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* V soucasné dobeée se ve vsech typech
medii, na prednaskach a v poradnach
ruznych odborniku, v marketinkovych
upoutavkach vyrobcu potravin a doplnku
stravy setkavame stale castéji s terminem
,superpotraviny”

* Co to superpotraviny, nekdy oznacované
| za potraviny budoucnosti, jsou?

e Superpotraviny nejsou legislativné ani ve
vyzivovych doporucenich statnich instituci
a odbornych spolecnosti definovany.



Jaké potraviny se bézné radi k superpotravinam

* Potraviny s vyssi vyzivovou hodnotou nez maji
potraviny ostatni, predevsSim potraviny
s pfiznivym slozenim mastnych kyselin tuku,
s vySSim obsahem vitaminu, mineralnich latek,

atek ochrannych a dalsich, pro teélo

ootrebnych latek nez maji bézné potraviny

* Hodnoty pro obsah téchto latek kdy je mozné
potravinu nebo doplnék stravy zaradit meazi
superpotraviny stanoveny nejsou

* Pro vetsinu z nich nejsou definovana ani
vVv7Zivova 3 zdravotni tvrzeni Mezi odbornikv se



vSak objevuji nazory, ze jako superpotraviny by
mely byt oznacovany pouze ty potraviny, které
nesou tato tvrzeni

Studie, které se vénuji vlivu superpotravin
na lidské zdravi vétsSinou probihaji za jinych
podminek nez jaké jsou v praxi. Testuji
se vetSinou cisté latky, které superpotraviny
obsahuji a ve vyssich mnozstvich

Konzumaci nékterych superpotravin nelze
odmitat a do pestre, vyvazené stravy by mely
patrit.



Jaké potraviny konkrétneé jsou oznacovany za
superpotraviny

e Mezi superpotraviny se vetSinou radi
ovocnhé a zeleninové Stavy, jedlé oleje
vcetné kokosového tuku, koreni, jedlé
houby, prirodni sladidla, orechy a semena,
zelené potraviny, nekteré obiloviny, susené
plody, vCeli produkty a extrakty v podobée
prasku nebo kapsli. Nove také hmyz.

* Mezi nejprodavaneéjsi superpotraviny patri:
chia semena, kustovnice cinska, kokosovy
tuk (olej) nebo kesu orechy.



Potraviny novéeho typu (Novel Foods),
casto oznacované za superpotraviny

 Jedna se o nové potraviny a nove slozky
potravin, které doposud nebyly ve vyznamné
mire pouzivany k lidské vyzivé. Rozhoduijici je,
zda potravina nebo slozka potraviny nebyla
v. EU vyrabéna, uvadéna na trh

a konzumovana ve vyznamné mire pred
15. kvétnem 1997

 Tyto potraviny se musi uvadet na trh pouze
balené a poskytovat na obalu informace
tykajici se odlisného slozeni, jejich odlisSné
vyzivové hodnoty a moznych zdravotnich
ucincich.



* Nekdy jsou uvedena doporucena maximalni
konzumovana mnozstvi napfr. pro chia semena
maximalné 15 g/den

e Casto se objevuji nadnesend tvrzeni
o pozitivnich ucincich téchto potravin, a proto
je nutné vyhledat seriozni zdroje informaci

 Konzumace téchto potravin nemuze nahradit
vyvazenou stravu, v nékterych pripadech muze
jeji kvalitu zvysit.



Priklady potravin oznacovanych jako superpotraviny,
které nemaji priznivé slozeni z hlediska vyzivy
* Kokosovy tuk (nespravné oznacovany jako
olej)
* Obsahuje vice nez 90 % nasycenych mastnych
kyselin z celkovych mastnych kyselin

e Obsah polyenovych mastnych kyselin, z nichz
kyselina linolova a linolenova jsou nezbytné
(esencialni) je pouze 1 -2 %

* Antibakteridlni pusobeni bylo prokazano
pouze ,,in vitro”

* Vyhodou je dobra tepelna stabilita.



Pokracovani - prirodni sladidla
Cukr prirodni (hnédy) musi podle vyhlasky
obsahovat nejméné 97,5% sacharosy

Javorovy sirup - ze stavy javoru cukrodarného
(Acer saccharum) - sacharosa

Kokosovy cukr — z kokosovniku ofechoplodého
(Cocos nucifera) — z mizy sacharosa, z kvétu 45 %
fruktodzy, inulin aj.

Palmovy cukr — ze stavy palmy rodu Borassus -
sacharosa

Datlovy cukr — z plodu datlovniku pravého
(Phoenix dactylifera) - sacharosa

Agavovy sirup — fruktosa (cca 75 %).



Priklad potraviny nespravné oznacené vyrobcem
za superpotravinu, ktera clovéeku nejvice prosiva

Vejce nosnic nebéznych plemen, které chova jsou
(cituji):

Bohata na bilkoviny, respektive aminokyseliny,
které si lidsky organizmus nedokaze vytvorit
Jejich zloutek je bohaty na vitaminy Aa E
Najdeme v nich fosfolipidy

Maji oproti béznym vajickim nizSi obsah
cholesterolu

Prvni tri body plati i o ostatnich vejcich
a cholesterol ve vejcich se v soucasnosti
nepovaZzuje za nebezpecny.




Hodnoceni dalsich potravin

 Ovoce — i ovoce s vysSim obsahem vitaminu
ma pomerné vysoky obsah cukru (fruktdza,
glukéza), a proto vysoka konzumace neni
vhodna

* V pripadée ovoce bohatého na vitamin C (napt.
rakytnik resetlakovy), je mozna mensi
konzumace, ale tim zkonzumujeme i méné
vlakniny a dalsSich prospésnych latek nez pri
konzumaci méné bohatych zdroju vitaminu C,
kterych zkonzumujeme vétsi mnozstvi.



Pseudocerealie (pseudoobiloviny)

Vyzivova hodnota pseudocerealii (napr.
amarant, quinoa) je nadhodnocovana

Maji vyssi obsah bilkovin a tuku nez
obiloviny, ale rozdil neni prilis velky (obsah
bilkovin v suchém zrnu je v obilovinach
v prumeéru 10 %, u pseudocerealii 15-18 %,
tuku v obilovinach do 5 %, v amarantu
5-13 %, v quinoi 7 %)

Pohanka obsahuje rutin a fytosteroly, ale
také prirodni toxickou latku fagopyrin.



* Rostlinné oleje z netradicnich surovin

 Na Ustavu analyzy potravin a vyzZivy jsme stanovili
slozeni mastnych kyselin u 17 vzorki méné
béznych oleju z prazskych obchodu se zdravou
vyzivou, olej pupalkovy z Iékarny jako doplnék
stravy

e Analyzované rostlinné oleje (s vyjimkou oleje
Inéného, konopného a z vlasskych orechu) jsou
nadhodnocovany (maji nizky obsah kyseliny
linolenoveé). Jedna se o zdravi prospésné potraviny,
s nizkym obsahem nasycenych MK a vysokym
obsahem polyenovych MK, ale rozhodné ne
O superpotraviny.



Mozna rizika konzumace superpotravin

e Rada potravin fazenych mezi superpotraviny
pochazi z tretich zemi a u téchto potravin
je nejvétsi riziko poruseni legislativnich limitd
pro chemické kontaminanty i dalsi slozky

 Napl. u kustovnice cinské /goji) zjistila SZPI
v roce 2017 5x nadlimitni obsahy chemickych
contaminantu (pesticidu)

* Riziko zvysené konzumace prirodnich toxickych
atek, které jsou obsazeny predevsim
v potravinach rostlinného puvodu k nimz
vetsSina superpotravin patfi a také v jedlych
houbach.




Mozna rizika konzumace superpotravin

* K superpotravinam se radi casto i orechy.
Vyzivova hodnota orechu je vysoka, zvlasté

vlasskych orechu, jejic
vyznamné mnozstvi kyse

* Orechy mohou ale obsa

nz olej obsahuje
iny linolenoveé

novat mykotoxiny,

zejmeéna aflatoxiny. Jejich obsah kontroluje
SZPl a sarze s nadlimitnim obsahem jsou
stahovany z trhu, ale presto neni vhodné
konzumovat orechu velka mnozstvi.



Mozna rizika konzumace superpotravin

* Pri konzumaci  vysSich mnozstvi
superpotravin (jejich maximalni
doporucené mnozstvi nebyva vzdy
uvedeno) muze skodit i slozka, kvuli které
se superpotravina konzumuje napr.
vitaminy A a D, karoteny, hlavné
u kuraku, polynenasycené mastné
kyseliny v oresich a rostlinnych olejich
a dalsi.




Zaver
* Potraviny oznacované jako superpotraviny
maji ve vetsSiné pripadu vyssi obsah nékteré
Ziviny nebo zivin, ale jejich vyznam je
nadhodnocovan

* Nekteré superpotraviny do spravné stravy
nepatfi (kokosovy tuk, prirodni sladidla
konzumovana ve vetSim mnozstvi)

 Konzumace superpotravin nemuze nahradit
pestrou, vyvazenou stravu. Mohou slouzit
pouze k jejimu doplnéni. Jejich zvysena
konzumace naopak prinasi urcita rizika,
zejména prijem nékterych nezadoucich latek.



Zaver
K hodnoceni superpotravin pripojuji

Preambuli Zdravé 13, Vyzivovych doporuceni,
které formulovala Spolecnost pro vyzivu

Nejsou nezdrave potraviny,
ale nezdrava jsou jejich mnozstvi
a doporuceni
Pestra strava, zaklad zdravi
Stridmeé z bohateho stolu



