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Jsou vyvary doopravdy dobrym zdrojem
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Zeleninovy vyvar
Délka varu: 45 min.

Uvod

Vyvary jsou jiz od nepaméti neoddélitelnou soucasti sve-
tové 1 Ceské kuchyné. V Ceské gastronomii je vyvar defino-
vany jako odvar z kosti, masa, zeleniny a kotfeni. Historie
vyvarl saha jiz do obdobi paleolitu, ze kterého pochazeji
i archeologické nalezy specifickych jamek z oblasti Dol-
nich Véstonic a severnich Cech. Védci predpokladaji, Ze §lo
o varné jamky, ve kterych se mohlo péct maso nebo se do
nich vkladaly kozené vaky naplnéné vodou, do kterych se
hazely rozpalené kameny. Timto zptisobem si mohli jiz lovci
mamutll pfipravovat vyvary z masa ulovenych zvirat. Vy-
vary mély vyznamnou roli i ve stfedovéku, kdy se kromé
gastronomického vyuziti pouzivaly i v lidovém lécitelstvi.
Podavaly se nemocnym, Zenam po porodu ¢i v obdobi men-
struace. Naptiklad kufeci vyvar se dodnes doporucuje pii
1é¢bé zanétu hornich cest dychacich.

V soucasnosti se vyvary staly souc¢asti nékterych zptsobt
stravovani a diet. Jejich zastanci je lidem doporucuji k pra-
videlné konzumaci napft. jako prevenci infek¢énich chorob ¢i
dokonce k 1écbé nékterych onemocnéni. Naptiklad jsou do-
porucovany i v ramei populdrni GAPS (Gut and Psychology
Syndrome) diety, ktera je povazovana za ,,pfirodni zpisob*
1écby neurovyvojovych poruch a psychiatrickych onemoc-
néni (ADHD, autismus, schizofrenie, deprese, dyslexie atd.).

Obr. 1 Ptiprava vyvaru

Kufreci vyvar
Délka varu: 4 hod.

Tvrzeni o jejich ,,blahodarnych ti¢incich* na zdravi jsou
mnohdy zalozena na skutec¢nosti, Ze jsou laickou i odbor-
nou vefejnosti povazovany za dobry zdroj mineralnich
latek, jako je vapnik, hoicik, draslik ¢i zelezo atd. V mi-
nulosti byly pouzivany jako soucast stravy kojencii, byly
doporucovany pacientiim s intoleranci laktozy ke zvyseni
ptijmu vapniku nebo jako podplrny prostiedek pti 1écbé
zlomenin. V nékterych asijskych kulturach byly také pte-
depisovany k obohaceni stravy téhotnych a kojicich zen
jako dobry zdroj vapniku a Zeleza. Siroce piijimany pied-
poklad, ze vyvary jsou dobrym zdrojem mineralnich la-
tek, ale neni podlozen dostate¢nymi védeckymi dikazy.
Informace o obsahu mikronutrientt z databazi potravin
jsou znacné limitované a existuje pouze omezeny pocet
pfevazné zahrani¢nich studii zkoumajicich jejich skutec-
né nutri¢ni sloZeni.

Z dostupnych zdroji také vyplyva, ze nutriéni sloze-
ni vyvaru zavisi na mnoha faktorech (pH, teplota, délka
varu, pouzité suroviny...), pricemz jejich pfiprava je Cas-
to kulturné podminéna a neexistuje jeden standardizo-
vany postup ptipravy. V nasi praci jsme se tedy rozhodli
vytvortit zakladni pfedstavu o obsahu vybranych mine-
ralnich latek v tradi¢nich ¢eskych vyvarech a zhodnotit,
zda jsou dobrym zdrojem mineralnich latek.

Rybi vyvar
Délka varu: 45 min.

Hovézi vyvar
Délka varu: 7 hod.
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Srovnani raznych druht Graf 1 Koncentrace vapniku a hoi‘¢iku v hovézim, kui‘ecim, rybim a zeleninovém vyvaru

vyvari z hlediska obsahu
mineralnich latek 1900

V ramci pilotni faze prace byly dle . ’
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Z hotovych vyvart byly odebrany Koncentrace Ca a Mg ve vyvarech
vzorky, které byly nasledné pfiprave-
ny pro laboratorni analyzu. V ramci
analyzy byly vzorky mineralizované a7 2
v mikrovinné peci a nisledné byla sta-  Koncentrace drasliku a sodiku v hovézim, kuFecim, rybim a zeleninovém vyvaru
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primérna hodnota z méfeni 3 odebra- IS ’ 5183
nych vzorkd pro kazdy druh vyvaru. o 6000 L 3408 4092
V zeleninovém vyvaru byla namétena § 400,0 30f’5 f =
nejvyssi koncentrace vapniku i Zeleza, X 200,0 56,3
pricemz koncentrace vapniku je zde 0,0 -
cca 10krat vyssi a koncentrace Zeleza H K R z H K R z
je skoro 6krat vyssi nez v hovézim vy- K (mg/l) Na (mg/l)
varu. Rybi Vyvar byl ze vsech druhu Koncentrace K a Na ve vyvarech
vyvari nejbohatsi na obsah drasliku,

hoi¢iku a sodiku. V koncentraci médi
predbéhl kuteci vyvar jen o par mik-
rogramil vyvar zeleninovy. Naopak Graf 3 Koncentrace médi a Zeleza v hovézim, kuiecim, rybim a zeleninovém vyvaru
hovézi vyvar mél v ptipadé vapniku,
hot¢iku, Zeleza i médi nejnizsi name- 600
fené koncentrace ze vSech druht.
Vysledky statistické analyzy ukaza-
ly, Ze zeleninovy vyvar ma ve srovnani
s ostatnimi vyvary nejvyssi koncentra-
ci vapniku a zeleza a zaroven nejniz-
$i obsah sodiku. Rybi vyvar obsahuje
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Pro posouzeni vyznamu vyvaru, ja-
kozto zdroje mineralnich latek, bylo
vypocitané procento, kterym jedna

Koncentrace Cu a Fe ve vyvarech




porce vyvaru (250 ml) pfispiva k naplnéni vyzivové refe-
ren¢ni hodnoty (NRV — nutrient reference value) pro dany
prvek uvedené v Nafizeni Evropského parlamentu a Rady
(EU) ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach
spotiebitelim. Zajimalo nas, zda je mozné vyvary oznacit za
,,zdroj vybranych mineralnich latek*. Toto vyzivové tvrzeni
je mozné uvést jen v pripad¢, pokud by vyvar obsahoval mi-
nimalné 15 % z NRV pro dany prvek v jedné porci. Pti pou-
ziti vyzivového tvrzeni ,,s vysokym obsahem dané mineralni
latky* je nutné splnit dvojnasobek uvedené hodnoty.

Vsechny 4 druhy vyvart pokryvaly ve standardni porci
méné nez 5 % z NRV stanovené pro vapnik, hoicik, Zelezo
a méd. Vyjimkou byl draslik, ktery ve vSech vyvarech po-
kryval vice nez 5 %, ale za ,,zdroj drasliku® by bylo mozné
povazovat jen rybi vyvar, jelikoz v jedné porci pokryval vice
jak 15 % z NRV pro draslik (2 000 mg/den). Na zakladé¢ do-
poruceni k zdravotnim a vyzivovym tvrzenim od SZPI je
mozné v§echny druhy vyvart povazovat za potraviny ,,s niz-
kym obsahem sodiku* (<120 mg Na/100 ml), pficemz vsech-
ny vyvary kromeé rybiho by spadaly i do kategorie ,,s velmi
nizkym obsahem sodiku® (<40 mg Na/100 ml). Je tieba vzit
v patrnost, Ze vyvary nebyly piisolované.

Obsah mineralnich latek ve vyvarech
ze zarizeni Skolniho stravovani

Vysledky pilotni faze byly podpoieny také laboratorni
analyzou prvkového slozeni vzorktl vyvaru ziskanych ze za-
fizeni Skolniho stravovani. Ze souboru 38 oslovenych zafi-
zeni skolniho stravovani se podatilo ziskat 18 vzorkda, které
pochazely celkem z 12 méstskych ¢asti mésta Brno, pficemz
se jednalo o 8 hovézich, 6 driibezich a 2 zeleninové a veptové
vyvary.

V Tabulce €. 1 jsou uvedeny vysledky laboratorniho méte-
ni vzorkl vyvart ze zafizeni $kolniho stravovani pro jednot-
livé mineralni latky. U nekterych prvka byly rozdily mezi
minimalnimi a maximalnimi hodnotami pomérné velké.
ni hodnota patfila hovézimu vyvaru ptipravenému z ko-
mercniho praskového polotovaru (1,29 g/250 ml). Velky
rozsah hodnot souvisel se skute¢nosti, Ze nékteré vyvary
byly ochuceny soli nebo komerénimi polotovary, zatimco
jiné nikoli. Tti vyvary pfipravené bez dochuceni obsahovaly
v pruméru 299 mg/l sodiku, zatimco ostatni dochucené vy-
vary obsahovaly v priméru 2 629 mg/1 sodiku.
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Zajimavosti je, ze maximalni koncentrace Zeleza ve skol-
nich vyvarech byla naméfena v zeleninovém vyvaru. Toto
zjisténi je v souladu s vysledky pilotni ¢asti, kde zeleninovy
vyvar ve srovnani s jinymi laboratorné pfipravenymi vyvary
obsahoval také nejvice Zeleza. Tato skute¢nost je v rozpo-
ru s intuitivnim pfedpokladem, Ze koncentrace zeleza bude
vyssi ve vyvarech z kosti, protoze na rozdil od rostlinnych vy-
vard jsou v literatutfe zdraznovany jako dobry zdroj zeleza.
Ze statistického vyhodnoceni dat vyplynulo, Ze standardni
porce Skolniho vyvaru zjevné neobsahuje vyznamné mnoz-
stvi zadného ze zkoumanych prvkd, jelikoz pokryva méné
nez 15 % z NRV pro Ca, Mg, K, Fe a Cu. Pouze sodik byl
zastoupen ve vyznamngjSich koncentracich, protoze vétsina
ziskanych vzorku skolnich vyvart byla na rozdil od labora-
torné ptipravenych vyvari dosolena (jako referencni hodno-
ta pro sodik byla pouzita hodnota pro bezpeény a adekvatni
prijem sodiku dle EFSA, protoze nebyla dostupna NRV). Je
vSak tfeba pfipomenout velkou heterogenitu obsahu sodiku
ve vzorcich uvedenou v prvnim ¢asti prace.

Kam se podél vapnik?

V ramci prace byla zkoumana i koncentrace jednotlivych
mineralnich latek v pitné vodé, z které byl dany vzorek vy-
varu piipraveny. Vzorky kohoutkové vody byly odebrany
jak pro vzorky laboratorné pfipravenych, tak i pro vzorky
Skolnich vyvarti. Bylo tak mozné pozorovat zménu obsahu
vybranych prvkt pied varem a po ukonceni varu vyvaru.
V statistickém vyhodnoceni jsme se zamétili na zménu ob-
sahu vapniku, protoze ten byl i v odborné literatufe nejvice
zkoumanym prvkem. Obsah vapniku ve vod¢ a ve vyvarech
(laboratorné pripravenych i skolnich) se statisticky vyznam-
né lisil. V hotovych vyvarech doslo k poklesu koncentrace
vapniku ve srovnani s jeho koncentraci v kohoutkové vodé.
U laboratorné ptipravenych vyvarl byla hypotéza testovana
zvlast pro jednotlivé druhy vyvart, pficemz jen u zeleni-
nového byla zména obsahu vapniku ve vysledném vyvaru
minimalni, a rozdil byl tedy vyhodnocen nevyznamny.
Skutecnost, ze koncentrace vapniku u laboratorné pfi-
pravenych zivocisnych vyvart na rozdil od zeleninového
vyznamné poklesla, se da — kromé odstranéni prechod-
né tvrdosti - z odborné literatury objasnit tim, ze vapnik
se muze vazat spolu s mastnymi kyselinami, jejich solemi
¢i nékterymi makromolekulami a koloidnimi ¢asticemi. Ke
ztratam vapniku mtize dochazet téz pri sbirani bilkovinného

Tabulka 1 Popisna statistika pro zkoumané mineralni latky obsaZené ve v§ech vyvarech

Prvek Priamér Median Minimum Maximum SD
Ca (mg/l) 81,00 86,16 10,48 145,71 42,84
Mg (mg/l) 20,37 17,58 4,38 47,16 12,32
K (mg/1) 4323 442.9 19,3 670,7 180,8
Na (mg/1) 2240 2450 167 5150 1420
Cu (mg/l) 0,14 0,09 0,02 0,78 0,18
Fe (mg/1) 0,17 0,14 0,05 0,37 0,10
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precipitatu z povrchu vyvart a pfi filtraci vzorkt, pomoci
kterych se odstranoval piebytecny tuk.

Zavér

Kromé toho, Ze vyvary jsou diilezitou soucasti ceské gas-
tronomie, jiz od nepaméti se také pouzivaly jako podptrny
prostfedek pii lécbé nékterych onemocnéni. Tvrzeni o pro-
spésnosti konzumace vyvari se z Casti opiraji o predpoklad,
ze jsou dobrym zdrojem mineralnich latek. Z prehledu odbor-
né literatury, ktery predchazel praktické casti prace, vsak
tvrzeni neni mozné podpofit dostatecnymi védeckymi du-
kazy. V souladu s timto sdélenim jsou i zjisténi z praktické
casti prace, kdy 4 druhy laboratorné pfipravenych vyvara
s porci o objemu 250 ml pokryvaly méné nez 5 % z vyzi-
vové referencni hodnoty pfijmu stanovené pro Ca, Mg, Fe
a Cu s vyjimkou K, pfic¢emz je také mozné povazovat za
potraviny s nizkym obsahem sodiku. I laboratorni analyza
vzorkl vyvari ze zafizeni Skolniho stravovani potvrdila, ze
standardni porce vyvaru neobsahuje vyznamné mnoZzstvi
zadné ze zkoumanych mineralnich latek s vyjimkou sodiku.
Sodik byl ptitomen ve vyssich koncentracich, protoze vétsi-
na ziskanych vzorki byla na rozdil od laboratornich vyvara
dosolena.

Zavérem lze konstatovat, ze se v praci podarilo vyvratit
Siroce ptijimany predpoklad, ze vyvary jsou dobrym zdro-
jem mineralnich latek. Je tedy na misté prehodnotit ,,bla-

hodarné uc¢inky", které se ptipisuji konzumaci vyvard na
zakladé jejich prvkového slozeni. Na druhou stranu by se
nemélo opomijet, Ze vyvary jsou piedevsim i diky svym or-
ganoleptickym vlastnostem dulezitou soucasti technologie
ptipravy pokrmd, a jejich pouziti tedy nesouvisi pouze s je-
jich deklarovanymi pozitivnimi G¢inky na zdravi.

Prace také poukazala na to, ze obsah mineralnich latek
zavisi na mnoha faktorech (doba varu, receptura, tech-
nologicky postup, ingredience, pH). Proto by se budouci
vyzkum mohl zabyvat optimalizaci receptury a technolo-
gického postupu pro jednotlivé druhy vyvara tak, aby bylo
mozné ve vyvarech navysit vysledny obsah mineralnich
latek. Vyvinuté receptury by pak mohly najit vyuziti v ne-
mocni¢nim stravovani. Zde by vyvary s vy$§im obsahem
mineralnich latek mohly byt ptinosné napt. u ortopedic-
kych pacienti nebo v pooperacni péci. Prozatim se vSak
na typické ceské vyvary neda spoléhat jako na vyznamny
zdroj mineralnich latek.

vev s

Poulitou literaturu, teoreticky piehled a podrobnéjsi vy-
sledky prace je mozné nalézt v diplomové prdaci autorky.
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