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Nezastupitelna hodnota brambor ve

i SVété
0 ctvrta nejvyznamnéjsi plodina na svéeteé z

bohledu pestitelské plochy, treti v hodnoceni

produkce potravin

a jeji vyznam v posledni dobé stoupa zejména v
rozvojovych zemich (plocha, produkce, nové
odrlidy, uplatnéni)

o vyznamna plodina, potravina, surovina,
exportni komodita — postupne se méni jejich
uplatnéni (vyrobky z brambor, bramborovy
Skrob)




Charakteristika brambor (uziti)

> 22 % celkové spotreby pripada na primyslové
vyrabéné produkty (hranolky, lupinky, kase,
knedliky aj.)

~ vyroba bramborového skrobu a vyrobkii ze
skrobu (dextriny, modifikované skroby) — v EU byla
v roce 2014 produkce skrobu 10,5 mil. t, 13,3 % z
brambor

> vyroba etanolu a butanolu z brambor (ALE
vysoka cena brambor, nizky obsah skrobu, chybéjici
technologie)

» produkce bioplynu z brambor a zbytk{ brambor
( zejména zbytky a odpadni vody ze zpracovani)



Produkce brambor podle kontinent{ (tis. t, FAOSTAT)

Kontinent

2009

2010

2011

2012

2013

2014

Evropa 123818 | 107684 | 129381 | 116558 | 114295 | 122618
Amerika 40 874 39 526 41 508 43 682 42 603 42 460
Australie 1 669 1 803 1 658 1 838 1 833 1 609

Produkce tis. t 2005 2010 2014 Podil %
Cina 70906,7 | 81534,0 | 96 136,3 | 23,7
Indie 28 787,7 36 577,3 46 395,0 11,0
Ruska federace 37 279,8 21 141,0 31 501,4 9,9
Ukrajina 19 462,4 18 705,0 23 693,4 6,4
USA 19 222,7 18 338,0 20 056,5 6,1
Némecko 11 624,2 10 201,9 11 607,3 3,5
Polsko 10 369,3 8 766,0 7 689,2 3,0
Evropska Unie 62469,4 | 57 216,4 | 58 650,4 18,6




Spotreba brambor ve svéete (FAOSTAT, 2013)

Stat (nejvice) | kg/osobu/rok | Stat (nejméné) |kg/osobu/rok
Bélorusko 183,2 Kongo 2,1
Ukrajina 135,9 Zambie 2,4
Malawi 131,7 Haiti 3,7
Lotyssko 116,5 Vietnam 3,9
Rusko 113,3 Zimbabwe 3,9
Kazachstan 111,3 Nigérie 4,6
Velka Britanie 103,9 Thajsko 4,9
Rwanda 99,6 Honduras 55
Rumunsko 99,5 Nikaragua 6,2
Kyrgyzstan 99,3 Etiopie 6,7




Spotfeba brambor v CR
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Spotreba brambor v Velké Britanii

Brambory ve slupce
Vice nez polovina brambor ve slupce
je konzumovana lidmi nad 45 let véku

mdéti m16-24 m 25-34 m35-44
M 45-54 m 55-64 = 65+

Mrazené bramborové vyrobky
54 % vyrobk{ konzumovano détmi a
lidmi do 34 let !

m déti W 16-24 W 25-34 W 35-44
W 45-54 W 55-64 W65+




Informace o bramborach

béhem zlaté horecky na Aljasce

(1897-1898) mely

brambory prakticky cenu zlata, protoze v té dobé
bylo vice zlata, nez kvalitnich vyzivnych potravin

obec Brambory se nachazi 9 km severovychodne
od Caslavi (ptivodné Brandenburg, Bramburk,
Bramburky, od 18. stol. dnesni nazev)

sledujeme-li jakékoliv sportovni

utkani ¢i zavod,

zaslechneme neco o bramboroveé medaili

v roce 2009 vypestoval pan Buc
nejvétsi ceskou bramboru odrid

nta z Ut&chovidek
y Laura o hmotnosti

1 720 g (vystavena v Muzeu re
Pelhrimove)

kord( a kuriozit v
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Informace o bramborach

v Rusku a Polsku tvori brambory dodnes zaklad
vodky a v Norsku se z nich vyrabi narodni alkoholicky
napoj Akevitt

némecky ekonom Friedrich Engels (1820-1895)
prohlasil, ze brambory sehraly ve vyvoiji lidstva
stejné vyznamnou ulohu jako zelezo

Idaho je znamo jako Bramborovy stat. Ma
dominantni ulohu jakozto péstitel brambor v USA.

Celkem se zde vypéstuje jedna tretina brambor v celé
zemi.

Muzeum brambor mUizete najit v malém
mestecku Blackfoot (rovnéz v Idahu)
film s R. Hrusinskym Dym bramboroveé nate (1976)




Brambory - trh

> v Evrope zaujima nejvétsi podil na trhu s
bramborami Némecko (19 %), prvni misto drzi i v
obchodovani s mlékem a veprovym masem

> kazda ctvrta brambora na Ceském taliri pochazi z
ciziny; podobne vyrobky z brambor jsou vétsinou ze
zahranici (Némecko, Francie, Holandsko, Polsko,
Belgie, Italie apod.)

- v obchodnich fet&zcich v CR se proda zhruba 80 %
brambor, nakupc¢i ma obvykle pouze dva pozadavky
— brambory musi byt 1. krasneé a 2. levné

otazkou je, zda se takové brambory daji
konzumovat !



Jsou brambory zdrave?
ANO jsou.
> je prekvapive pro nékteré konzumenty zjistit, ze
stredni bramborova hliza se slupkou obsahuje:
+ 45 % denni davky vitaminu C (vice nez rajcata)

» vice drasliku (620 mg) nez banany, Spenat Ci
brokolice (18 % denni doporucené davky)

» 10 % denni davky vitaminu B6

» stopova mnozstvi thiaminu, riboflavinu, horciku,
fosforu, zeleza (6 %), zinku a kyseliny listove

» 2 g vlakniny (8 % denni doporucené davky)

» a to vSe pouze ve 110 Kcal, bez tuku, sodiku nebo
cholesterolu

http.//www.potatogoodness.comy/nutrition/



Nutrition Facts

Sermnving 3ize 1 potato (148g9/%5.30z)

Amount Per Serving
Calories 110 Calories from Fat 0
i e e T e IR E S

%o Daily Valua®

Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 0mg 0%

Potassium 620mg 18%

Total Carbohydrate 26g 9%
Dietary Fiber 2g a9
Sugars 19

Protein S%

Vitamin A 0% - Witarmin C 45%:
Calcium 2% - Iron 6%
Thiamin 8% - Biboflavin 296
Miacin 8% «  \itamin Bg 10%
Folate B% * Phosphorous 6%
Zinc 2% + Magnesium 6%
Copper 4%

"Percant Daily Valusa ars bazed on a 2,000
calors diet Your daily valusa may be higher or
lowier depending on your calons nesds.

Calorias: 2,000 2,500

Total Fat Lass than G50 BlOg
Sat Fat Lass than 200 299
Cholesterol Lags than 300mg 300mg
Sodium Less than 2.400mg 2,400mg
Potazsium 3,500mg 3,500mg
Total Garbohydrate J00g 375g
Distary Fibsr 250 30g

Zdroj: http://www.potatogoodness.com/nutrition/






Jsou brambory zdraveé?
ANO jsou.

> brambory obsahuji antioxidanty (vitamin C,
karotenoidy, anthokyany, selen) — zejména hlizy
odrlid s barevnou duzninou

> brambory jsou prirozené bezlepkové. Idealni
nahrada za nekterée z vasich oblibenych potravin.

> Glykemicky index - je velmi variabilni v zavislosti
na metodach pripravy, odriidé a plvodu brambor.
Je stredni (brambory varené ve slupce) az vysoky
(bramborova kase, smazené hranolky, brambory
pecene v troubg)

(nizky 55 a méng, stredni 56 — 69, vysoky 70 a vice)
http.//www.potatogoodness.comy/nutrition



GLYKEMICKY INDEX POTRAVIN

Glykemicky index zjednodusené vyjadruje rychlost za jakou se
sacharidy obsazené v prijimané potravé premeéni v travicim traktu na
glukozu a ta se dostane do krevniho obéhu. Vyjadreni Glykemického
indexu je relativni, protoze index hodnoty 100 ma prave glukoza.
Nejedna se ale o hodnotu nejvyssi. Existuje spousty potravin s véetsim
glykemickym indexem nez 100.

GI | Potravina GI | Potravina, napoj

70 | Bramborova kade 58 | Pizza syrova

85 | Bramborova kase instantni 90 | Burizony

52 | Bramborové knedliky 90 | Bageta bila, hladka

90 | Brambory petené v troubé 61 | Tycinka Musli

70 | Brambory $t'ouchané 89 |Bila ryze

87 | Brambory varené bez slupky 60 | Mleko kondenzované slazené
50 | Brambory varené ve slupce 63 | Cocacola

65 | Brambory varené v pare 68 | Fanta




ANTIOXIDACNI KAPACITA

Bramborova hliza — jeden z nejbohatsich zdroji antioxidant{i v
lidské vyzive

> Polyfenoly (flavonoidy, anthokyany, fenolkarboxylové kyseliny,

kumariny) 1220 — 4400 mg/kg
> Karotenoidy — beta karoten, lutein a zeaxanthin 4 mg/kg
> Tokoferoly (vit. E) 2 mg/kg
> L-askorbova kyselina (Vit. C) 170 — 990 mg/kg
> Selen 0.04 mg/kg

Barevné hlizy vykazuji 2x — 3x vyssi
antioxidacni potencial
(synergismus — ochrana vit.C)




Jaka je energeticka hodnota brambor?

Ve zdravé stravé je vyvazené zastoupeni tfi hlavnich slozek:

» Sacharidd — mély by hradit vice nez polovinu
energetického prijmu

» Tukl — méné nez 1/3 energetického prijmu

» Bilkovin — kolem 15 % energetického prijmu

BRAMBORY:

Energeticka hodnota (100 g) 75 Kcal/KJ
Ze sacharidt 64 (85 %)
Z tukdi 1 (1 %)

Z dusikatych latek 10 (13 %)




Jaky je obsah vitamint v bramborach?

Vitaminy mg/100 g % denni potreby
L-askorbova kyselina (C) 20 33
B1 thiamin 0,1 5
B2 riboflavin 0,03 2
B3 niacin 1,1 6
B6 pyridoxin 0,2 )
Kyselina listova 18 mcg 5
Kyselina pantotenova 0,3 3
Vitamin K 2,9 mcg 4

»Brambory jsou nejvétsi vitaminovou pilulkou na svété"
(p. Rasochova, Humpolec, 22. 9. 2016)



Jaky je obsah mineralli u brambor?

Mineraly mg/100 g % denni potreby
Vapnik 10,0 1
Med’ 0,1 7
Zelezo 0,5 4
Horcik 22,0 5
Fosfor 78,0 6
Draslik 450,0 15
Selen 0,5 1
Sodik 2,0 2
Zinek 0,5 2
Mangan 0,14 6




Jsou brambory zdraveé?
ANO jsou.

rezistentni skrob (RS) se prirozené vyskytuje v
bramborach a je typ sacharidu, ktery je "rezistentni,,
proti stépeni lidskymi travicimi enzymy jako
dieteticka vlaknina

ve slupce se nachazi pouze asi 20 % zivin
brambor. Ve skutecnosti se véetsina vitaminu C a
drasliku nachazi v duzning, ale vlaknina dobra pro
lidské télo je ve slupce.

brambory obsahuji adekvatni mnozstvi rady
esencialnich mineralnich latek, napr. zeleza,
manganu, horciku, fosforu, medi a drasliku

brambory jsou superpotravina, o které snite.
http.//www.potatogoodness.comynutrition



Typické nutricni hodnoty pro riizné upravené

brambory (100 g)

Varené |Varené |Pecené |Bramborova | Smazené

ve loupané |ve kase* hranolky

slupce slupce
Energie (Kcal) 66 77 85 104 280
Bilkoviny (g) 1,4 1,8 2,6 1,8 3,3
Sacharidy (g) 15,4 17,0 17,9 15,5 34,0
Tuk (g) 0,3 0,1 0,1 4,3 15,5
Viaknina (g) 1,5 1,2 3,1 1,1 2,1
Draslik (mg) 460 280 547 260 650
Zelezo (mg) 1,6 0,4 0,9 0,4 1,0
Vitamin B1 0,13 0,18 0,11 0,16 0,08
(mg)
Vitamin B6 0,33 0,33 0,23 0,3 0,36
(mg)
Vitamin C (mg) 9 6 14 8 4

Pozn.: *bramborova kase s mlékem (7 g) a maslem (5 g)




Priivodce vyzivy od A do Z

A — antioxidanty

B — vitamin B6

C — vitamin C

D — delikatni, chutné (kombinace stovek chuti)

E — energeticka hodnota (jenom 110 kcal ve 100 g brambor)

F — Zelezo (jedna stredné velka hliza poskytuje 6 % DDD Zzeleza)
G - glykoalkaloidy (solanin a chaconin, limit 200 mg/kg hliz)

H - horcik (brambory se podileji 5 % na celkovém prijmu horciku)
I — glykemicky index (vybirat zdravé potraviny mtze byt dllezitéjsi
nez Ipét na strave podle glykemického indexu)

J — jidelnicek, brambory jsou jeho pevnou soucasti

K — draslik, brambory maji vétsi obsah nez banany a Spenat

L — lepek, brambory jsou prirozené bezlepkové

M — mangan (0,14 mg ve 100 g hlize, 6 % denni dopor. davky)

N - nutricni hodnota brambor

O — odrédy (v USA vice nez 100, v Evropé vice nez 1 000, v CR 218
prihlaseno k uznavacimu fizeni v roce 2016)



Priivodce vyzivy od A do Z

P — fosfor (100 g brambor obsahuje 6 % denni doporucené davky)
Q — St'ouchadlo na brambory 25 cm Q! (Fissler)

R — rezistentni Skrob

S — sladké brambory. Obé zeleniny dodavaji vyznamné ziviny. Maji
podobny obsah kalorii i mnozstvi vlakniny, bilkovin a vitaminu B6.

Sladké brambory vedou v obsahu vitaminu A (120 % denni davky),
dale obsahuji 30 % denni davky vitaminu C.

T — typy: russetové, Cervené, zluté, fialové/modré, bilé, rohlickovité
a drobné

U - Uprava brambor - vyzkousejte misto zalivek omacku salsa,
nizkotucny syr a brokolici

V — varené brambory ve slupce obsahuji nejvice zivin

W — www.vubhb.cz

X — brambory 100 x jinak

Y —yummy (bajecné, lahodné€, dobrouckeé)

Z — zdravi prospesné ucinky brambor (nulovy tuk, sodik nebo
cholesterol); zelenina




Porovnani
brambory — ryze - téstoviny

L e

Vitamin C 9 mg (VS) 0 0
Voda 78,8 % 10-11% 10-11%
Energie 75 Kcal 350 Kcal 350 Kcal
Draslik 379 mg 193 mg 197 mg
Fosfor 43 mg 282 mg 162 mg
Horcik 22 mg 115 mg 48 mg
Bilkoviny 1,89 8-12¢ 8-12¢
Tuk 0,19 1-2g 1-2g
Karbohydraty




Porovnani
brambory — ryze - téstoviny

> Co je rozliSuje nejvice je skuteCnost, ze brambory obsahuji mnohem
méneé sacharidli nez celozrnné téstoviny a tudiz mnohem méné
energie

~ obecné 100 gram{ brambor se rovna 75 kalorii a 16 gram(
sachariddl, také témér 2 g bilkovin, 0,1 g tuku. Naopak, téstoviny a
ryze se skladaji z priblizné stejného mnozstvi energie a sacharidd, a
to 350 kalorii @ 65-71 g sacharidd, také 8-12 g bilkovin, 1-2 g tuku.

> pokud mate problémy pribirat na vaze, pak téstoviny a ryze by
mohly byt reSenim pro vas

> pokud mate problémy zhubnout, brambory by mohly byt reSenim
pro vas, protoze to umozni vetsi porci jidla

> pokud se snazite zvysit prijem vlakniny, pecené brambory a
hnéda ryze jsou lepsi volby, nez bramborova kase a bila ryze

https://naturalsundquist.wordpress.com/2013/10/13/potatoes-vs-pasta-rice/




MYTY a POVERY O BRAMBORACH

Obsah dusicnanil

hlavnimi potravinovymi zdroji dusicnanti je zelenina, brambory a pitna
voda

obsah dusic¢nanii v hlizach bramboru neni vysoky, predstavuje zhruba
4 % celkového dusiku

faktor(, které vyznamné ovliviiuji akumulaci a obsah dusicnanii v
hlizach, je cela rada — odriida, prostredi, hnojeni dusikatymi hnojivy,
skladovani, preruseni prisunu dusicnani a dale vlivy kuchynské a
potravinarskeé upravy — loupani, vareni, sterilace, smazeni, suseni,
kterymi Ize obsah dusicnanii snizit.

pravnim predpisem neni limit pro dusicnany stanoven; limity Ci nejvyssi
pripustné mnozstvi stanoveny pouze pro obsah olova (0,1 mg/kg) a
kadmia v pripadé loupanych hliz (0,1 mg/kg) — Nar. Komise (ES)
Cc.1881/2006



MYTY a POVERY O BRAMBORACH

Obsahuiji zelené brambory jed?

Brambory obsahuji toxické glykoalkaloidy,
predevsim solanin a chaconin, které funguji
jako prirozena ochrana pred skidci. V hlizach je
nejvyssi koncentrace alkaloidtl pod slupkou, v
okoli ocek a v blizkosti poranéni hlizy. Na svétle
brambory zelenaji - zvysuje se koncentrace
neskodného chlorofylu, ale i toxického
solaninu. Zelené casti brambor by proto mély
byt pred konzumaci vzdy odstranény (obsah
alkaloidli vSak nemusi s barvou primo
korelovat).

Otravy bramborami jsou vsak vzacné. Pokud k
nim dojde, jedna se zpravidla o pripad, kdy dite
snédlo vétsi mnozstvi plodii (nikoliv hliz),

ov$em vzhledem k jejich nechutnosti a Nejvyssi pripustne
nevelkému poctu jde o velmi mnozstvi glykoalkaloidu
nepravdépodobnou udalost. je 200 mg/kg




AKRYLAMID

v’ vytvareny pri smazeni, grilovani, peceni nebo fritovani
brambor pri vysokych teplotach

v’ vznika ze sacharidll (predevsim glukdzy) a
aminokyseliny asparaginu Maillardovou reakci,
vytvorené mnozstvi zavisi na vysi teploty, délce jejiho
plisobeni a koncentraci redukujicich sacharidii

v/ primérny obsah v bramborach je 1,135 mg/kg,
0,067-2,713 mg/kg v bramborovych lupincich, v
hranolcich primérné 0,055 mg/kg

v rozlisovacim prvkem je barva a plati, ze smazime
pouze , dozlatova", hnédé zbarveni uz je nejen z
hlediska obsahu akrylamidu nebezpecné

v hranolky a lupinky smazeneé pri teplotach 170 — 190 °C
mohou mit vyssi obsah akrylamidu



7 nutricnich faktti o bramborach které jste
neveédeli (Keri Gans, autorka knihy The Small Change Diet)

1. cely brambor je vyzivny (vCetné slupky)

2. ma pouze 110 kcal (samoziejmé pokud pridate maslo, zakysanou
smetanu a slaninu, toto Cislo se zvysi)

3. obsahuji 2 g vlakniny (pomaha pri nasyceni, snizuje hladinu
cholesterolu v krvi a pomaha zmirnit zacpu)

4. poskytuji 45 % doporucené denni hodnoty vitaminu C (vitamin C je
silny antioxidant, ktery pomaha posilit nas imunitni systém a mize
podporit zdravou plet)

5. jsou dobrym zdrojem vitaminu B6; poskytuji 10 % denni doporucené

hodnoty vitaminu B6, ktery hraje ddlezitou roli pfi preméné potravin na
energii a pomaha télu metabolizovat tuky a bilkoviny

6. poskytuji 620 mg K (draslik pomaha udrzovat normalni krevni tlak)

7. poskytuiji 6 % doporu¢ené denni hodnoty Zeleza. Zelezo je
rozhodujici pro prepravu kysliku v nasem teéle. Bez dostatecného
mnozstvi se mUzete snadno citit unaveny.

htttp.// health.usnews.com/health-news/blogs/eat-run/articles...
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BERAMBOR

o Slechténie p i o uziti o el

Bohumll Vokal a kolektiv

CESKOMORAVSKY SVAZ SLECHTITELO
SKUPINA CESKYCH SLECHTITELU BRAMEBOR

PORADENSKY SVAZ .BRAMBORARSKY KROUZEK"

| ASUckaliolk

BESIT(OV/ANII
BIRAWI BIOIH

DESATERO
dobré hospodyné

VYZKUMNY USTAV BRAMBORARSKY HAVLICKUV BROD, s.r.0

NA POLI, ZAHRADE
AV KUCHYNI

amborasky Havlickiv Brod, s.1.0

PROC JSOU BRAMBORY ZDRAVE, JAK JE SPRAVNE -
NAKUPOVAT | PESTOVAT, USPESNE PROJEKTY PRV
A NEKOLIK OSVEDCENYCH RECEPTU




Odriidy brambor VUB Havli¢kiiv Brod




Odriidy brambor VUB Havli¢kiiv Brod

Valfi B-BC
)

Kerkovské rohlicky BA-B



i ZAVER
= Brambory jsou jednou z nejvsestrannéji

pouzitelnou zeleninou

= Jsou idealni nahradou za chléb, obilniny a
téstoviny (lepek)

= Obsahuji hodné vitamint (C, B6) a drasliku

= Bramborova hliza je jednim z nejbohatsich
zdrojl antioxidantt v lidské vyzivé

= Jsou brambory zdravé — ANO jsou !



