Druhy potravin

Definice

Potravina je latka a nebo produkt (zpracovany i nezpracovany), ktera je ur¢end ke konzumaci lidmi a nebo se
oddvodnéné ¢eka, ze bude konzumovana, véetné ndpojl, zvykacek, pitné vody a jinych latek, které se béhem
vyroby, pripravy, ¢i manipulace stanou soucasti potravin.

Druhy potravin

Mezi potraviny Zivoéisného pavodu zahrnujeme maso, masné vyrobky a
vejce, mléko a mlé¢né vyrobky. Mezi potraviny rostlinného puvodu patfi
obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina. Skupina tuky a oleje zahrnuje jak
zivocisné (tuky), tak rostlinné produkty.

Potraviny zivoc¢isného pivodu

Maso

Maso mélo vyznamnou UGlohu ve stravé v priibéhu vyvoje ¢lovéka - a ma
dosud znacny kulturni vyznam. Podle nékterych teorii prdvé maso, jako
kvalitni potrava bohaté energii a zivinami, hralo vyznamnou Ulohu v
evoluci ¢lovéka. Z lovcl - sbéracl se postupné vyvinula spolecenstvi
pastevecka nebo lidé zvér domestikovali a postupné se z nich stali £ OBy, Oaily axarcisa and waight control S0 Y
zemédélci. S rozvojem zemédélstvi se maso sice stalo méné vyznamnou

souldsti potravy, ale do dnednich dnli v mnohych kulturdch prekracuje Potravinova pyramida

vyznam masa svUj vyznam pouze jako potraviny. Prikladem m(ze byt
podavani urcitého typu masitého pokrmu jako nedilna soucast té které
slavnostni prilezitosti. Kulturni a ndbozenské predsudky, prikazy a zédkazy
tykajici se potravy se tykaji zejména masa. Totéz plati i pro radu
alternativnich typ0 stravovani. Maso neni nezbytna soucast stravy a
vegetarianska spolecenstvi nevykazuji znadmky podvyzivy, pokud je
celkovy prijem potravy adekvatni a rozmanity, ale vyziva milion0 lidi by se
podstatné zlepSila priddnim malého mnozstvi ZivocisSnych potravin do
stravy. Maso je vyznamnym zdrojem bilkovin (15 az 20 % hmotnosti),
tuku, vitaminu B12, drasliku, fosforu, horciku, zeleza, médi a zinku.
Sacharidy se v mase témér nevyskytuji. Slozeni masa zavisi na poméru
tuku a netucnych ¢asti, coz urcuje nejen obsah energie, ale i prakticky
vSech Zivin, které jsou v r@iznych koncentracich v tuku a v libové ¢asti.
Anorganické slozky se vyskytuji nejvice v libové ¢asti, proto je jejich obsah
v tu¢ném mase nizsi. V tuku jsou pritomny vitaminy rozpustné v tucich a
jejich obsah zavisi na krmivu zvirete. SloZzeni masa také zavisi na druhu
zvitete, jate¢ni hmotnosti a zpUsobu jate¢niho zpracovani. Napriklad
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tu¢na a treba kotlety maji dnes rozhodné méné tuku na okrajich nez kdysi. Velmi dileZita je vysoka bioavailabilita
anorganickych Zivin obsazenych v mase. Hemové Zelezo obsazené v mase se primérné vstrebavéa z 25 %, pfi
deficitu zeleza az z 40 %, zatimco nehemové Zelezo se vstrebava v daleko mensi mire, napr. 10 % z kravského
mléka.

Ryby

Ryby jsou zdrojem kvalitnich bilkovin a podobnych minerall jako maso teplokrevnych zivocichl. Nékteré druhy ryb
s bilym masem, napfiklad Stika, pstruh, candat a lin, maji velmi nizky obsah tuku a jejich maso se sklada hlavné ze
svall s tenkou obalkou pojivové tkané. Tu¢né ryby s tmavsim masem, jako jsou sled, makrela, pstruh a sardinky,
jsou vybornym zdrojem omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin s velmi dlouhym retézcem. Tucné ryby a rybi
jatra obsahuji rovnéz vyznamna mnozstvi vitaminu A a vitaminu D. Konzervované ryby jako sardinky, ancovicky a
losos obsahujici malé kosti prispivaji k dodavce vapniku. Ryby akumuluji stopové prvky z morské vody. Jsou
bohatym zdrojem jodu, ale nanestésti i toxickych kovl. Omega-3 mastné kyseliny maji uznadvany vyznam v
prevenci kardiovaskularnich onemocnéni pro vyznamny vliv na snizovani Grovné triacylglyceroll v krvi, omezeny
vliv na snizovani LDL a snizeni rizika tvorby tromb{. Nékteré epidemiologické studie uvadéji, Ze jiz konsumace 1-2
pokrmU z ryb za tyden méa vyznamné preventivni Gc¢inky. Spotfeba ryb, zejména morskych je v nasi populaci vsak
dosud velmi nizka.

Vejce
Vejce jsou potravinou s vysokym obsahem zZivin, které musi plné zabezpecit vyvoj zarodku. Vaje¢ny protein byl

dlouho referen¢nim proteinem pro hodnoceni kvality bilkovin podle obsahu aminokyselin. Pro ¢lovéka je nyni
povazovano za idedlni ponékud jiné slozeni aminokyselin. Vaje¢ny Zloutek je bohaty na fosfolipidy s vysokym
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obsahem polynenasycenych mastnych kyselin a cholesterol (asi 200 mg v jednom vejci). Bioavailabilita Zeleza je
nizka patrné pro vazbu na vajecny protein. Bilek obsahuje avidin, ktery vaze biotin (vitamin H) do formy, ktera je
pro ¢lovéka nevyuzitelnd. V uvareném vejci je tento Ucinek zrusen.

Mléko a mlécné vyrobky

MIléko je jedinou pocatecni potravinou pro témér vsechna savci mlddata a tedy obsahuje vSechny Ziviny potrebné
pro rlst daného druhu. Hlavni proteiny jsou kasein, laktalbumin a rfada imunoglobulind. Vysoce biologicky hodnotné
bilkoviny jsou bohaté na lysin, esencidlni aminokyselinu nedostatkovou v obilninach, kterou tak mohou pfi
kombinaci s obilninami vhodné doplfovat (mlécné kase, téstoviny se syrem). Mléko a mlécné vyrobky jsou jedinym
zdrojem mlé¢ného cukru (laktosy). Mléko prezvykavc( obsahuje velmi mélo nenasycenych mastnych kyselin. Miéko
obsahuje jak vitaminy rozpustné v tucich tak ve vodé. Jejich mnozstvi kolisd podle typu krmeni a v |été je zpravidla
vyssi. Vitaminy rozpustné v tucich jsou celkem stabilni, proto se zpracovanim jejich obsah neméni. Obsah vitaminé
rozpustnych ve vodé je snizovan zpracovanim a skladovanim (thiamin pasterizaci, riboflavin skladovanim na svétle,
vitamin C skladovanim a tepelnym zpracovanim). Mléko a mlé&né vyrobky jsou u nas zdrojem 60 % vapniku v
potravé. Mléko je i zdrojem fosforu, drasliku a horc¢iku a pokud jej obsahuje krmivo i jédu. V nizkotu¢ném miléku a
mlécénych vyrobcich je mnozstvi vitamin{ rozpustnych v tucich mérné sniZzeno redukci obsahu tuku. Naopak
odstranénim tuku se ponekud zvysi koncentrace anorganickych Zivin a vitamin® rozpustnych ve vodé, které jsou
obsazeny ve ,vodné c¢asti“. Cerstvé mléko je potencidlné jedna z nejrizikovéjsich potravin. Pasteurizace a kontrola
stad dobytka eliminovaly ve vyvinutych zemich brucelézu a TBC prenasenou mlékem. Presto, ze mléko obsahuje
sacharid laktézu, prokazala rada studii, Ze neni kariogenni a mdze mit i ochranny Ucinek. Ten mohou podle nékolika
studii mit i syry. Vysoka hladina vapniku a fosfatl v mléce brani rozpousténi skloviny. Mlé¢ny protein méa tendenci
byt adsorbovan na povrch zubu a branit tak jeho rozpousténi, kasein mize mit specificky antikariesni Gc¢inek.
Protoze Cerstvé mléko neni trvanlivé, vyvinuly se v pribéhu vékl rlizné zplsoby jeho zpracovani, aby je bylo
mozno transportovat a uchovat, a tak v sou¢asnosti mdme celou radu nejréiznéjsich mlé¢nych produktd. Syr se
vyrabi z mlé¢né srazeniny. Vzhledem k zna¢nym odliSnostem ve vyrobé syri je jejich slozeni velmi rozdilné, a to i u
jednoho druhu. V nékterych syrech mize byt zna¢né vysoky obsah soli a mél by byt uvadén na obale. Pouzita sdl
by méla byt jodizovand, zejména v oblastech s endemickym nedostatkem jodu. Fermentaci (kvaseni) mléka pomoci
laktobacill se vyrabi fermentované mlé¢né vyrobky. Fermentace vede k tvorbé mlééné kyseliny z laktosy, ta
snizuje pH, coz inhibuje rdst rady patogennich zarodkl. Kromé laktdzy obsahuji jogurty vSechny Ziviny, které jsou v
mléce. Tuc¢nost jogurtl by méla byt znacena. Nizkotu¢né jogurty obsahuji méné nez 0,5 g tuku na 100 g, jogurty se
snizenym obsahem tuku méné nez 3,0 g, a smetanové jogurty nejméné 10,0 g. V poslednich letech se objevily
vyrobky, zejména jogurty, obsahujici tzv. probiotické mikroorganismy: Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium
lactis. Studie ukazuji jejich mozné pozitivni G¢inky na imunitu, snizeni vyskytu nékterych druh@ rakoviny a snizeni
hladiny cholesterolu v krvi.

Potraviny rostlinného ptivodu

Obiloviny

Obiloviny, coz jsou semena domestikovanych trav druhu Gramineae, maji predni misto ve vyzivé a jsou zakladnf{
potravinou (staple food) a zdrojem energie vétsSiny lidi na svété. Kultivace obilovin byla klicovym stadiem rozvoje
lidské spolecnosti. Lze je skladovat, coz poskytlo stabilni zasobeni potravinami a umoznilo vyvoj usedlych
spolecenstvi a rozvoj spole¢nosti. Ve svété je nejvyssi spotreba ryze a pSenice, podle poradi dllezitosti pak
nasleduje kukurice, ¢irok, proso, oves, zZito a je¢men. Ve vyvinutych zemich poskytuji obiloviny asi 30 % denniho
prijmu energie a 25 % proteinu, v rozvojovych zemich az 80 % energie a v nékterych jsou témeér jedinym zdrojem
bilkovin vibec. Podle WHO by obiloviny mély optimalné hradit polovinu denniho pfijmu energie. VSechny obiloviny
maiji priblizné stejnou vyZzivovou hodnotu. Typicky obsahuji 7-14 % bilkovin, az 75 % sacharid® a 2-7 % tuku (vice
ma oves a kukurice). Bilkovina obilovin je ve srovnani s bilkovinami zivocisnymi méné hodnotnd, zvlasté pro deficit
esenciadlni aminokyseliny lysinu (psenice), u nékterych obilovin i tryptofanu (kukurice). Obiloviny, zejména
celozrnné, vyznamné prispivaji k prijmu vldkniny, minerald (draslik, vapnik, hor¢ik), zeleza, zinku a vétsiny vitamin(
B. Obsahuji malé mnozstvi rfady dalSich stopovych prvkd. Z vitamin rozpustnych v tucich obsahuji pouze vitamin E.
Pokud nejsou nakli¢ené, neobsahuji Zddny vitamin C. Nezanedbatelny je i obsah nenutritivnich latek jako jsou
fytosteroly, lignany, flavonoidy, glukosinolaty, fenoly a terpeny jejichz Gc¢inek dosud neni presné znam.

Lusténiny

Lusténiny jsou potravinou cenénou pro svij obsah bilkovin a vldkniny. Jako zdroj bilkovin maji zna¢ny vyznam
zejména v rozvojovych zemich vzhledem k vysoké cené ZivociSnych potravin. V suchém stavu obsahuji lusténiny
20-25 % bilkovin dobré biologické hodnoty. Protein lusténin je relativné bohaty na esencidlni aminokyseliny
tryptofan a lysin a do urcité miry deficitni v cysteinu a methioninu. Jsou-li kombinovény s obilninami, u nichz je
pomeér esencidlnich aminokyselin pravé opacny, spektrum aminokyselin se vyrovna. Lusténiny poskytuji 1 400
kJ/100 g, jsou tedy rovnéz dobrym zdrojem energie a obvykle obsahuji i pomérné znac¢né mnozstvi vapniku, fosforu,
vitaminQ skupiny B, kyseliny listové i Zeleza (4-15 mg/100g), které se vsak vstrebava hlre nez z Zivocisnych zdroja.
Neobsahuji vitaminy rozpustné v tucich. Suché lusténiny neobsahuji vitamin C, pfi kli¢eni se jiz po 24 hodinach tvofri
8 mg/100 g vit. C, za 2-3 dny kli¢eni stoupd jeho obsah na 12-14 mg/100 g a zvySuje se o polovinu obsah niacinu a
zuzitkovatelného Zeleza.

Ovoce a zelenina
Ve svété je registrovano vice nez 500 druhd ovoce a zeleniny. Zelenina a ovoce jsou obecné charakterizovany

vysokym obsahem vody (80-95 %), nizkym obsahem tuku, malym mnozstvim proteinl relativné dobré kvality
(zelenina 1-2 %, tmavé zelené listy 4 %), vysokym obsahem vitamin{ a minerdld, nékteré druhy vysokym obsahem
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vlakniny. Jejich objem a nizké mnoZstvi energie pomahd snizovat riziko obezity. Epidemiologické studie publikované
v 80. a 90. letech 20. stoleti potvrdily, Ze v populacich, které prijimaji 400 a vice gramU zeleniny a ovoce denng, je
nizsi riziko vzniku kardiovaskularnich chorob, uréitych druhd rakoviny a vétsiny deficitd mikronutrient(. Presné
mechanismy tohoto plisobeni ovoce a zeleniny nebyly dosud dostate¢né prozkoumany. Jednim z rizikovych faktor
kardiovaskularnich chorob a rakoviny je nedostatek antioxidantl (karotenoidy, vitamin E a C). Je pravdépodobné,
Ze prijem téchto latek z ovoce a zeleniny neutralizuje volné radikaly v mire, kterd minimalizuje poSkozeni bunék a
riziko vzniku chronickych onemocnéni. Je také mozné, ze protektivni, dosud nedostatec¢né prozkoumany ucinek,
maji slozky, které nejsou zarazovdny mezi zZiviny (salicylaty, karotenoidy, které nejsou prekurzory vitaminu A,
lykopen, polyfenoly, fytoestrogeny). Mineraly draslik, hor¢ik a vapnik prispivaji k snizeni rizika vzniku hypertenze.
Vitamin C, hojné zastoupeny v mnohych druzich ovoce a zeleniny, zlepSuje vstrebavani nehemovych forem Zeleza
obsazeném v lusténindch, obilninach a listové zeleniné. Ovoce obsahuje cukry, které mohou byt fermentovény na
kyseliny bakteriemi v zubnim plaku, ale ovoce neni povazovano za kariogenni. Jablka dokonce figuruji v radé
propagacnich programi jako symbol zdravého chrupu jako potravina ktera &isti chrup po jidle stiracim G¢inkem, i
kdyz ddkazy o jejich G4¢inku nejsou presvédcivé. Je nutno rozliSovat mezi ovocem a ovocnymi $tdvami. Ovocné
stavy jsou kariogenni, zejména pokud je malé déti dlouhou dobu upijeji z lahvi.

Tekutiny

Zdravotni stav ¢lovéka vyznamné ovliviiuje rovnéz mnozstvi a kvalita pitné vody. Voda neoddélitelné patfi k vyzivé
a dostatecny prijem odpovidajicich tekutin je soucdsti stravovacich zvyklosti. Voda tvofi asi 60 % celkové télesné
hmotnosti dospélého ¢lovéka. Dostate¢ny a pravidelny privod tekutin je dlleZity pro spréavnou funkci ledvin.
Priimérny denni prijem se pohybuje kolem 2 |, vice nez tretinu vSak predstavuje voda v potravé a 250-400 ml vody
se v organismu vytvari metabolickymi pochody. Na dostatecny privod tekutin je nutno dbat predevsim u déti, u
nichz je nutno dopliiovat tekutiny i pfi jejich pobytu ve skole, a u starych lidi, kdy jiz nedostate¢né funguje pocit
Zizné. Pitnd voda musi odpovidat hygienickym pozadavkdm. O zdravotnim vyznamu konsumovanych napojt
rozhoduje nejen jejich mnozstvi ale i sloZeni. Tak, jako u volby pokrmd, je preferovéna urcitd pestrost, stridani
druh@l konsumovanych nealkoholickych napojd. Rada napojl pfedstavuje sou¢asné zna¢né bohaty energeticky
pfivod. Caj je zdrojem nékterych stopovych prvkl (mangan, fluor). Bylinnym ¢ajim se pfisuzuji 1é¢ivé Gcinky. Piti
vyhradné bylinnych ¢ajd mdze vSak znamenat i zatéZ organismu alkaloidy, silicemi, glykosidy a dal$imi latkami s
nejriznéjsim organové specifickym Gc¢inkem. Napoje s obsahem chininu by mély byt omezeny v téhotenstvi. Kolové
napoje mohou obsahovat relativné vysoké koncentrace kofeinu, ktery by mohl pri vyssi konsumaci pUsobit
zdravotni obtiZze (tachykardie, obtiZze pri usinani, bolesti Zaludku) zejména u déti. Nékteré epidemiologické studie
poukazuji na urcitou souvislost konsumace kdvy s nadory ovarii ¢i pankreatu, nebo piti piva s karcinomem rekta.
Tyto vztahy vsak nebyly zatim potvrzeny. Z nutri¢niho hlediska jsou urcité druhy piva (kvasnicové) mirnym zdrojem
vitaminu B12.

Aditivni latky

Aditiva jsou Ffazena spolu s kontaminanty mezi latky cizorodé. Zatimco kontaminanty prechézeji do potravniho
fetézce ¢lovéka z prostredi, aditiva jsou do potravin pridavana Umysiné za Gcelem zvyseni Uchovnosti potravin a
prodlouzeni skladovatelnosti (konservacni latky, antioxidanty) Upravy jejich smyslovych vlastnosti - vzhledu
(barviva), chuti (aromata, uméla sladidla), k Gpravé konsistence (zahustovadla, emulgéatory) a pro urychleni a
Gpravu technologickych procesl (enzymy). U nés povolend aditiva a jejich maximalni povoleny obsah v
jednotlivych druzich jsou limitovany Smérnici ministerstva zdravotnictvi (Hygienickym predpisem). Pritomnost
téchto latek v potravé je kritizovdna predevsim zastdnci alternativni vyZzivy, ve své podstaté vsak nepredstavuji
vyraznou toxikologickou zatéz ¢lovéka. V nékterych pripadech se jednd o latky, které se sice v dané potraviné
prirozené nevyskytuji, ale patfi mezi Ziviny - napriklad E 101 je riboflavin, E 300 kyselina askorbova. Pouziti
kazdého aditiva prochazi schvalovacim fizenim, jemuz predchazi podrobné toxikologické vysetreni véetné
karcinogenity. Positivni seznam povolenych pripravkd se nemusi ve vSech statech shodovat. Nezbytné je, aby
pritomnost aditiv byla vzdy na vyrobku deklarovdna uvedenim nazvu latky nebo mezinarodniho ¢iselného kédu E
(&islo). Jednu z vyznamnych skupin aditivnich latek predstavuji uméld sladidla. Uméla sladidla Ize rozdélit do dvou
skupin. Mezi nekaloricka patfi sacharin, cyklamat, aspartam (metylester kyseliny asparagové a fenylalaninu
nevhodny pro fenylketonuriky) a acesulfam. Nekalorickd sladidla nemaji vliv na tvorbu zubniho kazu. Kaloricka
sladidla reprezentuji cukerné alkoholy jako je napr. sorbitol, xylitol a maltitol. Xylitol témér neni bakteriemi zubniho
plaku fermentovan, ostatni jsou fermentovany velmi pomalu. Sacharin, pouzivany jiz od konce minulého stoleti, byl
v 60. letech podrobné testovan po strance karcinogenniho plsobeni pro podezreni u indukce karcinomu mocového
méchyre. Toto sledovani bylo nakonec uzavieno s tim, Ze sacharin by sice mohl plsobit jako promotor
karcinogenniho procesu, avs$ak az v davkach o nékolik rada vyssich, nez jsou bézné pouzivany. U cyklamatu je
zajimavé, ze vlastni toxicky meziprodukt - cyklohexylamin - se vytvari jen u nékterych osob enzymovou cinnosti
strevni
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= Cizorodé latky v potravinach
= Vitaminy
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