Potraviny a potravinové suroviny zivocisného
puvodu

Potraviny a potravinové suroviny zivoc¢isného plvodu délime na:

1. Maso a masné vyrobky

2. Ryby, ostatni vodni zivocichy a vyrobky z nich

3. Mléko a mléc¢né vyrobky

4. Vejce a vyrobky z nich

5. Vceli med (byva zarazovan mezi suroviny rostlinného pdvodu - sladidla)

Mléko a mlécné vyrobky

MIéko a mléc¢né vyrobky maji, stejné jako ostatni potraviny Zivocisného plvodu, vysokou vyzivovou hodnotu. Mléko
je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin (3,3 %), které maiji ve srovnani s bilkovinami masa vyhodu, Ze maji velmi nizky
obsah purinovych bézi, latek prispivajicich ke vzniku dny. Obsah tuku je v prdméru 3,8 %. Mlé¢ny tuk ma vysoky
obsah nasycenych mastnych kyselin, ale presto je pomérné dobre stravitelny, protoze podstatnou ¢ast tvori mastné
kyseliny s kratkym a stfednim uhlikovym rfetézcem. Priznivé Ucinky maji mlécné fosfolipidy (az 1 % z tuku). MIéko
obsahuje cholesterol, jehoZz mnoZstvi zavisi na obsahu tuku ve vyrobku. Obsah cholesterolu v nizkotu¢nych
vyrobcich je nizky (v odstfedéném mléce pouze 1,8 mg/100 g), v masle naopak vysoky (250 mg/100 g). Ze
sacharid( obsahuje mléko témér vyluéné laktosu (4,7 %), kterd je ddvodem travicich potizi u lidi s laktosovou
intoleranci (nesnasenlivosti laktosy).

Z dalsich Zivin je mléko zdrojem rady vitamin{ - Vitamin D a karoten{ (obsah téchto vitaminl je v odstredéném
mléce velmi nizky), vitaminQ skupiny B (zvlasté riboflavinu) a minerdlnich latek, ze kterych si cenime zejména
vapniku, dale zinku a jodu. Mléko je na vapnik bohaté a navic jeho vyuzitelnost je z mléka podstatné vyssi
(trikrat a v nékterych pripadech i vicekrat) nez z rostlinnych zdrojti, a proto jsou mléko a mlé¢né vyrobky jako zdroj
vapniku nenahraditelné.

Vyzivova hodnota vyrobk( z mléka se od vyzivové hodnoty mléka lisi v zavislosti na zménéch slozeni a vlastnosti,
ke kterym dochéazi béhem jejich vyroby.

Z hlediska vyZivy jsou z mlé¢nych vyrobk( nejvyznamnéjsi kysané mlécné vyrobky a syry, ke kterym se vétsinou
fadi i tvarohy.

Bilkoviny v kysanych mlé¢nych vyrobcich jsou Iépe stravitelné z dévodu jemného vysrazeni a ¢astec¢ného
rozstépeni mléénymi kulturami. Rovnéz mlécny tuk je v dlsledku homogenizace snaze stravitelny. V kyselém
prostredi se |épe vyuziva vapnik. Kysané mlé¢né vyrobky mohou konzumovat i osoby nesnasejici laktosu, protoze
je z velké ¢ésti preménéna na kyselinu mlé¢nou a mlécné kultury produkuji galaktosidasu (enzym stépici
laktosu, ktery osobdm nesndasejicim laktosu chybi). Pfi fermentaci vznika i levotociva D (-) kyselina mlé¢na, kterd
se nestépi v tenkém strevé a okyseluje prostredi tlustého stfeva a tim brani hnilobnym procestm.

Zdrojem rady vyZzivovych faktorl jsou syry. Na syrech si nejvice cenime vysoky obsah dobre vyuZitelného vapniku
(1350-8940 mg.kg-1), ktery je po mdaku nejvyssi ze vSech potravin. Vyznamny je i obsah dalsich mineralnich latek
(Zn, Mg, J aj.), vitaminQ A, D, E a vitamin& skupiny B a plnohodnotnych bilkovin. Spravné vyrobeny syr ma i velmi
prijemné senzorické vlastnosti. Konzum syruU je, i pfes nékterd vyzivova rizika, jako je vysoky obsah tuku a soli u
nékterych syrd, velice Zadouci.

Spotreba mléka a mlé¢nych vyrobkd, kterd po roce 1990 vyrazné poklesla, by se méla zvysit, predevsim u détské
populace.

Maso a masné vyrobky

Masem se podle zadkona o potravinach rozumi vsechny ¢ésti zvirat ur¢ené k vyzivé lidi (vysekové maso, kosti, droby
(vnitfnosti), syrové sadlo, I0j, krev). Masem v uzsim slova smyslu rozumime svalovou tkan, kterd vzdy obsahuje
urcity podil tukové a vazivové tkané. U nds nejvice pouzivanymi druhy masa jsou maso veprové, hovézi, a dribezi
(z kurat, méné z krit, slepic, kachen, hus nebo perli¢ek), méné maso teleci, skopové, jehnédi, klizledi, konské,
kralici, ze zvéfriny aj.

Na kvalitu masa mé vyrazny vliv vék zvirete, jeho pohlavi (pfipadna kastrace), zplsob vyzivy, pordzkova hmotnost,
stupen zrani aj.

Vyznam masa ve vyzivé je znacny, i kdyz nadmérny prijem nelze ze zdravotniho hlediska doporucit. Maso je
dllezitd potravina zejména pro déti, dusevné pracujici a osoby s tézkou fyzickou ndmahou, predevsim pro obsah
plnohodnotnych bilkovin (10-20 %). Maso dale obsahuje tuk, jehoz obsah velmi kolisa, nepatrné mnozstvi
sacharid@, extraktivni latky (latky, které prechézeji do vyvaru a ovliviiuji jeho chut a v@ni), mineraini latky, zejména
dobre vyuzitelné Zelezo a vitaminy A, D a skupinu vitamind B. Maso, jako vSechny potraviny Zivo¢isného plvodu
obsahuje cholesterol, jehoz obsah kolisd, predevsim v zavislosti na obsahu tuku (prdmérné 70 mg/100 g). Tuk,
zvlasté libového masa, ma vysoky podil zdravi prospésnych fosfolipid.
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Z nutri¢niho hlediska nepatrné vy¢niva nad ostatni druhy masa maso hovézi a teleci, maso drlibezi (kureci, kriti) a
kralic¢i si cenime pro nizky obsah tuku a veprové maso je oblibené z d@vodl senzorickych. Vnitfnosti maji vétsinou
vysokou vyzivovou hodnotu (vy$si obsah vitamin® a minerdlnich latek), ale obsahuji vétsi mnozstvi nasycenych
tukd a vétsinou i cholesterolu, v tuku rozpustnych kontaminantl (latek znecistujicich, které se dostavaji do potravin
zemédélskou ¢innosti a znecdisténého zivotniho prostredi) a tézkych kovd.

Zivotidné tuky - sadlo a 1dj - jsou pro lidskou vyzivu méné vhodné nez rostlinné tuky, protoze obsahuji vice
nasycenych mastnych kyselin (sadlo, zejména kachni nebo husi méné nez I0j) a cholesterol.

Masné vyrobky (tepelné opracované, tepelné neopracované vyrobky, trvanlivé - uzené, varené, fermentované,
polotovary, konzervy aj.) jsou vétsinou z nutri¢niho hlediska méné vhodné potraviny nez libovd masa, protoze
vétsina téchto vyrobkd ma vysoky obsah tuku a soli.

Ryby, ostatni vodni zivocCichové a vyrobky z nich

Ryby a ostatni vodni zivoc¢ichové tvori pocetnou skupinu zivocich(, ktefi se k ndm vétsinou dovazeji. Ryby rozdéluje
na sladkovodni a morské, ostatni vodni Zivoc¢ichové se déli podle jednotlivych rodl nebo druhd. Vsechny skupiny se
uvadéji na trh cerstvé nebo zmrazené.

Rybi maso je z vyzivového hlediska velmi cenné. Vedle plnohodnotnych bilkovin je rybi maso zdrojem minerdlnich
latek (hlavné fosforu, morské ryby i jodu a fluoru) a vitamin( D a A. Nejvice téchto vitamin{ obsahuji vnitfnosti
morskych ryb. Nékteré ryby jsou sice dosti tu¢né, ale jejich tuk ma vysokou biologickou hodnotu pro svij obsah
nenasycenych mastnych kyselin fady n-3, vyznamnych pro prevenci srde¢né-cévnich nemoci.

Ryby a ostatni vodni zivoc¢ichové se zpracovavaji na radu vyrobkd (vyrobky zmrazené, uzené, smazené, solené,
susené, marinované, polokonzervy, konzervy, polotovary). Nékteré z téchto vyrobkd maji vysoky obsah tuku a soli
a jsou tudiz z hlediska vyzivového méné vhodné nez vhodné upravené rybi maso.

Spotreba ryb je v Ceské republice stale velmi nizka, jiz fadu let se ro¢ni spotfeba pohybuje okolo 5 kg na osobu, a
bylo by zadouci ji zvysit.

Vejce a vyrobky z vajec

Nazvem vejce rozumime pouze vejce slepici, ostatni druhy vajec musi byt oznaceny ndzvem ptéka, ze kterého
pochdzi. Vejce jsou oblibenou soucasti jidelnicku v ¢eskych zemich jiz nékolik stoleti a s ro¢ni spotfebou vajec okolo
300 kusl na obyvatele zaujimdme predni misto ve svété a vysoko prekracujeme doporucenou spotrebu (pro zdravé
osoby 4-6 vajec tydné).

Vyzivova hodnota vajec je velmi vysokd. Vajecny obsah (zloutek a bilek) jsou zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin
(13 %) a lipidd (12 %) s vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin. Vaje¢né lipidy maji vysoky podil
fosfolipidl, které kromé vysoké vyZzivové hodnoty maji i vyznam technologicky (emulgator pfi pripravé pokrm,
hlavné majonéz). Obsah sacharid( je zanedbatelny. Vejce jsou i hodnotnym zdrojem vitamin@ (A, D, E, K, vitamind
skupiny B a karoten{) a mineralnich latek, z nichz mé zejména vyznam dobre vyuzitelné Zelezo. Z hlediska
vyzivového je jedinou negativni vlastnosti vajec extrémné vysoky obsah cholesterolu ve vaje¢ném Zloutku (1 600

v v/

mg/100 g). Ve vejcich z velkochov( je obsah cholesterolu nizsi (cca 220 mg v jednom prdmérném vejci).

Kromé slepicich vajec se mlZzeme setkat s vejci krepelky japonské. Slozeni kfepelcich vajec je obdobné jako slozeni
slepic¢ich vajec. | obsah cholesterolu v kiepellich vejcich, kterd byvaji velmi ¢asto nespravné oznacovana za vejce s
nizkym obsahem cholesterolu, nebo dokonce bez cholesterolu, je stejny jako ve vejcich slepic¢ich. Konzumuji se také
vejce perlic¢ek, kterd jsou povazovana za lahldkova. Kachni a husi vejce se na trh nedodavaji z d@vodd vysokého
rizika kontaminace salmonelami. | v pripadé vajec slepicich je nutné dostatecné tepelné zpracovani (Zloutek i bilek
musi byt ztuhly).

Z vajeénych vyrobkd jsou na trhu majonézy - studené ochucené omacky obsahujici slepi¢i vaje¢né Zloutky, rdzné
mnozstvi rostlinného oleje a ocet. Prlimyslové vyradbéné majonézy jsou z hlediska rizika kontaminace salmonelami
bezpecné (musi mit pH nizsi nez 4,5, pfi kterém jiz salmonely nerostou). Pfi pouziti majonézy pfi pfipravé pokrmda,
kdy se zfedi jinou potravinou a kyselost prostredi se snizi, mQze dojit pfi nespravném zachazeni k pomnozeni
salmonel a tyto pokrmy jiz bezpecné byt nemusi.
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