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Pfedmluva

Kvalita potravin je pojem velmi relativni, nebot kazdy jedinec ji vnima odlisné

a subjektivné, ocekavani kazdého z nés jsou odlisnd. Spotrebitel z dostupnych informaci
ne vzdy dokéze kvalitu posoudit, vyrobky porovnat a vybrat si podle jemu vyhovujicimu
a jim oc¢ekavanému stupni kvality - v tom spatfujeme hlavni problém.

Potravinova legislativa v fadé ptipadd zahrnuje minimalni pozadavky zamérené na
kvalitu, primarné se soustfeduje na bezpecnost (zdravotni nezavadnost). Povazujeme
proto za nutné zaméfovat se na posilovani vnimani kvality spotfebitelem, véetné identifi-
kace urcujicich cinitelG pro vybér potravin. Kazdy by se mél umét rozhodnout na zakladé
zejména kvalitativnich ukazateld a nenechat se ovliviiovat pouze jednim, mnohdy
zavadéjicim ukazatelem - cenou.

Kvalitu stravy ovsem neovliviiuje jen samotna potravina.

S kvalitou pfijimané stravy Uzce souvisi nejen jeji skladba, tedy zastoupeni jednotlivych
zZivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a nutri¢nich latek (vitaminy, minerdIni [atky a dalsi latky),
ale zcela bezprostfedné také mnozstvi stravy, kterou konzumujeme. Tomuto tématu jsme
se v nasi edici Jak pozndme kvalitu? jiz vénovali v publikaci Vyvazena strava a zdravi.

Problematice vyzivy se chceme vénovat i v této publikaci. Kvalitu stravy totiz velmi
zasadné ovliviuje kulindrni Uprava potraviny. Cilem publikace, sepsané renomovanymi
autory, ktefi se tématu vyzivy, imunologie a dalsich spojenych obori vénuji cely Zivot

a dodnes aplikuji nejnové;jsi odborné informace, je podpofit vnimani vyzivy, které je
zaloZeno nejen na vyrovnaném a proto plnohodnotném sloZeni pfijimané stravy, ale
ptipomenout i vyznam spravnych navykl pripravy — zejména tepelné.

Vérime, Ze vas edice Jak pozndme kvalitu? zaujala. V zavéru publikace, kterd se vdm
nyni dostava do rukou, je k dispozici seznam vydanych titulli v této edici a jeji blizky
edi¢ni plan.

Jsme si védomi mnoha aktudlnich problém spojenych s kvalitou potravin. Presto véfime,
Ze obecné je kvalita potravin velmi dobra a je na spotfebiteli, aby byla jesté lepsi.
Spotrebitel svou poptavkou nabidku a kvalitu na trhu ovliviiuje. A také vybérem

a skladbou potravin a jejich ptipravou a Upravou.

Ing. Libor Dupal, pfedseda pracovni skupiny Potraviny a spotrebitel pfi CTPP
a predseda sprdvni rady Sdruzeni Ceskych spotrebitel(i



1/ UVOD, ANEB TRI ODLISNOSTI
VE STRAVOVANI CLOVEKA

Clovék (Homo sapiens sapiens) je mezi
vsemi ostatnimi primaty z hlediska stravo-
vani vyjimkou. Kdybychom zlstali typicti
primati, pojidali bychom malé davky potra-
vy, a to prakticky po cely den.

Odlisujeme se za prvé tim, Ze jsme si stano-
vili relativné presné vymezenou dobu pro
jidlo. Jime pouze mélokrat za den, vétsinou
trikrat, nékterym z nds staci i méné.

Za druhé jsme si vymezili urcity ¢as na jidlo
- tradi¢né rano, v poledne a vecer. Vse se
kdysi zménilo se vstupem masa do naseho
jidelnicku a taktikou jeho opattovani, lo-
vem, ktery nedovoloval jist nepfetrzité.
Pravidelnost v jidle také vnesla do nasich
Zivotl dulezity fad, ktery pfispél nemalou
mérou k dalsimu zkulturnéni pravékého
¢lovéka.

A za tieti, jsme také jedinymi mezi prima-
ty, ktefi si shromazduji potravu, aby ji
snédli pozdéji a ktefi se o jidlo déli. Nejen
nutna spoluprace pfi lovu, ale také déleni
jidla, které se dostalo i tém, co potravu
nezaopatrovali (napt. zeny, déti, stafi lidé),
se stalo podstatou kulturniho chovani.

Je nejvyse pravdépodobné, ze posledni
dvé odlisnosti nas dovedly k soucasnym
technologiim Upravy stravy. Bezprostfedni
konzumace ulovené kofisti mohla byt
dlvodem k tomu, pro¢ si jidlo ohtivame, a
to i takové potraviny, které jsou samy o sobé
mékkeé. Pravéky zvyk shromazdovat potra-
vu na pozdéji a rovnéz spolecné stravovani
vedlo k vynalezu mnoha zplsobl konzer-
vace potravy, umoznujici ji dlouhodobéji
skladovat.

Tyto vyznaéné odlisnosti jsou v podstaté
prazékladem kulturniho chovani ¢lovéka,
které je mezi vSemi nejvy3simi savci zce-
la ojedinélé. Z ného se postupné odvijeji
jak rdznoroda technologickd zpracovani
a pripravy potravy, které obecné nazyva-
me ,kucharky”, tak fada technologickych
postupll dlouhodobého uchovavani pot-
ravin, které obecné oznacujeme jako ,kon-
zervace”. Tyto technologie se postupné
a charakteristicky vyvijely podle pfirodnich
podminek geografickych oblasti, kam
¢lovék expandoval. V soucasnosti mluvime
o narodnich ,kuchynich”, které maji pro jed-
notlivé narody osobity raz a jsou odrazem
mistni kultury a kulturni vyspélosti.

Kazdy narod, dokonce i urcitd uzemi
maji svoje svérazné kuchyné, které jsou
uréovany staletymi tradicemi, krajo-
vymi zvyky, povérami i ndabozenstvim,
a v neposledni fadé moznostmi ziskavani
potravinovych surovin. Kazdd narodni di
krajovd kuchyné ma také své recepty, jez
se pfedavaji po generace, i kdyz se ¢asem
méni a prolinaji s jinymi.
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2/ TEPELNE UPRAVENE POTRAVINY

A SYROVA STRAVA

‘epelna Uprava je jeden z typl techno-

logii, ktery slouzi ke zpracovani potra-
vinovych surovin i jiz hotovych potravin
na pokrmy. Pravéky clovék uz znal vice
zpUsobd, jak potravu tepelné upravit, napf.
vareni a duseni, ¢i peceni v jamé, do niz
byly vkladany rozpalené kameny, vareni
aopékaninaohnistia pod ohnistém, peceni
v jilu a popelu, vareni v kozenych vacich
¢i ve zvitecich zaludcich, v nichZ se voda
privadéla do varu rovnéz pomoci rozpa-
lenych kamend, které se do nich vkladaly,
nebo i v nddobéach zhotovenych z rostlin,
a pozdéji v hlinénych nadobach.
V soucasnosti se pouzivd mnoho odlisnych
druhl tepelnych uprav. Ne vsechny po-
traviny urcené k pfipravé jidel jsou pro
tepelnou Upravu vhodné, jak z ddvodu
zachovani co nejméné narusenych Zivin,
tak z moznosti vzniku nékterych, pro zdra-
vi potencidlné rizikovych ¢i i Skodlivych,
latek. Nejsetrnéjsimi zpUsoby tepelné Up-
ravy je velmi kratké pfrejiti varem, vareni
v pére, ve vodé a duseni. Vétsi nebezpeci
vzniku nezadoucich latek predstavuje
restovani, opékani, peceni, fritovani
a smazeni zejména na tuku, a v nepos-
ledni fadé grilovéni. Se zvysujici se teplo-
tou se mohou ztrdcet nékteré dulezité
nutricni slozky i se vytvéret zdravotné
nevhodné latky. NejzédvaznéjSimi z to-
hoto pohledu jsou pripdleni, napfi. pfi
roznéni nebo peceni (opozdéné podliti)
a nadmérny kouf pfi grilovani. Prednosti
modernich tepelnych Uprav je moznost
pfesné regulace teploty.

2.1. Syrova strava

Nutno zdraznit, ze i syrova strava ma své
vyznamné postaveni ve vyzivé clovéka.
Pozitivni vliv na zdravi ptinasi konzumace
syrového ovoce a zeleniny, které obsahuji
vyssi obsah vitamindG a vlakniny, a které se
pfiznivé podileji napt. na snizeni celkového
cholesterolu LDL a nasledné nizsim vysky-
tu onemocnéni srdce a cév. Diky vyssimu
obsahu drasliku je udrzovéana hodnota
krevniho tlaku v idedlnim rozmezi. Neméné
je vyznamné, Ze ovoce a zelenina obsa-
huji vice dulezitych vitamin(, které teplo
poskozuje nebo zcela nici.

Nejvétsi riziko ohrozeni zdravi c¢lovéka
predstavuji tzv. rychle se kazici potraviny,
zejména zivocisného puvodu (maso, mlé-
ko a vyrobky z nich, rGzné lahGdkarské
a cukraiské vyrobky a dalsi), pokud jsou
konzumovany po dobé pouzitelnosti,
nebo v pfipadé, kdy nebyla dodrzena
stanovend teplota uchovavani po ce-
lou dobu, tj. od vyroby az po konzumaci.
V teplych obdobich toto riziko stoupa.
Proto by doba mezi ndkupem (vyjmutim
z chladiciho boxu) a ulozenim v chladni¢ce
méla byt co mozna nejkratsi. Nebezpeci
spociva v moznosti vzniku alimentarnich
nadkaz, nejcastéji salmoneldézy, kampylo-
bakteriézy, listeriozy a u téhotnych Zen
i toxoplazmozy. Je tieba zdlraznit, ze pot-
raviny se stavaji idealni zivnou ptdou pro
bakterie uz pfi teplotach nad 8 °C. Stou-
pajici teplota mnozeni bakterii podporu-
je, takze se moznost ndkazy umérné, ci
i exponencidlné zvysuje.



Takovéto potraviny jsou zpravidlaozna¢eny  Pro zajimavost uvadime, jakou dobu je nez-
LSpotfebujte do..., tedy nikoliv textem  bytné pouzit ke zni¢eni salmonel v zavislos-
,Doba minimalni trvanlivosti do...” Pokud tina teploté.

je potravina oznacena ,Spotfebujte do...,

je vzdy zéroven udéna i teplota, za které se Raw food

ma uchovavat. O tzv. ,raw food” - stravé, konzumova-

né vyhradné ve stavu syrovém nebo

v/ Salmonely se mnozi exponencialng, pfipravované za teploty nepfevysujici
tedy za 20 min na dvojnasobek. Hlavnim 45 °Cexistuje mnoho informaci, ale zdravot-
momentem je mnozstvi a kvalita sub- ni rizika spojena s konzumaci tohoto alter-
stratu. Optimalni teplota se uvadi nativniho druhu stravy vétSinou zmifovéna
35-37 °C. Z jedné bakteridlni bunky nejsou. Pfiznivci této stravy mivaji ¢asto
pfi primérné generacni dobé se pfi podvéhu. Zvy3ena konzumace syrové stra-

15-30 °C vytvofi za 24 hodin cca 4 722 vy souvisi obvykle s nizkymi hodnotami
trilion bunék. Priteplotach pod 8-10°C BMI (18,5 a méné); u téchto osob se ¢asto
anad 45 ° Crast salmonel neprobiha. projevuje nizka hustota kostni tkané a vyssi
vyskyt osteoporézy. U zen v produktivnim
véku se zvysuje pravdépodobnost ameno-

Teplotave°C  Doba zni¢enisalmonel ~ rey (vynechavani menstruace) a poruchy
plodnosti. Podle studie zaméfené na sle-

57 10h dovani poskozeni zubl u konzumentl raw
stravy byl zjistén vyssi vyskyt zubnich erozi
63 4h i pfi vysoké konzumaci citrusovych plodu
a bobulového ovoce.
70 80 min
v/ Zdravotni piinos rostlinné stravy je
75 20 min umocnén spravnym Zivotnim stylem,
abstinenci, nekuractvim a fyzickou akti-
100 ihned vitou.

" Cholesterol se v laickém pojeti rozliSuje na tzv.,hodny” HDL cholesterol a,zly” LDL cholesterol.,,Ho-
dny” HDL cholesterol dopravuje cholesterol z krve do jater, a tak chréni cévy pred jeho usazovanim.
+Zly" LDL cholesterol zptsobuje usazovéni nadbyte¢ného cholesterolu ve sténéach cév, kde tvofi tzv.
sklerotické platy. Cévy tak ztraceji pruznost a snizuje se jejich priichodnost. Tento proces nazyvame
ateroskleréza (kornaténi tepen). ZpUsobuje nedokrveni, které pak mize mit za nasledek napfiklad
srdecni infarkt nebo mozkovou mrtvici.

2 Body Mass Index (BMI) se pouziva pro klasifikaci podvahy, nadvéhy a riznych stupnd obezity.
Vypocita se podle vzorce BMI = télesnd vaha / télesna vyska2 Napt. ¢lovék s hmotnosti 80 kg a vyskou
1,83 m si BMI vypotita podle uvedeného vzorce takto: BMI = 80 / 1,832 = 23,89. Vice viz publikace SCS
Vlyvazena strava a zdravi, 2016

3/ VYHODY A NEVYHODY TEPELNE

UPRAVY POTRAVIN

Potraviny vafime, pec¢eme, smazime atd.
predevsim proto, abychom si z nich pfipra-
vili chutna jidla, ale také zmrazujeme, aby
nadm déle vydrzela. Jaké dalsi benefity te-
pelnou Upravou ziskame? Jaka vyzivova ri-
zika maze naopak tepelnd uprava zpUsobit?

3.1. Tepelna tiprava potravin v souhrnu

Aspekty Vyhody

Vyhody tepelné Upravy potravin spocivaji
ve tfech zékladnich aspektech:

o mikrobidlni

« eliminace antinutri¢nich a toxickych latek
« zvyseni stravitelnosti a vyzivové hodnoty.
3.2.1. Mikrobialni aspekt

Tepelnym osetfenim predevsim zahubi-
me zivé (nesporulujici) mikroorganismy,

Nevyhody

Hygienické zvyseni hygienické bezpecnosti (zni¢eni vznik latek drazdivych,
vsech choroboplodnych zarodkd, at jde o ne-  toxickych, vcéetné karci-

sporulujici bakterie, parazity i vétsinu vir() nogennich

Vyzivové eliminace ¢ii zni¢eni nékterych latek, které snizeni stravitelnosti,
pUsobi antinutri¢né nebo dokonce az toxicky, ~vyuzitelnosti zivin az
zvyseni stravitelnosti a vyuzitelnosti Zivin jejich ztrata

(zejména bilkovin rostlinného ptvodu)

Senzorické zlep3eni barvy, viing, textury, pozitku zjidla  nezadouci zmény sen-

zorickych vlastnosti

Z tohoto stru¢ného prehledu je na prvni
pohled ziejmé, Ze tepelny zasah maze mit
vliv jak pozitivni tak negativni. Zélezi na vysi
teplot, dobé zahtevu i dalSich podminkach,
viz déle. Jak vyplyva z predchézejici kapito-
ly (kap. 2), mylny by byl zavér, Ze nejmensim
rizikem je potraviny nezahfivat a konzumo-
vat je pouze syrové.

3.2. Vyhody tepelné Gpravy potravin
Tepelné upravenad strava na (rozdil od
stravy syrové) je pro nds stravitelngjsi,
nepocitaje v to, ze také chutnéjsi. Zvysuje
dostupnost slozek stravy a tim jeji nutri¢ni
vyuzitelnost a hodnotu. To se tyka hlavné
duseni a vafeni masa i zeleniny.

bohuzel nejen ty 3kodlivé, ,chorobo-
plodné’, ale i ty pratelské, ,uslechtilé”. Ke
zniceni téchto mikrob( zcela dostacuje var,
v prdmyslu napf. pasterace (kombinace
teplot, které nepresahuji 100 °C s tzv. tepel-
nou vydrzi).

Nesporulujici  bakterie nevytvareji za
nepiiznivych podminek spdry, takze je
vyssi teploty (pfi vareni nebo peceni) za-
hubi. Sporulujicim mikroblm vsak neublizi
diky sporam, které vysoké teploty vydrzi,
a jakmile prestanou pUsobit, vyklici ze spor
opét zivé bakterie, které se dle pomnozuiji.
Aby bylo mozné potraviny dlouhodobé
uchovavat, je tfeba znicit jak zivé sporu-
lujici bakterie, tak i jejich spéry. Za timto



Ucelem se pouZivaji rGzné technologie,
napf. opakované tepelné osetfeni nebo
vysoké teploty (sterilace, UHT (Ultra High
Temperature), kombinace tlaku a teploty
a dalsi).

Jiné druhy mikroorganism( zase pro-
dukuji nebezpecné jedy. Jeden z nejne-
bezpecnéjsich bakteridlnich jedl, ktery
vylu¢uje bakterie Clostridium botuli-
num a ktery muze zpUsobit i smrt, je bo-
tulotoxin, obecné nazyvany ,klobasovy
jed” S timto jedem se muzeme setkat
nejen v masnych vyrobcich, ale i ovoci
a zelening.
Pozor vsak také na plisné! V Zadném
piipadé nekonzumujte potravinu, na kte-
ré je plisen (s vyjimkou potravin, pro kte-
ré je pouziti kultury plisni typické, napf.
plisnové syry). Plisné sice Ize tepelnym
osetfenim znicit, nékteré z nich vsak
vytvéreji jedy, tzv. mykotoxiny, které teplo
nezni¢i. Z nich jsou nebezpecné zejmé-
xicky je ochratoxin. Muze se vyskytnout
i v topinkdch pfipravenych z chleba,
znéhoz byla okrdjena plesniva kirka!

v/ Nekonzumujte plesnivé potraviny,
neokrajujte a nevykrajujte je a nekrmte
jimi hospodarska ani domaci zviratall!
Nekonzumujte  plesnivé  kompoty,
zavareniny a mosty!!!

3.2.2. Eliminace antinutri¢nich
a toxickych latek

Nékteré potraviny v syrovém stavu obsa-
huji rizné antinutri¢ni a dokonce i toxické
latky. Napfriklad teprve dostatecnd tepelna
Uprava séjovych bobl zvysi nejen stravi-
telnost bilkovin séji, ale znici i vétsinu latek,
které plsobi pravé antinutricné nebo do-

konce az toxicky. Podobné je tomu u fazoli.
Nékteré druhy mohou obsahovat rizikové
i toxické latky, jako jsou kyanogenni gly-
kosidy a hemaglutininy (vyvolavajici
aglutinaci cervenych krvinek). Jedna se
zejména o fazole lima (Phaseolus lumatus
a Ph.limensis) a ¢ervené fazole (Lablab pur-
pureus). V Anglii se obaly s fazolemi musi
oznacovat slovy ,nutno vafit” (,must be
boiled”). U nékterych cizokrajnych potravi-
novych surovin napf. u kasavy — manioku
(Manihot esculenta) se vyskytuje rovnéz
kyanogenni glykosid (manihotoxin).




Pfi vafeni a suseni na slunci se jeho obsah
vyrazné snizuje. V tropickych oblastech,
kde se maniok péstuje, tamni obyvatelstvo
se znalosti technologie Upravy tento vyz-
namny zdroj potravy bohaté vyuziva.
3.2.3. Zvyseni stravitelnosti a vyzivové
hodnoty
Plsobenim tepla dochézi k fadé fyzikalnich
i chemickych zmén potravin. Tyto zmény
zaviseji nejen na konkrétni potraviné (je-
jim slozeni, pH prostredi, pfitomnosti vody
apod.), ale i na metodé tepelného zpra-
covani (vareni, peceni, atd.) a na dalSich
faktorech.
Pozitivni plsobeni tepla na potraviny se
tyka predevsim bilkovin, tukl a sacharidd.

v/ Napiiklad po uvareni jsou karoteny
z mrkve a rajskych jablek pro vyuziti
lidskym organismem dostupnéjsi nez
za syrova.

Daldi slozky stravy tepelnymi a jinymi
zplsoby Upravy ale spiSe trpi. Jedna se
zejména o vitaminy a mineralni latky, které
jsou pro ¢lovéka nepostradatelné (viz déle).

3.3. Nevyhody tepelné tpravy potra-
vin, souvisejici vyzivova rizika
VlyZivova hodnota stravy sestavé z hodno-
ty energetické a biologické. Pravé hodnota
biologickd muze byt nesetrnym zptsobem

pfipravy stravy vazné narudena.

Tepelnd Uprava muize vychozi, pivodné
nutricné cennou potravinu do znacné
miry znehodnotit. Nékteré cenné slozky,
zejména vitaminy, mohou byt naruseny
adokonceztraceny.Jednasehlavnéo potra-
viny rostlinného puvodu, u kterych dochazi
ke ztrdtdm vitamin( a minerdlnich latek
vyluhovénim.
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Jak u zivocisnych, tak rostlinnych potravin
vznikaji pfi tepelné Upravé nevratné zmény
v molekularni strukture hlavné bilkovin,
tukd a sacharid(i. Tyto zmény, které mohou
nastat hlavné pfi teplotdch nad 170 °C pfi
smazeni, peceni a grilovani, mohou vést
az ke vzniku latek zdravotné zavadnych,
nékterych z nich potencialné genotoxic-
kych az kancerogennich.

V dusledku pouziti vysokych teplot a za
specifickych podminek vznikaji chemicky
strukturadlné rGznorodé a velmi stabilni
slouceniny, které jsou vétsinou dale nest-
ravitelné (nepodléhaji Stépeni travicimi
enzymy), a tudiz se nevylucuji z organismu.
Prostupuiji stfevni bariérou a dlouhodobé
se ukladaji v fadé tkani a organa. Tyto lat-
ky mohou mit zadvaznéjsi negativni vliv
na zdravotni stav, nez maji poskozujici
slozky potravy, které jsou z téla vylouceny
bezprostiedné. Mohou aktivovat imuno-
cyty v lymfoidni tkani, kterd se nachazi
kolem stfevniho traktu a ktera predstavuje
nejvétsi imunitni organ organismu, a vy-
voldvat neadekvétni neinfekéni, sterilni
a trvaly zanét, coz md negativni dopad na
celkovy zdravotni stav, protoze se oslabuje
nejen imunita, ale i funkce dalsich organda.
Jak se v poslednich letech prokazalo,
jsou tyto pozménéné nutricni faktory
pficinou nebyvalého vzrlistu nesdélnych
(neinfekénich) chronickych chorob, z nichz
nejcastéjsi jsou obezita, diabetes 2, atero-
skleréza, poskozeni perifernich nervi (neu-
ropatie), neurodegenerativni onemocnéni
mozku (Alzheimerova choroba). Také ne-
malou mérou prispivaji ke vzniku nadoro-
vych onemocnéni.

3.3.1. Negativni zmény bilkovin

V potravinach obsahujicich bilkoviny
(zejména maso vcetné rybiho a vyrob-

ky z nich) pfipravovanych nesetrnou te-
pelnou kulindrni Gpravou dochazi k tzv.
oxidativnimu stresu, ktery je pficinou
zmén mnoha nutri¢nich slozek. Vznikaji
oxidované slouceniny bilkovin, které jsou
mezindrodné oznacované jako konecné
produkty pokrocilé oxidace bilkovin -
AOPP (Advanced Oxidation Protein Pro-
ducts). AOPP také samovolné vznikaji
v kazdém zivém organismu v pribéhu
Zivota, ovsem v nepatrnych mnozstvich.
Vlyssi koncentrace AOPP se v organismu
hromadi v dusledku nevhodné stravy
ajsou pfic¢inou vyse zminénych nesdélnych
onemocnéni (napf. diabetes 2, ateroskleré-
za, nadory).

v/ Témto zménam je mozno zabranit
nebo jejich produkci snizit pridanim
antioxidacnich latek a predevsim regu-
laci a hlidanim teploty. Jako antioxidacni
latky mohou slouzit rlizné druhy koreni
(rozmaryn aj.) Prokazuji to studie, které
sledovaly vliv rozmarynu na vyrazné
snizeni mutagenni aktivity vyvolané
plsobenim téchto latek.

3.3.2. Negativni zmény tuki

Pfi kulindrni Gpraveé tukd a tu¢nych potravin
vznikaji za vyssich teplot oxidované tukové
slouceniny, které se nazyvaji kone¢né pro-
dukty pokrocilé lipoxidace — ALE (Advan-
ced Lipoxidation End Products). V organis-

mu se akumuluje mnoho rGiznorodych ALE.
Stéle pribyva dlkazl, ze maji poskozujici
ucinky na zdravi. Byly uz identifikovany
v tkanich a krvi pacientd trpicich chro-
nickymi chorobami v daleko vy3sich kon-
centracich, nez u zdravych lidi.

Produkty tepelnych zmén nenasycenych
mastnych kyselin jsou zdavaznéjsi nez
u nasycenych mastnych kyselin. Proto je
vyhodnéjsi pouzivat k tepelné Upravé ole-
je obsahujici pfevazné nenasycené mastné
kyseliny, napf. fepkovy olej. Pro smazeni
a fritovani je vhodné pouzivat tuky a ole-
je, které jsou stabilnéjsi i za vyssich teplot,
které jsou k tomuto ucelu urceny a Casto
i tak oznaceny.

Oleje lisované za studena vysokymi teplo-
tami ztraci svoji nutri¢ni hodnotu. Své mis-
to v jidelni¢ku nachazeji predevsim v po-
krmech, do kterych se pouzivaji zastudena.
Velmi zavaznou latkou, kterd se vytvafi pfi
peceni, grilovani a uzeni masa jsou polycy-
klické aromatické uhlovodiky — PAU, také
oznacované jako PAH (Polyaromatic hyd-
rocarbons)3. Pro komer¢né vyrabéné pot-
raviny jsou pro PAH stanoveny limity. Tyto
latky se nachazeji i v Zivotnim prostiedi,
jako produkty zplodin naftovych motord,
otérll pneumatik, brzdovych desticek
a zvysuji obsah PAU v obili, olejninach,
ovoci, zeleniné. PAU se vsak nachéze-
ji predevsim v potravinach zivocisného
plvodu.

3Polyaromatické uhlovodiky (PAU, PAH) jsou latky vznikajici pfi silném ohfevu a pfi spalovani organic-
kych sloucenin za omezeného pfistupu kysliku pfi teplotach 500-900 °C, které jsou podle pokusl na
zvitatech karcinogenni. Nejobvyklejsim zéstupcem je benzo(a)pyren.

Pri tradi¢nim uzeni je obsah PAU v potravinach vyssi nez pfi aplikaci tekutého koufe nebo kourovych
aromatizacnich pfipravkl pouzivanych v potravinaiském prdmyslu. Pro sloZeni koure je rozhoduijici
druh a vihkost dfeva, jeho teploty a zplsob spalovani (mnozstvi kysliku, pfivod tepla a prabéh teplot

pfi vyvijeni koute).
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Prekurzory PAU jsou hlavné bilkoviny, tuky
a sacharidy. PAU se z nich vytvafi pfi teplo-
tach 170-200 °C a pochopitelné vyssich. Pfi
opékani na otevieném ohni je riziko vyssi.
Prdmérné hodnoty PAU v tepelné upravo-
vanych potravinach *

Potravina Obsahy PAU
(ng.kg-")

grilované kure 320

s kazi

kure bez kize 300

uzené maso 210

pecené maso 130

dusené maso 8

uzené maso (pfi pouziti 0,3
koufovych aromat)

*Jsou-li potraviny zabaleny do hlinikové
folie (alobalu), je tvorba PAU vyrazné
snizena.

Udaje uvddéné SZU

3.3.3. Negativni zmény zpusobené
sacharidy

Zjednodusené feceno jednd se o sled
chemickych reakci, které vedou k posko-
zeni bilkovin cukry (sacharidy). Tento pro-
ces je oznacovan jako glykace nebo ne-
enzymova glykosylace. Latky takto vzniklé
se oznacuji akronymem AGE (Advanced
Glycation End Products), tedy kone¢né pro-
dukty pokrocilé glykace.

Cim vétsi je koncentrace glukézy v krvi
a tkanich, tim rychleji se mohou bilkovi-
ny glykovat, coz ma negativni dasledky.
Jedno z nejvétSich nebezpedi diabe-
tu spocivd pravé v tom, kdyz vzroste
po jidle koncentrace glukézy v krvi nad
béznych 3,3-5,6 mmolid/l. Béhem takové
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hyperglykemie jsou poskozovany bilko-
viny téméf v kazdé c&asti téla. Diabetici
a milovnici sladkosti pak rychleji starnou
a mohou se u nich objevit rlizna, ¢asto
kombinovana onemocnéni.
Glykaci také dochdzi k zesitovani proteind
a ztraté pruznosti kolagenu v nasich
tkanich. Slachy, klouby, pokozka, ale
i plice a dalsi organy postupné ztraceji
pruznost, starnou. Na kdzi se to projevuje
pribyvajicimi vraskami, ale vaznéjsi maze
byt snizujici se aktivita plic.
Nékteré glykované proteiny spoustéji
napfiklad nenormalni reakci bilych krvinek,
které plsobi dal na trombocyty (krevni
desticky) a na cévni endotel, a vedou
k poskozeni cévni stény. Vznikaji kiehké
vyduté (aneurysmata), jejichz prasknuti
maze byt fatalni. Castd je ateroskleréza
véncitych tepen v srdci a jinde s bezbolest-
nymi infarkty a nedokrevnosti koncetin.
Hrozi bércové viedy i amputace koncetiny.
Zhorsuje se i obrana tkéni proti volnym
radikalm.
Jaka je ochrana? Lze glykaci ¢i jeji ucinky
zvratit? Védci stale hledaji moznosti, jak
odstranit glykované produkty. V jednom se
vsak shoduji: chrani nas predevsim rozum-
nd vyziva, omezeni sladkosti a smazenych
potravin. Napf. u bramburkd smazenych
doma muizeme riziko takové exogenni
kulinafské glykace snizit, kdyz hranolky
10-15 minut macime a az po osuseni je
vhodime do fritovaciho hrnce.
3.3.4. Jinarizika vzniku nutri¢né
zavadnych latek
V dusledku kulinarniho zpracovani potra-
vin zivocisného plvodu mohou z bilkovin
a sacharidli za vysokych teplot vznikat
heterocyklické aminy (HA). Jsou silnymi
karcinogeny, které se v mase vytvéreji

napf. béhem grilovani, prfedevsim v mase
hovézim, dribezim (grilovana kufrata) i ry-
bim. Vznikaji pfi hnédnuti masa predevsim
v tekutiné uvolfiované pfi zahfevu masa.
Dalsim vyznamnym zdrojem HA je tabako-
vy kouf.

V potravé byly zkoumany latky plsobici
jako ochrana proti skodlivému vlivu HA.
Jako u¢inné se ukazaly nékteré typy
extraktl ze zeleného caje, cerveného vina,
borlivek, ostruzin, cervené vinné révy,
kiwi, vodniho melounu, petrzele a Spenatu.

3.4. Specifika nutri¢nich zmén pfi tepel-
ném zpracovani potravin rostlinné-
ho piivodu

Na rozdil od potravin Zivocisného ptvodu

se u rostlinnych potravin jednd predevsim

ozmény vyvolané vyluhovanim (u vitamina

a mineralnich |atek), ale také zmény vzni-

kajici tepelnou upravou, zejména u vita-

mind. Vyluhovani nastava jiz pfi omyvani,
bobtnani, vareni, konzervaci teplem, steri-
laci apod.

Vyluhovéni pfichdzi v dvahu u vitamin(

rozpustnych ve vodé (zejména vitaminU

skupiny B a vitaminu C) a biologicky vy-
znamnych minerdlnich latek (draslik,
hoi¢ik, vépnik, zinek, selen a mangan).

Vyluhovani zvysuje teplota, mnozstvi vody,

velikost povrchu a délka styku s vodou.

Potraviny by se mély omyvat vcelku.

K dalsim faktordm, které mohou snizit

biologickou aktivitu latek obsazenych

v rostlinné stravé, patii vzdusny kyslik

a pH prostredi. Pro nas spotfebitele z toho

vyplyva, Zze pro zachovani obsahu vitaminG

a dalsich latek bychom napf. zeleninovy

salat méli konzumovat bezprostfedné po

pfipravé, neponechavat ho po delsi dobu

v nélevu.

Pro rostlinné potraviny obsahujici Skrob

se hodi vareni, které zvysuje jeho stravi-

telnost. Pfi vafeni je nejvhodnéjsi uvést

potravinu rychle do varu a posléze dovéret

pod poklicku za mirné teploty. Lze pouzit

téz tzv. utajeny var”.

o Pfi vafeni brambor a zeleniny se pouziva
co nejméné vody, jen na pokryti potraviny.

e Zelenina i brambory k vafeni se vkladaji
do vafici vody a vafi se pod poklickou.

» Nejsetrnéjsi  zplsob Upravy zeleniny
a brambor je vareni v péare.

Zachovani vitaminu C u brambor:

Vafeni ve slupce v pafe 73 %

Vafeni ve slupce, viozenédo 68 %
varici vody

Varené ve slupce, vlozenédo 62 %
studené vody

Varené loupané krajené, 50 %
vlozené do vafici vody

Varené loupané krajené, 44 %
vlozené do studené vody

U téstovin, ryze a lusténin se pouzivd
vétsi mnozstvi vody, protoze se u nich
zvySuje objem. Vhodny zpusob varu ma
vliv téZ na glykemicky index; pfi nizsich
hodnotéch se snizuje rychlost vyuziti glu-
koézy a zlepsuje se glukdézova tolerance, coz
pfispiva ke sniZzovani rizika vzniku cukrovky
(diabetu 2. typu).

v/ Doba varu u rostlinnych potravin ma
byt co nejkratsi, aby ztraty biologicky

Vhodné je pouziti tlakového hrnce, kdy
kromé doby varu nedochézi k plsobeni
vzdusného kysliku a k oxida¢nim zménam.
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4/ ZPUSOBY TEPELNYCH KULINARNICH

UPRAV

VaFem’se povazuje za nejsetrnéjsizplsob
tepelné Gpravy masa i nékterych potra-
vin Zivocisného plvodu. K $etrnému a efek-
tivnimu vareni potraviny by se méla potra-
vina vkladat do co nejmensiho mnozstvi
varici vody, avsak tak, aby celd vafend pot-
ravina byla zakrytd vodou. U vyvarl je to
naopak, potravina se vklada do studené
vody a vafi se velmi zvolna.

V navaznosti na uUpravu varenim pfipo-
menme riziko pfesolovani (vyména iontd);
v pfipadé nadbyte¢ného pfijmu soli do-
chazi ke zvysenému vylucovani sodiku
mocdi a tim i ke zvySenym ztratdm vapniku
moci. Nadmérné soleni zvysSuje i riziko os-
teoporézy. Nepresolovani je dulezité zej-
ména v détstvi a dospivani, nebot se v tom-
to obdobi vytvaii maximum kostni hmoty,
ze které pak lidé cerpaiji ve stari.

v/ Bez soli to nejde, ale s nadbytkem
soli dochdzi k radé zdravotnich potizi,
jeji nadmérnd konzumace zplsobuje
vysoky krevni tlak a srde¢ni choroby.
Denni doporucend davka soli by se méla
pohybovat podle Svétové zdravotnické
organizace kolem 5 g = jedna kdvova
1zicka.

Duseni je dalsi velmi vhodny zpusob
pfipravy masa, zejména dribeze. Pouziva
se malé mnozstvi tekutiny (voda a tuk)
pfi teplotach kolem 100 °C. Duseni muze
probihat za pouziti vhodného zakladu -
napf. zeleninového, cibulového, paprikové-
ho, pérkového. Pouziti vyssich teplot je jiz
vlastné opékani.
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Pro tepelné zpracovani vajec je nej-
vhodnéjsivareni. Nastava jim jen pouhd de-
naturace bilkovin bez dalsich vyraznéjsich
zmén, coz vede ke zvyseni stravitelnosti.
Pfi smazeni vajec vsak jiz dochazi k oxidaci
cholesterolu, cozZ je zména, kterou je nutno
u LDL cholesterolu povazovat za rizikovou.
Znamy kardiolog doktor Filip, primar v Laz-
nich Podébrady fikéaval:,Cholesterol vareny
je lepsi nez smazeny”.

Peceni masa v troubé by mélo zpocatku
probihat v predehtaté troubé za teploty
ccal70 °C a poté vlastni peceni za teploty
120-130 °C. P¥i peceni vétsich kusl masa,
napf. drlibeze (husy, kachny) se pouziva
pomalé peceni (potahovani) po delsi dobu
az 4-6 hodin, nebo i pres celou noc pfi te-
plotach 80-90 °C.

Pfi peceni masa je vhodné pfidavat
koreni, které mé antioxidacni ucinky, napf.
rozmaryn, bazalku, tymian a dalsi zejmé-
na ,zelené” byliny, stejné tak pfi nakladani
masa. Pfi podavéani pe¢eného masa by se
méla vzdy pfidavat vhodné upravena ze-
lenina.

Grilovani masa na rozni je velmi obli-
benym druhem Upravy. Grilovanim rozu-
mime opékani sélavym teplem. Pouzivédme
k tomu jak grily plynové, elektrické, tak
grily na dievéné uhli nebo brikety i dfevo.
Roznénim rozumime opékani kousku
masa (i celého selete ap.), driibeze, uzeniny,
ovoce ¢i zeleniny, napichanych na dfevéné
nebo kovové (otdcivé) tyci. Technologie si
vybirdme nejen podle konkrétniho dru-
hu masa, ale i dle prostoru, kde grilovani
a roznéni ma probihat.




Grilovani i roznéni (dale jen grilovani) se
fadi mezi rizikové zplsoby tepelné Upra-
vy masa, i kdyz se jednd vlastné o nejstarsi
tepelnou ptipravu jidla. Velmi zalezi na zpu-
sobu provedeni. Rozsah teplot je znacny,
nékdy teplota dosahuje az 250-300 °C.
Castd konzumace grilovanych pokrmd
potencialné zvysuje zdravotni rizika.
Plamen by se nemél nikdy dostat do
pfimého styku s potravinou. Doporucuje se
grilovani na fezavém popelu. Pfi grilovani
je zdrojem polycyklickych aromatickych
uhlovodikd (PAH) tuk, ktery se dostava
pfimo na rozzhavené uhli nebo do ohné
a jeho spaliny v koufi pak opékanou potra-
vinu zpétné kontaminuji.

Pfi vertikdlnim grilovani (gyros) je riziko
nizsi, nez pfi horizontalnim (sele), protoze
stava i tuk stékaji mimo zdroj tepla. Vzdy
je nutné mit na zfeteli, aby maso nepfislo
do pfimého styku s ohném. P¥i grilovani
vétsich kusG masa je dulezité vcasné
a opakované polévani povrchu opékané-
ho masa vodou, pivem apod. Nedodrzeni
téchto zasad grilovani pfindsi rizika uve-
dena vyse.

K Setrnéjsim zplsoblm grilovéani patfi gri-
lovani na kamenné desce. Avsak i pouziti
ldvovych kamen pfindsi rizika, protoze pfi
uvoliiovéni a odkapavani tuku mdze do-
jit k jeho prepalovani za vzniku plynnych
produktd, které zpétné kontaminuji potra-
vinu nezddoucimi zplodinami.

Pfi venkovnim grilovani na otevieném
grilu se za bezpecnéjsi povazuje pouziti
dfevéného uhli nebo briket nez obecné
dfeva. Nejvhodnéjsi je dievo dubové. Gri-
lovani na smrkovém dievu nebo Siskach
vykazuje az 10krat vyssi hodnoty polycy-
klickych aromatickych uhlovodika.

Za prijatelny zplsob venkovniho grilovani
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je mozno povazovat i tzv. barbecue (BBG),
coz je grilovani v koufi z vhodného dreva,
bez styku s ohném. P¥i pfipravé BBQ se
nejcastéji vyuziva drevéné uhli, brikety ci
specialni dfevo na uzeni. Takto upravené
maso dostane typickou, nezaménitelnou
chut s nadechem kourfe. Maso se nesoli
a pozivaji se rlizné omacky a marinady
s dostatkem antioxidacnich latek, zejména
z koreni.

v/ Doporuéeni: Maso a ryby upravuj-
te co nejSetrngjsim postupem, napf.
dusenim. Omezte pfilis casté opékani
a grilovani a snizte teplotu a délku trvani
miru (pfi grilovanineprekracovat 180 °C).
Pripecené usazeniny nepouzivejte k pii-
pravé omacek.

Pfi uzeni masa mohou vznikat karcino-
genni polycyklické aromatické uhlovodiky
- PAU, zejména pfi domacim uzeni, pfi
pouziti nevhodného dieva a nevhodného
teplotniho rezimu. Pfi pramyslové tech-
nologii se pouziva postupt se studenym
koufem a koufovych aromat, ve kterych se
karcinogenni latky nevyskytuji.

Mikrovinny ohiev - pii regulaci teploty
a pfi jeho pouziti pfedevsim k ohfevu napt.
zchlazenych nebo zmrazenych potravin
v podstaté nevznikaji Zddna zdravotni rizika.

5/ UCHOVANI POTRAVIN

5.1. Skladovani

Pii skladovani, zejména dlouhodobém,
je nutno predpokladat zmény spise
nepfiznivé a to predevsim u vitamin(,
kdy dochdzi ke ztrdtdm jejich aktivity
pusobenim vzdusného kysliku. Délka doby
spotieby nebo doby minimalni trvanli-
vosti potravin by méla byt stanovena tak,
aby i udaje o vitaminech odpovidaly jejich
skute¢nému obsahu az do konce uvedené
doby. Skladovanim jsou nejvice naruseny
vitaminy C a B1. Svétlo snizuje obsah v tuku
rozpustnych vitamind (A, D, E a K), déle
vitaminU B2 a B2 a kyseliny listové. Sklado-
vanim zejména za vyssich teplot se vitami-
ny nici.

Pro skladovéni potravin, které podléhaji
rychlé zkdze, se bézné pouziva chladnicka
s teplotamiod 0°Cdo 5 °C.

Pfi nevhodném skladovani ve vlhku se
mohou vytvéiet mykotoxiny, coz jsou se-
kundérni produkty mikroskopickych hub
plisni) - (viz bod 3). Mykotoxiny se vytvéreji
pfi rlstu plisni na potravinach vieho dru-
hu. Nejzévaznéjsi z nich jsou aflatoxiny,
jejichz hlavnim substratem jsou plody pod-
zemnice olejné — arasidy, ale také ofechy
a susené mléko. Dalsi mykotoxiny se vys-
kytuji v ryzi, jablkach, vyrobcich z obilo-
vin, syrech. Zde je nutno upozornit, Ze
plisriové kultury pouzivané technologicky
pfi vyrobé syrl a uzenin jsou kontrolovany
a rizikové mykotoxiny neobsahuji. Dulezité
je, ze bez vytvoreni mycelia plisné v potra-
vindch se mykotoxiny netvofi. Oviem tam,
kde je viditelna plisen na potraving, na kte-
ré by se vyskytnout neméla, je nutné tako-
vou potravinu vyfadit.

5.2. Mrazeni

Mrazeni potravin je velice Setrny zpUsob
uchovani potravin. Nizka teplota v béz-
nych mrazni¢ckdch vyznamné zpoma-
luje biologické reakce, které zpusobuiji
zkdzu potravin, ale nezastavi je Uplné.
Toho Ize dosdhnout teprve pii teploté
273 °C. Vétsina potravin si i po zmrazeni
uchova plvodni chut a konzistenci.
Dalezité je rychlozmrazeni, nebot po-
malym mrazenim se vytvafi velké krystalky
ledu, které narusuji bunécnou strukturu,
adochazi ke ztraté konzistence a chutovych
vlastnosti.

Mikroorganismy se v duUsledku nizké
teploty pouze deaktivuji a po rozmra-
zeni roste jejich pocet stejné rychle jako
v Cerstvém jidle. Uvadi se, ze minimalni
teplota, pfi které se mikroorganismy dale
nerozmnozuji a zpomaluje se ¢innost
enzym zpUsobujicich rozklad potravin, je
-17,8 °C. Vétsina bakterii vydrzi az do tep-
lot pod -40 °C.

Potraviny mohou byt v mrazni¢ce sklado-
vany mnohem déle nez ty Cerstvé. Nicméné
i takto skladované potraviny za¢nou po
urcité dobé ztracet vyzivové latky, chut
a celkové se snizuje jejich kvalita. Zalezi i na
druhu potraviny. Doporuc¢ené maximalni
délky skladovani potravin pfi teploté ko-
lem-18°C:

syrové maso 4 az 12 mésicl

valené maso 2 az 4 mésice

zelenina a ovoce 8az 12 mésicl

polévky a omacky 2 az 3 mésice
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Pfi zamrazovani pii teplotdch nizsich
nez -18°C je mozné skladovaci dobu pot-
ravin prodlouzit. Obecné plati, Zze p¥i -25 °C

dobu prodlouZime o 50 %. Je viak d(ileZité
fidit se pokyny dodavatele, které jsou uve-
deny na obalech zboZi.

6/ DOTAZY SPOTREBITELU

Jaké pripravy jidel bychom se méli vyva-

rovat?

Nejrizikovéjsi pfipravou jidel je smazeni

a grilovani. Neméli bychom konzumovat

jidla pripélena, pfipecena a omezit grilovani

a smazeni. Plati to zejména pro oblibené

vyrobky ze smazenych brambor jako jsou

hranolky nebo chipsy a pro opékané cereilie.

Jaké pripravé jidla dat prednost?

Varit za nizké teploty (pod 100 °C), davat

prednost vareni ve vodé, v pare ¢i mik-

rovinné troubé pred smazenim, grilovanim

a pecenim. Dopliiovat tepelné pfipravend

jidla zeleninovymi pfilohami, zejména

salaty apod.

Jak spravné péci maso?

Existuji rizné recepty pro peceni masa, ale

doporuc¢ujeme dodrzet nésledujici zasady:

a) vybrat vhodné maso na peceni, ptipadné
maso nalozit (marinovat),

b) rychle opéci, treba na panvi,

c) vlozitdopredehtatétroubyna120-150°C
a nechat péci po dobu alespon 1,5 az
2 hodin. Lze také péci maso nejprve
pfikryté nebo zabalené do alobalu a te-
prve nakonec dopéci odkryté — ,udélat
karcicku”,

d) v¢as podlévat, doporucuje se davat
prednost fepkovému oleji nebo ,vype-
ku“, nepodlévat pouze vodu,

e) zbytecné do masa nepichat, Iépe pouzit
na obraceni klesté,

7/ ZAVER

Vlyvdzend a vhodné upravend strava se
vyrazné podili na zdravi. Potraviny se mo-
hou nevhodnou Upravou zna¢né znehod-

f) vhodné je i pouzit pekac s vnitinim
roStem.
Pro bezpecné peceni Ize vyuzit také nové
technologie a techniku (ovsem finan¢né
nakladnéjsi), umoznujici regulovat nejen
Cas, ale i teplotu peceni, mizeme tak podle
daného receptu pfipravit v podstaté kazdy
pokrm.
Jak postupovat pfi peceni velkych kust
masa a dribeze (husy, krity, kachny)?
| v tomto pfipadé se doporucuje ,pomalé
peceni”. Pece se dlouhou dobu v zavislosti
na hmotnosti kusu cca 4 az 8 hodin, tfeba
ipfesnoc.Teplota pecenise pohybuje kolem
80 °C, ale teplota v jadie (mérena vpi-
chovym teplomérem) nepresahuje 65 °C.
Vhodné je priddvat mrkev, cibuli, celer,
jablko aj. podle chuti a druhu masa. Na
konci peceni je mozné zvysit teplotu (ne
vsak nad 150 °C), aby se vytvorila,kdrcicka”
Jak grilovat maso?
Pouziti vhodného masa je samoziejmosti.
Maso by se mélo nalozit (marinovat);
je to lepsi, nez jej posypat grilovacim
kofenim. Rozhodné se nedoporucuje gri-
lovat maso pfimo nad ohném, zdsadné
jen nad fezavym popelem, protoze tuk,
odkapavajici do ohné, obsahuje rizikové
latky. Nejlepsi je grilovani na kamennych
deskach a rovnéz grilovani ve svislé poloze
(typ gyros) je lepsi, nez v horizontalni. So-
leni se doporucuje az ke konci pfipravy.

notit. Jejich konzumace maze nejen zhorsit
¢i zkazit vyslednou chut, ale predevsim
se negativné ,podepisuje” na ochrané
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a podpore naseho zdravi.

Ve sdélovacich prostfedcich, zejména v te-
levizi, se v soucasné dobé kulindrni Upravé
stravy vénuje velkd pozornost, ale jiz méné
se pfipoming, ze mé také znacny vliv na
nase zdravi. U¢elem této publikace bylo na
tyto problémy upozornit.

Slovo o autorech

MUDr. Bohumil Turek, CSc. - lékaf, pra-
cuje jako poradce se zamérenim na vztahy
a interakce nutricnich a toxickych latek
v potravinach v lidském organismu, sledu-
je jejich vliv na lidsky organismus a zejmé-
na moznosti ochrany. Vénoval se studiu
antioxidacnich, antitoxickych a antimuta-
gennich latek v potravinach ve spoluprdci
s Ustavem biologie 3. LFUK. Byl dlouho-
letym pracovnikem oboru hygiena vyzivy
pfi Krajské hygienické stanici, pozdéji ve
Statnim zdravotnim Ustavu, kde zpracova-
val odborné posudky pro dopliiky stravy
a potraviny pro zvlastni vyzivu. Podilel se
na pedagogické ¢innosti na 3. LFUK v Pra-
ze, Institutu postgradudlniho vzdélavani
|ékard v Praze a Institutu pro dalsi vzdélavani
pracovnikli ve zdravotnictvi v Brné i na
fakulté potravinaiské technologie VSCHT
vPraze.Jedlouhodobym ¢lenem Spole¢nosti
pro vyzivu, ¢lenem Ceské spole¢nosti che-
mické a ¢estnym ¢lenem Ceské akademie
zemédélskych véd. Je ¢lenem redakéni rady
Casopisu ,Czech Journal of Food Science”
Publikuje a prednasi o problematice podpo-
ry zdravi a prevence onemocnéni vyzivou.

RNDr. Petr Sima, CSc. - imunolog, zabyva

se evoluci imunity a vlivem vyZivy na imu-
nitu. Od r. 1967 az do soucasnosti stale
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pracuje v Mikrobiologickém tstavu AV CR.
Mimoto pUsobil v Boce Kotorské v byvalé
Jugoslavii v Institutu pro vyzkum mofskych
zivocich(, v Basileji v Institute for Immu-
nology a také jako specialista hematolog-
imunolog v univerzitni nemocnici v an-
golské Luandé. Je nositelem Medaile J. E.
Purkyné za rozvoj biologickych véd a je
autorem nebo spoluautorem nékolika mo-
nografii a vice jak 200 védeckych publikaci.
Od r. 1990 je fesitelem a spolufesitelem
19 grantovych projektd. Rovnéz se sta-
le vénuje odborné pedagogické cinnosti
a popularizaci védy. Je clenem ceskych
i mezindrodnich védeckych spolecnosti.

Ing. Irena Michalova - absolventka VSCHT
fakulty Potravinarské a biochemické tech-
nologie. Zabyva se oblasti potravin po cely
zivot. Pracovala ve vyrobni sféfe v oblasti
kontroly potravin i pfi tvorbé harmoni-
zaci norem (Potravinaisky obchod, CSNI)
i legislativnich pfedpist pro potraviny na
Ministerstvu zdravotnictvi se zamérenim
na hygienu potravin, pfidatné latky, konta-
minanty, mikrobiologii potravin a mnohé
dalsi souvisejici predpisy. V obchodni
sféfe vykonavala praci quality managera
v¢. odbornych auditll. V soucasné dobé je
odbornym poradcem pro potraviny pro
Sdruzeni ceskych spotiebitell, kde se po-
dili na pripravé pfiru¢ek o potravinach
.Jak pozname kvalitu”, prednaskach pro
spotiebitele a na dalSich aktivitach. Je
¢lenkou Spolec¢nosti pro vyzivu.

Edice - Jak pozname kvalitu?
Publikace Sdruzeni ceskych spotrebiteld

v edici Jak pozname kvalitu? jsou vyda-
vané v ramci priorit Ceské technologické

platformy pro potraviny. Maji podporovat
vnimani kvality potravin véetné identifikace
urcujicich kvalitativnich cinitelG pfi vybéru
potravin. Edice je kazdoro¢né rozsifovéna
o dal3i komodity na trhu a jejimi autory jsou
vzdy odbornici z daného oboru. Viechny
publikace jsou dostupné ve formé tisténych
brozur (do rozebrani) a elektronicky na
webovych strankdch http://www.konzu-
ment.cz/publikace/jak-pozname-kvalitu.
php a http://spotrebitelzakvalitou.cz.

Vydané publikace:

Vyvazena strava a zdravi

(2016), Turek, Sima, Michalova

Syry a tvarohy

(2. ptepracované vydani, 2016), Cejna,
Kopécek, Obermaier

Oznacovani masnych vyrobki

(2. pfepracované vydani, 2016), Katina
Nealkoholické napoje

(2016), Cizkova

Caj

(2016), Brzonova

Obiloviny a lusténiny

(2016), Slukova a kol.

Drabezi maso a driibezi masné vyrobky
(2015), Mates

Med

(2015), Dupal, Kamler, Titéra, Vofechovska,
VinSova

Téstoviny

(2015), Hruskova, Hrdina, Filip

Tuky, oleje, margariny

(2. upravené vydani, 2015), Brat
Mléko a mlécné vyrobky

(dotisk 2015), Kopacek

Hovézi a vepiové maso

(2. prepracované vydani, 2015), Katina,
Ksana ml.

Vejce (dotisk 2015), Bohackova
Chléb a pecivo

(dotisk 2015), Pfihoda, Slukova, Dfizal
O lahudkach pro spotiebitele

(2. upravené vydani, 2015), Cefovsky
Ryby, ostatni vodni zivoc¢ichové

a vyrobky z nich

(2013), Kavka

Svét kavy

(2012), Brzonova

Znaceni GDA na obalech potravin -
navigace ve svété zivin a kalorii
(2011), Dupal

Nanotechnologie v potravinafstvi
(2011), Kvasni¢kova

Moderni Slechténi a potraviny.

Co vsechno potiebujeme védét

o potravinach z geneticky modifiko-
vanych plodin?

(2010), Drobnik

RFID - radiofrekvencni identifikace:
diivod k obavam?

(2010), Pesek

Potraviny osetiené ionizaci

(2009), Michalova, Dupal

Chystané publikace v roce 2017:

Ryby, ostatni vodni zivocichové
a vyrobky z nich

(2. prepracované vydani), Kavka
Svét kavy

(2. prepracované vydani), Brzorova
Vliv kulinarni upravy

na nutri¢ni hodnotu potravin
Turek, Sima, Michalova

Mrazené krémy a zmrzliny
Benesova

Séja a s6jové vyrobky
Dostalova

Pivo Mezerova
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