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1 VYZNAM OPTIMALIZACE VYZIVY A POHY-
BOVE AKTIVITY PRO ZDRAVi CLOVEKA

] ] ZIII I V 4 I VI e

Zakladni slozky stravy se oznacuji jako ziviny (nutrienty). Déli na makronutrienty a mikronutrienty. Makro-
nutrienty jsou nositeli energie, proto jsou nékdy také oznac¢ovany jako kalorifery. Patfi mezi né proteiny (bilko-
viny), lipidy (tuky), sacharidy (cukry a $kroby), alkohol. Oxidaci téchto zivin se ziskd z 1 g bilkovin, stejné jako
z 1 g sacharidt 17 kJ (4,1 kcal), z 1 g tuka 37 kJ (9 kcal), z 1 g alkoholu 29 kJ (7 kcal).

Jejich doporucovany tzv. ,energeticky trojpomér zakladnich Zivin“ znamena, ze na celkovém energetickém
ptijmu (CEP) by se mély u zdravych dospélych osob s obvyklou fyzickou aktivitou proteiny podilet 12-15 %,
lipidy maximalné do 30 % a sacharidy zbylymi 55-65 %. To predstavuje zhruba pomér 1 gramu bilkoviny k 1 g
lipidti a 4 g sacharidi. U kojenych déti a batolat toto pravidlo neplati. V matefském mléce tvori energie z lipida
az 50 % energie celkové. Rovnéz vyjimku tvori sportovci s extrémni fyzickou zatézi, kde vzhledem k energetic-
kym nérokim je nékdy nutno zvysit energetickou denzitu stravy zvySenym podilem tukd.

Mikronutrienty délime na vitaminy a mineralni latky. Ty se podle pfijimaného mnozstvi déli na makroele-
menty (pfijimany v davkach vétsich nez 100 mg denné), mikroelementy (pfijimany v mnozstvi od 1 do 100
miligram® denné) a stopové prvky (mikrogramové davky denné).

1.1.1 Energie

Vsechny Zivotni procesy jsou spojeny s transformacemi energie. Zelené rostliny ji prijimaji formou svételné
energie, heterotrofni organismy pak v podobné energie chemické. Energie je vracena okoli v degradované
formé energie tepelné nebo ve formé energie chemické v organickych slouc¢eninach s niz§im obsahem ener-
gie. Energie je definovana jako mira raznych forem pohybu hmoty. Mezinarodni jednotkou SI je I joule (J).
tfebného k oht4ti 1 g vody o 1° C, z 15° C na 16° C. Clovék jako viechny heterotrofni organismy piijima energii
ve formé energie chemické, ulozené v makronutrientech potravy. Pfi jejich stépeni se energie uklada ve formeé
pro organismus rychle pouzitelnych makroergnich vazeb typu adenosintrifosfatu (ATP). Energie je nezbytna
pro zivotni procesy, jako jsou biosyntézy a reparace, svalové kontrakce, udrzeni membranovych potenciala
apod. Hlavni metabolickou cestou tvorby ATP je aerobni oxidace mastnych kyselin (MK) a glukdzy. V tomto
procesu zaroven dochazi k pfeméné primeérné 60 % pivodné prijaté chemické energie na energii tepelnou.
Pro kratkodobé potreby produkce ATP miize ¢lovék vyuzit i anaerobni oxidace glukdzy za vzniku laktatu. Tato
metabolicka cesta je vSak kapacitné omezena a z hlediska celkového energetického obratu neptili§ vyznamna.
Celkovy energeticky vydej organismu v kone¢né podobé znamena vydej tepla organismem pii méfitelné spo-
trebé kysliku a produkci oxidu uhli¢itého (Obrazek 1).

Zmény tepelné energie se méfi kalorimetricky.



POTRAVA + 0, C. => 02 + H,0 + ATP + TEPELNA ENERGIE

U

ZIVOTNI PROCESY

(svalové kontrakce, membranové potencialy, biosyntézy a
reparace)

<

TEPELNA ENERGIE

Obrdzek 1.1: Zjednodusené schéma energetického vydeje

Souhrn oxidace makronutrienta (prevzato podle (1)):
Glukéza

o1 g glukézy + 0,747 102 = 0,747 1 CO2 + 0,6 g H20 + 15,15 k]
«RQ=1,0

senergeticky obsah = 15,56 k]

suvolnéni energie = 20,83 kJ/1 02

Triacylglyceroly

o1 g triacylglycerolt + 2,023102 = 1,436 1 CO2 + 1,07 g H20 + 39,63 k]
«RQ=0,71

«energeticky obsah = 39,63 kJ

euvolnéni energie = 19,59 kJ/1 02

Protein

«1 g proteinu + 1,0311 02 = 0,8591 CO2 + 0,403 g H20 + (urea, HN3, kreatinin) + 19,72 kJ
*RQ =0,833

senergeticky obsah = 19,72 k]

suvolnéni energie = 19,13 kJ/1 02

Tésny vztah mezi energetickym vydejem a metabolickymi procesy vysvétluje pouzivani termind ,.energeticky
vydej“ (energy expenditure) a ,metabolickd rychlost® (metabolic rate) jako synonym. Z hlediska skladby cel-
kového energetického vydeje se rozlisuje:

Bazalni termogeneze (bazalni energeticky vydej)

Jde o energii potfebnou pro zachovani zakladnich vitalnich funkci (udrzeni membranového potencialu, klido-
vé kardio-respira¢ni funkce, bazalni rychlosti obratu proteint, udrzovani télesné teploty apod.) v¢etné ristu.
V literatufe je tato energie oznacovana jako bazdlni energeticky vydej (BEV) nebo bazdlni metabolickd rychlost
(BMR). Obvykle tvori nejvétsi ¢ast celkového energetického vydeje (CEV). Zavisi na velikosti tzv. netucné télesné
hmoty (fat-free mass, FFM), na které se podileji zejména visceralni organy a svalstvo. Priimérna hodnota BEV
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je 90 J/kg FFM. Zastoupeni netu¢né télesné hmoty je urceno genetickymi dispozicemi a fyzickou trénovanosti
jedince. Orientacné se da odhadnout podle velikosti téla (télesna hmotnost a télesna vyska, event. télesny po-
vrch), stafi a pohlavi jedince. BEV je ddle ovlivnén hormondlnimi vlivy, zejména hormony $titné zlazy, adre-
nalinem. Je zvy$en u akutnich stresovych stavll (polytraumata, popaleniny, sepse, pooperac¢ni stavy), po 1écbé
nékterymi léky, pri zvyseni télesné teploty.

Na principu odhadu velikosti FFM je zaloZena cela fada vypoctt jak BEV, tak tzv. klidového energetického vy-
deje (KEV), tj. celkového energetického vydeje zmenseného o energetické naroky na fyzickou aktivitu. Nejzna-
méjsi a zaroven jednou z prvnich je Hariss-Benedictova rovnice.

Vypocet bazalniho energetického vydeje podle Harris-Benedictovy rovnice:

Zeny: BEV = [655 + 9,6 (H) + 1,8 (V) — 4,7 (R)] - 4,18
Muzi: BEV = [66 + 13,8 (H) + 5,0 (V) — 6,8 (R)] - 4,18

(BEV = bazalni energeticky vydej (kJ/den), H = télesna hmotnost (kg), V = télesna vyska (cm), R = vék (roky))
Pfi krajnich hodnotach tj. pfi télesné hmotnosti pod 40 kg ¢i nad 120 kg dochazi ke zkresleni vypoctu.

Tabulka 1.1: Vypocet klidového energetického vydeje podle télesné hmotnosti (TH).

Vysledky jsou uvedeny v kcal. (1 kcal = 4,18 kJ). Pfevzato podle (2). R* korelacni koeficient métenych BEV a predi-
kovanych hodnot, SD** smérodatnd odchylka rozdilii mezi aktudlni a pocitanou hodnotou

Pohlavi a vékova skupina | Rovnice pro vypocet KEV z télesné hmotnosti (TH) R* SD**
Muzi

0-3 (60,9 * TH) - 54 0,97 53
3-10 (22,7 * TH) + 495 0,86 62
10-18 (17,5* TH) + 651 0,90 100
18-30 (15,3* TH) + 679 0,65 151
30-60 (11,6 * TH) + 879 0,60 164
> 60 (13,5* TH) + 487 0,79 148
Zeny

0-3 (61.0*TH) - 51 0,97 61
3-10 (22,5* TH) + 499 0,85 63
10-18 (12,2 *TH) + 746 0,75 117
18-30 (14,7 * TH) + 496 0,72 121
30-60 (8,7* TH) + 829 0,70 108
> 60 (10,5 * TH) + 596 0,74 108

K tomuto vypoctu je tfeba pridat energetickou potiebu pro fyzickou aktivitu.

Termogeneze spojena s fyzickou aktivitou (Energeticky vydej spojeny s fyzickou
aktivitou)

Obvykle druhou nejvétsi polozkou celkového energetického vydeje je energie nutna pro kryti naroki spoje-
nych s fyzickou aktivitou. Z hlediska naro¢nosti se rozlisuji nasledné kategorie fyzické aktivity.

Tabulka 1.2: Kategorizace energetickych ndrokii podle typu fyzické aktivity, vyjddiené faktorem fyzické aktivity
(FFA), ktery se vztahuje ke KEV. Pfevzato podle (3).

Kategorie fyzické aktivity Faktor fyzické
aktivity (FFA)

Odpocinek (spani, lezeni) 1

Lehka (sedavy zptsob: ridi¢, sekretarka, student) 1,3

Stfedné tézka (zdravotni sestra, prodavacka) 2,5

Tézka (v hutich, prenaseni tézkych biemen) 5




Kategorie fyzické aktivity Faktor fyzické
aktivity (FFA)

Velmi tézka (dfevorubci, pracovnici v lomech, kopa¢ s krumpacem) 7

Pro podrobnéjsi vypocet Ize konkretizovat odhad denni potieby energie podle poctu hodin a typu fyzické ak-
tivity podle nasledujictho postupu:

«vycet jednotlivych kategorii aktivit (viz vy$e) s uvedenim doby trvani béhem jednoho dne (celkem 24 hodin).
evynasobeni poctu hodin trvani kazdé aktivity odpovidajicim faktorem fyzické aktivity (FFA)

evydéleni souctu vsech nasobki 24 (obdrzeni primérného FFA/24 hodin)

evynasobeni primérného FFA/24 hodin hodnotou klidového energetického vydeje (obdrzeni odhadu celko-
vého energetického vydeje CEV)

Energetickou naro¢nost vybranych druht fyzické aktivity v porovnani se spankem u 70 kg jedince dokumen-
tuje Tabulka 3. V soucasné dobé pfevazuje u mnoha lidi populace sedavy zptisob Zivota, kdy energeticky vydej
spojeny s fyzickou aktivitou predstavuje pouze kolem 30 % celkového energetického vydeje.

Tabulka 1.3: Ptiklady energetickych ndrokii na fyzickou aktivitu. Hodnoty jsou uvedeny v kJ/min pro neobézniho 70
kg jedince. Pfevzato podle (3).

KJ/min

Spanek 4,5
Sezeni 5

Stani 6

Rychla chiize (6,4 km/hod) 30
Béh (8 km/hod) 43
Jizda na kole (16 km/hod) 30
Plavéani (25 m/min) 28

Pfi hrubém odhadu celkové energetické potreby dospélych zdravych osob se 1ze orientovat podle nasledujicich
doporuceni uvedenych v Tabulka 4.

Tabulka 1.4: Hruby odhad celkové energetické potieby zdravych dospélych osob podle druhu pfevaZujici fyzické akti-
vity.

Druh prevazujici fyzické | Pomocna kalkulace Muzi Zeny

aktivity

Lehka Zaklad 9,5-12 MJ 8-9 M]J
(2300-2900 kcal) (1900-2200 kcal)

Stredné tézka Zaklad + 2,5 MJ (600 kcal) | 12-14,5 M]J 10,5-11,5 MJ
(2900-3500 kcal) (2900-3500 kcal)

Tézka Zaklad + 5 MJ (1200 kcal) 14,5-17 MJ 13-14 M]J
(3500-4100 kcal) (3100-3400 kcal)

Dietou indukovana termogeneze (Energeticky vydej spojeny s utilizaci Zivin)

Jde o ztraty energie, které jsou spojeny s pfijmem potravy a jsou nutné pro traveni, vstiebavani a utilizaci zivin.
Predstavuji kolem 10 % celkového energetického vydeje.

Oznacuji se také jako termicky ucinek potravy ¢i v minulosti specificko-dynamicky ucinek potravy. Jejich
velikost je ovlivnéna skladbou a velikosti potravy a je pravdépodobné zavisla na velikosti hepatické glukoneo-
geneze, humoralné fizené predevsim inzulinem a glukagonem.

Regulacni termogeneze (méri se spolecné s Bazalnim energetickym vydejem)

Jedna se o zmény v produkci tepla (pomér produkce chemické a termické energie), které se podileji na regulaci
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télesné teploty a télesné vahy. Tato v podstaté adaptacni schopnost organismu Setfi ¢i naopak proplytvava ener-
gii ve formé tepla pfi zméné teploty okolniho prostredi, ¢i pfi nerovnovaze mezi energetickym pfijmem a zvyk-
lymi potfebami organismu. Vyznamnou roli v ni hraje adrenergni systém, hnéda a bila tukova tkan, svalstvo.

1.1.2 Proteiny

Proteiny jsou zakladni biologické makromolekuly slozené z polypeptidovych fetézcti. Obsahuji 100-2000 ami-
nokyselinovych zbytkt spojenych peptidovou vazbou. Pro funkci bilkovin je rozhodujici jak fazeni jednotli-
vych, v prirodé se vyskytujicich 20 aminokyselin (AMK), tak jejich sekundarni, tercialni, resp. kvartérni struk-
tura. Proteiny tvofi strukturu zivého organismu, jsou nositeli alergenni druhové specificity, jsou zasadni pro
transkripci genetické informace obsazené v genové DNA a jako enzymy katalyzuji buné¢né reakce. Mezi dalsi
funkce proteind patfi vyziva, molekularni transport, imunita, motilita, regulace metabolismu a fada dalsich.

V téle probiha nepretrzité degradace a resyntéza bilkovin, spolecné oznacované jako proteinovy obrat. Jeho
rychlost klesa u zdravych lidi s pfibyvajicim vékem. U novorozencti predstavuje 17,4 g/kg, ve véku 1 roku 6,9
g/kg, u mladych dospélych 3-4 g/kg a starsich dospélych 1,9 g/kg télesné hmotnosti (4). Rovnovahu mezi de-
gradaci a syntézou télesného proteinu ovliviiuje celd fada faktort. Inzulin jako anabolicky hormon stimuluje
syntézu proteinu ve skeletarnim svalstvu a inhibuje degradaci jak ve svalech, tak v jatrech. Katabolicky hormon
glukagon stimuluje degradaci proteinu tim, Ze rychle odpovida na aktudlni pottebu glukézy podporou gluko-
neogeneze ze svalového proteinu mobilizovanych AMK a z laktatu. Podobné ale pomaleji ptisobi kortizol.

Bilkoviny pfijaté stravou se po natraveni a stépeni absorbuji ve formé AMK v tenkém stfevé. V anabolické fazi
se tak zvySuji aktualni zasoby AMK pouzitelnych pro syntézu vlastnich proteint. S ubyvajicim pfisunem AMK
ze stravy dochazi k zvySovani degradace vlastniho zejména svalového proteinu a pouziti AMK pro jaterni
glukoneogenezi. Béhem prohlubujiciho se nekomplikovaného hladovéni dochdzi béhem prvniho tydne hla-
dovéni k adaptacnim zméndm zpomalujicim svalovou devastaci snizenim narokd na jaterni glukoneogenezi
nahradnim vyuzitim ketolatek jako hlavniho oxida¢niho substratu. Tim dochazi k poklesu oxidace AMK, coz
se projevi snizenym vylu¢ovanim urinarniho dusiku. Teprve v terminalni fazi prostého hladovéni je protein
opét rychle Stépen, protoZe je vyuzivan jako energeticky zdroj.

Pfi patologickych stavech jako je poranéni, infekce, popaleniny, nadory dochazi tc¢inkem tzv. stresovych hor-
mont (glukagonu, kortizolu a adrenalinu) k vystupnovani glukoneogeneze s vysokymi ztratami télesného pro-
teinu. Ztraty dusiku vétsi nez 30 g denné odpovidaji ztraté 1 kg netucné tkané denné a ohrozuji béhem nékolika
dnti Zivot nemocného. Na stavu se spolupodili i cytokiny produkované aktivovanymi makrofagy (napf. tumor
nekrotizujici faktor TNF), které inhibuji svalovou syntézu proteinu pfi soucasné stimulaci syntézy jaterniho
proteinu.

Ptijem bilkovin potravou je nezbytnym zdrojem dusiku, siry a esencidlnich AMK, které si lidsky organismus
neni schopen vytvorit endogenné. Mezi esencidlni AMK patfi: valin, leucin, izoleucin, fenylalanin (+ tyrosin),
lysin, methionin (+ cystein), tryptofan a threonin. Jako podminéné esencidlni se oznacuji AMK, které jsou
esencialni pouze za urcitych okolnosti, napf. pfi nepfitomnosti prekurzort, nezralosti enzymatickych systémdt,
za patologickych stavti (Tabulka 5). Plné neesencidlni jsou pouze alanin, serin a asparagova kyselina s aspara-
ginem.

Tabulka 1.5: Déleni AMK

Vyhradné Podminéné esencialni Prekurzori podm. esenc. PIné neesencialni

esencialni S .
(stavy, vyZadujici zvy$enou pottebu)

Valin Cystein < Methionin, Serin Alanin

(oxidaéni stres, nedonosenci)

Leucin Tyrosin & Fenylalanin Serin

(renalni selhani)

Isoleucin Arginin < Glutamin/Glutamovd, Asparagova kyselina,
) Asparagovd kyselina
(jaterni nedostate¢nost) Asparagin
Fenylalanin Prolin (uremie, nedonosené déti) < Glutamovd kyselina
Lysin Histidin (uremie, déti) < Adenin, Glutamin
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Vyhradné Podminéné esencialni Prekurzofi podm. esenc. PIné neesencialni

esencidlni Lo .
(stavy, vyzadujici zvySenou potiebu)

Methionin Glycin < Serin, Cholin

Tryptofan Glutamova kyselina (malnutrice)

Glutamin (sepse)

Threonin Taurin (nedonoSenci, novorozenci)

P1i resyntéze proteinti dochazi ke ztratam c¢asti AMK oxida¢nimi pochody. Vzniklymi metabolickymi produk-
ty jsou urea, kreatinin, kyselina mocova a dalsi. Méritkem degradace proteint je vylouceny dusik. Nejvyznam-
néjsi jsou jeho ztraty moci, vylucuje se ale i ve stolici, potu, odloupanych epiteliich, vlasech, nehtech. Aminovy
dusik predstavuje 16 % hmotnosti proteinu, proto se dd odhadnout i pfijem dusiku z potravy (g) vydélenim
celkového mnozstvi prijatého proteinu (g) konstantou 6,28. Dusikovd bilance je rozdil mezi pfijatym a vylou-
¢enym dusikem. U déti a lidi v rekonvalescenci by méla byt pozitivni dusikova bilance s pfevazujicim pfijmem,
nutnym ke kryti riistovych event. anabolickych pozadavki, u ostatnich dospélych osob nastava za normalnich
okolnosti rovnovaha mezi pfijmem a ztratami dusiku. Zasoby télesného proteinu predstavuje svalovy protein
a tzv. labilni protein - tj. zasobni jaterni bilkoviny a plazmaticky albumin tvorici pouze 1 % télesného poolu. Z
tohoto divodu se AMK konzumované v nadbytku neskladuji (mimo situace tvorby svalu cvi¢enim a rtistové-
ho obdobi) a jsou zvysené degradovany za vzniku urey a ketokyselin, uzivanych jako pfimy zdroj energie, ke
glukoneogenezi a pfeméné na tuk.

Z hlediska prijmu bilkovin rozdélujeme bilkoviny podle piivodu na Zivocisné a rostlinné, kdy zivocisné maji
vy$si obsah a zdroven také vétdinou zastoupeni vSech esencidlnich aminokyselin na rozdil od bilkovin rostlin-
ného ptvodu. Vyzivova hodnota kazdé bilkoviny se urcuje pomoci tzv. aminokyselinového skére, tj. pomérnym
zastoupenim konkrétni, zpravidla esencidlni aminokyseliny ve vySetfované bilkoviné ve srovnani s jejim za-
stoupenim v referen¢nim proteinu. Referencnim proteinem mtize byt napf. vaje¢na bilkovina. Ve smiSené (om-
nivorni) lidské stravé je z hlediska dostupnosti urcujici prijem lysinu, dale AMK obsahujicich siru (methionin,
cystein), threoninu a tryptofanu. Experimentalné byla stanovena jak nezbytna denni mnozstvi jednotlivych
esencialnich AMK pro zdravého clovéka, tak také nejnizsi prahova davka potiebna pro pokryti obligatornich
ztrat dusiku. Cini za podminek dostate¢ného energetického ptijmu 0,45 g proteinu/kg télesné hmotnosti. Pro
kryti téchto teoreticky vypocitanych minimalnich obligatornich ztrat proteinu je potrebny 130-140 % ekvi-
valent vysoce kvalitnich bilkovin stravy coz predstavuje 0,6 g proteinti/kg, den. Jako doporucovana vyzivova
denni davka (VDD) pro dospélou zdravou populaci byla proto stanovena hodnota 0,75-0,8 g proteinu /kg té-
lesné hmotnosti. Proteinova potieba kojencti do 6 mésicti je 1,73 g/kg télesné hmotnosti, kolem 1 roku 1,2 g/kg
télesné hmotnosti a u 5-12letych déti 1 g/kg télesné hmotnosti. V priibéhu téhotenstvi se VDD pro bilkovinu
zvysuje o 15 g denné, v obdobi plného kojeni o 20 g denné. Studie s izotopy dale ukazaly, ze celotélova synté-
za proteinu u zdravého ¢lovéka je funkci prfijmu proteinu z potravy, kdy dosahuje svého maxima pti ptijmu
1,5-1,7 g proteinu/kg, den, za podminek adekvatniho pfijmu energie. Vyssi pfijem proteini znamena pouze
zvy$eni katabolismu bilkovin s vy$§im vyluc¢ovanim urey (5). Pfi stresu u tzv. akutniho pacienta nebo u pacien-
ta v rekonvalescenci dochazi ke zvyseni potfeby bilkovin témér na dvojnasobek potieby zdravého ¢lovéka (1,6
g/kg), pricemz vzestup spotfeby bilkovin je vétsi nezli zvySeni celkovych energetickych naroka. Z klinickych a
biochemickych ukazateli snizeného prijmu bilkovin je vyznamné posouzeni pritomnosti hypoalbuminemic-
kych otoki, stavu svalstva, trofickych zmén kuze, sledovani plazmatickych hladin bilkovin, zejména hodnot
albuminu (tézka karence pod 28 g/1), prealbuminu (tézka karence pod 100 mg/l), transferinu (tézka karence
pod 1,5 g/l), sledovani bilance dusiku.

Hrazeni bilkovin béznymi potravinami

Hlavnimi zdroji bilkovin v populacich ekonomicky vyspélych zemi jsou: maso, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce,
ryby, lusténiny, obiloviny a zelenina véetné brambor. U smisené stravy v rozvinutych zemich kryji zivoc¢isné
zdroje zhruba 65 % celkového piijmu bilkovin, z rostlinnych zdroj pak nejvétsi ¢ast, celkovych 20 % kryji
obiloviny.

Tabulka 1.6: Potravinové zdroje bilkovin.
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Zdroj Zastoupeni bilkovin v | Limitujici AMK
potraviné
(vdhova %)

Maso (svalovina s odfezanym tukem) 18-20

Mléko savct (kravské) 2-5(3,5)

Vejce 13-14 (2/3 v bilku)

Ryby 10-21

Obiloviny 6-20 Lysin

Ryze 7-9 Lysin

Psenice 12-15 Lysin

Lusténiny 20-25 Lysin, Methionin, Tryptofan, Threonin

Séja 40-42

Ovoce, zelenina <1

Brambory 2

Houby (jedlé) 27

Kvasnice (Candida utilis = torula, Saccharo- | 50 % susiny Methionin

myces carlsbergensis = pivovarské)

Motské rasy (Chlorella, Spirulina) 50-60 % susiny Methionin

Rostlinné zdroje bilkovin se lisi od zivocisnych tim, Ze jsou obvykle v jedné ¢i vice esencialnich AMK limito-
vané, tzn., Ze urcita esencidlni AMK neni pfitomna viibec nebo je jeji mnozstvi koncentra¢né velmi malé. Z
tohoto diivodu je tfeba, v pripadé hrazeni bilkovin pouze rostlinnymi zdroji, mit stravu pestrou a vzajemné
jednotlivé zdroje kombinovat. V détském véku jsou diety zalozené pouze na rostlinnych zdrojich shledavany
jako problémové s vysokou pravdépodobnosti nedostate¢ného hrazeni nékteré z esencialnich AMK a vzniku
dal8ich nutri¢nich karenci: vitaminu B ), Zeleza, zinku apod. Nékteré studie z rozvojovych zemi ¢i koncent-
ra¢nich tabord rovnéz poukazuji na zpozdéni psychomotorického a mentalniho vyvoje déti nasledkem nedo-
state¢ného privodu esencialnich AMK. V dospélém véku pak spravnou kombinaci a dostate¢nym mnozstvim
zdrojti rostlinného ptivodu Ize dobfe zasobit lidsky organismus potfebnymi AMK. Navic epidemiologické stu-
die potvrzuji v dospélém véku i nékteré zdravotni prednosti tohoto typu stravovani, dané vys§im zastoupenim
rostlinnych zdroju, pestrosti stravy a pravdépodobné i celkové odlisnym zivotnim stylem vzhledem k bézné
populaci.

Nedostatek prijmu bilkovin

Prevazné proteinova malnutrice — kwashiorkor

Je nasledkem nedostatecného mnozstvi bilkovin pfi jesté dostacujicim kryti energetickych naroka organismu.
Je vyjadiena zvlasté u malych déti zivenych sacharidovymi zdroji. Vyviji se béhem nékolika tydnd. Etiolo-
gickym mechanismem vysledného klinického obrazu je zachovand produkce inzulinu vlivem dostatecného
mnozstvi sacharidt, ktera vede k $etfeni svalového proteinu. To v kone¢ném dusledku vede ke ztratam ja-
terniho proteinu, ¢imz dochazi ke snizeni hladiny plazmatického albuminu s nasledkem hypoalbuminemic-
kych edému. Zaroven je nizka i jaterni produkce nizkodenznich lipoproteinti, kterd vede k hromadéni lipida
v jatrech a zvétseni jater. Z dalsich klinickych priznaki jde o pigmentaci a deskvamaci ktize, profidnuti vlasi,
celkovou apatii, nechutenstvi. Dité, které je zpravidla postiZeno castéji nez dospély, miize mit i normalni vahu
vzhledem k véku. Celkové neprospiva, dochazi k psychomotorické a mentalni retardaci.

Proteino-energeticka malnutrice — marasmus

Nastava jako dtisledek hladomorti v ekonomicky neprosperujicich zemich. Pri¢iny neschopnosti zemé poskyt-
nout obyvatelstvu dostatek potravin obvykle spocivaji v klimatickych podminkach, valkach, spatném ekono-
mickém vedeni zemé, prudké populacni explozi, katastrofach apod. Symptomy zahrnuji zpomaleni az zastaveni
rustu, hubnuti, slabost, zimomfivost, apatii, amenoreu a impotenci. KtiZe je bledd, s pigmentovymi skvrnami,
vlasy jsou tenci, v dospélosti casto vypadavaji, zornice Spatné reaguji na svétlo. Koncetiny jsou chladné, cya-
notizuji. SniZuje se kozni turgor, ztraci se podkozni tuk, dochazi k svalové devastaci, nehypoalbuminemickym
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otoktim, distenzi bficha s ¢astou pritomnosti krvavych prijmu. Télesna teplota je podnormalni, puls zpomale-
ny. Psychicky jsou lidé v energetické malnutrici pasivni, depresivni, v dosahu jidla se vsak stavaji agresivnimi.
Stav podvyzivy somatometricky charakterizuje body mass index (BMI) pod 18,5 kg/m?, obvod paze mérfeny v
urovni stfedni vzdalenosti spojnice acromion-olecranon niz$i nez 15,5 cm u Zen a 19,5 cm u muzu, u déti ve
véku od 1 do 5 let, je-li tento obvod pod 12,5 cm.

U proteino-energetické malnutrice jsou obvykle deficitni také nasledujici mikronutrienty: draslik, hor¢ik, ze-
lezo, zinek, vitamin A, nékdy vitamin B, B,, kyselina listovd, niacin, vitamin K, jod, esencidlni MK, méd,
chrom.

Adaptacni zmény u nekomplikovaného hladovéni probihaji nasledovné. Béhem prvnich 12-18 hodin dochazi
k vycerpani zasob glykogenu (3780 kJ, tj. 900 kcal) z jater, svalové tkané a myokardu. Po té nastupuje tvorba
glukézy z glukogennich AMK a glycerolu. Postupné klesa sekrece inzulinu a zvysSuje se produkce kontrare-
gulacnich hormont glukagonu, hydrokortizonu, katecholamint. To vede ke stimulaci proteolyzy v koster-
nim svalstvu a visceralnich organech a stimulaci lipolyzy v tukové tkani. Béhem tydne dochazi ke sniZeni
energetického vydeje az o 40 %, (pokles BMR, trijodtyroninu, stresovych hormoni), vystupnovani lipolyzy s
produkci MK do krevniho obéhu, kam se také dostavaji ketolatky, produkované jatry. Vzestup ketogeneze za-
roven chrani depleci zasob bilkovin, takze jejich katabolismus pii plné adaptaci klesa ze 70 az na 20 g bilkoviny
denné. Ketolatky se zaroven stavaji hlavnim metabolickym substratem pro mozek. Béhem prostého hladovéni
postupné dochdzi k ubytku tukové tkané a svalstva, snizuje se mnozstvi visceralniho proteinu. S prolongujici
se dobou hladovéni se zhorsuje adaptace a clovék zpravidla po 60-70 dnech umira. Smrt pfi tom nastava zpra-
vidla v dusledku arytmie, srde¢niho selhani pfi depleci minerali a ztraté kritického mnozstvi bilkovin (pod 40
% celkovych télesného poolu). Pfi tom teprve v terminalni fazi hladovéni lze najit laboratorni snizeni sérové
hladiny prealbuminu, transferinu, albuminu, drasliku, hoi¢iku a fosforu.

Mezi marasmem a kwashiorkorem, dvéma hrani¢nimi stavy, je v praktickém zivoté vyjadiena u postizenych
cela rada prechodt podle vzajemného poméru nedostatku bilkoviny a energie. Intervenc¢ni pristup se sklada
z upravy dehydratace a elektrolytovych poruch, ze zvladnuti acidozy, hypoglykémie, hypotermie a zaléceni
infekci. Nasledna realimentace se zvysSuje od hodnoty 420 kJ (100 kcal) do 630 kJ (150 kcal) a 1,5 g bilkoviny
denné vztazenych k 1 kg télesné hmotnosti. Zaroven se musi doplnovat draslik, hot¢ik a vitaminy.

Nadbytek prijmu bilkovin

Udaje o skodlivosti nadbyte¢ného pifjmu bilkovin nejsou zcela konzistentni. Presto zde existuje podezieni na
asociace mezi nadbytkem bilkovin v ¢asném postnatdlnim obdobi (porovnano s jejich koncentraci z matef-
ského mléka) a dfivéj$im nastupem ukladani podkozniho tuku na pocatku $kolniho véku, osmotickou zatézi
ledvin civiliza¢nimi chorobami ve véku dospélém nadbytkem bilkovin, zejména Zivocidného ptivodu a vysky-
tem nadorovych onemocnéni, mechanismy: prijmu heterocyklickych amint vznikajicich pii tepelné upravé
bilkovin uc¢inku produkti metabolismu nevyuzitych aminokyselin (kadaverin, putrescin - podpora onkogene-
ze), produkci karcinogennich N-nitrososloucenin (nitrosaminy, nitrosamidy), produkci toxickych biogennich
amint, nadbytkem bilkovin a osteoporézou, vzhledem ke zvy$enému vylucovani kalcia spole¢né s degradacni-
mi produkty bilkovin za predpokladu konstantniho pfijmu fosforu.

Rovnéz existuje podezieni mezi nadbytkem bilkovin Zivocisného pivodu a zvysenou endogenni produkci cho-
lesterolu z odbouravani aminokyselin ketogenezi. Navic zvySeny piijem tuku obvykle vazany na pfijem Zivo-
¢isnych bilkovin vede ke zvyseni rizika kardiovaskularnich chorob.

1.1.3 Lipidy

Jsou organické slouceniny, velmi malo rozpustné ve vodé. V biologickych systémech maji predevsim funkci
zasobnich energetickych jednotek a tepelného izolatoru v podkozi, déle jsou idealni stavebni soucasti bunéc-
nych membran a nervové tkané, kdy funkci elektrického izolatoru umoznuji ifeni depolariza¢nich vin podél
myelinizovanych nervovych vlaken. Jsou souc¢asti hormont, tkanovych ptisobki - eikosanoidd, plazmatickych
lipoproteind.

Prijimané jako potraviny, vzhledem ke své dvojnasobné energetické denzité v porovnani se sacharidy ¢i protei-
ny prispivaji k podstatnému zvySovani celkové pfijaté energie. Navic zvy$uji chutnost potravy ovlivnénim jeji
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konzistence a udrzovanim viné. Ve stfevé usnadnuji vstfebavani vitamina rozpustnych v tucich.

Lipidy 1ze klasifikovat v zasadé na jednoduché lipidy (tuky = estery mastnych kyselin), slozené lipidy (fosfolipi-
dy, glykolipidy, lipoproteiny...), prekurzory a odvozené lipidy (mastné kyseliny (MK), steroidy, alkoholy v¢etné
glycerolu a sterol(i, hormony...). Lipidy je mozno ale také délit na nepoldrni lipidy, tzv. neutralni tuky, predsta-
vované zejména triacylglyceroly (TG) a poldrni, amfiphatické lipidy, pfedstavované zejména MK, fosfolipidy,
sfingolipidy, solemi MK, v mensi mife i cholesterolem. Ty se samovolné orientuji na rozhrani mezi vodnou a
olejovou fazi, nepolarnimi skupinami do vodné faze a polarnimi do lipidové faze. Dvojvrstva takovychto po-
larnich lipidi je pokladana za zakladni strukturu biologickych membran.

Fyziologicky vyznamné lipidy

Fosfolipidy

Jsou odvozeny od kyseliny fosfatidové a déli se na fosfatidyl: -glycerol, -cholin, -ethanolamin, -serin, -inositol;
lysofosfolipidy, plasmalogeny, sfingomyeliny.

Tabulka 1.7: Rozdéleni fosfolipidii

Fosfolipidy: Zastupce Funkce v organismu

Fosfatidylglycerol Kardiolipin Hlavni lipid mitochondridlnich membran

Fosfatidylcholin Lecithin V bunéénych membranach, zasoby cholinu pro pfenos nervo-
vych vzrucha

Fosfatidyethanolamin Kefalin

Fosfatidylserin,

Fosfatidylinositol Slozkou bunééné membrany, kde je prekursorem vnitfntho

signalu v bunééné membrané tzv. ,,druhého posla“ extra-intra-
celularni signalizace

Lysofosfolipidy Lysolecithin Uplatiiuje se v metabolismu glycerolfosfolipidt
Plasmalogeny V mozku a svalech
Sfingomyeliny V mozku a nervové tkani

Fosfolipidy maji nezastupitelnou strukturalni alohu jako souc¢ast bunéénych (lecithin, fosfatidylinositol) a mi-
tochondrialnich (kardiolipin) membran a nervovych struktur (plasmalogeny, sfingomyeliny). Glykolipidy se
déli na glykosfingolipidy (mozek, nervova tkan) a gangliosidy (nervova tkan, receptorova funkce). Steroidy
maji mnoho fyziologicky vyznamnych funkci. Nejznaméj$im steroidem je cholesterol. Je Siroce rozsifen ve
vSech bunkach téla, zejména v nervové tkani. Je vyznamnou slozkou bunééné membrany a lipoproteini krevni
plasmy. Ve stravé je obsazen pouze v potravinach zivoc¢isného ptivodu. Jeho denni prijem se pohybuje kolem
300 mg denné. Existuji interindividudlni rozdily ve vstfebavani cholesterolu z potravy. Nejsilnéjsi dietni de-
terminantou hladiny krevniho cholesterolu, zejména LDL frakce, je obsah saturovanych MK, vlastni obsah
cholesterolu v dieté ma obvykle mensi vyznam. Zvy$eny prijem obou téchto zivin snizuje LDL-receptorovou
aktivitu v jaternich bunkach a tak zvy$uje plazmatickou hladinu LDL cholesterolu. Od cholesterolu jsou od-
vozeny ostatni steroidy, mezi které patfi: hormony kiiry nadledvin, pohlavni hormony, vitamin D, srde¢ni
glykosidy, zlu¢ové kyseliny.

Triacylglyceroly (triglyceridy — TG)

Jsou esterové vazané MK na glycerol. U obratlovcti a tedy i u ¢lovéka jsou uskladnény ve specifickych bunkach
- adipocytech, kdy TG kapénky vyplnuji téméf celou buniku. Protoze na sebe nevazi vodu, predstavuji v malém
objemu idealni zasobni metabolické palivo pro vétsinu eukaryotickych bunék. Subkutanni adipocytarni tkan
navic slouzi k tepelné izolaci organismu. V rostlinach jsou TG obsazeny v semenech rovnéz jako zasobni zdroj
energie pro potreby kliceni.

V potravé ¢lovéka predstavuji TG hlavni soucast prijimanych tukt. Rostlinné oleje, mlé¢né produkty a zivo-
¢i$ny tuk jsou smésici jednoduchych a smisenych TG. Travenim a hydrolyzou se z nich uvolnuji volné MK,

monoglyceridy a mensi mnozstvi monoacylfosfolipidi. MK jsou vysoce redukované hydrouhlic¢ité derivaty,
jejichz oxidace v bunkach je vysoce exotermni. Nejbéznéji se vyskytuji MK s 12-24 uhliky sefazenymi v line-
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arnim fetézci. MK se dale déli podle poctu dvojnych vazeb na nasycené (saturované, SMK), které neobsahuji
dvojnou vazbu ve svém fetézci, na monoenové MK (MMK) s jednou dvojnou vazbou a MK polyenové (PMK)
s vice dvojnymi vazbami, z nichz se podle umisténi prvni dvojné vazby od metylového konce rozlisuji fyzio-
logicky vyznamné fady MK n-6 (w-6) a n-3 (w-3). Podle poc¢tu atomt uhliku se dale vyclenuji MK s krdtkym
retézcem, které obsahuji méné nez 6 atoma uhliku a MK s dlouhym fetézcem od 7 do 22 uhlika. Délka fetézce
a zastoupeni nenasycenych vazeb v MK obsazenych v TG rozhoduje o fyzikalnich vlastnostech TG. Proto jsou
pfi pokojové teploté rostlinné oleje slozené z TG obsahujicich nenasycené MK tekuté a Zivocisné tuky obsahu-
jici pfevazné SMK tuhé. Tuky jsou ndchylné pfi dlouhodobé expozici vzdusnému kysliku ke zluknuti, kdy oxi-
daci nenasycenych vazeb vznikaji aldehydy a tékavé MK s kratkym fetézcem. Zluklé tuky nejsou pozivatelné.

Tabulka 1.8: Zastoupeni MK ve 100 g zdrojového potravinového tuku. Volné zadaptovino podle zdrojii (6,7,8).

Mastné kyseliny | SMK MMK PMK
(MK)
Zastoupeni MK v | Nasyce- | Myris- | Palmi- | Stea- | Palmi- | Ole- |Lino- | Lino- | Ikosenova, | Ara-
gramechve 100 g | né tova tova rova |toole- [jova |lova |leno- chido-
zdrojového tuku. jova va dokosenova | noys

04-12C

4-12:0 14:0 16:0 18:0 | 16:1 18:1 |18:2 |[18:3 |20:122:1 20:4 Suma | dalsi

PUFA

Hovézi (sval) 16 11 2 20 26 1 13 11
Jehnédi (sval) 22 13 |2 30 |18 |4 7 4
Jehnééi (mozek) 22 18 1 28 1 4 14 12
Kufre (sval) 23 12 6 33 18 1 6 1
Kufe (jétra) 25 17 |3 26 |15 |1 6 6 1
Veprové (sval) 19 12 2 19 26 8 14
Treska (maso) 22 4 2 11 1 4 52 4
Listova zelenina 13 S 3 7 16 56
Sadlo I 1 29 15 3 43 9 1
Sadlo 11 1 21 12 3 46 16 1 1
Drubezi tuk 1 27 7 9 45 11 1 1
Hovézi 1gj 3 26 9 45 2 2 7
Skopovy 1t 3 21 20 |4 41 1 1 6
Mléko kravské 13 12 26 11 3 29 1 4
Mléko kozi 21 11 27 10 3 26
Zloutek 29 9 4 43 |11 4
Olej z trescich jater 13 3 13 20 2 18 20 5
Avokado 20 1 6 60 18 1
Kokos 63 16 9 2 7 2 1
Kukufice 1 14 2 30 50 2 1
Oliva 12 2 3 72 11 1 2
Palma 1 42 4 43 8 S 2
Palma - jadro 53 18 9 3 15 2
Bursky ofech 1 11 3 49 29 1 6
Repka (vysoce 4 1 2 24 16 11 43 1
erukova)
Repka (nizko eru- 4 1 54 23 10 8
kova)
Saflor (vysoce ole- 5 2 73 17 1 2
jova)
Saflor (vysoce lino- 6 3 15 73 1 2
lova)
Séja 10 4 25 52 7 2
Slunec¢nice 6 6 33 52
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Mastné kyseliny SMK MMK PMK
(MK)

4-12:0 14:0 16:0 18:0 | 16:1 18:1 |18:2 |18:3 |20:122:1 20:4 Suma | dalsi

PUFA
Zastoupeni MK v | Nasyce- | Myris- | Palmi- | Stea- | Palmi- | Ole- |Lino- | Lino- | Ikosenova, | Ara-
gramechve 100 g | né tova tova rovad |toole- |jova |lova |leno- . | chido-
zdrojového tuku. jova va dokosenovd | nov4
04-12C
Mastné kyseliny | SMK MMK PMK
(MK)

SMK a MMK mohou byt syntetizovany z acetyl koenzymu A a nejsou proto ve vyzivé nezbytné. Esencialni je
naopak malé mnozstvi PMK, které jsou dulezitymi prekurzory fosfolipidi v buné¢nych membranach a iko-
sanoidd, odvozenych od arachidonové kyseliny. Esencidlni MK jsou: kyselina linolova (C18:2; n-6) a kyselina
alfa-linolenova (C18:3; n-3). Z nich v téle vytvarené kyseliny: arachidonova (C20:4; n-6), kyselina eikosapen-
taenova EPA (C20:5; n-3) a dokosahexaenovda DHA (C22:6; n-3), které se pfi omezeném piijmu jejich pre-
kurzort ve stravé stavaji esencialnimi rovnéz. Pfi nedostatku esencialnich MK dochézi ke zménam ve slozeni
lipidd v mnoha tkanich (zvlasté v bunéénych membranach). Zaroven se snizuje ucinnost oxidace MK v mito-
chondriich. Nedostatek kyseliny linolové ve vyzivé ¢loveéka (pod 1-2 % celkové pfijaté energie, tj. pfi mensim
pfijmu nez 2-5 g denné) se projevuje suchosti kiize, ztratou vlasi, zhorSenym hojenim ran (pacienti s biliarni
atresii, cystickou fibrézou, pfi parenteralni bezlipidové dieté). V experimentu na krysach byla navic zjisténa
porucha riistu, reprodukce, degenerace a zhorsena funkce mnoha dal$ich organt. Esencialni MK tvori az 50 %
suché vahy mozku. Jejich vysoké zastoupeni v matefském mléce svédci o jejich diilezité roli ve vyzivé u rychle
se vyvijejictho mozku v raném détském véku.

Na regulac¢nich funkcich organismu se podileji tzv. ,eikosanoidy®, tkanové ptisobky, odvozené od dvacetiuh-
likovych nenasycenych MK, zejména kyseliny arachidonové. V zasadé se déli na prostaglandiny, leukotrieny
a tromboxany. Prostaglandiny zprostfedkovavaji bunécéné a tkanové funkce rfizené pres regulaci syntézy intra-
celularniho c-AMP, stimuluji tak napt. kontrakci hladkého svalstva, krevni pritok specifickymi organy, cyklus
bdéni-spanku, odpovéd tkani na adrenalin, glukagon, zprostfedkovavaji zvyseni télesné teploty, zanét, bolest.
Leukotrieny se podileji na kontrakci hladké svaloviny dychaciho traktu pfi anafylaktické odpovédi. Trombo-
xany moduluji krevni srazlivost, krevni pritok. Rostou diikazy o tom, Ze nutri¢ni stav s ohledem na vzajemny
pomér PMK rady n-6 a n-3 alteruje produkci eikosanoidii s ovlivnénim destickovych funkci, vazomotoriky
cévni stény a zanétlivych odpovédi.

P1i pfijmu vysokého mnozstvi PMK hrozi nebezpeci peroxidace (autooxidace) lipidii vystavenych kysliku. Jde
o fetézovou reakci, poskytujici neustaly pfisun volnych radikald, které jsou podezrelé z poskozovani tkani ve
smyslu iniciace rakoviny, zanétlivych onemocnéni, aterosklerdzy, starnuti. Procesu peroxidace az uz ve fazi
iniciace ¢i béhem peroxidace brani antioxidanty. V potravinach jde zejména o vitamin E, ktery je rozpustny
v tucich a také je obvykle obsazen v prirodnich zdrojich mastnych kyselin. Z dalsich antioxida¢nich pfiroze-
nych latek je vyznamnd kyselina mocovd (urét), vitamin C, pfi nizkém pO, miize plisobit jako antioxidant i
beta karoten. Z aditiv se cilené¢ jako antioxidant pouZziva propylgallat, butylovany hydroxyanisol a butylovany
hydroxytoluen. In vivo pak ptisobi superoxiddismutaza, uraty, vitamin E. Proto se zvy$uji pozadavky na antio-
xidacni latky, predevsim vitamin E. Z téchto divodu ale i na zakladé jesté nedostatecného mnozstvi informaci
o ucincich dlouhodobé vysokého piijmu PMK se nedoporucuje jejich zastoupeni ve straveé vyssi nez 10 % cel-
kové denni energie. VDD pro dospélé doporucuje 2-3 g kyseliny linolové za den, coz odpovida 1-2 % celkové
denni energie. U déti pak 0,2 g/kg (tj. 2,7 % celkové denni energie).

Tabulka 1.9: Pfevzato podle (9).

Ryby Celkovy obsah EPA a DHA
g/100 g zdroje

Makrela (z Atlantiku) | 2,5

Losos (z Atlantiku) 1,8

Sled (z Pacifiku) 1,7

Sled (z Atlantiku) 1,6
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Ryby Celkovy obsah EPA a DHA
£/100 g zdroje
Pstruh jezerni 1,6
Tundk 1,6
Jeseter 1,5
Sardel (ancovicka) 1,4
Sprot 1,3
Sardinka 1,1

Dietni zdroje a obvykly pfijem

Vétsina snédeného tuku je predstavovana TG. Primérny dospély jich zkonzumuje denné kolem 70-140 gra-
mu, zatimco napf. cholesterolu z potravy se sni kolem 300 miligramt. Vice nez polovina veskerého ptijatého
tuku je prijata formou zivocisnych potravin: separovany zivocisny tuk (sadlo, maslo), cervené maso (veprové,
hovézi, uzeniny), dribezi, rybi maso, mléko a mlé¢né produkty, vejce. Nejvétsim zdrojem nenasycenych mast-
nych kyselin pak jsou oleje (rostlinné, rybi), majonézy, dresinky. Také so6ja, ofechy, mak a dalsi olejnata semena
obsahuji tuk.

Zivocisny tuk obsahuje vy$si zastoupeni SMK a MMK. Proménlivost zastoupeni jednotlivych MK v tukové
tkani zivocicht zavisi na zivoc¢isném druhu, je v8ak ovlivnéna i jeho krmivem. Napf. krmeni skotu drcenymi
olejnatymi semeny ¢i ovsem zvySuje zastoupeni nenasycenych MK v jejich mléce.

Svalovina libového masa obsahuje tuk ve formé fosfolipidt a volného cholesterolu. Z MK se jedna z 85 % o
kyselinu palmitovou, stearovou, olejovou, linolovou, arachidonovou.

Ryby miizeme podle obsahu tuku délit na netucné, typu tresky, které maji svou rezervu tuku v jatrech, a ryby
tucné, typu makrely a sledé¢, uskladnujici tuk v mase. Oleje z obou druhti ryb obsahuji hodné 20 a vice uhlika-
tych PMK s 5 ¢i 6 dvojnymi vazbami opét v zavislosti na druhu, krmivu a ro¢nim obdobi.

Mléko a mlé¢ny tuk v ném obsazeny je slozen z TG, fosfolipidti a cholesterolu. Z MK prevazuji kyseliny s krat-
kym az stfedné dlouhym fetézcem.

Jedno vejce obsahuje 6-7 g TG a fosfolipidti a 250-300 mg cholesterolu.

Olejnata semena uskladnuji TG vétsinou v endospermu (soja, fepka, slune¢nice, palma), duznaté ovoce typu
avokada v exokarpu. Kokosovy a palmovy tuk obsahuje na rostliny neobvykle vysoké zastoupeni SMK. Olej-
nata semena dale obsahuji fosfolipidy, chlorofyly, karotenoidy, tokoferoly, rostlinné steroly a nékteré neobvyklé
MK, jako napt. erukovou MK, ktera muize byt ve velkém mnozstvi pro clovéka toxicka.

Listnatd zelenina jako je salat, zeli, kapusta, ¢i zelené zbarvena zelenina obsahuje z hlediska lidské vyzivy vy-
znamné mnozstvi alfa-linolenové MK.

MK jsou vyuzivany jako zdroj energie vét§inou bunék clovéka s vyjimkou erytrocyti a nervovych buneék, které
vyuzivaji pouze glukozu, ev. ketolatek v pripadé nouze. Nadbytek prijaté energie z potravy je ukladan opét ve
formé TG uvniti adipocytt tukové tkané.

V rozvinutych zemich, zejména ve vyssich socioekonomickych vrstvach, dochazi v poslednich letech ke zméné
trendu konzumace tu¢nych vyrobki ve smyslu snizeni jejich konzumace upfednostnovanim nizkotu¢nych
vyrobki a nahradou ¢erveného masa driibezim a rybim.

Vzhledem k riziku kardiovaskularnich chorob a nékterych nadorovych onemocnéni (karcinom prsu, kolorek-
talni karcinom) spojenych s nadbytkem tukt ve vyzivé byla prijata pro zdravou dospélou populaci nasledujici
doporucent:

«snizeni celkové konzumace tuku na maximalné 30 % celkového energetického pfijmu

«SMK by se mély podilet 8-10 %, MMK 10-12 %, PMK do 10 % na celkovém energetickém pfijmu, pficemz
vzhledem k soucasnym zvyklostem by se mél zvysit podil PMK z rybiho tuku a podil antioxidac¢nich faktora
ze stravy (zejména vitamin E)
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o cholesterol ze stravy by mél byt niz$i nez 300 mg/den.
Tabulka 1.10: Zjednodusené schéma klasifikace, zdrojit a potfeb MK

Klasifikace MK: Potravinové zdroje Potieba v % celkové prijaté
energie
SMK Zivotisné tuky (kokos, palma) | 8-10
MMK Olivovy, fepkovy, saflorovy|10-12
olej, avokado, ofechy,
PMK n-3 Rybi tuk Do 10
n-6 Rostlinné oleje (s vyjimkou
zdroji MMK)

1.1.4 Sacharidy

Jsou dilezitou soucasti stravy. Chemicky jde o polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony. Podle poc¢tu atomu
uhlikd se rozeznavaji triozy, tetrdzy, pentozy, hexozy atd. Podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule
se sacharidy déli na monosacharidy (jedna cukerna jednotka), oligosacharidy (2-10 cukernych jednotek spoje-
nych glykosidovymi vazbami), polysacharidy (glykany, vice nez 10 cukernych jednotek) a slozené — komplexni
sacharidy, které obsahuji i jiné slouceniny, jako napf. peptidy, proteiny a lipidy. Sacharidy vznikaji v prirodé
v bunkach fotoautotrofnich organismu asimilaci vzdu$ného oxidu uhli¢itého v pritomnosti vody pii vyuziti
energie denniho svétla tzv. fotosyntézou. Jejich zdroji v potravé jsou kromé mléka potraviny rostlinného piivo-
du. Jsou levné a relativné celosvétové dostupné.

Tabulka 1.11: Klasifikace a potravinové zdroje sacharidi. (PS = polysacharidy)

Jednoduché sacharidy Polysacharidy (PS) Déleni
Monosacharidy Disacharidy Stravitelné PS | Nestravitelné PS
(Vlaknina po-
travy)
Glukoza, Fruktoza, | Maltéza | Sachardza Laktéza | Skrobové PS | Rezistentni $kro- | Zastupci
Mannoéza, Galak- s vyjimkou by
téza rezistentnich
Neskrobové PS
Med, ovoce, dZus Klicky Repny cukr, Mléko Obiloviny Zelenina Potravinové
obilovin a | javorovy sirup L zdroje
sladu Lusténiny Ovoce
Brambory Lusténiny
Glukoza, Fruktéza, | Glukéza | Glukdza, Fruk- | Glukéza | Glukoza Acetat, Propionat | V tenkém strevé
Galaktdza téza Galaktdza Butyrat

Volna D-glukéza (synonyma: dextrdza, hroznovy ¢i skrobovy cukr) spole¢né s D-fruktézou (levuldza, ovocny
cukr) jsou hlavnimi monosacharidy vétsiny potravin. V relativné velkém mnozstvi jsou zastoupeny v ovoci,
kde jejich obsah zna¢né kolisa v zavislosti na druhu ovoce, stupni zralosti, podminkach poskliznového skla-
dovani a zpracovani. Dale jsou monosacharidy obsazeny v medu, ve vinech, zelening, lusténinach, vaje¢ném
bilku. Glukoéza i fruktéza jsou kariogennimi (kaz vyvolavajicimi) cukry. V malém mnozstvi je v potravindch
jesté jako monosacharid pritomna D-manndza a D-galaktéza. Z pentdz pak D-ribdza, D-xyldza a L-arabinéza.
D-ribdza je fyziologicky vyznamnym monosacharidem lidského téla, protoze je soucasti nukleovych kyselin,
koenzymi, flavoproteinii. D-xyloza se vyskytuje v gumach z dfevin, proteoglykanech, glykosaminoglykanech.
L-arabinoéza je slozkou glykoproteinii a nachazi se v arabské gemé, gumach ze $vestek a tfe$ni. Nejvyznamnéj-
$imi mezi oligosacharidy jsou sacharéza (fepny a tftinovy cukr), laktéza (mlé¢ny cukr) a maltéza (vznikajici
$tépenim $krobu v obilovinach). Monosacharidy a disacharidy se oznacuji také jako jednoduché sacharidy.

Polysacharidy z potravy se podle schopnosti byt stépeny lidskymi sacharidazami déli na tzv. stravitelné (vy-
uzitelné) polysacharidy, kam patfi vétSina polysacharidti $krobové povahy a tzv. nestravitelné polysacharidy,
oznacované jako vlaknina potravy. Stravitelné jsou pfi traveni v lidském organismu §tépeny na oligosacharidy
a monosacharidy a vyuzivany jako zdroj energie.
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Vlaknina

Cést skrobovych polysacharidd, oznacovana jako rezistentni §kroby, je spole¢né s neskrobovymi polysacharidy
rezistentni k hydrolyze travicimi $tavami clovéka. Tyto nestravitelné (nevyuzitelné) polysacharidy, spole¢né s
ligninem, latkou nesacharidové povahy, jsou souhrnné oznacovany jako vidknina potravy a jsou definovany
jako ,vSechny tzv. nevyuzitelné polysacharidy, v¢etné polysacharidii, vyuzivanych jako potravinarska aditi-
va“. Prochazeji v nezménéné formé tenkym stfevem a mohou byt fermentovany teprve tcinkem enzymi mi-
kroflory tlustého stfeva za vzniku vyuzitelnych MK s nizkym poctem uhlikii (kyselina octova, propionova,
maselnd). Kone¢nymi produkty fermentace vlakniny jsou dale plyny: oxid uhlicity, vodik, methan. Mezi ne-
skrobové polysacharidy patfi celul6za, hemiceluldzy, pektin, inulin.

Hlavnimi potravinovymi zdroji stravitelnych, skrobovych polysacharidi jsou skroby (a-glukosidovy polymer,
sestavajici ze dvou slozek amylézy a amylopektinu). Nachazi se zejména v obilovinach a jejich produktech
(pSeni¢na mouka, chléb, ryze, kukufice, oves), bramborech, lu$téninach a zeleniné. Skrobovy polysacharid zi-
vocisného ptivodu - glykogen ma ve vyzivée ¢clovéka minimdlni vyznam, protoze se po smrti zivocicht rozklada.

Nestravitelné polysacharidy jsou obsazeny v zelening, lusténinach, ovoci, obilovinach. Obsah rezistentnich
$krobt zavisi na druhu potravin, zvysuje se technologickymi procesy vyroby potravin jako je lyofilizace, nebo
dlouhé ochlazovani vafenych potravin. Celuldza je nejrozsifenéjsi organicka molekula v piirodé. Je soucasti
rostlinného pletiva. Je znacné rezistentni i vi¢i mikrobialni hydrolyze. Hemicelulézy jsou rezistentni méné.
Pektin je prevladajicim polysacharidem v ovoci. V cibuli, ¢esneku, topinamburech, ¢erném kofenu, artycocich,
¢ekance se vyskytuje inulin, zarazovany mezi fruktooligosacharidy. Lignin, nesacharidova dfevnata komponen-
ta vlakniny stravy, se nachdzi v otrubach, pozivatelnych semenech ovoce (rybiz, jahody) a lidskym organismem
prochdzi intaktni. Polysacharidy rostlinnych gum a sliz@i, mofskych fas, mikroorganismt a modifikované skro-
by a celuldzy se pouzivaji jako potravindrskd aditiva a slouzi jako plnidla, zahustovadla a disperzni stabilizatory.
Z nich celosvétové nejpouzivanéjsi jsou guarova a lokustova guma, karagenany, agary, arabska guma, pektiny,
alginaty, karboxymethylcelul6za jako modifikovana celuléza a xanthany.

Tabulka 1.12. Vldknina potravy

Polymery:
Rezistentni $krobové polysacharidy glukdzy
Celuléza glukopyrandzy
Hemicelul6zy heterogenni
Pektin rhamno-, gluko- galaktopyrandzy
Inulin fruktofuranézy

Polysacharidy morskych fas a mikroorganismu (alginaty) | manno-, galakto- a gulopyranézy

Rostlinné gumy (arabska, ghatti, karaja, modtinova) galaktopyrandzy, glukomannani, galaktomannanti
Rostlinné slizy (okra) rhamno-, galaktopyranézy

Modifikované polysacharidy Glukopyranézy

Fruktooligosacharidy Fruktdzy

Lignin Fenylpropanu

Odhaduje se, Ze asi 75 % prijmu energie zajiStované sacharidy poskytuji stravitelné polysacharidy a 25 % oligo-
sacharidy, mono- a disacharidy.

Po prijeti sacharidii potravou dochdzi vlivem sacharidaz ke $tépeni stravitelnych Skrobovych polysacharida i
disacharidd na monosacharidy. Glukdza, nejdulezitéj$i monosacharid, je zakladnim energetickym substratem
metabolismu prakticky kazdé bunky lidského organismu. Jeji aerobni oxidaci vznikaji v konec¢né fazi oxid uhli-
¢ity, voda a energie (38 molekul ATP z 1 molekuly glukézy). Pti anaerobni glykolyze vznikaji z jedné molekuly
glukdzy dvé molekuly kyseliny mlécné nebo ve svalu také alaninu a dvé molekuly ATP. Glukoéza je nepostra-
datelna pro nékteré tkané, které nejsou schopny normalni oxidace v mitochondriich. Jde predevsim o cervené
a bilé krvinky, dfen ledvin. Také pro centralni nervovy systém predstavuje glukdéza vyhradni zdroj energie,
zastupitelny pouze ketolatkami v pripadé hladovéni. Negluk6zové monosacharidy jako je fruktéza, galaktdza
jsou metabolizovany v jatrech, kde ¢asto slouzi jako substrat pro glukézu. Hlavni metabolickou cestou syntézy
glukdzy v organismu je ale proces glukoneogeneze z glukogennich aminokyselin a glycerolu, ev. Coriho cyk-
lus z laktatu vyuzitim energie vzniklé pfi oxidaci MK. Glukoneogeneze probiha hlavné v jatrech a ¢astecné v
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ledvinach. Je stimulovana glukagonem, glukokortikoidy a inhibovana inzulinem. Dostate¢ny pfijem sacharidi
potravou zabranuje u zdravého organismu odbouravani endogenniho proteinu a urychlené oxidaci tuka s na-
slednou acidézou. Zasoby sacharidii ve formé glykogenu, uskladnéného v jatrech, svalové tkani a myokardu,
jsou malé. Slouzi pouze akutni potiebé glukdzy, ev. energie a vystaci zhruba na 12-18 hodin. Glykogen neni
jako energeticka zasoba nejefektivnéjsi, protoze vaze vodu a zaujima tak v porovnani s tuky na jednotku ener-
gie velky objem.

Ptijem nestravitelnych polysacharidt potravou ma v lidském organismu zcela jiny vyznam. Podle u¢inku dé-
lime vlakninu stravy na rozpustnou (pektin, inulin, nékteré hemicelulézy, rostlinné slizy, gumy, rezistentni
skroby, fruktooligosacharidy; v ovoci, ovsu, sladu, lusténinach, bramborech) a nerozpustnou (lignin, celuldza,
nékteré hemicelulézy; v zeleniné, otrubach a celozrnnych vyrobcich). Rozpustna vlaknina zpomaluje rychlost
pasaze gastrointestinalnim traktem, v tenkém stfevé omezuje absorpci nékterych zivin a zpomaluje rychlost
resorpce glukozy, ¢imz se snizuje strmost vzestupu glykémie. Ma rovnéz hypocholesterolemicky tcinek. Ne-
rozpustna vlaknina zvysuje objem stolice, tim zfeduje koncentraci toxickych latek, zkracuje tranzitni ¢as sto-
lice tlustym stfevem. Tak omezuje kontakt a zaroven i vstiebavani toxickych latek bunkami tlustého stieva. Ma
do jisté miry i hrubou mechanickou ¢istici funkci ve strevé.

Fermentaci vlakniny vznikaji MK s kratkym fetézcem (acetat, propionat, butyrat). Jsou vyznamnym energe-
tickym lokalné dostupnym a ptisobicim substratem pro bunky sliznice tlustého stieva. Podle prevladajiciho
mista fermentace poskytuji pektin, rostlinné slizy, gumy vyzivu bunék proximalni ¢asti tlustého stfeva, zatimco
rezistentni $kroby, fruktooligosacharidy, vyzivu v distalni ¢4sti. Rada studii navic potvrzuje vyznamny proti-
nadorovy ucinek butyratu. Nékteré z vlaknin pisobi i jako prebiotika, (napf. fruktooligosacharidy) podporou
ristu lidskému organismu prospésnych bifidobakterii, produkujicich latky s antibiotickymi a imunomodu-
la¢nimi ucinky, které brani ristu nezadouci mikrofléry (Escherichia Coli, Proteus, Staphylococcus Aureus,
Salmonella Typhosa), kterd se mize podilet na vzniku toxickych produktti fermentace jako je amoniak, aminy,
nitrosaminy, fenoly, indoly a dalsi. Bifidobakterie také prispivaji k vyzivé hostitelského organismu produkeci
vitamina skupiny B. Vldknina souhrnem svych fyziologickych ucink ve stfevé snizuje riziko vzniku kolorek-
talniho karcinomu. Uplatiuje se v 1écbé divertikulézy, zacpy.

Doporucena davka stravitelnych sacharidt v potravé je 55-60 % CEP, tj. kolem 270-350 event. vice gramii
denné v zavislosti na celkové davce energie. Na 1 g bilkoviny a 1 gram tukd by tak mély pripadat ve vyzivé do-
spélého ¢loveka 4 gramy sacharidi. Polysacharidy maji tvorit vétsinu sacharidd, nebot nadbytek jednoduchych
cukri je spojovan se zvySenim rizika zubniho kazu, nachylnosti k obezité a pfi nadmérném prijmu sachardzy
(fepného cukru) i mozného vzniku mikronutrientnich karenci vzhledem k pfijimané davce energie. Denni
prijem viakniny by mél u dospélého clovéka predstavovat 25-35 gramii.

1.1.5 Mikronutrienty ve vyzivé

V soucasné dobé jsou mimo klasicky znamé karencni stavy z mikronutrientnich deficitti rozpoznavany kromé
jejich kofaktorovych funkci také funkce biologickych regulatori a modulatord. Mohou tak ovlivnit genovou
expresi, maximalizovat fyziologickou funkci, oddalovat ¢i pfedchazet chronickym nemocem atd.

Tabulka 1.13: Zdkladni funkce mikronutrienti

Krebstv cyklus (intermediarni metabolismus) Vitaminy:

B,, B,, B, niacin, biotin, B ,, C, E, pantothenova a listo-

va kyselina

12>

Mineraly:

Mg, K, Mn, Ca, Zn, Cu, Co, S, Cr, Fe, Se
Antioxidanty (v koncentracich obsazenych v bézné Vitaminy:
stravé se chovaji jako antioxidanty a maji protektivni )
ucinky, jsou-li podévany ve vysokych davkéch jako A, karotenoidy - beta karoten, C, E

suplementa, mohou se za urcitych podminek chovat
naopak prooxidacné a organismus poskozovat, jak to
doklddaji studie s poddvanim beta karotenu u kutdkt). | Mn, Zn, Cu, Co, S, Cr, Se

Minerdly:
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Kognitivni funkce

Vitaminy:

B, (beri-beri, Wernicke-Korsakovova psychéza),

B, (periferni neuropatie, kiece),

Niacin (demence pti pelagte),

B, (periferni neuropatie, subakutni kombinovana sys-

témova degenerace, demence)

pantothenova kyselina (myelinova degenerace)
listova kyselina (iritovanost, deprese? Paranoia?)

E (spinocerebelarni degenerace, periferni axonopatie)

Fe, B , a listova kyselina (anémie)

Mineraly: ] (hypotyredza, kretenismus)

Imunita a integrita kize a sliznic

Vitaminy:

A, C,E, B, B, alistova kyselina
Minerdly:

Cu, Fe, Mn, Zn

Kosti a (kolagen)

Vitaminy:

D, (C), (K)

Mineraly:

Ca, P, Mg, Mn, B, E, (Cu, Zn, Fe)

Buné¢na signalizace

Ca

Vitaminy rozpustné ve vodé

Tabulka 1.14: Vitaminy rozpustné ve vodé a jejich funkce
flavin adenosin dinukleotid (FAD), nikotinamid adenosin dinukleotid (NAD) a jeho fosfit (NADP)

Primérna denni potieba
dospélym

Funkce

Projevy nedostatku

Potravinové zdroje

B, (thiamin)
1,5-2,0 mg

zavisi na vydeji energie a
ptijmu sacharidt

Enzymatické dekarboxylace
alfa ketokyselin, kofaktor
transketoldzy, nutny pro in-
termedialni metabolismus.

»Beri-beri“ v ,mokré formé* s
kardialnimi pfiznaky a ,,suché
formé“ s neurologickymi projevy.

Wernicke-Korsakoviiv syndrom
= encefalopatie, poruchy koordi-
nace a zmatenost.

Kvasnice, povrchové vrstvy
obilovin, lu§téniny, méné
v mléce, mase, zeleniné.

Ni¢i se alkalickym prostre-
dim ¢i teplotami nad 100
°C.

B, (riboflavin)
1,5-2,0 mg

Oxidac¢né-redukéni reakce
jako soucast flavoproteino-
vych enzym (FAD, NAD),
nutny pro intermedidlni
metabolismus.

Postizeni kiize a sliznic (ragady
ustnich koutkil), neuropatie

s parestéziemi dolnich koncetin a
ataxie, anémie, zpomaleni vyvoje
intelektu u déti, pokles dusevni
vykonnosti u dospélych, poruchy
imunity.

Kvasnice, jatra, povrchova
vrstva obilovin, mléko,
maso.

Rozklada se vlivem denniho
svétla.

Niacin (B,, PP, kys.
nikotinova)

16-22 mg

Podili se na oxidativni fos-
forylaci jako soucast NAD,
NADP.

Pelagra: diarea, demence a der-
matitida (zarudla, hrubd kaze
s puchyfi a hnédou pigmentaci
na osvétlené Casti téla).

Kvasnice, otruby, tmavy
chléb, maso (mdlo v kuku-
fici).

Provitaminem je tryptofan.

B, (pyridoxamin, pyrido-
xol a pyridoxal)

1,4-2,0 mg; 15-20 pg/g
bilkoviny

V enzymech katalyzujicich
transaminace, racemizace a
dekarboxylace AMK.

Seborrhoickd dermatitida v ob-
liceji, zanéty rtt, jazyka dutiny
ustni, hypochromni anémie, pe-
riferni neuritidy, predrazdénost
a zpomaleni psychomotorického
vyvoje u déti.

Kvasnice, pseni¢né klicky,
s0ja, jatra, vnitfnosti, maso.
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Primérna denni potieba
dospélym

Funkce

Projevy nedostatku

Potravinové zdroje

Pantothenova kys. Soucasti koenzymu A, Nedostatek je vzacny s projevy: | Jatra, kvasnice, zloutek,
nosice acylovych skupin = | myelinova degenerace, anémie, | maso, mléko, s6ja, mouka.
8-10mg nutnd pro intermediarni unavnost, typické paleni cho- . L
metabolismus a vS§echny didel vypadavani vlast, ztrata Nicise v silné k}vlsellem d
zékladni Ziviny. pigmentace. zésaditém prostiedi, vlivem
kysliku a ultrafialovych
paprskil, rozmrazovanim
potravin). Produkovan
strevni florou.
Biotin (H) Koenzym karboxylaz v¢etné | Hypercholesterolémie, porucha | Matef kasicka, kvasnice,
acetyl-CoA karboxylazy a | glukdzové tolerance. ¢okoldda, kvétdk, hrasek
30-200 pg pyruvatkarboxylazy (inter- houby, jatra, maso, tuky,

mediarni metabolismus,
syntéza lipidii, glukoneoge-
neze).

Vypadavani vlasu, zazivaci a neu-
rologické poruchy pti parentera-
Ini vyzivé.

vnitfnosti, ryby, Zloutek.

Odolny vuci zevnim vli-
viim. Tvoren stfevni florou.
Antivitaminem je avidin.

Listova kys. (N, folacin)
200-400 pg

Prenagec jednouhlikatych
skupin (nutnd pro délici se
buriky - syntéza nukleo-
vych kyselin, metabolismus
homocysteinu)

Hyperhomocysteinemie a riziko
aterosklerézy. Utlum krvetvorby,
porucha ristu, celkova slabost,
zanéty v dutiné ustni. Rozstép
neuralni trubice v gravidité.

Listovd zelenina, orechy,
lusténiny, obiloviny, jatra,
vnitfnosti, Zloutek, mléko.
Citliva na teplo, svétlo (su-
$eni), kyseliny, zasady.

Tabulka 1.15: Vitaminy rozpustné ve vodé a jejich funkce

Primérna denni potieba
dospélym

Funkce

Projevy nedostatku

Potravinové zdroje

B

12

V transmetyla¢nich en-
zymech, syntéza hemu,
AMK, nukleovych kyselin,
metabolismus MK. Slouzi
také k recyklaci folatovych
koenzymu

Makrocytarni anémie, demye-
linizace neurond s postizenim
zadnich provazcti mi$nich a
poruchou kognitivnich funkci.
Hyperhomocysteinemie a riziko
aterosklerdzy.

Zivocisné zdroje, zejména
jatra; zcasti je syntetizovan
sttevnimi bakteriemi. Pro
vstrebani v ileu nezbytny
vnitini faktor.

C (kys. askorbova a hyd-
roaskorbova)

30-200 mg

Tvori oxido-redukéni sys-
tém s funkci donoru elek-
trond.

Kofaktor hydroxyla¢nich
reakci (syntéza kolagenu,
katecholaminti, karnitinu).

Antioxidant (obnovuje ak-
tivni formu E vitaminu)

Pfeména cholesterolu na
zlu¢ové kyseliny.

Zvysuje resorpci zeleza.
Detoxikace cizorodych latek

Brani tvorbé karcinogen-
nich nitrosamint.

Ovliviuje permeabilitu
bunéénych membran.

Tézka karence = skorbut (krva-
ceni z dasni, pod kiizi, do svald,
vnitfnich organd, krvacenim u
déti do periostu dlouhych kosti,
vypadavani zubti. Terminalnimi
symptomy jsou ikterus, edémy,
teploty, krece, Sok, ndhla smrt.

Epidemiologickd data svéd¢i ve
prospéch ochranného ucinku
stravy bohaté kyselinou askor-
bovou v prevenci kardiovasku-
larnich nemoci, katarakty a
nékterych nadorti (karcinomu
zaludku, jazyka, hltanu, jicnu,
hrtanu, plic, pankreatu, délozni-
ho hrdla, prsu).

Cerstvé ovoce (jahody,
citrusy, ¢erny rybiz) a zele-
nina (zejména zelené ¢asti
rostlin, brambory), jatra.

Snadno se ni¢i nesprav-
nym zpracovanim (oxidace
kovy), su$enim, zahfivanim
v neutralnim a alkalickém
prostiedi.

Jeho maximalni télesné
zasoby predstavuji 5 g s 3 %
dennim obratem.

Tabulka 1.16: Hydrosolubilni vitaminy, laboratorni potvrzeni deficitu

Deficit

Rizikové skupiny

B Vysoka aktivita erytrocytarni transketolazy

u. thiamin/kreatinin < 5 pmol/mmol

Alkoholici, realimentovani jedinci po
hladovéni, jedinci na sacharidové stra-
vé, hemodialyzovani pacienti.

B Vysoka aktivita erytrocytarni glutathion reduktazy.

u. riboflavin/kreatinin < 11 nmol/mmol

lécbe,

Striktni diety, po prijmu, chirurgické
operaci, zejm. resekci zaludku, po ATB
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Deficit Rizikové skupiny

Niacin u. N methyl nikotinamid < 2,5 mg/24hod. Prevazujici kukuri¢na strava (bez fer-
menta¢niho predzpracovani).

B, Vysoka aktivita erytrocytarni transaminazy. Téhotenstvi, uzivani estrogent jako
antikoncepce, vysokoproteinova dieta,
hypertyredzy, aktinoterapie, omezena
resorpce z tenkého streva.

Biotin s. biotin < 0,5 nmol/l Konzumenti syrového bilku (avidin).

K. listova s. k. listova < 3 pg/l Téhotenstvi, laktace, dospéli, uzivani

o antikonvulziv (hydantoinaty).
Erytrocytarni kyselina listova < 150 pg/l.

B, s. B,, < 150 pmol/l Vege”tariéni, r'n.akrobiotici, po gastrek-
tomii, resekci ilea.

C Leukocytarni C vit. < 0,1 pmol/10 bunék. Kufdci, hormonalni antikoncepce.

Vitaminy rozpustné v tucich

Liposolubilni vitaminy (vitamin A, D, E, K) jsou derivaty isoprenti. Jejich u¢inné vstfebavani je podminéno

nenarusenym vstfebavanim tuk.

Tabulka 1.17: Vitaminy rozpustné v tucich

Pramérna denni | Funkce Projevy nedostatku Potravinové zdroje
potieba dospélym
K Kofaktor karboxyla¢nich reakei Poruchy krevni srézlivosti | Syntetizovan mikroflérou

1 pg/1 kg télesné

Tvorba hemokoagula¢nich faktort

streva.

hmotnosti (faktor II, VTII, IX, X) Zelena listova zelenina,
) jatra.
Kalcifikace kosti
o Méné: mléko, maso, vejce,
Oxidativni fosforylace obiloviny, ovoce a zele-
nina.
E Hlavni lipofilni antioxida¢ni latky, | Zkraceni doby prezivani | Obilné klicky, rostlinné
chrani bunééné membrany pred | erytrocytii (anémie) oleje, ofechy, tmavé zelend
(tokoferoly, oxida¢nim poskozenim - lipo- listova zelenina, vnitfnos-

a-tokoferol)

peroxidaci, snizuji aterogenni
agresivitu oxid. LDL ¢astic.

Poruchy reprodukce, neu-
rologické poruchy, svalova

ti, vejce, mléko

8-10 mg a-TE dystrofie Malo vitaminu E ma
Antiagregacni ucinky. L maso, ryby, zivocisny tuk,
Snizend antioxidacni vétsina ovoce a zeleniny.
Spole¢né s vit. C blokuje endogen- | obrana organismu pred
ni vznik nitrosamint. volnymi radikaly (katarak-
ta, Alzheimerova choroba,
starnuti, KVCH.
A Ovliviiuje genetickou informaci. | Seroslepost, xeroftalmie, | Retinol (potr. Ziv. pav.):

(retinol, retinal,
retinova kyselina,
karotenoidy s vit.
A aktivitou)

0,8-1,2RE

Nezbytny pro zrak.

Ovliviiuje buné¢nou proliferaci a
diferenciaci, buné¢nou signalizaci,
reprodukci a integritu imunitniho
systému.

Antioxida¢ni vlastnosti pii béz-
nych hladinach.

keratomalacie, slepota

Zvysena vnimavost k in-
fekcim

Poruchy fertility, suchost
kiize, nechutenstvi

(jatra, zloutek, maslo,
mléko)

B karoten: rostlinné pig-
menty v ¢ervené a zluté
zeleniné a ovoci a tmavé
zelené listové zeleniné
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D neni typicky Metabolismus kalcia a fosforu: Osteomalacie (dospélost) | Rybi tuk, jatra, morské

vitamin, syntetizo- | zvy$uje plazmatické hladiny pro- " L ryby, zloutek, maslo,

van v kiizi za po- | stfednictvim zvySeni jejich re- Kfivice (détstvi): . o

moci UV zareni sorpce ve strevé, kosti a zpétného Nervové poruchy. poceni For, tifikované \(yrobky:
; vychytavéni ledvinou. rvove p Y, POCenl | mi¢ko, margariny

Ergokalciferol D, v zahlavi, zuby opozdéné

V osifikujici ¢asti kosti ale stimu- | Prorezavane

Cholekalciferol D, | Jyje &innost osteoblasti a minera- C d Kkrani
lizaci kosti. aput quadratum, Krani-

0-10 ug otabes, pectus carinatum,

Ma vliv na déleni a diferenciaci rach1t1ck¥ rizenec, Harri-
bunék véetné imunitniho systému. | SOnOVar yha.

a-TE (tokoferolovy ekvivalent): 1 mg a-TE = 1 mg prirozené se vyskytujictho a-tokoferolu. Pri prevodu
ostatnich latek s aktivitou vit. E na a-TE je tfeba vynasobit jejich mnozstvi v mg prislusnym faktorem: pro
B-tokoferol (*0,5); y-tokoferol (*0,1), a-tokotrienol (*0,3); synteticky a-tokoferol(* 0,74). Suplementace by ne-
meéla prekrocit 300 IU (200 a-TE ) vit. E denné.

RE (retinolovy ekvivalent): 1ug RE = 1 pg vSech trans retinold = 6 pg vSech trans p karotenti = 12 ug vSech
ostatnich karotenoidt, které maji aktivitu provitaminu A. Syntetické derivaty vit. A, oznac¢ované jako retinoidy
se vétsinou uvadéji v mezinarodnich jednotkach (IU), kdy 1 IU = 0,3 pg vSech trans retinold.

10 pg vit. D = 400 IU (1 IU = 0,25 pg vit. D)

Tabulka 1.18: Liposolubilni vitaminy, laboratorni pritkaz jejich deficitu

Deficit Rizikové skupiny obecné: pti poruse ab-
sorpce tuku (cystickd fibréza, porucha
hepatobiliarniho systému, malabsorpéni

stavy...).

K protrombinovy ¢as (normalni koncentrace | Léceni dikumarinovymi antikoagulancii,
plazmatického protrombinu: 800-1200 S . ,
ng/l). porucha syntézy vit. K stfevni mikroflérou

(chronicka lé¢ba ATB), staré osoby.
E s. a-tokoferol < 5,5 mg/l; Pfedc¢asné narozené déti (riziko retrolentar-

L . o ni fibroplazie a intravaskuldrni hemolyzy).
dobré antioxida¢ni schopnosti pfi p. tokofe-

rol/cholesterol > 2,25 umol/mmol Pravdépodobné ale neni optimalni prijem
vitaminu E v celé populaci.

A p- retinol <1,3 umol/l; Zejména détska populace pti hladomorech.
retinol vazajici protein < 30 mg/l

D p. kalcitriol < 15 pg/ml u dospélych, u déti | Osoby s nedostate¢nym oslunénim a niz-
<18 pg/ml kym privodem D vitaminu v potravé.

Toxicita vysokého pfFijmu vitaminu

Predavkovani vit. K vede k bolestem hlavy, horecce, nechutenstvi, pfi i. v. aplikaci i k tachykardii a bron-
chospasmu. U vit. E byla stanovena letdlni davka 2 g/1 kg hmotnosti.

V ptipadé vit. A nastava chronickd toxicita z ptijmu stravou pouze v pripadé vétsi konzumace jater nebo oleje
z jater ryb. Vétsinou je ale vysledkem kombinace suplementace a vysokého prijmu. Projevuje se u dospélych
pfi dlouhodobé uzivanych dennich davkach 15 mg retinolu (50 000 IU)/den a u déti 6 mg retinolu (18 000 IU)/
den. Spociva v bolestech hlavy, apatii, nechutenstvi, zvraceni, deskvamaci kize, kostnich zménach a jaternim
poskozeni. Teratogenni ucinek s projevy spontannich potratii, malformaci lebky, obliceje, srdce, thymu a cen-
tralni nervové soustavy byl shledan u plodd, jejichz matky v prvnim trimestru gravidity uzivaly davky 0,5-1,5
mg/kg syntetické kyseliny retinové. Z tohoto diivodu by davka béhem gravidity neméla presdhnout 3 mg re-
tinolu (10 000 IU) denné. Akutni toxicita je vyvolana vét§inou syntetickymi preparaty pfi jednorazové davce
u dospélych 2-5 mil IU/den, transientni toxické projevy pak mohou nastat pfi 1 mil. IU a chronicka toxicita
nastava pii opakované davce v mnozstvi 300 000 IU /70 kg a den po dobu 7 mésic.

Nadbytek vit. D vede k vyplavovani kalcia z kosti, hyperkalcémii, kalciurii a uklddani vdpniku v ledvinach,
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srdci a cévach. U mladych lidi byla hypervitamindza D popsana po davkach 45 ug vitaminu D (1800 IU).

Vysoké davky vit. C ve formé suplementaci mohou mit naopak prooxidacni ucinky, zvysuji riziko mocovych
oxalatovych konkrementti, poskozuji vitamin B , s projevy megaloblastické anemie a u novorozenct, jejichz
matky uzivaly v gravidité megadavky vitaminu C, vyvolavaji skorbut.

Toxické projevy po akutnim predavkovani kyseliny nikotinové jsou bolesti hlavy, pocity horka a navaly krve
do obliceje. Chronické predavkovani zhorsuje glukézovou toleranci, jaterni funkce a vede k hyperurikemii.

Nejcastéjsi terapeutické a preventivni vyuziti vitaminQ

Niacin v 1é¢bé pelagry a k prevenci hypercholesterolemie. Pyridoxin v 1écbé syndromu karpdlniho tunelu. Vit.
B, k zlepSeni kognitivnich funkci. Kyseliny listové k prevenci hyperhomocysteinemie. Vit. C je podavan u skor-
butu, déle jako adjuvantni terapie u septického soku a jako prevence bronchopulmonalni dysplazie a intravasku-
larni hemoragie u predcasné narozenych déti. Donosenym novorozenciim se dale jako prevence hemoragické
nemoci aplikuje davka 0,5-1,0 mg vit. K intramuskularné¢, nedonosenym minimalné 1 mg. Vit. E se terapeu-

ticky podava v davce 100-200 mg pri lécbé infertility, atrofii sliznic, neurastenii, degeneraci kloubii, onemocnéni

NIr_o_r

kiize, myopatiich, cystické fibroze, k prevenci kardiovaskuldrnich chorob. Vit. D se pouziva k 1écbé osteoporozy
a k prevenci kfivice.

1.1.6 Mineraly — makroelementy

Tabulka 1.19: Makroelementy (pfijimdny v dennich ddvkdch nad 100 mg) (s.: sérovy; p.: plazmaticky; u.: urindrni),
SD = subklinicky deficit.

Pramérna Biochemicka funkce Klinicky deficit Markery nu- Potravinové zdroje

denni potfeba tri¢niho stavu

dospélym clo- s referencnimi

vékem hodnotami

Vapnik Soucist kosti a zub, Osteomalacie, osteopo- | p. Ca: 2,4-2,7 Mléko a mlé¢éné vyrob-
nervosvalova drazdi- rdza, tachykardie, ner- mmol/l ky, obiloviny, lu$téniny,

800-1200 mg vost, svalova kontrakce, vosvalova drdzdivost listova zelend zelenina-
membranova integrita a . ) brokolice, kapusta; mak,
transport. SD: Kolorektdlni kar,c1— fortifikované potraviny,

o nom? (vazba zluc¢ovych mékké kosti ryb - sar-

Krevni srazlivost. kyselin). dinky

Fosfor Soucast kosti a zubt Tézka svalova slabost, p-P:0,7-1,6 Prakticky vSechny potra-

. parézy az respiracni mmol/l viny, nejvice ve zdrojich

800-1200 mg | Soucdst DNA, RNA, ATP, | selh4ni. bilkovin, aditivech.
fosfolipida

Horcik Intra-, extracelularni Poskozeni a spasmy cév- | p. Mg: Nezpracované potraviny:
kationt. ni stény, porucha elasti- orechy lusténiny, nemleté

300-400 mg _. | city membrén, tetanie. | 0,65-1,00 obili, zelenina (soucast
Kofaktor enzymu (bunéc- mmol/l chlorofylu), brambory
ny metabolismus), udrze- | Nauzea, svalova slabost,
ni elektrického potencialu | mentalni poruchy. Malo v mase, rybach,
nervovych a svalovych mléce, ovoci
membran, neuromusku-
larni prenos.

Sodik Hlavni extracelularni kati- | Dehydratace organismu, | p. Na: Kuchynska stl NaCl, pfi
ont — udrzuje objem ex- | pokles TK, apatie, kiece vyrobé potravin (75 %),

500-2400 mg = | tracelul4rni tekutiny, jeji 132-145 mmol/l | qomaci pfiprava (15 %).

(1,3-6g soli) osmolaritu, acidobazickou 10 % spotieby formou Na

1 mmol Na = 23 rovnov.a"hu a n}embrénovyr gl}ltamétu a Na bikarbo-
potencial bunék. néatu

mg Na

Draslik Hlavni intracelularni Slabost, anorexie, apatie, | p. K: 3,8-5,2 Zelenina, ovoce, lusténi-
kationt. nauzea. Fatalni kardialni | mmol/l ny, ofechy.

2500-4000 mg arytmie.
Udrzovani osmotické

290 mg =10 rovnovahy.

mmol/l
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Priumérna Biochemicka funkce Klinicky deficit Markery nu- Potravinové zdroje
denni potfeba tri¢cniho stavu
dospélym clo- s referencnimi
vékem hodnotami
Chlorid Extracelularni aniont. Hypochloremicka alka- | p. Cl: 96-106 Kuchynska sul, pfi vyrobé
l6za. mmol/l potravin. Naturalni vody.
750 mg avyse | Udrzuje objem extrace-
lulérni tekutiny a krve.
Udrzuje osmotickou rov-
novéhu. Zalude¢ni $téva.
Sira Soucast AMK: cysteinu, - Bilkoviny mléka, vajec.
methioninu, glutathionu,
500-1000 mg detoxika¢ni pochody.

ky; u. urindrni).

1.1.7 Mineraly — mikroelementy a stopové prvky

Tabulka 1.20: Mikroelementy (denni pfijem: 1-100mg) a stopové prvky (denni piijem: ug), (s. sérovy; p. plazmatic-

Pramér. denni po- Biochemicka funkce | Klinicky deficit Referencni hodnoty | Potravinové zdroje
tieba pro dospélého nutri¢niho stavu
Zelezo Elektronovy transport | Anemie mikrocytarni. | s. ferritin: > 12ug/l Jatra, maso a masné
Porucha kognitivnich vyrobky s obsahem
zeny ve fertilnim Cytochromovy systém | fiynkci. s. CRP: < 10 mg/1 krve, zloutky, zeleni-
veéku 15-18 mg, muzi ) na, ovoce.
10 mg Hempglobm, myoglo- | gp. zfejmé nizsi re-
bin, imunita zistence k infekcim
Zinek Enzymy pro interme- | Rustova retardace, p. Zn s albuminem Maso, syry, vejce,
diarni metabolismus a | kozni projevy, ¥ 35-55 g/l a C reaktiv- | obiloviny, lusténiny.
10-15 mg proteinovou syntézu | hojeni ran, poruchy nim proteinem < 10
o . imunity, inava, ztrata | mg/l
Superoxid-dismutdza | chuti k jidlu
Kontrola genove tran- | | antioxida¢ni obrany
skripce skrze proteiny
Mangan Koenzym mitochon- | Lipidové abnormality | p. Mn: Ovesné vlocky, caj,
drialni superoxid-dis- ) kakao, celozrnny
2-5mg mutazy, arginazy, ko- | Anemie 7-27nmol/l chléb.
faktor pro hydrolazy,
kinazy.
Fluor Mineralizace kosti a Zubni kaz, porucha - Fluoridovana voda,
zubt jako kalcium ukladani vapniku do mofské ryby.
1,5-4 mg fluoroapatit kosti
Meéd Koenzym cytochrom- | Hypochromni anemie | p. Cu: 10-25 pmol/l Maso, vejce, luste-
-oxidazy, superoxid- ) ceruloplasmin: 130- | niny.
2-2,5mg -dismutazy Neutropenie 300 mg/l s. CRP: < 10
. : mg/l
Neuroaktivni aminy | Poruchy imunity, £
rtstu vlasi a nehtt
Subperiostalni krva-
ceni
Kard. arytmie
Molybden Xantinoxiddza v DNA | Intolerance S-AMK. - Jatra, ledvinky, oves-
metabolismu. Sulfi- Tachykardie, poruchy né vlocky, ryze.
150-350 pg toxiddza v S metabo- | zraku.
lismu.
Chrom Insulinova aktivita, Glukézova intolerance | p. Cr: Maso, pivovarské
genova exprese, lipo- kvasnice, syry, pSen.
50-200 pig proteinovy metabo- Periferni neuropatie | 2-10 nmol/l Klicky, ofechy
lismus.
Jod Trijodtyronin, tyroxin | Hypothyreoidismus s. T,:70-155;5. T, Motské ryby a pro-
—celularni metabolis- | v dospélosti, kretenis- | 1,4-3,2 nmol/l; s. dukty, vejce, mléko,
150 pug mus mus u déti, struma TSH: 0,2-4 mIU/1 jodidovana stil
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Primeér. denni po-

Biochemicka funkce

Klinicky deficit

Referencni hodnoty

Potravinové zdroje

tieba pro dospélého nutri¢niho stavu
Selen Koenzym glutathion | Vantioxida¢ni a imu- | p. Se: Mot'ské produkty,
peroxidazy, thyroxin | nitni obrany (SD: v obilovinach zavisi

50-100 pg dejodidazy riziko novotvart). 0,8-2,0 pmol/l na obsahu Se v pudé
Myopatie kost. svalu a
srdce. Makrocytéza

Kobalt Soucdst vitaminu B, | Poruchy krvetvorbya | - Zelenina, celozrnné
neuropatie obiloviny.

5-10 ug

Dalsi stopové prvky: Arsen, Boron, Cin, Kiemik, Nikl, Vanad

Pramér. denni po-
tieba pro dospélého

Biochemicka funkce

Klinicky deficit

Referencni hodnoty
nutri¢niho stavu

Potravinové zdroje

1.1.8 Fytochemické latky

Vyskytuji se v rostlinné stravé (ovoce, zelenina, lusténiny, obiloviny) a maji biologicky ucinek na ¢clovéka. Patti
mezi né tzv. fytoprotektivni ldatky (nutriceuticals), které jsou semiesencialni a vykazuji antikarcinogenni a an-
tiaterogenni ucinky. Pfijimany v nadbytku (mimo stravu) vSak mohou i $kodit. Podle své struktury se déli na:

Tabulka 1.21: Fytoprotektivni ldtky

sor Y

Zastupce

Utinek:
AA(antiaterogenni)

AK (antikancerogenni)

Zdroje

Flavonoidy a
isoflavonoidy--fy-

Flavonol flavonon
flavanol isoflavo-

Antioxidaéni, a tim AA, ddle imunostimulaéni,
antialergické a protizanétlivé u¢.; vazbou tranzit-

Ve v$ech druzich ovoce
(jablka, citrusy, bortivky,

fenolové slouce-
niny

skoticova, kavova
kyselina..

transferazy — konjugace a eliminace karcinoge-
ni)

toestrogeny noidy katechiny nich kovti ovliviiuji aktivitu enzyma. aronie) a zeleniny (cibule),
antokyany ¢ajich, viné, pivu, lusténi-
AK: So6jové isoflavonoidy (daidzein, genistein) idh & byrmibeedh
strukturalné podobné estrogentim, snizuji prav-
dépodobneé riziko rakoviny prsu a prostaty. Ptijem az 1 g denné
Chlorofyly Chlorofyl a jeho AK: antimutagenni a¢. proti fadé karcinogenti Zelené rostliny, v listové
derivat chlorofylin zeleniné 2-600 g/kg susiny
Tvoti s karcinogeny biolog. inertni komplexy.
Inhibitory proteaz AK: mohou potlacit vyvoj malignich 1ézi Séja
Maji biolog. aktivitu trypsinu a chymotrypsinu,
brani vzniku reaktivnich forem kysliku z aktivo-
vanych makrofagii (antioxidacni G¢.)
Indol a jeho de- Glukobrasicin AK (indukce isoenzymt cytochromu P450 a sti- | Kfizatd zelenina (kapusta
rivaty mulace glutathion reduktazy) = biotransformace | zeli, brokolice, brukev)
Indol-3-karbinol | yenobiotik
Isothiocyanaty Napt. fenetyliso- Mayji jak priznivé, tak neptiznivé u¢. na zdravi, Ostra a palciva chut: kfen,
thiocyanat inhibuji enzymy I. fize metabolismu xenobiotik | fedkvicky, fedkev, feticha
(nékdy vyhoda, ktera mize zabranit vzniku kar-
cinogenu in vivo (napf. nitrosaminiim) = AK
Jednoduché poly- | Ellagova, gallovda | Antioxida¢ni (AA) i AK (aktivace glutathion Tvofi taniny, tfisloviny,

jednoduché glykosidy

maliny, jahody, ostruziny

lydisulfid ajoen

prokarcinogeny), hypocholesterolemicky (AA) a
antihypertenzni uc¢inek

Karotenoidy 600 sloucenin, jen | Antioxida¢ni t¢. pfi norm. pfijmu 2-6 mg den- | Zluté a oranzové ¢asti rost-
malo z nich ma né - redukuji singletovy kyslik (AA, AK —chrani | lin a plodd, nékdy prekryty
aktivitu vit. A DNA pted oxidativni bodovou mutaci, pravdé- | zelenym chlorofylem (naté)

podobné chrani také pred kataraktou)
karoteny o, f3..
lykopen, lutein.. Pri davkach 20 mg/den a vyssich ale riziko proo-
xida¢niho 6¢. a vzniku nadort u kuraka
Sulfidy Diallysulfid, Dial- | AK: modulace enzymt deaktivujici chemické Cesnek, cibule
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Zastupce Utinek: Zdroje
AA(antiaterogenni)

AK (antikancerogenni)

Terpeny Casto soucésti AK: inhibice bunééné proliferace, stimulace bu- | Vyrazné aroma, citrusové
prchavych silic néc¢né diferenciace, indukce enzymi konjugaéni | plody a slupky, aromatické
faze biotransformaci xenobiotik byliny
Lemonen

Soucasti rostlinné stravy mohou byt i fytochemické latky s toxickym tc¢inkem. Kromé hub se jedna o solanin
v lilkovitych rostlinach, vyklicenych bramborach, glykosidy odstépujici kyanovodik v mandlich a jadrech pec-
kovin, furokumariny v celeru, pastinaku, petrzeli, zpisobujici fotodermatdzy.

1.1.9 Protektivni pristup v skladbé a zpracovani potravy

Nutno dodat, ze podobného protektivniho efektu Ize dosahnout i opa¢nym individualnim pfistupem ke stravé,
kdy nebudeme cilené vyhledavat ochranné latky, ale naopak zabranime pfijmu potravy s obecné zdravotné
$kodlivym obsahem. K jeho vyskytu do zna¢né miry prispivd i technologickd uprava stravy. Rozdily v preva-
lenci napt. zhoubnych nadort v riznych zemich v epidemiologickych studiich vchazi do souvislosti s uréitym
vyskytem protektivniho faktoru, zaroven vsak i s rozdilnym zptsobem skladovani, konzervovani i kuchynské
ptipravy. Znamym piikladem je vznik nebezpecnych transmastnych kyselin z jinak zdravych polynenasyce-
nych mastnych kyselin. Dale uzené a grilované potraviny mohou obsahovat polycyklické aromatické uhlo-
vodiky, z nichz fada z nich jsou prokdzané karcinogeny. Pti vysokych teplotaich mohou vznikat z bilkovin,
resp. jejich zdkladnich stavebnich prvka - aminokyselin - pyrolyzaty (heterocyklické aminy) s mutagennimi
ucinky. Potraviny nasolované, nakladané do dusitanovych solicich smési, obsahuji dusitany, ze kterych mohou
vzniknout v tstech a zaludku za urcitych okolnosti nitrosaminy nebo jiné nitrososlouceniny, podeziivané z
karcinogennich uc¢inkd. S témi jsou davany do souvislosti zejména nadory zaludku a mocového méchyre. V
disledku nevhodného skladovani potravin miize dojit ke kontaminaci a bujeni plisni, produkujicich karcino-
genni produkty - mykotoxiny. Zvy$eni expozice aflatoxinim napft. zvysuje riziko vzniku nador jater, zejména
u osob s chronickymi postizeni tohoto organu. Protektivné pak také ptsobi omezeni pfijmu tuki na 30 %
celkového pfijmu energie, konzumace alespon 400 g cerstvého ovoce a zeleniny a konzumace dostate¢ného
mnozstvi vlakniny (¢ast je hrazena ovocem a zeleninou, zbytek potravinami s preferenci celozrnného peciva,
cerealii), omezeni konzumace smazenych, grilovanych, nasolenych, uzenych potravin, omezeni konzumace
alkoholickych napojti (zejména vysokoprocentnich).

1.1.10 Vyzivové doporucené davky

Vyzivové doporucené davky vznikly v USA v roce 1941 a pod nazvem “Reccommended dietary allowances“
(RDA) a slouzily jako standardy k predchazeni nutri¢nich deficitti. Doporucend dévka je zde definovana jako
primérna denni davka esencidlniho nutrientu, o které bylo rozhodnuto konsensem nutricionistd, Ze je dosta-
tecna k pokryti znamych nutri¢nich potieb u 97-98 % zdravych lidi z popula¢ni skupiny specifikované vékem
a pohlavim® Pfi konstrukci davky se vychazi z odhadu primérné fyziologické potieby nutrientu organismem
a jeho navy$enim jak o ztraty vzniklé pfi vstfebavani ziviny, tak o tzv. bezpecnostni limit, ktery tvori 2 sméro-
datné odchylky od priiméru zohlednujici interindividudlni rozdily mezi lidmi. Z déivodu negativniho dopadu
doporuceni vyssi davky energie nez je individualni potfeba se bezpe¢nostni navyseni v pripadé doporuceni
energie neprovadi.

Takto koncipované davky (viz Obrazekl0., vydani z roku 1989) (1) si nendrokuji byt davkami individualné
optimalnimi a z pohledu prevence zejména chronickych civiliza¢nich onemocnéni jsou nedostatecné. Proto
se v soucasné dobé pro potreby planovani a kontrolovani stravy zdravych lidi rozpracovava nové vicehodno-
tové pojeti (2). Nahrazuje pod zastfeSujicim oznacenim Vyzivové referencni prijmy ,, Dietary reference Intakes”
(DRI) ptavodni koncepci RDA a vymezuje ¢tyfi nasledovné definované hodnoty:

« Estimated average requirement (EAR) je primérna davka pfijmu nutrientu, ktera se na zakladé experimen-
talnich dikazt jevi jako dostate¢nd k udrzeni pozadovanych biochemicko - fyziologickych funkci u 50 %
zdravych individui vékové a pohlavim vymezené populace.
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«Recommended dietary allowance (RDA) je davka prijmu esencialniho nutrientu, povazovana na zakladé
védeckych znalosti jako dostate¢nd k pokryti znamych nutri¢nich potieb prakticky vsech (97-98 %) zdravych
individui vékové a pohlavim vymezené populace (obvykle EARs +20).

» Adequate intake (AI) se uzije v pripadé, Ze nejsou dostatecné uidaje ke stanoveni EAR. Al je zaloZen na expe-
rimentalné urcenych aproximacich primeérného pfijmu nutrientu definovanou popula¢ni skupinou, které se
jevi schopné udrzet definovany nutri¢ni stav, ev. rast.

« Tolerable upper limit (UL) je nejvyssi denni davka pfijmu nutrientu, u které je jesté nepravdépodobné, Ze by
zapric¢inovala riziko nezadoucich zdravotnich ucinki.

EAR: estimated average requirement Ri
zik

RDA recommended distaryallovances o
ne

UL: upper limit do
sta
tlm

Pozorovana hladina
piijmu nutrientu

Obrdzek 1.2: Dietary Reference Intake

Evropska Unie ma od r. 1993 platné ,Recommended Dietary Allowances” (RDA). Byly vypracovany z davo-
di jednotnych postupii nutri¢niho znaceni potravin, komunitnich vyzivovych programi, védeckych potieb a
mnoha dal$ich. Jsou stanoveny pro zdravé osoby rovnéz s primarnim cilem zabranéni projevu deficitu, nikoli
tedy zajisténi optimalni vyzivy s ohledem na chronické civiliza¢ni choroby. Pod zastfesujicim ndzvem RDA se
skryvaji rovnéz ¢tyfi hodnoty pro nutrient.

« Average requirement (AR): Jde o primérny denni pfijem nutrientu, zaloZzeny na pfedpokladu normalniho
rozlozeni potfeby nutrientu.

« Population reference intake (PRI)
AR + 20

«Lowest threshold intake (LTI)
AR — 20

« Acceptable ranges of intake (ARI): Byl vytycen pro esencialni nutrienty, u nichz chybi data pro stanoveni
AR. Byl stanoven pro pantothenovou kyselinu, biotin, vitamin D, sodik, hof¢ik, mangan.

Pro téhotné, kojici, kojence a déti byla stanovena pouze hodnota PRI, pro staré osoby davky s vyjimkou vita-
minu D nebyly specifikovany.
Jako smérna hodnota pro znaceni potravin v Evropské unii byla stanovena hodnota AR pro dospélé muze, s

vyjimkou Zeleza, kde byla vybrana AR dospélych zen.

Tabulka 1.22: VyZivovd doporuceni Evropské unie pro dospélé. U Zen, kde ddvka neni uvedena, je shodnd s ddvkou
pro muze (3).PRI: populacni referencni piijem

Eqv = ekvivalent; ARI = Acceptable Range of Intake; TE=tokoferolovy ekvivalent; NE=niacinovy ekvivalent
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Muzi Zeny
Energy (MJ/d) 11,3 8,5
Protein (g) PRI 0,75 g/kg
Vitamin A (pg) PRI 700 600
Vitamin D (ug) ARI 0-10
Vitamin E (mg) PRI 0,4 mg alfa TE/PUFA
Riboflavin (mg) PRI 1,6 1,3
Niacin (mg niacin ekv.) PRI 1,6 mg NE/M]
Thiamin (mg) PRI 100/MJ
Pantothenova kyselina ARI 3-12
(mg/d)
Vitamin B6 PRI 15 ug/g proteinu
Vitamin B 12 (pg) PRI 1,4
Biotin (ng) ARI 15-100
Kyselina listova (pg) PRI 200
Vitamin C (mg) PRI 45
Vapnik (mg) PRI 700
Fosfor (mg) PRI 550
Hor¢ik (mg) ARI 150-500
Sodik (mg) ARI 575-3500
Draslik (mg) PRI 3100
Zelezo (mg) PRI 9 16
Zinek (mg) PRI 9,5 7
Méd (mg) PRI 1,1
Selen (pg) PRI 55
Jod (ng) PRI 130
Mangan (mg) ARI 1-10
n-3 PMK (% energie) PRI 0,5
n.6 PMK (% energie) PRI 2
Muzi Zeny

SZO ma sva doporuceni ve formé doporucovaného prijmu (Recommended Intake) a dalsich bezpe¢nostnich
hodnot, které jsou vysvétleny v legendé k Tabulka 16. VSechna SZO/FAO/UNU doporuceni jsou shrnuta v
tabulce 17-19 (4,5,6).

Tabulka 1.23: VyZivovd doporuceni SZO do 6 let véku

0-3 mésice 3-6 mésicu 1-3 roky 4-6 let
Energie MJ/d | RI 1975 34 34 5,7 7,6
Energie kcal | RI 1975 820 820 1362 1830
Protein g RI 1975 14 14 16 20
Vitamin A SLI 350 350 400
ng RE/d
Vitamin D pg | RI 1975 10 10 10
Vitamin B, RI 1975 0,5 0,5 0,8 1,1
mg
Niacin mg RI 1975 5,4 5,4 9 12,1
Vitamin B, 0,3 0,3 0,5 0,7
mg
Vitamin B, SLI 0,1 0,1 0,5 (1-4 roky)
ug/d
Kyselina listo- | SLI 16 24 50
va ug/d
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0-3 mésice 3-6 mésicii 1-3 roky | 4-6 let

Vitamin C mg | RI (1975) 20 20 20
Vapnik g RI (1975) 0,5-0,6 0,5-0,6 0,4-0,5
Zelezo mg BR (a) = 11 (7-21) 6 (4-12) 7 (5-14)
(1-2 roky) (2-6 let)
Zinek mg LLSR (a) - - 55(3,3-11) | 6,5 (3,9-12,9)
(1-3 roky) (3-6 let)
Méd mg/d LLSR 0,33-0,55 0,37-0,62 0,56 0,57
(1-3 roky) (3-6let)
Jod pg/d RI 50 50 90

Tabulka 1.24: VyZivovd doporuceni SZO od 7 do 18 let véku

7-91let | 10-12let 12-15let 15-18 let
Chlapci Divky | Chlapci | divky Chlapci | divky
Energie MJ/d | RI 1975 9,2 10,9 9,8 12,1 10,4 12,8 9,7
(7-9)
Energie kcal RI 1975 2190 2600 2350 2900 2490 3070 2310
Protein g RI 1975 25 30 29 37 31 38 30
Vitamin A SLI 400 500 600 600 500
ng RE/d
Vitamin D pg | RI 1975 2,5 2,5 2,3 2,5 2,5
Vitamin B, RI 1975 1,3 1,6 1,4 1,7 1,5 1,8 1,4
mg
Niacin mg RI 1975 14,4 17,2 15,5 19,1 16,4 20,3 15,2
Vitamin B, 0,9 1,0 0,9 1,2 1,0 1,2 0,9
mg
Vitamin B , SLI 0,9 1 1 1
ug/d
Kyselina listo- | SLI 102 102 170
va ug/d
Vitamin C mg | RI (1975) 20 20 30 30
Vapnik g RI (1975) 0,4-0,5 | 0,6-0,7 0,6-0,7 0,6-0,7
Zelezo mg BR (a) 12 (8-23) pro 6-12 let 18 20 18 20
(12-36) | (13-40) | (12-36) | (13-40)
Zinek mg LLSR (a) 7,5 9,3 8,4 12,1 10,3 13,1 10,2
(4,5-15) | (5,6— (5-16,8) | 7,3-24,3 | 6,1-20,6 | 7,8-26,2 | 6,2-20,6
8,7)
Méd mg/d LLSR 0,75 0,73 0,77 1,0 1,33 1,15
Selen pg/d LLSR 25 30 36 30 40 30
Jod pg/d RI 120 120 150 150

Tabulka 1.25: Vyzivovd doporucleni SZO pro téhotenstvi a laktaci

hodnoty Zeleza pro Zeny ve fertilnim véku 24 (16-48) mg , v klimakteriu 9 (6-19) mg
RI = recommended intake doporulovany ptijem

RE = retinolovy ekvivalent

SLI = (safe level of intake) bezpecnd hladina ptijmu

LLSR = lower limits of safe ranges of population intakes for normative values normativni hodnoty spodnich limiti
bezpecného pdsma populaéniho prijmu

BR = (basal requirement) zdkladni potieba (oblasti vysoké a nizké biologické dosaZitelnosti)

ASR = acceptable safe range (1mg/d =ENR) ptijatelnd bezpecnd oblast



Muzi Zeny Téhotenstvi | Laktace
Energie MJ/d | RI 1975 12,6 9,2 +1,5 +2,3
Energie kcal | RI 1975 3000 2200 +350 +550
Protein g RI 1975 37 29 38 46
Vitamin A SLI 600 500 600 850
nug RE/d
Vitamin D pg | RI 1975 2,5 2,5 10 10
Vitamin B, RI 1975 1,8 1,3 +0,2 +0,4
mg
Niacin mg RI 1975 19,8 14,5 +0,2 +3,7
Vitamin B, 1,2 0,9 +0,1 +0,2
mg
Vitamin B, | SLI 1 1 1,4 1,3
pg/d
Kyselina listo- | SLI 200 170 370-470 270
va ug/d
Vitamin C mg | RI (1975) 30 30 50 50
Vépnik g RI (1975) 0,4-0,5 0,4-0,5 1,0-1,2 1,0-1,2
Zelezo mg BR (a) 11 = = 13
8-23 9-26
Zinek mg LLSR (a) 9,4 6,5 7,3-9,3-13,3* | 12,7-11,7-9,6**
5,6-18,7 4-13,1 4-26,7 7-25,3
Méd mg/d LLSR 1,35 1,15 1,15 1,25
Selen g LLSR 40 30 39 46
Jod pg/d RI 150 150 200 200
Molybden BR 0,4 0,4
pgkg TH/d
Chrom pg/d | ENR 33 33
Nikl pg/d BR <100 <100
Boron mg/d | ASR 1-13 1-13
Vanad mg/d | BR 10 10

* hodnoty pro 1.-2. a 3. trimestr

** hodnoty pro prvni 3, dalsi 4.-9. mésic a poslednich 10-12 mésici laktace

Tabulka 1.26: Nutriéni referencni hodnoty uvedené v Codex Alimentarius (7):

Nutrient Jednotky NRV
Protein ug 50
Vitamin A ug 800
Vitamin D ug 5
Vitamin C mg 60
Vitamin B . mg 1,4
Vitamin B, mg 1,6
Niacin mg 18
Vitamin B mg 2
Kyselina listova ug 1
Vapnik mg 800
Hor¢ik mg 300
Zelezo mg 14
Zinek mg 15
Jod ug 150
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Ceské Vyzivové doporuéené davky (VDD)

Posledni verze vypracovana Statnim zdravotnim ustavem byla vydand v roce 1993 (8) (tabulka 21-23). Jde u
energie a vybranych Zivin (bilkoviny, sacharidy, tuky, vapnik, Zelezo, kyselina linolova, vitaminy A, B , B,, C, E)
vzdy pouze o jednu doporuc¢ovanou hodnotu pro vékem, pohlavim a fyzickou aktivitou vymezenou popula¢ni
skupinu. Zvlast jsou vycisleny VDD pro téhotné a kojici zeny. VDD jsou vzdy po nékolika letech revidovany,
kdy se na zakladé nové ziskanych poznatki, event. podle odlisné interpretace dosavadnich vysledkd, upfesnuji
VDD nové. V soucasné dobé jsou rozpracovany navrhy na nové hodnoty VDD, které musi projit schvalovacim

rizenim.

Tabulka 1.27-29: Pfiklad ceskych vyZivovych doporucenych ddvek Pievzato podle (8).

Tabulka 1.27

K/I()éjseilclzi géotlinlzfﬁ)d_ Déti $kolniho véku - roky | Dospivajici 15-18 let
véku - roky
Vysivovy faktor Chlapci Chlapci Divky
06 7-10 | Divky
1-3 Fyzicky Fyzicky
7-12 4-6 11-14 | 11-14 | Studujici | Studujici o
pracujici pracujici
Energie KJ 2600 3600 (5500 |7000 |9000 |10500 | 9500 11500 12500 9000 10000
Kcal | 620 860 1315 | 1670 | 2150 |2510 |2270 2745 2985 2150 2390
Bilkoviny g 20 30 45 60 75 90 80 95 105 75 85
Tuky g |30 30 |40 |55 |65 75 70 85 95 65 75
Sacharidy g 68 117 193 234 316 368 330 400 428 316 343
ﬁiﬁg{: g |3 35 (45 |55 |75 |9 8,5 10 11 9 10
Vapnik mg | 700 900 900 900 1100 | 1200 | 1200 1200 1200 1200 1200
Zelezo mg |38 10 10 12 14 16 18 18 18 18 20
Vit. A ug 400 400 | 400 500 700 900 900 1000 1000 900 900
Vit. B, mg |0,2 0,5 0,5 0,7 1 1,2 1,1 1,3 1,5 1 1,1
Vit. B, mg |04 0,7 0,8 1 1,3 1,7 1,6 2 2o 1,5 1,6
Vit. C mg |50 50 50 55 60 80 80 100 110 90 100
Vit. E mg |5 6 6 8 10 12 10 14 15 12 12
B 12,9 14 13,7 14,4 14 14,4 14,1 13,8 14,1 14 14,2
T 43,4 31,5 |274 |29,6 |[27,2 26,9 27,8 27,9 28,6 277 29,3
S 437|545 |589 |56 [588 |587 |58, 58,3 57,3 58,8 5753
Tabulka 1.28
Vyzivovy faktor Zeny
Pracujici 19-34 let ’ Pracujici 35-54 let Nepracujici
Téhotné
Préce od IL Kojici Préce 75
Lehk | Stedni | Tezka | trimestru Lehki |Stiedni |Terks |0 ot
Energie KJ 9000 10000 | 11000 11000 12000 8500 9000 10000 8000 7000
Kcal |2150 2385 | 2625 2625 2865 2030 2150 2385 1910 1670
Bilkoviny g 70 75 80 90 100 65 70 75 65 60
Tuky g 65 75 85 75 90 60 65 75 55 50
Sacharidy g 321 352 385 398 413 308 310 353 289 245
Kyselina linolovd | g 7 8 9 9 9 7 8 9 7 7
Vapnik mg 800 800 800 1500 2000 800 800 800 700 700
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Vyzivovy faktor Zeny
Pracujici 19-34 let Pracujici 35-54 let Nepracujici
Téhotné
Préce od IL Kojic Préce 75a
Lehk | Stredni |Tezka | trimestru Lehki | Stiedni | Terka | @ " et
Zelezo mg 16 16 18 28 24 16 16 18 12 10
Vit. A ug 900 900 900 1100 1200 900 900 900 800 750
Vit. B1 mg 1 1.1 1.2 1.2 14 1.1 1.2 1.4 1.1 1
Vit. B, mg 1.4 1.6 1.7 1.6 1.8 1.4 1.5 1.6 1.4 1.2
Vit. C mg 75 75 90 120 130 75 75 90 75 75
Vit. E mg 12 14 16 14 18 12 14 16 12 12
B 13 12.6 12.2 13.7 14.0 12.8 13.0 12.6 13.6 14.4
T 27.2 28.3 29.1 25.7 28.3 26.6 27.3 28.3 25.9 27
S 598 591 |58.7 60.6 57.7 60.6 59.7 |59.1 605 |°86
Tabulka 29
Vyiivovy faktor Muzi
Pracujici 19-34 let Pracujici 35-59 let Nepracujici
Préce 55.74 Jet 75 a vice
Lehka Stiedni Tézka Lehka Stfedni Tézka let
Energie KJ 11000 12000 14000 10000 11500 13000 9000 8000
Kcal 2625 2685 3345 2385 2745 3105 2150 1910
Bilkoviny g 80 85 100 75 80 95 70 65
Tuky g 75 85 105 70 80 100 60 55
Sacharidy g 408 440 499 364 426 457 333 289
Kyselina linolova | g 8 9 10 8 8 10 8 8
Véapnik mg 800 800 800 800 800 800 700 700
Zelezo mg 14 16 18 14 16 18 12 10
Vit. A ug 1000 1000 1000 1000 1000 1000 850 800
Vit. B1 mg 1.1 1.2 14 1 1.2 1.4 1.2 1
Vit. B, mg 1.6 1.8 2.1 1.5 1.7 2 1.4 1.3
Vit. C mg 75 90 100 75 90 100 75 75
Vit. E mg 12 14 16 12 14 16 12 12
B 12.2 11.9 12 12.6 11.7 12.2 13 13.6
T 25.7 26.7 28.3 26.4 26.2 28.9 25.1 25.9
S 62.1 61.4 59.7 61 62.1 58.9 61.9 60.5

Vyuziti VDD je mnohostranné. Slouzi jako standardy pro oznacovani a uvadéni nutri¢nich hodnot potravin,

pro suplementaci a fortifikaci potravin potravnimi dopliky a pfi vyvoji a vyrobé novych potravin a doplnka

stravy. Vychazi se z nich pfi planovani vyzivové politiky a zasobovani obyvatelstva potravinami, pfi celoden-
nim stravovani v socialnich zafizeni, v¢etné armady, vézenstvi; jako podklady jsou nezbytné ve skolnim stravo-
vani (v¢etné materskych kol a jesli), v zavodnich jidelnach, pfi sestavovani terapeutickych diet v nemocnicich.
Slouzi jako srovnavaci kritéria pti epidemiologickych studiich, monitoringu nutri¢niho pfijmu popula¢nich
skupin pro identifikaci vysoce rizikovych skupin obyvatelstva, ev. pro vyhledavani rizikovych nutrientt. Zo-
hlednuji se pfi tvorbé ozdravnych vyzivovych programt, nutri¢ni edukaci atd.
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Pfi vypracovavani vhodnych preventivnich i lé¢ebnych interven¢nich programu v oblasti zivotniho stylu (ze-
jména optimalni vyzivou a pohybovou aktivitou) je klicovym vychozim bodem vstupni individudlni analyza
stravovacich a pohybovych zvyklosti a vySetfeni a znalost vSech komponent tzv. zdravotné orientované télesné
zdatnosti - tj. i nutricniho (vyZivového) stavu. Nutri¢ni stav se vSak vySetfuje nejen pro ucely individudlni
intervence, ale i pfi populacnich studiich, kdy ziskana data umoznuji sledovat vyvoj vyzivového stavu specific-
kych populacnich skupin ¢i celé populace a prijimat vhodna opatfeni na arovni ochrany a podpory verejného
zdravi.

1.2.1 Anamnestické moznosti sledovani vyvoje nutricniho
stavu a analyzy prijmu zivin

Ve v$ech lékarskych oborech je diikladna anamnéza nenahraditelnym zdrojem informaci o pacientovi/kliento-
vi a o jeho Zivotnim stylu, o socidlnim i materidlnim prostfedi, kterym je obklopen.

Nutri¢ni stav zcela zasadné souvisi se zdravotnim stavem jedince, vystizné je oznaceni ,,zdravotné nutri¢ni stav*
Optimalni nutri¢ni stav je ddn energeticky i nutri¢né vyvazenym piijmem potravy, fyziologickym vstfebava-
nim a vyuzivanim v8ech jejich slozek, v¢etné nenutri¢nich, ale zdravi prospé$nych komponent vyzivy, zaroven
s dodrzenim podlimitniho a zdravi neposkozujiciho pfijmu aditiv a kontaminantd. Pti komplexni anamnéze
zameérené na vyvoj nutricniho stavu se snazime odhalit osobni (tj. osobnostni, zdravotni, socialni i pracovni) a
rodinna rizika vyvoje moznych malnutri¢nich stavii. A to nejen ve smyslu vyvoje nadvahy ¢i obezity, ale vzdy i
se zfetelem na rizika karence makronutrientd i mikronutrientt pfi nevhodném zivotnim stylu ¢i pfi zavazném
onemocnéni. U jedinct zavislych na péci jiné osoby, nebo pii podezieni na netplnost a nepiesnost uvadénych
udaju se vzdy pokousime ovérit relevantnost ziskanych informaci u rodinnych ptislusniki nebo jinych pecuji-
cich osob.

Zaméreni zejména:

v rodinné anamnéze na genetickou zatéz obezitou ¢i podvahou, kardiovaskularnim onemocnénim, arterialni
hypertenzi, diabetes mellitus 2. typu, nddorovymi onemocnénimi

«v osobni anamnéze:

o na porodni hmotnost a stav vyzivy v détstvi, béhem dospivani, vyvoj hmotnosti v dospélosti (rychlost a za-
mérnost nebo nezamérnost velkych vahovych zmén, jejich okolnosti)

o u zen na gynekologickou anamnézu (menarche, fyziologie cyklu, vahové zmény v souvislosti s uzivanim
hormonalni antikoncepce, téhotenstvim, kojenim a menopauzou)

o umuzi na andrologickou anamnézu (hypogonadalni stav)

o napfedchoziistavajici onemocnéni (omezeni fyzické aktivity ¢i zména stravovacich zvyklosti ze zdravotnich
davodi; zavazné urazy a prodélané operace; zavazna onemocnéni a jejich terapie; Casté infekce; jiz dfive di-
agnostikované malnutrice, komorbidity obezity, jejich terapie)

o na subjektivni vnimani souc¢asného stavu (celkové pfiznaky — napf. zvysend unavitelnost, psychické potize,
obtizné kousani, polykani, gastrointestinalni pfiznaky - nechutenstvi, nauzea, nezbytnost a ¢etnost uzivani
antacid, projimadel)

o na socialni a pracovni anamnézu (zavazné Zivotni situace a jejich prozivani; kurdcké navyky, pokusy zane-
chat koufeni; pracovni zatéz fyzicka i psychicka, sménny provoz s vlivem na stravovaci zvyklosti; poruchy
spanku)

v nutri¢ni anamnéze:

o na stavajici stravovaci zvyklosti (chutové preference, pestrost stravy, vyhybani se nékterym potravinovym
komoditam, ¢etnost a velikost porci béhem dne, pravidelnost, rychlost konzumace jidla, vynechavani nékte-
rych dennich zvyklych jidel, jezeni v noci, ,,zajidani” stresu, prejidani se; konzumace alkoholu; dostupnost

potravin socidlni a/nebo ekonomicka - hladovéni, socidlni izolace, stravovani doma, verejné stravovani, re-
staurace, rychlé obcerstveni,...)
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o na potravinové alergie, intolerance

o na uzivani doplnka stravy, specifické diety, alternativni zptisoby vyzivy (vegetarianstvi, makrobiotika, vliv
tradic, nabozenstvi - ,,zakdzané potraviny®,...)

o na poruchy pfijmu potravy (varovné pfiznaky mentalni anorexie, bulimie - deprese, vy¢itky po konzumaci
jidla, prisné hlidani energetického prijmu, zachvaty prejidani se, podrazdénost, uzavreni se do sebe,...)

o odhad energetického a nutri¢niho slozeni pfijimané potravy (napt. vyuziti softwaru NutriDan, pro védecké
ucely pro presné stanoveni vybranych nutrientt pak pouziti napt. metody chemické analyzy dvojité porce)

Energetické a nutri¢ni vyvhodnocovani jidelnickli softwarem NutriDan

Nutri¢ni software NutriDan je program vyvinuty za podpory Institutu Danone v roce 2003 MUDr. Danou
Miillerovou, Ph.D. z Ustavu hygieny a preventivni mediciny Lékatské fakulty UK v Plzni, a jejimi spolupra-
covniky Ing. Zbytikem Tychtlem, Ph.D. (ZCU Plzen), doc. Ing. Ludkem Miillerem, Ph.D. (ZCU Plzen) a prof.
MUDr. Zuzanou Brazdovou, DrSc. (MU Brno). V soucasné dobé je k dispozici aktualizovana verze softwaru
NutriDan II (2010).

NutriDan je $iroce vyuzivan na riznych odbornych pracovistich po celé¢ CR. Piedstavuje uZivatelsky program
urceny do rukou odbornika - nutri¢niho terapeuta, diabetologa, obezitologa, 1ékafe v poradné vyzivy. Neni
urcen pro laickou verejnost, protoze vysledky potfebuji dalsi popis, zhodnoceni a vysvétleni. Program obsahu-
je databazi stovek potravin, jejichz slozeni vychazi z literarnich udaji ¢eskych receptur skolniho stravovani, a
jejichz nutri¢ni hodnota byla provéfena na Ustavu hygieny a preventivni mediciny Lékatské fakulty Univerzity
Karlovy v Plzni. Hodnoty jsou uvadény pro jedly podil, nezahrnuji vSak ztraty béhem skladovani, pii tepelné
upravé, konzervaci apod.

Tento software umoznuje dlouhodobé sledovani vyvoje stravovacich navyku pacientti a vyhodnoceni jidelnic-
ki Vypocitava primérny denni pfijem Zzivin s ohledem na pohlavi, vék, nutri¢ni stav a miru fyzické aktivity
jednotlivce (BMI, téhotenstvi, kojeni) s moznosti vytvoreni energeticky vyvazeného jidelnicku. Pfi pouziti
tohoto programu ma odbornik moznost analyzy jednodenniho nebo vicedenniho jidelnicku. Jidelni¢ek je su-
marni, coZ znamena, ze v pripadé zadavani vice dnd neni mozné provést analyzu jednotlivych dnu. Toto je
treba si rozhodnout pred zapocetim zadavani jidelnicku.

Do databaze mohou autofi pfidavat nové potraviny, u kterych lze udaje opravovat nebo mazat. Jako zdroj dat
1ze vyuzit On-line databdzi sloZeni potravin CR, ktera je k dispozici na internetové adrese http://www.czfcdb.cz.

Slozeni zadavanych potravin ¢i jidel je mozné zobrazit.

Program v jidelni¢ku analyzuje energeticky prijem a zastoupeni zakladnich makronutrientii (sacharidg, lipida a
proteintl) a mikronutrientii (vitamint, minerald, stopovych prvkii) a porovnava je s individualné vypocitava-
nymi referenénimi hodnotami. Automaticky nastavi hodnoty makronutrientd, kdy obsah proteinii je 0,8 gna 1
kg hmotnosti (u obezity na 1 kg optimalni hmotnosti). Tuky by mély predstavovat maximalné 30 % celkového
energetického prijmu (u pacientii nad 3 roky). Zbylou davku energie tvori sacharidy. Také hodnoty mikronu-
trientd se nastavuji automaticky na zakladé popula¢niho referen¢niho prijmu podle Evropské unie.

Vysledky z vysetfeni se znazornuji sloupcovymi grafy nebo ve formeé vypisu protokolu, kde jsou porovnavany
vysledné hodnoty s doporu¢enymi, poptipadé ve formé potravinové pyramidy. Ve formé protokolu a pyramidy
jsou data prezentovana pacienttim.

a) Pri zadavani potravin vznika sloupcovy graf, kde se jednotlivé nutrienty obsazené v jidle scitaji. Konkrétni
potraviny a jidla jsou barevné identifikovatelné (viz Obr. 4).
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Datum vysetfeni: |10.10.2014 pocet dni : | 3 [ Ehotnchs I kojeni

Hmotnost : 52 kg Tuk: 0 %  choroba: ] X l] a Fyzicks
vidka : | 164 om  REE : 0 BML: | 18.3 v 0 aktivita

Jidelnigek: {Oprava = dvoiklik mysina poloZce)

B 120.00 |banan 2 ]

. 125.0g |brambory loupang, vareng se 5|_:|

W 500.00 |&) erny bez cukru |;: Jidla | porce  slofeni J

20,0g |dtronova Stava Potraviny *|0  nuttienty ]
10.0g |dZem maliny

B 20p |Hovéz maso vafend Hit e
W 270.00 |chléb konzumni kminowy _;=. Ddebra
i ] Zapsat
B Lop |Knediky houskowe kynuté MLEO.‘T] /gl
B 125.0g |knedlky kynuté ‘:_ Pridat Smazat i
wyEetrens hidh

Poznamka:

J

| Energe | Minerdly | A,0,CEv. | B Niacn | Se,) | 3pomér | Tuky,Chol. | voda |

i.l

Kcal Sachar. Protein Tuk
1614.9 _ 172.4 76.5 64.2

Mezi palozkami formulafe se kurzor premistUje my3 nebo Kavesami “Tab™ a "Shift Tab”

Obrdzek 1.3: Zobrazeni sloupcového grafu zivin v softwaru NutriDan

b) Program NutriDan shrne vysledky do protokolu, kde je u jednotlivych nutrientii ve sloupcich uveden jejich
skute¢ny prijem klientem, doporucend davka, a z ni vypocteny procentualni prijem, kterého klient dosahl (viz

Obr. 5, 6).

MutriDan I - [MutriDan protokoll]
Tlslc Zobraz Nastavem Okna MNapovéda

<|o] o BJ8] ] ®

ms|

"ia‘

Obrdzek 1.4
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Ustay hygieny a preventivni medicimy

NutriDan

Promérmy denni nuiriéni piijem
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Obrdzek 1.5: Zobrazeni protokolu ptijatych Zivin v softwaru NutriDan

¢) Pro nazornéjsi vysvétleni analyzy jidelnicku pacientovi je k dispozici potravinovd pyramida, pticemz pyra-
mida vlevo je pyramida s doporu¢enym pfijmem potravy a pyramida vpravo znazornuje skutecné pacientovo

stravovani (viz Obr. 6).
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Doporuceny prijem Skutecny prijem

Celkovy energeticky prijem je 1.15 krat men3i nei doporuceny

Ostatni: 0.00% (dop. 5.00%)
Mlécné vyrobky: 11.32% (dop. 10.00%)
Maso: 20.13% (dop. 10.00%)

. | Ovoceazelenina:  59.75% (dop. 35.00%)
———1 Obiloviny: 8.81% (dop. 40.00%)

Rozdil mezi prijmy

Obrdzek 1.6: Zobrazeni pyramidy ptijatych Zivin v softwaru NutriDan

Interpretace vysledku pfi pouziti programu NutriDan Il

Hodnoty nutrientti v¢etné davky bilkovin odpovidaji referencnim ddavkdm Evropské unie PRI EU specifiko-
vanym pro vék a pohlavi. Tyto hodnoty pro jednotlivé nutrienty oznacuje u sloupcovych gratt zelena linie.
Spodni ¢ervena linie predstavuje 75 % a horni ¢ervend linie 125 % populac¢ni referenc¢ni hodnoty pripadajici
vySetfovanému na 1 den.

V pripadé energie je referenc¢ni hodnota odvisla od vyzivového stavu vysetfovaného (podvyziva, nadvaha, obe-
zita), od fyzické aktivity, stafi a pohlavi.

U nadvdhy a obezity zjisténé podle BMI u dospélého je korekce pro energetickou davku vypocitana z energe-
tické davky odvozené od horniho limitu idealni hmotnosti pfi dané vysce a véku, korigované faktorem pro
fyzickou aktivitu a snizenim této davky o 1/3. Pti podvyzivé naopak navysenim o 1/3 energetické davky odpovi-
dajici aktualnimu véku, pohlavi, hmotnosti, fyzické aktivité. Nadvaha nebo obezita je posuzovana podle BMI,
nikoli podle méteného zastoupeni télesného tuku. To znamena, Ze nutri¢ni poradce koriguje vypocet v pripadé
kulturistd (BMI vyssi nez 25, ale nejedna se o obezitu) a v pripadeé star$ich lidi, kdy jejich mirna nadvaha podle
BMI také nutné neznamena aplikaci energeticky redukéni diety navrhované pocitacem.

Navrhovand davka energie pro obézni déti a déti s podvyZivou (nad 90. ¢i pod 10. percentilem rozlozeni BMI)
v programu NutriDan vychazi z vypoctu potiebné energie, vypocitané z bazalniho energetického vydeje pri-
padajiciho na dité daného véku, pohlavi a dale udaje télesné vysky a hmotnosti odpovidajici 50. percentilu
rozlozeni BMI v ¢eské populaci a je korigovana faktorem fyzické aktivity.

Zvlastni hodnoty maji pak téhotné ¢i kojici zeny.
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Bilkoviny by mély byt v pasmu zelené linie a vyse, a nemély by presahovat dvojnasobek hodnoty urcené zele-
nou linif (t. j. PRI pro bilkoviny).

Tuky by naopak nemély prevysovat zelenou linii, nemély by vak klesnout pod 25 % celkového energetického
pfijmu (viz graf Energeticky trojpomér Zivin v NutriDanu). Pfi hodnoceni spektra tuku (viz graf Tuky, cho-
lesterol) mohou presahovat zelenou linii pouze monoenové tuky (mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou),
ostatni by mély byt pod linii.

Vitaminy, mineraly a vlaknina by mély prevysit alespon zelenou linii. To neplati u vitaminu A a D, kdy vita-
min A nema stejnou variabilitu v kazdodennim pfijmu a vitamin D je tvofen v kiizi po expozici slune¢nimu
zafeni. U vitaminu C se musi pocitat spiSe s nadhodnocenim prfijaté davky, nebot se nezohlednuji jeho ztraty
skladovanim potravin apod.

Ptijem selenu a jodu neni vzhledem k pouzité metodice relevantni (nepfesny odhad soli, obsah selenu a jodu je
zavisly na jejich obsahu v piidé, na které byly potraviny vyprodukovany).

V programu NutriDan je stanovena dosti pfisné hodnota pro obsah sodiku v potravé. Literatura uvadi denni
ptijem soli pod 5 g, tedy pod 2 g sodiku, ale program NutriDan doporucuje mnohem mens$i mnozstvi a to 575
mg. Toto mnozstvi se neméni pro dospélé Zeny ani muze a neovliviiuje ho vék ¢i fyzicka aktivita.

Klientovi po vyhodnoceni stravovaciho zaznamu je pak mozné doporucit nalezitou upravu stravovacich zvyk-
losti napt. s vyuzitim ramcovych kaloricky definovanych jidelnicka, viz nasledujici ukazky:

Jidelnic¢ek 6300 kJ (1500 kcal)

Celkové za den snist:

Tabulka 30: Vzorovy jidelnicek pro 6300 kJ (1500kcal)

Zelenina: 4 porce po 100-150 g

Obiloviny: 3 porce

Ekvivalent jedné porce:

30-50 g nevarenych celozrnnych obilovin (ovesné kase apod.)
1 ks celozrnného peciva (40-50 g)

ovocny kola¢ 40-50 g (v pripadé napt. perniku 25 g)

Priloha: %2 bézné porce (80 g vafenych (téstovin, ryze, knedlikt), 120 g brambor, bramborové kase)

Lusténiny nebo ofechy a semena: 1 porce
Ekvivalent jedné porce:
100 g varenych lusténin

15-20 g ofecht nebo semen

Ovoce: 2-3 porce

Ekvivalent 1 porce:

100 g syrového ovoce

50 g konzervovaného ovoce s cukrem

20 g suseného ovoce

Maso, ryby, dribez: 1-2 porce (je-li pouze 1 porce, pak 2. musi byt nahrazena lu§téninami nebo mlé¢nym vyrob-
kem)

Ekvivalent 1 porce:
80 g libového masa
120 g rybiho masa

2 vejce
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Zelenina: 4 porce po 100-150 g

Miéko a mléény vyrobek: 1-2 porce (je-li pouze 1 porce, pak 2. musi byt nahrazena 1 porci ze skupiny Maso, ryby,
driibez (nebo mléénym vyrobkem)

Ekvivalent 1 porce:
250 ml nizkotu¢ny mléény vyrobek
150 ml neodtu¢nény mléény vyrobek

30-50 g syr (30 g tucny, 50 g 30% a méné tuku v susing)

Tuky: 3 porce po 10 g z toho alespon 2 porce z oleji

Mlsy: max. 1 porce za den

cokolada 10 g

alkohol: 1 dcl, vina nebo 250 ml piva nebo mala odlivka tvrdého alkoholu
suSené ovoce 20 g

miisli ty¢inka 15 g

dalsi porce tuku 10 g nebo cukru 10 g

Jidelnicek 7560 kJ (1800 kcal)

Celkové za den snist:

Tabulka 31: Vzorovy jidelnicek pro 7560 kJ (1800 kcal)

Zelenina: 4 porce po 100-150 g

Obiloviny: 5 porci

Ekvivalent jedné porce:

30-50 g nevarenych celozrnnych obilovin (ovesné kase apod.)
1 ks celozrnného peciva (40-50 g)

ovocny kola¢ 40-50 g (v pripadé napt. perniku 25 g)

Priloha: ¥ bézné porce (80 g varenych téstovin, ryze, knedlikd, 120 g brambor, bramborové kase)

Lusténiny nebo ofechy a semena: 1 porce
Ekvivalent jedné porce:
100 g varenych lusténin

15-20 g ofechil nebo semen

Ovoce: 2-3 porce

Ekvivalent jedné porce:

100 g syrového ovoce,

50 g konzervovaného ovoce s cukrem

20 g suseného ovoce

Maso, ryby, dribez: 1-2 porce (je-li pouze 1 porce, pak 2. musi byt nahrazena lusténinami nebo mléénym vyrobkem)
Ekvivalent jedné porce:
80 g libového masa

120 g rybiho masa

2 vejce
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Zelenina: 4 porce po 100-150 g

Mléko a mléény vyrobek: 2 porce (je-li pouze 1 porce, pak 2. musi byt nahrazenal porci ze skupiny Maso, ryby, drii-
bez (nebo mléénym vyrobkem)

Ekvivalent jedné porce:
250 ml nizkotu¢ny mléény vyrobek,
150 ml neodtu¢nény mléény vyrobek

30-50 g syr (30 g tucny, 50 g 30% a méné tuku v susing)

Tuky: 3 porce po 10 g z toho alespon 2 porce z oleji

Mlsy: max. 1 porce za den

¢okoldda 10 g

alkohol: 1 dcl, vina nebo 250 ml piva nebo mala odlivka tvrdého alkoholu
suSené ovoce 20 g

miisli ty¢inka 15 g

dalsi porce tuku 10 g nebo cukru 10 g

Jidelnicek 9240 kJ (2200 kcal)

Celkoveé za den snist:

Tabulka 32: Vzorovy jidelnicek pro 9240 kJ (2200 kcal)

Zelenina: 4 porce po 100-150 g

Obiloviny: 7 porci

Ekvivalent jedné porce:

30-50 g nevarenych celozrnnych obilovin (ovesné kase apod.)
1 ks celozrnného peciva (40-50 g)

ovocny kola¢ 40-50 g (v pripadé napt. perniku 25 g)

Priloha: %2 bézné porce (80 g vafenych téstovin, ryze, knedlikd, 120 g brambor, bramborové kase)

Lusténiny nebo ofechy a semena: 2 porce
Ekvivalent jedné porce:
100 g varenych lusténin

15-20 g ofechtt nebo semen

Ovoce: 2-3 porce

Ekvivalent jedné porce:

100 g syrového ovoce

50 g konzervovaného ovoce s cukrem

20 g suseného ovoce

Maso, ryby, dribez: 1-2 porce (je-li pouze 1 porce, pak 2. musi byt nahrazena lusténinami (nebo mlé¢nym vyrob-
kem)

Ekvivalent jedné porce:
80 g libového masa
120 g rybiho masa

2 vejce
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Zelenina: 4 porce po 100-150 g

Miéko a mléény vyrobek: 2 porce (je-li pouze 1 porce, pak 2. musi byt nahrazena 1 porci ze skupiny Maso, ryby, drii-
bez mlé¢nym vyrobkem)

Ekvivalent jedné porce:
250 ml nizkotu¢ny mléény vyrobek
150 ml neodtu¢nény mléény vyrobek

30-50 g syr (30 g tucny, 50 g 30% a méné tuku v susing)

Tuky: 4 porce po 10 g z toho alespon 2 porce z oleji

Milsy: max. 2 porce za den

¢okolada 10 g

alkohol: 1 dcl, vina nebo 250 ml piva nebo mald odlivka tvrdého alkoholu
suSené ovoce 20 g

misli ty¢inka 15 g

dalsi porce tuku 10 g nebo cukru 10 g

Ukazky postupu chemické analyzy vybranych nutrientu

Zkracené orientacni stanoveni nékterych nutri¢nich hodnot pokrma.

Zpracovadni vzorku pokrmu
o Cela porce se zvazi; je-1i prili§ sucha (pod 20 % vlhkosti), prida se voda v poméru 1 : 0,5.

o Pokrm se zhomogenizuje mixovanim v kuchynském mixéru.
o Do dvou 100 ml banék (nebo kadinek) A a B se odvazi po 5 g homogenatu.

o ZapiSe se presna hmotnost homogenatu.

Priprava extrakti z potravin pro ndsledné analyzy
Barika A - stanoveni celkového obsahu tukii a cholesterolu

Barika B - stanoveni obsahu chloridii, kyseliny askorbové, celkovy obsah fenolii a polyfenolii, celkova antioxidacni
kapacita metodou FRAB, obsah jednoduchych cukrii

Chemikdlie a pracovni roztoky:

Y./ Y

Folchovo extraké¢ni ¢inidlo (chloroform + methylalkohol v poméru 2 : 1)

Extrakéni smés methylalkohol + voda v poméru 1: 1

Postup:

o Pro extrakt z banky A pouzivame pouze sklenéné zkumavky, pro extrakt z banky B mtizeme pouzivat zku-
mavky plastové.

o Homogenat v bance A doplnime do 25 g Folchovym extrak¢nim ¢inidlem (potravina ma byt s extrakéni
smési v poméru priblizné 1 : 4).

o Homogenat v barice B se prelije 12 ml extrakéni smési methylalkohol- voda 1: 1.
o Uzavieme zatkou a dikladné protfepeme (min. 3 min). Miizeme mirné zahfivat pro lepsi extrakei.

o Smés muzeme bud prendat do zkumavek a odstredit (4 000 otacek po dobu 1 min) anebo prefiltrovat.
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Laboratorni analyzy

Extrakt A — stanoveni celkového obsahu tuku a cholesterolu

Stanoveni celkového obsahu tuki

Postup:

o 2 ml odstfedéného extraktu se pipetuje na predem zvazenou odparovaci misku (na 2 desetinna ¢isla)
o Odpari se do sucha pfi teploté 100-105 stupna C.

o Po ochlazeni se zvazi.

Vypocet:

Od hmotnosti misky s odparkem se odecte hmotnost prazdné odparovaci misky. Ziskame hmotnost odparku
= hmotnost tuku ve 2 ml extraktu.

Protoze 25 ml extraktu obsahovalo 5 g vzorku > 2 ml extraktu obsahuje 0,4 g vzorku.
0,4 g vzorku obsahuji hmotnost tuku, ktera se rovna hmotnosti odparku, napft. 0,047 g.
Napt. 0,4 g vzorku ............. 0,047 g tuku

100 g vzorku ............ x g tuku

x = 11,75 g (= Vzorek pokrmu obsahuje 11,75 % tuku)

Stanoveni obsahu cholesterolu
Chemikdlie a pracovni roztoky:

o Standardni roztok cholesterolu 0,5 % (25 mg cholesterolu + 50 ml chloroformu)
o Chloroform
o Acetanhydrid

o Kyselina sirova konc.

Postup:

o 1 ml extraktu se v 10 ml zkumavce odpati (opatrné lze v digestoti ve vodni lazni nad kahanem)
o Do stojanku na zkumavky si pfipravime dalsi 2 zkumavky (pro standard a pro slepy vzorek)

o V prvni zkumavce mame odpareny extrakt (vzorek), ve druhé zkumavce 0,1 ml standardniho roztoku cho-
lesterolu a ve treti zkumavce 0,1 ml chloroformu.

o Do kazdé zkumavky se pridaji 2 ml chloroformu, 0,5 ml acetanhydridu a 0,1 ml konc. kyseliny sirové.
o Promichame na vortexu
o Ponechdme stat 10 minut v temnu

o Spektrofotometricky pfi 625 nm se vyhodnocuje intenzita vzniklého zeleného zbarveni proti slepému vzor-
ku (destilovana voda). Pouzijeme sklenéné kyvety.

Extrakt B — stanoveni obsahu chloridu, kyseliny askorbové, celkovy obsah fenolii a polyfenolii,
celkova antioxidacni kapacita metodou FRAP, obsah jednoduchych cukrii

Obsah chloridii podle Mohra — argentometrie (je ekvivalentni obsahu sodiku)

Chemikdlie a pracovni roztoky:
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5% roztok chromanu (nebo dichromanu) sodného
Carezzovo ¢inidlo I a IT - komer¢ni vyrobky
0,1 M standardni roztok dusi¢nanu stfibrného

0,1 M standardni roztok NaCl

Princip:
AgNO, + NaCl » AgCIX + NaNO,
2 AgNO, + K.CrO,»> Ag CrO X + 2 KNO,

Vznikd Cervend srazenina Ag CrO,, kterd je vak rozpustnéjsi nez AgCl, a proto se zacne vylucovat az po tpl-
ném vysrazeni halogenid.

pH roztoku musi byt 6,5-10,5.

Postup:

o Do banky pipetovat 6 ml extraktu vzorku.

o Pridat destilovanou vodu (takové mnozstvi, aby nam slo bankou dobre michat)

o Pridat 2 ml roztoku chromanu sodného

o Titrovat roztokem dusi¢nanu stfibrného do vzniku ¢okoladové hnédého zbarveni.

o (Je-li extrakt prili§ zakaleny, vycefi se pred titraci pfidainim 0,3 ml Carezza I a 0,3 ml Carezza II, prefiltruje
se nebo odstredi.)

o Spotfebé 1 ml titracniho roztoku odpovida 0,1 mmolu Na (tj. 2,3 mg).

Obsah kyseliny askorbové (vitaminu C) — Tillmansova titrace
Chemikalie a pracovni roztoky:

o 2% roztok kyseliny octové

o 0,001 M vodny roztok 2,6-dichlorfenolindofenolu

o Standardni roztok kyseliny askorbové - 10 ng KA / 1 ml

Princip:

Kyselina askorbova je oxidovana roztokem 2,6-dichlorfenolindofenolu, ktery tim prechdzi na bezbarvou leu-
kobazi. Jeho nadbytek vytvari v kyselém prostredi cervené zbarveni.

Postup:

o Do banky pipetovat 5 ml extraktu.
o Pridat 1 ml roztoku kyseliny octové.
o Titrovat roztokem 2,6-dichlorfenolindofenolu do vzniku prvniho rtzového zabarveni.

o Paralelné 5 ml standardniho roztoku kyseliny askorbové — tim se ziska tzv. faktor DFIF, ktery se pouzije
k vypoctu pti dalsich titracich.

Celkovy obsah fenoli a polyfenolii

Chemikdlie a pracovni roztoky:

o Folinovo ¢inidlo - komer¢ni vyrobek

o nasyceny vodny roztok uhli¢itanu sodného - 7,5 g + 95 ml vody
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o standardni roztok kyseliny gallové — 10 mg + 100 ml vody

Postup:

o Pripravime si 3 zkumavky.
o Do kazdé zkumavky se pipetuje 1 ml vody + 1 ml Folinova ¢inidla (zfedéného vodou 1:3).

o Do prvni zkumavky pfidame 50 pl extraktu vzorku, do druhé kyselinu gallovou (standard), do tfeti destilo-
vanou vodu (slepy vzorek).

o Promicha se na vortexu.

o Po 5 minutach se prida 1 ml roztoku uhli¢itanu sodného.

o Promicha se.

o Béhem 10 minut vznika modré zbarveni, jehoz intenzita je umérna obsahu fenolovych latek.

o Hodnotime spektrofotometricky.

Celkova antioxidacni kapacita — stanoveni metodou FRAP
Chemikalie a pracovni roztoky:

o 0,2 M fosfatovy pufr pH 6,5

o standardni roztok kyseliny gallové — 10 mg + 100 ml vody

o 1% vodny roztok ferrikyanidu draselného

o 5% vodny roztok kyseliny trichloroctové

o 0,1% vodny roztok chloridu Zelezitého

Postup:

o Pfipravime si 3 zkumavky.
o Do kazdé napipetujeme 0,95 ml fosfatového pufru.

o Do prvni zkumavky napipetujeme 50 pl vzorku, do druhé kyselinu gallovou (standard), do tfeti destilovanou
vodu (slepy vzorek).

o Dale priddme do kazdé zkumavky 0,5 ml roztoku ferrikyanidu draselného.

o Promichame na vortexu.

o Zahtivime 10 minut na 50 stupni C.

o Do kazdé zkumavky pridame 0,2 ml roztoku chloridu Zelezitého a 0,25 ml roztoku kyseliny trichloroctové.
o Promichame.

o Po 15 min. vznikda modré zbarveni, jehoz intenzita je imérna antioxidac¢ni kapacité vzorku (prepocitava se
na pg nebo mg kyseliny gallové).

o Hodnotime spektrofotometricky — pfi 700 nm.

Celkovy obsah jednoduchych cukrii
Lze stanovit v extraktu vzorku refraktometricky.

1.2.2 Klinické vysetreni nutri¢niho stavu

Zakladni klinické fyzikalni vySetfeni vyrazné ptispiva ke spravnému vyhodnoceni nutri¢ni stavu. Vysetreni
pohledem (aspekci) a pohmatem (palpaci) dopliiujeme antropometrickym vysetfenim (zméfeni vysky, hmot-
nosti a vybranych obvodovych charakteristik) a vypoctem hmotnostniho indexu. Pro zjisténi zdravotnich rizik
spojenych s malnutrici je nezbytné doplnit tato vysetfeni o méfeni krevniho tlaku, stanoveni obsahu a rozlo-
zeni tukové tkané v téle a doplnujici laboratorni vySetfeni a dalsi specializovana vySetfeni jako napf. stanoveni
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klidového energetického vydeje.

V ptipadé podvyzivy se v nasich podminkach nejcastéji jedna o kombinaci projevl proteino-energetické mal-
nutrice a nedostatku zdkladnich mineralii a vitaminii jako napf. Zeleza, zinku, vitamint A, B, B, C a D pfi ne-
dostate¢ném prijmu nebo zvySené potiebé pri septickych stavech, zanétech nebo nadorovych onemocnénich.
Prevazné proteinova malnutrice (kwashiorkor) byva castéjsi u déti, kdy pfi nedostatecném prijmu bilkovin je
jesté dostacujici pokryti energetickych naroki prevazné sacharidovymi zdroji.

I u obéznich jedincii se zdroven mizeme setkat se zndmkami podvyzivy, jako je napf. svalova atrofie, chronické
zanéty apod.

Aspektivni a palpacni vySetieni pfiznakl malnutrice
«mozné priznaky podvyzivy:

o u proteino-energetické podvyzivy: zpomalené psychomotorické tempo, patrna kachexie (vyhublost) — vymi-
zely podkozni tuk, atrofie svalstva (malo svalové hmoty a ochablost svalil), chladné, cyanotické koncetiny,
dus$nost pri anémii, zanéty koutkd st a sliznic dutiny ustni, vétsi kazivost zubd, suché, lomivé vlasy i nehty,
vypadavani vlast, bledost a suchost kiize, pigmentace, deskvamace, snadny vznik modfin, petechie, foli-
kularni hyperkeratdza, snizeny turgor kiize, Seroslepost, zanét nebo suchost spojivky, zanéty okraji o¢nich
vicek, zvétdeni $titné zlazy pri nedostatku jodu, deformovany skelet pfi rachitis (kfivici) zapficinéné nedo-
statkem vitaminu D v obdobi rtistu kosti

o upfevazné proteinové malnutrice: relativné zachovala svalova hmota a vzhledem k véku mize byt i normalni
hmotnost, ale hypoalbuminemické otoky a zvétsena jatra, celkové neprospivani ditéte — az mentalni a psy-
chomotoricka retardace

emozné priznaky u nadvahy a obezity: dusnost, patrné zmnozeni vrstvy podkozniho tuku, nékdy zaroven
atrofie svalstva — svalova slabost, odlisna distribuce tuku - pfevazné gynoidni nebo androidni (nékdy obtizné
odliseni tuku na bfiSe od ascitu), ¢asto vadné drzeni téla, omezena pohyblivost, vadné postaveni v kloubech
dolnich koncetin, lipodystrofické zmény, prekryvani koznich lalokd, intertrigo a mykdzy, strie, projevy hor-
monalni dysbalance - gynekomastie u muzi, hypogonadismus, hypertrichdza u Zen, znamky chronické zilni
insuficience, lymfedém

Antropometrické metody a hmotnostni index BMI, metody stanoveni télesné-
ho slozeni a distribuce tukové tkané

Antropometrické metody maji vyhodu neinvazivnosti, ¢asové a ekonomické nendro¢nosti, moznosti vyuziti
v terénu, slouzi jako podklad pro stanoveni morfologické charakteristiky téla, slozeni téla a distribuce tuku
v téle. Jsou v8ak zatizeny subjektivni chybou vysetiujiciho, proto je nezbytné vzdy postupovat dle standardizo-
vanych metod a vysetiujici osoba musi byt nalezité edukovana. Zakladni dva sledované antropometrické znaky
jsou:

Yy s

« télesna vyska (tj. vzdalenost nejvyssiho bodu na hlavé od podlozky, méfeno v maximalné vzpiimeném spat-
ném stoji u svislé stény, hlava se nesmi zaklanét ani predklanét, paty se dotykaji stény, proband je bez bot,
presnost: 0,5 cm) resp. délka téla (méfeno vleze u déti do 18-24 mésicii, temeno hlavy se dotyka svislé plochy
u nulového bodu méridla, dolni koncetiny jsou natazené, paty se dotykaji druhého svislého konce méridla, lze
pouzit tzv. korytko neboli ,,bodymetr®)

« télesna hmotnost (tj. hmotnost probanda jen ve spodnim pradle, bez obuvi, k méfeni pozivame kalibrované
osobni vahy, polozené na pevném podkladu, presnost: 0,5 kg; déti do 18 mésicti vazime na kojenecké vaze, jen
s plenou, jejiz hmotnost se odecita, presnost: 0,1 kg)

Pomoci téchto zakladnich antropometrickych ukazatelii 1ze vyhodnotit hmotnostni indexy. Dnes nejcastéji
pouzivany je body mass index (BMI = hmotnost v kg / vyska v m2), jako v praxi bézné pouzitelny ukazatel
podvahy, normalni hmotnosti, nadvéhy ¢i obezity. Koreluje s nemocnosti a imrtnosti nejvice z pouzivanych
indext. Kritéria pro dospélé jsou stanovena Svétovou zdravotnickou organizaci.

Tabulka 33: BMI klasifikace hmotnosti pro dospélé
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Klasifikace podle BMI pasmo BMI (kg/m2)
Podvéha <184
Normalni vdha 18,5-24,9
Nadvaha 25-29,9
Obezita L. stupen 30-34,9
II. stupen 35-39,9
III. stupen 40 a vice

BMI i tzv. hmotnostné-vyskovy pomér lze vyuzit i pro hodnoceni nutri¢niho stavu déti, po vztazeni individu-
alnich hodnot k referen¢nim udajiam.

Dalsi vyuzZivané antropometrické ukazatele a metody slouzici k urceni proporci-
onality téla a distribuce tuku

Obvodové charakteristiky:

«obvod pasu (nejbéznéji pouzivana obvodova charakteristika slouzici ke stanoveni distribuce tuku a zaroven
k ur¢eni miry zdravotniho rizika daného centrélni distribuci tuku - méii se pasovou mirou, ve stiedni vzda-
lenosti mezi dolnim okrajem zeber a hfebenem kosti kycelni, dfive byl pouzivain pomér obvodi: pas/boky
nebo pas/ stehno)

«obvod bokli (méfi se v misté nejvétsiho vyklenuti hyzdi)
«obvod stehna (méfi se horizontdlné na nejvy$sim misté stehna)

«obvod nedominantni paze (méfi se v polovi¢ni vzdalenosti mezi akromionem a olecranonem, po odecteni
tloustky kozni fasy nad tricepsem lze vyuzit pro hodnoceni svalové hmoty)

Tabulka 34: Obvod pasu a kardiovaskuldrni riziko

Pohlavi Obvod pasu (cm) Zdravotni riziko
Muzi 94-102 zvysené

> 102 vysoké
Zeny 80-88 zZvySené

> 88 vysoké

Priklady metod slouzici ke stanovovani mnozstvi tuku v téle, jeho distribuci a jednotlivych télesnych kompo-
nent

« Méieni tloustky kozni fasy:

o Jedna se o antropometrickou metodu, kterda umoznuje stanovit vypo¢tem z naméfeného mnozstvi podkoz-
niho tuku celkovy obsah tuku v téle. Pomoci kontaktniho méfidla kaliperu mérime tloustku kozni fasy na
predem definovanych mistech (dle vybrané metodiky se pouziva riizny pocet koznich ras: napt. 4 kozni fasy:

1. nad tricepsem, 2. nad bicepsem, 3. pod dolnim thlem lopatky, 4. na btise).
« Méfeni télesného sloZeni bioelektrickou impedanci (BIA):

o Nejcastéji v soucasnosti pouzivand, neinvazivni a finan¢né dostupna metoda pro vyhodnoceni jednotlivych
tkani v organismu z hlediska obsahu vody. Po zméfeni odporu téla, ktery se méni dle obsahu vody a tuku
(tukova tkan je témér nevodiva, aktivni télesnd tukuprostda hmota ma vysoky podil vody a elektrolytd, je
dobrym vodi¢em), se vypocte obsah tuku v téle. V Ceské republice jsou dostupné piistroje nékolika specia-
lizovanych vyrobcti, dvousvodové nebo ¢tyfsvodové. Vzdy je tfeba disledné dodrzovat predepsany zptsob
méreni, tak aby nedochazelo ke zkresleni vysledkd. Jejich pouziti je vhodné ke sledovani nutri¢niho stavu i
stavu hydratace. Pro déti je v§ak nutno vyuzivat specialni software.

« Hydrodenzitometrie:

o Referencni, dnes v$ak jiz méné pouzivana metoda ke stanoveni tuku. Je nutna vyrazna spoluprace vysetifova-
nych jedincti: vazime jedince na vzduchu, pak ve vodé a zmétime rezidualni objem plic, denzitu téla a obsah

48



tuku v téle pak vypocteme dosazenim zmérenych hodnot do pfislusné rovnice.
«DEXA:

o Jedna se o radiodiagnostickou metodu, zalozenou na principu odli$né absorpce rtg zareni o dvou riaznych
energiich, riznymi tkdnémi. Lze stanovit obsah tuku, netukové tkdné a kostni denzity. A pomoci specidlnich
softwarovych programil i distribuci tukové tkané v oblasti bficha a boki.

« CT (computerova tomografie), NMR (nuklearni magneticka rezonance):

o Zatézové metody, pouzivané spise vyjimecné za ucelem podrobného vysetfovani a stanovovani podilu pod-
kozniho a itraabdominalniho tuku.

Laboratorni vysetieni biochemickych ukazatelt

«k odhaleni komorbidit nadvahy a obezity,(z vendzni krve: glykémie, jaterni testy, lipidogram, urea, kreatinin,
CRP; z moci - mikroalbuminurie pfi po$kozeni ledvin pti DM

«k odhaleni nutri¢nich karenci vzniklych napt. po opakovanych nutri¢né nevyvazenych restrik¢nich dietach
(napf. mikrocytarni anémie pii nedostatku Zeleza, snizena celkova bilkovina, snizeni poc¢tu lymfocytt u sni-
zené imunitni odpoveédi atd.)

o screening thyreopatie (TSH)

«doplnujici vysetfeni pfi podezfeni na sekundarni obezitu (napf. hladiny hormont jako jsou androgeny u
hyperandrogenniho syndromu u Zen, estrogeny u hyperestrogenismus u muzi, hladina inzulinu pfi inzulino-
mu, hladina prolaktinu u hyperprolaktémie, volny kortizol v moci u Cushingova syndromu, atd.)

« opakované kontroly béhem redukéniho programu - dle stavu pacienta (pfi velkych vahovych redukcich napt.
dynamika koncentrace sérovych bilkovin, krevni obraz, metabolismus Zeleza, vit. B, , kyselina listovd, dusiko-
vé metabolity v séru a moci, mineralogram)

Specializovana vysetieni obéznich pacientl

« EKG a vySetfeni kardiorespiracni kapacity pred zahajenim redukéniho programu s pravidelnou pohybovou
aktivitou viz

« psychologické vySetfeni s naslednym psychologickym poradenstvim

svysetfeni nepfimou kalorimetrii pro zjisténi klidového energetického vydeje: stanoveni respira¢niho kvoci-
entu (RQ =V_ / V) zméfenim spotieby kysliku a vydeje oxidu uhlicitého v 1/min; ¢im vyssi kvocient, tim
vy$si utilizace sacharidi (RQ > 1) pfi RQ kolem 0,7 pfevaha oxidace tuku - lipolyza a hladovéni

1.2.3 Specifika hodnoceni nutricniho stavu u déeti

Pro posouzeni, zda somaticky vyvoj ditéte odpovida jeho véku a pro vyhodnoceni jeho nutri¢niho stavu pomo-
ci BMI, porovnavame aktualné zméfené télesné charakteristiky ditéte s doporuc¢enymi referen¢nimi hodno-
tami pro danou populaci, pro prislusny veék a pohlavi. Méfeni jednotlivcti pak musi probihat v souladu s me-
todami, které byly pouzity pfi ziskavani referenc¢nich udaji, aby nedoslo ke zkresleni interpretace vysledkii.

Referenc¢ni (standardni) udaje reprezentuji vzorek dané détské populace, jsou ,,popula¢ni normou®. Tyto uda-
je jsou ziskavany zptisobem transverzalnim, longitudinalnim nebo semilongitudinalnim. Pfi transverzalnim
vyzkumu jsou v jednom ¢asovém okamziku zaznamenany udaje velkych reprezentativnich soubort (desetitisi-
ce nahodné vybranych jedinct v konkrétnich souborech). Longitudinalni zptisob umoznuje sledovat vybrany
soubor jedinct po delsi ¢asové obdobi. Jedna se o mensi soubory - nékolik desitek jedinct pro kazdé pohlavi.
Vyhodou je zachyceni individualnich zmén béhem ristu, nevyhodou vétsi ¢asova a organiza¢ni naroc¢nost.
Semilongitudinalni studie jsou kombinaci vyse uvedenych dvou druhi vyzkumu - béhem kratsiho ¢asového
useku je sledovano vétsi mnozstvi jedinct.

Celosvétové 25 zemi, véetné Ceské republiky, vyuzivé ke sledovani riistu a nutri¢niho stavu déti narodni stan-
dardy, tj. data ziskana na zékladé sledovani dostate¢né reprezentativniho vzorku détské populace na narodni
urovni. Referen¢ni udaje poskytuje i WHO. Data pro referencni tidaje WHO jsou ziskavana z mezinarodnich
multicentrickych studii.
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Data ziskana uvedenymi zpiisoby jsou pak statisticky zpracovana (je zjisténa standardni odchylka, tj. roz-
ptyl hodnot kolem priiméru) a pouzita pro tvorbu matematicky upravenych percentilovych grafa télesnych
charakteristik. Viz http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-grafu-ke-stazeni

Percentilové grafy pro sledovani télesné vysky, hmotnosti, obvodovych rozmérta nebo BMI maji na vodorovné
ose zaznamenany vékovou $kalu, na svislé ose pak hodnoty vysky v cm nebo hmotnosti v kg, popt. hodnoty kg/
m?’. Graf hmotnostné-vyskového poméru je konstruovan bez ohledu na vék. Vsechny graty jsou sestavovany
zvlast dle pohlavi. Aby byly grafy prehlednéjsi, byvaji ¢lenény na dvé c¢asti dle véku (od 0 do 24 nebo 36 mésict
a od dvou nebo tfi let do osmnacti let), vzhledem k ¢astéjsim preventivnim prohlidkam a castéjsimu méfeni
v novorozeneckém, kojeneckém a batolecim obdobi.

V grafech jsou znazornény hodnoty hlavnich percentilu (3., 10., 25., 50., 75., 90., 97.). Hodnota daného percen-
tilu (pro urcity vék) znamend, Ze dané procento referen¢ni populace dosahne této hodnoty a hodnot nizsich.
Cim vétsi vzdalenost od 50. percentilu, tim jsou hodnoty sledovaného znaku extrémné;jsi.

Do prislusného percentilového grafu v pribéhu ristu ditéte zakreslujeme individualni aktudlné namérené
hodnoty sledovanych antropometrickych znaki (spojenim jednotlivych hodnot ziskavame individualni kfiv-
ku). Dle pozice ditéte v prislusném percentilovém pasmu pak miizeme hodnotit aktualni stav a vyvoj vybrané
antropometrické charakteristiky ¢i nutri¢niho stavu pomoci BMI.

Bez porovnani individualni aktualné dosazené hodnoty BMI se spravnymi referenénimi tidaji, bychom dle
BMI nemohli nutri¢ni stav déti hodnotit, protoze kritéria pro nutri¢ni stav ditéte (vyjadfeno v absolutnich
hodnotach BMI) jsou odli$né od kritérii danych WHO pro dospélou populaci. Pokud tedy napt. hodnota BMI
5letého chlapce bude 18 (tj. podvaha u dospélych) bude u néj stanovena nadmérna hmotnost (nadvaha), pro-
toZe jeho pozice v percentilovém grafu je nad 90. percentilem.

Tabulka 35: Percentilové normativy u déti

ag . Jedinec dle hmotnostné-vyskového
Percentilové pasmo Postava dle vysky poméru nebo BMI
nad 97. percentilem velmi vysoka obézni
nad 90. percentilem s nadmérnou hmotnosti (nadvdhou)
mezi 75. a 90. percentilem vysoka robustni
mezi 25. a 75. percentilem sttedni proporcionalni
mezi 3. a 25. percentilem mala stihly (pod 10. percentilem:
podvaha)
pod 3. percentilem velmi mala hubeny

Pro priibéznou aktualizaci referen¢nich tdajt byly v Ceské republice provadény od r. 1951 celostétni (trans-
versalni) antropologické vyzkumy déti a mladeze kazdych deset let. Zatim posledni data byla ziskana pti VI.
celostatnim antropologickém vyzkumu (CAV) déti a mladeze z roku 2001 (SZU, UK PiF, P.Bldha, J.Vignerova,
2004). Pro aktualizované grafy byla tato data pouzita jako referen¢ni. Protoze se vSak za poslednich 10 let zvysil
podil déti s nadvahou a obéznich jedinct, pouzitim aktudlnich hodnot BMI by se zmirnily normy pro uréeni
odchylky od normaélni hmotnosti (doslo by k posunu 90. a 97. percentilu k vys§im hodnotam proti r. 1991).
Proto byly ponechany v platnosti percentilové grafy BMI z r. 1991.

Velmi pozorné je potieba posuzovat vyvoj hmotnosti kojenych déti. Aktudlné vyuzivané grafy v CR byly se-
strojeny na podkladé spole¢ného méfeni déti kojenych i nekojenych. Ceské referencni grafy télesné délky i
obvodu hlavy odpovidaji rtstu kojenych déti, ale vyvoj hmotnosti je jiny. V prvnich mésicich po porodu maji
kojené déti vétsi hmotnostni prirtistky (individualni kfivka stoupa strméji) nez déti nekojené. Mezi 2. a 3.
mésicem se tento trend zpomaluje, kojené déti se stavaji stihlejsimi. Toto vSak neni dtivod k zavedeni dokrmu,
naopak je potfeba dale matku podporovat ve vylu¢ném kojeni do 6 mésicti véku ditéte, které je preventivhim
faktorem rozvoje obezity.

Pomoci percentilovych grafti 1ze posuzovat i to, zda dité v pribéhu svého ristu dosahuje geneticky determino-
vaného potencidlu. Tzv. predikovand vyska podle vysky rodict je vymezena nasledujicim pasmem (vymezujici
hodnoty se zakresli na pravou svislou osu percentilového grafu a vytvori se pasmo soubézné s prislusnou per-
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centilovou ¢arou): stted mezi skute¢nou vyskou rodice téhoz pohlavi a vyskou rodic¢e opa¢ného pohlavi zvétse-
nou /matka-syn/ nebo zmensenou /otec-dcera/ o 13 cm) +/- 8,5 cm. Jestlize individudlni rtistova krivka ditéte
probihd v meznich percentilovych pasmech, pak urceni geneticky predikovaného vzorce riistu mtize pomoci
odlisit poruchu riistu (ristovou retardaci zapri¢inénou nevyhovujici vyzivou, nemoci ¢i zanedbavanim ditéte
nebo nadmérny rist) od jeho fyziologické varianty dané vrozenymi predpoklady.

Pro kompletni a objektivni posouzeni vyzivového stavu ditéte a véasného odhaleni rizika podvyzivy nebo na-
opak rozvoje obezity, posouzeni jeji tize, pri¢in a komplikaci (mimo jina dopliujici vySetfeni upfesnujici napf.
podil tukové tkané v téle a jeji distribuci) soucasné sledujeme vzdy rodinnou anamnézu, socioekonomickou
situaci a schopnost rodiny uspokojovat zakladni potieby ditéte, stravovaci zvyklosti a pohybovou aktivitu di-
téte. Nefyziologicky rychlé prirtistky, popt. ubytky hmotnosti mohou mit i organickou pri¢inu. Hypothyredza,
Cushingiv syndrom, deficit ristového hormonu mohou byt pfi¢inou obezity. Nepfiméfené hubnuti se muze
objevit pfi nékterych tumorech CNS, malabsorb¢nich syndromech a nékterych metabolickych onemocnénich
jako je napf. diabetes mellitus.

Ke zkresleni spravného posouzeni stavu vyzivy ditéte dle BMI mtize dojit v piipadé, Ze vySetfovany jedinec je
konstitu¢né robustni s extrémni muskulaturou. V téchto pripadech je pak tfeba presné stanovit podil tukové
tkané k netukovym télesnym komponentam.

1.3 Pohybova aktivita v prevenci chronickych nein-

4 V4 V 4

1.3.1 Vyznam optimalni pohybové aktivity pro primarni pre-
venci civiliza¢nich onemocnéni a poruch podpurné pohybové-
ho systému

Clovék je morfologicky i funkéné adaptovan na zptisob Zivota, ve kterém byla zdkladnim predpokladem tispés-
ného preziti dobra télesna zdatnost. Denné pfi ziskavani potravy a obrané své socialni skupiny podaval fyzické
vykony stfedni az vysoké intenzity. Fylogeneticky jsme prizptisobeni bipedalni vzpfimené lokomoci, stfida-
vému, rovhomérnému zatiZeni statickou a dynamickou zatézi. Avsak soucasny zivotni styl nejméné vétsiny
svétové populace je charakterizovan obrovskym poklesem fyzické aktivity. Objevuje se pohybovy deficit a po-
hybova chudost ,,sedici populace®. V pracovnim procesu, pfi transportu i ve volném case je typické nadmérné,
dlouhodobé udrzovani statickych poloh (vétsinou v nefyziologickém zakfiveni patefe a asymetrickém zatizeni
kloubti hornich i dolnich koncetin) a nedostatek dynamické zatéze stfedni intenzity. Celosvétové k fyzické
necinnosti prispiva vysoka hustota obyvatel, zvy$end Groven kriminality, vysoka hustota provozu, nizka kvalita
ovzdusi, nedostatek parki, cyklostezek a sportovnich rekreacnich zafizeni. Za rizikové populacni skupiny nej-
vice ohrozené nedostatkem pohybu jsou povazovany: zeny a seniofi, déti a mladistvi a osoby se specialnimi
potiebami. Kazda popula¢ni skupina mad jiné pozadavky na intenzitu, délku a typ pohybové aktivity, tak aby
byla splnéna kritéria pro optimalni pohybovou aktivitu, ktera ma pozitivni vliv na zdravi jedince. Nicméné
pohyb ma nezastupitelny vyznam v ontogenezi kazdého ¢lovéka. Formativné ovliviiuje vyvoj a funkei vsech
organd a systémil organismu.

Ocekavanym efektem optimalizace pohybové aktivity netrénované populace je zvySeni Urovné zdravotné ori-
entované zdatnosti, nikoliv snaha o dosazeni maximalni fyzické vykonnosti bez ohledu na mozné zdravotni
komplikace.

Optimalni pohyb by mél pozitivné ovliviiovat nejen kardiorespira¢ni a neurohumoralni systém, ale podpo-
rovat i optimalni tvar a funkci podptirné pohybového sytému: tj. udrzovat svalovou rovnovahu a fyziologické
postaveni obratlli patere, prispivat k soucasné optimalni pruznosti a pevnosti vSech kloubnich spojeni. Pohy-
bova aktivita z pohledu primarni prevence by neméla pretézovat zadné slozky podptirné pohybového aparatu
ani organismus jako celek. Cilem je pfispét pohybovou aktivitou k uspésné funkéni i morfologické adaptaci na
zatéz prostredim.

Nedostacujici (a béhem Zivota jedince vét§inou postupné se snizujici) uroven télesné zdatnosti, vyplyvajici
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z nedostatecné pohybové aktivity se rozhodujici mérou podili na vzniku nejen metabolickych, kardiovaskular-
nich a nddorovych onemocnéni, ale i na vzniku a rozvoji poruch podpiirné pohybového aparatu.

Je33

Pokud chceme docilit, aby nami doporucovand pohybova aktivita byla ,, individudlné optimalni®, je nezbytné
pfi jeji preskripci vychdzet jak z aktudlniho zdravotniho stavu jedince, tak i z individualni analyzy stavajici
pohybové aktivity a funkcnich i morfologickych komponent zdravotné orientované télesné zdatnosti.

Mezi funk¢ni komponenty fyzické zdatnosti fadime:

«kardiorespiracni zdatnost (schopnost pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik)

«neuromuskularni zdatnost (svalova sila, flexibilita, kvalita zakladnich posturalnich a pohybovych stereoty-
p)

Pro objektivni posouzeni strukturalnich (morfologickych) komponent vyuzivime antropometrické a dalsi

metody, které slouzi k vyhodnocovani vyzivového stavu jedince.

1.4 Vyznam optimalni pohybové aktivity pro pri-
marni prevenci civilizacnich onemocnéni a poruch

I o 4 I I II II

Clovék je morfologicky i funkéné adaptovan na zptsob Zivota, ve kterém byla zdkladnim piedpokladem dspés-
ného preziti dobra télesna zdatnost. Denné pii ziskavani potravy a obrané své socialni skupiny podaval fyzické
vykony stfedni az vysoké intenzity. Fylogeneticky jsme pfizptisobeni bipedalni vzpiimené lokomoci, stiida-
vému, rovhomérnému zatiZeni statickou a dynamickou zatézi. Avsak soucasny Zivotni styl nejméné vétSiny
svétové populace je charakterizovan obrovskym poklesem fyzické aktivity. Objevuje se pohybovy deficit a po-
hybova chudost ,,sedici populace® V pracovnim procesu, pfi transportu i ve volném case je typické nadmeérné,
dlouhodobé udrzovani statickych poloh (vétsinou v nefyziologickém zakfiveni patefe a asymetrickém zatizeni
kloubt hornich i dolnich koncetin) a nedostatek dynamické zatéze stredni intenzity. Celosvétové k fyzické
necinnosti pfispivd vysoka hustota obyvatel, zvy$ena troven kriminality, vysoka hustota provozu, nizkd kva-
lita ovzdusi, nedostatek parki, cyklostezek a sportovnich rekrea¢nich zafizeni. Za rizikové populac¢ni skupiny
nejvice ohrozené nedostatkem pohybu jsou povazovany: zeny a seniofi, déti a mladistvi a osoby se specialnimi
potfebami. Kazda popula¢ni skupina ma jiné pozadavky na intenzitu, délku a typ pohybové aktivity, tak aby
byla splnéna kritéria pro optimalni pohybovou aktivitu, ktera ma pozitivni vliv na zdravi jedince. Nicméné
pohyb ma nezastupitelny vyznam v ontogenezi kazdého clovéka. Formativné ovliviwuje vyvoj a funkci viech
orgadnd a systému organismu.

Ocekavanym efektem optimalizace pohybové aktivity netrénované populace je zvy$eni urovné zdravotné ori-
entované zdatnosti, nikoliv snaha o dosazeni maximalni fyzické vykonnosti bez ohledu na mozné zdravotni
komplikace.

Optimalni pohyb by mél pozitivné ovliviiovat nejen kardiorespira¢ni a neurohumoralni systém, ale podpo-
rovat i optimalni tvar a funkci podptirné pohybového sytému: tj. udrzovat svalovou rovnovahu a fyziologické
postaveni obratll patefe, prispivat k souc¢asné optimalni pruznosti a pevnosti vSech kloubnich spojeni. Pohy-
bova aktivita z pohledu primarni prevence by neméla pretézovat zadné slozky podptirné pohybového aparatu
ani organismus jako celek. Cilem je pfispét pohybovou aktivitou k tspésné funkéni i morfologické adaptaci na
zatéz prostfedim.

Nedostacujici (a béhem zivota jedince vétSinou postupné se snizujici) troven télesné zdatnosti, vyplyvajici z
nedostatecné pohybové aktivity se rozhodujici mérou podili na vzniku nejen metabolickych, kardiovaskular-
nich a nadorovych onemocnéni, ale i na vzniku a rozvoji poruch podpirné pohybového aparatu.

Pokud chceme docilit, aby nami doporuc¢ovand pohybova aktivita byla ,, individudlné optimalni®, je nezbytné
pfi jeji preskripci vychézet jak z aktudlniho zdravotniho stavu jedince, tak i z individualni analyzy stavajici
pohybové aktivity a funk¢nich i morfologickych komponent zdravotné orientované télesné zdatnosti.

Mezi funkéni komponenty fyzické zdatnosti fadime:
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«kardiorespira¢ni zdatnost (schopnost prijimat, transportovat a vyuzivat kyslik)
e neuromuskuldrni zdatnost (svalova sila, flexibilita, kvalita zdakladnich posturalnich a pohybovych stereotypi)

Pro objektivni posouzeni strukturalnich (morfologickych) komponent vyuzivime antropometrické a dalsi me-
tody, které slouzi k vyhodnocovani vyzivového stavu jedince.

1.4.1 Moznosti analyzy vybranych komponent zdravotné ori-
entované télesné zdatnosti a pohybové aktivity

Hodnoceni urovné pohybové aktivity a obecna doporuceni pohybové aktivity

Sledovani aktualni individualni drovné pohybové aktivity zahrnuje zjisténi typu, frekvence, intenzity a cel-
kového objemu vykondvané pohybové aktivity. Udaje odebirdme anamnesticky, vyuzivime dotazniky. Nevy-
hodou anamnesticky ziskanych udaji je zkresleni skute¢ného presného objemu vykonané pohybové aktivity:
podhodnoceni nebo nadhodnoceni. Pro priibézné sledovani a zpfesnéni odhadu trovné pohybové aktivity lze
vyuzit rizné osobni pomticky (napt. krokoméry, akcelerometry).

Pro moznost mezinarodniho porovnavani urovné pohybové aktivity v populaci WHO vyvinula Global Phys-
ical Activity Questionnaire (GPAQ). Pomoci tohoto dotazniku sledujeme pohybovou aktivitu vykonavanou
nejen ve volném case (jako napt. rekreacni sport, prace vdomacnosti apod.) ale i v zaméstndni a béhem trans-
portu (chiize, jizda na kole do prace apod.) Sledovana je pohybova aktivita (vykonavana souvisle minimalné
vzdy 10 minut) za 7 dni a celkovy objem vykonané aktivity je znazornén v tzv. MET minutach. MET (me-
tabolicky ekvivalent) je jednotka pouzivana pro vyjadreni intenzity fyzické zatéze. IMET odpovida klidové
spotrebé kysliku: tj. 3,5ml/kg/min, je ekvivalentem klidového metabolismu, tj. klidové energetické spotfeby
organismu cca lkcal/kg/hod. Cim je vys§i intenzita fyzické zatéZze, tim vys$i jsou pozadavky na energii nutnou
k jejimu pokryti. Napf. pro hodnoceni jedinct ve stfednim a pozdnim dospélém véku je odhadovano, ze spo-
tfeba energie pfi pohybové aktivité stfedni intenzity (pf. chilize o rychlosti 5,5 km/hod) je 4x vétsi nez v klidu,
pii pohybové aktivité vysoké intenzity (pt. jizda na kole 20km/hod) 8x vétsi. Cas straveny urcitou aktivitou
(v min/tyden) je vyndsoben prislusnym energetickym ekvivalentem a vysledkem je celkovy objem pohybové
aktivity vyjadreny v tzv. MET minutdch/za tyden. Jako stfedni uroven pohybové aktivity (a zdroven jako mi-
nimélni doporucovany celkovy objem pohybové aktivity) je udavano:

Pro dospélé:

600 MET minut za tyden: tj. alesponn 150 minut pohybové aktivity stfedni intenzity za tyden, provozovat po-
hybovou aktivitu je doporuceno nejlépe 3x az 5x/tyden, souvisle vZdy minimalné 10 min. Tato aerobni aktivita
by méla byt doplnéna o cviceni zaméfené na posilovani a protahovani vybranych svalovych skupin cviceni a
cviceni zamérena na prevenci vadného drzeni téla.(Pro starsi 65 let je zvlast zdliraznéna potieba posilovacich
cviceni a rovnovaznych cviceni jako prevence trazii).

Pro déti (5-17 let):

Minimalné 60 minut pohybové aktivity stfedni az vys$si intenzity denné. Pohybové aktivity maji byt co nejpes-
trejsi, rovnomérné rozvijejici aerobni zdatnost i svalovou silu a flexibilitu, obratnost a rovnovahu. Zasadou by
meéla byt vzdy prevence jednostranného zatézovani urcitych svalovych skupin pfi specializovaném tréninku a
vzdy kompenzace dlouhodobého traveni ¢asu ve statické poloze kompenza¢nim cvi¢enim.

Posuzovani kardiorespiracni zdatnosti a individualizovana doporuceni optimal-
ni pohybové aktivity

Uvedena doporucent je tfeba vzdy korigovat s ohledem na celkovy zdravotni stav jedince, na individudlni uro-
ven vychozi télesné zdatnosti. Zejména pro zeny starsi nez 50 let a muze starsi nez 40 let s Zddnou nebo velmi
nizkou urovni pohybové aktivity a ktefi maji dalsi znamé rizikové faktory kardiovaskularniho onemocnéni
(j. napt. obezita, koufeni v anamnéze) ¢i jiz prokazané kardiovaskularni nebo respira¢ni onemocnéni a/nebo
poruchu pohybového aparatu muze znamenat nevhodna pohybova aktivita zvySené riziko ohrozeni zdravi.
Ale prisné individualné planovana a kontrolovana pohybova aktivita je soucasti celkové 1écby pacienta (kardi-
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ovaskularni a/nebo neuromuskuldrni rehabilitace).

Pred preskripci optimalni pohybové aktivity zjistime i stravovaci zvyklosti. Doporuceni tykajici se upravy ener-
getického objemu i nutri¢niho sloZeni stravy by méla korespondovat s doporuc¢ovanou pohybovou aktivitou.

Vzdy pred preskripci pohybové aktivity je tfeba zvazit absolutni a relativni kontraindikace fyzického tré-
ninku. Na odborném pracovisti (oddéleni funkéni diagnostiky, oddéleni télovychovného lékarstvi, zatézo-
vé laboratote) by mély byt vysetfeny osoby se znamymi riziky kardiovaskularnitho onemocnéni a osoby s jiz
diagnostikovanym kardiovaskularnim, plicnim nebo metabolickym onemocnénim. Provedeni komplexniho
vySetfeni a vySetfeni kardiorespira¢ni zdatnosti, tj. stanoveni maximalni kardiorespiracni kapacity pri zaté-
zovém spiroergometrickém testu na odborném pracovisti (pfestoze neni povinné) je doporucovano i asympto-
matickym osobdm, muziim mladsim nez 40 let a Zendm mlad$im nez 50 let v pripadé¢, ze byly déle nez 3 roky
inaktivni a planuji provozovani systematické pohybové aktivity stfedni a vyssi intenzity. Jednak lze presnéji
urcit tiroven télesné zdatnosti a efektivnéji sestavit plan pohybové aktivity, jednak lze odhalit dosud klinicky némé
nefyziologické stavy.

Pred zahdjenim testli vZdy zjistime pfipadné kontraindikace vySetfeni, tj. napi.: manifestni obéhova nedo-
statecnost; akutni zanétlivé onemocnéni myokardu a dalsi zavazna kardiopulmonalni a celkovd onemocnéni.

Za optimalni metodu pro hodnoceni kardiorespira¢ni komponenty télesné zdatnosti a nasledné doporuceni
individudlné optimalni intenzity pohybové aktivity (aerobni zatéZe) je povazovano zatéZové spiroergomet-
rické vysetfeni. Pfi tomto testu (pfi stupnované zatézi na bicyklovém ergometru, béhatku, popft. s vyuzitim
ru¢niho rumpalu pro paraplegiky) 1ze vyhodnotit maximdlni aerobni kapacitu (tj. maximalni spotfebu kysliku:
V,,max), objem vydechovaného oxidu uhlicitého, pomér respiracni vymény (mezi vydechovanym oxidem uh-
li¢itym a spottebou kysliku), dechovou frekvenci, celkovou ventilaci, dechovy objem, nartst krevniho tlaku a
srde¢ni tepové frekvence v pribéhu zatizeni, maximadlni srdecni frekvenci (tj. TFmax — nejvyss$i hodnotu srdec-
ni frekvence dosazené pfi maximalnim zatiZeni v testu), koncentraci laktatu v krvi: aerobni a anaerobni prah.
Zatézovy test je ukoncen pti dosazeni subjektivniho maxima zatiZeni, subjektivnich potizich nebo pfi zménach
na EKG, pfi neadekvatnim zvyseni tlaku.

Parametr V  max uddvd maximalni mnozstvi kysliku, které je vySetfovana osoba schopna transportovat z vnéj-
$itho prostredi, vstiebat a ticelné vyuzit na pokryti energetickych pozadavki pfi pohybové aktivité. Nad tento
»prah zvySujici se zatéZ jiz mnozstvi transportovaného a vyuZitého kysliku nezvysuje. V max se vyjadiuje
vml O /min/kg hmotnostil

Dosazené maximalni zvySeni intenzity fyzické zatéze je udavano i v prislusnych nasobcich jednoho metabo-
lického ekvivalentu (IMET = klidova spotfeba kysliku = 3,5ml O,/min/kg hmotnosti). Za vyhovujici stupen
zdatnosti (u zdravych, mladych, asymptomatickych jedincii) se povazuje schopnost zvysit klidovou spotfebu
kysliku minimalné 9x (tj. 9 METs).

Ziskané hodnoty jsou presnym ukazatelem kardiorespira¢ni zdatnosti a umozni cilené urcit optimalni inten-
zitu planované pohybové aktivity. Pro udrzeni, respektive zvyseni kardiorespira¢ni zdatnosti se doporucuje
provozovat aerobni pohybovou aktivitu alespon 3-5x/tyden, délka zatiZeni v optimalni ,kardioprotektivni®
intenzité by méla byt cca 30 minut. Pfi zahajeni pravidelné pohybové aktivity u jedinct po delsi dobé inaktivity
je doporucovana zpocatku kratsi doba zatéze a dolni hranice doporuc¢ovaného rozpéti intenzity zatéze. Dopo-
ru¢ovana optimdlni intenzita zatéze se udava v rozmezi 50-85 % V_,max (tj. 3,5-8 METs) dle trénovanosti,
véku a limitujicich rizikovych faktord. Optimalni rozpéti intenzity zatéze lze stanovit i pomoci % tzv. rezervy
tepové frekvence: RTF, pfitom % RTF odpovidaji % VO, max.

Pro tento vypocet musime znat:

eklidovou frekvenci (TFklid; zméfenou rano, ihned po probuzeni, vleze)

«maximalni tepovou frekvenci (TFmax; stanovenou redlné pfi zatéZovém testu nebo odhadnutou dle vzorce
220 - vék).

Procento rezervy tepové frekvence (napt. 60 % RTF) vypocteme dle vzorce:

1 . (Pozn: Pramérné tabulkové hodnoty pro ¢eskou netrénovanou populaci jsou pro zeny 35 ml/kg/min., pro muze cca 45
ml/kg/min.)
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TF 05 — TFpig 0,6

Vysledek pripocteme ke klidové tepové frekvenci (tj. napt. TF klid + 60% RTF) a ziskame vyslednou doporuco-
vanou tepovou frekvenci. Tento vypocet je presnéjsi nez obvykle udavané odhadované rozpéti optimalni tepové
frekvence (jen % z odhadnuté TFmax ) protoze kalkuluje i s klidovou tepovou frekvenci, ktera je také zavisla
na trénovanosti jedince.

Orienta¢né Ize vyhodnotit kardiorespira¢ni zdatnost také pomoci vybranych terénnich motorickych testu.
Ani tyto testy neprovadime, jsou-li u vysetfovanych pritomny uvedené kontraindikace a vidy mame-li po-
chybnosti o zdravotnim stavu pacienta/klienta provedeme zatézové vysetfeni na odborném pracovisti.

Na zakladé zjisténych hodnot (zjisténé Grovné kardiorespiracni zdatnosti) doporucime individualné optimal-
ni intenzitu a objem pohybové aktivity s ohledem na jeji oc¢ekavany efekt. Zakladem je ,,sebekontrola“ tepové
frekvence béhem pohybové aktivity, kterd umozni efektivni nastaveni zatéze. Je-li hlavnim cilem zvyseni kar-
diorespiracni zdatnosti dospélého jedince podprimeérné zdatného (dosud delsi dobu inaktivniho) respektu-
jeme pozvolné, postupné prodluzovani ,tréninkové“ jednotky (zac¢inat na 5-10 min, pfidavani po minutach,
dosazeni cca 30min), pocate¢ni intenzitu zatéze doporucime na dolni hranici kardioprotektivniho pasma - tj.:
TF klid + 50% RTF) a postupné zvySovani intenzity zatéze k horni hranici aerobniho pasma. Je-li provozovani
pohybové aktivity soucasti programu redukce hmotnosti, je doporuc¢ovana stiedni intenzita zatéze (po postup-
ném prodluzovani a pridavani intenzity z lehké na stfedni, tj. opét cca TF klid + 50 % RTF) souvisle alespon
40 minut, tak aby jako zdroj energie byl co nejvice vyuzivan télesny tuk. Vzdy je tfeba pacienta upozornit, kdy
musi okamzité prerusit fyzickou zatéz (plati i pro okamzité preruseni testovani zdatnosti): kdyz uciti bolest na
prsou a/nebo vystrelujici bolest do pazi, §ije, Celisti, bude-1i dusny, bude mit zavrat a/nebo nauzeu, bude mit
nepravidelny puls, pociti nezvladatelnou svalovou slabost. Motivujici pro pacienta/klienta je vedeni tréninko-
vého deniku a moznost kontroly zlepsujici se zdatnosti.

Moznosti hodnoceni neuromuskularni zdatnosti

Typ pohybové aktivity vybirdame vzdy i s ohledem na neuromuskularni zdatnost a slozeni téla. Doporuceni
pohybové aktivity zamérené na udrzeni resp. zvySovani kardiorespiracni zdatnosti (tj. nejcastéji a nejsnaze
dostupna chtize, popf. tzv. Nordic Walking - chtize s holemi, pro zdatnéjsi jedince béh, popft. plavani, cyklisti-
ka) by vzdy mélo provazet i doporuceni vhodnych kompenzacnich cviceni. Tzn. uvolnovacich, protahovacich
a posilovacich cviki sestavenych dle typu provozované sportovni aktivity a zejména dle individudlni analyzy
posturalni funkce podptirné-pohybového systému, dle vychozi svalové sily a flexibility.

Zejména pro osoby s nadvahou a obézni jedince je nutné volit takové typy pohybové aktivity, které nebudou
rizikové zatézovat jiz tak nadmérnou hmotnosti pretizeny podpirné-pohybovy systém. Pohybova aktivita je
obéznim obecné doporucovana jako nedilna soucast redukéniho rezimu. Snizeni hmotnosti vede ke chténé-
mu odlehc¢eni nosnych kloubii a patefe. Odbourdnim ,,tukového korzetu® bez soucasného udrzovani svalové
rovnovahy v§ak muze vzniknout chabé drzeni téla a nasledné funkeni, popt. strukturalni vertebrogenni algické
syndromy.

Podpiirné-pohybovy systém ,, sedici“ populace je vétsinou pretézovan statickou zatézi (tj. dlouhodobym udr-
zovanim statickych poloh) i bez ohledu na hmotnost a vék jedince. Proto by mélo alespon orientacni vyset-
feni posturalni funkce podpirné pohybového systému predchazet preskripci pohybové aktivity. Nespravné
zvolend, nadmérné anebo jednostranné zatézujici aktivita nejenze neprinese ocekavané pozitivni vysledky,
ale mtize byt i pri¢inou zhorseni nebo objeveni se zdravotnich potizi. Tyto pak byvaji pro pacienta podnétem
k preruseni snahy o zvySovani fyzické zdatnosti.

Pred vlastnim hodnocenim posturalni funkce anamnesticky zjistime pripadné bolestivé ¢i pohyb omezujici
stavy, pourazové stavy, zaznamename i bolest spoustéjici a provokujici faktory, rodinnou zatéz.

Metody hodnoceni postury

«aspektivni, somatoskopické metody (napf. test drzeni téla dle Jarose a Lomicka, dle Matthiase, dle Kleina,
Thomase a Maeyra, nutno pocitat se subjektivni chybou vysettujiciho);
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« somatografické nezatéZové metody:
o optické metody: pi. Moiré topografie,3D videotopografie,..

o dotykové metody: oznaceni vybranych bodi na povrchu téla, poloha oznac¢enych bodu se pak snima doty-
kem snimaciho hrotu (¢idla) polohového snimace, vyhodou je ziskani trvalého grafického zdznamu, moz-
nost grafické a numerické analyzy oznacenych bodt (napft. trnovych vybézki obratll) v tfirozmérné kartéz-
ské soustavé, a moznost objektivnéjsiho porovnani stavu napf. pfed a po pohybové intervenci;

« somatografické zatéZové metody (RTG, CT, MR).

Patef je nosnou slozkou umoznujici vzprimené drzeni téla, proto popisujeme zejména tvar a priibéh pdtere v
predozadni i bo¢né projekci, sledujeme odchylky ve frontélni, sagitalni i axidlni roviné, statiku patefe. Zajima
nas ale i postaveni koncetin (symetrie panve, osy a délka dolnich koncetin), stabilita stoje, schopnost rovno-
vazného rozlozeni hmotnosti téla na koncetiny (zvazeni na dvou vahdch: nefyziologicky je stranovy rozdil
vétsi nez 5kg, u déti predskolniho a mladsiho skolniho véku asymetrie vétsi nez 10 % celkové hmotnosti téla),
porovnani ndvykového stoje a aktivné vzprimeného stoje a schopnost vydrzet urcitou dobu v této kvalitativné
narocnéjsi poloze. Jiz z typického postaveni jednotlivych segmentii patere, prohloubeni popf. oplosténi fyzio-
logickych ktivek, z pozice hlavy a sklonu panve mtiZzeme usuzovat na hypoaktivitu na jedné strané a zaroven
hyperaktivitu antagonistickych svalovych skupin. Svalové dysbalance dale podrobnéji hodnotime prislusnymi
svalovymi testy, hodnotime dynamiku patefe, spravné funk¢ni zapojeni svali do zakladnich pohybovych stere-
otypti, ptipadnou hypermobilitu (flexe trupu, chiize, atd.). Dtlezité je i hodnoceni dechového stereotypu (vleze
na zadech by mélo prevladat bfisni dychani, vsedé a vstoje dolni hrudni dychani, nefyziologicky je pfevazujici
horni typ dychani, nékdy pozorujeme i asymetrii dechové viny).
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2 VYZIVA JAKO SOUCAST PREVENTIVNI I LE-
CEBNE PECE A ZASADY DIETOLOGIE

2.1 Zasady dietologie

2.1.1 Dietni systém v nemocnicich

Vyvoj dietniho systému v CR

Lécebna vyziva se ridi od roku 1955 zasadami a doporucenimi publikovanymi v Novém dietnim systému pro
nemocnice (Dobersky a kol. 1955) poprvé vydaném v roce 1955, kdy se stal normou, podle niz se pripravovala
lé¢ebna vyziva ve vSech ceskych i slovenskych nemocnicich. V roce 1968 bylo v Praze publikovano jeho druhé,
pfepracované a rozsifené vydani. V roce 1983 si zmény v zavedenych mezinarodnich jednotkach (zavedeni KJ
za Kcal - v CSSR 1980), nové zpracovani doporucenych davek energie, Zivin a latek piidatnych (1. 1. 1981) a
technicko-personalni zmény ve stravovacich provozech vyzadaly novou inovaci. Byl vydan Dietni systém pro
nemocnice (Dobersky P; Simon¢i¢ R.; Bucko A.; a kol. 1983). Platil jako zdvaznd norma pro ptipravu stravy
v nemocnicich. V zafi 1991 doporucila odborna skupina MZ CR pro obor dietologie zmény v stavajicim Diet-
nim systému a zpracovala Doporucené zasady pro stravovani nemocnych (Andél M; Kuzela L.; Jodl J.; Nejedly
B.; Reil P; Hlavackova E; Svejnohové B.; Rebikové M.; Petrova J.). Skupina vychazela z novych vyzivovych po-
znatki, z novych vyzivovych doporucenych davek z roku 1989, které byly zpracovany ve Vyzkumném ustavu
vyzivy ludu v Bratislavé a v Institutu hygieny a epidemiologie v Praze a schvéleny utvarem hlavniho hygienika
(CR 14.3.1989 &j. HEM - 350-11.3.1989).

Dany Dietni systém po této upravé prestava platit jako zavazna norma a je pouzivany pouze jako doporuceni.

Vyznam dietniho systému

Lécebna vyziva — dietoterapie - je nedilnou soucasti 1é¢ebné preventivni péce a vyznamné ovliviuje 1é¢ebny
postup. Sklada se ze tfi zakladnich slozek, které se pouzivaji samostatné nebo se mohou navzajem prolinat.

«klasicka vyziva per os
enteralni vyziva nutri¢né kompletni, provadéna sondovou formou, event. jako doplikova formou popijeni
e parenteralni vyziva kompletni, ¢i parcialni

Zajisténi plné kvalifikované lé¢ebné vyzivy je integralni soucasti komplexni lécebné péce. Je nutné, aby se na
této péci podilel priméfeny pocet patficné erudovanych a kvalifikovanych pracovnikd. Zajisténi péce i v této
oblasti je podminkou pro akreditaci nemocni¢niho zarizeni na urcité drovni. V nemocnicich fakultniho typu
je zpravidla koordinovana pracovniky Nutri¢niho tymu nemocnice.

Klasicka dietoterapie je v nemocnicich realizovana Oddélenim lécebné vyzivy a stravovani (dale OLVS) podle
vlastnich dietnich systém, schvalenych feditelem nemocnice, jehoz poradnim sborem je Stravovaci komise.
Clenové stravovaci komise, zejména vedouci dietni sestra a dietolog vytvéii, priibézné inovuji a predkladaj
Nemocnicni dietni systém fediteli zdravotnického zarizeni ke schvaleni.

Kvalifikovand lécebnd vyZiva ma nékolik urovni:
Zakladni lécebna vyziva poskytovana v kazdém lé¢ebném zarizeni ltizkového typu, musi byt schopna zajistit
stravu racionalni, diabetickou, s omezenim tuku, Setfici, bezlepkovou, pfi fenylketonurii.

Specializovana 1é¢ebna vyziva poskytovana v nemocnicich 2. typu a v nékterych nemocnicich 3. typu. Jedna
se predevsim o zakladni lé¢ebnou vyzivu jako v zafizenich 1. typu., nutri¢ni péci s plnym vyuzitim kombinace
s tekutou sondovou vyzivou enteralni ¢i s vyzivou parenteralni a nutri¢ni péci vyse uvedeného typu s moznosti
kompletni nutri¢ni bilance.



Vysoce specializovana lécebna vyziva poskytovana v nékterych nemocnicich 3. typu a na nékterych specia-
lizovanych pracovistich zahrnuje na priklad vyzivu pro komplikované stavy, rozsahlé opera¢ni postupy, mal-
absorbce, intenzivni nutri¢ni postupy, vyzivové postupy sestavené dle pozadovaného zastoupeni jednotlivych
slozek (MK, AK) odbornou a konzulta¢ni spolupraci se zafizenimi s nizsi akreditaci, odbornou a metodickou
spolupraci pfi zavadéni a realizaci domaci enteralni vyzivy.

Organizacni ¢lenéni

Klasickou dietoterapii v nemocnicich zajistuje Oddéleni lé¢ebné vyzivy a stravovani (OLVS), které zajistuje
pfipravu a rozdélovani jednotlivych diet, pozadovanych lékafti jednotlivych oddéleni nebo klinik. Organizac¢ni
¢lenéni lécebné vyzivy je soucasti organiza¢niho usporadani nemocnice, které urcuje reditel zatizeni a mize
byt v rtiznych zatizenich odli$né. Zpravidla v této oblasti tésné spolupracuji dvé organiza¢né jinak usporadané
Casti:

« Cast technologicka - zajistujici pfipravu stravy, vedouci je jmenovan spravcem nemocnice
e pracovisté nutri¢nich terapeutti - podléhajici hlavni sestfe nemocnice, vede je vedouci nutri¢ni terapeutka

«innost ustavniho dietologa, kde je nezbytna tuzka spoluprace s predchozimi pracovisti, forma a rozsah této
spoluprace je soucasti organizacniho fadu zdravotnického zafizeni

Stravovaci komise (SK) - slouzi jako poradni a kontrolni organ feditele zdravotnického zarizeni pti zajistova-
ni 1é¢ebné vyzivy. Cleny stravovaci komise jsou zpravidla hlavni sestra, dietolog, vedouci nutri¢ni terapeutka,
hospodarsko-technicky naméstek reditele, vedouci stravovaciho provozu, zastupce zaméstnanecké odborové
organizace. Clenové SK, zejména vedouci dietn{ sestra a dietolog vytvafi, priibézné inovuji a predkléddaji. Ne-
mocnic¢ni dietni systém fediteli zdravotnického zafizeni ke schvaleni.

Klinické a provozni nutricni terapeutiky

Dietni sestra je garantem odpovidajici péce v poskytovani 1é¢ebné vyzivy a edukace pacienta v otazkach vyzivy
dle stanovené diagndzy a pokynu osetfujiciho lékare. Kontroluje dodrzovani urcenych zasad a zasad hygieny
VYZivy.

« Provozni nutri¢ni terapeutka - pracuje ve stravovacim provozu, planuje a normuje lé¢ebnou stravu, kontrolu-

je a zodpovida za kvalitu a mnozstvi stravy odeslané ze stravovaciho provozu, provadi kontroly na ltizkovych
oddélenich z hlediska mnozstvi a kvality dodané stravy.

«Klinicka nutri¢ni terapeutka - pracuje na ltizkovych oddélenich a ambulancich, sestavuje a kontroluje indi-
viduelni diety u pacientt dle diagndzy, sestavuje a bilancuje prijem stravy u komplikovanych nemocnych,
individuelné i skupinové edukuje pacienty v otazkach vyzivy na liizkovych oddélenich i ambulancich, ztcast-
nuje se na sestaveni a zménach Dietniho systému FN, spolupracuje s 1ékafi na védeckych studiich, pribézné
provadi kontroly na lzkovych oddélenich z hlediska mnozstvi a kvality stravy u jednotlivych pacienti a
biologické a energetické skladby standardnich diet.

Dietolog

Ve spolupraci s vedouci dietni sestrou pfipravuje pro reditele zdravotnického zafizeni navrh na vyhlaseni di-
etniho systému nemocni¢niho zafizeni, event. zmény, edukuje 1ékafe a ostatni zdravotnické pracovniky v ob-
lasti vyzivy, podle potfeby provadi s vrchni (vedouci) dietni sestrou kontrolu stravovani pacientl pfimo na
oddéleni, ve spolupraci s vedouci nutri¢ni terapeutkou seznamuje nutri¢ni terapeutky, event. dalsi pracovniky
stravovaciho provozu s novymi poznatky v oblasti dietologie.

Idealni stav by byl individualizovat pfivod potravy u kazdého nemocného s respektovanim nejen jeho potreb
vzhledem k onemocnéni, ale i jeho chutovych zvyklosti. Tam, kde to podminky zdravotnického zafizeni umoz-
nuji, jsou diety na zakladé individualniho vybéru za pomoci klinické dietni sestry nejlepsim feSenim. Protoze
tento stav nelze zatim prakticky plosné realizovat skyta dietni systém jednoduchou pomticku relativné kvalitni
stravy, ktera umoznuje splnit pozadavky racionalni dietni lé¢by. Tento jednoduchy systém umoziuje orientaci
i pro vSechny zdravotnické pracovniky.



Priklad Dietniho systému - prehled podavanych diet v lizkovém zafizeni fakult-
niho typu nemocnice

Dieta 0S - cajova (0S)

Indikace: nemoznost pfijmu per os (parenteralni vyziva)

Nutri¢né definovana strava (NTS)
Indikace: pro klienty s rizikem nebo rozvinutou malnutrici rizné etiologie

Energii a skladbu zivin indikuje oSetfujici 1ékar dle potreby ve spolupraci s nutri¢nim terapeutem nebo dieto-
logem.

Polymerni, firemné pfipravovana strava podavana zpravidla sondou.

Jinou stravu podavat sondou nelze.

0 ¥idka (0)
Indikace: pro klienty pfi naruseném polykani, poskozeni ustni dutiny, neni-li indikovana NTS sondou
Energie: kJ 6270, kcal 1500, Bilkoviny 50 g, Tuky 30 g, Sacharidy 250 g

Pouze PER OS - nelze pouzit do sondy.

Dieta 0S polévka (0SP)

Indikace: pooperacni strava po operaci v krajiné bfisni

Energie: kJ 2090, kcal 500, Bilkoviny 10 g, Tuky 10 g, Sacharidy 95 g
Pozn. Nefyziologickd, mechanicky a chemicky Setfici.

2x polévka, piskoty.

Dieta 0S kase (0SK)

Indikace: prechod z OSP, pooperacni strava po operaci v krajiné bfisni.
Energie: kJ 3760, kcal 900, Bilkoviny 15 g, Tuky 15 g, Sacharidy 175 g
Pozn. Nefyziologicka, mechanicky a chemicky Settici

2x polévka,2x kase, piskoty.

Stomatologicka (STD)

Indikace: pro klienty s poruchou obvyklé motoriky celisti pfi prijmu stravy pfi zpravidla stomatologickych
operacich nebo urazech

Energie: kJ 7110, kcal 1700, Bilkoviny 70 g, Tuky 70 g, Sacharidy 200 g

Neni urcena do sondy, lze popijet brckem, tzv. sipping

Slehacka 250 ml, dzus 1 1, bujon, 1 miska omacky (krupicové kase), 2x 200 ml sipping specidlni vyziva (400 -
500 kcal)

Dieta 2 Setrici (2)

Indikace: pro klienty s viedovou chorobou, poruchami traveni, u nemocnych s febriliemi. Nedrazdiva forma



VYZivy.
Energie: kJ 9200, kcal 2200, B85 g, T 75g,S300 g

Dieta je chemicky a mechanicky Setfici.

Dieta 3 normalni strava (3)
Indikace: bézna racionalni dieta, pro klienty, kde nejsou nutna dietni opatfeni.
Energie: k] 9200, kcal 2200, B85¢g, T75g,5S300 g

Poznamka: klient si vybira ze 2 druht obédi.

Dieta 3 vegetarianska (VEG)
Indikace: pro klienty odmitajici maso.
Energie: kJ 9200, kcal 2200, B85 g, T 75g,S300 g

Dieta obsahuje mléko, mlé¢né vyrobky a vejce.

Dieta 4S s vyloucenim volného tuku (4S)

Indikace: pro klienty s akutnim onemocnénim jater - hepatitis, s pankreatitidou na pocatku realimentace, s
akutni cholecystitidou v obdobi realimentace.

Energie: k] 8000, kcal 1900, B35¢g, T20g,S400 g
Dieta je nefyziologicka, nelze ji podavat dlouhodobé. Ma omezeny vybér potravin a nizky obsah proteint.

Dieta je chemicky a mechanicky $etfici.

Dieta 4 s omezenim tuku (4)

Indikace: pro klienty s chronickou pankreatitidou, hepatopatii a cholecystopatii a pro klienty v pokrocilejsim
stadiu rekonvalescence po akutnim zachvatu vyjmenovanych chorob, 1ze pouzit jako prechod z diety 48S.

Energie: kJ 9200, kcal 2200, B80 g, T 55g,5S350 g

Dieta je chemicky a mechanicky $etfici.

Dieta 5 Setrici bezezbytkova (5)

Indikace: pro klienty po operaci traviciho traktu nebo s onemocnénim stfev rtizné etiologie vyzadujicim be-
zezbytkovou stravu

Energie: k] 9200, kcal 2200, B85 ¢, T 75 g, S 300 g

Dieta je chemicky a mechanicky Setfici.

Dieta 6 nizkobilkovinna (6)
Indikace: pro klienty s chronickym selhdavanim ledvin rtizné etiologie, nefrotickym syndromem
Energie: kJ 9600, kcal 2300, B 60 g, T 85 g, S 330 g, P (fosfor) < 1000 mg

Dieta je chemicky a mechanicky Setfici. V bézné tpravé je slana.

Dieta 8 redukc¢ni s omezenim cholesterolu (8)

Indikace: u obezity, u hyperlipoproteinemii, u diabetu IL.typu s obezitou. U inzulinem lé¢enych diabetikii s



nizkou energetickou potiebou.
Energie: kJ 5400, kcal 1300, B75¢g, T45g,S150 g

Poznamka: obsahuje svaciny (ovoce, mléko) i druhou vecefi.

Dieta 8/500 kcal (500)

Indikace: Pro klienty s monstrézni obezitou, misto hladovky, pro obézni diabetiky 2. typu v inicidlni fazi 1é¢by
k zmirnéni insulinové resistence

Energie: k] 2250, kcal 540, B50 g, T 158,550 g

Dieta 9S diabeticka Setrici (9S)
Indikace: Pro klienty s diabetes mellitus komplikovanym poruchami zazivaciho traktu rtizné etiologie
Energie: kJ 9200, kcal 2200, B80 g, T 55g,S350 g

Dieta je chemicky a mechanicky Setfici.

Dieta 9/200 diabeticka (9)
Indikace: pro klienty s diabetes mellitus 1. i 2. typu s potfebou 200 g sacharidti denné
Energie: kJ 7500, kcal 1800, B 90 g, T 70 g, S 200g

Dieta 9/300 diabetické (9V)
Indikace: pro klienty s diabetes mellitus 1. i 2. typu s potfebou 300 g sacharidi denné
Energie: k] 10000, kcal 2400, B 100 g, T 90g, S 300 g

Dieta 11 vyzivna (11)
Indikace: pro klienty vyzadujici vyssi energeticky privod bez $etfici tpravy
Energie: kJ 12000, keal 2850, B110 g, T 90 g, S 400 g

Poznamka: klient si vybira ze 2 druht obéd.

Dieta 12 batoleci (12)

Indikace: pro klienty od 1,5 do 3 let, pokud nevyzaduji zvlastni dietu.

Energie: k] 5500, kcal 1315, B45¢g, T40g,S193 g

Racionalni dieta s vy$sim obsahem vit. C (ovoce), s vylouc¢enim ostrych jidel. Jde o dietu, ktera obsahuje jidla
lehce stravitelnd, mékka, nendro¢na na kousdni.

Dieta 13 détska (13)

Indikace: strava pro klienty od 3 do 14 let, pokud nevyzaduji zvlastni dietu.

Energie: k] 10500, kcal 2510, B90 g, T75g, S 368 g

Ptiprava stravy a vybér potravin je pfizpiisoben potfebam starsich déti.

Dieta 13 détska v apravé bezezbytkové (D/5)

Indikace: strava pro détské klienty po operaci traviciho traktu nebo s onemocnénim strev rizné etiologie vy-
zadujicim bezezbytkovou stravu



Energie: kJ 10500, kcal 2510,B90 g, T 75g,S 368 g

Dieta je chemicky a mechanicky Setfici.

Dieta 13 détska v upraveé diabetické (D9S)
Indikace: strava pro détské klienty s diabetem mellitus

Energie: hodnoty jsou individualni dle potteb ditéte — dle pokynti nutri¢ni terapeutky

Dieta 13 détska v apravé s omezenim tuki (D/4)

Indikace: pro détské klienty s chronickou pankreatitidou, hepatopatii a cholecystopatii a pro détské klienty v
pokrocilej$im stadiu rekonvalescence po akutnim zachvatu vyjmenovanych chorob

Energie: kJ 9200, kcal 2200, B80 g, T 55g,S350 g

Priprava stravy a vybér potravin je pfizptisoben potfebam starsich déti.

Dieta vybérova (V)

Indikace: pro klienty, jejichZ onemocnéni vyzaduje specialni dietni pfistup, nezaraditelny v ramci vyjmenova-
nych diet dietniho systému. V indikovanych ptipadech je vybér realizovan prostfednictvim nutri¢niho tera-
peuta.

Energii a skladbu Zivin indikuje o$etfujici lékar dle potieby ve spolupraci s nutri¢nim terapeutem nebo dieto-
logem.
Dieta bezlepkova (BLP)

Indikace: pro klienty netolerujici lepek, celiakdlni enteropatie — sprue, dermatitis herpetiformis -Duhringtv
syndrom

Energie: k] 9200, kcal 2200, B 85 g, T 75 g, S 300 g

Dieta dialyzacni (D)

Indikace: pro klienty lé¢ené hemodialyzou, peritonealni dialyzou, pro klienty po transplantaci ledviny v cas-
nych stadiich.

Energie: 12000 k], kcal 2850, B 110 g, T 90 g, S 400 g, P (fosfor) < 1000 mg

Pozn.jde o vysokobilkovinou , energeticky bohatou dietu s nizkym obsahem fosforu.

Dieta geriatricka (GER)
Indikace: pro klienty se specifickymi projevy stari
Energie: kJ 9200, kcal 2200, B85 g, T 75g,S300 g

Dieta pri dné (DNA)
Indikace: pro klienty s onemocnénim dnou, nebo se zvysenou hladinou kyseliny mocové

Energie: k] 9200, kcal 2200, B90g, T90g,5230 g

Dieta pi'i obstipaci (zacpé) (13Z)
Indikace: pro klienty s obstipaci
Energie: 10900 k], kcal 2600, B 105g, T 95g, S 320 g



Poznamka: Dieta obsahuje cca 30g vlakniny denné.

Dieta pii infeké¢nim prijmovém onemocnéni
Indikace: pro dospélé a détské pacienty s diagndézou prijmového onemocnéni
Energie: kJ 17790, kcal 4250, B90 g, T45g,5S890 g

Poznambka: Dieta respektuje vysoké ztraty a ¢asté smyslové poruchy (dezorientace z dehydratace)
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2.2.1 Diabeticka dieta

Zakladem dietologické 1é¢by diabetu 2. typu (DM 2) je u 90% nemocnych léc¢ba soucasné pritomné obezi-
ty. Dale kontrola a omezeni pfijmu potravin s vysokym glykemickym indexem. Dtlezita je také dietoterapie
zameérena na prevenci srde¢né cévnich onemocnéni, jejichz riziko je pfi DM 2 zvySené. Nize uvedeny text je
praktickym navodem pro pacienty s DM 2.

A/ Desatero prosté stravy pro diabetiky 2. typu

1. Kolik mate maximalné vazit?
Vypocet maximalni vahy= vyska — 100 + 20% (vzor: 165 — 100 = 65 + 13 = max. 78)

Pozndmbka: Pokud vdzite vice, nebudte smutni - snazte se zhubnout. Jak na to, ctéte ddl a s kazdymi odloZenymi
kilogramy se vase nemoc bude zlepsovat. Uz 10% uibytek Vasi hmotnosti vylepsi Vas diabetes 2. typu o cca 50%.

2. Tloustnout se miiZe po vSem

Kazda potravina se sklada z zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy), proto ma svou kalorickou (energetickou) hod-
notu. VSechny potraviny je povoleno jist a po vSech je mozné ztloustnout, pokud je jich vice, nez Vase télo
spotiebuje.

Ptijimejte jidlo pravidelné, 3-6 porci denné. Napiiklad 3 hlavni jidla + doplitkové svaciny, eventualné 2. veceri
dle potteby (neni nutnd). Casové intervaly mezi jidly cca 3-6 hodin.

Upravte energeticky ptijem v jidle podle své hmotnosti. Energeticky pfijem se uvadi v kcal nebo kilojoulech.
Pokud budete jist vice, nez potfebujete, budete tloustnout, pokud méné budete hubnout. Stabilizovana védha
znamena, Ze jite odpovidajici mnozstvi energie, kterou dokazete spalit.

Zartadte do svého jidelnicku 3-4 porce zeleniny (cca 200- 400g/den) a 2 -3 porce ovoce (cca 100- 300g/den).

Dodrzujte dostate¢ny pitny rezim, cca 30 ml /kg hmotnosti denné, minimalné 1,5 litru v napoji + 1 1 v potra-
vinach (polévka, ovoce apod.).

Stiidmé solte — zbytecné nedosolujte. Potraviny jako jsou solené orisky, tycky, brambiirky jezte s mirou nebo
radéji zadné.

Dadvejte pozor na tuky a tu¢na jidla - porce tu¢ného masa nebo syra by neméla byt vétsi nez 40-50g maximalné

Yevrs

Nezapominejte na ryby a rybi tuk, zvolte si ji min. 2x tydné.

V hlavnim jidle je na jednu porci vyhodnd kombinace potravin. Kombinujte bilkovinnou potravinu (vejce, syr,
maso) s pe¢ivem nebo prilohou (brambory, ryze, téstoviny) + zelenina dle vybéru.

Sledujte jednoduché cukry (napt. zakusky i dia), v malém mnozstvi cca 50g zarazujte jen tam, kde je rychle
dokazete spalit, napriklad pfi intenzivnim pohybu jako je rychla prochazka, prace na zahradé. Pouzijte je i v



situaci, kdy jsou nutné rychle doplnit, pfi hypoglykémii. Intenzivni pohyb znamena se zapotit a zadychat, to
prochazka se psem nebo po zahradé neni.

Zvazte ptijem uzenin a ochucenych ndpojii, jsou diky své, zpravidla nekvalitni skladbé surovin, nejrizikovéjsimi
potravinami.

Mezi potraviny s velkym obsahem sacharidii patfi med, pecivo, téstoviny, ryze, knedliky, vyrobky z obilnin a
mouky, ovoce, brambory, a samozfejmeé vSechny potraviny slazené fepnym cukrem.

Mezi potraviny, v nichz sacharidy chybi, patfi maso véetné ryb, tuky - maslo, sadlo, oleje, tvaroh, syry, vejce,
vétsina uzenin, véechny druhy zelenin v syrovém stavu, houby.

Mezi potraviny v nichz jsou sacharidy v malém - nékdy zanedbatelném mnoZstvi patii nékteré zeleniny ve va-
feném stavu (ve 100g potraviny cca 10g = 1 VJ). Je to pfedevs$im kofenova zelenina, naptiklad ¢ervena fepa,
¢erny koren, kofen celeru, mrkve, petrzele, patisony a nékteré smési mrazené zeleniny obsahujici jmenované
zeleniny.

U zelenin v syrovém stavu jsou sacharidy hiife dostupné, proto glykemii viibec nezvysuji.

Mezi potraviny v nichz jsou sacharidy v malém mnoZstvi a jsou hiife dostupné, tedy maji pomalejsi nastup do
krve, patti: lu§téniny, ofechy.

Sacharidy se daji pocitat ve formé vyménnych jednotek (V]). Vyménna jednotka odpovida kusu konkrétni
potraviny obsahujici v sobé 2 kostky cukru (10-12g sacharida).

« Rychlost nastupu sacharidt do krve tj. zvySovani glykémie, je ozna¢ovana glykemickym indexem GI. Plati, ze
¢im vy$8i GI, tim rychlejsi nastup a vyssi glykémie. Pokud nakombinujete rychlé a pomalé potraviny, rychlost
nastupu a vysku glykémie ovlivnite podle poméru téchto potravin.

Je velmi dulezité si uvédomit, Ze i dia potraviny obsahuji cukry i tuky!

Jak by Vas jidelnicek mél vypadat?

Schéma denniho jidelnicku:

SN: syr (nebo vejce, pomazanky, rybicky) + pecivo (s vyhodou celozrnné) + zelenina nebo miisli + jogurt
PR: ovoce nebo polévka

OB: maso+ priloha (brambory, téstoviny, ryze) + zelenina

SV: ovoce nebo jogurt nebo nanuk ( nezapomen- jen 50g) nebo ofisky (nezapomen- jsou hodné kalorické,
takze max. 40g)

VEC: jako snidané (studena vecete) nebo jako obéd (tepld vecefe) nebo polévka + pecivo
2. VEC: ovoce nebo jogurt

« Casto ma diabetes 2. typu starsi osoba, ktera se soucasné 1é¢i protisrazlivou terapii — napt. Warfarinem.

Obé diety neni problém propojit. Stdle plati vyse uvedené pokyny, jen je tieba ddavat dobry pozor na stabilni
tedy regulovany prijem vitaminu K, aby se nerusil iicinek Warfarinu. Celkem ho Ize denné prijmout v potra-
vindch okolo 250 ug.

V nasledné tabulce jsou uvedené potraviny, na které je tfeba si davat pozor a které zeleniny a ovoce jsou casto
nespravné zakazovany a je mozné je jist volnéji.

Priklad denniho jidelnicku bez Warfarinu:
Sn: 50-100g chléb, 50- 100g syr taveny,100g rajce
Pf: Polévka rajcatova 250 ml

Ob: 150g kute pecené, 100- 150g bramborovy knedlik, 200g zeli kysané



Sv: 100- 150g jablko

Vec: 80g sardinky, 50-100g chléb, 150g hlavkovy salat

2. vec: jogurt 150 ml

Ptiklad denniho jidelnicku s Warfarinem:

Sn: 50-100g chléb, 50- 100g vaje¢na pomazanka,100g rajce
Pt: Polévka hrachova 250 ml

Ob: 100g kotleta na zampionech, 100- 150g ryze, 150g okurkovy salat
Sv: 100- 150g jablko

Ve¢: 80g sardinky,80g chléb, 100g paprika

2. vec: jogurt 150 ml

Poznamka:

Pokud chcete, aby méla Vase novd ozdravnd stravovact strategie tispéch a Vase cukrovka byla kompenzovina (tj.
aby Vase glykémie dosahovala hodnot zdravého clovéka) rozhodné zpoldatku svd jidla prevaZujte. Teprve az budete
schopni spravné odhadnout mnoZstvi, miiZete svoji kuchyfiskou vahu pouZivat jen obcas.

Jaké hodnoty kompenzace diabetu je moZné dosahnout?

Tabulka 2.1. Hodnoty kompenzace diabetu

HbA1lc( %) - glykovany hemoglobin (kompenzace za < 4,5 (<6,0)
6-8 tydni1)

Glykémie v zilni plazmé nala¢no/pred jidlem (mmol/l) | 6,0 (<7,0)

Hodnoty glykémie v plné kapilarni krvi (selfmonitoring | 4,0-6,0 (<8,0)
- pomoci glukometru) nala¢no/pred jidlem (mmol/l)

Hodnoty glykémie v plné kapilarni krvi (selfmonito- 5,0-7,5 (<9,0)
ring — pomoci glukometru) postprandialni po jidle
(mmol/1)




Obrdzek 2.1. Chléb celozrnny s Inénym seminkem 30g ( 12g sacharidii, 60 kcal, 250 kilojoulii) = 1V]

Obrdzek 2.2. Spendt 200 g, uzené maso 100 g, bramborovy knedlik 200 g = 5 ks (50g sacharidii, 640 kcal, 2670 kilo-

jouli) =5 V]

Obrdzek 2.3. Ovocné knedliky z kynutého tésta broskvové 200 g = 2 ks, sypané cukrem (90g sacharidii, 890 kcal,

3720 kilojoulir) = 8-9 V]

Obsah vitaminu K v potravinach v pg (mikrogramech) na 100g (Doporucené mnozstvi vitaminu K za den je

priblizné 250 ug)

Tabulka 2.2. Obsah vitaminu K v potravindch
Doporucené V mensim mnoz- Nedoporucené

stvi
Potravina Obsah vit. K | Potravina Obsah vit. K | Potravina Obsah vit. K
Mléko 3ug Maslo 30-60 pg Zloutek 147 pg
Syry 25 ug
Tvaroh 35 ug
Vejce 45 ug
Veprové maso |18 g Tresci jatra 100 g Kureci maso 300 pg
Veprova jatra |25 -88 ug Hovézi maso 210 pug
Slanina 46 ug
Kdva 24 ug Sipek 100 pug Zeleny caj 712 ug
Fenykl 240 ug

Psenice 17ug Oves - vlocky 63 ug PsSenice naklicend |350 ug




Doporucené V mens$im mnoz- Nedoporucené
stvi
Vlasské ofechy |2 pg Pistaciova jadra |60 ug
Kesu ofechy 26 ug
Pomeran¢ 5ug
Jablko 5ug
Svestky 12 ug
Jahody 13 ug
Avokado 20 pg
Kiwi 29 ug
Slunec¢nicovy
olej 7-10 pg Sojovy olej 193-542 pg
Olivovy olej 200-400 pg
Mrkev 14 ug Hlavkovy salat | 120-200 pg | Kapusta listova 817 ug
Okurky 16 pg Kvétak 170-300 pg | Kapusta rtizicka | 300-570 g
Papriky 15 g Zeli bilé hlavka | 80-175 g Zeli kysané 62-540 ug
Zeli cervena Celer 300 pg
Chrest 40 ug hlavka 250-300 pg
Rajcata 10-23 ug Cinské zeli 175 ug Petrzel nat 620-700 ug
Brambory 4-8 ug Brokolice 130-200 ug | Kopr 400 pg
Zampidny 9-14 pg Spenat 335-500 pg
Fazole 40 pg Petrzel nat 620-700 pg
Hrach zeleny |39 ug Kopr 400 pg
Hrach vafeny |23 ug Séja 190 pg
Kukufice 25-40 g Séjova mouka | 200 ug
Ukazky hodnot potravin a jidel béZné konzumovanych
Tabulka 2.3. Ukdzky hodnot potravin a jidel bézné konzumovanych
Frekventovand ceska jidla Vyménné | GI Energie
jednotky keal/l
Celé jidlo celé jidlo
1 | Chléb celozrnny 30 g 1 X 60/250
2 | Kaiserka makovd 55 g 3 X 140/580
3 |Kaiserka celozrnna 55 g 2 X 110/470
4 | Rohlik sojovy 50 g 2 X 100/420
5 | Kaiserka bez posypu 55 g 3 X 140/580
6 | Bageta celozrnna 120 g 5 X 250/1 030
7 | Rohlik celozrnny 60 g 2,5 X 120/510
8 | Pletynka velka 120 g 6 X 300/1 270
9 | Srovnani rohlik 40g a bageta standardni 120 g Y I e e
10 | Rohlik bily standardni 40 g 2 X 100/420




Frekventovana ceska jidla Vyménné | GI Energie
jednotky keal/lg
Celé jidlo celé jidlo

11 | Houska bila standardni 40 g 2 X 100/420

12 | Houska celozrnna 50 g 2 X 100/420

13 | Banan stfedni ve slupce 140 g 2 X 80/340

14 | Banan stfedni bez slupky 90 g 2 X 80/340

15 | Banan velky ve slupce 200 g 2,5 X 100/420

16 | Banan velky bez slupky 110 g 2,5 X 100/420

17 |Jablko 100 g 1 X 30/120

18 |Jablko velké 200 g 2 X 60/440

19 | Svickova: 100 g maso + 2 knedliky + omacka 3,5 X 550/2 300

20 |Jablka velké a malé srovnani la2 |-memmem | e

21 | Houska bila sypana 60 g 3 X 150/630

22 | Svickova: 100 g maso + 4 knedliky + omacka 7 X 930/3 890

23 | Spenét 200 g, uzené maso 100 g, 4 X 640/2 670
Bramborovy knedlik 200 g = 5 ks

24 | Spenat 200 g, uzené maso 100 g, 3 X 590/2 470
Bramborovy knedlik 150 g = 4 ks

25 | Ovocné knedliky z kynutého tésta 200 g = 2 ks bez cuk- | 6 X 810/3 390
ru

26 | Ovocné knedliky z kynutého tésta broskvové 200 g =28 X 890/3 720
ks sypané cukrem

27 | Orientalni rolada: 100 g maso + 200 g ryZe + omacka |5 X 510/2 130

28 | Maliny 150 g 1 X 50/210

29 | Zapecené téstoviny 220 g 3 X 410/1 710

30 | Mandarinka ve slupce 100 g 0,5 X 40/170

31 | Polévka ridka nudlova 250 ml 1 X 100/420

32 | Polévka husta guldSova 250 ml 2 X 150/630

33 | Mandarinka oloupana 90 g 0,5 X 40/170

34 |Smazeny fizek 100 g masa + trojobal (60 g) + 200 g |6 X 670/2 800
bramborovy salat

35 | Smazeny fizek 100 g masa + trojobal (60 g) 7 X 580/2 450
+ 200 g brambory

36 | Hroznové vino 210 g 3 X 150/620

37 | Pomeranc se slupkou 220 g 1 X 70/290

38 | Grep se slupkou 150 g 0,75 X 40/170

39 | Pomeranc bez slupky 160 g 1 X 70/290

40 | Grep bez slupky 100 g 0,75 X 40/170

41 | Zavitek masovy: 100 g masa + 200 g téstoviny + macka | 5,5 X 690/2 890

42 | Staroceské vepro-knedlo-zelo: 150 g masa + 200 g zeli | 4,5 X 1 060/4 430
4 ks knedlik

43 | Kufeci ¢ina po ¢esku 300 g, 200 g ryze 5 X 550/2 300

Pozndmka:




oX nizky glykemicky index do 55

o stredni a vyssi od 55 vyse

XXX heuvedeno

Tabulky ostatni potraviny = 1 vyménna jednotka ¢i obvykla porce

Tabulka 2.4. Ostatni potraviny (V] ¢i obvykld porce)

va lZice

Vyrobky z obili Mnozstvi GI Energie
Kcal/ k]
Corn flakes 15 g = 4x polévko- | X 50/210
va lzice
Houska, rohlik 20g X 50/210
Chléb kminovy 25¢g X 55/230
Jihly 15g X 50/210
Knicke-brot 15 g = 2 platky X 50/210
Knedliky houskové 30 g=3/4platky |X 100/420
Kroupy 15¢g X 50/210
Krupice 15¢ X 50/210
Krehky chléb 15 g= platku X 50/210
Kukufice varena 60g X 55/230
Kukufice - zrno 15 g = 2x polévko- [K 15/55
va lzice
Mouka kukufi¢na 15¢g X 50/210
Mouka psenicna 15¢g X 50/210
Mouka sojova plnotu¢na 45¢ X 170/700
Miisli se sus. ovocem a orisky 20g X 80/340
Nadivka 40 g X 160/670
Ovesné vlocky 20g X 70/310
Pohanka loupana 15¢g X 50/210
Precliky 15¢g X 50/210
Pseni¢né klicky 25¢ X 70/310
Ryze syrova 15 g = 1x polévko- | xxx 50/210
va lZice
Ryze varena Basmati 50 g = 2x polévko- | X 50/210
va lZice
Slané ty¢inky 15g =20 ks X 50/210
Strouhanka 15¢g X 50/210
Tésto kynuté syrové 25g XXX XXX
Tésto listkové syrové 35¢g XXX XXX
Teésto na taZeny zavin syrove 20¢g XXX Xxx
Téstoviny celozrnné varené all|100g X 80/320
dente
Teéstoviny syrové 15¢ XXX 55/230
Téstoviny vafené all dente 50¢g X 25/105
Vyrobky z brambor
Bramborova kase 100g = 2x polévko- | X 15/50




Vyrobky z obili Mnozstvi GI Energie
Kcal/ kJ

Bramborova kase v prasku 15¢g X 15/50

Bramborové knedliky 50 g = 2 malé plat- |X 50/210
ky

Bramborové krokety smazené 45¢ X 95/400

Bramborovy salat 100 g X 90/3

Bramborovy skrob 15 g = 1x polévko- | ¥ 50/210
va lzice

Brambory 70 g=1ks X 50/210

Hranolky zmrazené syrové 70 g X 50/210

Chipsy 25¢g X 125/525

Puding vareny cokolddovy 50¢g X 55/220

Lusténiny

Cocka suchd 20 g = 1x polévko- | K 65/270
va lzice

Cocka vatena 50 g = 3x polévko- |X 65/270
va lzice

Fazole suché 20 g = 1x polévko- | X 55/220
va lzice

Fazole varené 50 g = 3x polévko- |X 55/220
va lzice

Hrach suchy 20 g = 1x polévko- | X 70/290
va lZice

Hrach vafeny 50 g = 3x polévko- | X 70/290
va lZice

Hrachova kase 50 g = 3x polévko- [ X 150/640
va lzice

Hrasek zeleny cerstvy 100 g = 7x polév- | ¥ 85/350
kova lzice

Hrasek zeleny vareny 110g = 5x polévko- | X 85/350
va lzice

Sojové boby varené, klicené 50 g = 3x polévko- |X 75/315
va lZice

Sojové boby syrové suché 20g XXX 75/315

Ovoce

Ananas 90 g X 50/210

Angrest 140 g = 5x polév- K 55/220
kova lzice

Banan 70 g X 60/260

Bortvky 150 g X 55/210

Broskev 120 g =1ks X 50/210

Citron 150 g=1"ks X 50/210

Grapefruit 130g=1ks X 50/210

Hrozny 70 g = 9 kulicek |X 50/210
stfednich

Hruska 80g=1ks X 50/210

Jablko 100 g =1ks X 50/210




Vyrobky z obili Mnozstvi GI Energie
Kcal/ kJ
Jahody 160 g =10ks X 50/210
Kiwi 110 g=2ks X 50/210
Maliny 150 g = 5x polév- |¥ 50/210
kova lzice
Mandarinky 180 g=2ks X 50/210
Meloun cerveny 300 g X 50/210
Meloun zluty 130 g X 50/210
Merunky 110 g=3 ks 50/210
Mirabelky 80 g=4ks X 50/210
Pomeran¢ 160 g = 1ks X 50/210
Rybiz 140 g = 8x polév- |KX 50/210
kova 1zice
Svestky 90 g =4 ks K 50/210
Tre$né 100 g=15ks X 50/210
Stavy z ovovce a zeleniny 100%
Ananasova 110 ml X 50/210
Grapefruitova 120 ml X 50/210
Hroznova 70 ml X 50/210
Hruskova 110 ml X 50/210
Jable¢na 100 ml X 50/210
Mrkvova 200 ml X 50/210
Pomerancova 110 ml X 50/210
Rajcatova 300 ml X 50/210
Rybizova 100 ml X 50/210
Pochutiny
Kecup 60g X 65/270
Hoft¢ice 90g 470/1960
Orechy a ovoce susené
Burské ofisky se skorapkou 85 g =40ks X 360/1500
Burské orisky slané 60g X 360/1500
Datle susené 15¢g X 170/710
Fiky susené 20g X 190/790
Hrozinky 15¢g X 40/170
Jablka susena 20g X 55/230
Kastany jedlé pecené 40 g =4ks X 85/360
Kesu orisky 40¢g X 240/1000
Kokosovy ofech moucka 120 g X 860/3610
Liskové orisky 90 g X 620/2590
Miék 60 g X 310/1300
Mandle 80¢g X 490/2050
Merunky susené 20g X 750/3160
Para ofechy 110 g X 760/3180
Pistaciové ofisky slané 60g X 370/1550




Vyrobky z obili Mnozstvi GI Energie
Kcal/ kJ

Svestky susené 15g X 45/190

Vlasské orechy 80g X 540/2600

Mléko a mlééné vyrobky

Mléko sladké, kyselé 250 ml X 170/710

Mléko Tatra - kondenzované ne- | 100 ml X 140/570

slazené

Kefir 250 ml X 115/480

Biokys 180 ml X 105/440

Smetana 300 ml X 360/500

Bily jogurt 200 ml X 140/610

Ovocny jogurt bez pfislazovani — [ 150 ml X 70/290

Dia

Ovocny jogurt sladky 75 ml X 80/330

Cukr — cukrovinky- susenky

Cukr kostky 10-12 g= 2 kostky |X 4 0 -
50/160-
200

Cukr sypky 10 -12 g= caj1zicka | K 4 0 -
50/160-
200

Cokol4da dia 30¢g X 150/630

Cokoléda mlé¢nd a erna 20-25¢g X 110/460

Marmelada dia s Fruktézou 50 g = 2x caj lzicka | 45/90

Marmelada dia nizkokaloricka 50 g =1 ¢aj lzicka |KX 25/105

Marmelada s cukrem 20 g =1 cajlzicka |K 45/190

Med dia 15g=1¢ajlzicka | 50/210

Ovocné gumové bonbony 25¢g X 50/210

Zmrzlina ovocna 40 g= 1 kopecek K 55/230

Zmrzlina smetanova 80 g =2 kopecky [X 210/880

Zvykalka sladkd 4 platky X XXX

Polévky 1 porce =250 g

Bramborova 2 X 120/510

Cockova 2 X 170/710

Drstkova 2 X 250/1050

Gulasova 2 X 150/640

Hovézi s jatrovymi knedlicky 1 X 86/360

Hovézi vyvar s nudlemi 1 X 95/390

Kvétakova 1 X 95/390

Pérkova 1 X 110/460

Smazena jidla 150g porce

Masovy rizek, kvétak, ryba | 2-3 X | XXX

Hotova jidla

Brambordk 50 g | 1 X | 100/420




Polévky 1 porce =250g

Milanské $pagety 200 g 4 X 45/1880
Pizza mala 200 g 4 X 580/2400
Rizoto s masem a zeleninou 250 g | 3 X 600/2500
Stava k masu 1 X 80/330
Varena cocka 200g 4 X 390/1620
Zadélavané fazolky 150 g 1 X 110/470
Sladk3 jidla slazend

Dukatové buchticky 175 g 13 ks X 900/3770
Palacinky se zavareninou 300g X 680/2850
Skubénky s mékem 100 g 3 X 670/2800
Svestkové knedliky bramborové | 2,5 X 240/1000
tésto 100 g

Zemlovka s tvarohem a jablky 270 | 5 X 150/1470
g

Jak pracovat s vyménnymi jednotkami?
Vyménna jednotka je mnozstvi (vaha) dané potraviny, v niz je obsazeno 10g - 12g ¢istych sacharida.
Pozn. 10 - 12¢ sacharidii = 2 kostky cukru.

Pocet vymeénnych jednotek na den je nutné prizpiisobit potfebé konkrétni osoby s diabetem. Pocet a rozlozeni
V] béhem dne na jednotliva jidla se fidi téZ jejim dennim rezimem (prace, pohyb, sport atp.).

Priklad:

Celodenni prijem 15 VJ:

Snidané: 3 V]

Presnidavka: 1 V]

Obéd: 4 V]

Svacina 2 V]

Vecere 3 V]

2. vecere: 2 V]

Pro vypocet své potieby V] na den muzete vyjit ze své energetické potieby.
Napriklad:

Muz 50 let, 80 kg, sedavé zaméstnani, 3x tydné rekreacni sport.

Hodnoty zivin: 1 g bilkovin = 4 kcal, 1 g tukii = 9 kcal, 1 g sacharidii = 4 kcal

Zvoleny pomér zivin energetické hodnoty: 20 % bilkovin, 30 % tukii, 50 % sacharid(




Priklad:

Konkrétni energeticka potieba: 1 600 kcal /den

Konkrétni potfeba sacharidi na den v %: 50 % z 1 600 kcal = 800 kcal

Konkrétni potfeba sacharidii na den v gramech: 800 déleno 4 = 200 g sacharidii = 20 V]
Zakladni rozdéleni konkrétnich sacharidi béhem dne:

Snidané: 4 V] Presnidavka: 2 V]

Obéd: 5 V]

Svacina: 2 V]

Vecere: 5 V]

2. velere: 2 V]

Rozdéleni vyménnych sacharidovych jednotek béhem dne lze individualizovat dle po-
treb (napf. pohybu).

Tedy zbyva doplnit 800 kcal v bilkovinach a tucich.
Konkrétni potfeba bilkovin v gramech: 80g/den (20% z celku= 320 kcal déleno 4= 80g)

Konkrétni potfeba tukii v gramech: 53 g/den (30% z celku = 480 kcal déleno 9 = 53)
Pozndmbka: I pti stejném mnoZstvi vymeénnych jednotek nezvedaji velmi tucnad jidla a kombinovand jidla s vét-
Sinovym obsahem bilkovin nebo specifické vldkniny glykemii tak rychle jako sacharidové potraviny typu suchy
rohlik, varené brambory, bramborovad kase apod. Nastup glykemie je v kombinaci pomalejsi a s vétsim casovym
odstupem. Jinak feceno — kombinaci ziskaly jidla nizsi glykemicky index (GI). Priklad pomalych: Vepio-knedlo-
-zelo nebo tvarohové knedliky s jahodami nebo lusténiny s klobdskou.

Glykemicky index

Glykemicky index (GI) potravy je definovan jako pomér plochy pod vzestupnou ¢asti ktivky postprandialni
glykémie testované potravy, ktera obsahuje 50 g sacharidt a standardni potravy. Standardni potravou bylo
zpocatku 50 g glukozy, pozdéji byla glukdza nahrazena bilym chlebem s obsahem 50 g sacharidd, protoze
chléb méné ovliviioval motilitu zaludku. Metodicky postup pfi testovani potravy na GI ma vsak radu uskali
(vypocet tvaru kiivky postprandialni glykémie, pfesnost méfeni glykémii, presnost odhadu 50 g cukru v po-
travé, typ standardniho pokrmu, variace odpovédi organismu na zatéz glukézou po sobé nasledujicich dnech,
denni doba pii testovani pokrmu). Kritické pfipominky, které zatim vedou k vlaznému respektovani GI, jsou
nasledujici:

o Vyuzivani potravin s nizkym GI je v praxi velice slozité.

« Pouzivani potravin s nizkym GI snizuje pestrost stravy vzhledem k omezené nabidce potravin s nizkym GI.
« Pokud se vyuziva izolované, ignoruje ostatni nutri¢ni doporuceni.

« U vétsiny nutri¢nich produktti neni dostate¢na znalost GI.

Hodnoty GI jsou relativné shodné u skupin jedincti s rtiznou inzulinovou senzitivitou a nezavisi ani na typu
standardni potravy (bily chléb, glukéza). GI nekoreluje vzidy s obsahem vlakniny, napft. celozrnné pecivo s
vysokym obsahem vlakniny ma vyrazné vyssi GI ve srovnani s téstovinami, u kterych je obsah vlakniny nizky.
Znacné metodické obtize nastavaji pfi snaze vyhodnotit GI u smiSené potravy. Dochazi k vyraznym zménam
pfi pridani tukd (napf. je zpomaleno vyprazdnovani zaludku) nebo pfi pridani proteint (zvyseni inzulinové
sekrece) nebo pri zméné jejich vzdgjemného poméru.

Glykemickd ndloz

Rada pracovist se v soucasné dobé diva na ptijem sacharidtt komplexnéji. Hodnoti tzv. glykemickou naloz —
»glycaemic load“(GN)- potravy. GN je pocitana jako mnozstvi sacharidii v potravé + GI. Tento piistup umoz-
nuje novy pohled na potraviny z hlediska postprandialni glykémie. Napriklad GI u mrkve je vysoky = 131, ale



mnozstvi sacharidti v bézné porci mrkve je minimalni = 7 g. Je doporucovano vyuzivat GN spolec¢né se sledo-
vanim cetnosti pfijmu uvedené potravy v ¢asovém obdobi. Prace, které se zabyvaji ¢etnosti pfijmu potravy s
nizkym GN, ukazuji vliv nizkého GN na sniZeni hladiny triacylglycerolii a na zvyseni hladiny HDL-cholestero-
lu. Nékteré prace ukazuji na korelaci stravy s nizkym GN a hodnotou CRP, coz miize mit vliv na riziko vzniku
aterosklerozy.
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émiich

2.3.1 Uvod

Dyslipidémie (poruchy metabolismu tukii) jsou metabolickd onemocnéni hromadného vyskytu. Odhaduje se,
ze dyslipidémii mé vice nez polovina obyvatel Ceské republiky.

Dyslipidémie (nebo také dyslipoproteinémie - DLP) je charakterizovana zvy$enou (plazmatickou) koncentraci
LDL-cholesterolu a (nebo) triglyceridfi a (nebo) sniZenou koncentraci HDL-cholesterolul. Podle laborator-
niho obrazu se DLP déli na tfi skupiny: izolovanou hypercholesterolémii, izolovanou hypertriglyceridémii a
smisenou hyperlipidémii2.

U kazdého z téchto trech zakladnich typt DLP muze byt snizena, normalni nebo i zvysena koncentrace HDL-
-cholesterolu.

Na vzniku DLP se podili kombinace faktorti genetickych a faktorti danych Zivotnim stylem kazdého jedince
(slozeni a mnozstvi stravy, koufeni, alkohol, fyzicka aktivita a télesna hmotnost). Nékdy stoji za rozvojem DLP
i jina onemocnéni (pak se jedna o sekundarni DLP3).

2.3.2 Vyznam

DLP patti spolu s koufenim a arterialni hypertenzi mezi nejvyznamnéjsi rizikové faktory aterosklerdzy. Atero-

MY v

sklerdza je hlavni pri¢inou vétsiny kardiovaskularnich onemocnéni (KVO).

KVO na podkladé aterosklerézy (zejména ischemicka choroba srdec¢ni a cévni mozkové piihody) jsou nejcas-
téjsimi pri¢inami morbidity, pfed¢asné mortality a invalidity v celém civilizovaném svété. Lécba téchto KVO se
stale vice podili na rostoucich nakladech na zdravotni péci. To jsou diivody, pro¢ ma smysl zabyvat se prevenci
aterosklerézy. Ta spociva v ovliviiovani jejich rizikovych faktora*.

Intervence rizikovych faktorti aterosklerézy mize byt farmakologicka a (nebo) nefarmakologicka. Strategie
1écby vychazi z celkového kardiovaskularniho rizika konkrétniho jedince, ale obecné plati, Ze nefarmakologic-
kou intervenci bychom meéli aplikovat vzdy (je zdkladem lécby), zatimco farmakologickou intervenci pouziva-
me jen u vysoce rizikovych pacientd.

Nefarmakologickd intervence zahrnuje zanechani koufeni, zaclenéni pravidelné pohybové aktivity do Zzivot-
niho stylu, redukci télesné hmotnosti (u osob s nadvahou a obezitou) a upravu stravovacich zvyklosti. Podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) by bylo mozné spravnou vyzivou, pfiméfenym mnozstvim fyzické
aktivity a nekoufenim zabranit vzniku ischemické choroby srde¢ni z 80 %, cukrovky 2. typu z 90 % a nadorim
z 30 %.

Vyziva je jednim z nejvyznamnéjsich faktord, které ovliviuji zdravi ¢lovéka a nasledné délku jeho zivota. Za

1 Cholesterol je v krvi pfendsen v casticich, které se nazyvaji lipoproteiny. Hlavnimi lipoproteiny jsou ¢dastice LDL (od
low-density lipoprotein) a HDL (od high-density lipoprotein). Zatimco cholesterol pfendseny v LDL ¢asticich (LDL-cholesterol)
je aterogenni (zpUsobuje aterosklerdzu), cholesterol pfendseny v HDL casticich (HDL-cholesterol) plsobi obvykle jako protek-
tivni faktor (brani aterosklerdze).

2 Izolovana hypercholesterolémie je charakterizovana zvySenou plazmatickou koncentraci celkového cholesterolu
(vétsSinou ve frakci LDL) pfi normalni koncentraci triglyceridd. Izolovana hypertriglyceridémie je charakterizovana zvySenou
plazmatickou koncentraci triglycerid( pfi normdlni koncentraci cholesterolu. Smisena (kombinovand) hyperlipidémie je cha-
rakterizovdna zvySenymi plazmatickymi koncentracemi cholesterolu i triglyceridd.

3 Geneticky podminéné DLP (bez sekundarni pfic¢iny) jsou primarni DLP.

4 Rizikové faktory aterosklerdézy délime na ovlivnitelné a neovlivnitelné. Mezi nejdulezZitéjsi ovlivnitelné rizikové fak-
tory aterosklerdzy patfi: DLP, koufeni, arteridlni hypertenze, diabetes mellitus (cukrovka), obezita, metabolicky syndrom a
nedostateénd fyzickd aktivita. Mezi nejdileZitéjsi neovlivnitelné rizikové faktory aterosklerdzy pati: vék, muzské pohlavi,
rodinnd anamnéza (predcasnych KVO) a jiz prodélané KVO v osobni anamnéze.



rozvoj civiliza¢nich onemocnéni jsou podle WHO zodpovédné hlavné tyto ctyfi slozky potravy: nasycené
mastné kyseliny, trans- mastné kyseliny, sodik a cukr - zejména pridany.

V tabulce ¢. 5 jsou shrnuta vyzivova doporuceni pro $irokou verfejnost (Zdrava tfinactka), ktera jsou vhodna
pro prevenci neinfek¢nich chorob hromadného vyskytu. V dal$im textu budou popsany nejdulezitéjsi zmény
zivotniho stylu (s diirazem na vyzivu), které je Zadouci ucinit u osob majicich DLP [podle aktudlné platného
spole¢ného doporuceni Evropské kardiologické spolecnosti (ESC) a Evropské spolecnosti pro aterosklerézu
(EAS) zr. 2011].

Tabulka 2.5. Zdravad tfindctka - struénd vyZivovd doporuceni pro Sirokou vefejnost (prevzato z knihy Nakupujeme s
rozumem. Vatime s chuti. Smart Press 2012)

1. | Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI1 18,5-25 kg/m2
a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod 80 cm u zen.

2. | Denneé se alespon 30 minut hybejte, napt. rychlou chiizi nebo cvi¢enim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechdvejte snidani.

4. | Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespon 500 g
(zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas snézte mensi mnozstvi ofechtl.

5. | Vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo - nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo bram-
bory jezte nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (1x tydné).

Alespon 2x tydné jezte ryby a rybi vyrobky.

7. | Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména kysané; pfednost davejte polotu¢nym a
nizkotu¢nym.
8. [ Sledujte prijem tuku, omezte jeho mnozstvi jak ve skryté formé (tu¢né maso, tu¢né masné

a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$sim obsahem tuku, chipsy, cokolddové
vyrobky), tak ve formé pomazanek na chléb a pecivo i pfi pfipravé pokrmt. Pokud je to
mozné, nahrazujte tuky Zivoci$né oleji a tuky rostlinnymi.

9. | Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti, kompotti a zmrzliny.

10. | Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené tyc¢inky a
ofechy, slané uzeniny a syry), nepfisolujte hotové pokrmy.

11. | Pfedchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami pfi na-
kupu, uskladnéni a pfipravé pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpusoblim, omezte smaZeni a grilovani.

12. | Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 litru tekutin (voda, mineralni
vody, slaby caj, ovocné caje a $tavy, nejlépe neslazené).

13. | Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina,
0,51 piva, 50 ml lihoviny).

Nefarmakologicka lécba dyslipidémii

Zmény zivotniho stylu pro sniZeni celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu

Zmény zivotniho stylu, které vedou ke snizeni plazmatickych koncentraci celkového cholesterolu a LDL-cho-
lesterolu, jsou shrnuty v tabulce ¢. 6. Mély by byt zakladem lécby izolované hypercholesterolémie a smisené
hyperlipidémie s prevahou hypercholesterolémie.

Tabulka 2.6. Zmény Zivotniho stylu pro sniZeni celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu

Pozn. autora: Vykficnikem jsou zndzornény ty zmény Zivotniho stylu, u kterych byl prokdzdan nejvétsi efekt na
hladiny krevnich tukii.



Zména zivotniho stylu Sila efektu zmé-
Ly
I'snizeni konzumace nasycenych tuk (jejich nahrada tuky nenasycenymi) +++
! maximalni omezeni konzumace trans- mastnych kyselin +++
!'uzivani funkénich potravin obohacenych o fytosteroly +++
! zvySeni obsahu vlakniny ve stravé ++
! omezeni konzumace cholesterolu ++
redukce nadmeérné télesné hmotnosti +
uzivani produktt se s6jovou bilkovinou +
zvyseni fyzické aktivity +
uzivani doplnk stravy s obsahem oleje z Cervené ryze (“red yeast rice”) +

Dietni doporuceni pro snizeni celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu

Tuky by mély pokryvat (podle doporuceni ESC a EAS pro management DLP z r. 2011) 25-35 % celkové ener-
getické spotfeby s tim, ze by se mélo dbat na nahradu tukd nasycenych tuky nenasycenymi. Nasycené tuky,
respektive nasycené mastné kyseliny (MK)5, zvy$uji hladiny celkového a (zejména) LDL-cholesterolu. Tento
efekt maji hlavné kyseliny laurova, myristova a palmitova, proto se doporucuje jejich ptijem snizit osobam s
hypercholesterolémii. Kys. stearova nemusi vést ke zvySovani cholesterolémie, nebot se v organismu preménu-
je na kys. olejovou, ktera mize ptisobit i opacné a hladinu cholesterolu snizovat.

Podil nasycenych MK na celkovém prijmu MK by nemél prekrocit ¥ (minimalné % by tedy mély pokryvat
nenasycené MK) a jejich podil na celkovém energetickém piijmu 7 %. Vhodnost jednotlivych tuk a oleju
ukazuje tabulka ¢. 7.

Tabulka 2.7. Obsah nasycenych MK v riiznych tucich a olejich (optimdlni je do 30 %)

Tuk/olej Podil nasycenych
MK

fepkovy olej 8 %

slune¢nicovy olej 12 %

olivovy olej 15 %

sojovy olej 16 %

rybi tuk 28 %

bézny kvalitni margarin 30 %

bézny kvalitni rostlinny tuk na peceni 40 %

veprové sadlo 41 %

kureci tuk 41 %

palmovy olej 50 %

hovézi 1ij 50 %

kakaové maslo 60 %

maslo a mlé¢ny tuk 67 %

kokosovy tuk 90 %

5 Nasycené MK se vyznaéuji tim, Ze neobsahuji ve svém (uhlikatém) fetézci zddnou dvojnou vazbu (obsahuj

jen jednoduché vazby). Nezddouci Gc¢inky na hladiny krevnich tukéi mohou mit nékteré nasycené MK se stfedné
dlouhym a dlouhym fetézcem (tzv. vy$§i MK). Mezi vys$si MK patfi tyto kyseliny: laurova (12 uhlikd (C) v fetézci),
myristova (14 C), palmitova (16 C), stearova (18 C) a arachova (20 C). Kyseliny laurova a myristova se vyskytuji
nejvice v kokosovém a palmovém tuku, kyseliny palmitovd a stearovd v raznych zivocisnych i rostlinnych tucich
(kys. stearova napt. v kakaovém tuku), kys. arachova v podzemnicovém oleji.



Negativni vliv na lipidogram (skladbu krevnich tuk®) maji tzv. trans- MK6 (jejich vliv je jesté horsi nez vliv na-
sycenych MK). Jejich pfijem bychom méli vyrazné zredukovat, pokud nam jde o prevenci civiliza¢nich chorob
(nejen DLP, ale i obezity, cukrovky 2. typu, KVO, nadord, alergii aj.). Doporuceny podil na celkovém energe-
tickém pfijmu je < 1 % (coz je pro bézného spottebitele < 2,5 g).

Trans- MK vznikaji jako vedlejsi produkt hydrogenace nenasycenych MK v procesu “ztuZovdni” rostlinnych olejti.
V soucasné dobé jsou k vyrobé kvalitnich rostlinnych tukii pouzivany prevazné jiné vyrobni postupy, pti kterych
trans- MK nevznikaji (v takové mifte jako diive).

Nejvétsim zdrojem trans- MK jsou v soucasnosti nékteré druhy sladkého (vétsinou trvanlivého) peciva, za-
kusk a levnéjsich cukrovinek (kam jsou jesté stale pridavany ztuzené tuky vyrabéné pro potravinarské ucely),
pokrmy rychlého obcerstveni (fast food) a Zivocisné tuky a oleje zahraté na prili§ vysokou teplotu pfi smazeni
(tzv. prepalené tuky). Trans- MK vznikaji také v pfirodé, naptiklad v travicim ustroji prezvykavci, takze se pri-
rozené nachdzeji v mase téchto zvirat a v mlééném tuku (vice informaci o trans- MK a o zptisobech, jak jejich
pfijem co nejvice omezit, ziskate v nasledujicich odkazech: http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vy-
ziva/tipy-zdrave-vyzivy/Pozor-na-trans-mastne-kyseliny s639x7996.html, http://ona.idnes.cz/trans-nenasy-
cene-mastne-kyseliny-dlr-/dieta.aspx?c=A140210 094747 dieta pet).

Ke sniZeni hladin celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu mohou pomoci také nékteré funkéni potraviny
¢i doplnky stravy.” Z nich maji nejvice prokazany ucinek funkéni potraviny obohacené o fytosteroly. To jsou
latky pochazejici z rostlin, které jsou svoji strukturou podobné cholesterolu. Snizuji jeho hladinu v krvi tim,
ze kompetitivné inhibuji (blokuji) jeho vstfebavani z tenkého stieva (bylo prokazano, Ze pomoci fytosterold
1ze snizit hladinu LDL-cholesterolu o 7-10 %). Doporucenou “davkou” (ktera snizuje cholesterolémii, ale ne-
zpusobuje nedostatek vitamint rozpustnych v tucich) jsou 1-2 g fytosterolti/den. To je mnozstvi, které béznou
stravou prakticky nelze pfijmout.

Dal$imi potravinami (pfipadné dopliky stravy z nich vyrobenymi), které maji schopnost snizovat hladinu
cholesterolu, jsou produkty se séjovou bilkovinou a ¢ervena ryze.

Potraviny zaloZené na séjovych bilkovinach jsou vhodnymi nahrazkami masa. Ve srovnani s masem maji prak-
ticky nulovy obsah tuku a cholesterolu, maji niz$i energetickou hodnotu, obsahuji vlakninu a jsou vyrazné
levnéjsi. Jejich nevyhodou je nizsi biologickda hodnota bilkovin®, absence ¢i nizka vyuzitelnost nékterych vita-
mind, minerald a stopovych prvkda.

V prevenci rtiznych neinfekénich chorob hromadného vyskytu je nutné dbat na dostate¢ny ptijem vlakniny®
(vlaknina snizuje hladinu krevniho cukru, tuki a cholesterolu, navozuje pocit sytosti, pisobi proti zacpé a
preventivné piisobi proti nadortim tlustého stfeva a konec¢niku). Podle doporuceni ESC a EAS pro manage-
ment DLP by se jeji denni konzumace méla pohybovat u dospélého ¢lovéka mezi 25-40 g. Pro splnéni tohoto

6 Trans- MK jsou nenasycené MK, které maji fetézce oddélené dvojnou vazbou v poloze trans (u nenasyce-
nych MK se vyskytuje typ geometrické izomerie, zdvisejici na orientaci atomi nebo skupiny okolo osy dvojné vazby;
jsou-li oba retézce na stejné strané dvojné vazby, jde o konfiguraci cis- (jako napft. u kys. olejové), kdyzZ je kazdd na
jiné strané, jde o trans- izomer (jako napf. u kys. elaidové - v pfirodé méné obvyklého izomeru kys. olejové).

7 Funkéni potraviny jsou technologicky obohaceny o vétsi podil nutricné aktivnich Idtek, neZ miZeme najit v béZnych
potravindch (anebo jsou to potraviny, které byly naopak zbaveny nékterych rizikovych ldtek).

Jako doplriky stravy se oznacuji pripravky, které vypadaji podobné jako IécCivé pFipravky, ale jsou zvldsStni kategorii potravin.
Jako ucinné slozky obsahuji vitaminy, minerdly a dalsi Idtky, dfive oznacované jako tzv. potravni doplriky. Doplriky stravy maji
dodat organismu Ziviny, které potrebuje, ale neziskdvd je v dostatecné mire v bézné stravé, nebo jiné latky, které maji priznivy
ucinek na zdravotni stav.

8 Biologickd hodnota bilkovin vyjadfuje jejich kvalitu z hlediska (jejich) sloZeni a stravitelnosti. Za kvalit-
ni (vyvdZenou) bilkovinu se povaZuje ta, kterd md vyvdZeny pomér esencidlnich a neesencidlnich aminokyselin z
pohledu potreb lidského organismu. NevyvdZend bilkovina tedy neobsahuje vSechny potfebné esencidlni amino-
kyseliny, nebo je obsahuje v nesprdvném poméru. Zivocisné bilkoviny maji obecné vyssi biologickou hodnotu neZ
bilkoviny rostlinné. Optimdlni pomeér bilkovin rostlinného a Zivocisného puvodu ve stravé je 1:1.

9 Vldknina tvofi nestravitelnou sloZku potravin rostlinného plvodu (po chemické strance se vétsinou jednd o polysacha-
ridy - napf. celulézu, hemiceluldzu, lignin, pektiny, chitin, gumy, slizy a dalsi). Délime ji (dle rozpustnosti ve vodé) na vldkninu
rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustnd vidknina ma schopnost absorbovat vodu, bobtnat a v trdvicim traktu fermentuje, proto miZe byt zdrojem energie.
Reguluje traveni tukd a sacharidu, vdZe na sebe vodu a tim nabyvd na objemu. To vede k pocitu nasyceni. Z vétsi ¢dsti je Zivinou
pro mikrobidlni fldru v travicim traktu, pusobi tedy jako tzv. prebiotikum. Nerozpustnd vldknina v trdvicim traktu nefermentuje,
neni zdrojem energie. Zvétsuje objem obsahu ve stfevech a zkracuje dobu, po kterou tam zustdvd potrava. Zejména priznive
se uplatni v tlustém strevé, kde se diky zvétseni objemu stolice naredi odpadni latky, které vznikly pri traveni. Ty pak snadnéji
opouSstéji travici trakt, ktery je tak po kratsSi dobu vystaven styku s potencidlné nebezpecnymi ldtkami.


http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/tipy-zdrave-vyzivy/Pozor-na-trans-mastne-kyseliny__s639x7996.html
http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/tipy-zdrave-vyzivy/Pozor-na-trans-mastne-kyseliny__s639x7996.html
http://ona.idnes.cz/trans-nenasycene-mastne-kyseliny-dlr-/dieta.aspx?c=A140210_094747_dieta_pet
http://ona.idnes.cz/trans-nenasycene-mastne-kyseliny-dlr-/dieta.aspx?c=A140210_094747_dieta_pet
http://cs.wikipedia.org/wiki/Potravina

mnozstvi je potieba zkonzumovat 500 g zeleniny nebo ovoce a pravidelné do jidelnicku zafazovat brambory,
lusténiny, celozrnné pecivo, ovesné vlocky, miisli a dalsi obiloviny. K pfijmu vlakniny mohou pfispivat i funke-
ni potraviny nebo doplnky stravy s vlakninou. U déti je doporuceny prijem vlakniny nizsi, jako mnemotech-
nickou pomticku pro vypocet jejiho optimalniho mnozstvi 1ze pouzit pravidlo ,,vék ditéte + 5“ (¢ili napriklad
trileté dité by mélo mit ve stravé priblizné 8 g (3 roky + 5) vlakniny denné). S vlakninou by se to ale nemélo ani
prili$§ prehanét, nadmérny prijem muze vést k nedostatku Zeleza, zinku, hof¢iku nebo vapniku a zptisobovat
nadymani nebo prijmy. Aby mohla vlaknina plnit svoji funkci ve stfevech, potfebuje tekutinu. Je nutné (nejen)
proto dbat na dostate¢ny pitny rezim (zdravy dospély ¢lovék by mél prijmout za den 2-3 litry vody, pficemz
kolem 1 litru pfijme v pokrmech a 1-2 litry v napojich. U déti je doporuceny pitny rezim zavisly na véku).

Prijem cholesterolu by mél byt limitovan na < 300 mg denné. Dfive byla tato hranice jesté prisnéjsi (< 200 mg/
den, v soucasné dobé se vétsi vyznam priklada omezeni pfijmu nasycenych a trans- MK). Nejvice cholesterolu
obsahuji vnitfnosti (mozecek, jatra, ledvinky), vajecné zloutky a nékteré zivocisné tuky (maslo, sadlo, 1%j). Pri
hypercholesterolémii je proto zadouci konzumaci téchto potravin omezit, vhodné je rovnéz zmenseni porci
masa. 1-2 dny v tydnu se doporucuje maso zcela vynechat a nahradit ho alternativnimi zdroji bilkovin (napf.
rybami, s6jou (séjovym produktem) nebo jinymi lusténinami, event. potravinami z vajecného bilku). Naopak
potraviny rostlinného ptivodu cholesterol neobsahuji vitbec, proto je mozné (a vhodné) je konzumovat bez
omezeni.

Obrazek ¢. 4 shrnuje stravovaci doporuceni ke snizeni hladin celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu podle
guidelines ESC a EAS z r. 2011.
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Obrdzek 2.4. Stravovaci doporuceni ke snizeni hladin celkového cholesterolu (TC) a LDL-cholesterolu (LDL-C) (pte-
vzato z Ceské kapesni verze Doporucenych postupii ESC/EAS pro management dyslipidémii z r. 2011, Facta Medica
2012)

Zmeény Zivotniho stylu pro sniZeni triglyceridi

Zmény zivotniho stylu, které vedou ke sniZeni plazmatické koncentrace triglyceridd, jsou shrnuty v tabulce ¢.



8. Mély by byt zakladem lécby izolované hypertriglyceridémie a smisené hyperlipidémie s prevahou hypertri-
glyceridémie.
Tabulka 2.8. Zmény Zivotniho stylu pro sniZeni triglyceridil

Pozn. autora: Vlykficnikem jsou zndzornény ty zmény Zivotniho stylu, u kterych byl prokdzdn nejvétsi efekt na
hladiny krevnich tukd.

Zména zivotniho stylu Sila efektu zmény
! redukce nadmérné télesné hmotnosti +++

!'snizeni pfijmu alkoholu +++

!'snizeni pfijmu monosacharidi a disacharidt +++

! zvyseni fyzické aktivity ++

!'snizeni celkového mnozstvi sacharidd ve stravée ++

!'uzivani doplnka stravy s obsahem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin | ++

snizeni konzumace nasycenych tuku (jejich nahrada tuky nenasycenymi) +

Dietni doporuceni pro snizeni triglyceridi
Nejvétsi efekt v dietni 1é¢bé hypertriglyceridémie ma snizeni pfijmu alkoholu a jednoduchych cukra'.

Mirna konzumace alkoholu sice miize priznivé ovliviovat (zvysovat) hladinu HDL-cholesterolu a snad i snizo-
vat kardiovaskularni riziko, u disponovanych osob ale muze vést k hypertriglyceridémii. Ta je spojena se zvy-
$enym vyskytem akutniho zanétu slinivky brisni (pankreatitidy), jejiz riziko zac¢ina stoupat od hodnot (la¢né)
triglyceridémie > 5 mmol/l. Mirnéjsi hypertriglyceridémie ma vztah spise ke kardiovaskuldrnimu riziku, které
zvysuje.

Co se tyka sacharidd, podle doporuceni ESC a EAS pro management DLP z r. 2011 by mély pokryvat 45-55
% celkové energetické spotieby, pficemz jednoduché cukry by nemély byt zastoupeny vice jak 10 %. Zvysena
konzumace sacharida (bez adekvatniho energetického vydeje) obvykle vede ke zvy$eni hladiny triglycerida
(moznosti skladovani glukézy v organismu jsou omezené a jeji nadbytek se pfeménuje na tuky). Vzestup hla-
diny triglyceridt zavisi nejen na celkovém mnozstvi pfijimanych sacharidd, ale také na rychlosti vzestupu
hladiny glukézy v krvi (glykémie) po jidle. Tato rychlost je ovlivnéna jak vlastnim charakterem sacharidové
potravy, tak délkou traveni a absorpce cukrii z traviciho traktu do krve. Délka traveni je vyznamné ovlivnéna
kombinovanou potravou, ve které jsou kromé sacharidii pfitomny i ostatni Ziviny (tuky a bilkoviny) a vldknina.

Glykemicky index je veli¢ina, ktera udava schopnost jednotlivych potravin zvysit glykémii. Potraviny s nizkym
glykemickym indexem uvolnuji glukézu do krve pomaleji a nejsou z hlediska vzniku hypertriglyceridémie tak
rizikové. Naopak potraviny s vysokym glykemickym indexem a nizkym obsahem vlakniny zvysuji glykémii
rychle a vyraznéji, ¢imz zvy$uji moznost piemeény glukézy na triglyceridy (a tim i riziko hypertriglyceridémie).
Seznam glykemickych indexd potravin je uveden v nasledujicim odkazu: http://www.zivotacukrovka.cz/vyzi-
va-a-recepty/potraviny-a-jejich-glykemicky-index---seznam.

Z hlediska zhorseni inzulinové senzitivity a hypertriglyceridémie je nutné sniZzit konzumaci potravin bohatych
na fruktdzu. Ta je ve vyzivé obsazena bud samotna, nebo je soucasti sacharozy.

Samotnad fruktoza se nachdzi prirozené hlavné v ovoci a v medu. Priimyslové se ziskava z cukrové trtiny, cukrové
fepy nebo kukutice. Vyuziva se k vyrobé glukézo-fruktézového sirupu, ktery se vyuziva jako sladidlo, zejména v
nealkoholickych napojich (limondddch, soddch, ochucenych mineralnich voddch, mlécnych ndpojich, sportovnich
drincich aj.), ddle v riiznych omdckdch, dresincich, ptichutich k jinym potravindm atd. Sacharéza je nejbéznéjsi
sladilo (bily cukr je v podstaté Cistd sacharéza). Neobsahuje Zadné pro organismus uZitecné latky, je pouze vydat-
nym zdrojem energie (proto tikdme, Ze obsahuje tzv. prazdné kalorie). BéZné se vyskytuje v rostlindch, hlavnim

10 Jako jednoduché cukry se zpravidla oznacuji monosacharidy a disacharidy. Monosacharidy obsahuji 1 cukernou jednotku
a v nasi vyZivé jsou zastoupeny glukozou, fruktézou a galaktozou. Disacharidy maji 2 cukerné (monosacharidové) jednotky, patri
mezi né sacharoza, laktdoza a maltdza. Jako polysacharidy oznacujeme sacharidy, které jsou tvoreny z vice neZ 10 cukernych jedno-
tek. Ve vyzivé jsou zastoupeny glykogenem, skrobem a vidkninou. Nadbytecny prijem jednoduchych cukri (predevsim sacharozy)
zvysuje pravdépodobnost vzniku DLP, nadvdhy Ci obezity, cukrovky 2. typu, zubniho kazu a dalsich civilizacnich onemocnéni.


http://www.zivotacukrovka.cz/vyziva-a-recepty/potraviny-a-jejich-glykemicky-index---seznam
http://www.zivotacukrovka.cz/vyziva-a-recepty/potraviny-a-jejich-glykemicky-index---seznam

primyslovym zdrojem jsou cukrova fepa a cukrovd titina, spise lokdlné a v mensim méritku i dalsi druhy rostlin
(datlovnik, nékteré druhy palem nebo javor cukroddrny).

V 1écbé hypertriglyceridémie mohou pomoci vicenenasycené (polynenasycené) MK rady omega-3 (PUFA
omega-3)" v davkach 2-3 g denné. Tyto davky lze obtizné docilit pfirozenou stravou, proto je u pacient s tézsi
hypertriglyceridémii opodstatnéné uzivani dopliki stravy s obsahem PUFA omega-3. Pro osoby v sekundarni
prevenci KVO (po prodélaném KVO aterotrombotické etiologie) plati pozadavek na konzumaci PUFA ome-
ga-3 v davce 1 g denné. Toto mnozstvi lze docilit pfirozenou stravou, PUFA omega-3 jsou obsazeny nejvice v
moiskych rybach (zejména v téch tu¢néjsich jako je makrela, losos ¢i sled), v mensim mnozstvi i ve sladkovod-
nich rybach, vlasskych ofesich, fepce, séje a jejich olejich.

U pacientt s tézkou hypertriglyceridémii (> 10 mmol/l) je nutné, kromé vSech vyse uvedenych opatieni, ma-
ximalni mozné omezeni nasycenych tukd ve strave.

Zmény zivotniho stylu pro zvySeni HDL-cholesterolu

Zmény zivotniho stylu, které vedou ke zvy$eni plazmatické koncentrace HDL-cholesterolu, jsou shrnuty v
tabulce ¢. 9. Mély by byt zakladem 1é¢by izolované snizené plazmatické koncentrace HDL-cholesterolu a do-
plitkem lé¢by izolované hypercholesterolémie nebo smisené hyperlipidémie se snizenym HDL-cholesterolem.

Tabulka 2.9. Zmény Zivotniho stylu pro zvyseni HDL-cholesterolu

Pozn. autora: Vykticnikem jsou zndzornény ty zmény Zivotniho stylu, u kterych byl prokdzin nejvétsi efekt na
hladiny krevnich tuki.

Zména zivotniho stylu Sila efektu zmé-
ny

! maximalni omezeni konzumace trans- mastnych kyselin +++

I zvysSeni fyzické aktivity +++

! redukce nadmérné télesné hmotnosti ++

!'snizeni pi{jmu sacharidd ve stravé (jejich ndhrada nenasycenymi mastnymi ! [ ++
kyselinami)

! mirnd konzumace alkoholu ++

preference sacharidt s nizkym glykemickym indexem?® a vysokym obsahem | +
vlakniny, omezeni pfijmu monosacharidi a disacharidt

zanechani koufeni +

Dietni doporuceni pro zvyseni HDL-cholesterolu

Prilisné omezeni prijmu tukd v dieté a jejich nahrada sacharidy (zejména jednoduchymi cukry) vede k pokle-
su HDL-cholesterolu. To je pravdépodobné jeden z dtivodd, pro¢ se v poslednich letech zvysuje doporuceny
ptijem tuku (viz kapitola 4). V zadném pripadé by se vSak nemélo jednat o trans- MK, které naopak syntézu
HDL-cholesterolu snizuji. Nejhodnotnéjsi nahradou sacharida jsou nenasycené MK.

O konzumaci alkoholu bylo jiz pojednano v predchozi kapitole. Opakované bylo prokazano, ze mirni pijaci
maji vyssi hladiny HDL-cholesterolu nez abstinenti.

2.3.3 Doporuceny pomer zivin

Doporucené zastoupeni jednotlivych Zivin (tzv. trojpomér) na celkovém energetickém ptijmu pacientti s DLP
doznalo béhem poslednich let drobnych zmén, coz dokumentuje tabulka ¢. 10.

11 PUFA omega-3 jsou polynenasycené MK (tj. maji vice neZ 1 dvojnou vazbu ve své molekule), které maji prvni dvojnou
vazbu umistenou mezi 3. a 4. uhlikem (C) od methylového konce molekuly. PUFA omega-6 jsou dalsi vyznamnou skupinou polyne-
nasycenych MK, maji prvni dvojnou vazbu mezi 6. a 7. C (PUFA omega-9 pak analogicky mezi 9. a 10. C) od koncového -methylu.
Mononenasycené MK maji ve své molekule pouze 1 dvojnou vazbu.



Tabulka 2.10. Doporuceny trojpomér Zivin u pacientit s DLP - rozdily mezi odbornymi doporucenimi z roku 2007 a z

roku 2011

Doporuceni pro diagnostiku a
1é¢bu dyslipidémii v dospélos-
ti, vypracované vyborem Ces-
ké spole¢nosti pro aterosklero-
zu - rok 2007

ESC/EAS Guidelines for the
management of dyslipidaemi-
as - rok 2011

Tuky 25-30 % 25-35%
Sacharidy 60 - 65 % 45 - 55 %
Bilkoviny 15 % 20 %

(10 - 30 %)

Hlavni zménou je niz$i podil sacharidu, na tkor kterych se zvysil pfijem tuk i bilkovin. Pfi niz§im energetic-
kém pfijmu a obzvlasté pri redukénich dietach je tato zména jesté vyraznéjsi. Pro redukci télesné hmotnosti se
po omezenou dobu (ne del$i nez 3 mésice) povazuje za optimalni nasledujici trojpomeér: tuky 30 %, sacharidy
40 %, bilkoviny 30 %. Je to dano tim, Zze doporuceny prijem bilkovin se vztahuje na télesnou hmotnost. Pro
obecnou populaci dospélych je v rozmezi 0,8-1 g/kg (tél. hmotnosti) a pfi snizeném energetickém prijmu se
neméni. Tim se zmensuje “prostor” pro ostatni ziviny (tuky a sacharidy). Jako nejucinnéjsi se pfi hubnuti jevi
omezeni sacharidi.

2.3.4 Stredomorska dieta

Za jednu z nejzdravéjsich diet se povazuje sttedomorska (mediteranni) dieta. Byl prokazan jeji preventivni vliv
na fadu civiliza¢nich onemocnéni (kromé DLP také na obezitu, cukrovku 2. typu, KVO, nadorova a psychiat-
rickd onemocnéni). Je zalozena na potravinach typickych pro staty z oblasti Stredozemniho mofte - viz obrazek

Obrdzek 2.5. Ukdzka sttedomotské diety (prevzato z http://www.spektrumzdravi.cz/stredomorska-dieta-je-jednim-z-
-nejzdravejsich-zpusobu-hubnuti)

Hlavni principy stiredomoiské diety jsou nasledujici:

ekazdy den konzumovat velké mnozstvi zeleniny (zelenina by méla tvofit az polovinu veskeré stravy, vhodné
jsou zeleninové salaty i zelenina jako priloha k jidlu);

o preference olivového oleje;

o preference libovych, netu¢nych mas (zaklad masité stravy by méla tvorit driibez, jehnéci, skopové, ryby, vhod-
nd je i zvéfina, naopak nevhodné je veprové a hovézi);

e pouzivani cerstvych a kvalitnich potravin (namisto polotovart, instantnich vyrobka, konzervovanych vyrob-
kda apod.);

e pouzivani cerstvého koreni a bylin (namisto soli);

«do jidelnicku zaradit vice ofecht (Cerstvych), seminek a lusténin (vhodné jako hlavni jidlo nebo jako soucast
salata);



+mirna konzumace alkoholu (nejlépe ¢erveného vina);
o preference celozrnného peciva a téstovin;
ejeden mlé¢ny vyrobek denné.

vrov

Klasicka porce jidla vypada tak, Ze polovinu tvofi zelenina, ¢tvrtinu sacharidy a dalsi ¢tvrtinu bilkovinné jidlo.

2.3.5 Tipy, jak se da v kuchyni vyzrat na tuky

Snizit mnozstvi tuku pfi tepelné upravé potravin miize pomoci teflonova panev, horkovzdusna nebo mikro-
vlnna trouba ¢i nadobi s ocelovym dnem. Nejvhodnéjsi tepelnou tGpravou pokrmil je vafeni v pare ¢i vodé
a peceni. Smazeni neni vhodné, ale pokud se prece jen rozhodneme pro smazeni, mél by byt tuk dostate¢né
rozpaleny, aby ho pfislusny pokrm co nejméné nasdl, ale nemél by byt piepaleny.

Pro ptipravu studenych jidel je idealni olivovy olej, ktery je bezesporu nejzdravéjsim typem rostlinného oleje.
Pro mazani a roztirani jsou vhodnéjsi nez maslo ¢i sadlo rostlinné tuky se snizenym obsahem tuku, pfipadné

obohacené o fytosteroly. Tuk na pecivo se doporucuje mazat jen v tenké vrstvé. Pfi vybéru margarint je nutné
preferovat kvalitni vyrobky s nizkym obsahem trans- mastnych kyselin.

Z masa je vhodné odstranovat vechen viditelny tuk jak pred jeho pripravou, tak i na talifi, z dribeze pak kazi.

Z vyvaru tuk odstranime tak, Ze je ulozime po vychladnuti do lednice. Tuk ztuhne na povrchu vyvaru, odkud
ho Ize nasledné snadno odstranit.

Polévky a omacky je vhodné zahu$tovat zeleninou, nikoli jiskou.

2.3.6 Souhrn

Dyslipidémie jsou metabolickda onemocnéni hromadného vyskytu. Jsou jednim z hlavnich rizikovych faktora

aterosklerézy a kardiovaskularnich onemocnéni. Dieta je zakladnim nastrojem v prevenci i lécbé dyslipidémii.

Dieta vhodna pro prevenci dyslipidémie vychazi z obecnych zasad zdravé vyzivy. Dieta vhodna pro lécbu jiz

existujici dyslipidémie mtize byt rtizna podle toho, o jaky typ dyslipidémie se jedna.

P1i dyslipidémii je ve vétsiné pripad vhodné ucinit tato dietni opatfent:

«nahradit podstatnou ¢ast nasycenych tuk (pfevazné zivocisného ptivodu) tuky nenasycenymi (rostlinnymi
oleji, rybim tukem);

« maximalné omezit pfijem trans- mastnych kyselin;

«ZvyS$it prijem rostlinné stravy (zejména zeleniny a ovoce);

«snizit prijem jednoduchych cukri (zejména snizenim konzumace rtiznych sladkosti a slazenych napoju).

U izolované hypercholesterolémie je navic vhodné omezit konzumaci potravin bohatych na cholesterol, zmen-

$it porce masa a 1-2 dny v tydnu ho zcela vyradit z jidelnicku.

U hypertriglyceridémie je vhodné omezit pfijem alkoholu.

Velmi vhodna pro prevenci i lé¢bu dyslipidémii je sttedomorska dieta.

Z nedietnich opatfeni ma nejvétsi vyznam zanechani koufeni a zvySeni fyzické aktivity. Vétsina pacientt s
dyslipidémii profituje z alespont mirné redukce télesné hmotnosti.

Onemocnéni obéhové soustavy jsou oznacovana také jako onemocnéni srde¢né- cévni nebo kardiovaskularni
onemocnéni (KVO). Jsou nejéastéjsi pricinou tmrti ve vétsiné rozvinutych zemi véetné CR. Za rok 2013 se
podilely na celkovém poctu umrti 47,4 %, zemfelo na né 24 tisic muzi a 28 tisic Zen Patfi mezi né zejména
ischemicka choroba srde¢ni véetné infarktu myokardu a cévni mozkova prihoda.



Jedna se o skupinu onemocnéni charakterizovanych aterosklerotizujicim procesem cév, na jehoz podkladé
dochazi k omezenému zdsobovani dulezitych organt a tkani krvi a to jak chronicky, tak akutné. K uplnému
uzavéru tepny a k vypadku krevniho zasobeni v okrsku koronarniho, cerebralniho nebo periferniho tepenného
recisté dochazi nejcastéji trombotickym uzavérem, nasedajicim na poskozenou cévu. Klinicky se tyto ptithody
manifestuji jako infarkt myokardu, cévni mozkové prihody nebo kritické koncetinové ischemie. V pripadé po-
stizeni zilniho systému pak jde o projevy zilniho tromboembolismu. Patofyziologickym podkladem KVO jsou
tedy 2 zakladni procesy: ateroskleroticky a protrombogenni. V souc¢asné dobé je proces aterosklerézy vniman
jako imunitné zanétlivy proces.

Tato onemocnéni prispivaji k pracovni neschopnosti, zkraceni délky doziti a k soustavnému zvySovani financ-
nich ndkladi na lékarskou a osetrovatelskou péci.

Rizikové faktory KVO se mohou délit na ovlivnitelné a na v soucasné dobé neovlivnitelné faktory.

Mezi neovlivnitelné faktory patfi: vék, pohlavi, genetickd dispozice. Za rizikovy faktor povazujeme u muze
veék nad 45 let a u Zeny vék nad 55 let ¢i vék nizsi v pfipadé pfed¢asné menopausy bez substitu¢ni hormonalni
terapie z diivodu ztraty protektivni role estrogenti. Genetické faktory lze odhadovat pomoci rodinné anamné-
zy, kdy za pozitivni rodinnou anamnézu povazujeme vyskyt infarktu myokardu nebo ndhlé smrti u otce nebo
muzského pribuzného prvniho stupné ve véku niz§im nez 55 let, u Zeny analogicky u matky ¢i pribuzné prvni-
ho stupné jejich vyskyt pred 65. rokem véku.

Mezi hlavni modifikovatelné rizikové faktory patfi: arterialni hypertenze, dyslipidemie, diabetes mellitus, pro-
trombogenni stav, systémovy zanét o nizké intenzité, abdominalni obezita souvisejici se vSemi predchozimi
faktory ve formé kardiometabolického syndromu, koufeni. Tyto faktory jsou ovlivnitelné modifikaci Zivotniho
stylu, zejména nekoufenim, zvy$enou pohybovou aktivitou a zdravou vyzivou, dale vhodnou farmakologickou
lé¢bou, pripadné intervencnimi postupy metabolické ¢i bariatrické chirurgie.

2.4.1 Primarni prevence

KVO spociva v predchazeni vzniku KVO u osoby, ktera touto chorobou jesté netrpi. V podstaté jde o kontrolu
vnéjsich faktort, které svym zptisobem mohou prekrac¢ovat adaptacni mechanismy ¢lovéka, navozovat nestabi-
litu organismu a jeho homeostazu. V této situaci ale organismus jesté poskozen neni. Témito faktory v pripadé
prevence KVO je nevhodna strava, sedavy, konzumni styl Zivota, koufeni a nadmérny abusus alkoholu.

Spravna vyziva, ktera by podle WHO meéla predchazet rozvoji KVO ma nasledujici charakteristiky:

o« Energeticky pfijem by se mél vyrovnavat energetickému vydeji tak, aby v pribéhu celého Zivota byla udrzo-
vana optimalni télesna hmotnost.

« Obsah celkovych tukt ve stravé by mél tvorit maximalné 30% celkové energie a mélo by dojit k vys$imu za-
stoupeni nenasycenych mastnych kyselin na tikor nasycenych mastnych kyselin zivociného ptivodu, mély by
se témér vyloucit tzv. trans mastné kyseliny ze stravy.

« M¢l by byt zvySen obsah potravin rostlinného pivodu, zejména zeleniny a ovoce, celozrnnych obilovin, lus-
ténin, semen, ofech.

« M¢l by byt sniZzen obsah cukrii (mono- a disacharidt) ve stravé pod 10% celkové energie.
« M¢l by byt omezen piijem soli pod 5 g denné.

Sekunddrni prevence (SP) znamend vcasnou detekci onemocnéni a zabranéni jejimu dal$imu rozvoji, napf.
predchazeni nové atace akutniho projevu KVO (infarkt myokardu, nahlé umrti...) u osoby, ktera ma KVO ve
své anamnéze. V této fazi jsou jiz adapta¢ni mechanismy c¢lovéka prekroceny, fyziologické funkce jsou poruse-
ny a rozviji se onemocnéni, které bez aktivniho vyhledavani jesté ale neni navenek zfejmé a je oznac¢ovano jako
asymptomatické. Cilem sekundarni prevence je zvrat k fyziologickému stavu nebo alespon zastaveni progrese
onemocnéni. V uz$im slova smyslu spada pod primarni prevenci KVO ilécba a kontrola rizikovych stavii jako
je dyslipidemie, arterialni hypertenze, diabetes mellitus. Z hlediska téchto onemocnéni jde v pripadé jejich

1écby ale jiz o prevenci sekundarni.

Tercialni prevenci pak rozumime pfedchdzeni nasledkiim a komorbidit jiz vzniklého onemocnéni vhodnou
lé¢bou, v pripadé KVO napt. predchéazeni srde¢niho selhavani apod.



Primarni prevenci (PP) KVO v ramci populace rozlisujeme:

« PP celoplosna (komunitni): ovliviiovani stravovacich, pohybovych a kurackych navykd, prevalence a inciden-
ce obezity, management psychogenniho stresu apod. v ramci celé populace.

« PP rizikovych osob: aktivni vyhledavani osob se zvySenim rizikem vzniku KVO a jejich intervence.

Rizikové osoby maji vysoké relativni riziko vzniku KVO (tzn. pravdépodobnost, Ze dostanou napf. infarkt
myokardu, je vysoka, jsou osobné ohrozeni), jejich atributivni riziko v ramci celé populace je v§ak malé (tvori
malou ¢ast ze vSech postizenych v ramci dané populace). Na druhé strané lidé s malym stupném rizika, majici
personalné nizkou pravdépodobnost postizeni (nizké relativni riziko), skrze své velké pocetni zastoupeni v
populaci vSak tvori nejvétsi ¢ast skutecné postizenych lidi (vysokeé atributivni riziko). Cilem celoplo$né komu-
nitni intervence je ovlivnéni pravé téchto lidi. Pozitivni vysledek takové intervence ma z hlediska morbidity a
mortality KVO v populaci mnohem vétsi dopad, nez intervence individualné vysoce rizikovych osob.

Nastroji prevence je intervence nutri¢ni, intervence pohybova, intervence proti kurackym navykiim, interven-
ce protistresova a intervence farmakologickd, vyuzivana zejména v PP a SP vysoce rizikovych osob (ovlivnéni
hypertenze, dyslipidemie, spravna 1écba obezity a diabetu).

Intervencni strategie byly ovéfovany v mnoha studiich, zamérenych jak na ovlivnéni zivotniho stylu, tj. vyzi-
vy, pohybové aktivity, koureni, zvladnuti stresu (Stanford Coronary Risk Intervention Project, North Karelia
Project, Oslo Study Diet and antismoking trial), tak na farmakologické ovlivnéni predevsim hypertenze, dys-
lipidemie, poruch koagulace a systémového zanétu, a sledovaly jak primarni, tak sekundarni prevenci. Podle
odhadit WHO z r. 2005 se udava, ze az 80 % KVO v populaci je preventabilnich skrze zdravy zivotni styl, ktery
spociva v nekoureni, fyzicky aktivnim zivoté, piti alkoholu v umirnéné mire a vysokém zastoupeni ovoce a
zeleniny ve stravé.

Ptikladem pravdépodobné dosud nejuspésnéjsiho celospolecenského interven¢niho programu zaméteného
na primarni prevenci KVO muze byt program Severni Karelie ,,North Karelia project® a posléze i celonarodni
finsky projekt. Jeho cilem bylo snizit kardiovaskularni mortalitu. Zacal jako pilotni v letech 1972 az 1977 v Se-
verni Karelii. Po 5 letech jeho trvani doslo k vyhodnoceni mortality na KVO ve vékové skupiné 30 - 64letych
muzi a jeho efektivita byla potvrzena jak ve smyslu srovnani s pfedchozim stavem pred projektem v Severni
Karelii, tak ve stejném obdobi viici zbytku Finska. Po jeho implementaci na celou ¢ast Finska doslo béhem
nasledujicich 23 let trvani, pii vyhodnoceni v roce 1995, ke snizeni mortality na KVO o 73 % v Severni Karelii
a 0 65 % v ostatni ¢astech Finska. Dramaticky pokles mortality byl dan poklesem incidence KVO a poklesem
urovné rizikovych faktort v populaci. Cela intervence fizend vladou byla vedena proti 3 zakladnim rizikovym
faktorim: hypertenzi, koufeni a dyslipidemii.

Prostrednictvim jak masivni kampané s cilem zlepseni informovanosti obyvatel, tak ovlivnénim klicovych po-
litiki a manazert potravinatského primyslu doslo k zajisténi zdravéjsich potravin ve smyslu zlepsené dostup-
nosti nizkotu¢nych potravin a snizeni obsahu soli. Béhem 25 let doslo k zasadnimu snizeni nasycenych tuki ve
stravé a ke zvy$eni pfijmu zeleniny a nizkotu¢nych potravin obyvateli Finska.

2.4.2 Intervence rizikovych osob

A7 90 % kardiovaskularnich prihod je mozno predikovat na podkladé hypertenze, dyslipidemie, diabetes melli-
tus a koureni. Jejich kontrola at uz Zivotnim stylem ¢i zejména farmakologickou 1é¢bou je proto hlavni strategii
v prevenci KVO u rizikovych jedincti. Abdominalni typ obezity sdruzeny se vSemi témito prediktory s vyjim-
kou koureni je oznacovan jako kardiometabolicky syndrom, a je terapeuticky ovlivnitelny redukci hmotnosti.

Prevence aterosklerdzy:

Dyslipidemie a hyperlipoproteinemie

Jde o terminologicky nejednotné oznaceni skupiny metabolickych onemocnéni, ktera jsou charakterizovana
zvy$enou hladinou lipidi a lipoproteinii v plazmé nebo jejich vzédjemné nevhodnym aterogennim slozenim,
které je disledkem nerovnovahy mezi syntézou a katabolismem lipoproteinovych ¢astic, které tuky jako je
cholesterol, triacylglyceroly, fosfolipidy a mastné kyseliny, transportuji.



Zakladni reZimovd opatreni v dieté:

« Hypercholesterolémie:zvyseni antioxida¢niho potencialu organismu a tak ochrana zvySeného mnozstvi LDL

o]

cholesterolovych frakci pred oxidaci, a tim i jejich zvySenou aterogenni agresivitou:

zabezpeceni dostatecného mnozstvi prirozenych pfimych antioxidantt: vitaminu C, E karotenti a karoteno-
idd, flavonoidu a dalsich rostlinnych fenolt potravou, zejména navys$enim pfijmu zeleniny a ovoce;

zabezpeceni ve stravé dostatku selenu, médi, manganu, zinku, které jsou kofaktory enzymi ovliviujicich
oxidoreduk¢ni rovnovahu;

kontrolou télesné hmotnosti a vahovou redukci v pripadé nadvahy ¢i obezity predchazet metabolickému
syndromu spojenému se zvySenym poctem malych denznich LDL ¢astic, které jsou zvySené nachylné byt
oxidovany;

kontrola prijmu PMK. (Pfestoze maji silny u¢inek na snizovani plasmatické LDL cholesterolemie, vzhledem

k velkému mnozstvi PMK pfi nedostatku silné antioxida¢ni kapacity téla jsou nachylné k lipoperoxidaci a
tvorbé oxidovanych forem LDL.)

«snizeni plazmatické hladiny celkového a zejména LDL cholesterolu:

[o]

o]

omezeni pifjmu SMK (mély by tvorit maximélné 7 % CEP),

omezeni prijmu cholesterolu (maximalné 200 mg denné)- zdroje jsou zivocisné — Cisla v zavorce udavaji
zaokrouhlené zastoupeni cholesterolu v mg ve 100 g potraviny: mozek (2000), masa (100), vejce (300/1ks),
tuéné mlécéné vyrobky, majonézy, dresinky, maslo, sadlo(80),

zvyseni spotieby MMK (olivovy, fepkovy olej)- v priméru na 10 - 15 %(do 20 % CEP), PMK (maximalné
7 - 8 % CEP),

zvy$eni mnozstvi solubilni vlakniny- zdroje: ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, lusténiny (vice nez 25 g
celkové vlakniny denné).

Hypertriglyceridémie:
«Bez zmén HDL cholesterolu:

o]

(o]

o]

(o]

omezeni pfijmu alkoholu,
omezeni pfijmu jednoduchych sacharidd,
zvyseni spotfeby ryb bohatych n-3 PMK (tunak, makrela, losos, sled),

u chylomikronémie pouze MK se stfedné dlouhym fetézcem, nikoli s dlouhym fetézcem.

espolecné se snizenou plazmatickou hladinou HDL C

o vahova redukce abdomindlniho typu obezity (metabolicky syndrom),

o]

o]

zvyseni pohybové aktivity a zanechdni koufeni,

umirnénost konzumace alkoholu (v zavislosti na vzdjemném poméru abnormality TG a HDL C (alkohol
zvySuje HDL C i TG).

Hyperhomocysteinémie:
«zvySeni potravinovych zdrojt kyseliny listové, vitaminu B, B, ,

Hyperurikémie:
evahova redukce abdominalniho typu obezity (metabolicky syndrom),

somezeni excesu konzumace purind (éervené maso, ryby, driibez, vnitfnosti, sardel, sardinky, bujony),

e«omezeni alkoholu.

Prevence zvySené trombogeneze:

V primarni prevenci se jedna o nekoufeni, péci o kardiovaskularni zdatnost pravidelnou fyzickou aktivitou a



zdravou vyzivu. Ve vyzivé ziejmeé hraje dtlezitou roli vzajemny pomér pfijmu polyenovych mastnych kyselin
fady n-3 a n-6, nebot se od nich odviji tkanové faktory, jako jsou prostaglandiny, leukotrieny ¢i tromboxany,

.....

gacni ucinky, tkanové faktory odvozené ze tfidy n-6, od kyseliny arachidonové, maji Gc¢inky opacné, jsou pre-
kurzory predevsim tromboxanu A2 (TXA2), ktery aktivuje ireverzibilni agregaci trombocytd, je vyznamnym
vazokonstriktorem a md fadu proaterogennich vlastnosti.

V soucasné dobé se odhaduje, Ze pfijem n-6 je 10 — 15x vy$si nez n-3, a mél by se zlepsit zhruba v poméru 5:1
n-6:n-3 polyenovym mastnym kyselinam.

Zvyseni fibrinogenu, koagulacniho faktoru VII ¢, inhibitoru aktivatoru plasminogenu PAI - I:
«vahova redukce u abdomindlniho typu obezity,

«zvys$eni spotfeby ryb bohatych n-3 PMK (tundk, makrela, losos, sled),
esnizeni pfijmu SMK,

ezanechdni koureni.

Prevence a dietni intervence hypertenze:
«redukce nadvahy, ev. obezity;

«snizeni spotieby sodiku pod 70 mmol/ den (pod 4 g NaCl denné);
zvySeni spotteby drasliku nad 75 mmol/den;
«omezeni spotieby alkoholu;

«omezeni spotieby nasycenych mastnych kyselin (zivoc¢isnych tukil) a zvySeni n-3 polyenovych mastnych ky-
selin v potravé (alespon jednou tydné motské ryby);

«dostatek zeleniny a ovoce, denné alespon 5 porci.

2.4.3 Prevence vysokého krevniho tlaku (hypertenze)

Podle posledniho konsenzu mezinarodnich spole¢nosti se jako hypertenze definuje zvySeni systolického krev-
niho tlaku nad 140 a diastolického nad 90 mm rtuti (Hg). Odhaduje se, Ze az ¥ osob ve véku mezi 60 a 69 lety
ma hypertenzi a pro starsi 70 let je hypertenze pfitomna u % osob. Riziko ischemické choroby srde¢ni (ICHS)
se zvysuje od hodnot 115/75 mm Hg. Ve véku od 40 az 89 let kazdé navyseni 20 mm systolického tlaku nebo
10 mm diastolického tlaku zdvojnasobuje riziko ICHS a cévni mozkové ptihody (CMP).

V populacich, kde se soli a prevlada konzumni zpisob Zivota, se krevni tlak zvysuje s vékem.

Z hlediska jednotlivce je rizikem zvySeného krevniho tlaku geneticka dispozice, nadmérna hmotnost, chybéni
pravidelné fyzické aktivity, dostate¢né nezvladany psychogenni stres, nutricné nehodnotnd vyziva, nadmérna
konzumace alkoholu, koufeni. Z rezimovych opatfeni je proto v prevenci hypertenze dbat na:

V oblasti vyzivy

«redukci nadvahy, ev. obezity, je-li pfitomna,

«snizeni spotieby sodiku pod 70 mmol/ den (pod 4 g NaCl denné¢),
«zvy$eni spotieby drasliku nad 75 mmol/den,

«omezeni spotieby nasycenych mastnych kyselin (zivocisnych tuki) a zvySeni n-3 polyenovych mastnych ky-
selin v potravé (alespon jednou tydné motské ryby),

«dostatek zeleniny a ovoce, denné alespon 5 porci (600 g denné).

V oblasti zvladani psychogenniho stresu

«dusevni hygiena a aktivni - nekonzumni - zptisob Zivota



V oblasti fyzické aktivity

o pravidelna fyzicka aktivita (vytrvalostni, aerobni)

V oblasti zavislosti

«nekourent,
«omezeni spotieby alkoholu.

Komunitni prevence hypertenze tkvi ve snizeni celkové zatéze soli ve stravé obyvatel, tzn. vyrobou potravin
s jejich niz§im obsahem. Nutné je identifikovat hlavni zdroje soli ve stavajicich stravovacich zvyklostech kon-
krétni populace. Jde zejména o potravinové komodity, které se konzumuji ve velkém méritku u vétsiny obyvatel
denné, a tak, i kdyz nemusi mit Gplné nejvyssi koncentrace soli, prispivaji k celkovému dennimu pfijmu soli
nejvice. V soucasné dobé se jedna predevsim o chléb a pecivo. Na druhé strané jsou to potraviny, které nejsou
v takové mife konzumované, ale jejich koncentrace soli je vyjime¢na v porovnani s priimérem v ostatnich po-
travinach. Jde zejména o uzeniny, solené snacky, chipsy, apod., primyslové vyrabéné polévky, sosy, polotovary
rychlého obcerstveni, konzervy, solené skorapkové ovoce a semena apod. konzumace téchto potravin je pak
v rozhodovani kazdého jednotlivce.

Komunitni prevence také vyuziva nastroje pro zvySovani zdravotni gramotnosti obyvatel. Tj. navySovani arov-
né a kvality informovanosti obyvatel o zdravém zivotnému stylu a ovliviiuje chovani lidi, strategiemi zamére-
nymi na zvy$eni motivovanosti lidi uvadét do Zivota zdravi protektivni chovani.

To se tyka hlavné zmén v nutri¢ni skladbé stravy, nekoufeni a pravidelné fyzické aktivity (vytrvalostni, aerob-
ni), které jsou zakladem nejen prevence, ale i 1écby hypertenze.

Popula¢ni pristup snizuje krevni tlak v celé populaci a i jeho malé sniZeni predstavuje podstatné snizeni mor-
bidity a mortality. Je napt. odhadovano, ze snizeni systolického krevniho tlaku v populaci o 5 mm Hg vede ke
snizeni mortality na CMP o 14 %, na KVO 0 9 % a celkovou mortalitu v populaci o 7 %. Nicméné populacnimu
pfistupu musi byt vénovana pozornost, nepfijeti ozdravnych opatfeni obvykle brani tradi¢ni zvyklosti, nedo-
state¢ny prijem ovoce a zeleniny, nedostate¢na nabidka zdravéjsich jidel ve vefejném stravovani vcetné skol,
neochota potravinafského pramyslu ke snizovani obsahu soli, nehrazeni preventivnich a edukac¢nich aktivit
z vefejného rozpoctu. Pristup k ozdravéni proto musi byt mnohostranny, postihujici nejen vysoce rizikové
osoby, ale celou spolecnost, skoly, pracovni mista a potravinarsky pramysl.

Vlastni vyziva v prevenci a lécbé hypertenze

V prevenci a lé¢bé hypertenze jde ve vyzivé o uprednostnovani spotfeby nezpracovavanych potravin jako je
zelenina, ovoce, déle nizkotu¢nych mléénych vyrobkd, snizeni konzumace celkového a zivocisného tuku, soli a
alkoholu pod 30 g denné u muzii a pod 20 g u zen. Dulezité je také navyseni energetického vydeje pravidelnou
fyzickou aktivitou i tim i moznost jemu odpovidajicimu zvyseni energie pfijimané.

Studie DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) potvrdila u¢innost zmény téchto stravovacich zvyk-
losti pti snizovani krevniho tlaku jiz po 8 tydnech. Slo o dietu s vysokym obsahem zeleniny a ovoce, nizko-
tu¢nych mléénych vyrobkd a omezeni pfijmu soli. Tato strava vychazela z tradi¢ni stravy, ale prijem drasliku,
hot¢iku, vapniku se pohyboval v hornim kvartilu distribuce pfijmu téchto nutrientt v populaci a pfijem sodiku
a zivocisného tuku v dolnim kvartilu.

Charakteristika diety na prevenci hypertenze dle DASH studie

Tabulka 2.11. Pocet porci (p.) denné v jednotlivych potravinovych komoditdch



Ovoce a prirodni ovocné $tavy 5,2 (1 porce = 100 g nebo ml)

Zelenina 4,4 p (1porce= 100g nebo ml)

Obiloviny 7,5 p (1 porce v pruméru 50 g vafenych nebo pecenych)

Nizkotu¢né ml. vyrobky 2 p (1 porce 120 ml jogurtu, mléka, tvarohu nebo 30 g syra)

Ostatni mlé¢né vyrobky 0,7 p

Ofechy semena, lusténiny 0,7 p

Hovézi, vepfové maso, Sunka 0,5 p
Drubez 0,6 p

Ryby 0,5 p

Tuky, oleje, salatové dresinky 2,5 p
Sladkosti 0,7 p

Celkovd energeticka hodnota 2100 kcal

Nutri¢ni sloZeni diety na prevenci hypertenze dle DASH studie:

Tabulka 2.12. Makronutrienty vyjddiené v % celkové energie

Tuk celkem 26
masycené mastné kyseliny 7
mononenové mastné kyseliny 10
polyenové mastné kyseliny 7

Sacharidy 57

Proteiny 18

Tabulka 2.13. Vldknina a minerdlni ldtky

Cholesterol 15¢g
Vlaknina 3lg
K 4,5g
Mg 0,5g
Ca 13g
Na 29¢g

V CR onemocni kazdy tteti clovék rakovinou a kazdy ¢tvrty na ni zemte. Nadorové choroby maji ¢asto povahu
degenerativnich zmén, které se objevuji a zhoubné se rozvijeji spise ve stfednim a star§im véku. Jsou zpravidla
nasledkem dlouhodobych chyb v Zivotnim stylu predchoziho obdobi Zivota, velmi casto ve stravovacich zvyk-
lostech. Poucené a duisledné vyhybani se témto chybam muze byt velmi t¢innou prevenci rakoviny, predpokla-
da se, Ze tak lze zabranit 30-50 % nadortm.

Potrava nam prinasi potfebné zdroje energie a nepostradatelné ziviny, které jsou nezbytné pro zdravy vyvoj a
pro normalni prabéh vsech fyziologickych pochodt v organismu za vsech realnych okolnich podminek. Za-
stoupeni téchto Zivin a jejich mnozstvi jsou zavislé na slozeni potravy, ktera by proto méla byt pestra a méla
by byt pfipravovana vhodnymi technologickymi postupy. Méla by byt vylouc¢ena pritomnost zdravi skodlivych
latek, kterymi byly potraviny kontaminovany uz v zemédélské prvovyrobé, ale také pri nevhodném skladovani
a zejména pri tepelné upraveé potravy. Predpoklada se, ze priblizné 70 % nadorovych nemoci je zptisobeno
chemickymi faktory (mutageny, karcinogeny) v nasem Zivotnim prostredi, velkd ¢ast miize byt pfitomna pravé
v potravinach. Ochrana pfed rakovinou tedy musi zahrnovat jednak vybér nebo pripravu zdravotné nezavad-
nych potravin, ale také spravné stravovaci navyky, které mohou vyznamné omezit rizika vzniku téchto chorob
a posilit obranyschopnost proti nim.

Yy

V Ceské republice je v pfitomné dobé nejrozsifenéjsi nadorovou chorobou rakovina prsu (u zen) a tlustého
stfeva a dale rakovina plic, prostaty, ledvin, kiize ad. U vétsiny je prokdzano, ze jednim z jejich zakladnich pri-
¢innych faktori jsou dlouhodobé nespravné stravovaci navyky, zejména prevaha potravin zivocisného ptvodu,



obsahujicich mnoho nasycenych tukt a pfipravovanych pfi vysokych teplotach a naopak nedostatek potravin
rostlinného ptivodu. Jedna se o chyby a nedostatky, které jsou odstranitelné.

V oblasti nezdravé vyzivy, ktera mize podminit vznik a vyvoj nadorové nemoci, se negativné uplatnuji zejmé-
na:

enadmérny prijem nasycenych tuku (sadlo, 1dj, maslo) v mase a v masnych a mléénych vyrobcich (vztah k ra-
koviné tlustého stfeva, plic, prsu, prostaty);

enadmérny prijem chemicky upravenych potravin, napt. uzenin s dusitany, potravin se syntetickymi barvivy,
konzervanty, sladidly;

«konzum plesnivych potravin;

enevhodny zptisob upravy potravin (domaci uzeni, grilovani, smazeni - vztah k rakoviné jicnu, zaludku, tlus-
tého streva);

«nedostatecny prijem vlakniny (vztah k rakoviné tlustého stfeva, prostaty, vaje¢niki);

«nedostatecny prijem ovoce, zeleniny, lusténin, celozrnného peciva (vztah k rakoviné tlustého stfeva, jicnu,
zaludku);

sobezita (rakovina prsu, tlustého streva, ledvin).

Ve vyspélych zemich a také u nas vydavaji prestizni zdravotnické instituce pro verejnost zasady prevence nado-
rovych nemoci prostfednictvim spravnych stravovacich zvyklosti; ty zasadni uvadime:

estrava ma byt pestrd s pfiméfenym zastoupenim masa a mlé¢nych vyrobkd, pokud mozno vzdy doplnéna
ovocem, zeleninou, luSténinami;

edenné je zZddouci konzumovat 5 porci ovoce a zeleniny, celkem minimdlné 450 g (250 g zeleniny); spolu
s bramborami, lusténinami nebo celozrnnymi obilninami konzumovat denné 7 porci potravin rostlinného
puvodu o hmotnosti nad 800 g;

«je zadouci omezit pfijem tzv. cerveného masa (veprové, hovézi, skopové), a to na max. 80 g masa a vyrobki
z ného na osobu a den; pfimérené zvysit spotiebu driibeziho masa a ryb - sladkovodnich i mofskych; témto
zménam se pfisuzuje potencial vyznamné snizit vyskyt rakoviny tlustého stfeva, prostaty, ledvin, slinivky ad.;

«je nutné omezit pfijem Zivocidnych tukd, a to skrytych (v masnych a mlé¢nych vyrobcich) i technologicky
pouzivanych. Maji byt preferovany rostlinné oleje a ztuzené tuky, celkovy podil tukii na pfijmu energie nemd
prekrocit 30 %; jednu tfetinu z tohoto podilu maji tvofit monoenové a jednu tfetinu polyenové nenasycené
mastné kyseliny. Také tato opatfeni mohou pfiznivé ovlivnit vyskyt nadora tlustého stieva, prsu aj.;

«je nutné dodrzovat pravidelny pfijem vldkniny v jejich prirodnich zdrojich, minimalné 30 g/os. a den (celo-
zrnné obilniny, kofenova zelenina, lusténiny);

«je nutné omezit soleni, a to na max. 6 g NaCl na osobu a den. Jedna se o prevenci rakoviny jicnu a zaludku a
prevenci vysokého krevniho tlaku;

o pravidelné (denni) uzivani alkoholu je nezadouci. Pokud neni kontraindikovan, jeho spotfeba nema prekrocit
25 ml (20 g, napt. 2 dcl vina, 0,51 12 st. piva) na den u muzi a 12 ml u Zen. Ma byt upfednostnéno cervené
vino pro vysoky obsah polyfenolt, jako jsou antokyaniny, stilbeny, lignany a taniny;

eje nutné omezit spotfebu fepného cukru a uprednostnit pfijem $krobovych potravin, a to v hmotnostnim
pomeéru krob: jednoduché cukry minimalné 4 : 1;

otepelnd uprava potravin v domacnosti se ma provadét vafenim a dusenim (v pare), v nejmensi nutné mire
pouzivat peceni, smazeni, fritovani a ro$téni na otevieném ohni nebo dfevéném uhli, pfi kterych vznikaji
karcinogenni produkty tepelného rozkladu bilkovin a tukd, napt. heterocyklické aminy, a dale akrylamid,
polycyklické aromatické uhlovodiky aj.;

o tato opatfeni musi byt jen ¢asti univerzalnich prostfedkd prevence rakoviny, patfi k nim také nekoufeni, do-
statek pohybu, ochrana pred slune¢nim zafenim, psychicka pohoda aj.

Nov¢jsi experimentalni a epidemiologické studie prinaseji dikazy o ochranném protinadorovém ucinku pfti-

rodnich latek obsazenych v potravinach rostlinného pivodu, a to nejen v ovoci a zelening, ale napt. také v lusté-

ninach, v ¢ajich, révovych vinech, v kakau, v kofeni a v mnohych bylinach domacich i cizokrajnych. Pocet téch-



to latek je vysoky (fadové desitky tisic), jedna se pfedevs$im o fenolové kyseliny a jejich derivaty (kys. gallova,
skoficova, ferulova, kavova, chlorogenova), o polyfenoly (flavonoidy, katechiny, stilbeny) a dale o isothiokya-
naty a sulforafany, allylsulfidy, terpeny aj. Jsou souhrnné oznacovany jako fytoprotektivni nebo fytochemické
latky. Na webovych strankdch je mozno nalézt jejich systematicky usporadany prehled, idaje o predpoklada-
nych biologickych ucincich a také popisy povahy a priibéhu jejich biotransformaci v lidském organismu (viz
napt. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ nebo http://www.scopus.com)

V prehledném souhrnu je mozné jejich predpoklddané protinddorové aktivity charakterizovat takto (jedna se
o poznatky ziskané pfi studiich na bunéénych a tkanovych kulturach, v mensi mife v experimentech se zviraty;
jsou vSeobecné uznavany, i kdyz se vyskytuji také pochyby o jejich platnosti):

e nékteré z prirodnich latek zamezuji iniciaci nadort tim, Ze inhibuji biotransformaci prokarcinogenti enzyma-
tickymi pfeménami I. faze a indukuji enzymy II. faze;

o pfiznivé ovliviiuji tvorbu a uc¢inek transkrip¢nich faktori a prenos bunéénych signalti, a mohou tak omezovat
nezadouci proliferaci bunék a stimulovat v¢asnou buné¢nou diferenciaci, popt. mohou iniciovat apoptdzu
nebo nekrézu nadorovych bunék;

« mohou blokovat buné¢ny cyklus nadorovych bunék,
«mohou potlac¢ovat tvorbu cévniho zasobeni v nddorovych bunkach a jejich migraci,
«mnohé tyto latky a jejich metabolity vykazuji vyraznou antioxida¢ni aktivitu, a to i ve vztahu k DNA.

Z velkého poctu prirodnich latek, jejichz ochranné ucinky v pribéhu karcinogeneze byly dosud ovérovany a
poskytuji nejvétsi nadéji na své praktické pouziti nejen v prevenci, ale i lé¢eni nadorovych chorob, jsou v cen-
tru pozornosti:

epigallokatechingalldt (v zeleném Caji), B- karoten, lykopen aj. karotenoidy (Zlutozelend zelenina a ovoce), kurku-
min (zdzvor), daidzein aj. isoflavonoidy (soja), brassinin , indol-3-karbinoly (kfiZatd zelenina).

Tyto a dalsi pfirodni latky se ¢asto vyskytuji v rtiznych funkénich potravinach a doplicich potravy, jez jsou
deklarovany jako ucinné prostfedky chranici pred rakovinou. Méli bychom k nim pfistupovat opatrné a spise
s nedtvérou; nékteré mohou nevhodné az nebezpecné interferovat s riiznymi xenobiotiky a 1éky a nelze u nich
vyloucit - jsou-li uzivany ve velkych davkach - jiné nezadouci acinky. Jejich pfirozeny piijem 0,5 g na osobu a
den je povazovana za dostatecny a je zarucen dodrzenim doporuc¢ovaného konzumu ovoce, zeleniny, lusténin,
brambor, cerealii apod. a také kakaa, kavy a zeleného i cerného caje (jak uvadime na predchozi strance).
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3 UvoD DO TECHNOLOGIE PRIPRAVY PO-
KRMU

3.1 Charakteristika a nutricni slozeni riznych po-
travinovych skupin

3.1.1 Obiloviny

Obecna charakteristika

potravinové skupiny, které ovliviiuji vyzivu populace.

Z botanického hlediska je azZ na jednu vyjimku fadime mezi traviny (Gramineae) celedi lipnicovité (Poaceae).
Pohanka spada do celedi rdesnovité. Obecné 1ze obiloviny definovat jako kulturni semena jednoletych tra-
vin. Botanicky ptivod dava vsem obilovinam pomérné zna¢nou podobnost, kterou Ize najit ve struktufe a tvaru
zrna (obilky), ale také v chemickém slozeni.

Samotna obilka se fadi mezi pravé nepukavé plody (u pohanky se jedna o nazku) a sklada z nékolika zaklad-
nich vrstev, jako jsou:

o ektosperm (obalova vrstva) — obal chrani vnitfni ¢ast pfed nepfiznivymi vlivy a to pfedevsim pred vysycha-
nim, obsahuje nejvice vlakniny (jeji podil se zvySuje u nezralych a drobnych plodit)

o endosperm (jadro) — ma nejveétsi zastoupeni v celé obilce a obsahuje dulezité zasobni latky ve formé skrobu
(8krobova zrna v mouc¢ném jadre — ve vnitfni ¢asti) a také bilkoviny, které jsou soustfedéné v aleuronové
vrstvé umisténé po obvodu endospermu

o embryo (klicek) — pro samotnou rostlinu nepostradatelné, z hlediska nutri¢niho obsahuje mnozstvi enzymd,
bilkovin, vitaminu a také tukd (viz. Obrazek 1.).
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Obrdzek 3.1: Obilka (dostupny z www. http://en.wikipedia.org/wiki/Bran)

Kromé zminovanych vrstev je v obilce také:

« aleuronova vrstva - je umisténa tak, ze oddéluje od sebe obalovou vrstvu a endosperm, obsahuje bilkoviny,
tuky a mineralni latky, mnozstvi latek obsazenych se lisi podle druhu obilovin

Nutricni hledisko

Obecné nutri¢ni slozeni kolisa podle:
o druhu,

« hnojeni,

o pudy,

« oblasti,

« a celé rady dal$ich cinitela.

Mezi zakladni slozky obilky patfi voda, ktera v suchém zrnu v priméru obsahuje 10 - 15 % vody. Dale jsou to
makronutrienty, mikronutrienty, barviva a biologicky vyznamné latky.

Sacharidy

Obiloviny jsou zatazovany mezi potraviny tzv. sacharidové, protoze se jejich mnozstvi v zrnu pohybuje kolem
60 — 70 %. Predstavuji dulezitou skupinu zasobnich latek. Mezi latky sacharidové povahy v zrnu lze zaradit
skupiny:

« jednoduchych sacharidii (monosacharidy),


http://en.wikipedia.org/wiki/Bran

« oligosacharidy,
« polysacharidy,

« neskrobové sacharidy.

Sacharidy jsou rozlozeny v riznych ¢astech obilky. V nepatrném mnozstvi jsou monosacharidy ve formé pen-
tézy a hexdzy obsazeny hlavné ve zralych obilkach. Sacharéza, maltdza a rafindza jako jednotlivé slozky oli-
gosacharidi se objevuji pouze v nizkych koncentracich, a to prevazné v kli¢cich. Pouze fruktdza je k dispozici

rvs

ve vét$sim mnozstvi v kli¢icim zrnu Zita.

Y7 oY

Nejvétsi ¢ast zrna zaujima Skrob, ktery se fadi mezi polysacharidy. Obsah skrobu kolisa podle druhu obilo-
viny a také podle zpracovani. Mnozstvi zpracovaného endospermu v mouce se mtize pohybovat mezi 50 - 80
%. Skrob je v obilovindch tvofen prevazné amylézou, kterd je rozpustnd ve vodé a amylopektinem, ktery mé
schopnost bobtnat. Na slozeni a aktivité jednotlivych enzym $krobu zavisi jakost peciva.

Neskrobové polysacharidy tvori latky jako je:
celul6za, hemiceluldza, lignin a pentozan.

Celul6za se nachazi v obalovych vrstvach obilky. Celuléza je pouzivana v celozrnnych vyrobcich, kde byl pro-
kdzan priznivy acinek na traveni. Hemicelul6za se nachazi prevazné v bunécnych sténach. Pentozany tzv. slizy
jsou soucasti oball a buné¢nych stén. Hemiceluléza a pentozany maji schopnost vazat velké mnozstvi vody
v tésté. Téchto vlastnosti se vyuziva v potravinarském primyslu béhem peceni, kde se hlida vyrovnany podil
téchto latek. Pfi nadbytku by jinak dochdzelo k roztékani tésta, naopak pfi nedostatku by mohlo dojit k vysy-
chani. Dal$i vyznamnou latkou je lignin, ktery je nejvice obsazen v pluchach je¢mene a ovsa a dale v otrubach.

Proteiny

Proteiny (bilkoviny) tvofi 8 — 16 % obilky. Nejvice bilkovin v zrnu je zastoupeno:
o v klicku,
« endospermu,

o aleuronové vrstvé zrna.

Mnozstvi bilkovin kolisa ve zna¢ném rozmezi na zakladé raznych limitujicich faktort. V obilovinach se nejvice
aminokyselin objevuje ve formé kyseliny glutamové a prolinu (soucasti prolaminu).

Jednoduché bilkoviny jako jsou albuminy a globuliny jsou oznac¢ovany jako protoplasmatické bilkoviny, jejichz
funkce je:

o katalyticka,
o enzymaticka,

o stavebni.
Vyssi obsah téchto latek se objevuje u zita a tritikale.

Obilky jednotlivych druht obilovin obsahuji zasobni bilkoviny tzv. lepek neboli gluten. Lepek je obsazen
predev$im v endospermu zrna obilnin, kde je spojen se $krobem. Samotny lepek je tvoren dvéma frakcemi
prolaminy a glutelint. Frakce prolaminu maji své rtizné oznaceni u jednotlivych druht obilovin:

« u pSenice se nazyvaji gliadin,

« Zito obsahuje hordeiny,



« je¢men secaliny,
« Oves aveniny,
o kukufice zeiny,

* r'yZe oryzeiny.

Vlastnosti pdeni¢né mouky si vS§imli jizZ ddvno v historii i nadi predci a zacali jej vyuZivat v technologii kynutého
a tazeného peciva. Je dilezité si uvédomit, Ze k tomu, aby samotny lepek vznikl, je tfeba urcité mnozstvi vody
(bobtnani) a mechanicka energie (naruseni struktury). Na tomto procesu se podili:

« gliadin, ktery ddva téstu taznost,

« glutenin, jez je nositelem pruznosti a bobtnavosti.

Tim, ze je lepek nerozpustny ve vode¢, lze tak pomoci jednoduchého pokusu ovérit jeho pritomnost v psenic-
ném tésté. Staci dat tésto chvilinku pod tekouci proud vody. Veskeré latky ve vodé rozpustné se odplavi a zbude
pouze hmota piipominajici zvykacku, kterd je slozena pouze z lepku.

Pfi zpracovani tésta z jiné mouky nez z pseni¢né se hmota vzdy bude chovat jinak. Jde o to, Ze ostatni obiloviny
neobsahuji zminovany specificky psenicny lepek gliadin, ale jiny druh a také vice skrobt a ostatnich polysa-
charida.

U casti geneticky disponované populace vyvolava psenicni lepek travici alergii, nazyvanou jako nemoc celia-
kie. Celiakie patfi mezi onemocnéni, které je zpiisobeno poskozenim sliznice stieva lepkem. Formy, klinicky
obraz a vznik nemoci jsou rtizné, ale lécbou ztstava uz v jakékoliv kombinace vylouceni ¢i omezeni lepku ze

stravy.

Celiakie a pfertizné alergie na dalsi druhy obilovin jsou v populaci ¢im dal tim castéjsi. Tim, ze proteiny obilo-
vin Zita, je¢mene, ovsa ¢i ¢astecné i kukufice a ryze maji do jisté miry velmi podobné slozeni, mohou pisobit
na stejné citlivé osoby tak jako bilkoviny psenice.

Lipidy
Lipidy (tuky) v obilkdch se vyskytuji pouze v malém mnozstvi pfedevsim v klicku a aleuronové vrstvé a radi se

k sementim s nejniz$im obsahem lipidti kolem 1,5 - 2,5 %. Vyjimku tvofi obilky ovsa, ¢iroku, prosa a kukufice,
kde se obsah tuku pohybuje mezi 4 - 7 %.

Tuky jsou tvofené z mastnych kyselin a glycerolu. Podstatna ¢ast je tvofena nenasycenymi mastnymi kyselina-
mi, kde nejvétsi podil zaujima kyselina linolova 55 %. Nenasycené mastné kyseliny jsou zastoupeny kyselinou
palmitovou ¢i stearovou.

Ke znehodnoceni kvality mouky miize dochazet nasledkem oxidace a enzymatické hydrolyzy, kde u lipida
dochazi ke zluknuti a horknuti. Pti vyrobé tésta se sleduje obsah lipofilnich barviv. K pekarenskym tucelim
je vhodnéjsi vyuzivat odrtdy, kde je obsah barviv nizky. Naopak u téstovin se vyuzivaji obiloviny s nejvétsim
podilem karotenoid, zlutych a oranzovych barviv.

Vitaminy a mineralni latky

Obilné vyrobky, a to zejména celozrnné, jsou svym slozenim vyznamné hlavné v obsahu vitamint a také mi-
neralnich latek. AvSak béhem zpracovani se snizuje jejich biologicka hodnota. Biologicka hodnota mikronutri-
entll v obilovinach neni dana pouze jejich obsahem, ale také pritomnosti inhibitorti nebo aktivatora, které jsou
schopny tuto dostupnost z velké miry ovlivnit.

Vyhodou obilovin je jejich minimalni kontaminace pesticidy, a to zejména u finalnich produktu. Je to zptiso-
beno mlynskym zpracovanim a zbavenim obalovych ¢asti obilky.

Vitaminy jsou v obilném zrné rozloZeny velmi nepravidelné¢, aviak obecné Ize fici, Ze nejvice se nachdzeji:



o v klicku

o v aleurové vrstveé.

Vyznamnou skupinou vitamint tvofi z fady B a E. Ze skupiny komplexu vitaminu B se jedna o thiamin, ri-
boflavin, pyridoxin a niacin, ktery se vyskytuje nejvice v pSenici.

Vitamin E predstavuje nazev pro skupinu antioxidant dvou skupin (tokoferol a tokotrienoli). Ceredlie jsou
po béznych rostlinnych olejich oznacovany za druhy nejvyznamnéjsi potravinovy zdroj vitaminu E. Obsah to-
koferolt je ovlivnén samotnou odriidou obilniny, geografickym ptivodem, ale také zpiisobem technologického
opracovani a skladovani finalniho vyrobku. AZ polovinu tokoferolti mtizeme najit v kliccich. V endospermu se
obsah pohybuje kolem 37 % a pouze 13 % je v obalové vrstvé. Mezi bohaté odridy s vysokym obsahem vitami-
nu E se radi oves, je¢men a jahly.

Obilné zrno obsahuje 1,5 -2,5 % mineralnich latek a nejvétsi koncentrace je:
oV kh’éku,
« obalovych vrstvach,

o aleuronové vrstvé.

e

Vys$i procento mineralnich latek je u tzv. pluchatych obilek jako oves ¢i jecmen.

yvyr

Celozrnné obiloviny jsou velmi dobrym zdrojem Zeleza, hof¢iku, drasliku, zinku a médi. Pokud jsou kon-
zumovany s mlécnou slozkou, stavaji se zdrojem vapniku a idealni snidani. Tento zpusob stravovani prispiva
k prevenci osteopordzy a rakoviny tlustého streva.

Bioaktivni vyznamné latky

o Lignany tvofi skupinu, ktera ma priznivy antioxidacni a estrogenni ucinky a ptisobi protektivné proti vzniku
srdecnich chorob a hormonalné zavislych nadort. Vysoky obsah lignanti mizeme najit v pSenici, Zité, po-
hance, prosu a je¢menu.

« Fytosteroly a B-glukany mohou snizovat ucinky celkového a LDL cholesterolu. f-glukany dokazi regulovat
hladinu glukézy a vedou ke zlep$eni imunitnich funkci.

o Prebiotikum, které pomaha stfevnim bakterii, je v obilovindch obsazeno v latce zvané inulin. Inulin je da-
lezity pii vstfebavani minerdlnich latek jako je vapnik, hor¢ik ¢i Zelezo. U komplexu vitamin® B usnadnuje
jeji syntézu.

« Rezistentni $krob, ktery je soucasti vlakniny, pomaha pti upravé glykémie a podili se pozitivné na lipidovém
metabolismu, protoze dava pocit sytosti a upravuje stievni funkci, tim zZe zvysuje objem a konzistenci stolice.
Obsazen je napriklad v kukufici bohaté na amylézu.

Druhy obilovin a kulturnich travin

Obiloviny se vyskytuji po celém svété a nejpopularnéjsi typy obilovin jako je psenice, ryze ¢i kukufrice se vyky-
tuji v rznych podobach od celych zrn az po jiz upravenou mouku. Z botanického hlediska se naléza nepreber-
né mnozstvi druhi, avsak jen nékteré jsou vyuzivané pro zpracovani v potravinarském pramyslu.

PSenice (Triticum aestivum)

PSenice je druh obili, ktery tvofi dominantni postaveni v zemédélstvi v fadé zemi svéta vcetné CR. Spolu s ryzi
tvori komplex, ktery zajistuje hlavni vyzivu pro prevaznou cast lidstva. Svou historii spada do nejstarsich pés-
tovanych rostlin ¢lovékem.

PSenice ma nepreberné mnozstvi podruhi. Je to také dano zkulturnénim p$enice a zménou rady znakd a vlast-



nosti. Mizeme se setkat jak s pSenici:
e ozimou ¢i jarni,
o s klasy bezosinnymi a osinatymi,

« nebo nepluchatymi a pluchatymi.

Z mnoha druht psenice je nejdilezitéjsi pSenice obecna (Triticum aestivum) a pSenice tvrda (Triticum du-
rum).

Psenice je vychozi surovinou pro vyrobu:
« mouky,

o krupice,

« Srotu,

o vlocek,

« otrub

« ¢i semoliny.

PSenice je dilezita zejména zdrojem sacharidd, jejichz nejdulezitéjsi a nejvétsi mnozstvi tvori skrob. Skrob

spolu s lepkem vytvari tzv. koloidné — chemickou strukturu tésta a ma podil na jakosti chleba a peciva. P$enice
je také vyznamnym zdrojem nerozpustné a rozpustné vlakniny.

PSenice obsahuje v priméru 12 % bilkovin. Vyznamnou bilkovinou je lepek. Svoji oblibu nasel hlavné v pe-
karenském odvétvi, kde dava pekarenskym vyrobkim specifické vlastnosti. Kromé bilkoviny lepku obsahuje
pSenice také esencidlni aminokyseliny jako je cystein, fenylalanin, izoleucin ¢i leucin.

Surové otruby obsahuji inhibitory trypsinu a chymotrypsinu, jez narusuji hydrolyzu bilkovin a vstfebavani
mineralnich latek. Syrové otruby je nutné upravit ¢isténim, fermentaci, a stabilizaci na otruby jedlé.

V tucich jsou zastoupeny nenasycené mastné kyseliny ve formé kyseliny linolova, a - linoleova ¢i olejova.
Z vitamint lze uvést prevazné komplex vitaminu B a vitamin E a z mineralnich latek je obsazen prevazné
hofdik, zinek i selen.

Psenice tvrda (Triticum durum)
PSenice tvrda byla vyslechténa z psenice dvouzrnky. Oproti psenici obecné jsou jeji obilky vétsi a s vy$§im ob-
sahem bilkovin 14%.

Z psenice tvrdé se vyrabi kuskus, ktery se fadi mezi téstoviny. Aby vznikl samotny produkt, je obilka nejdrive
zbavena obalovych vrstev. Zbylé ¢asti se uvari a zpracovavaji se do drobnych kulicek, které se postupné susi.
Kuskus se vyrabi i z jinych druht obilnin.

Dalsi vyrobkem z této pSenice je bulgur. V kuchyni se stal oblibenym pro svoji velice snadnou pfipravu. Bulgur
staci jen zalit horkou vodou a pod podklickou nechat nékolik minut dojit.

Znama je vyroba specidlniho druhu mouky tzv. semoliny, kterd se fadi mezi mouky s vy$si nutri¢ni hodnotou.
Ze semolinové mouky se nejcastéji vyrabi téstoviny, které prilis nelepi a nerozvaruji se.

Psenice spalda (Triticum Spelta)

PSenice $palda se fadi mezi nejstarsi kulturni obilniny, které se vyznacuji vyssi odolnosti proti chorobam, plis-
nim a $kiidctim. Svoji oblibu si ziskava diky tomu, ze ji ¢im dél tim Castéji pouzivaji v ekologickém zemédélstvi.



Nutri¢ni slozky jsou velmi dobfe vyuzity a neni zde vysoky obsah antinutritivnich latek.

Spalda se vyznaluje vy$$im obsahem bilkovin, polynenasycenych a mononenasycenych mastnych kyselin.
Oproti pSenici seté md méné stravitelnych sacharidii. Vyznamnou ladtkou obsazenou v obilce je thiokyanat,
ktery posiluje imunitni systém.

Spalda nasla své uplatnéni v pekdrenském pramyslu. Pec¢ivo ze $paldy je kiehké a dlouho vla¢né. Vyrabi se z ni
také:

« vlocky, kroupy, krupice, pukance, knackebroty, bulgur, §paldova kéva ¢i pivo.

Staroegyptskd pSenice

Staroegyptska pSenice nazyvana také jako kamud patfi mezi psenice bez genetické modifikace s vysokym po-
dilem bilkovin, ale s nizkym obsahem lepku. Byla nalezena v hrobech egyptskych faraont a jeji kli¢ivost byla
obnovena v 70. letech. Nyni je opét péstovana v mnoha zemich svéta.

Zito (Secala cereale)

Zito se vyuziva v zemédélstvi pro svoji nendro¢nost na pdu, klima, odolnosti proti $kiiddcim a chorobdm
oproti pSenici. Ve srovnani s psenici je Zito bohatsi na esencialni aminokyseliny. SloZeni lipidd je podobné
jako u p3enice a ze sacharidi je nejvice opét zastoupen krob. Zito obsahuje vldkninu rozpustnou i nerozpust-
nou. Nejvice biologickych hodnot je obsazeno v zitnych kli¢cich, které oplyvaji velkym mnozstvim mineral-
nich latek, jako je hofc¢ik ¢i draslik. Zvlast vyznamny je celozrnny chléb a pecivo ze zitné mouky, ktery zvysuje
koncentraci butyrati, ktery se podili na funkci epitelovych bunék ve strevé.

Zito m4 své uplatnéni v pekdrenském primyslu, piestoze nema tak vyhodné pekarenské vyrobky jako psenice.
Z zita se pece prevazné chléb, ale také pernik. Zndma je nahrazka kavy u nas prodavana pod znackou Melta a
Caro. Proslulé jsou také zitné destilaty.

Tritikale (Tritico secale)

Tritikale neboli Zitovec je kiizenec pSenice (Tritikum) a Zita (Secale) a svym zarazenim v Zebticku nejpésto-
vangéj$ich obilovin patfi na tfeti misto. Je to mimo jiné diky tomu, Ze triticale vynika vysokym vynosovym po-
tencidlem. Zaroven je tolerantnéjsi k hor$im péstitelskym podminkdm nez psenice a vykazuje dobry a zdravy
klas. U nds se je triticale zatim nedocenénou obilovinou.

Mimo zdkladni nutriety vynikd z nutri¢nich hodnot hlavné ptiznivou skladbou aminokyselin a vy3$im obsa-
hem kyseliny ferulové, ktera dosahuje az 90 % celkového obsahu polyfenolickych sloucenin. Otruby tritikale
poskytuji bohaty zdroj ferulové kyseliny, proanthokyanidinu a lignani, které zajistuji vysokou antioxidac¢ni
aktivitu.

Tritikale se péstuje prevazné jako krmna smés pro zvirata, ale v nékterych zemich nachazi svoji oblibu a pouzi-
va se pro peceni chleba ¢i pro paleni whisky. Obecné plati, Ze pecivo z mouky triticale je nizké a malo pruzné,

"

a proto se u nds zatim pro pekarenské ucely neprosadilo.

Jecmen (Hordeum sativum)

Radi se mezi nejstarsi kulturni rostliny. Vyuziti v pekdrenském odvétvi je nizké. Pesto se v dnesni dobé za¢ina
mluvit o znovuobjeveni je¢mene v potravinafstvi. Nutri¢ni hodnoty jsou vyznamné nejen pro vysoky obsah
komplexu vitamind a mineralnich latek, ale diky obsahu je¢né vlakniny, ktera ma schopnost snizovat hladinu
cholesterolu v krvi. U je¢mene byly zjistény také:

Y.

« antioxidacni, antivirové a protirakovinné ucinky.

Uplatnuje se i pri 1écbé viedovych zalude¢nich chorob, pro celkové posilovani organismu a proti stresovym
zatézim.

Uplatnéni je¢mene je hlavné ve zpracovani k vyrobé sladu a whisky. V nasich podminkach je znama vyroba



krup a krupek, které se pouzivaji jako jedna ze surovin do zabijacek. Dalsi znamy cesky tradi¢ni pokrm je
kuba (kroupy s houbami) a Soulet (smés hrachu a krup).

Y

Mouka z je¢mene neni vhodna pro pekarenské ucely, ale miizeme se setkat s tim, Ze je je¢men soucasti smési.
Znama je vyroba sladovnického je¢mene pro pivovarské tcely a slad (sladové vytazky) se vyuzivaji pfi vyrobé
cukrovinek a na zpracovani nahrazky kavy.

Z poslednich novinek na trhu se objevil $lechtény je¢cmen nazyvany jako waxy. Vynikajici vy$§im obsahem an-

tioxidantd, které se daji uplatnit pfi dieté u pacientd s vyskytem chorob srde¢nich (ischemické choroby, infarkt
atd.).

Oves (Avena sativa)

Existuje nékolik druhti ovsa, ale viechny se fadi mezi obilniny latnaté. Proto se daji dobie rozeznat od ostat-
nich obilovin. Oves ma v porovnani s ostatnimi obilovinami vysokou nutri¢ni hodnotu pfi nizkém obsahu
sacharidt. Obilky mohou obsahovat az 7 % tuku.

&

Obrdzek 3.2: Ovesné viocky (vlastni zdroj)

Mensi ¢ast ovsa, hlavné ovsa nahého, se pouziva v potravinafském primyslu. Nejznaméjsi jsou ovesné vlocky,
které jsou lehce stravitelné a pouzivaji se do polévek v dietnim stravovani. V pekarenském priamyslu lze vyuzit
ovesnou mouku, ktera dava pecivu jemnost, trvanlivost, avSak pecivo je drobivéjsi a méné objemné.

Proso (Panicum miliaceum)

Proso patfi mezi staré obiloviny, které se péstuje v suchych oblastech a stalo se velice vyznamnou surovinou ve
vyzivé v africkych statech. Proso neobsahuje lepek a pouziva se na vyrobu bezlepkovych potravin. Obsahuje
vice tuku, mineralnich latek a vitamint nez psenice.

Do rodu Panicum se fadi nékolik set druhi, avSak neznaméjsi je proso seté. Loupanim prosa se ziskavaji jahly.
Jahly maji typickou zlutou barvu danou obsahem vitamint karotenoidt. Déle obsahuji bilkoviny, av§ak nemaji
zastoupeny vsechny esencidlni mastné kyseliny. Vyznamny je podil mineralnich latek, z nich vyznamné je
zelezo. Z jahel se pripravuji jahlové kase ¢i nakypy a pro svoji snadnou stravitelnou jsou vhodné pro pouziti u
déti a pri dietach.

Z mouky prosa se daji pripravovat susenky, téstoviny, chleba a dalsi pekarenské vyrobky.

Cirok (Sorghum vulgare)

Cirok je obilovina, kterd je péstovan na mistech, kde jsou velice neptiznivé podminky pro jiné obiloviny. Svym
slozenim je podobna prosu, ale obsahuje vice bilkovin. Je vyznamna svym zdrojem antioxidantt. Bylo proka-
zano, Ze snizuje cholesterol v krvi a pomdha pri lécbé rakoviny.



Obrdzek 3.3: Cirok (dostupné z http://pixabay.com/cs/zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD-%C4%8Dirok-venko-
va-obil%C3%AD-414189/)

Existuji tfi typy ¢iroku a podle jednotlivych typti se vyuziva v riznych odvétvich. Znama je vyroba cukrového
sirupu a sladu ¢i uplatnéni skrobu a krup jako nahrazka ryze.

Pseudoobiloviny

Jedna se o rostliny z jinych celedi nez lipnicovité (Poaceae), které se ale prifazuji k této skupiné diky stejnému
hospodarskému vyuziti a chemickému slozeni.

Pohanka (Fagopyrum sagitatum)

V pohance se nachazi mnoho bioaktivnich latek, z nichz vétsinu tvori antioxidanty. Pohanka neobsahuje lepek
a biologicka hodnota pohanky je zna¢na. Pouziti pohanky je podobné jako u ryze.

N

€

Obrdzek 3.4: Pohanka (vlastni zdroj)

Amarant (Amaranthus hypochondriacus)
Amarant neboli laskavec se fadi mezi nestarsi plodiny svéta. Amarant je oblibeny u vegetariand, protoze se

rvr

svym obsahem aminokyseliny blizi k tém zivocisnym. V kuchyni lze zpracovavat nejen obilku, ale také listy,
které maji obdobnou chut jako $penat. Obilky neobsahuji lepek.

Ye v

Ma také vysoky obsah vitamin®i a minerdlnich latek, z nich vyznamny je vapnik, hot¢ik ¢i zelezo.


http://pixabay.com/cs/zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD-%C4%8Dirok-venkova-obil%C3%AD-414189/
http://pixabay.com/cs/zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD-%C4%8Dirok-venkova-obil%C3%AD-414189/

Quinoa (Chenopodium quinoa)

Quinoa u nas zndm jako merlik chilsky a patfi mezi obiloviny s nejvyssi nutri¢ni hodnotou a mineralnich latek.
Mize se vyuzivat téméf celd rostlina. Pred pouzitim v potravinarském priimyslu se vsak quinoa musi namocit
kvili horkym latkam obsazenym na povrchu obilky. Zbytek vody se poté pouziva pro vyrobu $ampdnii.

Ryze (Oryzeae)

Ryze patfi mezi hlavni obilovinu Asie a patfi mezi hypoalergenni a dobre stravitelné potraviny. Ma vysoky po-

dil $krobu, malo bilkovin a témér zadny tuk. Loupana ryze je vyuzivana pro dietni stravovani.

Péstuje se pres tisic druhti. Mezi nejcastéji pouzivané druhy patii ryze:
« neloupana,

« pololoupana (natura),

« loupana,

« ryze Basmati,

e jasminova.

Mizeme se setkat také s rtiznou délkou a tvarem obilky ryze, jako je ryze:

o dlouhozrnna,

o zlatozrnna,

o (i sttednézrnna.

V kuchyni se podle konzistence u nas poziva bud ryze:

« sklovita, ktera je vyuzivana k ptipravé priloh i hlavnich jidel,

« ¢iryze moucnata, kterd se rozvaruje a pfipravuji se z ni nakypy, sushi a cukrarenské vyrobky.

Kukuftice (Zea Mays)

Kukuftice pochazi ze Stfedni a Jizni Ameriky. Jedna se o rychle rostouci obilovinu s vysokou nutri¢ni hodno-
tou. Ze vSech zrn ma nejvyssi energetickou hodnotu. Kukutice obsahuje bilkoviny jako:

zein, leukosin, edestin a glutenin.


http://pixabay.com/cs/quinoa-zrna-osiva-jedl%C3%BD-potraviny-497210/

RozliSujeme nékolik typt kukufice podle slozeni endospermu:

« nejrozsirenéj$im typem je dentado, ktery se pouZziva pro vyrobu $krobu, ethanolu a oleje,
o kukuficna mouka se mele z typu kukuftice blando,

« reventador se pouziva pro vyrobu oblibeného popcornu,

o duro ma vétsi zrna a svym slozenim je podobna revantadoru.

Zasady spravného zachazeni s vyrobky z obilovin

Vyrobky z obilovin, pokud nejsou dobfe skladovany ¢i pfipravovany, mohou zpusobit vazné zdravotni pro-
blémy.

Nejznaméjsi je vyroba mouky z obilovin. Mouka po mlynském zpracovani ziskava hydroskopické vlastnosti,
je tieba ji uchovavat v suchu. Protoze mouka obsahuje tuky, je tfeba zamezit pristupu svétla, zvlasté ultrafia-
lové slozce, protoze tak mtze dochazet ke zluknuti. Dulezité je ochrana pfed Skiidci, napt. pred potemnikem
moucnym ¢i roztocem moucnym.

Z mouky se nejcastéji vyrabi pecivo. Vsechny druhy peciva musi dodrzovat celostatni normy jakosti. Spotre-
bitel by mél vzdy kupovat jen tolik peciva, aby nebyla nutna dlouha skladovaci doba. Pokud preci jen néjaké
pecivo zUstane nespotfebované, je nejvhodnéjsi do dvou dnti pecivo zmrazit, tzn. zabalit ho do mikrotenového
sacku a vlozit do mrazaku, kde by méla byt udrzovana stala teplota - 18 stupni. Pfi nakupu peciva miizeme
pouzit mikrotenového sacku na prepravu, avsak pro uchovani peciva je vhodné pouzit utérky, pecivo do ni za-
balit a ulozit do specialni dfevéné osatky. Tim se zabrani plesnivéni a nedochazi ke ztratam vitaminu. Plesnivé
pecivo nekonzumujeme a nedavame ho ani zviratim.

Zvlastni pozornost musime vénovat uskladnéni miisli, které je nachylné na plisné. Miisli je zdrava varianta pro
snidani a u konzumenti jsou oblibené smési s ofisky ¢i se suSenym ovocem. Miisli by mélo byt vzdy ulozeno
v uzaviratelné tmavé nadobé.

Téstoviny pripravujeme ve vétsim mnozstvi vody. Pfi vafeni dochazi k vyluhovani vitamini. Vodu po téstovi-
nach Ize vyuzit k jinému pokrmu.

3.1.2 Ovoce

Ovoce, stejné jako zelenina, zajistuje pro organismus potfebné latky, které posiluji imunitu a zajistuji celkovou
prevenci pfed nékterymi druhy onemocnéni. Ovoce by mélo tvorit zaklad kazdého denniho jidelnicku a nejlé-
pe by se mélo prijimat v syrové podobé.

Ovoce je definovano jako pozivatelny plod ¢i semeno rostliny rostouci na rostlinach s vytrvalou dfevnatou
casti.
Slozeni se znac¢né lidi u stejnych druhii ovoce.

« Vétsina druhii ovoce se vyznacuji vysokym obsahem vody, které se pohybuje mezi 76- 89 %.

« Z makronutrientt je zastoupeno nejvice sacharidi. Nezralé ovoce obsahuje zejména Skroby, avsak zranim
dochazi k pfeméné na sacharozu, fruktézu a glukézu. Sacharidové vyznamnou slozkou je celuléza a latky
pektinové povahy, které maji vliv na ¢innost traviciho traktu.

o Zastoupeni bilkovin a tuki je v ovoci zanedbatelné (vétsi mnozstvi tuki je u skorapkovitého ovoce viz v ka-
pitole skorapkovité plody).

« Vétsina ovoce se vyznacuje vysokym pomérem vitamini a mineralnich latek. Ovoce je ¢asto konzumovano
pro sviij vysoky obsah vitaminu C. Nejvice vitaminu C ma v nasich podminkach péstovany ¢erny rybiz ¢i
$ipek a u cizokrajnych druht dominuji citrusové plody. Vitaminy komplexu B jsou obsazeny nejvice v mira-



belkach ¢i Svestkach. Vyznamny je pfinos vitaminu E a K.
« Mineralni latky jsou z ovoce velmi dobie vyuzitelné. Jedna se predevsim o draslik, fosfor, vapnik ¢i horcik.

« Ovoce je typické fadou dalsich charakteristickych latek. Spole¢nou latkou a také typickym znakem pro ovoce
je pomérné vysoky obsah kyselin, které davaji plodim chut a aroma. Nejvice se objevuje kyselina jable¢na
¢i kyselina citronova.

Nejcastéji je ovoce konzumovano syrové. Moznosti pro upravu ovoce vsak existuje nepfeberné mnozstvi. Pou-
ziva se vafeni, peceni, konzervace ¢i suseni. U zpracovani je ale vzdy tfeba hlidat druhy, které podléhaji rychlé
zkaze. Nahnilé ¢i plesnivé ovoce neni dobré konzumovat a ani dale tepelné upravovat.

Ovoce je déleno na zakladé botanickych ¢i urcitych znaki. Pro ucely textu je vyuzito déleni dle vyhlasky
158/2004 Sb. vyjma ofechtl na dfevinach, které je uvedeno v kapitole skorapkovité ovoce.
Ovoce jadrové — jadroviny

Skupina:

« Jablka, hrusky, jefabiny, kdoule, mispule

Jadrové ovoce komplexné oznacuje plody ze stromil ¢i ket z ¢eledé jablonovitych. Typické pro skupinu jadro-
vého ovoce je, Ze semena jsou uloZena v jadfinci.

Jablka

Jablka se fadi nejen u nas, ale také celosvétové, mezi nejpéstovanéjsi druhy ovoce. S jablkem jsou casto spojo-
vané bajné povésti, ale také historické udalosti a objevuji se mimo jiné i v détskych pohadkach. Prestoze pésto-
vani jablek mélo vzdy u nas velikou tradici, disledkem kaceni jabloni a neudrzovani sadd, doslo k tomu, Ze na
trhu se miizeme setkat s tim, Ze jablko je ¢astéji drazsi nez dovezené exotické ovoce.

Je to velika skoda, protoze jablko se diky svému sloZeni nazyva jako 1é¢ivé ovoce. Kromé dostatku sacharidd,
vitamint a mineralnich latek obsahuji jablka také enzymy, které ptisobi pozitivné na lidsky metabolismus. Vy-
znamny je u¢inek antimikrobialni a antioxidacni, ktery zajistuji latky zvané fenolové. Dfive se pouzival pfi
1é¢bé revmatismu a desinfekci ustni dutiny.

Obrdzek 3.6: Jablko (vlastni zdroj)

Jablko 1ze konzumovat a upravovat na rizné zptisoby. Mezi znamé produkty patfi jable¢ny dzus ¢i ocet, ktery
1ze pouzit na dochuceni salatu. Jablka se pridavaji do rtiznych sladkych dezertii, nebo se z nich ptipravuje alko-
holicky ndpoj nazyvany tzv. calvados nebo jablkovice.



Hrusky

Hrusky stejné jako jablka maji svou dévnou historii a jejich slechténim se zacali zabyvat jiz Rimané. Dnes exis-
tuje nékolik tisic druh, které se 1isi chuti, barvou ¢i tvarem.

Hrusky jsou typické nejen svym zvonkovitym tvarem, ale také svoji viini, ktera je dina octanem amylnatym.
Obsahuji sacharidy a to prevazné fruktézu, dale vyvazeny obsah mineralnich latek a vitamind, ktery je vSak
niz8i nez v jablku. Hrusky maji horsi stravitelnost a nadymaji vice oproti jablkéim. Konzumace hrusek se ne-
doporucuje u Setricich diet.

Oproti jablkiim jsou hrusky htife skladovatelné, a proto jsou trhané vétsinou jesté pred uplnym dozranim, kdy
jsou jesté pomérné tvrdé.

Nejvhodnéjsi je konzumace hrusek syrovych se slupkou, kde ztstavaji cenné latky. Hrusky Ize vsak pouzit na
ptipravu tav, kompotd, suseni ¢i kandovani.

Kdoule, mispule

Kdoule a mispule nejsou u nds prili§ znamé, ale mohou zpestrit jidelnicek. Kdoule se neopracované nekonzu-
muji. Avsak po tepelné tpravé vynikaji svoji intenzivni a pfijemnou vini, ktera se vyuziva pfi pripravé rosold
¢i marmelad. Svym tvarem mohou pfipominat jablko ¢i hrusku.

Obrdzek 3.7: Kdoule (dostupny z http://pixabay.com/cs/kdoule-ovoce-rostlin-den%C3%ADk-strom-65193/)

Ptijemné a zajimavé aroma ma také mispule, ktera se vyuziva v kuchyni podobné jako kdoule. Nejvhodnéjsi je
plody konzumovat az po mrazech, nebo je nutné je skladovat do tplného zméknuti i nékolik tydni.



http://pixabay.com/cs/kdoule-ovoce-rostlin-den%C3%ADk-strom-65193/

Obrdzek 3.8: Mispule (dostupny z http://pixabay.com/cs/medlar-kyselou-ovoce-694064/)

Jerabiny

U nds roste priblizné deset druht jerabin, ale nejvice se pouzivaji plody jefabu sladkého. Plody je nutné kon-
zumovat jiz zralé, kdy maji jiz pozitivni u¢inek na zdravi. Vyrabéji se z nich kompoty, pridavaji se do smési
¢ajii a v kulinarstvi jsou vhodné jako priloha ke zvétiné. V priimyslu se s jefabinami mtizeme setkat pfi vyrobé
diabetického sladidla Sorbitu.

Obrdzek 3.9: Bobule jetabin (dostupny z http://pixabay.com/cs/rowan-bobule-cluster-
-%C4%8Derven%C3%A1-56452/)

Peckoviny

Skupina:

« merunky, tiesné, visné, broskve, nektarinkyj, slivy, $vestky, renklody.

Peckové ovoce je definovano tim, Ze se jedna o plod z duznatého stromu ¢i kete, ktery botanicky patii do celedi
mandlovitych. Charakteristickym znakem je jedno semeno schované v dfevité skorapce.

Typickym znakem peckovin je vysoka pritomnost sacharidi, kde pfevazuje sacharéza nad fruktézou a glu-
koézou. Peckoviny jako ostatni druhy ovoce obsahuji kyseliny, kde je nejvétsi zastoupeni ma kyselina jablecna.
Peckoviny se nedaji dlouho skladovat, a proto je nutné hlidat jakost peckovin béhem prepravy a skladovani.

Merunky

Merunky patii mezi ovoce, které je u nas velice cenéné z divodu nizké péstitelské uspésnosti. Plody jsou
nachylné na vykyvy teplot a postihuje je velké mnozstvi chorob. Vétsinou se setkdvime s dovozem napf. ze
Spanélska ¢i Maroka.

Tento typ peckoviny ma kulaty tvar s typickym $vem. Merunky maji aromatickou viini a pfijemnou nasladlou
chut. Povazuji se za lehce stravitelné, zvlasté tehdy, pokud jsou zbaveny slupky. Slupku lze odstranit velice snad-
no tak, ze na par minut merunku ponotime do vrouci vody a po vyndani jej stahneme opatrné spickou noze.

Merunky jsou obzvlast vyborné, kdyz se z nich pripravi kompoty, dzemy ¢i $tavy. Méné znama je pak uprava
plodu na likéry a brandy.
Broskve

S péstovanim broskvi je zajisté spjata Cina, pro kterou se plod stal symbolem dlouhého Zivota. Z Ciny se plody
dostavaji diky Hedvabné stezce do celého svéta. Broskve ma kulaty tvar s ryhou, ktera tak rozdéluje plod na
dvé stejné poloviny. Slupka broskve je pokryta drobnymi chloupky, které je mozné snadno odstranit umytim.


http://pixabay.com/cs/medlar-kyselou-ovoce-694064/
http://pixabay.com/cs/rowan-bobule-cluster-%C4%8Derven%C3%A1-56452/
http://pixabay.com/cs/rowan-bobule-cluster-%C4%8Derven%C3%A1-56452/

Obrdzek 3.10: Broskve (dostupné z http://pixabay.com/cs/broskve-broskvon%C3%AD-malum-persicum-8986/)

Vyuziti v kuchyni je obdobné jako u merunék. Za zajimavost stoji to, Ze broskve podporuji chut k jidlu. Proto
ti co drzi redukéni dietu, by tak neméli konzumovat v desertech, kde je soucasti plod broskve.

Nektarinky

Nektarinka patfi mezi ovoce, u kterych se odbornici neustale dohaduji o jeho vzniku. Jedna se mozna o kom-
binace broskve, merunky ¢i mozna slivoné. Plody jsou podobné plodim broskve, av§ak slupka je hladka bez
chloupka.

Obrdzek 3.11: Nektarinky (dostupné z http://pixabay.com/cs/potraviny-%C4%8Derstv%C3%A9-ovoce-
-izolovan% C3%BD-2279/)

Pfi kompotovani a tedy tepelné tpravé si dokazou udrzet svoji chut a aroma v nezménéné podobé. Téchto
vlastnosti se vyuziva pfi pripravé sladkych jidel.

TfeSné a viSné

Tre$né i vi$né jsou péstované nejen pro své plody, ale v jarnich obdobich zdobi svymi prekrasnymi kvéty i sady
¢i zahrady. Z tfesni a viSni je mozné pripravovat marmelady, povidla, kompoty, ovocné stavy, destilaty a dalsi.

Je dokazano, Ze ¢im jsou plody tmavsi, obsahuji vice antioxidantd, které maji pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka.
Kromé latek bojujicich proti volnym radikaléim ¢isti télo od toxinti a maji vliv na jatra, ledviny a travici trakt.
Pfi vétsi konzumaci plodid spole¢né s tekutinou ptisobi proti zacpé. Protoze pritomna vldknina ve vodnim
prostfedi bobtnd a ma tendenci nékolikanasobné zvétsovat sviij objem.

Slivy a Svestky

Mezi slivoné se radi veskeré druhy, jako jsou:

o slivy, $vestky, ale také mirabelky, blumy, $pendliky a renklody (ryngle).


http://pixabay.com/cs/broskve-broskvon%C3%AD-malum-persicum-8986/
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Slivon sliva je podruh slivoné §vestky. Tyto dva druhy jsou si velice podobné a sloZeni je velice obdobné. Plo-
dy maji kulovity tvar se slupkou barvy modré az fialové. Chut plodi je pfijemné nakysld. Obsahuji pomérné
velké mnozstvi organickych kyselin, u kterych byl prokazan pozitivni vliv pfi lécbé infekénich chorob. Maji
lehce projimavi ucinky a mohou tak pomahat pii zacpé. Plody jsou chutné jak cerstvé, susené, kompotované
¢i upravené jako destilaty.

Mirabelky maji drobnéjsi, zluté plod s karminovym teckovanim a od $vestek se odlisuji také viini. Slupka jde
na rozdil od ostatnich plodu pomérné dobfe sloupnout. V kuchyni je vhodna na zavatovani.

Mirabelky jsou velice podobné $§pendlikiim. V nasich podminkach se s nimi v3ak setkate jenom vyjimecné. Je
to dano tim, Ze stromy vymizeli po napadeni virové choroby. Plody jsou mensi, zlutavé barvy a dozravaji jiz ke
konci ¢ervence. V kuchyni pro sviij omezeny vyskyt se pouzivaji jen zfidka, ve vétsinu pripada se upravuji jako
marmelada ¢i jako napln do sladkych pokrmt.

Ryngle jsou vétsinou témeér kulovité a maji tuzsi konzistenci. Celkové jsou lepsi pro transport, protoze se snad-
no neomackaji.

Obrdzek 3.12: Ryngle (dostupné z http://pixabay.com/cs/%C5%Alvestky-ko%C5%A1-ovoce-ryngle-436957/)

Blumy jsou ze vSech téchto plodi nejvétsi a dalo by se Fici, Ze nejvice $tavnaté. V lidovém lécitelstvi se pouzivaji
u revmatickych chorob a proti sniZeni pisobeni Zlucovych kyselin.

Bobulovité a drobné ovoce

Skupina:

« Hrozny stolni a mostové,

« Jahody zahradni,

o Ostruziny a maliny,

« Bortvky, brusinky, klikvy, angrest a rybiz,

« Bezinky, $ipky, brusinky a jahody lesni.

MY

Bobulovité a drobné ovoce roste na ketich ¢i drobnych keficcich péstovanych ¢i volné rostoucich. Semena plo-
di jsou v duzniné volné a maji jemnou buné¢nou sténu. Rozlisujeme podle typt bobule rtizné druhy.


http://pixabay.com/cs/%C5%A1vestky-ko%C5%A1-ovoce-ryngle-436957/

Obrdzek 3.13: Bobulovité ovoce (dostupné z http://pixabay.com/cs/pozad%C3%AD-bobule-ostru%C5%BEiny-
-ostru%C5%BEina-2277/)

Pravé bobule neboli bobule rostouci jednotlivé jsou plody bortivek, brusinek, hroznt, rybizi, $ipkia a angres-
ta.

Souplodi bobuli tvori maliny a ostruziny. Jahody jsou zastupci bobuli naoranych tvofici plody ze zduznatélé-
ho kvétniho lazka.

Charakteristickym znakem bobulovitého a drobného ovoce je vysoka nutri¢ni hodnota s biologicky aktiv-
nimi latkami.

Hrozny stolni a mostové

Hroznové vino jsou plody révy vinné, které obsahuji velké mnozstvi cukrt a vody. Hrozny maji pozitivni
ucinek na plice a konzumace plodii i s jadérky, ktera obsahuji proantrocyanidin, snizuje riziko astmatu. Podle
toho, jak se plody v potravinarském priamyslu vyuzivaji, je mizeme délit na stolni a mostové.

o Odrudy stolni, které se péstuji v mnohem mens$im mnozstvi, se pouzivaji pfevazné k ptimé konzumaci.
» Mostové k vyrobé mosti a vin. V nasich podminkach ma péstovani hroznt letitou tradici a svoji kvalitou
konkuruji tém vinim z Francie ¢i Italie.

Cast sklizné se pouzivd pro vyrobu rozinek, které se ziskdvaji susenim a tim ziskdvaji aromatickou vini a
sladkou chut. Sultanky jako jeden z typt rozinek pouzivanych a oblibenych u nas se po usudeni jesté maci do
specialniho roztoku.

Obrdzek 3.14: Rozinky (dostupné z http://pixabay.com/cs/rozinky-su%C5%Alen%C3%A9-z1at%C3%A1-hrozny-
-ovoce-88532/)

Jahody zahradni

Jahody jsou nepravymi plody jahodniku zahradniho. Konzumovany jsou ¢ervené, drobné plody, které jsou
pokryté drobnymi seminky. Pravé tyto seminka jsou ve skute¢nosti pravym ovocem.

Avsak typicka viiné a lahodna chut je v ¢ervené duziné a vytvari ji kolem 400 typickych sloucenin. V obcho-
dech muzete zakoupit jahody, které se chutové mohou zdat mdlé. Je to pravdépodobné tim, Ze jsou péstovany
v neprirozenych podminkach bez slunce. Vyuzivané jsou také listy, které susené se pridavaji do smési caju.


http://pixabay.com/cs/pozad%C3%AD-bobule-ostru%C5%BEiny-ostru%C5%BEina-2277/
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Ostruziny a maliny

Maliny a ostruziny jsou plody, které rostou na kefich. Vyznacuji se vysokym obsahem vitamina C v plodech
a také listech. Konzumovat by je méli lidé v prevenci infek¢nich a nddorovych onemocnéni. Listy ostruzniku a
malinovniku maji baktericidni uc¢inky a vyuzivaji se proto ve smésich ¢ajii pro lidi s problémy s travicim trak-
tem a mocovymi cestami.

Obrdzek 3.15: Ostruziny (vlastni zdroj)

Péstovani neni prili§ narocné, ale slozitéjsi je jejich skladovatelnost. Nejvhodnéjsi je plody zkonzumovat hned
¢erstva. Vhodné vyuziti maji pro pfipravu marmelad, dzemd a sirupt.

Bortivky, brusinky, klikvy, angrest a rybiz

Bortivky jsou modré plody, které se vyznacuji mnozstvim antioxidacnich latek a pozitivnimi proti-prajmovy-
mi ucinky. Bortivky pro své optimalni slozeni maji vliv na zlepseni zraku a ¢aj z list snizuje hladinu glykémie
v krvi. V ¢esku jsou velice oblibené a jsou soucasti tradicnich pokrm?.

Klikva neni v nasich podminkdch zndma4, ale ma své vyuziti ve Finsku, Svédsku ¢ Rusku, kde se z ni vyrabéji
dzemy, zmrzliny a sirupy. U¢inky jsou srovnatelné s brusinkami.

Obrdzek 3.16: Klikva (dostupné z http://pixabay.com/cs/klikva-bobule-ovoce-%C4%8Derven%C3%A1-697040/)

Péstovani angres$tu nema u nas velkou tradici jako napriklad v Anglii ¢i Némecku. Typickym znakem pro an-
grest je pomérné tuhd slupka se zrnicky. Angrest obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C a fadi se mezi nizkoka-
lorické ovoce. Z nezralych plodi se v nasich podminkach vyrabi Pentosa, ktera ma vynikajici Zelirovaci u¢inky.

Rybiz roste na kefi, ktery nepottebuje ptilis velkou péci, a presto poskytuje velké mnozstvi plodii. Rybiz ob-
sahuje vyvazené mnozstvi vitamint pro lidské télo velice prospésnych. Mezi lé¢ivé ucinky se radi posilovani
imunity a obranyschopnosti organismu.

Bezinky, Sipky, brusinky a jahody lesni

Protizanétlivé a mocopudné ucinky bezinky byly vyuZzivané uz od starovéku. V lé¢itelstvi se pouziva caj z listd
a plodu pro snizeni horecky. V kuchyni lze konzumovat plody cerstvé, susené ¢i jinak opracované. Musi byt
vSak vzdy dostatecné zralé, protoze jinak mohou zpisobit prijmy.


http://pixabay.com/cs/klikva-bobule-ovoce-%C4%8Derven%C3%A1-697040/

Obrdzek 3.17: Bezinky (dostupné z http://pixabay.com/cs/star%C5%A1%C3%AD-bezinky-bobule-ovoce-693931/)
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Zastupcem s vysokym obsahem vitaminu C patii $ipek. Lze z nich vyrabét marmelady, sirupy i vino. Na ¢aj se
vyuzivaji suSené plody.

S brusinkami na rozdil od bortivek se muzete v nasich lesich setkat velice vzacné a patfi mezi chranéné rostli-
ny. Vétsina brusinek, které si zakoupite, jsou dovazené z Kanady a USA. Plody maji pomérné natrpklou chut a
vyznacuji se vyraznou aromatickou viini. Mezi tizasné vlastnosti téchto drobnych plodu patii pozitivni vliv pfi
zanétech mocovych cest.

Jahody lesni jsou oproti zahradnim drobnéjsi, ale o to vyraznéjsi aromaticky. Obsahem nutri¢nich latek a 1é¢i-
vych ucinki jsou obdobné jako u jahod zahradnich.

Citrusové plody

Skupiny:

o Grapefruity, citrony, limety, mandarinky, pomerance, pomelo.

Citrusy jsou plody skupiny rostlin, rostoucich v oblasti tropii a subtropti a fadi se mezi tzv. jizni ovoce. Citru-
sové plody rostou na rtiznych typech stromt a ket z ¢eledi routovitych (Rutaceae).

Plod je tvofen tfemi vrstvami:
« Prvni vrchni ¢ast je nazyvana jako oplodi, které obsahuje mnoho vonnych silic.

« Bila ¢ast pod oplodim, je sloZena ze segmentii tvofenymi parenchymatickymi pletivy.

>

« Cast, ktera je pro svoje viiné a chut konzumovana predevsim, je tvofena z blanitého pletiva a vytvari $tavnaté
vacky s riznym poctem segmenti.
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Obrdzek 3.18: Platky citrusii (dostupné z http://pixabay.com/cs/pl%C3%A1tky-citrus-ovoce-
-oran%C5%BEov%C3%A1-387451/)

V plodech citrust jsou obsazeny limonoidy, které maji pozitivni u¢inky na celkové zdravi ¢lovéka. D - limone
obsazena v pomerancové kire ma prokazatelné protirakovinné ucinky. Bioflavonoidy pak maji protizanétlivé
a antioxidacni ucinky.

Citrusové plody jsou v nasich podminkach konzumovany hlavné v obdobich, kdy je na trhu nedostatek jinych
druhti s vysokym obsahem vitaminu C. Pro svoji nutnost transportu z jiznich zemi jsou citrusové plody casto
o$etfeny postfiky proti plisnim a kira z citrusovych plodt by se neméla ani po dikladném omyti pouzivat.


http://pixabay.com/cs/star%C5%A1%C3%AD-bezinky-bobule-ovoce-693931/
http://pixabay.com/cs/pl%C3%A1tky-citrus-ovoce-oran%C5%BEov%C3%A1-387451/
http://pixabay.com/cs/pl%C3%A1tky-citrus-ovoce-oran%C5%BEov%C3%A1-387451/

Dalsi druhy ovoce

Protoze je nas trh bohaté zasoben druhy z exotickych zemi, je kapitola ovoce doplnéna o znamé druhy, které
se staly jiz béznou soucasti denniho jidelnicku. Jedna se vétsinou o druhy péstované v oblasti tropt a subtropf.

Ananas

Presto, Ze se jedna o rostlinu, ktera patfi mezi exotické ovoce, je u nas ananas velice oblibeny. Lze jej konzu-
movat Cerstvy, suseny, kandovany ¢i sterilovany. Nelze jej uchovavat v lednicce a je tfeba ho brzy spotrebovat.

 Ananas obsahuje velké mnozstvi vody a to 86 %.
« Dile kolem 13 % sacharida a 1% vldkniny.

 Ananas md pomeérné vysoky zdroj bromelinu, ktery pomaha s travenim a biotinu, ktery ma pozitivni vliv na
kiizi, vlasy a nehty.

Avokado

Avokado se nékdy radi mezi ovoce, nékdy mezi zeleninu. Z hlediska botanického se jedna o ovoce patfici do
celedi vaviinovitych. Avokado svym tvarem pfipomind hrusku a u nas se mu nékdy proto prezdiva hruskovec
pfrelahodny. Lze se setkat s nazvem maslova hruska, nebot jeho duznina ma maslovitou konzistenci s vysokym
obsahem oleji. Tuk v duzniné ma vynikajici chut, kterd mtze byt zvyraznéna rtiznymi ingrediencemi. Diky
antioxidantim avokado téméf nezlukne.

Obrdzek 3.19: Avokddo (dostupné z http://pixabay.com/cs/p%C5%99%C3%ADroda-ovoce-zelenina-
-exotick%C3%A9-87263/)

Avokado se fadi mezi nejvice kalorické plody. Kromé lipidti obsahuje avokado zakladni nutrienty. Z mineral-
nich latek vynika predevs$im draslik, hoicik a dalsi. Z vitaminii jsou zastoupeny hlavné vitaminy komplexu B,
CaE.

Banany

Banany jsou nejen diky své chuti, aromatickym a nutri¢nim latkdm u nds snad nejvice konzumovanym tro-
pickym ovocem. Vyhodné je také to, Ze banan je ukryt ve snadno loupatelné slupce a je tak z hygienického
hlediska idealnim obcerstvenim v kazdé situaci.

Z mineralnich latek je vyznamny obsah horciku, drasliku, Zeleza ¢i selenu. Z vitaminti jsou zastoupeny hlavné
komplex vitamina B, C a E.

Banany se sklizeji je$té nezralé, kdy nejsou jesté pozivatelné, avsak béhem transportu dozravaji a do obchodi
se dostavaji jiz zralé. Banany neni dobré skladovat v ledni¢ce z diivodu, Ze se rychleji kazi.

Datle

Datle fadi mezi nejdéle péstované ovoce na svété a z historického hlediska se fadi mezi sedm izraelskych plo-
din, které byly povazované za jedna ze zakladnich biblickych plodin. U nas se mizeme setkat vétSinou s plody


http://pixabay.com/cs/p%C5%99%C3%ADroda-ovoce-zelenina-exotick%C3%A9-87263/
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suSenymi, které jsou svym obsahem sacharidd spiSe cukernym koncentratem.

Obrdzek 3.20: Susené datle (vlastni zdroj)

« V plodech datli je zastoupeno pomérné velké mnozstvi drasliku, hot¢iku, vapniku a fosforu.
« Z vitamini je vyznamna kyselina pantotenova a kyselina listova.

Fiky

Fiky se fadi se svoji jemnou sladkou chuti mezi delikatni exotické ovoce. U nas se s cerstvymi plody setkate
pouze vyjimecné. Je to dano tim, Ze jsou velmi kiehké. Susené plody fikti vynikaji vysokym obsahem vapniki
a jsou tak vhodny pfi lécbé a v prevenci osteopordzy. Na povrchu se mizeme setkat s bilou vrstvickou, ktera
neznaci zavadu potraviny, avsak se jedna o vrstvicku glukozy.

Susené fiky jsou podobné jako datle vyte¢nym zdrojem cukrt a mohou tak slouzit jako nahrada za nezdravé
cukrovinky.

Obrdzek 3.21: Fiky (vlastni zdroj)

Mango

Mango je povazovano za nejlahodnéjsi ovoce a vypovida to o tom, ze patfi se svoji konzumaci mezi plody
nejroz$irenéjsi v tropickych oblastech. Plody jsou razeny mezi peckovice. Pfed konzumaci se musi odstranit
slupka, ale také zminovand pecka. Duzina je mékka, $tavnata a sladka. Nutri¢né vyznamny je podil beta karo-
tenu a vlakniny.



Obrdzek 3.22: Mango (dostupné z http://pixabay.com/cs/mango-mangifera-indica-o0-zral%C3%A9-321077/

Mochyné jedla (Physalis)

Mochyné je botanicky ptibuzna s lilky ¢i paprikami. Pfesto se Casto zafazuje pro svoji chut, ale také pro sviij
zajimavy vzhled spiSe do ovoce. Jedna se o malé oranzové bobule, které jsou chranéné luskem. Vyborné jsou
$tavy, kompoty ¢i marmelddy. Mochyné obsahuje vétsi mnozstvi vody, beta karotent, hor¢iku ¢i drasliku.

Obrdzek 3.23: Physalis (vlastni zdroj)

Karambola

Karambola tvofi podlouhlé zluté plody, které pfi rozkrojeni napfic tvofi hvézdy. Proto nasla karambola uplat-
néni jako ozdoba rtznych pokrmi. Podle stupné dozrani ma jemné sladkou az nakyslou chut. Obecné obsa-
huje velmi maélo sacharidii a energetickd hodnota je nizsi. Karambola by se méla pres véechny vyznamné latky
konzumovat v pfiméfeném mnozstvi. V plodech je pomérné dost velké mnozstvi kyseliny $tavelové.

V nékterych zemich je karambola pouzivana jako prostredek, ktery tlumi bolesti hlavy, horecky a prjmy.

Obrdzek 3.24: Karambola (vlastni zdroj)


http://pixabay.com/cs/mango-mangifera-indica-o-zral%C3%A9-321077/

Kiwi

Kiwi ma ovalny tvar se slupkou hnédé barvy s typickymi drobnymi chloupky. Slupka je jedla a dokonce ob-
sahuje vyznamné enzymy pomahajici pti poruchach spanku. Duzina je zelena s bilym stfedem a drobnymi
seminky, ktera jsou jedla. Duzina se vyznacuje vysokym zdrojem vitaminii C, A a kyseliny listové. Mezi mi-

Yy

neralni zdroje patfi hof¢ik, vapnik, fosfor a dalsi.

Kiwi miize zpusobit drobnou alergickou reakci. Je to dino enzymem aktinidinem, ktery ma pomahat zlepso-
vat traveni prevazneé bilkovin. Dalsi pozitivni u¢inek ma na potlaceni bakterii Escherichia coli.

Kaki

Kaki svym vzhledem pfipomina nezrala rajcata. Slupka kaki neni jedla. Duzina je sladkd a ma lahodnou chut.
Konzumuje se pfevazné syrova a plody je nutné rychle spottebovat.

Obrdzek 3.25: Kaki (vlastni zdroj)

Plody obsahuji vysoké mnozstvi vitaminu A a C. Dale obsahuje pektinové latky, které pomahaji v travicim
traktu. Kaki je zarazovano obecné mezi nizkokalorické ovoce, protoze obsahuje velké mnozstvi vody.

Lici

Li¢i je drobna hrbolata nacervenala kulicka. Uvnitf se skryva bild duzina s nejedlou peckou. Duzina m4 laho-
dou chut a aroma pfipomina raze ¢i muskat. Kromé vitaminu A a B12 je komplexem vsech vitaminti. Z mine-
ralnich latek prevlada hof<¢ik, draslik a vapnik. O li¢i se malo vi, Ze ma analgetické a antipyretické ucinky.
V kuchyni se pouziva do salatu a desertti. U nas lze z li¢i pfipravit napln do palacinek. V obchodech lze sehnat
aromaticky caj z lici.
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Obrdzek 3.26: Lici (vlastni zdroj)

Pitaya - draci ovoce

Pitaya je oficidlni ndzev, avsak castéji se miiZete setkat s ndzvem draci ovoce. U nds tento druh patfi mezi ty
nejméné znamé z exotického ovoce. V obchodech se daji vétsinou sehnat plody s cervenou barvou, které jsou



pokryty Supinami se zelenymi konci. Uvnitf je bild duzina s cernymi seminky.

Pitaya je plodem kaktusu rodu Hylocereus, ktery kvete pouze v noci. Chut je nasladla az nakysla a vini pfi-
pomind meloun. Radi se mezi nizkokalorické potraviny s vysokym obsahem vitaminu C a z mineralnich latek
vynika obsah vapniku, Zeleza a beta karotenu.

Obrdzek 3.27: Pitaya (dostupné z http://pixabay.com/cs/drak-ovoce-pitahaje-pitaya-ovoce-1134/)

3.1.3 Zelenina

Zelenina patii se svymi protektivnimi a bioaktivnimi latkami mezi potraviny, které maji své nezastupitelné
misto ve stravé ¢lovéka. Dodava lidskému organismu radu latek, které si samo télo nedokaze vytvorit. Neod-
myslitelnou soucasti stravy by se tak mély stat alespon tfi porce zeleniny denné.

Zelenina je tedy vyznac¢nd svym obsahem nutri¢ni latek:

Sacharidy jsou v zeleniné zastoupeny kolem 3 — 7 %, av§ak obsah kolisa podle rtiznych faktord. V zeleniné
jsou sacharidy obsazeny ve formé pentozy, hexozy a Skrobu. Soucasti zeleniny je také vlaknina rozpustna a
nerozpustna.

Bilkoviny a tuky jsou v zeleniné obsazeny v minimdlnim mnozstvi. Bilkoviny jsou obsazeny ve formé neplno-
hodnotné a predstavuji 1 — 3 % z celkového poctu zivin. Oviem u nékterych druh je slozeni bilkovin témér
dokonalé a blizi se t¢ém plnohodnotnym. Tuky predstavuji pouze 0,5 %.

Podstatny vyznam maji vitaminy a mineralni latky. Mezi dtlezité vitaminy patfi vitamin C, K, B a karoteny.
Z mineralnich latek se jedna predevsim o draslik, horcik, fosfor, Zelezo, vapnik, méd a dalsi.

Znamé jsou pozitivni ucinky antioxidantd, silic, fytoneidu a flavonoidd.

Zelenina obsahuje také latky tzv. antinutri¢ni; jednd se predevsim o strumigeny, kyselinu stavelovou a dalsi. U
bézného ptijmu zeleniny a u zdravého jedince latky nezptisobi Zadné negativni potize.

Na celém svété existuje nepreberné mnozstvi druht zeleniny a na nas jidelnicek se dostavaji rtizné druhy. Ze-
leninu 1ze konzumovat bud celou nebo jenom urcité casti. Z technologického hlediska je mozné konzumovat
zeleninu syrovou, tepelné upravenou, susenou, konzervovanou ¢i jinak upravenou.

Uvedené druhy zeleniny v textu jsou pouze nepatrnym vyctem a jejich vybér, zafazeni a charakteristika je vy-
mezena podle zakona o potravinach a provadéjici vyhlasky ¢.158/2004 Sb..

Brukvovitd — kostalova zelenina

Skupina:
« Kvétakovita brukvovita zelenina - brokolice, kvétak

« Hlavkova brukvovita zelenina - kapusta razickova, kapusta hlavkova, zeli
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« Listova brukvovita zelenina - zeli pekingské, ¢inské, kaderavek

o Kedlubna

Brukvovita zelenina stale patfi mezi oblibenou zeleninu u nas a jedna se o skupinu botanicky velice riznoro-
dou. Nutri¢ni slozeni je ovlivnéno:

druhem, ale i péstovanim, sklizni ¢i skladovanim.

Brukvovita zelenina se vyznacuje vysokym obsah nutri¢né bohatych latek. Obecné patfi mezi zeleninu s niz-
kym obsahem energie a tuki, ale vysokym obsahem vody a vlakniny. Déle zahrnuje velké mnozstvi dusika-
tych latek, které jsou vétsinou tvoreny bilkovinami obsahujici volné esencialni aminokyseliny.

Charakteristickd chut a viné u brukvovité zeleniny slouzi jako pfirozeny pesticid. Jedna se o latky sirovodiko-
vé povahy a merkaptany, které se uvolnuji pfi rozkladu hoi¢i¢nych silic.

Brukvovita zelenina zahrnuje celou fadu cennych vitamint jako je vitamin C, E, K a kyselina listova. Vyznam-
ny je podil karotenoidi a kyseliny nikotinové. Z mineralnich latek obsahuje vapnik (ktery ma vysokou vyu-
zitelnost), draslik, hoi¢ik, siru a dal$i. Brukvovita zelenina je mino jiné bohata na antioxidanty a bioaktivni
latky, které télo chrani pred volnymi radikaly.

Pozitivni tc¢inek na zdravi ma vSak brukvovita zelenina pouze pti pravidelné konzumaci alespon 3 - 4 porci
tydné. Nejvhodnéjsi je zeleninu jist v syrovém stavu. Pokud je nutna tepelnd Gprava, méla by byt co nejsetrnéj-
$i. Kvalitni tepelnou upravou nedochazi ke ztratam vitamina a mineralnich latek. Nejvhodnéjsi je technologic-
ké zpracovani v pare ¢i uvarit vétsi kusy zeleniny ve vrouci vodé.

U zmrazené zeleniny dochdzi k nejvétsim ztratdm v dobé po rozmrazeni, kdy je zeleninu dobré co nejrychleji
Zpracovat.

Kvétakovita brukvovita zelenina — brokolice, kvétak

Brokolice a kvétak patfi mezi vyznamné druhy brukvovité zeleniny. Pro své nutri¢ni hodnoty se ¢im dal tim
vice zafazuje ve stravovani prevazné Skolnich déti. Vyznamny je obsah vitaminu C, A a B1. U téchto druhti Ize
nalézt také vitamin K, ktery ovliviiuje srazeni krve. Z minerdlnich latek pfevazuje vapnik, Zelezo ¢i fosfor. U
obou druhi jsou prokazané proti karcinogenni uc¢inky a to diky latkdm sirné povahy glukosinolatm.

Brokolice ma tvar pfipominajici rtizice (jedna se zduznatélé kvétenstvi, které neni plné rozvinuté) a podobny
tvar ma také kvétak, ktery na rozdil od zelené brokolice ma bilou barvu. Dokonce kuchynska tprava je u obou
druhii podobna.

Drobnéjsi rozdily jsou vSak v obsahu nadymavych a purinovych latek. Brokolice obsahuje méné téchto latek
oproti kvétaku.

Hlavkova brukvovita zelenina — kapusta rtizickova, kapusta hlavkova, zeli

Kapusta patfi mezi zeleninu, kterd neni pfili§ narocnd na péstovani. Existuji druhy, které prezivaji mirné mrazy.
Hlavkova kapusta svym slozenim, viini, ale také tvarem pfipomina zeli. Kapusta ruzickova vyrista na stonku,
kde tvori malé zelené hlavicky. Ze vSech druht kapust je nejhodnotnéjsi, protoze obsahuje nejvice vitaminu C,

A, B a mineralnich latek.




Obrdzek 3.28: Ruzickovd kapusta (dostupné z http://pixabay.com/cs/r%C5%AF%C5%BEi%C4%8Dkov%C3%A1-ka-
pusta-zelenina-455967/)

Tepelna tprava kapusty neni néjak naro¢na. Avsak pii upravé dochazi k uvolnéni esencialnich latek, které nej-
sou pro nékteré prijemné.

Spotieba zeli ma v u nas dlouholetou tradici a je soucasti mnoha tradi¢nich pokrmi. Miize se konzumovat
v syrovém stavu. Avsak nejcastéji se upravuje tepelné bud bilé ¢i cervené zeli na sladko ¢i nakyselo. Zeli je
cenéno pro sviij obsah vitaminu C, E a betakarotent.

Listova brukvovita zelenina - zeli pekingské, ¢inské, kaderavek

Zeli pekingské je kiizencem vodnice a ¢inského zeli. Tento druh tvofi pevnou hlavku a listy maji bila zebra,
ktera na konci prechazeji ve svétle zelenou barvu.

Cinské zeli, které je k ndm dovéZeno, si u stravniki naslo také velkou oblibu. V nasich podminkach se z &¢inské-
ho zeli pripravuji prevazné salaty. Protoze je konzumovano v syrovém stavu, jsou zachovany veskeré nutri¢ni
hodnoty, ale také latky podporujici vylu¢ovéni vody z organismu. Cinské zeli tvoii listovou rtiZici z fapikatych,
tmavé zelenych lista.

Obrdzek 3.29: Cinské zeli (dostupné z http://pixabay.com/cs/%C4%8D%C3%ADnsk%C3%A9-2el%C3%AD-
-sal%C3%A1t-listov%C3%BD-sal%C3%A1t-74360/)

Kaderavek je zelenina, ktera je velice podobna jiz zminované kapusté hlavkové, avsak nejvice se podoba bro-
kolici a Ize upravovat jednotlivé listy stejné jako Spenat.

— T T g e LT
_ {"" B }‘?r 3 4 “ﬁ? o«

Obrdzek 3.30: Kaderdvek (dostupné z http://pixabay.com/cs/zel%C3%AD-zelenina-listy-zelen%C3%A1-413719/)

Kedlubna

Kedlubna je vyslechténa z brukve zelné a bulva se vytvari z ¢asti stonku. Konzumaci Ize ziskat pomérné zna¢né
mnozstvi vitamint skupiny B, vitamin C a E. V bulvé je i mnoho mineralnich latek predevsim vapnik, dras-
lik, mangan, selen, Zelezo a zinek, a také kyselina listova, nikotinova a pantotenova.

Kedlubny se fadi mezi velmi nizkokalorické druhy zeleniny a jsou vynikajici slozkou stravy pfi redukénich
dietach. Mimo jiné jsou znamé pozitivni uc¢inky:

na traveni, spravnou funkci jater a ledvin.
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Cibulova zelenina

Skupina:

« Cesnek, cibule, cibule 3alotka, cibule jarni.

Cibulova zelenina se vyznacuje charakteristickymi biologicky aktivnimi slozkami. Oplyvaji také zna¢nym po-
dilem sirnych slozek silic, z nichz nékteré maji antibiotické uc¢inky a mohou tak piisobit proti nékterym patoge-
nim. Cibulova zelenina obsahuje také glukofruktany, které jsou ti¢innymi prebiotiky a nékteré sulfidy, které
pusobi proti snizovani tuku v téle.

Cibule kuchynska patfi mezi nejrozsifenéjsi zeleninu. Je cenéna pro své pozitivni ucinky na zdravi.
Snizuje hladinu cholesterolu v krvi, podporuje chut a pomaha vylucovat travici $tavy.

Pres veskeré ucinky na zdravi nelze cibuli, a to zejména syrovou, zarazovat u diet Setficich, protoze obsahuje
prili§ drazdivych latek.

Obrdzek 3.31: Cibule (vlastni zdroj)

Cesnek byl pouzivan od pradavna pro své pozitivni acinky proti infekénim onemocnénim. Nejvice nutri¢nich
latek je v syrovém cesneku a latky v ném obsazené pomahaji pti vylucovani travicich stav. Cesnek se musi kon-
zumovat v omezenych davkach, protoZe vét$i mnozstvi drazdi sliznici traviciho traktu. Ke sniZeni obsahu
drazdivych latek prispiva vynéti sttedové casti strouzku, tzv. srdicka. U Setficich diet se cesnek nepouziva.

Plodova zelenina

Skupina:

o Lilkovité - rajcata, paprika, lilek

o Tykvovité (jedla slupka) — okurky salatové, okurky nakladacky, cukety
o Tykvovité (nejedla slupka) — melouny cukrové, melouny vodni, tykve

o Klasy - kukufice cukrova

Stredomorska kuchyné, ktera je zaloZena na surovinach z plodové zeleniny, je povazovana za jednu z nejzdra-
véjsich. U nas ma plodova zelenina svou tradici a je ¢asto zafazovana do denniho jidelnicku.

Obecné plati, ze nejlépe je vhodné zarazovat do jidelni¢ku plodovou zeleninu syrovou, protoze obsahuje mno-
ho vitamint a mineralnich latek, bioflavonoidi a bioaktivnich latek, které se varem mohou znidit.

Lilkovité — rajcata, paprika, lilek
Rajcata jsou péstovana v teplych oblastech, kde neni mraz a je dostatek vlahy. Raj¢ata maji:

protizanétlivy, zlucopudny, mocopudny a antibakterialni (antibakterialni ac¢inky zpusobuji latky zvané toma-



tiny).
Obsahuji ochrannou latku lykopen.

Obrdzek 3.32: Rajce (vlastni zdroj)

Je tfeba davat si pozor na obsah glykoalkaloidt v nezralych zelenych rajcatech, které jsou ve vétsim mnozstvi
pro télo toxické.

Paprika ma rozli¢né chuti od sladké az po palivou. Palivou chut papricek zptisobuji fenolové slouc¢eniny kapsai-
cin. Latka ma vliv na podporu vylu¢ovani travicich $tav a na ¢innost $titné zlazy. Konzumace cerstvych plodi
papriky je vyznamna pro obsah vitaminu C a E. Cervena paprika je bohata na karotenoidy.
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Obrdzek 3.33: Paprika (vlastni zdroj)

Lilek neboli baklazan je v riiznych zemich soucasti tradi¢nich pokrmi. Lilek je vhodné konzumovat tepelné
upraveny, protoze v syrovém stavu je prilis tuhy. V nasich podminkach se v obchodech setkavame predevsim
s lilkem, ktery ma fialovou slupku a nevyraznou houbovitou duzinu.

Obrdzek 3.34: Lilek (dostupné z http://pixabay.com/cs/lilek-mark-purpur-fialov%C3%A1-73907/)

Tykvovité (jedla slupka) — okurky salatové, okurky nakladacky, cukety

Okurka se radi mezi nizkokalorické plodiny a je tak vhodna u reduké¢nich diet. Do stravy diabetikd je okurka
zafazovana pro svij nizky obsah sacharid. Okurka ma vysoky podil vody. Nejvétsi podil biologicky aktivnich
latek je hlavné ve slupce. Okurka saldtova se pouziva hlavné pro pfipravu salatd a okurka nakldadacka na kon-
zervovani.

Cuketa neboli cukina je vyslechténa zelenina z Italie, kterd je velice zdrava. Mezi cenéné latky patfi provitamin
A, komplex skupiny B, C a E. Z minerdlnich latek je to hlavné obsah zeleza, vapniku, zinku ¢i médi. Duzina
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cukety je sloZzena prevazné z vody, obsah prospésnych latek je koncentrovan hlavné ve slupce. Proto je dobré
upravovat vzdy cuketu celou.

Tykvovité (nejedla slupka) — melouny cukrové, melouny vodni, tykve

Meloun je oblibenou zeleninou u nas hlavné v 1été. Pro svoji sladkou duzinu je ¢asto zarazovan mezi ovoce.
Nejcastéji se u nas konzumuje meloun vodni ¢i cukrovy. Rozdil mezi melounem vodnim a cukrovym je v nu-
tricnim slozeni; meloun vodni obsahuje méné vitamint a mineralni latek. Oba typy obsahuji velké mnozstvi
vody. Oba druhy melounti obsahuji latku zvanou citrulin, ktery ma vliv potenci muzi. Avsak zminovana latka
je ulozena nejvice ve slupce a v bilé ¢asti duziny.

Obrdzek 3.35: Meloun cukrovi (dostupné z http://pixabay.com/cs/kantalup-mushmelon-meloun-ovoce-59168/)

Na svété existuje nepfeberné mnozstvi podruht tykve. U nds jsou znamé hlavné letni typy, jako napt. dyné ¢i
patizony. Upravuji se tepelné na rtizné zptsoby. Vyznamna jsou napfiklad seminka z dyné, ktera maji vysokou
biologickou hodnotu pro sviij obsah nenasycenych mastnych kyselin.

Obrdzek 3.36: Hokaido (vlastni zdroj)

Obrdzek 3.37: Patizon (vlastni zdroj)

Klasy

Kukufice cukrova tvori zajimavou vyjimku v déleni zeleniny a obilovin. Kukufice je obilovina, ale kukufice
cukrova a jeji sladké klasy zafazujeme do zeleniny. V kuchyni se pouziva varend nebo pecend. Pozor by si viak
méli dat lidé nemocni dnou, protoze kukurice cukrova obsahuje pomérné vysoké mnozstvi purinovych latek.
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Kofenova a hliznata zelenina

Skupina:

« Cervena fepa, mrkev, celer bulvovy - hlizy, kien, slune¢nice topinambur, pastinak, petrzel kofenova,
redkvicky, fedkve, cerny koren, bataty, tufin, vodnice, yamy

Korenova zelenina patfi mezi druhy, které se daji dobfe skladovat. Je tfeba davat pozor, aby zelenina méla
opravdu dobré podminky v dob¢ skladovani a aby nebyla néjakym zpisobem poskozena. U nékterych druht
zeleniny mohou vznikat obranné toxiny tzv. furanokumariny, které u nékterych citlivych jedinc mohou zpi-
sobit kozni alergické problémy, projevujici se zacervenanim kiize a vyskytem drobnych pupinki.

Kofenova zelenina se vyznacuje celou fadou pozitivnich latek. Jedna se predevsim o:
vitaminy, mineralni latky a antioxidanty.

Cervena Fepa se vyznacuje neprebernym mnozstvim hodnotnych latek. Latka betain ma stimulujici u¢inky na
¢innost jater, ma projimavé ucinky a vyuziva se pfi poruchach s travenim, pomaha obnovovat krevni kapilary.
V potravinarském primyslu se vyuziva jako barvivo do jogurtt ¢i masnych vyrobka.

Pastinak je svym vzhledem podobny petrzeli, aviak nelze pozivat jeji nat. Vyuziva se u diet neslanych Setficich
pro sviij nizky obsah sodiku.

Obrdzek 3.38: Pastindk (dostupné z http://pixabay.com/cs/pastin%C3%A1k-zelenina-p%C5%99%C3%ADsada-pas-
tinaca-74305/)

Redkev se péstuje v riiznych variantach. Vyznamné aéinky na jatra a zluénik mé fedkev cernd. Obecné ma
mocopudné ucinky a zlepsuji traveni.

Obrdzek 3.39: Bild fedkev (dostupné z http://pixabay.com/cs/b%C3%ADI1%C3%A9-%C5%99edkve-
-%C5%99edkvi% C4%8Dky-zelenina-5756/)

Mocopudné ucinky a podporujici travici trakt ma vodnice. Je nizkokaloricka a je vhodné ji zaradit u nizkoka-
lorickych diet.
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Obrdzek 3.40: Vodnice (dostupné z http://pixabay.com/cs/vodnice-zelenina-ko%C5%99enov%C3%BD-
-adres%C3%A1%C5%99-998/)

Yamy, bataty a topinambury jsou rostliny, u kterych se konzumuji hlizy. V nasich podminkach se vyuzivaji
hlavné topinambury, které vynikaji prebiotickymi tcinky. Je to diky obsahu inulinu, které télo nedokaze meta-
bolizovat a je vhodny jako potravina pro diabetiky. Inulin v tobinabufe vytvari nasladlou chut.

Znamé jsou také sirné slouceniny, které tvori charakteristickou $tiplavou chut u kfene ¢i fedkvicek. Pro svoje
atypické vlastnosti jsou tak vyhledavané v kulinarské kuchyni.
Listova zelenina a cerstva zeleninova nat

Skupina:

« Salat a podobna zelenina - feficha, salat kaderavy, salat hlavkovy, endivie Sirokolista
« Spenat a podobna zelenina - $penat, mangold

« Cekanka sal4tova

o Zeleninové naté — kerblik, pazitka, petrzelova nat, celerova nat

Listova zelenina je oznacovana za velmi plnohodnotnou diky obsahu bioaktivnich latek. Tvrdi se, Ze nejvice
pozitivnich latek je zastoupeno na okrajich listu.

Obecné je natova zelenina vét$inou brana jako nat néjaké zeleniny ¢i byliny. Svoji oblibenost ma predevsim
diky typické a prijemné viini a chuti. Ve skute¢nosti jsou vsak velice dobrym zdrojem vitaminu C, B1, karotent
a mineralnich latek. Natovou zeleninu lze pouzivat Cerstvou ¢i susenou.

Listovou zeleninu je nejvhodnéjsi konzumovat ve formé syrové, kdy nehrozi ztraty vitaminu C a kyseliny lis-
tové.

Salat a podobna zelenina - feficha, salat kaderavy, salat hlavkovy, endivie Sirokolista

Reficha tvoii drobné listy, které obsahuji mineralni latky, karoten, hot¢i¢né oleje (diky tomu ma feficha ostrou
chut) a mnoho vitaminu C. Listy se sklizeji jesté pred tim, neZ se objevuje kvét, pozdéji neni bylinka pozivatel-
na. Semena lze také pouzit pro okofenéni pokrmu. Reficha podporuje traveni, piisobi také proti jarni unave.

Obrdzek 3.41: Reficha (dostupné z http://pixabay.com/cs/%C5%99e%C5%99icha-set%C3%A1-j%C3%ADst-potra-
viny-zdrav%C3%A9-515492/)

Salat kaderavy je odrtidou pochazejici z Italie. Tento salat je pfibuznym cekanky, ale vynika jemnéjsi chuti.
Netvori pevnou hlavku, ale volnou rizici jednotlivych lista.
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Yy

Salat hlavkovy patii mezi velice oblibené a také nejvice rozsifené druhy. Existuje velké mnozstvi slechténych
druht odli$né velikosti a tvarem hlavek, barvou listd, jejich zkadefenim i dobou vegetace.

Endivie Sirokolista je druhem pfibuznym s cekankou. Jako ostatni druhy salat obsahuje velké mnozstvi vody
a vitaminu C. Diky silicim je mirné nahorkla, ¢cimz povzbuzuje sekreci slin, vylucovani zluce a v kone¢ném
disledku napomaha ¢istit jatra.

Spenat a podobna zelenina — $penat, mangold

Spenat obsahuje pomérné velké mnozstvi Zeleza a kyseliny $tavelové. Kviili obsahu kyseliny $tavelové je vhod-
né pii pripravé pokrmt zakomponovat mléko ¢i mlé¢ny vyrobek, ktery kyselinu stavelovou neutralizuje. Dru-
hy, které je tfeba tepelné upravit, neni vhodné znovu zahfivat a jinak upravovat.

Podobna zelenina $penatu je mangold, ktery mad jemnou, mirné nasladlou az trochu pal¢ivou chut. Mangold
ma dva zakladni druhy a to fapikatou a listovou a oba druhy jsou velice zdravé a chutné. Pro sviij obsah dusic¢-
nant se nedoporucuje jej pfipravovat malym détem.

Obrdzek 3.42: Mangold (dostupné z http://pixabay.com/cs/mangold-potraviny-rostlin-zelenina-163105/)

Cekanka salatova

Cekanka salatova patti mezi lahtidkové druhy s nahotklou chuti a miizeme se s ni setkat ve formé puki ¢
hlavek, z nichz nejobliben¢jsi jsou cervené. V kuchyni ji lze pouzit ve studené kuchyni pfi pripravé riznych
salati. Znamé je jeji vyuziti jako ndhrazky kavy.

Zeleninové naté — kerblik, paZitka, petrzelova nat, celerova nat

Na jare, kdy nejsou vhodné podminky pro péstovani vétsiny zeleniny z dtivodu nizkych teplot, je mozné vy-
péstovat kerblik. Mohou byt tak dobrym prvnim zdrojem vitaminu C v jarnich obdobich. Mimo jiné obsahu-
je zelezo, hot¢ik, obsahuje hoi¢iny a étericky olej. Konzumovanim kerbliku dochazi v organismu k podpofe
spravného traveni. Z lista lze pfipravit ¢aj na zaludecni obtize, pomaha také pri zanétech mocového ustroji ¢i
ledvin. V kuchyni se nej¢astéji pouziva ve Francii.

Pazitka takeé $nytlik, ktery patfi mezi je oblibenou natovou zeleninou a stala se v kuchyni nepostradatelna hlav-
né pri pripravé polévek, pomazanek ¢i omacek. Obsahuje hodné vitamini, zvlasté B2 a C.

Petrzelova a celerova nat ma vysoky obsah vitaminu C, obsahuji také Zelezo, vapnik a éterické oleje. Pouziva
se bud cerstva jako koreni vhodné do polévky, omacky, zeleninového jidla i brambory. Varenim se vsak ztraci
dalezité vitaminy.

Luskova zelenina

Skupina:

« Fazolové lusky, hrachové lusky

Mezi luskovou zeleninu fadime nedozralé lusky ¢i semena fazoli a hrachu. Fazole a hrach obsahuji lipidy a
sacharidy, ze kterych je zastoupena nejvice fruktoza, sacharéza a $krob. V lusku je dostatek mineralnich latek
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a vitamin®. Vyznamny je obsah vitamini C, ktery se zachovava i po zpracovani zmrazenim.

Veétsi mnozstvi bilkoviny je obsazen v hrachu jehoz lusky jsou zdrojem az 10 esencialnich aminokyselin (brano
v celém lusku).

Rapikata a stonkova zelenina

Skupina:

o Chrest, karda, celer rapikaty, fenykl, artycoky, por, reven

Rapikatd a stonkova zelenina je Casto oznalovéna jako zelenina lahtidkovd. Slouzi nejen k doplnéni, ale je také
zajimavym zpestifenim jidelnicku. Zaslouzila by si tak rozhodné vétsi rozsifeni a pouzivani v kuchyni.

Chfest je nizkoenergetickd potravina a lze ji vyuzivat jako dietni zeleninu. Stejné lze vyuzit fenykl, ktery pri-
znivé ovliviiuje nervovy a travici systém.

Obrdzek 3.43: Chiest (dostupné z http://pixabay.com/cs/ch%C5%99est-svazek-zelen%C3%A1-zeleniny-700169/)

Obrdzek 3.44: Fenykl (dostupné z http://pixabay.com/cs/fenykl-fenykl-zelenina-zelenina-214680/)

Reven je u nas znama jako rebarbora a patfi mezi prvni zeleninu na jate. Je tak cenéna pro sviij vysoky obsah
vitamint a mineralnich latek. Pozor by si méli dat lidé nemocni s ledvinami a zaludkem, protoze reven obsa-
huje pomérné velké mnozstvi kyseliny $tavelové a je tak tfeba hlidat odjimani vapniku z téla.

Obrdzek 3.45: Reveri (dostupné z http://pixabay.com/cs/reve%C5%88-zelenina-rhabarber-zelenina-54084/)

Karda patfi mezi vzacné, chutné zeleniny pfibuzna arty¢oku. Konzumuji se kiehké rapiky listt, které jsou zba-
vené Cepele. Vypada jako obrovsky nadherny stfibrny bodlak. Je teplomilna, vytrvala, ale u nds se da péstovat.
Obsahuje latky, jako jsou:

hof¢ina cynarin, tfisloviny, flavonoidy, inulin, slizy, enzymy. Lze ji doporucit u diabetickych diet, pri lécbé


http://pixabay.com/cs/ch%C5%99est-svazek-zelen%C3%A1-zeleniny-700169/
http://pixabay.com/cs/fenykl-fenykl-zelenina-zelenina-214680/
http://pixabay.com/cs/reve%C5%88-zelenina-rhabarber-zelenina-54084/

revmatismu a ateroskleréze.

Obrdzek 3.46: Karda (dostupné z http://pixabay.com/cs/arty%C4%8Dok-kardov%C3%BD-cynara-carduncu-
lus-273806/)

Celer rapikaty je kiehky druh zeleniny s vyraznou aromatickou chuti. Nadzemni listy se silnymi fapiky ptisobi
protizanétlivé, mocopudné a povzbuzuji traveni.

Obrdzek 3.47: Rapikaty celer (dostupné z http://pixabay.com/cs/celer-zelenina-zelen%C3%A1-692867/)

Artycok je u nds neznamou zeleninou. Artycok tvori zelené riizice, které jsou kvétem bodlaku. Po tepelné
upravé na riizné zpusoby se konzumuji bilé fapikaté listy. Artycok obsahuje velké mnozstvi mineralnich latek
a vitamini. Z bioaktivnich latek je vyznamny inulin.

Obrdzek 3.48: Artycok (dostupné z http://pixabay.com/cs/arty%C4%8Dok-na-trhu-potraviny-zahrada-267974/

Fenykl se pouziva bud jako bylina ¢i kofeni. V kuchyni lze varit z nadzemni hlizy ¢i seminek. Konzumace fe-
nyklu mtiZze pomoci pfi obtizich, jako je nadymani.

Obrdzek 3.49: Fenykl seminka (dostupnd z http://pixabay.com/cs/fenykl-osiva-ko%C5%99en%C3%AD-
-roz1%C3%ADt-jar-2617/)
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NI 7

Pér se v kuchyni pouziva bud syrovy ¢i tepelné upraveny a vyuzivan je nepravy stvol s listy. Por je typicky svym
aromatem.

Zpracovani zeleniny

Video 3.1 Zdkladni zpiisoby krdjeni zeleniny

3.1.4 Maso

Maso je definovano jako pozivatelna cast Zivocichi urcena k lidské vyzivé. Ve vétsiné pripadi se jedna o
masa jateCnich zvifat, zejména skotu a prasat. Dale je konzumovana driibez, kralici maso, ale také zvéfina.
Exotické maso se pouziva vyjimecné, avsak md ¢im dél tim vice pfiznivcid. Proto se na nasem trhu zacina ob-
jevovat maso, jako je napriklad pstrosi ¢i velbloudi.

Masny vyrobek je ziskan z opracovanych ¢asti masa jatecnich zvifat véetné drobu a krve. U masného vyrob-
ku je podminkou, aby z fezné plochy bylo zfejmé, Ze pozbyl znakt charakteristickych pro cerstvé maso. Mezi
masné vyrobky lze zaradit Sunku, salamy, parky, klobasy, $pekacky ¢i sekanou. Znamé jsou masné vyrobky ze
zvériny jako jitrnice, jelita ¢i tlacenka.

Nutricni hledisko

Konzumace zivoci$né stravy je zakofenéna uz v historii lidstva a maso bylo soucasti jidelnicku nejen pro svoje
chutové vlastnosti, ale hlavné pro svoji nutri¢ni stranku.

Na kvalitu a chut masa ma vliv nékolik hledisek. Jednim z nich je tzv. intravitalni vliv, jako je druh ¢i plemeno
zvirete, vyziva, vék, chov, pohlavi nebo choroba. Dal$im dtilezitym vlivem je ptisobeni faktort po zabiti zvifete,
jako je napf. odleZeni masa a skladovani.

Veskeré maso musi byt podrobeno veterinarni prohlidce, protoZe u viech potravin zivoc¢isného piivodu muze
dochazet k pfenosu nebezpecnych chorob. Kontroly probihaji také na vyskyt parazitt.

Mimo rtizné nakazy muze dochdzet k oxidaci ¢i mikrobialni hnilobé. Hniloba je bud jasné viditelnd na po-
vrchu, kde dochazi tzv. k osliznutim, ale také k hnilobé uvnitt masa. Maso, zakoupené v obalech, mtize mit
nazelenalou barvu. To nemusi byt vzdy signdlem vady masa, tedy zZe doslo k néjaké mikrobialni nakaze. Proto
je nutné masa poradné prohlédnout a prozkoumat nejen pohledem, ale je nutné vnimat viini masa, které by
rozhodné nemélo zapachat.

Maso je vhodné dobre skladovat a dodrzovat hygienické zasady hned po koupi. Je nutné jej skladovat pfi tep-
lotach idealné mezi 0 - 2 stupni Celsia. Nejvhodnéjsi je vSe ihned zpracovat tepelné.

Maso je mozné zamrazit, ale je tfeba pocitat s tim, Ze mrazeni ma za nasledek zménu struktury. Po rozmrazeni
dochazi k vytékani vody, ktera obsahuje vyzivové hodnotné latky. Pfi rozmrazovani postupujeme pomalu pfi
teplotach kolem lednicce bez tepelné tpravy. Po zakoupeni v lednicce 8 stupnii a poté ihned tepelné zpracuje-
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me. Maso lze skladovat po urcitou dobu v pfi standardni teploté (kolem 7 stupnt) vydrzi 1-3 dny v navaznosti
na druh masa.

Spravna tepelna tiprava masa ma vliv na nutri¢ni, ale také na senzorické hledisko. Na kazdy pokrm je zadouci
vyuzivat rizné druhy masa:

o Pro ptipravu polévek je vyhodnéjsi vyuzit maso pojivové s vyssim obsahem kolagenu.

« Naopak pro peceni je vhodnéjsi prorostlejsi cast, které se béhem tepelné tipravy vypéka a maso je tak kiehké.

Neékteré druhy jako je zvéfina potfebuji technologickou tpravu prizptsobit dobé zrani masa a tuhosti jednot-
livych ¢asti masa.

Pro vsestranné vyuziti se pouziva maso driibeze, které Ize nejen smazit, ale také dusit ¢i péct.

Bilkoviny

Bilkoviny masa patii mezi tzv. bilkoviny plnohodnotné, které jsou snadno stravitelné jak v syrovém stavu, tak
po tepelné upravé. V nékterém mase se mutize objevit také malé procento hiife stravitelnych bilkovin, jako je
kolagen ¢i elastin. Kolagen se tepelnou tipravou v kontaktu s vodou stava lépe stravitelnym a téchto vlastnosti
se vyuziva napriklad béhem vareni tradi¢nich pokrmt, jako je gulas, nebo pfi pripravé Zelatiny.

Tuky

Obsah tuku zélezi vzdy na druhu masa a pouzité ¢asti. Presné neni mozné urcit jednotné procentudlni zastou-
peni nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin.

Obecné plati, Ze zivoci$ny tuk s nenasycenymi mastnymi kyselinami je obsazen vice v dribezim mase a méné
pak v mase prezvykavci. Tu¢nost masa lze ovlivnit vybérem libové ¢asti z jakéhokoliv zvifete a lze tak ziskat
maso netucné.

Tuk pfi pripravé pokrmi hraje nezbytnou roli v tom, Ze masu dava charakteristikou viini a chut. U ¢lovéka
vyvolava také pocit sytosti. Masa libova jsou oproti tém tu¢néjsim méné $tavnata a kiehka a je nutné tomu také
uzpusobit technologické postupy. Soucasti masa je téz cholesterol a jeho vyskyt je ovlivnén opét druhem masa.

Sacharidy

Presto Ze je v mase minimalni mnozstvi sacharidi, v gastronomii hraji dalezité roli. Podileji se na pribéhu
zrani masa. Obsazeny glykogen (neboli Zivocisny Skrob) se vlivem enzymi méni na kyselinu mlé¢nou. Tento
proces zpusobi to, ze se pH zacina zvySovat a dochazi tak k uvolnéni vazeb mezi jednotlivymi vlakny. Maso se
tak stava postupné mék¢i a kiehdi.

Vitaminy a mineralni latky

Z vitaminu jsou zastoupené hlavné vitaminy rozpustné v tucich, ale také komplex vitaminii B. Z mineralnich
latek jsou dulezité predevsim Zelezo, vapnik, fosfor, dusik ¢i selen.

Hovézi maso

Hovézi maso ma $iroké vyuziti pro pfipravu jak minutkovych pokrmd, tak slozitéjsich kulinarskych specialit.
Maso hovézi md jasné ¢ervenou barvu.

Ze zadnich partii, jako jsou zada ¢i hyzd¢, patfi maso mezi ty nejdrazsi a nejkvalitnéjsi.
Oproti tomu plec, krk a dolni ¢ast koncetin je o néco tuzsi a je nutnd jeho delsi tepelna uprava.

Aby si maso uchovalo své vyzivové, ale také senzorické vlastnosti je nutné vybirat masa vzdy podle pokrmu, na
ktery jej budeme pouzivat a uzptsobit tomu technologickou upravu:

Napriklad pfi pfipravé polévky maso na vyvar vkladame do vrouci vody, ¢imz dojde okamzité ke srazeni po-



vrchovych bilkovin, které omezi vyluhovani cennych latek do vody. Maso je mozné také varit ve studené vodé,
vyvar je silny, chutové vyrazny, av§ak dochazi k velkym ztraty na vyzivové hodnoté; maso je suché a méné
chutné.

Druhy hovéziho masa

Hovézi svickova je jednim z nejvice plnohodnotnych a nejdrazsich ¢asti hovéziho. Maso je ziskano zepredu
hrbetu.

Obrdzek 3.50: Hovézi svickovd (dostupné z http://pixabay.com/cs/hov%C4%9Bz%C3%AD-maso-maso-
-hov%C4%9Bz%C3%AD-sv%C3%AD%C4%8Dkov%C3%A1-74200/)

Pupek hovézi je vhodny napriklad na duseni, ale také pro pfipravu vyvaru. Jednd se o maso s vlaknitou struk-
turou.

Nizky rosténec je v kuchyni vyuzivan pro pecené ¢i pro grilovani a Ize ho sehnat bud vykostény ¢i s kosti.

Vrchni $al je maso libové a je nutné ho pred tepelnou upravou dobre prospikovat. Béhem peceni je nutné
vhodné maso podlivat, aby nebylo prili§ vysusené.

Vybornou chut po duseni ¢i vareni ma hrudji, které vsak patfi mezi tuha a tu¢na masa.

Teleci

Teleci maso je sice méné oblibené, ale jeho potfeba stoupla hlavné diky vhodnéjsimu pristupu pti porazce zvi-
fete. Teleci maso ma vlaknitou strukturu a nartizovélou barvu. Radi se mezi masa, kterd jsou dobre stravitelna
a maji nizky obsah tuku.

Aby si maso uchovalo své vyzivové, ale také senzorické vlastnosti, je dobré vybirat vhodné technologické po-
stupy:

« Pfi vafeni maso vkladame do horké vody celé a azZ po uvareni maso dale upravujeme. Tim si maso zachova
dalezité nutri¢ni latky.

« Setrnou upravou je také duseni. Lze takto varit vSechny ¢asti a masu zistava lepsi chut i barva.
o Péct 1ze opét vSechny casti masa, vhodnéjsi je maso protykat slaninou, péct na slaniné ¢i masle.

Druhy teleciho masa

Ze zadni casti zvifete 1ze ziskat kytu, ktera se fadi mezi libova masa a je vhodnd na Upravu smazenim nebo
pecenim.

Mezi $tavnata masa se fadi krkovicka, kterd se vétSinou pripravuje v celku nebo nakrajena na drobné platky.

Na roznéni se vyuziva maso z horniho konce hibetu.

Veprové maso

Veprové maso si ziskalo oblibu pro svoji typickou viini a chut po tepelné upravé. Obecné je povazovano za
tucné, avsak vétsina prasat je nyni Slechténa tak, aby maso bylo méné tu¢né.

Presto se pro sviij obsah tuku radi mezi masa hiife stravitelna, ale s dobrou sytici schopnosti. Z jate¢nich zvirat
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ma nejmensi podil bilkovin, ale obsahuje mineralni latky, jako je Zelezo, zinek ¢i méd.

Z prasat se konzumuje témér vSe od masa, sadla, kiize azZ po usi a nozicky. Mezi oblibena masa patfi pecené.
Na rozdil od v$ech ostatnich mas je maso z trupu pomérné tuhé, ale z ostatnich ¢asti prasete je maso mékké.

Vareni veprového masa je znamé hlavné pri zabijackach. Lze tak upravovat maso na vyvar, ovar, jaternicovy
prejt ¢i jaternice (pozor varit pomalu pfi teplotach do 90 stupnii). Lze také dusit, avsak je nutné odstranit sadlo.

Na rtzné minutkové pokrmy lze maso opékat. Je moznost také maso zapékat, ale v tomto pripadé je nutné
maso nejdfive opéct ¢i podusit. Béhem peceni je zddouci maso dobre dochutit nejen soli (na 1kg masa se pri-
dava 10 g soli), ale také pouzit vhodné kofeni jako kmin ¢i ¢esnek. Pokud je maso peceno v celku, je dobré jej
podlévat vodou ne vsak tukem.

V Ceské kuchyné se upravuje maso smaZenim v trojobalu. Nevyhodou takto upravenych pokrmil je vysoka
energetickd hodnota.

Kytu, koleno ¢i krkovice l1ze udit. Ziskd se tak lahodnd $unka ¢i uzené maso. Z hygienickych davod® neni
vhodné podavat v provozech vyvar z uzeného masa.

Druhy veprového masa

Zadni pecené neboli panenka je velice lahodné, kiehké a jemné maso. Béhem peceni je potfeba maso dosta-
tecné podlévat.

Kyta je pouzivana pro pripravu Sunky.

Plec je ¢ast predniho masa a pouziva se na ptipravu gulast. V nékterych zemich se z plece pripravuje naptiklad

kebab.

Bucek patfi mezi masa tucna a vyuziva k priprave rolad, na peceni, ale také k duseni.

Obrdzek 3.51: Biicek (dostupné z http://pixabay.com/cs/maso-vep%C5%990v%C3%A9-maso-
-b%C5%AF%C4%8Dek-74214/)

V Cesku se mimo jiné konzumuje ¢eskd nebo anglickd slanina. Ceska slanina se pfipravuje nasolenim vepio-
vého hibetniho sadla a uzenim za mirnych teplot. Na trh se dostava obalena v ¢ervené paprice. Slanina ang-
licka se vyrabi z veprovych boki, které se vykosti a soli nasucho. Pred uzenim se asi 10 minut povari a pak se
udi do mékka.

Skopové maso

U nas se skopové maso dovazi hlavné z Australie, Nového Zélandu, Skotska ¢i Norska. Je lahodné stejné jako
ostatni druhy masa, avsak v nasi kuchyni se prili§ nevyuziva. Pfi tepelné apravé je nutné maso ocistit, zbavit
loje, dobfe dochutit a béhem vareni podlévat.

Skopové maso upravujeme nejcastéji dusenim ¢i pecenim, vhodnéjsi je vSak pouzit vyraznéjsi koreni ¢i aro-
matické druhy kofeni.

Mezi maso skopové fadime maso z berand, skopcti, ovci, jehnat, koz a kiizlat. Obvykle je nejcennéjsi casti hibet
a kyta. Méné se pak vyuziva plec a bok s hrudi.

Kozi maso je povazovano za malo tu¢né maso s dobrou stravitelnosti. Jehnéci maso je zase spise tu¢néjsi, hlav-
né u nékterych druht horskych plemen.
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Drubez

Maso drtibeze je s oblibou konzumovano po tisicileti a je pro vyzivu ¢lovéka velkym pfinosem. Driibez je také
soucasti rtiznych tradi¢nich pokrmt, jako napf. kriita podavana pri severoamerickém svatku, tzv. Dnu diku-
vzdani nebo podle staré ceské tradice napft. tzv. polévky do kouta (slepi¢tho vyvaru s celou slepici) pro zeny po
porodu.

Maso driibeze se povazuje za dietni a tuk je uloZen prevazné v kizi nebo pod ni. Obsah nasycenych mastnych
kyselin je oproti jinym druhiim masa mensi.

Dribez lze délit na:
« Hrabavou (kurata, slepice, kohouty, perlicky, kriity, krocany a holuby)

« Vodni (husy a kachny)

'] 144
Krali¢i maso
Krali¢i maso patfi mezi masa, ktera jsou obecné méné konzumovana. Presto nékteré zemé jako je Francie ¢i

Italie povazuje tento typ masa za ten nejlahodnéjsi. U nds lze maso zakoupit hlavné od drobnych chovatela.

Z hlediska nutri¢niho je maso povaZovano za dietni. Obsah tuku je kolem 1 - 4 %. Kviili pomérné kratké
vykrmnosti zvifete je zajimavé, Ze maso obsahuje i nizky obsah cizorodych latek.

Krali¢i maso ma typicky pach. Je proto vhodné pred samotnou tepelnou Gpravou maso sparit.

Zvérina

Konzumace zvéfiny ma davnou minulost a stala se dobrym zdrojem obzivy. V dnesni dobé se jedna hlavné
spise o specialitu v kulinarstvi.

Obsah bilkovin je o néco vy$si nez u jate¢nich zvirat a oproti jinym druhiim ma maso vyssi obsah purint. Zvé-
fina ma typickou chut a viini, to je dano hlavné slozenim stravy.

Zvétinu lze upravovat na rtizné zptisoby:

Nejméné vhodnou tpravou je vareni, vhodnéjsi je blansirovani, kdy je maso vlozeno po kratkou dobu do
osolené vody a tim se zbavi ¢pavych latek.

Pokud je nezbytna uprava dusenim, je vhodné maso opéct po obou stranach na tuku a poté béhem duseni
maso podlévat marinadou.

Pred pecenim maso podusime a potom peceme.
Smazeni neni u zvéfiny prili§ obvyklé, vyjimecné u mladsich kust (prsicka).
Oblibené jsou zvéfinové vnitinosti, jako jsou jatra srnci nebo zajeci pro pripravu zvéfinové pastiky.

Zvétina se déli na nize uvedené druhy:

o Sparkata (vysokd) — jelen, srnec, danék, muflon

« Srstnatd (nizka) - divoky kralik, zajic

o Pernata (lesni, polni, vodni) — bazant, koroptev, divoky krocan, divoka husa a kachna

« Cerna - divo¢ék (kanec, bachyng, sele)



« Ohrozena - sluka, tetfev, jerabek

3.1.5 Ryby

Spotieba rybiho masa je nejvyssi v pfimotskych statech, kde lov ryb m4 letitou tradici. Ceska republika se tadi
mezi staty s nizkou spotfebou ryb, prestoze nas trh nabizi pomérné bohatou nabidku ryb a rybich produkta.
Procento spotreby se pomalu zvy3uje, a to hlavné diky vyssi oblibenosti mofskych ryb.

Nutricni sloZzeni

Obecné 1ze ryby zaradit mezi potraviny, které se svym obsahem makronutrienti a mikronutrinet fadi mezi
zdravé, vyzivné a energeticky bohaté. Nutri¢ni sloZeni se lisi podle jednotlivych druht ryb, prostredi, kde Zily
a podle prijimané stravy béhem Zzivota.

Voda

Rybi maso obsahuje vysoké procento vody. Jedna se o slozku, ktera je v rybach nejvice obsazena. Z nutri¢niho
hlediska neni tento obsah pro ¢lovéka nijak dulezity.

vevrs

ryby mivaji vody méné, libové ryby maji vody vice.

Bilkoviny

Bilkoviny obsazené v rybé se fadi mezi plnohodnotné se viemi potfebnymi aminokyselinami. Obsah bilkovin
kolisa mezi 15 - 20 %. Rybi maso je lehce stravitelné, a proto je mozné upravovat je technologicky po kratky
Cas.

Tuk

Dalsi dilezitou zZivinou v mase je tuk, ktery svym sloZzenim a zastoupenim se li$i od ostatnich Zivocisnych
druht. V rybim mase je tuk obsazen bud ve svaloviné, nebo pod kazi. U méné¢ tuc¢nych ryb je tuk ulozen
v jatrech. Podle obsahu tuku lze ryby délit do tfi skupin:

« Malo tuc¢né ryby s obsahem tuku do 2 % (napft. candat ¢i $tika).

 Ryby tu¢né s obsahem nad 10 % (napft. thot, makrela, tunak a $proty).

o Stfedné tu¢né se fadi ryby s obsahem tuku mezi 2 -10 % (napft. kapr obecny).

Ryby jsou cenény hlavné pro sviij obsah nenasycenych mastnych kyselin typu omega - 3, jez maji pozitivni

vvvvvv

« snizovani hladiny LDL cholesterolu zvysovanim HDL cholesterolu,
« protisklerotické ucinky;,

o pozitivni vliv na pokles krevniho tlaku,

« vy$si vykonnost,

o celkové lepsi imunita,

« pfiznivé ucinky na nervovou soustavu.

Obsah omega - 3 mastnych kyselin je obecné nejvyssi v motskych rybach patficich mezi ty tucné, jako jsou:



sledi, makrely, lososi, sardinky, tresky a tundci.

Obrdzek 3.52: Losos (dostupné z http:

U sladkovodnich ryb je zdroj omega — 3 mastnych kyselin chudsi, ale pfesto vyznamny. V nasich podminkach
1ze nejvice omega — 3 mastnych kyselin najit v mase:

« candata, cejna ¢i pstruha.

Oblibena je konzumace rybich konzerv; v nékterych pripadech tyto produkty obsahuji nizké hodnoty omega -
3 mastnych kyselin. Vétsinou se jedna o tuky rostlinného ptivodu a obsah mastnych kyselin je tak zanedbatelny.

Obrdzek 3.53: Rybi konzerva (dostupné z http://pixabay.com/cs/tu%C5%88%C3%A1k-ryby-potraviny-
-m0%C5%99sk%C3%A9-plody-439755/)

Nenasycené mastné kyseliny jsou pomérné citlivé na oxidaci a z toho diivodu rybi maso dlouhodobé neskla-
dujeme. Nejvhodnéjsi je konzumovat cerstvé maso.

Sacharidy

Zanedbatelnou Zivinou je sacharid, jehoz obsah se pohybuje kolem 1-2%. Zastoupen je ve formé glykogenu.
V bilém typu masa je ho méné a vice ve svaloviné tmavé.

Vitaminy a mineralni latky
Ryby obsahuji velké mnozstvi vitamint, které jsou pro télo dtlezité.

Jedna se predevsim o vitaminy rozpustné v tucich A, D, E a K a z vitamini rozpustnych ve vodé je nejvice
zastoupen komplex vitamina B.

Ryby jsou dobrym zdrojem mineralnich latek. Jedna se pfedevsim o draslik, sodik a siru. Sodik je pfitomny
v moftskych rybach a mél by byt proto u lidi s vysokym tlakem konzumovan v mensim mnozstvi. Pro zdravy
rozvoj a rist kosti jsou ryby vybornym zdrojem fosforu, vapniku a horciku, které se ve vétsi mire vyskytuji
v kostech ryb. Po technologické tupravé 1ze u nékterych druhii ryb tyto kosti konzumovat. Ve svaloviné ryb
1ze najit méd, zinek ¢i Zelezo. Moiské ryby jsou ¢asto konzumovany pro sviij obsah jodu, ktery je mimo jiné
nezbytny pro spravné fungovani stitné zlazy.

Antinutricni latky

Za negativni lze povazovat pritomnost tézkych kovi a toxickych latek. Latky se dostavaji do téla ryb vlivem
vys$siho znecisténi zivotniho prostredi. Nejcastéji se miizeme setkat s vyssim obsahem polychromovanych bi-
fenyld, rtuti, olova ¢i kadmia.


http://pixabay.com/cs/sushi-niguiri-japonec-losos-621415/
http://pixabay.com/cs/tu%C5%88%C3%A1k-ryby-potraviny-mo%C5%99sk%C3%A9-plody-439755/
http://pixabay.com/cs/tu%C5%88%C3%A1k-ryby-potraviny-mo%C5%99sk%C3%A9-plody-439755/

Obrdzek 3.54: Znecisténi mote (dostupné z http://pixabay.com/cs/mrtv%C3%AD-ekologie-
-vyt%C3%A9kaj%C3%ADc%C3%AD-ryby-158707/)

Pfi bézné konzumaci 2 - 3 porci tydné nehrozi riziko zvyseného prijmu a tedy prekroceni limitni davky. Je
treba davat si pozor u déti, t¢hotnych a kojicich, kde neni vhodné prekracovat tydenni doporuceni.

Yy s

V rybach je také vyssi obsah purinovych latek a lidé trpici dnou musi hodné vybirat, kterou rybu konzumovat.
Lidé s timto onemocnénim si mohou doprat lososa, ale pozor si musi davat napt. u sardinek ¢i $proti ve vlastni
stavé.

Vlastnosti rybiho masa

Mezi senzorické vlastnosti patfi viiné ¢i pach, ktera je typicka pro maso ryb. Je zptisobena latkou trimethya-
ninem, ktery se za¢ne rozkladat po usmrceni ryb. U sladkovodnich ryb je casto citit bahnity zdpach, ktery Ize
odstranit sddkovanim.

Chut je urc¢ovana predevsim obsahem tuku, avSak neznamend to, Ze tu¢néjsi ryby maji prijemnéjsi chut. Plati,
ze vysledna chut se da u rybiho masa ovlivnit spravnou technologickou tpravou a vhodnym vybérem prisad.

Barva rybiho masa by méla byt vzdy bild az oranzové ¢i ¢ervenohnéda a pfi stlaceni svaloviny by se méla vracet
nazpatek. Po tepelné upraveé se stava bilou az svétle rtizovou.

Cerstvou rybu pozname také podle oka, které je lesklé, nezakalené, zornice ostfe ohranicené, kiize by méla byt
leskla a napnutd. Pokud tomu tak neni, rybu nepovazujeme za cerstvou a rozhodné by neméla byt konzumo-
vana. Je tfeba dodrzovat pti zpracovani, prepravé a uskladnéni dobré hygienické podminky, protoze obsazené
bilkoviny a voda podléhaji pomérné rychle zkaze.

Obrdzek 3.55: Cerstvd ryba (vlastni zdroj)


http://pixabay.com/cs/mrtv%C3%AD-ekologie-vyt%C3%A9kaj%C3%ADc%C3%AD-ryby-158707/
http://pixabay.com/cs/mrtv%C3%AD-ekologie-vyt%C3%A9kaj%C3%ADc%C3%AD-ryby-158707/

Sladkovodni ryby

o Kapr se radi mezi u nds nejprodavanéjsi sladkovodni ryby. Nejvyssi spotfeba je hlavné diky vanoc¢ni tradici.
« Velice chutné maso ma pstruh, ktery se chova v ¢istych rickach a potocich. Maso je méné tu¢né a ma pevnou
konzistenci.

o Jeseter neni ¢asto konzumovanou rybou. Zac¢ina se vSak objevovat na jidelnicku diky chovu v akvakultufe
(umély chov v bazénech). Maso je pevné a velice chutné. Konzumuje se bez kiize, protoze ma kazi velice
drsnou a ostrou.

o Mezi malo tuc¢né ryby patii okoun. Kuchynska uprava je velice jednoducha. Maso je velice jemné a chutné a
neni tfeba prilisného koreni a pfisad.

o Ze $tiky se kromé masa, které je bil¢, pevné a pomérné tuhé, vyuzivaji také vnitfnosti. Ze sticich jater se pfi-
pravuji rtizné lahtidkové pokrmy.

Movské ryby

« Roz$ifenym druhem je losos s typicky rizovou barvou, kterou ziskava pfi cesté z mofi do sladkovodnich
vod. Jeho maso je tu¢néjsi a nejcastéji se upravuje varenim a pe¢enim. Za specialitu se povazuje konzumace
syrového lososa napt. lososovy tatarak ¢i oblibené japonské sushi.

Obrdzek 3.56: Sushi a losos (dostupné z http:

« Oblibenou konzumovanou moiskou rybou je mofsky vlk ¢i platyz. Maso ma bilou barvu a vyhodou je mensi
pocet kosti. Neni tfeba pouzivat velké mnozstvi kofeni, protoze maso ma jemnou aromatickou viini.

« Mezi oblibenou rybu, z které 1ze pfipravovat napt. steak ¢i carpaccio, patfi mecoun obecny. Nejvhodnéjsi je
vybirat mladé ryby, které maji maso jemnéjsi a chutové lahodnéjsi.

Obrdzek 3.57: Mecoun obecny (dostupny z http://pixabay.com/cs/sashimi-mekajiki-me%C4%8Doun-
-obecn%C3%BD-471802/)

o Tunak je vhodny pro konzervovani, kuchynskou tupravu, ale je mozné ho konzumovat syrového. Nutna je
spravna technologicka uprava, aby maso nevyschlo.


http://pixabay.com/cs/su%C5%A1i-sak%C3%A9-nigiri-potraviny-699337/
http://pixabay.com/cs/sashimi-mekajiki-me%C4%8Doun-obecn%C3%BD-471802/
http://pixabay.com/cs/sashimi-mekajiki-me%C4%8Doun-obecn%C3%BD-471802/

o Makrela se fadi mezi tu¢né ryby s jemnym masem, které jsou v nasi kuchyni vyuzivany jako uzené, grilované
a jsou vhodné do pomazanek.

« Sardel obecna je v nékterych zemich brana jako kralovna rybi kuchyné. Malé rybicky se pouzivaji nekuchané
k vyrobé $proti. Ve Stfedozemnich statech jsou znamé obalované a poté smazené.

Y N7

o Treska je rybou lovenou nejvice u Gronska a severoamerického pobrezi. Maso je vyrazné a velice lahodné.

Znama je vyroba rybiho filé ¢i tresci jatra.

Jak filetovat rybu

Video 3.2 Zdkladni upravy Cerstvé ryby — pFiprava fileti

Morské plody

Morské plody jsou definovany jako jedlé zivocisné druhy Zijici v mofi. Existuje nepfeberné mnozstvi druht
a tedy i nutri¢ni riznorodost je velika.

Nutri¢ni vlastnosti

Bilkoviny obsazené v moftskych plodech jsou fazeny mezi ty plnohodnotné. Vyznamny je podil tuk a to kon-
krétné nenasycenych mastnych kyselin. Morské plody, stejné tak jako ryby, jsou cenény pro sviij zdroj omega-3
nenasycenych mastnych kyselin. Zastoupeni sacharidi u mofskych ryb je zanedbatelné. Obsah vitamini a
mineralnich latek je obdobny jako u ryb.

Pozor je tfeba davat na potravinové alergie a vyssi obsah toxickych prvka v télech motskych zivocichi.
Korysi
Korysi maji lahodné, libové a lehce stravitelné maso s vysokym obsahem mineralnich latek. Pfed tepelnou

upravou jsou korysi zivi a vkladaji se do vrouci vody, kde se rozpusti ochranna vrstva na krunyfi a vynikne
jasné Cervena barva.

Do Evropy se vozi nejcastéji garnat prodavany pod nazvem korys velky.


http://youtu.be/_i6JZpzFNsA

Obrdzek 3.58: Garndt (dostupné z http://pixabay.com/cs/krevety-garn%C3%Al1ty-sandwich-chl%C3%A9b-
-mat-526600/)

Mezi vyhledavanou lahtidku po celém svété se fadi humr, ktery ma nejlahodnéjsi maso pti vaze 0,5 - 1 kg.

Obrdzek 3.59: Humr (dostupné z http://pixabay.com/cs/potraviny-humr-hum%C5%99%C3%AD-
-ve%C4%8De%C5%99¢e-91944/)

Mezi nejvétsi raky patfi langusta obecna a svoji oblibu si nasla v v kulinafstvi.
Drobni raci se nazyvaji langustiny a vafi se v rybi varce.

Na rybich trzich se ¢asto prodava krab trnity a Ize jej upravovat na riizné zptisoby. Na ceském trhu se objevuji
tzv. krabi tyc¢inky, ale ve vétsiné pripadil se vyrabéji z tresky jako nahrazky krabiho masa, které je mnohem
drazsi.

Obrdzek 3.60: Krab (dostupné z http://pixabay.com/cs/kor%C3%BD%C5%Ali-pan-va%C5%99en%C3%AD-
-kuchyn%C4%9B-601577/)

Meékkysi
Mekkysi jsou v literatute zatazovani také mezi lasturovce. Je to dano tim, Ze téla zivocichi jsou ulozena v lastu-
rach. Ke konzumaci téchto zivocichi je nutna dobra zkusenost s pfipravou a servirovanim.

Nejcastéji se konzumuji hfebenatky, nékdy nazyvané jako musle svatého Jakuba ¢i jakubko, které se upravuji
vafenim v pare nebo dusenim.


http://pixabay.com/cs/krevety-garn%C3%A1ty-sandwich-chl%C3%A9b-mat-526600/
http://pixabay.com/cs/krevety-garn%C3%A1ty-sandwich-chl%C3%A9b-mat-526600/
http://pixabay.com/cs/potraviny-humr-hum%C5%99%C3%AD-ve%C4%8De%C5%99e-91944/
http://pixabay.com/cs/potraviny-humr-hum%C5%99%C3%AD-ve%C4%8De%C5%99e-91944/
http://pixabay.com/cs/kor%C3%BD%C5%A1i-pan-va%C5%99en%C3%AD-kuchyn%C4%9B-601577/
http://pixabay.com/cs/kor%C3%BD%C5%A1i-pan-va%C5%99en%C3%AD-kuchyn%C4%9B-601577/

Obrdzek 3.61: Musle jedlé (dostupné z http://pixabay.com/cs/shell-mo%C5%99sk%C3%A9-mu%C5%Alle-
-mo%C5%99sk%C3%A9-ml%C5%BE%C5%AF-71048/)

V kulinafstvi se pouzivaji slavky jedlé a ustfice jedlé, které se fadi mezi drahé delikatesy.

Obrdzek 3.62: Usttice (dostupné z http://pixabay.com/cs/%C3%BAst%C5%99ice-haute-kuchyn%C4%9B-
-j%C3%ADdlo-608905/)

Hlavonozci

V této skupiné se vyskytuji zivocichové, ktefi nemaji schranku, ale télo s chapadly a pfisavkami. Mezi dalsi
znaky patfi sépiova kost a svalnaté télo. Pfed pripravou je nutné odstranit inkoustové vacky, které se vyuzivaji
napfiklad k vyrobé sépiovych nudli. Mezi hlavonozce patii chobotnice, kalmari ¢i sépie.

Obrdzek 3.63: Hlavonozci (dostupné z http://pixabay.com/cs/ryby-p%C5%99edkrmy-grilovan%C3%BD-olej-
-ocet-725955/)

3.1.6 Mléko a mlécné vyrobky

Obecna charakteristika

MIéko je definovano jako sekret mlé¢né zlazy samic savcii. Konzumace mléka zacalat v dobé neolitu. Nyni
mléko patfi mezi nejvyuzivanéjsi potraviny a tomu odpovida také celosvétova vysoka produkce mléka. Nejob-
libenéjsim druhem ziistava mléko kravské, buvoli, kozi a ov¢i.

MIéko je legislativné upravovano vyhlaskou 77/2003 Sb. Je-li vyrobek oznacen slovem mléko, jedna se vzdy
mléko kravské. U ostatnich druhii vyrobkd je tfeba oznaceni savce, z kterého mléko bylo ziskano.


http://pixabay.com/cs/shell-mo%C5%99sk%C3%A9-mu%C5%A1le-mo%C5%99sk%C3%A9-ml%C5%BE%C5%AF-71048/
http://pixabay.com/cs/shell-mo%C5%99sk%C3%A9-mu%C5%A1le-mo%C5%99sk%C3%A9-ml%C5%BE%C5%AF-71048/
http://pixabay.com/cs/%C3%BAst%C5%99ice-haute-kuchyn%C4%9B-j%C3%ADdlo-608905/
http://pixabay.com/cs/%C3%BAst%C5%99ice-haute-kuchyn%C4%9B-j%C3%ADdlo-608905/
http://pixabay.com/cs/ryby-p%C5%99edkrmy-grilovan%C3%BD-olej-ocet-725955/
http://pixabay.com/cs/ryby-p%C5%99edkrmy-grilovan%C3%BD-olej-ocet-725955/

Nutricni hlediska

Nutricni hlediska jsou ovlivnéna:
o druhem mléka,

o plemenem,

o ro¢nim obdobim

o ¢i zdravotnim stavem dojnic.

Bilkoviny

Mléko obsahuje biologicky hodnotné bilkoviny, které jsou dobre stravitelné. Obsah bilkovin kolisa v priméru
mezi 3-5 %, nejvice se ceni syrovatkové bilkoviny a také kasein. Mezi syrovatkové bilkoviny v mléce obsazené
patfi:

« alfa-laktoalbumin,
« beta-laktoglobulin,
« albumin,

« globulin.

Tyto latky zaji$tuji prisun dulezitych esencialnich latek, jako je lyzin, valin, cystin atd. Mezi dulezitou latku
patfi kasein:

Kasein ma ochranou funkci, a to zejména pro jaterni bunky, kde pozitivné ovliviiuje rist bunék. Neni v mléce

obsazen ve formé cistych molekul, ale je spojovan do riiznych komplexu. Na kasein se napt. vaze vapnik. Mimo
jiné je kasein ovliviiovan okolni teplotou, a proto ma mléko jinou chut a vini pfi riznych teplotach.

Sacharidy

Mléko je dobrym zdrojem energie a je to dano hlavné vys$im obsahem sacharidt.

Urc¢ité problémy vyvolavd disacharid laktdza, ktery je obsazen v mléce kolem 4%. U nékterych citlivéjsich
jedincti se miize vyskytnout nesnasenlivost na laktézu (neboli laktézova intolerance) na zakladé nedostatku
enzymu, ktery tento mlécny cukr rozklada. Odhaduje se, Ze laktézovou intoleranci trpi kolem 30% ceské po-
pulace, zatimco alergie na mléko se vyskytuje jen u malého procenta populace.

Dal$im obsazenym sacharidem v mléce je tzv. laktuldza, ktera ma prokazané prebiotické ucinky a je tak dob-
rym zdrojem vyzivy pro bakterie rodu Lactobacillus.

Tuky

Tuky v mléce jsou obsazeny mezi 2 - 6%. Jsou dobte stravitelné. Z celkového mnozstvi tukd prevazuji nasycené
mastné kyseliny, oproti nenasycenym mastnym kyselinam.

Z nasycenych mastnych kyselina je zastoupena ve vyss§i mife kyselina maselna a u nenasycenych mastnych
kyselin prevazuje kyselina olejova. Z hlediska polynenasycenych mastnych kyselin je mléko na tento typ tuku
malo bohaty.

Cholesterol je v mléce zastoupen pomérné v malém mnozstvi kolem 12 mg/100 ml, avsak jeho obsah se méni
podle druhu mléka a tu¢nosti.



Vitaminy a mineralni latky
MIéko je zdrojem dulezitych mineralnich latek a vitamind., Z mineralnich latek jde o:
vapnik, fosfor, draslik, zinek a jod. V men$im mnozstvi je pak pritomny sodik, hoi¢ik a zelezo.

Vitaminy jsou v mléce zastoupeny bud jako:
o lipofilni, tedy vitaminy rozpustné v tucich a to A, D, E a K nebo

« hydrofilni, tedy vitaminy rozpustné ve vodé¢, kam patfi komplex vitamint B, vitamin C, biotin a kyselina
listova.

Typy konzumniho mléka
Konzumni mléko lze délit podle natizeni Rady (ES) ¢. 1234/2007 nasledovné:

o Syrové mléko

o Tepelné osetfené plnotu¢né mléko se standardizaci/bez standardizace
o Tepelné osetfené mléko polotu¢né

o Tepelné osetfené mléko odstredéné

Syrové mléko

Syrové mléko se stalo oblibené hlavné diky prodejnim automattim, avSak pouze maly zlomek lidi vyuziva tento
typ koupé. Za syrové mléko se povazuje takové, u kterého nebyla presahnuta teplota pres 40 stupni.. Konzu-
mace syrového mléka prinasi znacna rizika. Neosetfené mléko mize obsahovat bakterie rodi Salmonella ¢i
Listeria. Témto riziktim lze predejit tepelnou tpravou mléka po nakupu z prodejnich automatda.

Tepelné osetfené plnotucné mléko se standardizaci/bez standardizace

Rozdil mezi standardizovanym mlékem (egalizovanym mlékem) a bez standardizace (selské mléko) je v upravé
mnozstvi tuku.

« Pokud se jedna o mléko standardizované, je minimalni obsah tuku 3,5 % a bylo tepelné upraveno. V nékte-
rych pripadech dochazi k tipravé tucnosti tak, Ze dojde ke smichani odstfedéného mléka se smetanou.

« Mléko bez standardizace nebylo po dojeni nijak upraveno a obsah tuku je také 3,5%.

Tepelné osetfené mléko polotucné

Polotu¢né mléko je upraveno na hodnotu tuku nejméné 1,5% a maximalni hodnota nesmi prekrocit 1,8%.

Tepelné oSetrené mléko odstredéné

Mléko odstredéné bylo dfive oznacovano jako mléko nizkotu¢né. Obsah tuku u tohoto typu mléka je maxi-
malné 0,5%.

Uprava mléka

Tepelné osetfeni je technologicky proces provadény rtiznymi zpiisoby, pri kterém se zajistuje nezavadnost mlé-
ka zni¢enim negativnich mikroorganismi. Mimo jiné dochazi k prodlouzeni trvanlivosti. Mléko Ize tepelné
upravovat po riiznou dobu a to také ovliviiuje kone¢ny produkt. Uprava mléka je zédkonem piedepsané a le-
gislativné vymezené. Nejcastéji se setkavame s:



o termizaci — zahrati mléka na teplotu 57 - 68 oC po dobu nejméné 15 sekund,

o pasteraci - zahrati mléka na teplotu 71,7 oC po dobu nejméné 15 sekund (legislativa umoziuje mozné dalsi
kombinace teploty a ¢asu, vzdy vsak za ucelem dosazeni rovnocenného ucinku),

« vysokou pasteraci - zahtati mléka na teplotu nejméné 85 oC,
o dlouha pasterizaci — zahrati mléka na teplotu 63 oC po dobu 30 minut,
« Setrna pasterizaci — zahrati mléka na teplotu 72 - 74 oC po dobu 15 sekund,

o vysokotepelnym o$etfenim (UHT) - zahrati mléka na vysokou teplotu nejméné 135 oC po dobu nejméné 1
sekundy, s naslednym aseptickym balenim do neprisvitnych obali tak, aby chemické, fyzikalni a smyslové
zmény byly sniZeny na minimum. Pfi o$etfeni metodou UHT dochazi k prodlouzeni trvanlivosti azna 3 - 6
mésict a mléko je témér sterilni.

Vétsina mlék je upravovana také tzv. homogenizaci, ktera stabilizuje mlé¢ny tuk a ¢aste¢né méni vyslednou
chut.

Mléko musi byt skladovano dle doporuceni prodejce. Obecné vsak plati, ze pokud se jedna o cerstvé mléko, je
treba uchovavat mléko pti nizkych teplotach kolem 4 - 8 oC a skladovat po omezenou dobu. Pfi osetfeni UHT
je mléko vétsinou naplnéno do specialnich kartonovych obalt, které 1ze skladovat pfi pokojové teploté nékolik
meésicii. Po otevieni je véak nutné mléko uchovavat v lednicce a nejlépe do tfi dni zkonzumovat. Pozor mléko
¢asto pohlcuje pachy z lednicky, proto je vhodné zabranit prenosu pachu do mléka tim, Ze jej dobfe uzavieme.

Druhy mléka

o Kozi mléko se nutri¢né podoba mléku kravskému, avsak svoji chuti a viini je odlisné, lze ho pouzivat stejné
jako mléko kravské.

Y

« Stejné tak Ize vyuzit i mléka ovciho, které je oproti kozimu jemnéjsi.

« Buvoli mléko je konzumovano hlavné v podobé produktu znamé jako mozzarela, ktera je oblibend prevazné
Italii.

MIlécné vyrobky

Smetana

Smetana je tekuty mlécny vyrobek, kde tu¢nost je ovlivnéna mnozstvim maselného tuku, ktery se pohybuje
nejméné kolem 10%. Obsazené mnozstvi tuku ovliviuje konzistenci a trvanlivost smetany.

Smetana je vzdy tepelné osSetfena pasterizaci a vydrzi v chladnicce jeden ¢i dva dny. Smetany osetfené UHT
technologii 1ze uchovavat v chladném prostredi i nékolik tydnti, avSak po otevieni je nutnd rychla spotreba.

« Existuji smetany s vysokoprocentnim obsahem tuku nejméné 35%, které se hodi pro vareni a daji se pridavat
do rtiznych pokrma.

» Vhodnéjsi je leh¢i smetana ke $lehani o obsahu 33% ¢i 30%, ktera diky svym obsahtim maslovych bublinek
dokaze slehanim zvétsit svij objem az dvakrat. Preslehanim smetany vznikd maslo.

o Pri vareni lze vyuzivat smetany, u které je obsah tuku sniZen na polovinu oproti jiz zminovanym formam, a
to na mnozstvi 10 - 12 %.

o Zakysana smetana je odlisna chutové diky obsahu kyseliny mlé¢né. Je vhodna do rtznych pokrmi jako sloz-
ka, ktera dodava pokrmtm zajimavou chut. Pfi vafeni mtze dochazet ke srazeni vlivem vysoké teploty.



o Crémefraiche, oblibena francouzskd pochoutka, je chutové podobna zakysané smetané, ale diky vysokému
obsahu tuku (35 %) se pfi vysokych teplotach nesrazi.

« V obchodech Ize sehnat také susenou smetanu, ktera obsahuje minimalné 42% tuku nebo smetanu do kavy,
kde je obsah tuku kolem 10 %.
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Kysané mlécné vyrobky

Kysané mlé¢né vyrobky jsou vyrobky ziskané kysanim mléka, smetany ¢i podmasli, do kterych se pridava smés
specialnich mikroorganismi dle legislativnich norem. Na trhu se mizeme setkat s kysanymi vyrobky, ke kte-
rym jsou pridavany probiotické kultury.

K tvorbé kyseliny mlécné je nutna pritomnost laktozy, ktera je pfeménovana. Dochazi tak:
o ke snizeni pH,
o ke vzniku gelové struktury,

o k prodlouzeni trvanlivosti.
Mezi kysané mlécné vyrobky lze zaradit:
jogurt

Jedna se o kysany mlécny vyrobek s termofilni kulturou, ktery vznika kysanim mléka, smetany ¢i podmasli za
podpory jogurtovych kultur. Bakterie obsazené v jogurtech davaji tak vyrobku lepsi stravitelnost a dokazou
také podporovat traveni. Obsah tuku v jogurtech se pohybuje od 0,5 % az do 10 %.

o Acidofilni mléko

Acidofilni mléko ma odlisnou chut od mléka tim, Ze ma kyselou chut a viini. Vyuzivaji se Lactobacillus acido-
philus a dal$i mezofilni kultury.

o Kysané podmasli

Podmasli se dfiv vyrabélo ze zbytkové tekutiny béhem vyroby masla, avsak nyni se pripravuje z mléka odstre-
déného smichdnim s mlé¢nou susinou a pridanim kultur mlécného kvaseni.

[ Kefir

Kefir je vyroben za pomoci kefirovych zrn, které vznikaji po pridani mikroorganismda.

Maslo

Maslo je tradi¢ni roztiratelny tuk, ktery se ziskava ze smetany ¢i ze smetanovych kultur mlé¢nych bakterii.
Kromé téchto prisad se do masla pridavaji dalsi latky, které zajistuji lep$i chut, barvu, konzistenci a delsi trvan-
livost.

Dle platnych norem musi maslo obsahovat:
» minimalné 80% tuku a maximalné 90%,
« voda nesmi prekrocit 16%,

* 2% je dovoleno ve vyuziti nemléénych tukda.

U nas se pouziva maslo s 82% mlécného tuku. Je to hlavné tim, Ze je oblibenéjsi typ masla tzv. nesoleného. So-
lené maslo se vyuzivalo predevsim v dfivéjsich dobach, kdy sil prodluzovala trvanlivost masla.

V obchodech se nejcastéji setkame se tfemi typy masel:



o tradi¢ni - ziskany pouze z mléka a smetany,
o Cerstvé — omezena spotreba na 20 dni,

« stolni - maslo skladové maximalné po dobu 24 mésicu pfti teploté pod minus 18 stupna.

V obchodech se 1ze setkat také s vyrobky, kdy je cast tvofena maslem a zbytek obsahu vyrobku tvori pridané
latky, jako jsou:

 Maslo se smetanovym zédkysem — obsah mlé¢ného tuku nejméné 75 %.
 Ochucend masla - obsah mlé¢ného tuku nejméné 75% s pridanim napriklad bylinek ¢i ¢esneku.
« Masla se snizenym obsahem tuku, tzv. nizkotu¢na - obsah mlé¢ného tuku 39 - 41 %.

o Tradi¢ni pomazankové (dfive pomazankové maslo) — vyrobek ze zakysané smetany a pridavku ze suseného
mléko ¢i suseného podmasli, kde obsah mlé¢ného tuku je v rozmezi 31 -36 % a susiny nejméné 42 %, dale je
obohacen o dalsi prisady, jako jsou st ¢i skroby.

Maslo patfi mezi vysokotu¢né vyrobky a obsahuje nasycené mastné kyseliny s kratkym fetézcem. Je-li maslo
konzumovano primérené, nepredstavuje riziko pro zdravi ¢lovéka a je dokonce cennym zdrojem vitamind
rozpustnych v tucich.

Z hlediska skladovani a vhodnéjsi manipulace je maslo prodavano ve specialnich hlinikovych obalech. Pro
skladovani je nutné dodrzovat teplotu kolem 4 — 8 oC a nevystavovat maslo pfili§ svétlu a kontaktu se vzdu-
chem. Dochazi tak ke zméné senzorickych vlastnosti masla.

Syry
Syry se staly soucasti stravy uz pred tisici lety. Nyni se vyrabi nepfeberné mnozstvi syri. Zalezi na typu mléka,
ale také postup vyroby dava kazdému syru jeho typickou senzorickou vlastnost.

Obecné se syr vyrabi z mléka, do kterého se prida syridlo. Poté se necha hmota prokysat, aby doslo k oddé-
leni syrovatky. Obvykle se k vyrobé pouziva kravské mléko, av§ak vyjimkou neni ani kozi, ov¢i ¢i buvoli mléko
¢i kombinace rtiznych mlék najednou. Mléko je pred vyrobou vétsinou oSetfeno pasterizaci a poté dochazi
k samotnému zrani syrii. Vyjimku tvofi syry nezrajici, které je mozno konzumovat bez zrani.

Syry jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, které jsou dobfe stravitelné. Obsah tuku je ovlivnén druhem syru. Mlé¢-
ny tuk obsahuje sice vice nasycenych mastnych kyselin, které zvysuji hladinu krevnich lipidd, ale vzhledem k
vy$$imu obsahu mastnych kyselin s kratkym uhlikovym fetézcem je pomérné dobre stravitelny.

Mlé¢ny cukr laktoza je v syrech obsazen pouze v nepatrném mnozstvi, a proto je mohou vétsinou snadno kon-
zumovat osoby trpici nesnddenlivosti laktdzy.

Z mineralnich latek jsou syry vynikajicim zdrojem vépniku a zinku. Vedle vapniku a zinku obsahuji syry i dalsi
dalezité mineralni latky, predevsim hot¢ik, a nékteré stopové prvky, napt. jod. Syry jsou také dobrym zdrojem
vitamina A, D, E a nékterych vitamin@ skupiny B.

Cerstvé syry

Jedna se o vyrobky nezrajici, které po fazi tzv. prokysani nebyly nijak tepelné oSetfeny. Na trhu lze nalézt cer-
stvé syry s kratkodobym srazenim, kde je nutna rychla konzumace nebo syry s dlouhodobym srazenim, které
maji krémovou tvarohovou konzistenci. Oblibené jsou také termizované vyrobky, jako je Lu¢ina. Mezi znamé
Cerstvé syry se fadi napf. syr cottage, mascarpone Ci gervais (Zervé).



Obrdzek 3.64: Tiramisu z mascarpona (dostupné z http://pixabay.com/cs/tiramisu-ravenna-mascarpone-618613/)

Tvaroh

Tvaroh je nezraly syr tuzsi konzistence, smetanové chuti a bilé barvy vznikajici kyselym srazenim, které prevla-
da nad apravou za pomoci syridla. Tvaroh patii mezi tradi¢ni mlécny vyrobek, ktery ma u nas velikou oblibu.
Z nutri¢niho hlediska obsahuje méné vapniku nez cerstvé syry. Presto vSak patfi stale mezi dobry zdroj vapni-
ku a predevsim plnohodnotnych bilkovin. V obchodech 1ze zakoupit rizné varianty podle tu¢nosti, jako jsou:

« Tvaroh odtu¢nény ¢i mékky — maximalné 5 % tuku v susiné,
« Tvaroh nizkotu¢ny — maximalné 15 % tuku v susiné,

o Tvaroh polotu¢ny - 15 - 25 % tuku v susiné,

« Tvaroh tu¢ny - maximalné 38 % tuku v susing,

o Tvrdy tvaroh neboli tvaroh na strouhani — maximalné 5 % tuku v susiné.

Zrajici syry

U zrajicich syri hraji roli nejen enzymy, mléko, pouzité sytidlo, ale také bakterie ¢i plisnové kultury, které jsou
do syru pridavané. Hlavni soucasti zrajicich kultur je Brevibacterium linens. Mezi pouzivané plisnové kultury
patfi napriklad Penicillium roqueforti ¢i camemberti. Béhem zrani dochazi k hydrolyze bilkovin.

Do této skupiny patii syry zrajici pod mazem. Zrani probiha v mistnostech s vysokou relativni vlhkosti vzdu-
chu a teplotou, ktera se v pribéhu zrani méni. Patfi sem pivni syry, syr blatacké zlato ¢i romadur.

Dédle jsou to syry zrajici v solném nalevu oznacované jako bilé syry ptivodem z Balkanu a Blizkého vychodu
jako je balkansky syr.

Syry zrajici v celé hmoté ¢i pouze na povrchu jsou charakteristické svym oSetfenim. U syrti s plisni uvnitf se
pouziva predevsim plisen Penicillium roqueforti, ktera vytvaii modry az modrozeleny porost. Hlavnimi pred-
staviteli této skupiny jsou roquefort a gorgonzola (v CR je nejznamé;jsi niva).

Syry dle tvrdosti
Syry lze délit dle tvrdosti a konzistence na:

o velmi tvrdé syry, tvrdé, polotvrdé, polomékké a mekkeé.

Mezi velmi tvrdé syry, nékdy nazyvané jako extra tvrdé syry a tvrdé, patii parmigiano reggiano, grana padano,
abertam ¢i ementdl. U velmi tvrdych syrti je minimalni doba zrani alespon $est mésicti a spolecné s tvrdymi
Syry jsou pouzity syreniny, které zajistuji dokonalejsi oddéleni syrovatky a susiny.

Polotvrdé syry spadaji do tzv. nizkoohfivanych syri a jejich konzistence je mnohem meékei. Patfi sem napf.
gouda, cheddar, butterkdse, cougargold ¢i edam (eidam).


http://pixabay.com/cs/tiramisu-ravenna-mascarpone-618613/

Obrdzek 3.65: Gouda (dostupné z http://pixabay.com/cs/beemster-gouda-s%C3%BDry-
-ml%C3%A9%C4%8Dn%C3%BD-v%C3%BDrobek-3489/)

Polomékké a mékké syry se podobaji ¢erstvym syrtim az na to, Ze se syfenina nechava zrat po nékolik mésicti.
Mezi tyto syry patii jiz zminované plisnové syry, ale také bilé syry, mezi které patii feta, finn ¢i akawi.

Obrdzek 3.66: Feta (dostupné z http://pixabay.com/cs/feta-s%C3%BDr-%C5%99eck%C3%BD-sal%C3%A1t-
-sal%C3%A1t-%C5%99ek-581848/)

Specidlni syry
Ke specialnim syriim se fadi parené syry, uzené a susené syry. U parenych syru se syfeniny ohfivaji pri vyssich
teplotach a tim ziskaji mék¢i a vlhei strukturu. Jedna se o jadel, mozzarellu, parenicu nebo korbaciky.

Obrdzek 3.67: Mozzarella (dostupné z http://pixabay.com/cs/mozzarella-raj%C4%8Data-st%C5%99ih-
-n%C5%AF%C5%BE-j%C3%ADst-681466/)

Uzené syry se udi studenym koufem a ovliviuji tak chut syru. SuSené syry nejsou u nas prili§ znamé a konecna
susina tvoriaz 70 -80 %.

Tavené syry
Tavené syry patfi do skupiny syri, které se konzumuji teprve kratkou dobu. Presto si nasly ve stravé u nas vel-
kou oblibu. Tavené syry se vyrabéji z prirodnich syrd, tavicich soli a dal$ich specialnich surovin.

O tavenych syrech a jejich vlivu na zdravi se vedou velké diskuze. Jedna se predevsim to, ze pridavané tavici soli
na sebe vazi vapnik a snizuji tak jeho obsah v kone¢ném produktu. Dale se vlivem tavicich soli zvysuje obsah
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fosforu. Pokud jsou tavené syry vyrabéné z kvalitnich surovin a konzumovany v rozumné mire, neni nutné je
povazovat za $kodlivé kvili obsahu tavicich soli, ale naopak je 1ze povazovat za zdroj dobrych bilkovin.

3.1.7 Olejnata semena

V potravinarském pramyslu, ale také v kulinafstvi, maji olejnata semena mnohostranné vyuziti. Dle ¢eské
legislativy jsou olejnata semena vSechna sucha, ¢i$téna a tfidéna semena olejnin neloupana nebo loupana, ur-
¢end pro piimou spotiebu.

Semena je nutné skladovat v suchu, chladu a tmavé nadobé, protoze podléhaji ¢asto plisnim a mohou se také
meénit se jejich senzorické vlastnosti.

Nutricni charakteristika

Semena se vyuzivaji pro svoji vyznamnou zasobu mnoha zivin uz po dlouha tisicileti. Z hlediska vyzivového
obsahuji az 30 - 50 % tuku,vétsinou ve formé polynenasycenych mastnych kyselin, ze kterych je nejvyznam-
néjs$i kyselina linolenova (omega — 3 nenasycena mastna kyselina). Obsah bilkovin se pohybuje kolem 20%.

Dynova ¢i slunecnicova semena maji také vyznamny podil sacharidi. Ve vSech typech semen se vyskytuje
vlaknina.

Z vitamini je vyznamny podil vitaminu E jako latky patfici mezi antioxidanty. V poméru ke své velikosti ob-
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sahuji semena také velké mnozstvi mineralnich latek, avsak vyuzitelnost je nizsi oproti zivo¢isSnym potravinam.

Obrdzek 3.68: Mdk (vlastni zdroj)

Makem rozumime semena maku setého, ktera pochdzeji z opiovych makovic, av§ak ve zralych semenech nej-
sou pritomné zadné navykové latky. Existuje nékolik odriid a nejcastéji se péstuje mak modry (nékdy nazyvany
jako ¢erny) nebo bily. Z modrého maku se vyrabéji naplné do kolact a buchet nebo pak posypy na pecivo ¢i
nudle. Bily mak se vyuziva prevazné v asijské kuchyni naptiklad jako zahustovadlo do omacek.

Slunecnice

Semena jsou plody slunecnice, ktera je dulezitou rostlinou péstovanou po celém svété. Vyuzivaji se nejen se-
mena, ale také listy a stonky rostliny. V potravinarském priimyslu je znamy slunecnicovy olej. V gastronomii
se konzumuji seminka jako posyp do salatti ¢i do chlebového tésta. Seminka lze upravit prazenim. Ziskavaji tak
ktupavou konzistenci a dochazi ke zvyraznéni olejové chuti.



Obrdzek 3.69: Slunecnice (dostupné z http://pixabay.com/cs/slune%C4%8Dnicov%C3%A1l-sem%C3%ADnka-
-krm%C3%ADtka-semena-699266/)

Obecné je vhodné seminka konzumovat oloupana a co nejvice je rozkousat. Veskeré nutrienty tak mohou byt
mnohem lépe vstfebany. Z mineralnich latek je vyznamny hot¢ik a z vitamint tokoferol (vitamin E).

Dyné

Dynova seminka patfi do skupiny seminek z tykvi. Maji zajimavou ofiskovou chut, ktera je vyraznéjsi u dyno-
vého oleje a po prazeni. Z vyzivového hlediska jsou vyznamna mimo jiné pro sviij obsah zinku a zeleza.

Obrdzek 3.70: Cerstvd seminka (dostupné z http://pixabay.com/cs/d%C3%BDn%C4%9B-ovoce-semeno-zelenina-
-p%C5%99%C3%ADroda-233851/)

Sezam

Sezam je olejnina péstovand predeviim v Asii, kde je sou¢dsti mnoha tradi¢nich pokrmi. V Recku se ze seza-

mu vyrabi cukrovinka chalva. Sezam je u nas znam spise jako posyp na pecivo, ale nyni se ¢im dal tim vice se

v kuchyni vyuziva sezamovy ole;j.
q

Obrdzek 3.71: Sezam (dostupné z http://pixabay.com/cs/sezam-0sivo-b%C3%ADI%C3%A1-detail-
-izolovan%C3%BD-316590/)

Sezam lze vyuzit bud ¢erny, nebo bily. Oba vynikaji svoji ofiskovou chuti a lahodnou konzistenci. Pres svoji
drobnost semen obsahuji velké mnozstvi vyznamnych latek, jako je napriklad zelezo.
Len

Sklizeji se zrald semena Inu setého, ktera jsou vyznacna pro sviij vysoky obsah polynenasycenych mastnych
kyselin. Lnéna seminka lze pridavat do zdkladu miisli ¢i chlebového tésta.
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Obrdzek 3.72: Chlebové tésto se Inem (dostupné z http://pixabay.com/cs/chl%C3%A9b-oves-len-
-kuku%C5%99ice-589807/)

Vhodné je konzumovat semleta Inéna seminka, protoze se ve slupce ukryva vysoky obsah lignint, které maji
antioxidac¢ni ucinek.

Konopi

Konopna seminka maji svoji dlouhou tradici nejen v [é¢itelstvi, ale i v dalsich odvétvich. Péstovani a distribuce
konopnych seminek podléha legislativnim opatfenim. Na nasem trhu je mozné sehnat loupana ¢i neloupana
semena, ktera pak lze pridavat do rtiznych pokrmi. Pozor je nutné dat u konopnych seminek loupanych, pro-
toze velice rychle zluknou. V kuchyni je mozné vyuzit pro zpracovani rtiznorodych pokrmt konopné mouky
¢i oleje. Seminka obsahuji mnoho vyznamnych a potfebnych nutriett, které maji pozitivni u¢inky na kazi.

Obrdzek 3.73: Konopnd seminka (vlastni zdroj)
Hofcice

Hof¢ice patfi botanicky mezi brukvovité a semena se vyuzivaji prevazné pro vyrobu stolnich hof¢ic ¢i jako
koreni. Seminka hof¢ice maji nevyraznou viini, ale vyraznou chut.

Obrdzek 3.74: Seminka hoicice (dostupné z http://pixabay.com/cs/ho%C5%99%C4%8Dice-semeno-
-ko%C5%99en%C3%AD-231302/)
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Semena hoi¢ice lze zpracovavat také pro olej, ktery se pouziva ve studené kuchyni. V 1é¢itelstvi se vyuzivaji
hof¢i¢na seminka piilécbeé artritidy a revmatismu.

Repka olejka

Repka olejka je starou kulturni rostlinou a je diilezitou potravinaiskou surovinou, protoze se ze semen ziskéva
jedly olej. Semena obsahuji az 47% oleje vysoké kalorické hodnoty. Repkovy olej se vyuziva také v chemickém
pramyslu a mtiZe slouzit i jako zdroj obnovitelné energie misto fosilnich zdrojt.

Obrdzek 3.75: Pole fepky (dostupné z http://pixabay.com/cs/pozad%C3%AD-modr%C3%A1-jasn%C3%BD-oblak-
-venkov-2184/)

3.1.8 Lusténiny

Lusténiny jsou definovany jako sucha semena luskovin. Z botanického hlediska jde o luskoviny z celedi
Fabaceae. Tradice péstovani lusténin spada az do stiedovéku. U nas mél velkou oblibu hrach, ktery se upravo-
val nejcastéji vafenim. Nyni je u nds konzumovana hlavné:

¢ocka, hrach, fazole, ale také s6ja, mungo ¢i cizrna.

Lusténiny se dobfe péstuji a jsou v zemédélstvi vyhledavanou rostlinou. Dokazou vazat dusik na zakladé sym-
bidzy s hlizkovitymi bakteriemi. Neni nutné nejen ludténiny béhem rustu hnojit, ale dokonce lusténiny oboha-
cuji piidu dusikem tam, kde je po intenzivnim zemédélstvi vycerpana.

Nutricni slozeni

Bilkoviny jsou v lusténinach obsazeny ve zna¢ném podilu a svym obsahem se pfiblizuji tém Zivocisnym. Pro
absenci napf. methioninu a cysteinu se fadi mezi neplnohodnotné. Mezi lusténiny s nejvétsi obsahem bilkovin
se fadi sdja.

Zastoupeni tukil v lusténinach je minimalni. Pro absenci cholesterolu a naopak pfitomnost nenasycenych
mastnych kyselin a rostlinnych sterolt je vhodné lusténiny zatrazovat do jidelnicka zvlaste u lidi s kardiovasku-
larnim onemocnénim. Mezi lusténiny bohaté na tuky se fadi podzemnice olejnd; mensi obsah je pak v séje.

V semenech je vysoky obsah sacharidi. Pfevaznou cast tvori zasobni polysacharidy a vlaknina. Mezi anti-
nutri¢ni latky jsou fazeny oligosacharidy, jako je rafindza, stachydza, verbaskoéza a ajugdza. Télo je nedokaze
zpracovat a prochazi tak travicim traktem nezménény. Tyto latky pak zptisobuji nadymani. Nadymavé ucinky
latek 1ze vsak snizit tim, ze se lusténiny po néjakou dobu namoci do vody a to v rozmezi mezi 2 - 10 hodina-
mi. Av§ak namocenim dochazi ke ztratam pozitivnich latek, jako jsou vitaminy skupiny B, bilkoviny a nékteré
mineralni latky.

Z obsahu mineralnich latek je nejvyznamnéjsi draslik, vapnik a hor¢ik. U vitamini prevazuje komplex vitami-
nu B a vitamin E. Obsah vitaminu C je nizky.

Mezi termostabilni antinutri¢ni latky v lusténinach patfi oxalaty ¢i purinové latky. Proto zafazovani lusténin
do pravidelné stravy se nedoporucuje u lidi majicich problém s oxalatovymi kameny ¢i onemocnénim dnou.
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Rostlinné klicky z lusténin maji prekvapivé vysokou vyzivovou hodnotu. Maji kiupavou konzistenci, kterou Ize
vyuzit v gastronomii.

Druhy lusténin

Lusténiny se po sklizni susi a potom dale upravuji. Pro kuchynské ucely se predvaruji, pro mleti mouky se
fermentuji a nékteré druhy se konzervuji. V obchodech se zdravou vyzivou lze najit druhy, které se pouzivaji
ke kli¢eni.

Lusténiny se daji pomérné dlouho skladovat v domacnosti. Musi byt vSak zajisténé dobré skladovaci podmin-

ky. Béhem skladovani je vhodné dat lusténiny do nadoby, kam nemiize proniknout hmyz ¢i hlodavci a ulozit
nadobu na chladnéjsi a suché misto.

Druhy, které 1ze u nas vyuzivat upravuje je vyhlaska ¢. 399/2013 Sb., patfi:
o Cizrna berani

« Cocka velkozrnnd a drobnozrnna

o Hrach Zluty a zeleny

o Fazole bilé a barevné

o Soja lustinata

« Bob zahradni

« Dalsi druhy, které Ize mezi lusténiny zahrnout jsou:
o Hrachor sety

 Podzemnice olejna

 Lupina

« Vigna mungo - fazole mungo

Cizrna berani

Cizrna berani se fadi mezi vydatné lusténiny, je oblibena v mnoha zemich pro svou chut pfipominajici liskové
otisky. Ve Spanélsku ¢&i v Indii se z ni pfipravuji tradiéni pokrmy. Cizrna ma pomérné tuhou slupku, kterou je
mozné po uvareni a vychladnuti sloupat, ¢im se docili krémovéjsi konzistence pfi pripravé pokrmdi. Cizrna ma
mensi obsah esencidlnich kyselin, ale vynika vysokym obsahem hot¢iku a zinku.

Obrizek 3.76: Cizrna (dostupné z http://pixabay.com/cs/cizrna-cizrnov%C3%A9-chana-
-1u%C5%A1t%C4%9Bniny-390707/)
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Cocka velkozrnna a drobnozrnna

Cocka (¢ocka jedld) je prezdivana jako skromnd potravina, kterd se stala zékladem stravy v mnoha zemich.
V obchodech Ize zakoupit bud velkozrnnou ¢i drobnozrnnou réiznych barev. U nds je nejznaméjsi zelena az
hnéda ¢ocka. Oblibenou se stava cervena ptlilend cocka, ktera je lehceji stravitelnd, nenadymava a rychle uva-
fend. Vyborné je cervenou c¢ocku rozvarit na kasi a pridat jako zahustovadlo do nékterych polévek. Lze tak
obohatit a zvysit spotfebu lusténin ve stravé.

Cocka je dobrym zdrojem sacharidi a rostlinnych bilkovin, kde pfevazuje leucin, izoleucin ¢i lysin. Z mineral-
nich latek je obsazen hof¢ik a draslik a z vitamini obzvlast niacin. Cocka obsahuje pomérné vysoké mnozstvi

kyseliny fytové.

Obrdzek 3.77: Cocka cervend (vlastni zdroj)

Hrach Zluty a zeleny

Hrach se fadi mezi nejstarsi plodiny a je péstovan po celém svété. Existuje nepfeberné mnozstvi druht, které
se zpravidla rozlisuji podle barvy semen. Nejrozsifenéjsi je hrach zeleny a hrach zluty.

'. . AP‘.‘“ Mg‘j{fz"fﬁw

Obrdzek 3.78: Hrdch Zluty piileny (dostupny z http://pixabay.com/cs/hrachov%C3%A9-lusky-dharwad-in-
die-287730/

U nas byl vzdy oblibeny nejen pro svoji dobrou dostupnost, ale i cenu. Tradi¢ni pokrm vafeny a konzumovany
u nas byl pripravovan z hrachu a krup. Jednalo se tak o nutri¢né vyte¢ny pokrm, protoze v pokrmu byly zastou-
peny aminokyseliny v idealni kombinaci. Znamy je také peceny hrach neboli pucalka ptipraveny na sladko ¢i
sladko. V drivéjsich dobach si jej déti nosily do $koly na svacinu.

Dlouholetou tradici ma také cesky vyrobek prodavany pod nazvem Hraska, ktery lze vyuzit k zahustovani

omacek a polévek, k obalovani masa a je mozné jej pridat napt. do tésta a zvysit tak vyzivovou hodnotu.

Z bilkovin je obsazen vyssi obsah lysinu a leucinu. Z mineralnich latek je vyznamny hot¢ik a draslik a z vita-
mint niacin, tokoferol a kyselina pantotenova. Hrach obsahuje saponiny, které mohou pti prezrani zptisobovat
horkou chut.
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Fazole bilé a barevné

Fazole nasly své vyuziti v kuchyni diky své schopnosti pfijimat aroma jinych surovin. Mladé lusky se pouzivaji
jako zelenina a zralé a ususené jako lusténina. Nejrozsirenéjsim druhem je fazol obecny, ktery ma rtazné veli-
kosti a barvy semene.

Obrdzek 3.79: Fazolové lusky (dostupné z http://pixabay.com/cs/fazole-zelen%C3%A9-fazolky-fazolov%eC3%A9-
-lusky-598185/)

Fazol obsahuje bilkovinu toxické povahy lektin. Jedna se o latku termolabilni, ktera se znici varem. Latky an-
tinutri¢ni zvané taniny vSak varem nejde denaturovat a svoji pfitomnosti snizuji absorpci nékterych mineral-
nich latek. U nékterych lidi mtize konzumace fazolti zpiisobit alergii.

Mezi pozitivni acinky se fadi pritomnost esencialnich aminokyselin, mononenasycenych a polynenasycenych
mastnych kyselin a vlakniny nerozpustné (celuldza a lignin) a rozpustné (pektinové povahy). Z mineralnich
latek je zastoupen mimo drasliku a hof¢iku i vapnik. Z vitamint jsou pfitomné hlavné tokoferoly (vitamin E)
a komplex vitamint B.

Soja lustinata
S6ja ma mnoho vyuziti a vyrabi se z ni cela rada vyrobkt. Stala se soucasti lidské stravy obzvlasté v zemich

s nedostatkem potravin diky svym vysokym nutri¢cnim hodnotam. Existuje nékolik druht séji, ale nejvyznam-
néjéi jsou semena barvy zluté a zelené.

Z nutri¢niho hlediska s6ja obsahuje velice kvalitni rostlinné bilkoviny, které jsou v téle pomérné snadno vy-
uzitelné. Proto se stala pro sviij obsah osmi zakladnich aminokyselin vyhledavanou potravinou vegetarian.
V sodje je pomérné vysoké mnozstvi tukll oproti jinym lusténinam, obzvlast kyselina linolova, linolenova a
arachidonova.

Obrdzek 3.80: Sojové boby (dostupné z http://pixabay.com/cs/s%C3%B3jov%C3%A9-boby-barevn%C3%BD-
-v%C3%ADce-osiva-387489/)
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Ze sacharidt je zastoupeno velké mnozstvi oligosacharidd, vlakniny rozpustné a nerozpustné. Z mineralnich

latek je vyznamny obsah hoi¢iku, drasliku, fosforu a vapniku a z vitamint komplex B a E. Z bioaktivnich latek
jsou zastoupeny karotenoidy, lecitin a dalsi.

Séja obsahuje také negativni antinutri¢ni latky. Teplem se daji znicit goitrogenni latky, které maji negativni vliv
na Stitnou zlazu. Séja je alergizujici potravinou pro sviij vysoky obsah histidinu. Obsahuje také purinové latky.

Sojové maso

V kuchyni se nejcastéji pouzivaji s6jové nahrazky masa. Séjova nahrazka obsahuje tzv. texturovany s6jovy pro-
tein, ktery vznikd ze semen odstranénim olejnatych latek. S6jové maso ma houbovitou struktura a nevyraznou
chut a aroma. Z nutri¢niho hlediska nelze prirovnat séjové maso k tomu zivocisnému. Neobsahuje zadny cho-
lesterol, minimum tuki a vitaminu B12 a pomérné tézko vyuzitelné Zelezo. Pfi kuchynské ptipravé je vhodné
pokrmy doplnit o produkty Zivocisného ptivodu a zeleninu ¢i ovoce s obsahem vitaminu C. Z divodu prida-
vani aromatickych a dochucovacich latek je vhodnéjsi nepodavat pokrmy malym détem, téhotnym a kojicim
Zendm a seniorim.

Sojové mléko
Jako alternativa pri alergiich na kravské mléko se vyuziva séjové mléko, které neobsahuje laktézu. Nevyhodou
je, ze ma nadymavé ucinky a vyuzitelnost a obsah mineralnich latek je pro lidsky organismus maly.

Sojova mouka
So6jova mouka se vyrabi z prazenych a rozemletych semen. Vyuziva se pro piipravu bezlepkovych vyrobki ¢i je
soucasti smési s pSenicnou moukou, kde se diku tomu zvysuje nutri¢ni hodnota pekdrenskych vyrobkd.

Sojovy olej
Sojovy olej vynika svym vysokym obsahem nenasycenych a malym obsahem nasycenych mastnych kyselin.
Radi se tak mezi potraviny, které maji pozitivni G¢inky na kardiovaskuldrni systém.

Tofu
Tofu je prezdivan jako séjovy tvaroh a podobné jako Zivoci$ny tvaroh se také vyrabi. Rozvafenim semen a
precedénim vznikne vyluh, kam se pridaji srazedla. Vznikla srazenina se scedi a lisuje do pozadovaného tvaru.

Obrdzek 3.81: Tofu (dostupné z http://pixabay.com/cs/tofu-korej%C5%Altina-korejsk%C3%A9-
-j%C3%ADdl0-597228/)

Tempeh

Tempeh je specialni vyrobek vyrobeny z tepelné upravenych, rozmackanych a do bloki slisovanych s6jovych
bobt. Do takto pripravené hmoty se pridavaji jesté bakterialni kultury nejcastéji bakterie Rhizopus oryzae.
Tempeh se poté necha zrat podobné jako plisniové syry po néjakou dobu pfi urcité teploté. M vyraznéjsi chut
a aroma oproti ostatnim sojovym vyrobkim. Vynika také vyssi nutri¢ni hodnotou, protoze ma vyssi obsah
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vitamin®i B12, vapniku a zeleza.

Alaburky
Alaburky je typ s6jového vyrobku pfipominajici prazené arasidy. Pasta Misa je specidlné pfiddvana do polévek,
omacek a salat. Pouzivat by se v§éak mélo malé mnozstvi z dtivodu vyssiho podilu soli.

Bob zahradni

Bob zahradni patfi mezi lusténiny u nds neptili$ pouzivané. Lze z néj ptipravit polévky ¢i upravit jej jako hlavni
pokrm. Vzdy je nutna tepelna uprava, aby doslo k odstranéni toxickych latek.

Hrachor sety

Hrachor sety je jednim z druht hrachoru, ktery se nejvice pouziva pro kuchynské ucely. Lze jej upravit na po-
lévku, kasi ¢i konzumovat nezralé lusky podobné jako hrasek.

Podzemnice olejna

Podzemnice olejnd vytvaiilusky. Po ur¢ité dobé nevydrzi rostlina vahu luskd, které tak klesnou k zemi. Poté se
za¢nou do zemé zavrtavat, kde dozraji. Hned po sklizni je nutné semena ususit a ulozit do suchého prostredi,
jinak chytaji rychle plisné.

Obrdzek 3.82: Smés - arasidy (dostupné z http://pixabay.com/cs/photos/?q=podzemnice&image
type=&cat=&order=Dbest)

Podzemnice olejna ma nejvyssi obsah tuki z lusténin. Bilkoviny jsou tvofeny leucinem, fenylalaninem a glubu-
liny. Obsahuji vysoky podil bioaktivnich latek, které maji antioxida¢ni a antibakterialni uc¢inky. Z mineralnich
latek je to hor¢ik, draslik, vapnik, zinek ¢i méd. Z vitamind je vyssi podil hlavné niacinu.

Podzemnice olejna se péstuje pro semena, ze kterych se vyrabi olej nebo se konzumuji jednotliva semena zna-
ma jako arasidy, buraky ¢i burské orisky.
Lupina

Lupina neboli vi¢i bob je péstovana a konzumovana po celém svété. Existuje nékolik druhd, ale pro stravu se
pouzivaji tzv. sladké lupiny, které neobsahuji tolik toxickych latek. U nas na trhu se objevuje hlavné lupinova
mouka a vyrobky z ni vyrobené.

Vigna mungo - fazole mungo

U nas pouzivany nazev fazole mungo je oblibené prevazné pro své vyuziti v naklicené podobé a je mimo jiné
také bézné k sehnani v této podobé v obchodech se zdravou vyzivou. V Asii se pouzivaji pro vyrobu sklenénych
nudli.
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Obrdzek 3.83: Mungo (dostupny z http://pixabay.com/cs/mungo-fazole-moong-fazole-390017/)

3.1.9 Skorapkovité ovoce

Skorapkovité ovoce se fadi mezi ofechy rostouci na dievinach. Lidové jsou u nds tyto druhy nazyvana jako
orechové plody ¢i ofechy. Na trhu se objevuji jak plody péstované u nas, ale také dovazené z exotickych zemi.

vy s

Vynosnost je pomérné mala a tomu také odpovida cena, ktera radi skorapkovité ovoce mezi ty nejdrazsi.

Nutricni charakteristika

Vsechny ofechy jsou vynikajicim zdrojem hodnotnych bilkovin, nenasycenych tukd, vitamind skupiny B, mi-
nerélnich latek, jako je draslik, hoi¢ik, vapnik a fosfor.

Mimo jiné jsou bohaté na rostlinné antioxidanty diky vysokému obsahu vitaminu E. Obecné ma konzumace
orechu pozitivni uc¢inky na kardiovaskularni systém.

MY

Negativnim uc¢inkem je casta alergie na orisky. Mezi bézné alergeny se uvadi para ofechy, mandle, vlasské a
liskové orechy.

Mandle

Mandlon¢ obecné plodi bud mandle sladké ¢i hoiké. Hotké mandle obsahuji jedovatou latku zvanou glykosid
amygdalin. Uz konzumace nepatrného mnozstvi mize zptsobit smrt. Vyuziti horkych mandli je prevazné
v oblasti farmaceutické. V potravinarském primyslu se pouzivaji sladké mandle, které jsou péstovany napii-
klad ve Spanélsku ¢&i Portugalsku. Nejvhodnéjsi je kupovat mandle bez skotapky s vnitini slupkou. Slupky se
1ze zbavit spafenim ve varici vodé.

Obrdzek 3.84: Mandle (vlastni zdroj)

Mandle jsou bohaté na velmi hodnotné bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny, kde vyznacna je kyselina olejo-
va, linolova ¢i kyselina linolenova. Ze sacharidi je pozitivni podil nerozpustné a rozpustné vlakniny. Z mine-
ralnich latek je vyznamny obsah Zeleza, zinku, médi, drasliku ¢i vapniku.


http://pixabay.com/cs/mungo-fazole-moong-fazole-390017/

Kastany

Kastany jako plody rostou na kastanovniku jedlém. Jednd se o strom, ktery je péstovan na nasem tzemi od 5.
stoleti, ale vétsina jedlych kastanti se k nam dostava z Francie ¢i Spanélska.

Obrdzek 3.85: Loupané kastany (dostupné z http://pixabay.com/cs/va%C5%99en%C3%BD-ka%C5%Altany-
-va%C5%99en%C3%Al-recept-mil%C3%A9-88133/)

Kastany se konzumuji az po tepelné tpravé z toho divodu, Ze jejich chut v syrovém stavu neni prilis§ lahodna a
také obsahuji velké mnozstvi tfislovin, které zamezuji vsttebavani Zeleza. Ze vSech skorapkovitych druht maji
nejméné lipida. Vynikaji také vysokym obsahem vapniku ¢i vitaminu C.

Kesu orisky

Kesu jsou plody stalezeleného stromu ledviniku, které jsou péstovany hlavné v Indii a dalsich tropickych ob-
lastech. Plod je obalen v tlusté skorapce. Skorapka je odstranovana velice opatrné, protoze obsahuje velké
mnozstvi kardolu, ktery zptisobuje pfi kontaktu s kiizi puchyte. Konzumuji se semena uvnitf plodu, které maji

svétlou barvu. Pfed konzumaci jsou vzdy upravena prazenim nebo zahfivanim na teplotu 100 oC, protoze je-
diné tak se semena stanou poZivatelnymi.

Obrdzek 3.86: Kesu plod (dostupné z http://pixabay.com/cs/ke%C5%Alu-0%C5%99echy-ovoce-strom-322562/)

Kesu orisky se vyuZzivaji pro vyrobu ofechového masla ¢i jsou soucasti tradi¢nich pokrmt ¢inské ¢i indické
kuchyné. Méné obvykla je konzumace kompott, marmeldd ¢i nealkoholickych napojti z nepravych plodii kesu
nazyvanych tradi¢né jako jablka kesu.

Kokosové orechy

Kokos je plod kokosové palmy, jez je povazovana za velice dobrou uzitkovou rostlinu péstovanou v celém
tropickém pasmu. Vyznacuje se velice dobrou termostabilitou a Ize jej tak vyuzivat k technologické upravé
smazenim.

V kokosovém tuku prevlada velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, jako je napfiklad kyselina stearova,
kapronova, laurova a myristova. Pro svoji cenu a dobrou vyuzitelnost se kokos stal soucasti spousty cukraren-
skych pochoutek. Kokos je péstovan také pro kokosové mléko, tuk ¢i maslo.


http://pixabay.com/cs/va%C5%99en%C3%BD-ka%C5%A1tany-va%C5%99en%C3%A1-recept-mil%C3%A9-88133/
http://pixabay.com/cs/va%C5%99en%C3%BD-ka%C5%A1tany-va%C5%99en%C3%A1-recept-mil%C3%A9-88133/
http://pixabay.com/cs/ke%C5%A1u-o%C5%99echy-ovoce-strom-322562/

Liskové orisky

Liskové orisky jsou plody lisky, ktera roste v Evropé. Mimo jiné je také rozsifena ve Spojenych statech. Tento
typ ofiskd je velice oblibeny i diky tomu, Ze jej 1ze konzumovat v syrovém stavu. Pouziti je velice rozmanité, ale
vétsinou je soucasti sladkych pokrmd.

O T T B

Obrdzek 3.87: Liskové ofisky (vlastni zdroj)

Makademie (macademijské orechy)

Tento typ oriski je piivodni rostlinou z Australie, avSak s postupem casu se rozsifil do mnoha jinych zemi. Plo-
dy jsou uzavrené v lesklé, velice tvrdé skorapce. Maji maslovou chut pripominajici liskové ofisky. Makademie
obsahuje vlakninu, lipidy, ale také vitaminy, jako je niacin ¢i vitamin E. Z mineralnich latek je obsazeno zelezo,

hot¢ik, atd.

Para orechy

Para ofechy jsou ve skute¢nosti semena. Plod tvoii tobolku s pevnym oplodim. Uvnitf je ukryto 12 — 22 semen,
které maji typicky klinovity tvar. Pro svoji naslddlou chut se pouzivaji do dezertnich pokrmd.

Para ofechy obsahuji velice kvalitni bilkoviny, ale také mnozstvi tukd, které vsak velice rychle Zluknou.

Obrdzek 3.88: Para ofech (vlastni zdroj)

Pekanové orechy
Pekanové ofisky patii mezi ty nejhodnotnéjsi a nejtucnéjsi. Svym tvarem pripominaji vladsky ofech, ale jsou

nasladlejsi a jemnéjsi. Vétsinou se konzumuji jako lahtidka v dezertnich pokrmech.



Obrdzky 3.89: Pekanové otisky (vlastni zdroj)
Piniové orisky

Piniové orisky jsou drobné plody borovice poskytujici jedla olejnata semena, ktera maji typickou aromatickou
vini. Pouzivaji se k pripravé tradi¢niho italského pesta.

Pistaciové oriSky

Pistaciové ofisky se péstuji na stromech, ale také na kefich. Plod je ulozen v tvrdé skotfapce. Na trh se dostavaji
loupané nebo s polootevienou skorapkou. Maji velice jemnou chut, ktera se vyuziva v potravinarstvi napriklad
pfi vyrobé desertt ¢i zmrzlin.

Obrdzek 3.90: Pistdcie (dostupné z http://pixabay.com/cs/potraviny-sez%C3%B3na-plodina-
-pist%C3%AlcioviC3%A1-315428/)

Vlasské orechy

Vlasské ofechy patfi mezi plody ofesaku kralovského. Tento typ oriski ma tenkou skorapku. Kolem skorapky
je obal, ktery obsahuje tmavé barvivo. Jadra ofechti obsahuji po sklizni veliké mnozstvi vody a je tak tfeba
ofechy nechat porddné vyschnout, aby neplesnivély. Ofechy skladujeme pfi nizké teploté, abychom zamezili
jejich zluknuti.


http://pixabay.com/cs/potraviny-sez%C3%B3na-plodina-pist%C3%A1ciov%C3%A1-315428/
http://pixabay.com/cs/potraviny-sez%C3%B3na-plodina-pist%C3%A1ciov%C3%A1-315428/
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Obrdzek 3.91: Viasské ofechy (vlastni zdroj)

3.1.10 Volné tuky

Tuky jsou béznou soucasti jidelnicku ¢lovéka. Podle toho, jak se tuky ve stravé vyskytuji, se jedna bud o volné
tuky (tuky k potirani napf. peciva, naplné do dortti apod.) nebo skryté tuky (napf. tucné maso, smetanové
jogurty apod.).

Mezi volné tuky lze zaradit tzv. jedlé tuky a oleje. Legislativa déli jedlé tuky a oleje na:
* Rostlinné

o Zivotisné

Dale na:

o Ztuzené

« Pokrmové

« Roztiratelné

« Smésné roztiratelné

o Tekuté emulgované

Nutricni charakteristika

Tuky maji vysokou energetickou hodnotu, a to 9 kcal/g neboli 37 kJ/g, proto jsou cenény jako vyznamny zdroj
energie. Déle obsahuji ochranné latky a dilezité esencidlni mastné kyseliny. Diky tukiim se v nasem téle meta-

bolizuji vitaminy rozpustné v tucich A, D, E a K.
Tuky jsou definovany jako estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu. Kazdy pouzity tuk ma rozli¢né ucinky
na zdravi ¢lovéka:

Rostlinné oleje a tuky

Jedlych olejt a tuki existuje cela fada. Vyrabi se z riznych surovin a postup vyroby se lisi naptiklad podle toho,
na jaky ucel bude olej pouzivan. Nej¢astéjsi vyuzitou surovinou jsou semena, plody nebo jadra plodi olejna-
tych rostlin.



Obrdzek 3.92: Rostlinné oleje (dostupné z http://pixabay.com/cs/olivov%eC3%BD-olej-pozad%C3%AD-
-um%C4%9Bn%C3%AD-makro-652201/)

Olej se muize ziskavat ryze mechanickou cestou, tedy lisovanim nebo drcenim. Je to nejSetrnéjsi zptisob. Dalsi
moznosti je olej tepelné upravit. Takto upraveny olej je nazyvany jako rafinovany. Rafinaci se vSak ztraci nejen
negativni latky, ale také vitaminy, antioxidanty a dalsi cenné latky. Pouzivaji se také oleje vyrobené z pokrutin,
tzv. pomace, které jsou povazované za méné kvalitni a jsou ziskané rafinaci z drti zbylé po lisovani plodiny za
studena.

Olivové oleje
Mezi nejznaméjsi a nejvhodnéjsi rostlinné oleje se radi olivové oleje, které jsou zdrojem mononenasycenych

tukdi. Existuji tfi typy olivového oleje:

o Extra panensky (extra virgin) se lisuje za studena a je vysledkem prvniho lisu. Neni ptili§ vhodny pro tepel-
nou upravu, protoze tak ztraci lahodnou chut.

o Panensky olivovy olej je také poprvé lisovany za studena, avsak jeho hodnoty vykazuji o néco vyssi kyselost.
V kuchyni se povazuje za tzv. univerzalni olej. V pripadech upravy pfi vysokych teplotach neni vhodny.

« Lampantovy olej je nutné upravit rafinaci, protoze ma nevyhovujici senzorické vlastnosti.

Podzemnicovy olej

Podzemnicovy olej se fadi mezi oleje, které jsou bez vyraznych senzorickych vlastnosti a 1ze je zahfivat na vy-
sokou teplotu. Pouziva se v potravinarském primyslu pfi vyrobé margarini.

Repkovy olej

Vhodny nejen z vyzivového hlediska, ale také pro své $iroké uplatnéni v kuchyni. Repkovy olej ma v poméru
k ostatnim olejim vétsi mnozstvi mononenasycenych mastnych kyselin. Dfive byly péstované druhy repky
olejky s vysokym podilem kyseliny erukové, ktera zplisobovala degeneraci srde¢nich chlopni. Slechténim doslo
k omezeni téchto latek a fepkovy olej se stal oblibeny nejen v bézné kuchyni pro zalivku do salatd, ale také pro
smazeni. V potravinarském priimyslu je vyuzivan pii vyrobé margarind, majonéz a tatarskych omacek. Teplota
smazeni by neméla prekrocit 160 oC.

Sojovy olej

Sojovy olej se ziskava ze s6jovych bobti a lisuje se vétsinou za studena. Diky svym nutricnim hodnotam, jako je
obsah mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin se stava ¢im dal tim vice oblibenym olejem u
nas. Lze ho pouzit pti vysokych teplotach pfi tipravach pokrmi, avsak u rafinovaného by neméla teplota béhem
tepelné upravy presahnout 230 oC a nerafinovaného 110 oC.

Slunecnicovy olej

Slunec¢nicovy olej se fadi mezi nejvice pouzivané oleje v CR. Ma vSestranné vyuziti v kuchyni a vyuziva se také
v kosmetickém primyslu. Vyrabi se ze semen slunecnic, ze kterych se ziska olej téméf bez chuti s pomérné


http://pixabay.com/cs/olivov%C3%BD-olej-pozad%C3%AD-um%C4%9Bn%C3%AD-makro-652201/
http://pixabay.com/cs/olivov%C3%BD-olej-pozad%C3%AD-um%C4%9Bn%C3%AD-makro-652201/

vysokym obsahem polynenasycenych mastnych kyselin. Tepelna uprava u rafinovaného oleje by neméla pre-
krac¢ovat 230 oC a u nerafinovaného 107 oC.

Specialni oleje a tuky

Jedna se vétsinou o oleje s vyraznou chuti a vini:
« Orechovy olej vynika svoji kofenénou chuti a je vhodny hlavné na pripravu dresinka ¢i k marinovani.
« Avokadovy olej patfi k velmi oblibenym zejména v kombinaci s panenskym olivovym olejem.

 Kokosovy olej se ziskava z kokosové duziny, avsak viiné ani chut kokosem nejsou ovlivnény. Obsahuje velké
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Kokosovy tuk mizeme najit v rtiznych sladkostech.

. Ly, . drazdiav . vy S,
Mandlovy olej patfi mezi ty nejdrazsi a v kuchyni se bézZné nepouziva

Zivocisné tuky
Zivocisné tuky se pouzivaji jak na vafeni, tak na mazani. Jedna se o tuky ziskané z pozivatelnych tukovych ¢asti
hospodarskych zvitat ¢i dribeze, jako je napt. husi ¢i kachni sadlo.

« Nejzndméjsi je pouziti masla jako vyrobku z mlé¢ného tuku.

« Sadlo se ziskava z veprového hibetniho a plstniho (vnitfniho) sddla tzv. $kvafenim a jedna se o bily a tvrdy
tuk. Své tradi¢ni misto ma pfi pfipravé mnoha pokrmi ¢i v pekarenském pramyslu.

o Lij se ziskava tzv. tavenim z ledvin, osrde¢niku ¢i stieva hovéziho dobytka ¢i ovci. Dfive se pouzival pfi pri-
pravé knedliki ¢i pudinki. Nyni se povazuje za zastaralou ingredienci.

Pokrmovy tuk

Oznaceni pokrmovy tuk se da pouzit pro vSechny tuky, které jsou urcené pro peceni, smazeni a fritovani. Jsou
tedy vhodné pro tepelnou upravu pfi vyssi teploté. Bohuzel obsahuji pomérné vysoké mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin, které sice zajistuji vy3si tepelnou odolnost, ale nepfiznivé ptisobi na zdravi clovéka.

Pokrmovy tuk je vzdy upraven procesem:
« ztuzovani

« nebo preesterifikaci.

K vyrobé se vyuzivaji jak rostlinné oleje, tak Zivo¢isné tuky. U nas na trhu se da koupit napt. Ceres soft, Omega
apod.

Roztiratelny tuk

Roztiratelnym tukem je kazdy jedly tuk, smés ztuzenych ¢i preesterifikovanych tukii nebo kombinace téchto
procest, které spliuji pozadavky stanovené predpisem EU. V tomto pripadé je voda vazana pouze v oleji a
mlécny tuk nepresahuje z celkového mnozstvi produktu 3%.

Do této skupiny spadaji napf. margariny, které musi obsahovat minimalné 80% tuku a maximalné 90% tuku
a jsou oznacovany za tzv. ndhradu masla. O vhodnosti margarint se vedou odborné diskuze. Za pozitivni lze
uvést nizsi obsah nasycenych mastnych kyselin a lepsi roztiratelnost tuku. Z hlediska ochrany zdravi je dtlezi-
té, aby tyto tuky neobsahovaly trans mastné kyseliny, které mohou negativné ovlivnit zdravi. V obchodech lze
najit napriklad Ramu, Floru ¢i Heru.



Smésny roztiratelny tuk

Smésny roztiratelny tuk je definovan jako vyrobek, ktery je ziskany z tuhych, tekutych rostlinnych nebo Zzivo-
¢i$nych tukt. Koupit 1ze rtizné typy a tvary. Odlis$na je také chut, ktera je dana nejen pfidanymi latkami, ale také
obsahem mlécného tuku, ktery se muiize pohybovat mezi 10 — 80 %.

3.2 Zakladni technologické postupy pri pripravé
pokrmu

3.2.1 Vareni

Je technologicka tiprava pokrmii, kdy na surovinu ptisobime horkou tekutinou nebo parou vétsinou pri teploté
kolem 100°C.

Zakladni zplsoby vareni:

Vareni v tekutiné — pfi vafeni v tekutiné se potravina upravuje zcela potopena v dané tekutiné pri teploté
100°C. Béhem varu se z potraviny uvoliuje tuk a aromatické i mineralni latky, které prechazeji do tekutiny a
vznika tak vyvar.

Vareni tahnutim (posirovani)

Setrny var — surovina se vklada do horké tekutiny a neché se tdhnout - lehce vafit tésné pod bodem varu
80-98°C. Tato Setrnad metoda se pouziva zejména na vyvary a velmi jemné a kiehké potraviny - ryby, zeleninu
apod.

Vareni v pare

Je velmi Setrny zpusob vareni, potravina si uchova strukturu, barvu i vétsi mnozstvi zivin. Rovnéz veskeré chu-

tové latky ziistanou zachovany v potraving, protoze nevznika zadny vyvar.

Vareni ve vodni lazni nebo na pare

vy

Se pouziva predev$im na zpracovani téch potravin, u kterych hrozi snadné ptipaleni nebo vyzaduji nizsi teplo-
ty na zpracovani, napt. krémy, ¢okoldda nebo jemné omacky na zloutkové bazi.

Vareni ve vakuu (sous vide)

Probihd pti nizdi teploté cca 55-75°C. Surovina je zpracovavana vakuové balend. Cim je teplota vody niZsi, o to
vice se prodluzuje doba tupravy. Cilem této tpravy je maximalné zachovat chut a strukturu suroviny a zabranit
vahovému ubytku.

Vareni v tlakové nadobé (v papindku)

Vyssi tlak zajisti vys$si bod varu (asi 120°C), vafeni je rychlejsi, intenzivnéjsi a uspornéjsi. Nevyhodou jsou
ztraty na vaze, ¢astecné i chuti ¢i struktufe suroviny.

Sparovani (blansirovani)

Kratké ponoreni do vrouci vody nebo Ize i v pare. Cilem je zbavit surovinu tvrdosti, popt. nezadoucich slozek
(zeli, zvéfina, houby apod.)


http://www.souhorky.cz/ucebnice/te/12rocnik/pracovni1/04.htm

Vareni nékterych druhi potravin

Vareni potravin ZivocisSného pavodu

VarFeni masa jatecnych zvirat a driibeZe

Vareni vSech druhti masa je velmi podobné, zasadni rozdily vychazeji z rizného charakteru a rtiznych vlast-
nosti téchto mas, napf. stafi kusu, druhu masa a jeho tu¢nosti ¢i poméru svaloviny a vaziva, dale také na ple-
meni nebo pohlavi zvifete. Dribezi maso se obecné vari kratsi dobu nez napt. hovézi a veprové

Vareni zvériny
Maso zvéfiny je vhodné pro jeho charakteristické vlastnosti pred vafenim mofit (marinovat, nakladat do laku)

nebo sparovat, zapéct nebo orestovat. Dobu vareni zasadné ovliviiuje stari zvirete, ale i termin (ro¢ni doba)
odstrelu. Vyvary je vhodné doplnit kvalitnim destilatem nebo kofenénym vinem.

Vareni ryb
Ryby varime v celku nebo porcované, doba varu je vzdy velmi kratka. Vhodné zptisoby jsou napt.:

o tahnutim v rybi varce (vyvar z kofenové zeleniny s pfidanim cibule, divokého kofeni, soli a kyselé slozky
(octa, citrénové stavy nebo bilého vina) pro ztuzeni a ochuceni masa. Diilezité je vkladat rybu do varky na

cvvV7/

pevné podlozce, aby se porce neposkodila manipulaci. Je nutno dodrzet nizsi teplotu zpracovani, aby se vyvar
nezakalil a nedoslo u uvolnéni nadmérného mnozstvi tukd ze suroviny.

« ve vinné pare — na paraku, pod kterym vari vino.

Vareni vajec
Vejce vkladame do chladné vody a zvolna je pfivedeme k varu. Podle pozadovaného stupné provareni volime
délku varu. Po uvareni vejce co nejrychleji ochladime pomoci studené vody, aby se mj. dobre loupala.

Vareni potravin rostlinného piivodu

P1i vafeni potravin rostlinného ptvodu se fidime dal$im pouzitim téchto potravin. Zeleninu je vhodné varit
v pare pro zachovani vSech senzorickych vlastnosti a Zivin.

Vareni brambor

Varime je bud ve slupce nebo oloupané v osolené vodé nebo v pare. Tésné pred dovarenim brambory odstavi-
me a nechdme pod poklici dojit. Vyvar z oloupanych brambor dale vyuzivime.

Vareni zeleniny

Zelenina ma vysoky obsah biologicky hodnotnych latek. Pokud chceme zachovat barvu zeleniny, pridame do
vody ocet nebo citronovou $tavu nebo ihned po uvareni prudce zchladime v ledové vode.

Vareni lusténin

Lusténiny pred vafenim namac¢ime podle druhu 2-12 hodin v chladu. Vodu nikdy nesolime. Vyménou vody
béhem namadceni a vafeni snizime obsah slozitych sacharid{, zptisobujicich nadymani.

Vareni téstovin

Téstoviny vkladame do dostatecného mnozstvi (11/100 g) vrouci osolené vody. Respektujeme dobu varu do-
porucenou vyrobcem. Podle charakteru suroviny a vysledného pokrmu volime stupen provareni. Al dente (na
zkus) se pripravuji semolinové téstoviny pro pripravu originalnich italskych pokrmd.



Vybrané zasady spravného vareni

Na vareni pouzivame nadobi neporusené a takové, které dobre vede teplo.

Dobu varu urcuje druh potraviny a tekutina, ve které je varena.

Vhodny zptsob vareni volime podle charakteru vafené suroviny, podle ¢asu a podle podminek provozu.

Potraviny vafime do zméknuti — nerozvarujeme je, pokud si to nezada technologicky postup (napft. pfi pripravé
vyvar(, dietnich pokrmi).

Tekutinu je vhodné pouzivat ochucenou (soli, bylinkami, kofenim) pro zachovani nebo zvyraznéni chuti va-
fené suroviny.

Pridanim nékterych surovin (napf. sil, ocet apod.) je mozné ovlivnit i vyslednou strukturu varené suroviny.
Pfi del$im vareni dolévame odparenou tekutinu. Pouzivame poklici proti jejimu prilisSnému odparovani.

Chceme-li mit silny vyvar, maso vkladame do studené vody, pfivedeme k varu a vafime tahnutim s pfidanim
korenové zeleniny a divokého koteni. Na vyvary pouzivame hlavné maso starsich zvirat pro vétsi obsah aro-
matickych latek.

Chceme-li mit kvalitni maso (napf. do omacky), vkladame ho do vrouci vody. Prudka zména teploty povrch
uzavie a nedochazi k tak velkému vyluhovani biologicky hodnotnych latek. V priibéhu vareni maso nepropi-
chujeme (pustilo by $tavu), kfehké potraviny jako zeleninu nebo ryby neopatrnym michanim neposkozujeme.

3.2.2 Duseni

Je tepelna Uprava suroviny obvykle na néjakém zakladé - zaklad je orestovany, na néj se pfida maso nebo jina
hlavni surovina, zprudka se opece tzv. zarestuje (zatdhne), podlije podle potifeby mirné slanym nebo neslanym
vyvarem nebo vodou a dusi se pod poklici nebo v uzaviené nadobé, pii které na potravinu piisobi mensi mnoz-
stvi horké tekutiny a horka para pfi teploté kolem 100°C.

Zasady duseni

Pfi duseni mizeme pokrmy dusit ve vlastni §tave, podlévame vodou nebo lépe neslanym vyvarem. Suroviny
upravujeme v malé vrstvé a v omezeném mnozstvi tekutiny nejlépe v nizké nadobé se Sirokym dnem.

Tuky pouzivané pii duseni volime podle charakteru jidla. Rad¢ji kvalitni rostlinné, do specialit maslo, sadlo,
slanina, 14j nebo jejich kombinace - napt. na ryby olivovy olej a maslo. Chut tuku by méla podpofit pfirozenou
chut hlavni suroviny.

Tekutinu prilévame postupné tak, aby nedoslo k prilisnému ochlazeni a tim preruseni varu nebo (kdyz bude
tekutiny moc) k vareni. DuSeni masa je vhodnéjsi tpravou nez vareni, pokrmy jsou chutnéjsi a vyzivnéjsi. (ne
diety)

Obvykle se vhodné druhy masa (ne minutkové, tuzsi) dusi na zakladé vcelku nebo na kousky, $pikované, sva-
zované — formované.

Maso vzdy na zacatku zprudka opeceme — nechame zatahnout, aby se uzavrel povrch masa a nedochazelo ke
ztraté $tavy (chuti a zivin).

Nejpouzivanéjsi zaklady

o cibulovy - tuk + nakrajena cibule, orestujeme do pozadované barvy dle receptury a zalijeme vodou nebo
vyvarem

o vyuziti - jednoduché hnédé omacky jako napriklad ,,na pepfi, na houbach apod.

« cibulovo-paprikovy - tuk + cibule, orestujeme, pridime mletou papriku, kratce prohfejeme, polijeme a ne-



chame rozpustit
o vyuziti — ,,éervené” omacky a polévky jako napt. gulas, perkelt, apod.
« zeleninovy - na tuku opecena korenova zelenina, cibule, divoké kofeni, citrén, popft. ocet a cukr
o vyuziti — svickova na smetané, zvéfinové pokrmy
Zakladni zplisoby duseni
Na sporaku v kastrolu pod poklici — timto zptisobem mizeme upravovat vétsinu pokrmi.

Duseni v troubé nebo v konvektomatu - vy3si teplota, kratsi doba upravy - timto zptisobem dusime obi-
loviny (ryzi) a nékteré Gpravy masa (zavitky, velké kusy).

Duseni ve vodni lazni - nizdi teplota — timto zptisobem dusime nékteré kieh¢i druhy potravin (ryby, dra-
bez).

Duseni nékterych druht potravin

Dribez

o pouzivame kvalitni mladou drtibez, dusime zpravidla délené na casti, do zakladu pod tu¢nou driibez pouzi-

Yvr

jeme méné tuku, sussi maso naopak Spikujeme
Ryby
« kviili kiehkosti dusime pouze kratkou dobu, porce $etrné obracime, podlévame vinem a rybim vyvarem
Zelenina
o dulezita je spravna volba tuku
« zeleninu obsahujici ¢pavé latky pred dusenim spafime (zeli, kapusta, kvétak)

o podle druhu pokrmu nakrajenou zeleninu nejdfive orestujeme pouze na tuku a po chvili podlijeme vyvarem,
podle potieby ochucujeme a doplitujeme dal$imi surovinami

Zahustovani pokrma

Vétsinu dusenych nebo pecenych pokrmi podavame se stavou nebo omackou, vyrobenou ze zakladu, ve kte-
rém se pokrm dusil. Tyto omacky mizeme zahustovat napt.:

o Jiskou - hladka mouka oprazena na tuku

o Zaprasenim vypeku, na sucho oprazenou moukou rozmichanou ve vod¢, rozdusenou zeleninou, strouhan-
kou, zZloutkem, maslem, Skrobem nebo pfipravky pro molekuldrni gastronomii

Omacku nebo $tavu po zahusténi provarujeme 20 minut mirnym varem. Podle potfeby na zavér §tavu nebo
omacku precedime, propasirujeme, zjemnime nebo dochutime.

Priklad duseni:

Svickovd na smetané, Zemlové knedliky



Suroviny — maso s omdckou:

3 kg Hovézi maso zadni

0,4 kg Uzena slanina

1 kg Korenova zelenina (mrkev, celer, petrzel)
0,25 kg Cibule

0,15L Tuk na zaklad (olej rostlinny)

0,15 kg Hladka mouka

0,15 kg Maslo

2L Hovézi vyvar

0,5L Smetana 33%

0,1 kg Cukr

Na dochuceni: divoké koteni, hof¢ice, citron, ocet, tymian nebo saturejka

Postup:

Na tuku a karamelu opec¢eme kofenovou zeleninu, cibuli a kratce i divoké koreni. Na zakladu zarestujeme
maso, pridame hof¢ici a ocet, odvarime, pridame bylinky, zalijeme vyvarem a dusime do mékka. Maso vy-
jmeme, zdklad rozmixujeme a propasirujeme, zahustime jiskou a provafime. V zavéru zjemnime smetanou a
dochutime. Podavame s brusinkami a §lehanou smetanou.

Obrdzek 3.93: Svickovd na smetané

3.2.3 Peceni

je technologicka priprava pokrmd, pfi které ptisobime na potraviny horkym vzduchem a zéasti horkym tukem
pfi teplotach v rozmezi cca 140-200°C. Rozeznavame peceni v uzavieném nebo otevieném prostoru. Péct mua-
Zeme rovnéz na primém plamenu (teplota az 300°C).



Zasady peceni

Surovinu vkladame vzdy do vyhraté trouby. Pfi peceni podle potieby podlévame vhodnou tekutinou (vodou,
vinem, neslanym vyvarem). Maso s ktzi vkladdme nejdfive horni stranou (kizi) dold, a az kize zmékne,
oto¢ime a dopec¢eme na kirc¢icku. V pribéhu peceni (zejména ke konci) maso vzniklym vypekem prelévame,
aby povrch ziskal lepsi chut a barvu. Maso mizeme pred pecenim zprudka opéci (zatahnout) na panvi, aby se
povrch uzavrel a nedochazelo ke ztraté $tavy a zivin. Ze stejného ditvodu maso v pribéhu peceni nepropichu-
jeme. Maso muzeme péci poloZené na nasekanych kostech, abychom ziskali chutnéjsi vypek.

Zakladni zpUsoby peceni:

o Peceni v troubé - peceme vSechny druhy potravin a surovin véetné cukrarskych vyrobki, u kterych potiebu-
jeme, aby teplo pisobilo ze vSech stran.

o Peceni v konvektomatu - diky této technologii je mozné presné regulovat teplotu, vlhkost a obéh vzduchu v
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pecici komore, péci Setrné (dlouhou dobu na nizkou teplotu), pfipravovat polotovary apod.

o Peceni po anglicku - maso nejdfive zprudka opeceme ze vsech stran a pak pozvolna dopékame. Teplota
uvnitf masa (v jadfe) nesmi prekrocit cca 60°C, aby maso uvnitf zlstalo razové.

« Peceni na rostu - rost musi byt dostatecné rozpaleny, popt. potieny tukem. V pribéhu peceni miizeme su-
rovinu potirat marinadou nebo tukem. Pri Gpravé na otevieném ohni nebo dievéném uhli dbame na to, aby
prebytecny tuk neshorel a vzniklé zplodiny nekontaminovaly pfipravované pokrmy.

o Peceni na rozni (na kovové jehle) - je vhodné na mensi i vétsi kusy surovin. Pti peceni dbame na dostatecné
propeceni v jadfe potraviny popf. v mistech kontaktu masa s kovovou jehlou.

o Peceni na panvi (opékani) — vzdy na neposkozené a dostate¢né rozpalené panvi na malém mnozstvi tuku pro
dosazeni zlatavé opec¢eného povrch. Kvalitni panve maji silné (sendvicové) dno, aby teplota povrchu prilis
nepoklesla pfi vkladani chladnych surovin - pokrm by pustil vodu a zacal by se dusit.

o Peceni v papiloté - surovina je zabalena v alobalu, pec¢icim papife apod. Veskery vypek a aroma ziistava za-
chovano v balicku a hostovi tak pfi rozbalovani poskytne nevsedni zazitek.

o Zapékani (gratinovani) — v zapékaci nadobé se uz predem tepelné upravené suroviny preliji zapékaci omac-
kou, $lehanymi vejci apod. a poté se zapékaji kratce a zprudka tzv. na kiiréicku v troubé, konvektomatu nebo
salamandru.

o Peceni v mikrovlnné troubé — neni vhodné z ditvodu poskozovani kvality surovin touto apravou.
Priklad peceni:

Cokoladovy fondant

Fondant — suroviny na 1 porci:
10g masla

16,5g cokolady (70%)
14g  celé vejce

50g cukr krupice
20g  hladké mouky



Omacka — suroviny na 1 porci
10g Zakysand smetana 38% tuc¢nost

20g  Zakysand smetana 12% tu¢nost
10g  Cukr titinovy
Na dochuceni - 1 ks vanilkovy lusk

Postup:

Vyslehame celd vajicka s cukrem do husté pény a maslo s ¢okoladou rozpustime ve vodni lazni. Vajecnou pénu
spojime s rozpusténou ¢okoladou, ptidame mouku a zlehka promichame. Hmotu plnime do keramickych mis-
ticek vymazanych maslem a vysypanych kakaem nebo do tvoritek vylozenych papirem, nebo do silikonovych
formicek. Pe¢eme na 200 stupit po dobu cca 10 minut, babovicka by méla uvnitf ztstat tekuta.

Podavame s ovocnou nebo smetanovou omackou.

Obrdzek 3.94: Cokolddovy fondant
Priklad opékani:
Steaky

Suroviny:
250 g Kruti prsa nebo hovézi loupana plec

200 g Brambory

5g  Olivovy olej

20g Maslo

50 ml Kufeci vyvar

Na dochucenti: bylinky, sil, pept

Postup:

Maso nakrajime pres vlakno, potfeme olejem a nechame prikryté odlezet. Pak ho zprudka opeceme z obou
stran a pozvolna dopékame v troubé. Brambory upec¢eme vcelku ve slupce v troubé na sucho, poté je nakrajime
a prohfejeme ve vypeku ze steakt spolu s vyvarem, maslem a bylinkami.



Jak sprévné udélat steaky

Video 3.3 Pfiprava steakii a masa upraveného metodou Sous-vide
Priklad zapékani:
Pohankovy nakyp s dyni Hokkaido a susenymi Svestkami

Suroviny:
30g Pohanka

0,5ks Vejce
20g  Susené $vestky
20g  Dyné Hokkaido

5g  Maslo
10g Med
Postup:

Pohanku si pfipravime podle doporuceni vyrobce, rozdélime na dvé ¢asti a nechame zchladnout. Polovinu
smichdme s prekrdjenymi suSenymi $vestkami a druhou polovinu rozmixujeme do hladka. Smichame obé
poloviny, opatrné vmichame celd vejce vyslehana s cukrem do pény, dochutime medem a vrstvime do zapéka-
cich misek spolu s kousky dyné zkaramelizované na masle s cukrem. Peceme asi 20 minut ve vyhraté troubé
do poloviny potopené ve vodé. Poté posypeme strouhanym pernikem a pokropime maslem. Podavame vlahé.


http://youtu.be/nK6tPiUh-Dc

Obrdzek 3.95: Pohankovy ndkyp s dyni Hokkaido a suSenymi Svestkami

3.2.4 Smazeni

Smazeni je technologicky postup, kdy je potravina obalend ve vhodném obalu (trojobal, tésticko apod.) a cela
ponoiend se upravuje v horkém oleji. Smazit mtZzeme vét§inu druht potravin Zivocisného i rostlinného ptivo-

du.

Zasady spravného smazeni

Pred smazenim musime potravinu ocistit, omyt a osusit, nékteré druhy potravin se musi sparit nebo uvarit
(zelenina, vnitfnosti). Odstranime nepozivatelné ¢asti, maso mizeme castecné nebo tuplné vykostit. Pred sma-
Zenim se potraviny obaluji v trojobalu — mouka, vejce, strouhanka (vidensky zptisob), v tésticku — mléko, vejce,
mouka (francouzsky zptisob). Pouzivame vzdy dostatecné mnozstvi tuku - surovina by méla byt zcela potope-
na. Pfi smazeni dbame na ¢istotu oleje, po pouziti olej filtrujeme. Teplota oleje pfi smazeni by se méla pohy-
bovat v rozmezi 170-180°C. Pouzivame pouze oleje, které se neprepaluji ani pfi vyssich teplotach (az 190°C).
Pfi teplotach nad 200°C vznikd mj. akrolein, ktery muze zpisobovat rakovinu. Mrazené vyrobky a polotovary
zpravidla pfedem nerozmrazujeme.

Smazeni vybranych druhl potravin

Smazeni masa

Maso nakrajime na porce a naklepeme, solime a obalujeme az tésné pfed smazenim, nékteré druhy masa se
musi pfed smazenim uvarit: teleci nozicky, teleci hrudi, kravské veminko, drstky, nebo se spafuji: mozecek,
brzlik. Podavame ihned po usmazeni.

Smazeni drubeze

Mensi kurata, mladé holuby, jednotlivé porce — vSechny casti, které obsahuji kosti, musime smazit tak, aby
nezustaly v jadre (u kosti) nedostatecné tepelné upravené — hrozi salmoneldza. Nékdy se porce pfed smazenim
sparuji nebo vari v osolené vode.

Smazeni ryb

Mensi nebo porcované ryby (podkova, platky) — obsahuji velké mnozstvi vody, a proto smazime ve velkém
mnozstvi dostate¢né rozehratého tuku. Na ryby pouzivame samostatnou fritézu, aby nedochazelo k pfenosu
aroma z oleje na jiné druhy pokrmi, napt. hranolky, koblihy apod.



Smazeni zeleniny

Zeleninu predem ocistime a kuchynsky upravime, nékteré druhy (kvétak, brokolici...) spafujeme nebo vatime,
smazenou zeleninu je vhodné doplnit studenou omackou.

Smazeni brambor

Nakrajené brambory urcené ke smazeni nejdfive namoc¢ime do studené vody, abychom se zbavili skrobu z
povrchu, ktery by smazeni komplikoval. Po namocenti je osusime a ihned smazime ve velkém mnozstvi rozpa-
leného tuku.

Priklad smazeni:

Smazeny kvétak

Suroviny:
lks kvétak
5ks  vejce

100 g mouka hladka
150 g strouhanka
1L olej

Dle potieby stl a voda

Postup:

Kvétak rozebereme na stejné velké razicky, omyjeme, vlozime do vrouci osolené vody a uvarime na skus (do
polomékka). Zcedime a nechame na situ vyparit a zchladnout. Obalime v trojobalu (hladka mouka, vejce,
strouhanka) a smazime v dostatecném mnozstvi rozpaleného tuku. Po dohotoveni nechame okapat prebytec-
ny tuk a podavame doplnéné studenou omackou. Zasadou je, ze k tézké tpravé hlavni suroviny (smazenim)
volime lehkou upravu prilohy (napt. vafenim.)
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