Potraviny a potravinové suroviny rostlinného
puvodu

Potraviny a potravinové suroviny rostlinného plvodu délime na:

. Obiloviny a vyrobky z obilovin.

. Lusténiny a vyrobky z lusténin.

. Olejniny a vyrobky z olejnin.

. Cukr, dalsi sladidla a cukrovinky.

. Cerstvé a zpracované ovoce.

. Cerstvé a zpracovana zelenina.

. Brambory, vyrobky z brambor a dalSi okopaniny.
. Houby.

. Caje.

10. Kava a kdvoviny.

11. Kakao, ¢okoldda a ¢okolddové cukrovinky.
12. Koreni a dalSi ochucovadla.

CoNOOULAWNK

Dosud neexistuje jednotny systém tridéni. V rliznych zemich, velice ¢asto i v rdmci jedné zemé, se pouzivaji
rlzné systémy tridéni, které se od sebe lisi poctem skupin, jejich poradim i zarfazenim jednotlivych komodit do
skupin. Napf. brambory se v nékterych zemich rfadi mezi zeleninu. Mezi zeleninu se nékdy radi i lusténiny. Orechy
byvaji nékdy uvadény jako samostatna skupina, jindy se rfadi mezi ovoce, v nasi komoditni vyhlasce jsou zarazeny
do skupiny suché skorapkové plody. Nejednotnost je i v zarazovani tukl. Tuky mohou mit samostatnou skupinu,
rozdélenou na tuky zivocisné (maslo, sadlo, I0j) a rostlinné tuky a oleje nebo rostlinné tuky a oleje tvori
samostatnou skupinu a Zivoc¢isné tuky jsou razeny mezi prislusné potraviny zivoc¢isného pdvodu (méaslo mezi
vyrobky z mléka a sadlo a 18j mezi vyrobky z masa). Zvlastni postaveni ma séja. Z hlediska botanického patfi mezi
lusténiny, radi se vSak i mezi olejniny, protoze slouzi k vyrobé oleje. Jeji vyuziti v lidské vyzivé je daleko Sirsi nez
vyuziti lusténin, a proto jsem ji vénovali samostatnou kapitolu.

Obiloviny

V nasich podminkach jsou nejznaméjsi pSenice, zZito, je¢men a oves, ve svétovém meéritku je velmi vyznamna ryze a
kukufice. Ostatni druhy obilovin, napf. proso, Cirok (sorghum), bér vlassky (¢umiza a mohar) nebo tritikale jsou
velmi malo rozsifené.

K obilovindm se pfifazuji tzv. pseudoceredlie (rostliny jinych ¢eledi nez Poaceae - tradvy) napf. pohanka, amaranth,
kinoa (merlik chilsky) aj., které maji shodné hospodarské vyuziti a obdobné chemické slozeni.

Obiloviny jsou hlavné zdrojem sacharid( (55-78 %), prevazné skrobu, které slouzi v lidské vyzivé jako zdroj
energie. Obsah bilkovin je méné vyznamny (7-19 %). Z béznych obilovin obsahuje nejméné bilkovin ryze (7 %) a
nejvice jeCmen (12 %), amaranth az 19 %. Bilkoviny obilovin fadime mezi neplnohodnotné, limitujici
aminokyselinou je lysin. PSeni¢né bilkoviny (lepek) nesméji konzumovat pacienti s celiakii (nesnasenlivosti lepku).
Obsah tuku se pohybuje od nékolika desetin procenta (ryze) do 5 % (oves) u amaranthu aZ do 13 %. Lipidy obilovin
maiji priznivé slozeni mastnych kyselin. Obiloviny jsou déle zdrojem vitamin@ (predevsim skupiny B), vldkniny a
mineralnich latek (maji vdak mensi vyuzitelnost nez z ZivocisSnych zdroji). Obsah jednotlivych Zivin v mouce zavisi
na stupni vymleti (vyjadfuje se v % a predstavuje mnozstvi mouky ziskané semletim obili). Obiloviny tvori zdklad
nasi vyzivy a spotfeba by se neméla snizovat.

Obiloviny se zpracovavaji na radu vyrobkd, jejichz vyzivova hodnota zavisi na stupni vymilani mouky a pridavku
dalsich slozek. Z hlediska vyzivového si vice cenime vyrobkd z vyse vymilanych a celozrnnych (tmavych) mouk,
které obsahuji vice obalovych vrstev zrna (slupky, klicek, aleuronové bunky) a tim vice bilkovin, tuku, vitamind,
mineralnich latek a vlakniny a méné energie. Bilé (nizkovymilané) mouky jsou energeticky bohaté a chudé na
vyZzivové cenné latky, a proto bychom méli jejich spotfebu omezit. Rovnéz nelze doporucit vyssi prijem vyrobki
obsahujicich vy$si mnozZstvi tuku a cukru (jemné pecivo a vétsina druhl trvanlivého peciva), protoZze obsahuji vyssi
mnozstvi energie a pridany tuk zpravidla obsahuje vice nasycenych a trans-nenasycenych mastnych kyselin. V
posledni dobé se jako zdrava vyziva propaguji nékteré méné znamé druhy obilovin (proso, pSenice Spalda, psenice
dvou- a jednozrnka, pohanka, amaranth aj.). Jejich vyzivovd hodnota neni vyrazné vyssi nez ostatnich obilovin, i
kdyz maji nékteré prednosti, napr. pohanka ma vysoky obsah rostlinnych steroll a rutinu (latek, které plsobi
protiskleroticky) a amaranth pomérné vysoky obsah bilkovin s pfiznivym aminokyselinovym slozenim. Pro zdravou
vyzivu doporucované cerealni tyCinky a smési musime konzumovat uvazené, protoze obsah energie a tuku byva
dosti vysoky (hlavné u vyrobkl s polevami a pfidavkem orechd).

Lusténiny

LusSténiny jsou zrald, sucha semena luskovin. Nezralé plody (lusky) se zarazuji mezi zeleninu. U néas jsou
nejznaméjsi hrach, fazole, ¢ocka, arasidy (Casto jsou zarazovany mezi ofechy) a séja, kterd se, zejména ve formé
rdznych vyrobkd, u nas vyrazné prosazuje az od devadesatych let minulého stoleti. Na trhu se mlzZzeme setkat i s
cizrnou (fimsky hrach) a vignou (ve formé naklicenych semen "fazole mungo").



Lusténiny jsou dobrym zdrojem bilkovin (20-25 %), arasidy az 32 % a séja az 40 %. Jejich vyZzivova hodnota je vyssi
nez u obilovin, i kdyZ také patfi mezi neplnohodnotné bilkoviny. Ve smési s obilovinami se vyrazné zvysuje a mlze i
dosdhnout kvality plnohodnotnych bilkovin. Sacharidy (60 %) jsou tvoreny prevazné Skrobem. Séja a arasidy maji
obsah sacharidl vyrazné nizsi a neobsahuji Skrob. Na rozdil od obilovin obsahuji ve vétsim mnozstvi (az 10 %)
nestravitelné a-galaktosidy (oligosacharidy), které zp@sobuiji flatulenci (nadymani). Caste¢né Ize a-galaktosidy
odstranit klicenim, namacenim a tepelnymi postupy. Obsah tuku je, s vyjimkou sdji (20 %) a arasid (az 58 %),
nizky (1-3 %). Slozeni mastnych kyselin je priznivé. Vyznamny je vysoky obsah fosfolipidl (predevsim u séji).
Pozitivni vyznam ve vyzivé maji i lipidy doprovézejici rostlinné steroly. Lusténiny jsou i dobrym zdrojem vitamind
(skupiny B, séja i vitaminu E) a vldkniny. Obsah mineralnich latek je vysoky, ale jsou vétsinou Spatné vyuzitelné v
dUsledku vazby na kyselinu fytovou, oxalovou (Stavelovou) a jiné latky.

Vedle ve vyzivé pozitivné plsobicich latek, obsahuji lusténiny i fadu antinutri¢nich a prirodnich toxickych latek. V
tomto sméru vynikaji zejména sdjové boby, které obsahuji napf. inhibitory proteas (snizuji vyuzitelnost bilkovin),
lektiny (zpomaluji r@st), antivitaminy (rusi G¢inky vitamin@), kyselinu fytovou (sniZuje vyuZzitelnost mineralnich
latek), nestravitelné oligosacharidy, goitrogenni latky (negativné ovliviuji ¢innost stitné Zlazy), saponiny (mimo jiné
poskozuji sliznici stfev), rostlinné estrogeny (zptsobuji poruchy v reprodukci), lysinoalanin (vyskytuje se v
nespravné tepelné upravené soéje a plsobi skodlivé na ledviny), puriny (podileji se na vzniku dny), alergeny aj.
Vétsinu téchto latek Ize vhodnym technologickym postupem Uplné nebo ¢astecné eliminovat. V posledni dobé bylo
zjisténo, ze se nékteré z téchto latek (napr. kyselina fytova, rostlinné estrogeny, inhibitory proteas) za urcitych
okolnosti uplatiuji i pozitivné.

Vyrobky z lusténin se, s vyjimkou vyrobk{ ze sdji, na trhu vyskytuji velmi omezené. Ze séjovych vyrobkl jsou
nejrozsirenéjsi séjové texturované vyrobky (nespravné nazyvané séjové maso) slouzici jako ndhrada masa a séjové
napoje (drive séjové mléko). Tyto séjové vyrobky maji ve srovnani s klasickymi fadu prednosti (u masa - nizsi
energetickd hodnota, nepritomnost tuku a cholesterolu a naopak pritomnost vidkniny, u mléka - nepritomnost
Zeleza a nepritomnost vitaminu B12, u mléka - nizsi obsah a vyuZitelnost vapniku, u obou vyrobkd - nizsi kvalita
bilkovin a pritomnost antinutri¢nich a prirodnich toxickych latek).

Spotrebu lusténin, kterd se u nas pohybuje kolem 2 kg na jednoho obyvatele za rok (bez séji a arasidd), by bylo
z&douci zvysit.

Olejniny a vyrobky z olejnin

Z olejnatych semen se u nas konzumuje od nepaméti mak, v posledni dobé se konzumuiji i dalSi olejnatd semena
napr. sezamova, Inénd, slunec¢nicova, dynova, semena horcice aj. Konzumuji se bud samotna a nebo jako pridavek
do potravin (vétsinou chleba a peciva) a pokrmU (jako kofeni). Olejnatd semena se ve vyzivé uplatiuji pozitivné
vzhledem k vysokému obsahu nenasycenych mastnych kyselin, pfirodnich antioxidantl a dalSich latek, ale zvysuji
energetickou hodnotu a obsah tuku prislusnych vyrobkda.

Mnohem vétsi vyznam maiji vyrobky z olejnin, které délime na:

= rostlinné tuky a oleje. V nasich podminkdach se pouzivé prevazné olej repkovy, méné slunecnicovy. Mélo se
pouziva séjovy a olivovy olej, ostatni oleje, napf. palmovy, podzemnicovy, bavinikovy, svétlicovy, sezamovy
nebo oleje z rliznych orechi a kokosovy tuk jsou u nas prakticky nezndmé. Zvlastnim typem jsou tzv. rostlinna
masla, z nichz je nejzndméjsi maslo kakaové. Rostlinné oleje se konzumuji prevadzné jako rafinované, kdy
rafina¢nim postupem byly odstranény prakticky vSechny nezddouci latky, ale sou¢asné i nékteré pozitivné
pUsobici latky napf. vitamin E (vétSinou se vSak rafinované oleje vitaminem E, nékdy i vitaminem A obohacuji)
a rostlinné steroly. VySsi vyzivovou hodnotu maji nerafinované (také za "studena lisované", "panenské") oleje,
které maji specifickou chut a vlini a jsou vhodné predevsim ke konzumaci za studena. Specifickou skupinou
jsou oleje se zvlastnimi zdravotnimi Ucinky, napfr. olej pupalkovy, brutndkovy a olej z jadérek cerného rybizu
obsahujici c-linolenovou kyselinu (néktefi lidé si ji nedovedou synthetisovat a musi ji prijimat ve stravé) nebo
oleje s pridavkem olejd z morskych ryb, které plsobi preventivné proti kardiovaskuldrnich chorobam.

= pokrmové tuky jsou tuky vyrobené z hydrogenovanych nebo preesterifikovanych rostlinnych olejd a
rostlinnych tukd a uréené na peceni, smazeni a fritovani. Neobsahuji vodu.

= Roztiratelné tuky, které se dale déli na margariny a smésné roztiratelné tuky, obsahuji na rozdil od
pokrmovych tukl vodnou fazi. Margariny se vyrabéji vétsinou pouze z rostlinnych tukl a olejd a z
hydrogenovanych, v posledni dobé vétsinou preesterifikovanych rostlinnych olejli. Smésné roztiratelné tuky
obsahuji i mlé¢ny tuk. Margariny se déli na kelimkové (uréené jako pomazanka na pecivo) s vySSim obsahem
nenasycenych mastnych kyselin a vétsSinou se snizenym nebo nizkym obsahem tuku a na margariny tabletové
(v kostkach) urcené na peceni.

Z hlediska vyzivového si na rostlinnych olejich a roztiratelnych tucich cenime vysoky obsah nenasycenych
mastnych kyselin, v pfipadé kelimkovych margarint i snizeného obsahu tuku a energie. Rostlinné jedlé tuky a oleje
obsahuji pouze stopova, z hlediska vyZivového nevyznamna mnozstvi cholesterolu a navic obsahuji rostlinné
steroly (nékteré margariny se rostlinnymi steroly obohacuji), které snizuji hladinu krevniho cholesterolu. Nevyhodou
pokrmovych tukl a margarind byla pritomnost trans-nenasycenych mastnych kyselin. V sou¢asné dobé vétsina
vyrobku trans-nenasycené mastné kyseliny prakticky neobsahuje, protoze se jiz nepouzivaji hydrogenované tuky,
ale tuky preesterifikované. Obsah nasycenych mastnych kyselin je v pokrmovych tucich a tabletovych margarinech
vysSi nez v margarinech kelimkovych.

| kdyz rostlinné oleje a vétSina margarinu ma priznivé sloZzeni mastnych kyselin a neobsahuji cholesterol, méli
bychom jich konzumovat pouze primérené mnozstvi. Lidskému organismu sSkodi nejen nevhodné slozeni mastnych
kyselin konzumovanych tukd a oleji a vysoky prijem cholesterolu, ale i celkovy vysoky prijem tuku. Spotreba tukd



(vyrobkd, nikoli veskerého konzumovaného tuku) se u nas v podstaté neméni od Sedesatych let; vyrazné se vSak
zménila jejich skladba - klesla spotfeba masla a stoupla spotreba rostlinnych tukl a olejl.

Za Ucelem snizeni energetického obsahu pokrm{ a prijmu tuku byly vyvinuty organizmem nevyuzitelné tukové
nahrazky napr. Olestra (na béazi esteri sacharosy) nebo Simplese, které se vSak u nds zatim nepouzivaji. V USA je
pouzivani Olestry jiz povoleno.

Cukr, dalsi sladidla a cukrovinky

Jako cukr se podle zdkona o potravinach oznacuje pouze sacharosa (cukr repny a trtinovy). K dalsim prirodnim
sladidlm patri dextrosa (glukosa), fruktosa laktosa aj.

Cukr je v podstaté Cista sacharosa (cukr extra bily obsahuje 99,7 % sacharosy), a proto slouzi lidskému organizmu
pouze jako zdroj energie. Cukr mé kariogenni G¢inky (zp@sobuje zubni kaz). | kdyz ve vyZivovych doporucenich pro
obyvatelstvo je doporuceni ke snizeni prijmu cukru, jeho spotreba je stéle vysoka a témér se neméni jiz od konce
50 let, kdy ro¢ni spotieba cukru dosdhla hodnoty 38 kg na jednoho obyvatele.

Ponékud vyssi vyzivovou hodnotu mé prirodni cukr oznacovany také jako hnédy cukr (obsah sacharosy ma 97,5 %)
v disledku vyssiho obsahu minerdlnich latek. Z hlediska vyZzivového je to vSak bezvyznamné a informace o
priznivych Gcincich hnédého cukru jsou prehnané.

V Kanadé velmi oblibeny a u nas jiz také dostupny javorovy sirup je v podstaté roztok sacharosy, na kterém si
nejvice cenime jeho vynikajici senzorické vlastnosti.

Mezi sladidla, a tedy potraviny rostlinného plvodu, se obvykle fadi také véeli med, i kdyz se jedna o potravinu
plvodu Zivocisného. Véeli med se u nas pouziva spise jako pochutina pro jeho vysokou senzorickou hodnotu. Jeho
vyzivova hodnota neni pfilis vysokad, i kdyz se velice ¢asto objevuji tvrzeni opa¢na. Kromé jednoduchych sacharid(
(prevazné glukosy a fruktosy) obsahuje téz nékteré esencidlni aminokyseliny, vitaminy a minerdini latky. Jejich
prijem je ale vzhledem k nizké spotrebé prakticky zanedbatelny.

Necokoladovymi cukrovinkami se podle zakona rozuméji potraviny, jejichz zakladni slozku tvofi cukry a které
obsahuji nejvyse 5 % kakaovych soucdsti v prfepoctu na susinu. Z hlediska vyzivového jsou témér vyhradné
zdrojem energie, a proto by jejich spotfeba méla byt omezena. Navic ¢astd konzumace cukrovinek vede ke zvysené
tvorbé zubniho kazu a zvysuje spotrebu aditivnich latek, zejména synthetickych barviv.

Cerstvé a zpracované ovoce

Ovoce jsou jedlé plody a semena stromd, kefd a bylin. Cerstvym ovocem je ovoce uvadéné do obé&hu
bezprostredné po sklizni nebo po urcité dobé skladovani v plivodnim syrovém stavu. Zpracovanym ovocem
rozumime vyrobky, jejichz charakteristickou slozku tvori ovoce a které byly upraveny konzervovanim. Vyzivova
hodnota jednotlivych skupin je odliSna.

Ovoce délime na nékolik zékladnich skupin:

jadrové - jablka, hrusky, kdoule, aronie, jerabiny aj.

peckové - Svestky a slivy, merurnky, broskve a nektarinky, tfreSné a visné aj.

bobulové - rybiz, angrest, lesni ovoce aj.

skordpkové - vlasské orechy, liskové orechy, jedlé kastany aj.

plody tropl a subtropd (jizni, exotické ovoce) - nesouroda skupina, do které zarazujeme vsechny druhy
péstované v tropech a subtropech, napr. citrusové ovoce, banany, ananas, kiwi, avokddo, mango, fiky, rlizné
druhy orech( aj.

= hrozny révy vinné.

Hlavni slozkou duZznatého ovoce je voda (70-90 %); skordpkové ovoce obsahuje pouze 4-8 % vody. Ze zakladnich
Zivin je ovoce zdrojem cukri (5-15 %). Obsah bilkovin a tuku (vyjimku tvori skordpkové ovoce a nékteré druhy
tropického a subtropického ovoce napr. avokddo) je zanedbatelny. Tuk obsazeny ve skordpkovém ovoci (ofechdach)
ma vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin v€etné esenciélnich. Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C,
nékteré druhy i vitaminG skupiny B a karotenoidd, skordpkové ovoce vitaminu E, minerdlnich latek a rliznych latek
ochrannych, zejména prirodnich antioxidantd.

Vyznamny je prispévek ovoce ke spotrfebé vldkniny, zejména ve formé pektinu. Na ovoci si také cenime jeho
vysoké senzorické hodnoty, kterd je dana pritomnosti rady tékavych aromatickych latek (etherickych olejd), cukrd,
organickych kyselin, latek horkych a nékterych dalSich senzoricky vyznamnych latek. Spotreba ovoce u nas v
poslednich letech stoupd a je tfeba tento trend udrzet.

Zpracované ovoce délime do rfady skupin: kompoty, marmelddy (pouze z citrusového ovoce), dzemy, rosoly,
povidla, klevely, ovocné protlaky, susené ovoce, proslazené (kandované) ovoce, ovoce nalozené v lihu a upravené
chlazené Cerstvé ovoce. Zpracovanim ovoce se vyzivova hodnota prakticky vzdy sniZzuje, prfedevsim ztratou
vitamin@ (hlavné vitaminu C). Nékteré vyrobky se vSak vitaminem C obohacuji a pak je obsah vitaminu C ve
vyrobku vyssi nez v plvodni suroviné. U vétsiny vyrobk{ se zvysSuje energetickd hodnota (nékdy znac¢né)
pridavkem cukru a zvysSenim susiny. Z hlediska vyzivového bychom méli preferovat ovoce Cerstvé pred ovocem
zpracovanym.

Cerstva a zpracovana zelenina



Zelenina jsou jedlé ¢asti, zejména koreny, bulvy, listy, nat, kvétenstvi a plody jednoletych nebo viceletych rostlin.
Cerstva a zpracovana zelenina jsou definovany analogicky jako Cerstvé a zpracované ovoce.

Zeleninu délime na nasledujici zakladni skupiny:

kostalova - zeli, kapusta, kvétak, kedlubna (brukev), brokolice, pekingské zeli, ¢inské zeli aj.;
korenové - mrkev, celer, petrzel, pastinak, kien, fedkev, redkvicka aj.;

listova - salat, Spenéat, mangold aj.;

plodova - rajcata, paprika, lilek, okurky, tykev, meloun vodni, meloun pravy (cukrovy) aj.;
cibulova - cibule, ¢esnek, pér, pazitka aj.;

naté - kopr, celer, petrzel, libecek aj.;

klasy - kukurice cukrovd;

vyhonky - chrest, bambus aj.

Hlavni slozkou zeleniny je voda (u vétsiny druhd vice nez 80 %). Obsah bilkovin (s vyjimkou luskové zeleniny) a
tuku je z hlediska vyZivového bezvyznamny. Rovnéz obsah cukr@ (s vyjimkou raj¢at, melound, mrkve, cibule a
poru) je tak maly, ze z hlediska energetického prijmu nehraje témér zadnou roli a podili se pouze na chuti zeleniny.
Nékteré druhy obsahuji vétsi mnozstvi Skrobu (luskova zelenina) nebo inulinu (¢erny koren, artycoky). Zelenina je
dobrym zdrojem vitaminu C, nékteré druhy obsahuji i dalsi vitaminy, hlavné skupiny B a karotenoidy. Mineralni
latky jsou vét$inou vazany do Spatné vyuzitelnych fytatl a oxalatd. Z hlediska vyzivového je vyznamny obsah
vldkniny (pektinu, celulosy, hemicelulos). DlleZitou sloZkou zeleniny jsou tékavé i netékavé aromatické latky, které
podminuji typickou chut a vini zeleniny a rfada latek (napf. glukosinolaty, fenolové latky), které plsobi preventivné
proti nékterym onemocnénim napr. nddorovym, kardiovaskularnim aj. Vedle pozitivné pdsobicich slozek mize
zelenina obsahovat i latky zdravi skodlivé. V nékterych druzich zeleniny (salat, Spenat, mrkev aj.) se pfi priliSném
hnojeni dusikatymi hnojivy a urcitych podminkdch mohou hromadit dusi¢nany. V zeleniné mohou byt obsazeny i
rézné prirodni toxické latky napr. kyselina oxalova (latka zvysujici riziko vzniku ledvinovych kamen() ve $penéatu,
reveni aj., furanokumariny (latky, které zpUsobuji alergie a zvysuji riziko rakoviny klize) v celeru, petrzeli nebo
pastindku, které byly napadeny hnilobou nebo plisnémi, tomatin (zplsobuje poskozeni plodu u téhotnych zen) v
zelenych raj¢atech a nékteré dalsi. Stejné jako u ovoce spotrfeba zeleniny stoupa, ale presto je tfeba spotiebu jesté
zvysit a to tak, aby denni spotfeba ovoce a zeleniny cinila 400-500 g.

Zpracovanou zeleninu délime na: sterilovanou zeleninu, mlé¢né kvasenou (kysanou) zeleninu, protlaky, suSenou
zeleninu, proslazenou zeleninu, zeleninu v soli, zeleninu v octu, zeleninu chemicky konzervovanou, upravenou
chlazenou Cerstvou zeleninu (napr.zeleninové salaty) a zeleninu v oleji. Vyzivovd hodnota zpracované zeleniny je
stejné jako u zpracovaného ovoce ponékud nizsi.

Brambory, vyrobky z brambor a dalsi okopaniny

vvvvvv

brambory predevsim zdrojem energie. Brambory jsou dale dobrym zdrojem vitaminu C (vzhledem k vysi spotreby),
vldkniny a minerdlnich latek. | kdyz aminokyselinové sloZeni bilkovin brambor je pfiznivé, je, vzhledem k nizkému
obsahu (2 %), jejich vyznam ve vyzivé zanedbatelny. Rizikovou slozkou brambor je smés toxickych glykoalkaloid{
béZné nazyvana solanin (zplsobuje bolesti hlavy, nevolnost aj.). Obsah solaninu v soucasné péstovanych odridach
brambor nepresahuje limit stanoveny vyhldskou. Urcité riziko predstavuje konzumace zelenych nebo nazelenalych
hliz a hliz s delSimi kli¢ky.

Brambory se v posledni dobé stavaji stale vyznamnéjsi surovinou pro vyrobu rtiznych vyrobk{. Brambory se
zpracovavaji prdmyslové ¢tyfmi zakladnimi postupy: smazenim (hranolky, lupinky, kostky aj.), susenim (kase,
susené brambory, smési na pfipravu knedlikd aj.), zmrazovanim (prfedsmazené hranolky, prilohy pokrm{ aj.) a
sterilaci (loupané brambory). U spotrebiteld jsou oblibené zejména vyrobky smazené, jejichZ velkou spotrebu vsak
nelze doporudit, protoze prispiva ke zvyseni prijmu tuku a v radé pripad0 i kuchynské soli. Spotfeba brambor by se
meéla zachovat alespon na soucasné vysi.

Z daldich okopanin se u nds mlzeme setkat s topinambury, které se podobaji bramborfm. Hlizy obsahuji az 16 %
inulinu, a proto se doporucuji diabetiklm. Inulin obsahuje i ¢ekanka, ktera slouzi k vyrobé nahrazek kavy
(¢ekankové puky se radi k zeleniné). Ve svétovém méritku maji vyznam bataty (sladké nebo indické brambory),
jamy, maniok (kasava), taro aj.

Houby
Houby vyssi

Houby jsou jedlé ¢erstvé plodnice vyssSich hub. Hub existuji stovky druhd, pfevézné jedlych. Nase vyhlaska uvadi
pouze 56 druhd volné rostoucich hub uré¢enych k pfimému prodeji nebo k dalsimu prdmyslovému zpracovani pro
potravinarské ucely (napf. hriby, klouzky, kozaky, kfemenace, bedly, ¢irGvky, hlivy, ryzce, lisky aj.) a dalsich 9
druhd (rzné druhy holubinek) uréenych pouze k suseni a pro prlimyslové zpracovani. Hub péstovanych je uvedeno
15; nejvétsi vyznam maji zampiony a hlivy. Pfi vlastnim sbéru je nutno konzumovat pouze bezpecné znamé houby,
protoze stale dochazi k otravam, a to i smrtelnym. Vétsinu smrtelnych otrav u nas zpdsobuje muchomarka zelena a
muchomdrka jizliva.

Vedle hub ¢erstvych jsou na trhu i r@izné vyrobky z hub - houby konzervované, susené a zmrazené, granulaty,
pasty a prasky z hub, houbové extrakty a koncentraty.



Houby nejsou jen pochutinou nebo korenim, ale maji i ur¢itou vyzivovou hodnotu. Obsahuji primérné 2,8 %
bilkovin, které maiji priznivé slozeni aminokyselin. Obsah tuk{ a jednoduchych sacharidl je zanedbatelny,
vyznamny je vSak obsah vitamind (skupiny B, nékdy i E, D a C a karotend) a mineralnich latek. Houby maji
schopnost kumulovat rdzné mineraini latky, ¢asto vSak i toxické a radioaktivni. | nékteré jedlé houby obsahuji urcité
mnozstvi prirozenych toxickych latek, napr. volné rostouci zampiony obsahuji agaritin, a proto bychom i jedlé
houby konzumovat v rozumnych mnozstvich.

vvvvv

Houby nizsi

Mezi houby (houby nizsi) patfi i drozdi - kvasinky Saccharomyces cerevisiae Hansen, které se uplatiuji v lidské
vyzivé bud jako pekarské drozdi nebo susené drozdi jedlé. Drozdi je dobrym zdrojem bilkovin, fady vitamind
(predevsim skupiny B a ergosterolu, ktery je provitaminem D2) a mineralnich latek, ale také Spatné stravitelnych
latek a nukleovych kyselin.

Caj

Caj je vyrobek rostlinného plivodu slouzici k pfipravé napoje nebo népoj pfipraveny z tohoto vyrobku. Caj délime
na:

= Caj pravy - ¢aj vyrobeny z vyhonkd, listd, pupenl a jemnych ¢asti zdrevnatélych stonkl ¢ajovniku Camellia
sinennsis L.;

= bylinny ¢aj - ¢aj vyrobeny z ¢asti bylin nebo jejich smési nebo z smési bylin s pravym ¢ajem nebo ovocem;

= ovocny ¢aj - ¢aj ze suseného ovoce a ¢asti upravenych rostlin.

Podle zplsobl zpracovani délime ¢aj pravy na:

= zeleny Caj - ¢aj pravy, ve kterém neprobéhla fermentace. Obsahuje znacné mnozstvi trislovin, které dodavaji
napoji trpkou, sviravou chut;

= polofermentovany ¢aj (zluty, oolong) - ¢aj pravy, ve kterém probéhla ¢astecnd fermentace;

= Cerny Caj - Caj pravy, ve kterém probéhla fermentace, pri které doslo k odbourani vétsiny trislovin a ndpoj ma
pouze mirné trpkou chut.

Na trhu jsou jesté dalsi druhy ¢ajd napf. ¢aje rliznym zplsobem aromatizované, ¢aje instantni aj.

Caj pravy se konzumuje pfedevsim z dfivodd jeho prijemnych senzorickych vlastnosti a povzbuzujicich ucinkd, které
jsou zplsobeny purinovymi alkaloidy, predevsim kofeinem. Caj obsahuje také mineraini latky a nékteré latky
ochranné, predevsim antioxidanty.

Bylinné ¢aje maiji rtizné 1é¢ivé Gcinky. Rada bylin véak obsahuje pfirodni toxické latky, a proto jsou vyhlaskou
vymezeny byliny, které se sméji pro vyrobu bylinnych a ovocnych ¢ajll pouzivat neomezené, v mnozstvi do 30 % a
v mnozstvi do 5 %. Presto se doporucuje stridat réizné druhy. Pouzivani ¢ajd z neznamych zdroji mlze byt
nebezpecné, a proto bychom mély bylinné a ovocné ¢aje zdsadné kupovat pouze od znamych vyrobcd.

Kava a kavoviny

Kava jsou semena kavovniku rodu Coffea. Prazenim zelené kavy (susend semena kavovniku) se ziskd prazena
kava, kterd slouzi k pripravé napoje. K pripravé napoje slozi také rizné vyrobky z kdvy - kdvovy extrakt v rGzné
formé (prasek, granule, vioc¢ky, kostky, pasta, kapalina), kdva bez kofeinu aj.

Kavu konzumujeme stejné jako ¢aj z dlvod( jejich prijemnych senzorickych vlastnosti a povzbuzujicich Gcinkd
danych obsahem kofeinu. Piti kdvy ma vétSinou mirné dehydratacni Ucinky, ale tento fakt nebyl dosud spolehlivé
védecky dokdazéan.

Kavoviny jsou vyrobky ziskané prazenim rliznych ¢asti rostlin bohatych na polysacharidy, napt. rizné druhy
obilovin a lusténin, koreny ¢ekanky obecné, fiky, cukrova repa, rlizné druhy ovoce aj. Ze sladovaného a prazeného
jeCmene, Zita nebo pSenice se ziskavaji sladové kdvoviny. Z kadvovin se vyrabéji analogické vyrobky jako z kdvy; na
trhu jsou i smési kdvovin s kavou.

Kéavoviny neobsahuji kofein. Maji uréitou energetickou hodnotu danou obsahem sacharidd v surovinach, nékdy i
pridaného cukru.

Kakao, cokolada a cokoladové cukrovinky

Kakao (kakaovy prasek) je potravina ziskana prazenim kakaovych bobd, semen kakaovniku Theobroma cacao L., z
nichz byl ¢4stecné odstranén tuk. Kakaovy prasek (i v instantni formé) slouzi k pripravé napoje. Z kakaovych
soucasti (kakaova drt, kakaova hmota, kakaovy prasek, kakaovy tuk) se vyrabi za pridavku cukru, pripadné dalsich
potravin, ¢okoldda a c¢okolddové cukrovinky.

Cokolada a ¢okolddové cukrovinky jsou bohatym zdrojem energie vzhledem k vysokému obsahu tuku a cukru.
Konzumuiji se predevsim kv(li jejich prijemnym senzorickym vlastnostem, nikoliv z dvodd nasyceni. Rovnéz
povzbudivé Ucinky dané pritomnosti theobrominu, kofeinu a theofyllinu jsou ve srovnani s kdvou a ¢ajem malé a



nejsou ddvodem konzumace. | kdyz ¢okolada obsahuje prirozené antioxidanty, zejména flavonoidy a nékteré dalsi
pozitivné plsobici latky, nemél by byt prijem ¢okolady a vyrobkd z ¢okolady pfrilis vysoky vzhledem k jejimu
vysokému obsahu energie, tuku a cukru.

Koreni a dalsi ochucovadla

Korenim rozumime ¢asti rostlin jako koreny (kren aj.), oddenky (zdzvor, kurkuma aj.), k@ru (skofice aj.), listy
(bobkovy list, majoranka, estragon aj.), nat (petrzelova, celerova, tymian aj.), kvéty (safran, hrebicek, kapary aj.),
plody, semena nebo jejich ¢asti (anyz, fenykl, kmin, nové koreni, mleta paprika, pepr, vanilka aj.), v nezbytné mire
technologicky zpracované a uzivané k ovliviiovani chuti a viiné potravin. Koreni nema prakticky zddnou vyZzivovou
hodnotu a jeho vyznam ve vyzivé spociva v povzbuzovani ¢ichovych a chutovych smysl{, ve zvySovani chuti k jidlu,
podporovani vylucovani travicich stav a tim k lepSimu vyuzivani potravy.

Vedle jednotlivych druhl koreni existuje na trhu rada smési koreni a korenicich pripravkd ve formé sypké, pastovité
a tekuté.

K ochucovani pokrm{ slouzi kromé koreni fada dalSich potravinarskych vyrobk{ (ochucovadel) napf. ocet, hofcice,
polévkové koreni (hydrolyzat surovin bohatych na bilkoviny), séjovd omacka (hydrolyzat odtu¢nénych séjovych
bobl), worcester, tabasco, studené omacky (dresinky), kecupy, vyrobky z kfenu, dochucovaci pasty rizného
slozeni, glutaman hydrogensodny a mnoho dalsich. Tyto vyrobky pouzivdme z d@vodu jejich senzorickych
vlastnosti, ale nékteré z nich maji i energetickou a vyzivovou hodnotu (dresinky, kecupy, rizné dochucovaci pasty
aj).

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

= Nutri¢ni doporuceni
= Faktory ovliviaujici nutri¢ni potfeby
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