Ztužený rostliný co? Asi 
tuk, že ano. Kde je konec první závorky? Proè je ve slože-
ní tøikrát uvedena sùl? Dvakrát jako sùl, jednou jako jedlá 
sùl. A kde je vùbec Niva? Staèí na výrobek oznaèený jako 
„Tøená Niva“ jen „aroma niva“ a žádný sýr? A co znamená 
aroma niva 14% (mléko, sùl, mlék. kultura)? 

Jak na to reaguje dozorový orgán, SZPI? Setkali se už 
inspektoøi SZPI s horším zpùsobem znaèení? Je to drzost 
anebo neschopnost výrobce?

Dotaz celkem velmi trefnì vystihuje podstatu problému. Na 
první pohled, ostatnì i pøi hlubším posouzení textu je zøejmé, 
že etiketa, slušnì øeèeno, je zmateèná. Nedokonèený text, 
chybìjící slova, èárky a vynechané závorky - udìlaly z údajù 
na etiketì hlavolam tìžko rozluštitelný i pro odborníka.

Pokusme se doplnit údaje tak, aby z nesrozumitelných 
úryvkù vznikla alespoò trochu pochopitelná informace. 
Jestliže doplníme pár èárek, závorku mezi slovy „aro-
ma“ a „niva“, závorku mezi slovy „mlék. kultura“ a „kukuø. 

Radíme spotøebitelùm

Tajemná tøená Niva
Ing. Inka Laudová, Státní zemìdìlská a potravináøská inspekce, Praha

škrob“, pøidáme slova „tuk“, „sýr“, opravíme 4471 na E 
471 a opravíme gramatické chyby, mohlo by složení „Tøené 
Nivy“ vypadat asi takto:
margarin (rostlinný olej, ztužený rostlinný tuk, voda, sùl, 
emulgátor E 332, E 475, stabilizátor E 471, kyselina E 330, 
vitaminy A a D, betakaroten, aroma), sýr Niva 14 % (mléko, 
sùl, mlék. kultura), kukuø. škrob, jedlá sùl, aroma .

Úprava textu, zejména pøidání závorek, ve kterých je 
uvedeno složení jednotlivých složek výrobku, nám objas-
ní, že ve výrobku není aroma Nivy, ale sýr sám a objas-
ní, proè je uvedena tøikrát sùl a vysvìtlí další nejasnosti. 
U složek, které se skládají z více dílèích složek je podle 
pøíslušné vyhlášky požadováno jejich uvedení samostat-
nì ve složení potraviny. Z tohoto ustanovení jsou výjimky, 
takže napøíklad o dílèích složkách sýru Niva jsou zbyteè-
né a vzhledem k celkové úpravì etikety zøetelnì kontra-
produktivní.

Inspektoøi SZPI se pøi své práci setkávají s rùznými kuri-
ozitami, a etiketa popsaná v dotazu bude k nim patøit. Pøi 
kontrole oznaèování potravin musí rozlišovat mezi klamá-
ním spotøebitele a nedbalostí a podle toho stanovit jakého 
porušení zákona se výrobce dopouští. Zde si každý asi od-
poví na poslední z položených otázek sám.

Leckdo mùže namítnout, že spotøebitel není povinen do-
hánìt pochybení výrobce a doma luštit etikety, proti kte-
rým je sudoku hraèkou. O tom nemùže být sporu. Proto je 
pro inspektory SZPI dotaz dobrým podnìtem ke kontrole. 
Navíc je zøejmé, že i po naznaèené úpravì zasluhuje eti-
keta „Tøené Nivy“ kontrolní pozornost. Sjednání nápravy 
ze strany výrobce musí být samozøejmostí a po posouzení 
všech okolností bude rozhodnuto o pøípadné sankci.
     

Výživa na zaèátku 21. století
Pod názvem uvedeným v titulku a s podtitulem „aneb o výživì aktuálnì 

a se zárukou“ vydala Spoleènost pro výživu pøíruèku o tom, jak se zdravì 
stravovat. Knížka je nevelká rozsahem, ale nabitá informacemi. Ètenáø 
se pøijatelnou formou dozví podrobnosti o složení potravin a o význa-
mu, který mají jednotlivé druhy potravin v naší výživì vèetnì vybraných 
potravináøských výrobkù s nad standardním složením, tzv. funkèních 
potravin. Je popsána souèasná spotøeba potravin. Autoøi se podrobnì 
zabývají potøebou výživy v rùzných obdobích lidského života, dietní vý-
živou pro prevenci nìkterých chorob a pro vybrané ohrožené skupiny 
obyvatelstva, zdravotními riziky z nesprávné a nevyrovnané spotøeby 
a popisují a hodnotí hlavní alternativní zpùsoby stravovaní. V publikaci 
se našlo místo i pro popis vybraných výživových a potravinových mýtù, 
zakoøenìných v naší spoleènosti. Závìry jsou vìnovány rùzným formám 
výživových doporuèení, výživovým doporuèeným dávkám, pyramidì a 
verbálnì vyjádøenými výživovými doporuèeními Spoleènosti pro výživu. 
O odbornou úroveò publikace a svìží jazyk se zasloužili v abe cedním 
poøadí Ing. J. Blattná, CSc., doc. Ing. J. Dostálová, CSc.,  Ing. C. Perlín, 
CSc. a MUDr. P. Tláskal, CSc. Ukázky z publikace jsou na webových 
stránkách Spoleènosti pro výživu www.spolvyziva.cz a lze ji objednat na 
sekretariátu na adrese uvedené v tiráži našeho èasopisu.
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Ze svìta výživy
Ovocný enzym pùsobí 
na alergeny

Enzym, který zpùsobuje hnìdnutí 
jableèné tkánì a tkánì dalších druhù 
ovoce, když je nakrájeno na plátky, 
také pomáhá snižovat alergenní po-
tenciál arašídù. Zjistili do vìdeètí pra-
covníci Ministerstva zemìdìlství USA 
ze Zemìdìlské výzkumné služby 
(ARS – Agricultural Research Servi-

ce). Arašídová 
alergie mùže 
ohrozit život 
tím, že zpùso-
bí anafylaktic-
ký šok  nebo 
dokonce smrt 
osob, k teré 
jsou na aler-
geny arašídù 
vysoce citlivé. 
Zemìdìlský 
v ý z k u m  s e 

proto zamìøil na šlechtìní  bezpeè-
nìjších arašídù.

Když se jablka nebo nìkteré další 
druhy ovoce naplátkují, uvolní se  
z bunìk enzym polyfenoloxidáza. 
Enzym se smísí se složkami z jiných 
bunìk ovocné tkánì  a s kyslíkem ze 
vzduchu. Výsledkem této oxidace je 
hnìdnutí  ovocné tkánì.

Arašídy zmínìný enzym neobsa-
hují, ale tento enzym mùže pomoci 
nastartovat oxidaèní pochod, pokud 
se pøidá k rozmìlnìným arašídùm. 
Bylo zjištìno, že výsledkem tohoto 
oxidaèního pochodu je vznik mnoha  
tìkavých molekul a ovlivnìní ara-
šídových bílkovin tak, že se stávají 
nezávislé a vhodné pro jejich zaèle-
nìní do tkání  rùznými zpùsoby. Když 
polyfenoloxidáza pozmìní pùvodní 
strukturu bílkovin, tak ovlivní i jejich 
alergenní vlastnosti.

Musí být ještì provedeny následné 
testy na zvíøatech, aby se dosáhlo  vì-
rohodného potvrzení enzymového 
ovlivnìní arašídových alergogenních 
bílkovin. Bude se rovnìž testovat, zda  
enzym ovlivòuje také senzorické vlast-
nosti po dobu skladování arašídù.

Fruit enzyme affects allergen
Food Technol., 60, 2006, è. 2, s. 12
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Nový typ sýrù s rostlinným 
olejem

Spotøeba sýrù v Evropì i u nás 
v pováleèných letech zvolna roste, 
ale mnohým spotøebitelùm vadí, že 
pøítomný mléèný tuk má vysoký obsah 
nasycených mastných kyselin. Proto 
byly na trh uvedeny sýry, kde byl mléè-
ný tuk nahrazen rostlinným olejem, ale 
ty jsou ménì odolné proti oxidaci a 
nedodávají sýrùm jejich typickou chuś. 
Tyto nedostatky se podaøilo odstranit 
tím, že se bìžný sluneènicový olej 
nahradil sluneènicovým olejem s vyso-
kým obsahem kyseliny olejové a níz-
kým obsahem kyseliny linolové. Ten je 
podstatnì odolnìjší proti oxidaci než 
bìžný olej. Do tohoto oleje se zavedly 
mastné kyselin se 4-10 atomy uhlíku, 
které jsou pøítomny také v mléèném 
tuku. Tyto kyseliny se bìhem zrání 
pøemìòují ve slouèeniny, které jsou 
typické pro aroma sýrù a dodávají tak 
výrobku obvyklou žádanou chuś.

L. P. Yu: Inform, 17, 732-734, 2006
   jdx

Pivní kvasinky ochucují whisky
Kvasinky z výroby piva v ade laid-

ském pivovaru Coopers se exportují 
do japonského lihovaru Suntory, kde 
pøispívají ke zlepšení chutí a komplex-
nosti whisky. Jedná se o kvasinky 

ze svrchnì kvašeného piva (typ ale). Po 
dobrých zkušenostech s první dodáv-
kou 2 t kvasnic v øíjnu 2005 a následné 
pøepravì 20 t kvasnic dopravovaných 
v chla zeném kontejneru v listopadu 2005 
se ukázalo, že kvasnice i po pøepravì 
jsou v dob rém stavu. Sun-
tory zvažuje využití všech 
600 t pivních odpadních 
kvasinek, který produkuje 
pivovar Coopers. Bìhem 
pivovarského kvašení se 
množství kvasinek zdvoj-
násobí. Po    lovina z nich 
se vrací do výroby, se 
zbytkem se až dosud 
nakládalo podle dohody 
s Agenturou pro ochra-
nu životního prostøedí. 
Dohoda se Suntory umožní zbytkové 
pivní kvasinky ekonomicky zhodno-
tit. V lihovaru se živé pivní kvasinky 
pøidávají do destilaèní zápary v prù-
bìhu výroby whisky a tu obohacují o 
komplexnost senzorických ukazatelù 
a prohlubují chuś.  Kvasinky vytváøejí 
pøídatnou pøíjemnou ovocnou chuś, 
což poskytují právì jen kvasinky 
svrchnì kvašeného piva. Pivní kva-
sinky z výroby ležáku nejsou vhodné  
pro fermentaci za vyšších teplot  a 
neposkytují požadovanou chuś. Až 
dosud Suntory používala kvasinky 
z výroby svrchnì kvašeného piva 
pùvodem z Velké Britanie. Klesající 
poptávka v UK po pivu typu ale ome-
zuje možnost využití tìchto kvasinek 
pro výrobu whisky v lihovaru Suntory  
a proto ten zaèal spolupracovat v této 
oblasti s pivovarem Coopers v Ade-
laide. Vzhledem k relativní blízkosti 
Japonska a Austrálie se ukazuje toto 
øešení jako atraktivní.

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