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Potraviny a lidska vyziva

* K lidské vyzivé slouzi potraviny, které jsou puvodu:
» Zivodisného

* Rostlinného

* Jiného (napr. balené vody, jedla sul, drozdi aj.)

e Kazda z téchto skupin ma v lidske vyziveé jiny vyznam



Druhy stravy podle puvodu surovin

* Smisena — sklada se z potravin rostlinného i

zivoCisSného puvodu

* Rlizné druhy vegetarianské stravy —
laktoovovegetarianska, laktogeterianska,

ovovegetarianska, pescovegetarianska, veganska



Historicky pohled

* Smisena strava se u nas, az na nepatrné vyjimky,

konzumova

* Bohati lide
masa, vice.

a od nepameti

conzumovali zivocisnych potravin, hlavné
Vétsina obyvatel konzumovala maso casto

pouze v nedeli a ve svatek. Mléko, mlécné produkty a
vejce se konzumovaly i u chudé casti populace casto

* Clovék je vieZravec a je k tomu pfizpGsoben jeho
travici systém a metabolizmus

*V posledni dobé stoupa, zejména u mladé generace,

obliba Cisté

rostlinné stravy (veganstvi) nebo ruzné

formy vegetarianstvi



Veganska strava

* Veganska strava se da sestavit jako strava

plnohodnotna, ale bézny konzument to neumi
* Je nutné pouzit doplnky stravy

e \VétSiné konzumentu, hlavné détem, prinasi ruzné

zdravotni problémy (maly vzrust, anemii, osteoporozu

aj.)



Hlavni pozitiva potravin zivocisSného plvodu

e Zdroj plnohodnotnych bilkovin (nejvyssi biologickou

hodnotu maji bilkoviny syrovatky)

* Maso je zdroj dobre vyuzitelného zeleza

* Mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem dobre vyuzitelného
vapniku

 Potraviny zivociSného puvodu jsou zdrojem vitaminu B12

* Neobsahuji prirodni antinutricni a toxické latky



/dravotni rizika z potravin
(poradi podle odborniku)

*\/yziva (slozeni stravy)

* Kontaminace potravin mikroorganizmy a jejich toxiny
* Prirodni toxické latky

* Chemické kontaminanty

* Potravinarska aditiva (latky pridatné ,E“)



/dravotni rizika z potravin
(poradi podle neodborniku)

* Chemické kontaminanty
e Potravinarska aditiva (latky pridatné , E“)

* Kontaminace potravin mikroorganizmy a jejich

toxiny
* \/lyziva (slozeni stravy)

* Prirodni toxicke latky



* Inhibitory enzymu — zejména inhibitory proteaz (napf. trypsinu),

sacharaz aj.

e Latky snizujici vyuzitelnost mineralnich latek (napr. Ca, Fe, Zn) —
(kyselina fytova, kyselina Stavelova), glukosinolaty snizujici

vyuzitelnost jodu
* Antivitaminy napr. avidin ve vajecném bilku, ktery vaze biotin

* Oligosacharidy (alfa-galaktosidy) zpUsobujici nadymani



Citat stredovékého |ékare Paracelsa:

,....laktorem, ktery rozhoduje o tom, zda se
dostavi negativni ucinky na zdravi, je davka®“.
Jinymi slovy vSechny latky jsou potencionalné
jedovate.

Prirodni toxické latky muzeme rozdélit na:

* |latky vyvolavajici nesnasenlivost potravin, tj.
alergie a intolerance. Tyto latky jsou toxické
jen pro urcité jedince

* toxiny, které jsou toxické pro vSechny jedince



Nejbéznejsi prirodni toxické latky

* Alkaloidy:

* Purinové alkaloidy — alkaloidy kavy, caje, kakaa (kofein,
theobromin, theofylin)

* Glykoalkaloidy — solanin (brambory), tomatin (zelena
rajcata)

* Morfinové alkaloidy — nepotravinarsky mak (zaveden
legislativni limit)

* Kapsaicinoidy — paprika
* Saponiny — poskozeni mukosy, horkost



N4

Nejbéznéjsi prirodni toxické latky
* Kyanogenni glykosidy - amygdalin (rozkladem vznika
kyanovodik)

* Glukosinolaty — repka (drive), brukvovita zelenina —
pusobi hepatotoxicky, nefrotoxicky, ucinky
strumigenni

e Estrogenni latky - fytoestrogeny
* Furanokumariny — korenova zelenina — fotoalergeny
* Lektiny — lusténiny — poskozuji epitel strevni steny

e Agaritin — zampiony (i péstované, ale v mensim
mnozstvi)




Latka Hlavni zdroje Minimalizace rizika

Solanin KliCici, poranéné a | Mechanické odstraneni
zeleneé brambory

Tomatin Zelena rajCata Nekonzumovat
Kofein Kava, Caj, kolové |Mirna konzumace,
napoje predevsim u deti
Chinin Tonizujici napoje | Nekonzumovat (pouze
tehotne)

Saponiny |Lusténiny Namaceni, var




Latka

Hlavni zdroje

Minimalizace rizika

Furanokumariny

poskozeny celer,
petrzel, pastinak

mechanické
odstranéni

Lektiny nedovarene tepelna uprava
fazole

Agaritin zampiony rozumny prijem

Amygdalin Horke mandle, Konzumovat velmi
pecky merunek aj. |omezene

Isoflavony, Sojove boby Prizpusobit

Goitrogeny indiv.prijem




Latka Hlavni zdroje Minimalizace

rizika
Kyselina Spenat, reven, umirnena
stavelova lusteniny konzumace
Kyselina fytova |Lusténiny, obiloviny, |technologické
zelenina aj. postupy
Inhibitory lusteniny tepelna uprava
travicich enzymu
Antivitaminy Lusteniny, syrovy tepelna uprava
bilek aj,
Glukosinolaty Brukvovité zeleniny a | Riziko nehrozi
olejniny, koreni pri bezné

konzumaci




Toxické a antinutricni latky s6jovych bobu

* Tepelné labilni

Inhibitory proteas, lektiny, antivitaminy, goitrogenni
latky

* Tepelné stabilni

Kyselina fytova, estrogeny, nestravitelné

oligosacharidy, lysinoalanin, puriny, alergeny



Zaver
* Konzumaci prirodnich antinutricnich a toxickych latek
se zcela nevyhneme. Je treba konzumovat primeérena
mnozstvi potravin a pri pripravé pokrmu dodrzovat
doporucené technologické postupy. Vétsi pozornost je

treba vénovat vybéru potravin a jejich kuchynské
Uprave ve stravovani deti.

*Vegani jsou pfrirodnimi antinutricnimi a toxickymi
latkami daleko vice ohrozeni nez lidé konzumujici i
potraviny zivoCiSného puvodu, které tyto Ilatky
obsahuji jen vyjimecnée. Je to dalsi riziko veganské
stravy u deti.



DEKUJI VAM ZA POZORNOST
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