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Abstrakt

Tato bakalarska prace shrnuje poznatky o polyfenolech a jejich ptiznivém vlivu na
lidské zdravi. U téchto fytochemik nelze stanovit doporuc¢enou denni davku, na rozdil
od mikronutrientii. Nedostatek mikronutrientd ve stravé vyvola ptiznaky deficitu, pfi
nedostatku polyfenolit deficit nevznikne. Pokud jsou vSak v dostatecném mnozstvi
pfitomny v potravinach, pak se jedna o funkéni potraviny, které jsou diilezité v prevenci
civiliza¢nich onemocnéni.

Na =zacatku teoretické casti je zndzornéno rozdéleni polyfenold jak z
farmakologického, tak z chemického hlediska. Na zdkladé tohoto rozd€leni se zde
popisuje dulezitd uloha antioxidanti a flavonoidli. Zvlastni pozornost je vénovana
resveratrolu, ktery je popularni i diky zndmému ,,francouzskému paradoxu". Dalsi ¢ast
se zabyva vlivem polyfenolli na lidské zdravi. Je zde podrobné& vysvétleno, jakym
zpusobem polyfenoly chrani naSe télo pfed ur¢itymi nemocemi. VétSina zdravotnich
prinost je podlozena studiemi na zvifatech. Tyto pokusy jsou v praci také zminény a
popsany. V teoretické ¢asti nechybi ani vysvétleni procesu vstiebavani a bezpecnosti.
Zdroje polyfenolii jsou uvedeny v posledni podkapitole. Prace se zamé&fuje predevsim
na plody bortvek (Vaccinium myrtillus) a hrozny révy vinné (Vitis vinifera). Jsou zde
kratce zminény i ostatni bobulovité plody, napf. brusinky, maliny, ostruziny a rybiz.

Cilem prace je sestavit jidelni¢ek, ktery by zajiStoval ucinnou denni davku
polyfenoll. Toto mnoZstvi 1ze pfirovnat k 120 ml nativnich borivek. Do jidelnicku jsou
zatazeny pouze produkty konzumované bez potieby tepelné tpravy. Druhym cilem je
zmapovat, které potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem polyfenolii. Na
zéklad¢ téchto cilti byly stanoveny vyzkumné otazky:

Vyzkumna otdzka €. 1: Jaké mnozstvi polyfenolii obsahuji bobulovité¢ plody,
zvlasté pak bortvky?

Vyzkumna otdzka €. 2: Jaké potraviny (bez potieby tepelné upravy) jsou idedlni pro
zatazeni do jidelnicku, aby byl zajistén ekvivalentni denni pfivod polyfenola?

U bortvkovych produkti byla vyuZzivana analyza obsahu polyfenoli, ktera byla

ziskana v ramci programu GEOMED z Nemocnice Ceské Budéjovice a.s., pracoviste



klinické farmakologie. Stanoveni se provadéla metodou HPLC (vysokovykonnostni
kapalinové chromatografie) ve spolupraci s biologickym centrem AV CR v Ceskych
Bud¢jovicich. Diky této analyze lze odpovédét na vyzkumnou otazku ¢. 1. Je zde
zajimava skuteCnost, Ze mrazené borivky maji vysSi zastoupeni polyfenoll, nez
borvky chlazené. Jako prioritni anthokyan byl zvolen malvidin (malvidin-3-6"-acetoyl
glucoside), jelikoz je v bortiivce lesni nejvice zastoupen. Ostatni informace o mnozstvi
polyfenoli v urcCitych potravinach byly cerpany z knihy od Josepha Maroona, MD,
FACS (2010).

Praktickd ¢ast obsahuje Ctrnactidenni jidelnicek, ktery spliiuje dané pozadavky. Z
vysledku je patrné, Ze lze sestavit jidelni¢ek bohaty na polyfenoly. Soucasti je piehled
bortivkovych produkti, které jsou vS§em dostupné. Zmapovany byly borivkové mlécné
vyrobky, dZzemy, napoje, kompoty a piesnidavky. Z pichledu lze vy¢ist, ktery produkt
obsahuje nejvice polyfenold. Spravnou kombinaci danych vyrobki lze pak dosdhnout
pozadovaného mnozstvi. Jako idedlni se osvédcila kombinace 2 dcl cerveného vina a
jednoho bortvkového mlééného vyrobku (s hodnotou malvidinu nad 64).

Poznatky v praci slouzi k rozsifeni informovanosti o polyfenolech a jejich ucincich.
Jidelni¢ek mtze byt vyuzit v domovech pro seniory, kde se uplatni jejich ptiznivy vliv
na udrzeni rovnovahy. Déle také v laznich, pifipadné v jinych zafizenich vetejného

stravovani.

Klicova slova: Borivky, Brusnice boravka (Vaccinium myrtillus), Polyfenoly,

Prevence, Resveratrol, Vinna réva (Vitis vinifera)



Abstract

This thesis sums up findings on polyphenols and their positive influence on human
health. In these fytochemicals, unlike in micronutrients, recommended daily amount
cannot be estimated. Micronutrient deficiency in food can cause deficiency symptoms,
while in polyphenol deficiency, the deficiency does not occur. When they are present in
sufficient amount in food, it is considered functional food, which is important for
civilization illnesses prevention.

At the beginning of the theoretical part, the polyphenol classification from
pharmacological and chemical point of view is represented. On the basis of this
classification important role of antioxidants and flavonoids is described. Special
attention is being paid to resveratrol, which is populardue to its well known “French
paradox“. The following part considers the polyphenol influence on human health. The
way in which polyphenols protect our body from certain diseases is explained in detail.
Most of the health benefits are supported by studies conducted on animals. These
studies are also mentioned and described in this paper. In the theoretical part the process
of absorption and the polyphenols safety for human body is also explained. Polyphenol
sources are listed in the last subchapter. The work is mainly aimed at blueberry fruits
(Vaccinium myrtillus) and vine grapes (Vitis vinifera). Other berries are briefly
mentioned as well, such as cranberries, raspberries, blackberries and currant.

The goal of this work is to create a diet that would provide a functional daily
amount of polyphenols. This amount can be compared to 120 ml of native blueberries.
Only products, consumable without cooking, are used in this diet. The second goal is to
chart, which food products are adequate source of polyphenols. On the basis of these
goals, research inquiries were defined.

Research inquiry No. 1: What amount of polyphenols is contained in berries,
especially blueberries.

Research inquiry No. 2: Which food products (without cooking) are ideal to be

included in diet, to provide adequate daily amount of polyphenols.



To asses polyphenol content in blueberries, analysis of polyphenol content acquired
through GEOMED program from Nemocnice Ceské Budgjovice a.s., department of
clinical pharmacology, was used. Assessments were made using the HPLC method
(high performance liquid chromatography) in cooperation with the biological centre AV
CR in Ceské Budgjovice. Thanks to this analysis, the first inquiry can be answered. An
interesting phenomenon is discovered, that frozen blueberries have higher polyphenol
content then cooled ones. Malvidin (malvidin-3-6"-acetoyl glycoside) was chosen as
priority anthocyan since it is most represented in the blueberry. Remaining information
about polyphenol content in certain food products were drawn on Joseph Maroon’s
book, MD, FACS (2010).

The practical part involves a diet for 14 days, which meets the given requirements.
The results clearly show that it is possible to create a diet rich in polyphenols. A list of
blueberry products accessible to everyone is included. Blueberry dairy products, jams,
beverages, fruit salads and fruit pyre have been analysed. The list shows which product
contains the most polyphenols. The required amount can be achieved by the proper
combination of given products. The ideal one proved to be 200 ml of red wine and one
blueberry dairy product (with the malvidin value higher than 64).

Findings in this paper will serve to promote polyphenol awareness and itseffects.
This diet can be used in nursing homes, where their positive influence on equilibrium

can be applied. It can also be used in spas and other alimentation related facilities.

Key words: Blueberry, Blueberry (Vaccinium myrtillus), Polyphenols, Prevention,
Resveratrol, Grapevine (Vitis vinifera)
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Seznam pouZitych zkratek

AN Alzheimerova nemoc

DM2  Diabetes mellitus 2. typu

HDL  Lipoproteiny o vysoké hustoté
ICHS  Ischemicka choroba srdecni
LDL Lipoproteiny o nizké hustoté
N.S. Neni stanoveno

PCB  Polychlorované bifenyly

Resp.  Respektive

Seznam pouzitych zkratek v jidelnicku

B Bilkoviny
E Energie

Chol Cholesterol

N.S. Neni stanoveno
S Sacharidy
T Tuky

VitC Vitamin C

V1ak  Vlaknina
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UvVoD

V dnesni dobé stale Castéji slychavame o rastu civiliza¢nich onemocnéni. Rok od
roku pfibyva pacientl s diabetem 2. typu, rakovinou nebo se srde¢nim onemocnénim. Je
az paradoxni, jak se lidstvo po tisicileti pidi po riznych elixirech mladi, zazra¢nych
lécich, a pfitom nam mnohdy nejlepsi 1€k roste doslova pod nosem. Dnesni spolecnost
vidi feSeni svého zdravotniho problému predevsim v navstéve Iékaie a pak stoji dlouhé
fronty v 1ékarnach na ptedepsany recept. Hippocrates zcela vystihl podstatu problému
slovy: ,,Aby Tva strava byla Tvym lékem a Tv{j 1€k stejné prirozeny jako Tva strava“
(Petr et al., 2006). Lidé by se tedy nem¢li spoléhat jen na farmaceutické vyrobky, ale
m¢eli by pomoc hledat i v ptirode¢.

Ve své praci chci poukédzat na zdravotni pfinosy polyfenold, které jsou vSem
dostupné z ptirodnich zdroju. Jedna se pfedevsim o bobulovité plody. Zvlastni zaméteni
jsem vénovala bortivkam, jelikoz jsem méla k dispozici analyzu obsahu polyfenoli v
borGvkach a bortvkovych produktech. Mezi dalsi podrobnéji popsany zdroj polyfenolt
patii vinna réva.

Cilem této bakalaiské prace je vytvofit plnohodnotny jidelnicek, ktery by zajistoval
pfivod polyfenolli rovny dennimu pfijmu 120 ml pfirodnich boriivek. Do jidelnicku
zafadim jen takové potravinové produkty, které se konzumuji bez potieby tepelné
upravy. Energeticky obsah kazdého dne je stanoven na 9500 kJ, coz je odpovidajici
mnozstvi dle zésad raciondlni stravy. Jidelni¢ek je vypracovan v pocitatovém programu
Nutriservis. Druhym cilem této prace je zmapovat potravinové produkty (konzumované
také bez potfeby tepelné Upravy), které jsou plnohodnotnym zdrojem polyfenold. Tyto
produkty jsou soucésti vytvotreného jidelnicku. Z vysledkli pak bude ziejmé, zda je
obtizné naplnit pozadovanou denni davku ¢i nikoli.

Troufam si fici, ze mnoho lidi o polyfenolech a jejich ptiznivych ulincich jesté
neslySelo. Doufam, Ze tato prace inspiruje k tomu, abychom vice premysleli o tom, co

jime, nebali se pestrosti a zafazovali do jidelni¢ku nové potravinové produkty.
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1. SOUCASNY STAV

1.1 Co jsou to polyfenoly

Z farmakologického hlediska se jedna o ,,xenobiotika®, jejichz ptivod do organismu
se oznaCuje jako piivod fytochemik (phytochemical intake) (Kalova et al., 2012).
Fytochemie se zabyva studiem chemickych latek v rostlinach. Vznikla v roce 1803, kdy
némecky chemik Friedrich Sertiirner jako prvni izoloval z rostlin alkaloidy (Smith,
2006). Polyfenoly v borivkach a jinych bobulovitych plodech (napi. anthokyaniny,
flavonoidy a resveratrol) maji tedy podobné ucinky jako léky. Spolu s nutraceutiky,
mezi které fadime probiotika, prebiotika a synbiotika, jsou souc¢asti funkénich potravin
(Kalova et al., 2012).

Obdobi, ve kterém se nachazime, lze oznacit jako ,,vek funkéni potravy a funkéniho
stravovani®. Od potravy se ocekava, ze prospéje nejen jako zdroj energie, ale bude mit i
pozitivni vliv na zdravi (Petr et al., 2006). Nutraceutika jsou skupinou komerénich
potravinovych produktli, pouzivanych a znamych v USA, Japonsku a zapadni Evropé
relativné dlouhou dobu. Jejich zatfidéni a schvéleni byva n€kdy komplikované. Nejedna
se totiZ o potraviny v obecném slova smyslu, ani o 1é¢ivé pfipravky, ale o potraviny s
piiznivym piisobenim na fyziologii ¢lovéka. ReSenim nejasnosti okolo nutraceutik se
zabyvaji predevsim pracovnici z oblasti védecko - vyzkumné a ¢astecné i odbornici z
oblasti statni kontroly. Nazev nutraceutika neni v Ceské republice legislativné ustélen,
nejlépe vsak vystihuje problém. Latky izolované z potravin, podavané formou doplnkt
stravy, nejsou ze strany lékait pfili§ nadSené vitany, ackoliv je jejich pouziti smysluplné
a mize pozitivné ovlivnit lidské zdravi. Mezi tyto latky patii také flavonoidy obsazené
v ovoci (Opletal, 2010).

Z hlediska chemického se jedna o rtiznorodou skupinu latek s rtiznymi vlastnostmi
a biologickymi uc¢inky (Kala¢, 2001). Molekula fenolu ma strukturu hexagonu,
tvofeného atomy uhliku, na néZ jsou pfipojeny atomy vodiku a kysliku. Jak uz je z

nazvu patrné, polyfenoly (poly = mnoho) maji strukturu sloZzenou z vice hexagont. Tyto
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malé molekuly se nachazeji v rostlinadch a vyrazné tak chrani je i zivo¢ichy pted projevy
starnuti a pred béznymi zdravotnimi potizemi. Cim je rostlina vystavena vétsimu stresu
(napt. sucho, infekce, plisn¢), tim produkuje vice ochrannych polyfenoli (Maroon,
2010).

Mezi vyznamné rostlinné fenoly patfi:

e tfisloviny (taniny, flavanoly)

e lignin

e fenolické kyseliny a jejich derivaty sinapiny a lignany

e fenoly odvozené od flavanu (flavonoidni barviva): anthokyaniny a flavonoidy

e fenoly odvozené od isoflavonu: isoflavonoidni fytoestrogeny (Kalac, 2001).

Ttisloviny jsou vysokomolekularni polyfenolické latky se schopnosti srazet kozni
bilkoviny. Timto procesem ziskavaji rostliny odolnost proti hnilobnému rozkladu,
bobtnani a brani se ztrat¢ ohebnosti. Schopnost srdzet bilkoviny sliznic a tkani a
vytvaret na nich koagulaéni membranu vyuziva i lékatstvi. Tim se zmirni bolestivost,
zastavi se drobna krvaceni, snizi se otoky a dojde K inhibici zanétu. Jejich pouziti je
proto vhodné pii popaleninach, omrzlinach, koznich zanétech, hemoroidech, pfi
sttevnich katarech a otravach (Kala¢, 2001). Ttisloviny obsazené ve vin¢ povzbuzuji
traveni (Veverka, 2010). Svoji trpkosti dodavaji spravnou chut’ a vyzivovou hodnotu
potravinaiskym vyrobkim (kava, ¢aj) a celé fad¢ ploda (bortvky, maliny, ostruziny).
Na tfisloviny jsou bohaté nejen plody, ale i listy bortivky ¢erné (Vaccinium myrtillus).
Ve farmacii maji své uplatnéni i drogy tiislovin z listu maliniku obecného (Rubus
idaeus) a ostruziniku kiovitého (Rubus fruticocus) (Novacek, 2008).

Lignin patii mezi slozité polyfenoly, kde jsou stavebni jednotkami aromatické
alkoholy a fenoly (p-kumarylalkohol, koniferylalkohol, sinapylalkohol). Vyskytuje se
predevsim ve dievé listnatych a jehli¢natych stromi.

Fenolické kyseliny se odvozuji zejména od benzoové a trans- skoficové kyseliny.
Od kyseliny benzoové je odvozena kyselina gallova a vanilinova. Estery kyseliny
gallové se pouzivaji jako syntetické antioxidanty. Od kyseliny trans-skoficové jsou

odvozeny kyseliny p-kumarova, ferulova, sinapova, kavova a fada dalSich.
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Lignany se vyskytuji volné i vdzané, zejména ve vn&jsi vrstvé obilek. Vyskytuji se
tedy v celozrnném pecivu, ovoci a zeleniné a pfisuzuji se jim antikarcinogenni a
estrogenni uCinky.

Sinapiny jsou estery kyseliny sinapové a zptisobuji hotkou chut’ (Kala¢, 2001).

Flavonoidni barviva lze také zatadit mezi fenolické slouceniny, jelikoz se
sacharidova slozka glykosidi vaZze na aglykon, u kterého je zaklad skeletu tvofen
flavonem, flavonolem a flavenem. Nejbéznéjsimi aglykony téchto barviv jsou flavonoly
kemferol, kvercetin a myricetin, od flavonu vznika luteolin a apigenin. Od skeletu
flavenu se odvozuji anthokyanidiny, které se vazi glykosidickou vazbou na sacharidy a
vznikaji tak anthokyanova barviva (Kala¢, 2001). Zjednodusené feCeno anthokyany,
nazyvané téZz anthokyaniny, jsou glykosidy riznych aglykonli — anthokyanidint
(Velisek, 2009). Jedna se o atraktivni barviva, kterd propijcuji svou modrou, cervenou
a fialovou barvu kvétim a plodim. Mezi nejrozsifenéjsi anthokyanidiny patii
pelargonidin, kyanidin, delfinidin, petunidin a malvidin (Kala¢ 2001). Jedna se o
pocetné velice rozsahlou skupinu. V piirod¢ jich bylo identifikovano kolem 300 druhu.
Barviva izolovana z pfirodnich zdroji maji své vyuziti jako potravinarskd barviva
(Velisek, 2009). Anthokyanova barviva patii mezi vyznamné piirodni antioxidanty.
Zvlasté vyznamné je jejich zastoupeni Vv bortivkach. Anthokyanova frakce metabolitl

z plodt bortivek obsahuje 25 % téchto barviv (Jahodat, 2010).

1.2 Funkéni potraviny

Jak uz z nazvu vypliva, od funkéni potraviny se oekava plnéni néjaké funkce.
V porovnani s farmaky spociva jejich funkce piedev§im v prevenci proti civilizaCnim
onemocnénim. Potraviny obecné plni tfi zdkladni funkce, které vychazeji z jejich
vlastnosti: funkci primarni- nutriéni (podminénou nutri¢nimi vlastnostmi), funkci
sekundarni — senzorickou a funkci terciarni — fyziologickou. Zatimco b&ézné potraviny
upiednostiiuji funkci senzorickou a nutri¢ni, u funkénich potravin je diraz kladen na

funkci fyziologickou. Ta spoc¢iva v regulaci obrannych mechanizmu a fyzické kondice,
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1é¢eni pomoci diety (resp. cilené vyzivy), prevenci chorob a starnuti. Funkéni potraviny
jsou Casto tazeny do tfeti generace zdravych potravin. Prvni generaci tvofi jogurty,
celozrnné obiloviny a ovocné stavy, druhou pak potraviny se snizenym obsahem tuku a
cukru (Gabrovska, 2010).

Vyroba funkénich potravin ma nejdelsi tradici v Japonsku, poté nasleduji Spojené
staty americké a Evropa (Kuncova, 2004). Ve vyspélych zemich, véetné Ceské
republiky, se lidé dozivaji vyssiho véku. V populaci se tak zvysSuje pocet seniord, ktefi
predstavuji vyssi ndklady na zdravotni péci a tim padem vice zatézuji rozpocty
zdravotnich pojistoven, statu i rodiny. I diky tomu se na zakladné principu ,,Iépe
nemocim predchazet, nez je 1€Cit zrodil systém zahrnujici funkéni potraviny.

Kala¢ (2003) fadi mezi vyznamné ucinné slozky funk¢nich potravin:

e Probiotika, prebiotika, synbiotika

e Antioxidanty (vitamin E, karotenoidy, vitamin C, fenolické antioxidanty)

e Antikarcenogeny

e Vlikninu

e Slozky tukil (nenasycené mastné kyseliny, fosfolipidy, fytosteroly, konjugované

kyseliny linolové)

e Peptidy a bilkoviny

e Dalsi rostlinné latky (resveratrol, glukosinolaty, fytoestrogeny, kyselina listova)

e Mineralni slozky

1.2.1 Antioxidanty

Antioxidanty chrani naSe télo ptfed ptisobenim volnych radikal a to tim, ze je
pfevadéji na nereaktivni nebo alespont na méné reaktivni formu. Volné radikéaly jsou
nestalé reaktivni Castice s oxidacni Cinnosti, které obsahuji volny nepéarovy elektron.
Znamym piikladem je hydroxylovy radikal. Pokud dojde k jejich vyrazné nadprodukci,
nas organismus je vystaven oxida¢nimu stresu. Na tvorbé volnych radikala se podili 1

zneCisténé Zivotni prostiedi, ultrafialové zateni, cigaretovy kout nebo pfilisna télesna
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namaha. Oxidace DNA vyvolavd mutace a tim zvySuje riziko vzniku nadorovych
onemocnéni. Oxidace bilkovin urychluje starnuti a spolecné s oxidaci mastnych kyselin
napomaha ke vzniku ateroskler6zy, komplikacim diabetu a k oslabeni imunity.

Antioxidanty v potravinaich mohou byt pfirozené nebo syntetické. Syntetické
antioxidanty jsou povoleny jen u potravin, u kterych by bez dodani ptidavku doslo
k silnému poSkozeni. Typickym piikladem je pfidavani antioxidanti do rostlinnych
oleju, aby se zamezilo jejich zluknuti.

Odbornici zastavaji nazor, Ze ucCinnost piirozenych antioxidant z ovoce,
zeleniny, Caje a celozrnnych obilovin je vyrazné vyssi, nez u€inky potravnich doplik.
Zajimava je skute¢nost, ze naopak pii vysokém a dlouhodobém uzivani raznych
preparati dochazi ke zvratu a antioxida¢ni G€inky se méni na prooxidacni. Toto zjiSténi
bylo prokazano u antioxida¢nich vitamind (vitaminu C, B-karoten, vitamin E) a
nékterych flavonoidi. Proto je dobré uptfednostiiovat ptirodni zdroje pied témi umélymi
(Kala¢, 2003).

Podle mezinarodnich statistik pravideln¢ nakupuje a uziva antioxidacni vitaminy
a dalsi preparaty, jako je selen, smési fenolovych kyselin a polyfenoli, piiblizné 30 — 40
% obyvatel vyspélych zemi. Ze skupiny lidi, ktefi maji néjaké zdravotni problémy se
pocet zvysuje az na 80 %, Gasto vSak bez védomi 1ékate. V Ceské republice je tento stav

obdobny (Sedlacek, 2013).

1.2.1.1 Flavonoidy

Jedna se o obsahlou skupinu patiici do fenolickych antioxidanti. Mnoho
flavonoidu se vyskytuje Vv rostlinach, které ¢loveék nekonzumuje. V potravinach maji
vyznam piedev§im kvercetin a kemferol a to diky cetnosti vyskytu, obsahu i
antioxida¢nim G¢inkim. Men§i vyznam maji rutin, myricetin, apigenin a luteolin. Tyto
sloZky se vyskytuji v potravinach vétSinou vazané na riizné cukry ve formé glykosida a
vesmé&s maji Zlutou barvu (Kala¢, 2003). Diky svym vlastnostem, které se 1isi od jinych
fenolovych pigmentli, jsou uvadény jako samostatnd skupina rostlinnych barviv

(Velisek, 2009).
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Antioxidacni ucinek flavonoidd je dvojiho typu. Zaprvé reaguji s volnymi
radikaly a za druhé vazi rizikové kovy do neucinnych komplexi. Jsou pokladany za
ucinné antikarcinogenni slozky, zpomaluji pochody starnuti mozku a preventivné chrani
pted srde¢né cévnimi chorobami. Rutin kromé antioxida¢nich u¢inkd ptizniveé ovliviuje
pruznost a propustnost krevnich kapilar a zvySuje vyuzitelnost kyseliny askorbové
(vitaminu C) z potravy. Vysoky obsah ma pohanka a Sipky.
jich ma nejvice hroznové vino (13,5 mg/kg) a ¢erveny rybiz (13 mg/kg). Nutné je vSak
dodat, ze jejich obsah je zavisly na tad¢ faktort. Ke ztratam dochazi pti konzervovani
ovoce a zeleniny. Doporucuje se jist neloupané ovoce, jelikoz ve slupkach je flavonoidu
(a jinych prospésnych latek) nejvice. Pro jejich syntézu je potieba slunecni zateni, proto
sklenikové plody obsahuji méné flavonoidd, nez stejné druhy péstované v polnich
podminkéch (Kalag, 2003).

Kvercetin patfi k nejrozsifengjSim, nejpfistupnéjSim a nejzkoumanéjSim
flavonoidim. Ovliviiuje imunitni systém, bojuje s rakovinotvornymi buinkami a

-----

(Bowden, 2010).

1.2.2 Resveratrol

Resveratrol ziskal pozornost mnoha védcl i Siroké vetejnosti. Pfi¢inou tohoto
z4jmu jsou jeho nadéjné pfiznivé UCinky na lidské zdravi. Tento Ucinek je spojovan se
znamym ,,francouzskym paradoxem®, jelikoZ obsah resveratrolu je vysoky zejména v
cerveném ving (Kala¢, 2003). Francie patii k zemim, kde je i pfes vysoky konzum
sacharidi a tukd, nizké aktivit¢ a koufeni, nejnizsi imrtnost na srde¢né cévni choroby.
Mnoho autorii to posuzuje jako paradox, ktery je zplisoben vysokym piijmem vitamint
z potravy a kazdodennim pitim vina (Veverka, 2010).

Chemicky se jednd o trojsytny fenol odvozeny od stilbenu. Jeho funkce spociva
V obrané rostlin proti vnéjSimu prostfedi, naptiklad proti ultrafialovému zéafeni nebo

pfed napadenim mikroorganismy (napf. plisnémi u vinnych hroznt).
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Jelikoz se jednd o antioxidant, podili se na prevenci vzniku srde¢nich a nadorovych
onemocnéni. Jeho pfinos pro zdravi vSak nelze ptfecenovat vzhledem k jeho nizké
koncentraci V potravinach. Je jen jednou slozkou, ktera je ucinna v kombinaci
S ostatnimi pfiznivé pusobicimi latkami rostlinného pivodu. Zejména v USA jsou na
trhu preparaty Cistého resveratrolu ¢i smési antioxidantll z vinnych hroznt, které jsou
deklarovany jako potravinové dopliky.

Resveratrol se vyskytuje predev§im ve slupkach a jadrech bobuli vinnych hrozni.
Jeho obsah je jednoznaéné vyssi v ¢erveném viné (2 — 6 mg/l), na rozdil od vina bilého
(0,2 — 0,8 mg/1). Vina z chladngjsich oblasti obsahuji obecné vice resveratrolu, nez vina
Znizin a teplych oblasti. Nalezneme jej i v nékterych druzich zeleniny (napf. v
brokolici, cibuli, ¢ervené fep¢). Nejsnadnéjsi je vSak jeho piijem z Cerveného vina -
mnozstvi 0,15 — 0,5 1 ndm poskytne 1 mg resveratrolu. V porovnani s vinem bychom
museli snist 0,4 kg Cerveného zeli, nebo 2,5 kg mrkve, abychom se dostali na stejné
mnozstvi (Kalac, 2003).

Zajimavé studie na G¢inky resveratrolu se provadély ve Francii. Ukolem bylo
zjistit, jak resveratrol ovlivni koncentraci glukozy a inzulinu v krvi, ktera ¢asto vede ke
vzniku obezity, diabetu a dalSich komplikaci s nimi spojenych. Skupina mysi krmenych
pouze kalorickou stravou, trpéla na vysokou koncentraci glukézy. U mysi, kterym byla
dodana stejné kaloricka strava s pfidavkem resveratrolu vsak k tomu nedoslo. I kdyz
pfibraly na vaze, byly mén¢ ohroZené diabetem a dalS$imi chorobami, které souviseji s
vékem. Navic mély lep$i rovnovahu a pohybovou koordinaci. Po mikroskopickém
vySetieni tkani vyzkumnici zjistili, Ze organy téchto zvitat jsou naprosto zdravé. Naproti
tomu v jatrech a srdcich mysi, které byly krmeny vysoce kalorickou potravou, byla
porusena integrita bun€k a dochéazelo k hromadéni tuku. Nasledovaly podobné studie,
které se zaméfovaly na svalovou tkan zkoumanych zvirat. Vysledky prokazaly vyrazné
zvySeni vytrvalosti a aerobni kapacity, coz lze pfisuzovat zvySenému poctu
mitochondrii ve svalovych buiikach. I pfes vysoce kalorickou stravu mély mysi nizsi

hladinu cholesterolu, pevnéjsi kosti a dozily se delsiho véku (Maroon, 2009).
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1.2.3 Fytoestrogeny

Do skupiny polyfenold patii také fytoestrogeny, které v organismu pusobi jako
piirozené zenské hormony. Tyto hormony ziskané z rostlin maji mnoho ptiznivych
ucinki, obzvlasté u Zen v klimakteriu (Pavlatova, 2010).

Mezi nejvyuzivanéjsi rostlinné zdroje patii jetel Cerveny a soja lustinata. Na rozdil
od uméle vyrobenych estrogenti mohou fytoestrogeny uzivat i Zeny se sklony k
trombozam. Plsobi ochranné na prsni tkan, takze chrani pied vznikem rakoviny prsu.
Spolu s uméle vyrobenymi estrogeny se vyznacuji antioxida¢nim ucinkem, snizuji
hladinu cholesterolu a chrani kostni tkan (Turcan, 2011). Svacina (2013) upiednostiiuje
konzum pfirodnich zdroju fytoestrogenti pied potravinovymi dopliiky. Zatimco ptirodni
fytoestrogeny maji protektivni charakter pted rakovinou prsu, xenoestrogeny mohou
naopak rakovinu vyvolat. Patogenni vliv téchto latek vSak neni zcela objasnén.

V Japonsku je nejvice vyuzivanym ptirodnim zdrojem so6ja. Vysoky konzum této
plodiny ma za nésledek mensi projev menopauzalnich obtizi u japonskych zen. V nasich
podminkach jsou dobrym zdrojem bobule (brusinky, borivky), vino, pivo a celozrnné
pecivo (Svacina, 2013).

Své misto zde ma jiz zminény resveratrol. Chemicka struktura resveratrolu je velice
podobna endogennimu estrogenu a mé tedy podobné funkce. Podle studiich, kde byl
resveratrol podavan lidem s rakovinovym bujenim, pisobil jako estrogen agonista,
pokud chybél endogenni estrogen (17p-estradiol). V jeho ptitomnosti se v§ak resveratrol
choval jako estrogen antagonista. Resveratrol ma tedy jak estrogenni, tak antiestrogenni
ucinky. Zalezi zde na riznych faktorech, naptiklad typu buné€k, isoformé estrogenniho

receptoru a zda v téle pasobi endogenni estrogen (Higdon et al.,2012).
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1.3 Zdravotni prinos polyfenolu

Nékteré pozitivni Gcinky polyfenold vyplyvaji jiz z popsanych vlastnosti
jednotlivych fenolickych latek. Jejich uzivani ma sviij vyznam predevsim jako prevence

pied fadou onemocnéni.

1.3.1 Polyfenoly a diabetes

Diabetes mellitus je nejcastéjsi metabolické onemocnéni, které diky svym
komplikacim vyrazné€ piispiva k morbidité a mortalité¢ (nemocnost a imrtnost) pacientt
(Urbanova, 2012). Pocet nemocnych béhem poslednich dvou desetileti vyrazné vzrostl.
DM2 je spolu s obezitou oznacovan jako epidemie 21. stoleti, kterou doprovazi vazné
ekonomické a socidlni nasledky (Chadim, 2012).

Austral$ti védei C. S. Hii a S. L. Howell zkoumali na potkanech ucinky pfirodnich
polyfenoli na sekreci inzulinu. V roce 1985 gzjistili, Ze kvercetin a epikatechin
(odebrané z hroznové Stavy) zvysuji sekreci inzulinu o 44 az 70 %. Je aZ znepokojivé,
ze po zvefejnéni zustaly vysledky bez povSimnuti. Ve vyzkumu v roce 2003 byl
podavan kvercetin diabetickym potkanim. Po podani u nich doSlo k regeneraci bun¢k
slinivky bfisni a ke zvySené sekreci inzulinu. Ke sniZeni hladiny cukru a chuti k jidlu
doslo 1 pti dalSich pokusech, a to jak u diabetickych, tak u zdravych zvirat.

Resveratrol vyvazuje U€inky zvysené koncentrace volnych mastnych kyselin, coZ je
dilezité pro vychytavani inzulinu pomoci svalovych bun¢k. Tato vlastnost je dilezita,
jelikoZ vznik DM2 souvisi se zvySenim mnoZstvi tuku v téle. Tento polyfenol navic
zvySuje vychytavani glukdzy jaternimi, svalovymi a tukovymi butikami a to bez potieby
enzymd, které jsou jinak pro tento d&j nezbytné. Pisobi tedy jinym mechanismem, nez
jakym pracuje inzulin.

Chilska studie z roku 2005 potvrdila, Ze nejen kvercetin, ale také dalsi polyfenoly
(napf. myricetin, katechin) zpomaluji vstiebavani cukri ze stfeva, ¢imZ se stabilizuje

pfisun energie. Pfirodni polyfenoly mohou tedy byt vyznamnou soucasti 1écby diabetu a
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maji nezastupitelné misto v prevenci nejen samotné nemoci, ale pfedevsim diabetickych

komplikaci (Maroon, 2010).

1.3.2 Polyfenoly a srde¢ni choroby

Mezi hlavni rizikové faktory, které zhorsuji priichodnost tepen, patii vysoka hladina
cholesterolu, vysoky krevni tlak, koufeni, diabetes, obezita a nedostatek pohybu. U
nekterych lidi, ktefi prod¢€lali srde¢ni choroby, nejsou vsak tyto faktory pfitomny. Proto
se védci zacali zabyvat vystelkou cév zvanou endotel. Vnitini vystelku tepen poskozuje
glukoza, trans-mastné kyseliny, LDL, volné radikdly a cytokiny (bunky regulujici
zanétlivé reakce). Pro pochopenti role polyfenold je vhodné si uvést proces, ktery vede k
infarktu. Nejprve dochazi k hromadéni tukt a jejich oxidaci volnymi radikély, nasleduje
zanét stén cév, diky némuz ztraceji cévy svoji pruznost a maji snizeny tonus. Dal§im
stavem je zvySena srazlivost krve vedouci ke koronarni trombdze nebo k nahlému
ucpani tepen. Posledni a nejhorsi fazi je poskozeni nebo nekréza (odumteni) srde¢niho
svalu.

Spole¢nym obrannym mechanismem ICHS, AN a mnohych forem artritidy je zané&t.
Uginnost statind, které snizuji vyskyt srde¢niho infarktu, souvisi se schopnosti snizovat
cholesterol. Také tyto 1é¢iva plsobi proti zanétu. Neni tedy vylouceno, Ze pravé tento
ucinek hraje hlavni roli v ochrané¢ organismu. Polyfenoly patii mezi latky s
protizanétlivym u¢inkem. Tato vlastnost vSak neni jedind, kterd poméha v boji proti
cévnim onemocnénim. Vyznamné potlacuji prvni stddium vyvoje srde¢niho infarktu a
to diky svému antioxidaénimu ucinku. Polyfenoly zabranuji volnym radikalim, aby
ochuzovaly membrany zdravych bun¢k o elektrony, ¢imz zamezi veskerym Skodlivym
ucinkiim. Navic se vazi na LDL cholesterol a zabraniuji mu tak moZnost peroxidace.
Oxidace LDL je pro vystelku cév mimofadné niCivy proces. Pfidanim kysliku k
molekule LDL vznikne tukova latka, ktera poSkozuje membrany okolnich bun¢k a to
hlavné bunék endotelu. Kdyz se zoxidovany LDL a tuky nahromadi pod endotelem,
pfitahuji k sob& makrofagy, které pohlcuji cholesterol. Krvinky doslova napéchované
tukem poté vytvori zanét. V misté poranéni endotelu pak vznika ateroskleroticky plat.

Jednim z hlavnich duasledkt tvrdnuti cév je neschopnost endotelu produkovat oxid

21



dusnaty, ktery uvolnuje a stahuje hladkou svalovinu. Studie prokazaly, ze resveratrol
podnécuje produkci oxidu dusnatého a umoziuje rozsifovani tepen. Polyfenoly
poskytuji ochranu 1 tim, Zze zmirfiuji stahovani cév a naopak podporuji jejich
roz§ifovani. Ve ¢tvrtém staddiu se uplatni jejich schopnost omezit shlukovéani krevnich
desticek a ucpavani koronarnich tepen. Hromadéni krevnich desti¢ek vyvola prasknuti
aterosklerotického platu. Jestlize je krevni zasobeni pferuSeno destickovym trombem
(srazeninou), nastava srdecni infarkt. Zajimavé vysledky byly zvetejnény v roce 2006 v
Holandsku. Spolupracovnici z 1ékaiského centra Erasmus podavali zvifatim resveratrol
a poté u nich vyvolali infarkt. U zvifat uzivajicich resveratrol dochazelo k srdecni
nekroéze méné Casto, nez u zvitrat bez podani polyfenolu.

Z uvedenych udaji vyplyva, Ze polyfenoly poméhaji chranit pted ICHS v kazdém
stddiu jejiho vyvoje a zmirfiuji nasledky infarktu. Kli¢em k tspéchu je vSak opét
prevence. Zmirnéni rizika (zanechdni koufeni, snizeni krevniho tlaku, pravidelny
pohyb) a zdrava strava bohata na polyfenoly je v prevenci ICHS optimalni (Maroon,

2010).

1.3.3 Polyfenoly a nadorova onemocnéni

V Ceské republice onemocni rakovinou zhruba 70 000 lidi ro¢né a 28 000 lidi na ni
zemie. V prepoctu to znamend, Ze onemocni kazdy treti ¢loveék a kazdy ctvrty na ni
zemie. K nepotéSujicimu zavéru dosli lékafi v roce 2009 na celosvétovém
onkologickém kongresu v USA. Piedpokladaji, ze v roce 2030 dojde k trojnasobnému
zvySeni vyskytu rakoviny. Hlavnim divodem je pfedevsim starnouci populace.
Nadorovych onemocnénich bude sice ptibyvat, ale diky 1é¢bé a prevenci se na né bude
méné umirat (Zdravi E15, 2010).

Vznik nadorti probiha ve tfech samostatnych, ale tésné propojenych stadiich:
iniciaci (vyvolani), promoci (podpofeni) a progresi (Sifeni). K iniciaci dochéazi pfi
napadeni bun&né membrany, mitochondrii a DNA volnymi radikily. Pokud
organismus nepotlaci tuto fazi, dochazi ke zhoubnému bujeni. Prekancer6zni buiiky se
déli, pribyvaji a zvetSuji se. Rychlé bunécné déleni doprovazi zénét, ktery se miize

vytvofit kdekoli v téle. V prvnich dvou stadiich, kdy se nador jesté¢ nesifi, je toto
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onemocnéni nejlépe 1éCitelné. V mnoha ptipadech ale nejsou diagnostikovany a dochazi
k nejhorsi fazi — k progresi. Nador sili a mize se Sitit do celého téla.

Polyfenoly nachézeji své uplatnéni ve vSech stadiich. Pfi iniciaci bojuji proti
volnym radikéliim svym antioxida¢nim plisobenim, ve stadiu promoce se uplatni jejich
protizanétlivé ucinky a ve fazi progrese potlacuji tvorbu novych cév, které zasobuji
nador. Studie potvrzuji piredpoklad, ze tada pfirodnich polyfenoli, predevSim
resveratrol, mize vyznamné zabranit zhoubnému bujeni. U¢inna 1é¢ba a preventivni
ucinek polyfenoli byly prokdzany na zédkladé¢ vyzkumt provadénych na zviratech.
Jedna se o rakovinu prsu, tlustého stieva, prostaty, plic, kiize, jicnu a jater. Americti
vyzkumnici jsou presvédéeni, ze nejslibnéjsi vysledky lze ocekavat u rakoviny tlustého
stieva, jelikoz resveratrol uzivany peroralné se nejvice koncentruje v travicim traktu.

Utinky resveratrolu lze uplatnit také u rakoviny slinivky bfisni. Pii vyzkumu se
sledovaly lidské rakovinové bunky u nadoru slinivky bfisni. Nekteré bunky byly
osetfené resveratrolem a poté ozareny. Vyzkum ptinesl hned n¢kolik pozitivnich zprav.
Resveratrol zvySuje citlivost bunék nadoru, které pak 1épe reaguji na 1écbu zafenim.
Citlivost zdravé tkan€ naopak sniZzuje, ¢imz dochdzi k omezeni nezddoucich ucinki
1é¢by. Navic se ukazalo, ze resveratrol zlepSuje vysledky chemoterapie. Zavéry
vyplyvajici z téchto vyzkuml byly zvefejnény v roce 2008 v Casopise Advaces in

Experimental Medicine and Biology (Maroon, 2010).

1.3.4 Polyfenoly a starnuti

Starnuti je u kazdého c¢loveéka véci individudlni. Hlavni roli zde hraje geneticka
vybava a zZivotni styl. Podstatou neni prodluZovat zivot nemocného, ktery je nemohouci.
V tomto ptipad¢ predstavuje delsi Zivot jen delsi utrpeni. Preventivni medicina by se
m¢éla snazit prodlouzit zdravy zivot, aby se nemoci neobjevily viibec, nebo aby k nim
doslo az v pozdnim véku tésné€ pred smrti. Za poslednich sto let doslo ve zdravotnictvi k
neuvéfitelnému pokroku. Nemoci, na které diive umirali mladi lid¢, jsou dnes vzacné.
Otazkou je, jaka je horni hranice délky Zivota. Védci z Michiganu uvadéji, ze po
pokusech na zvifatech krmenych polyfenoly, lze pfipravit l1éky, po kterych se ¢lovék

dozije primérné sto deseti az sto padesati let (Maroon, 2010).
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Benjamin Franklin, vyznamny americky vynélezce, politik, pfirodovédec a
spisovatel 18. stoleti, je autor vyroku: ,,Chces-li déle Zit, mén¢é jez* (Colbert 2009;
Maroon 2010). Mozna si ani neuvédomoval, jak pravdiva véta to je. Uz v roce 1935 M.
McCay, védec zabyvajici se vyzivou v New Yorku, uskute¢nil prvni znamy vyzkum,
ktery prokazal, ze omezeny piijem kalorii skutecné¢ prodluzuje Zzivot. Studie se
provadéla na potkanech, kterym byla podavéana strava sniZzend o 40 % kalorii (Ziviny
v8ak zlstaly zachovany). Jejich Zivot se prodlouzil o 40 az 50 %. Nizkokaloricka strava
nejen zpomalila starnuti, ale oddalila i vznik nemoci. Stejné vysledky byly pozorovany i
u jinych zvifat. Omezeni kalorii u lidi vSak pfina$i mnoho negativniho. Pfi Spatném
sestaveni jidelnicku hrozi nedostatek potfebnych zivin, inava, neustaly pocit hladu nebo
pomalejii hojeni ran. Clovék by pii nizkokalorické stravé mozna il déle, ale otazkou je,
jestli by ho takovy Zivot vibec téSil. Vyznamnych vysledki se dopracovala studie
publikovana v roce 2006. Zpravy zaplnily titulni strany americkych novin typu New
York Times nebo Wall street yournal. Doktor Sinclair zjistil, Ze resveratrol ma stejné
ucinky jako nizkokaloricka strava. Studie se provadély na mySich krmenych stravou
bohatou na kalorie s pfidavkem resveratrolu. I kdyz trpély nadvdhou, byly méné
ohrozeny nemocemi, nez mysi krmené bez ptfidavku resveratrolu. Tato skutecnost je
podstatna zejména pro osoby obézni ¢i s nadvéahou, které jsou ohrozeny fadou nemoci.

Diky resveratrolu dochazi ve svalovych builkdch k mnoZeni mitochondrii. To se
projevi zvySenou vytrvalosti a zlepSeni svalové koordinace.

Stati je spojeno nejen s ubytkem sil, ale 1 se Spatnou paméti. Vliv starnuti na mozek
neni tak zjevny jako vrasky na kiizi nebo povisla klize, miize byt ale skutecné nicivy.
Piikladem je zndmd a nebezpecnd Alzheimerova nemoc, ktera je nejcastéjsi piicinou
demence u lidi nad 65 let. Je povaZovéana za geneticky podminénou chorobu. Maji i zde
polyfenoly své uplatnéni? Zakladem uspéchu je opct prevence. Nejlépe to vystihuje
¢inska metafora: ,,Bojovat s nemoci poté, co vznikla, je jako snazit se vykopat studnu,
kdyz mate zizen“. Z vyzkumi vyplyva, ze pravdépodobnost vzniku AN (a iktu) se
zvySuje u pacienti s ICHS. Proto jsou ICHS, iktus a AN nazyvany jako ,,vrazedna
triada®. Polyfenoly, které chrani organismus proti dvéma zminénym chorobam, tak

pusobi 1 proti vzniku AN. Dilezitou roli zde hraje i jejich antioxidacni vlastnost.
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Hromadéni volnych radikala aktivuje enzym B-sekretazu, coz vede ke tvorbé bilkoviny
B-amyloid. Tato bilkovina vyvoldva zanét a je toxicka. Polyfenoly maji tedy své
uplatnéni 1 u degenerativnich onemocnéni centralni nervové soustavy a jsou dulezitou

ochranou mozku (Maroon, 2010).

1.3.5 Polyfenoly a iktus

Mozkova piihoda neboli iktus je akutni cévni poSkozeni mozku, zplisobené
ucpanim cévy krevni sraZzeninou, ziZenim nebo prasknutim krevnich cév. Cetnost imrti
je v Ceské republice oproti jinym statim dvojnasobna. Vyskyt této nemoci se u nas
odhaduje zhruba na 300 ptipadii na 100 000 obyvatel za rok (Cerméakova, 2011).

Ischemicky iktus je podobny srde¢nimu infarktu a probihd tedy v podobnych
stadiich. V srdci nekroza poSkozuje sval, v mozku jsou poskozeny hned dvé oblasti.
Prvni je jadro, v némz se k nervovym buiikkdm nedostane zadna krev. Nervové buiky
tak odumiraji béhem nékolika malo minut. Druha oblast ohrani¢uje mrtvou tkan a je
nazyvéana ischemickd penumbra neboli polostin. Je neokyslicend, nefunk¢ni, ale na
rozdil od prvni je Ziva. Hlavnim cilem 1é¢by je obnovit pritok krve v oblasti polostinu.

Polyfenoly snizuji vyskyt mozkovych ptihod svym protizanétlivym ucinkem,
schopnosti ni¢it volné radikaly a utlumem tvorby krevnich srazenin. Resveratrol
podavany testovanym zvifatim zabranil ochrnuti a zmensil oblast nekrotické tkané.
Navic puasobi preventivné pied trazem michy. Mechanismy obrannych ucinka
polyfenoli na nervovou tkan jsou podobné jako u srde¢nich onemocnénich, nejlepsi

ochranou ale nadale ztstava prevence (Maroon, 2010).

1.3.6 Polyfenoly a jina zanétlivd onemocnéni

Silné protizanétlivé ucinky polyfenoll se staly pfedmétem zkoumani jejich piinosu
pii lécbé zanétlivych onemocnéni. Jedna se o zavaZznéd postiZzeni plic, zanét tlustého
stteva (kolitida), zanét kloubu (artritida) a alkoholickou hepatitidu. Umirnénym pitim

cerveného vina lze zmirnit plicni zanét. Resveratrol a kvercetin obsazené v ¢erveném
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viné mohou byt prospésné u zanétlivych onemocnéni, u kterych nepomdhaji steroidy.
Jedna se o chronickou obstruk¢ni plicni nemoc, artritidu nebo astma.

Resveratrol vykazuje ochranné ucinky u chronické kolitidy a jinych zanétlivych
onemocnéni stfeva. Zvifata, na kterych se provadély pokusy, méla mensSi zndmky
poskozeni, zanét se zmirnil a viedy se 1épe hojily.

Védce piekvapila nepatrnd souvislost znacného mnozstvi zkonzumovaného
alkoholu spolu s nizkym vyskytem jaterniho poskozeni. Takovym ptikladem je tieba
Spanélsko. Zdej§i odborniky zajimalo, zda resveratrol ve viné chrani svym
protizanétlivym ucinkem jatra pied poskozenim alkoholem. K ovéfeni hypotézy opét
uskutecnili experiment na potkanech. Zvitata, konzumujici pouze alkohol bez
resveratrolu, byla po dvou tydnech ve Spatném stavu (hruba srst, snizena aktivita). U
potkanil, kterym byl podavan spolu s alkoholem i resveratrol, nebyly tyto ptiznaky
zpozorovany. Naopak u nich doslo ke sniZzeni poSkozeni jater a Umrtnosti. To se
pfipisuje antioxidacnim, protizanétlivym a protiinfekénim vlastnostem resveratrolu

(Maroon, 2010).

1.4 Vstiebavani a bezpecnost polyfenoli
1.4.1 Vstiebavani

Pfi uzivani polyfenoll je kritika zaméfena pfedevSim na vstiebavani z traviciho
traktu. Peroralné podavany resveratrol pfechazi po vstupu do traviciho traktu do jater,
kde se metabolizuje a teprve poté se dostava do krve. Polyfenoly, zejména kvercetin a
resveratrol, se vazi na siru a cukry, a proto se v krvi voln€ vyskytuji jen v malém
mnozstvi. Diky tomu mnoho vé&dch pfipisuje polyfenolim jen maly vyznam. V roce
2004 uskutecnil Thomas Walle z Medical University studii na vstfebavani resveratrolu.
Resveratrol byl lidem podavan jak usty, tak nitrozilné. Po zmétfeni koncentrace
polyfenolu v cévach vyslo najevo, ze vstiebavani je velmi dobré. Mnozstvi v krvi bylo
sice nizké, ale diky vazb¢ na siru a cukr pretrvaval v krvi pomérné dlouhou dobu — az

18,5 hodiny po jedné davce. Na zakladé¢ téchto vysledki se doslo k zavéru, Ze ucinnost

26



resveratrolu in vivo (v zivém organismu) souvisi s uchovanim uréité aktivity jeho
metabolith.

Nemocny organismus produkuje enzym, ktery uvoliiuje vazbu s cukrem a sirou.
Diky tomu jsou polyfenoly snadno dostupné pro postizené tkané. Tim lze vysvétlit
jejich pozitivni pisobeni u fady nemoci.

Teorii kritikti odporuje jesté jedno zjisténi. Kvercetin v jatrech potlacuje vazbu siry

na resveratrol, ¢imz zvysuje jeho mnozstvi v krvi (Maroon, 2010).

1.4.2 Bezpecnost polyfenolil

Rostlinné polyfenoly jsou bioaktivni latky, a proto se uskutecnila celd fada studii
zamé&fenych na jejich mozné negativni ucinky. U vyzkumi se pouZzivaly desetkrat az
stokrat vyssi davky resveratrolu, nez jaké se doporucuji vefejnosti.

Resveratrol mé& podobnou strukturu jako ptirozené se vyskytujici hormon estrogen.
Podobné jsou na tom i jiné pfirodni slouceniny, naptiklad s6ja. Nekteti védei proto
vyslovili obavu z mozného rizika rakoviny prsu. Zadna ze studii na zvifatech vsak
nezaznamenala nepfiznivé ucinky. Naopak vétSina z nich potvrdila protirakovinné
pusobeni. Resveratrol ma navic v porovnani se sojou sedmkrat nizsi estrogenni aktivitu
a jeho mnozstvi v krvi se po zpracovani v jatrech vyrazné snizuje.

Také vysledky studii u lidi potvrzuji bezpecnost polyfenolt. I vysoké davky
resveratrolu (500 — 5000 mg) byly zcela bezpe¢né a nevyvolavaly zadné vedlejsi
ucinky. Maroon uvadi, ze dopliky stravy s resveratrolem jsou bezpecnéjSi nez
alkoholické napoje, ibuprofen a dokonce i1 aspirin. Ani v dostupné toxikologické

literatuf'e nejsou uvedeny nezadouci U€inky tykajici se resveratrolu a polyfenolli obecné
(Maroon, 2010).
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1.5 Zdroje polyfenoli

Vybornym zdrojem resveratrolu ve stravé jsou hrozny modré révy. Bohaté na
polyfenoly jsou i jiné bobulovité plody, piedev§im bortivky. Nezanedbatelny vyznam

ma i zeleny ¢aj, hotké cokoldda nebo tiesné (Maroon, 2010).

1.5.1 Vinna réva

Réva vinna (Vitis vinifera) byla diive lesni rostlinou. B&hem svého
dlouhodobého vyvoje a domestikace prodélavala fadu tvarovych zmén. Az postupem
gasu vytvorila iponky a stala se lianou. Clovek ji pak zacal cilend péstovat na opérnych
konstrukcich.

Bobule vinné révy jsou bohaté na polyfenoly, dale obsahuji kyseliny a cukry.
Pro slupku jsou charakteristick¢ ptedevSim fenolické latky (anthokyanova barviva,
taniny), aromatické latky a kyseliny (Pavlousek, 2011). Jsou také bohaté na vlakninu,
ktera ptisobi proti zacpé a ochablosti stfev. Soucasné odvodnuji organismus, zbavuji ho
jedovatych latek a vazou latky tukové (Oberbeil, 2003). Duznina je bohatd na cukry,
zvlasté na glukézu a fruktdozu. Obsah sachardzy je minimélni. Z mineralnich latek je
nejvice zastoupen draslik, vapnik, zinek, hoicik a sodik (Pavlousek, 2011). Vinné
hrozny jsou plné vitamint skupiny B (s vyjimkou B12), kyseliny listové a vitaminu C.

Konzum hroznového vina posiluje imunitu, brani tnavé, podporuje nervovy
systétm a krvetvorbu. Jsou duleZité pro spravnou cinnost ledvin, jelikoZ urychluji
pruchod moci, vyplavuji bakterie a mirni tak zanéty mocového meéchyie a ledvin.
Znama je vinna odtu¢iiovaci kura. Denni piijem ¢ini 500 g hrozna a k tomu 1000 kcal z
jiné potravy. Na rozdil od jinych odtu¢novacich kur pfi ni nedochazi k Zadnému deficitu
zivin. Naopak dochézi k odstranéni jedovatych, odpadovych a kyselych latek ze stteva

(Oberbeil, 2003).
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1.5.1.1 Vino

Nejzndméjsim a nejuzivangj§im vyrobkem z hrozni je vino. Vyrobni proces
hraje hlavni roli na mnoZstvi polyfenola. Cim je deldi kontakt mo$tu s pevnymi
Casticemi (slupka, zrnicka), tim je jejich obsah vys$i. Zatimco cervené vino kvasi
spole¢n¢ se slupkami, bilé vino kvasi bez nich. Z tohoto diivodu obsahuje ¢ervené vino
vice polyfenolil, nez vino bilé. O mnozstvi polyfenoli rozhoduje i kvalita piidy, odrida
vina, nadmotskd vyska, podnebi, UV zafeni a houbové infekce. Cervené vino lze
doslova nazvat jako polyfenolovy koktejl. Jejich celkové mnozstvi mize dosahovat
hodnoty az 2 g na litr. Kvercetin, fisetin a jiné polyfenoly cervené¢ho vina zlepSuji
vstiebavani resveratrolu, coz zvySuje jeho u¢innost (Maroon, 2010).

Vysoké davky obsahuje vino Muscadines (Vitis rotundifolia), které je typické
pro oblast jihovychodni ¢asti USA. V téchto slupkdch se nachazi az 6krat vice
resveratrolu, nez v ostatnich tmavych hroznech. Tyto vina lze vSak sehnat jen
prostfednictvim internetovych stranek. Vysoky obsah resveratrolu obsahuje i nam
dostupné vino Pinot noir (neboli Rulandské modré) z vinné révy Vitis vinifera. Toto
vino je nejvice roz§ifené v oblasti Burgund ve Francii, péstuje se ale i v jinych statech,
naptiklad Californii, Australii ¢1 Moldavii (Wilson, 2011). Pravé na moldavské vino
zna¢ky Kagor Cricova se provadéla v roce 2013 (obdobi kvéten — &erven) v Ceskych
Budgjovicich studie sledovani spotiebitelského chovani. Respondenti po dobu 30 dnt
uzivali vino v davkach: muzi 1,5 dcl, Zeny 1,0 dcl. U dotyénych doslo po konzumaci k
nariistu po¢tu lymfocyti. Potvrdilo se tedy, ze pravidelné davky mensiho mnozstvi
alkoholu pozitivné plisobi na imunitni systém (Petr et al., 2013). Podrobné hodnoty

obsahu resveratrolu ve viné udava tabulka ¢. 1.

Celkovy obsah resveratrolu ve viné
.. Obsah resveratrolu | Obsah resveratrolu v 1,5 dcl
Napoj .
(mg/liter) (mg)
Bila vina (Spanélska) 0,05 — 1,80 0,01 -0,27
Riazové vina (Span€lska) 0,43 — 3,52 0,06 - 0,53
Cervena vina (§panélskd) 1,92 - 12,59 0,29 -1,89
Cervena vina (obecng) 1,98 - 7,13 0,30 - 1,07
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Kagor MERENI 10 1,5
Kagor CRICOVA 12 1,8

Kagor CHI 23 3,45
Portugalska vina 15 2,25

Zdroj: Petr, 2013, Wilson

Rada védeckych studii svédéi o tom, ze dvé skleni¢ky pro muze (2 — 4 dcl) a jedna
sklenicka pro zenu (1 — 2 dcl) maji mnoho ptiznivych ucinki. Studie z Francie, Finska,
Dénska a Velké Britanie prokazaly, Ze mirna konzumace vina je pro prodlouzeni zivota
ptinosnéjsi nez pivo a lihoviny (Maroon, 2010).

Ttisloviny ve vin¢ povzbuzuji trdveni a napravuji poskozenou sliznici traviciho
traktu. Zejména cervené vino pusobi antibakteridlné, a proto dokaZe zamezit
onemocnénim vyvolané bakteriemi ze stravy (napf. salmoneldzy). Flavonoidy zlepsuji
bakterialni fermentaci a tim vstiebavani mineralnich latek a vitamint. Lidé se sklony k
prekyseleni by méli davat prednost cervenému vinu.

Uvazuje se, Ze fenolické latky jsou schopny potlacit negativni vliv koufeni na plice.
Pozitivni G¢inky vina se podepisuji také na zvySeni objemové kapacity plic a krevniho
obéhu (Veverka, 2010). V krevnim ob¢hu zabranuji tvorbé krevnich sraZenin a snizuji
tak krevni tlak u lidi, ktetfi ho maji zvySeny (Maroon, 2010).

Sklenicku vina by si méli dopfat lidé ohroZeni nervovym onemocnénim.
Resveratrol v mozku vytvaii enzym, ktery regeneruje nervova poSkozeni. Pravidelnym
konzumem se také sniZuje riziko Alzheimerovy choroby a demenci. Alkohol ve vin€ ma
povzbuzujici Gc¢inek, zbavuje tnavy a stresu.

Ptiméfeny konzum vina chrani o¢ni sliznici, snizuje tvorbu kiecovych Zil a plsobi
blahodarné¢ na imunitni systém (Veverka, 2010). Plsobi téZ jako prevence proti
ischemickym chorobam, jelikoZ dochazi ke snizeni LDL a naopak se zvysi HDL. Lze
fici, Ze umirnény konzum vina sniZzuje riziko Umrti témét ze vSech pficin (Maroon,
2010).

Aby vsak tyto latky opravdu mély pozitivni vliv na zdravi, je tfeba pit vino alespon

S5 — 6krat tydn€ v men$im mnozZstvi. Zakladatel motolského kardiocentra profesor
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Samanek dokonce doporuéuje pit vino 7krat tydné. Denni davka by podle n& méla
odpovidat 100 az 300 ml vina bez rozliseni pohlavi.

Vino se na nasem zdravi mtize podepsat i negativné. Konzumace vét§iho mnozstvi
alkoholu nebo nespravné oSetfené vino, mulze zpusobit bolest hlavy, piekyseleni
zaludku a zvySeny krevni tlak. Bolest hlavy miize zpUsobit i vyss§i davky oxidu
sifi¢ité¢ho. Jeho koncentrace se méa pohybovat mezi 10 — 15mg/l a musi byt uvedena na
etiketé. Vino muze byt kontaminovano také tézkymi kovy, zbytky po postticich,
biogennimi aminy, PCB a kyanidy. Pii spravné vyrobni technologii se vSak tyto latky ve

ving prakticky neobjevuji (Veverka, 2010).

1.5.1.2 Stédva z hroznii

Pro ty, co neholduji piti vina, je vhodnym népojem hroznova $t'dva. V porovnani s
alkoholickym napojem je mnozstvi polyfenoli téméf totozné, opét zde zdlezi na
klimatickych podminkéach a odrad¢ révy vinné.

Nevyhodou hroznové S§téavy je vysoky obsah cukru, ktery tam spolu s
konzervacnimi latkami pfidavaji vyrobci. Biologické ucinky resveratrolu, ktery se vaze
na molekulu cukru, jsou v tomto pfipadé nizsi, nez v jeho volné trans-formé. Vzhledem
k vysokému obsahu cukru, by se hroznova §tava méla pit jen jako dopln¢k stravy, nikoli
jako hlavni zdroj tekutin. Doporucuje se jedna az dvé skleni¢ky o objemu 120 — 240 ml.
Z nutriéniho hlediska je vhodné si Stavu nafedit obyCejnou nebo mineralni vodou

(Maroon, 2010).

1.5.2 Brusnice boruvka

Brusnice borivka (Vaccinium Myrtillus) je opadavy poloketik, vysoky 10 — 50 cm,
na kterém zraji v letnim obdobi tmavomodré plody. V naSich podminkach roste
V borovych lesich od niZin az po hory (Jarosikova, 2013). Pii sbéru je tfeba davat pozor,
aby nedoslo kzadméné sjinymi tmavymi plody, napif. s vlochyni (Vaccinuim
uliginosum), lidovée téz opilka, ktera roste prevazné v raselinistich ve vyssich polohach.

Kdo nékdy navstivil Sumavské slaté, urcité si vlochyni vybavi. Na prvni pohled je
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s bortivkou k nerozeznani. Plody vlochyné jsou mirné jedovaté, vyvolavaji bolesti hlavy
a zvraceni. Dal$i zdména je mozna s plody vraniho oka ¢tyilistého, znamého jako rulik.
Splést si bortivku s rulikem je pomérné snadné, ale nebezpecné, nebot’ konzumace
¢ernych kuli¢ek vraniho oka mize zptisobit smrt (JaroSikova, 2013).

Z ptirodnich porosti vyuzivame plody i listy. Plody maji vysokou biologickou
hodnotu. Mohou se uzivat i pfi redukcni dieté, nebot’ ve 100 g bortvek je obsazeno
pouze 60 kcal (Oberbeil, 2003). Obsahuji az 90 % vody, cukry (okolo 7 %), pektiny,
organické kyseliny, fenolové kyseliny (kavova, chlorogenova), flavonoidy (hyperosid,
kvercitrin) a flavonoly (katechin, epikatechin). Nejvyznamnéj$i biologicky aktivni
sloZzkou jsou anthokyanova barviva (cyanidin, peonidin, malvidin, petunidin), od nichz
se odvozuji mnohé 1é¢ivé ucinky. V barvivu boriivek bylo identifikovano 15 hlavnich
anthokyanti (Jahodat, 2010). Diky nim patifi borGvky mezi nejvyznamnéjsi zdroje
antioxidant (KutiSova, 2011). Vyzkum, uvadény v periodiku Food and chemistry, se
zabyval obsahy anthokyant v lesnich a kanadskych bortvkéach. Z extrakt bortivek bylo
zjisténo, Ze lesni boriivky obsahuji na vahu 100 g piiblizné 1150 mg anthokyan,
zatimco umeéle Slechténd odriida jich obsahuje pouze 270 mg. Podrobnéjsi analyza
prokazala, ze anthokyany jsou hlavni polyfenolickou slozkou v obou druzich. Hlavni
anthokyan v bortivce lesni je malvidin, zatimco boriivka kanadska je bohatd na cyanidin
a delphinin (Bornsek et al., 2012).

Bortvky jsou také dobrym zdrojem vitamint skupiny B, vitaminu C, provitaminu
A (B-karoten) a mineralnich latek (DusSkova 2003; Sedlék et al., 2007). Tmavomodré
kulicky v sob& ukryvaji pfimo bohatstvi vitaminu C. Jiz hrst borivek nam zajisti
doporucenou denni davku tohoto vitaminu. Vitamin C je dulezity pro svoji antioxidacni
aktivitu, stimuluje imunitni systém, je dileZzity pro tvorbu kolagenu, vstiebavani Zeleza
a shlukovani trombocytli. Tim nas chrani pied vznikem ICHS, osteoporézy a dokonce i
nadorového onemocnéni (Kalova et al. 2012; Duskova 2003).

Lécebné Ucinky maji také listy. Obsahuji fenolické latky, kyselinu oleanovou a
ursolovou. Odvar z listii by se nemél pit dlouhodobé. Je to kvlli hydrochinonu, ktery pii
dlouhodobém uZivani mize vést k chronické otravé. Na druhou stranu ¢aj z listii ptsobi

dezinfekéné pii zanétu mocovych cest, podporuje vylucovani moci a snizuje glykémii.
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Caj z bortivkového listi se da pouzit i zevng, a to u koznich problémil, napt. p¥i lupénce
(Oberbeil, 2003).

Bortvky jsou diky svym mimotadnym lécebnym G¢inklim fazeny mezi nejzdravejsi
ovoce (Duskova, 2003). Urcité kazdy slysel o 1é¢ivém ucinku pfi priijmovych obtizich.
Tuto skuteCnost znali jiz anticti 1ékafi, ktefi pouzivali borivkovy sirup pfi prijmech a
uplavici (Kutisova, 2011). Velice znamy je také odvar z listi, ktery se odpradavna
pouziva k léCeni cukrovky. Jejich zdravotni potencial je ale daleko rozsahlejsi, a proto

jednotlivé ucinky budou rozebrany podrobnéji.

1.5.2.1 Boruvky a kardiovaskuldrni systém

Borlvkové anthokyany zvySuji odolnost cév a brani shlukovani krevnich desticek,
coz slouzi jako prevence ICHS. Jsou vyznamné pro zlepSeni krevniho obrazu, jelikoz
umoznuji regeneraci ¢ervené¢ho barviva. Anthokyany upravuji pritok krve v cévach i
kapilarach a tim prospivaji lidem, ktefi maji nedostatecny krevni obéh v koncetinach.
Lécebny ucinek na kapilary oceni i lidé, jimz se snadno délaji modiiny. Vytazek z

bortivek je vhodny k 1é¢eni kieCovych Zil a hemeroidi (KutiSova, 2011).

1.5.2.2 Boruvky a nervovyv systém

Anthokyany chrani na§ mozek pred Parkinsonovou a Alzheimerovou chorobou.
Toto zjiSténi se stalo velice atraktivni a 1 nadale je tato pozitivni vlastnost sledovana
(Jahodat, 2010). Boriivky jsou vyborné pfi stresu a zat&zovych situacich. Cim vétsimu
stresu jsme vystaveni, tim vice borlivek bychom méli snist. I lesni zvét vyhledava pfi
zatézovych situaci bortivky, jedna se napt. o jeleny v obdobi tije (Oberbeil, 2003).

Nekteti americti 1€kafi hovoti o bortvkach jako o ,,mozkovych bobulich®. Borivky
jsou totiz schopné aktivovat opotiebované neurony. Krom¢ toho maji nemalou zasluhu
na vzniku zcela novych neurond. Tento fakt je velice pfinosny pfedevsim pro staré lidi
se Spatnou paméti a s ni spojenych komplikaci — udrzeni rovnovahy, zhorSena

vykonnost a motorické funkce (Bowden, 2010).
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1.5.2.3 Boravky a zrak

Stav naSich o€i je Uzce spojen s nasim zdravotnim stavem, touto problematikou se
zabyva obor alternativni mediciny — irisdiagnostika. Mandzukova (2006) uvadi, Ze je
jen malo potravin, které maji tolik prospésnych latek jako borGvky. Bortvky slouzi
k 1é¢bé ruznych o¢nich vad. Pomahaji pfedchazet Sedému zakalu a degenerativnimu
poskozeni zraku, regeneruji o¢ni purpur a zpomaluji zhorSovéani zraku (Mandzukova,
2006).

Britsti piloti béhem druhé svétové valky UmysIné uzivali borivkovy dzem a
borGvkové produkty. Britové uto€ili v noci a pravidelny konzum bortivek jim zajistil
ostiejsi a lepsi zrak. Bortvky si tak vyslouzily v anglosaské literatufe prezdivku ,,true

eye-openers* neboli ,,skute¢ni otvira¢i o¢i* (Kalova et al., 2012).

1.5.2.4 Boruvky a rovnovaha

Pro zdravé lidi nepfedstavuje udrzeni rovnovahy zadny problém. Jinad situace
nastava u starych nebo nemocnych lidi. Problémy s udrzenim rovnovahy a s nimi
souvisejici pady a urazy jsou jednim z velkych problémi soucasné mediciny a socidlni
prace. Kazdé opatfeni, kterym Ize rovnovahu zlepsit a tim sniZit riziko padu, ma tedy
velky vyznam. Experiment, ktery byl provadén na krysach, potvrdil blahodarny tc¢inek
borlivek na udrzeni rovnovahy. Pokus se provadél na specialnim druhu krys — tzv.
Fisherové kryse. Krysy tohoto druhu jsou ve véku 19 mésict tak staré, jako ¢loveék mezi
60. a 65. rokem. Pokusnym zvifatim se méfila doba, po kterou udrZela rovnovahu na
uzké tyc¢i. Krysam byla denné podévana davka bortivek, kterd by u ¢lovéka odpovidala
mnozstvi 120 ml syrovych plodt. Tyto krysy se udrzely na ty¢i dvakrat déle, nez krysy,
které nebyly krmeny borGvkami. Zajimavé je zjisténi, Ze po dvou mésicich konzumace
borlivek krysy prakticky nezestarly, co se tyce schopnosti udrZet se. Zjistilo se, Ze
pokud je starym krysdm podavan bortvkovy extrakt, doba udrzeni rovnovahy se zvysi
na 11 vtefin. Tento jev byl docilen pouze s pouzitim bortivek. Zadné jiné ovoce ani

zelenina nejsou schopné takto ovlivnit rovnovahu (Kalova et al., 2012).
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1.5.2.5 Vliv tepelného zpracovani

Borivky maji jeste jednu potéSujici vlastnost. Pfi jejich tepelném zpracovani
nedochazi ke snizeni obsahu polyfenolu. Tato skute¢nost je dulezita, jelikoz jsou
bortivky hojné pouzivany k ptipravé kynutych kolach, boravkovych knedlikii a jinych
chutnych pokrmu. Ke sniZeni fytochemik dochazi az pii teplotach vyssSich nez 190 °C,
které trvaji déle nez 18 minut. Jedna se pfedevsim o resveratrol, ktery se snizi o 17 — 46
%. Chlazeni, mraZeni a zahtivani na 98 — 100 °C je tedy zcela bezpe¢né (Kalova et al.,
2012).

1.5.3 Brusnice brusinka

Brusinka patti do ¢eledi bortivkovité (Vacciniaceae). Do nedavné doby se brusinky,
borivky a klikve fadily do stejného rodu Vaccinium, v souc¢asné dobé vsak brusinka
patii do rodu Rhodococcum (Jahodar, 2010).

Pro farmaceutické vyuziti jsou vhodné nejenom plody, ale i listy. Listy obsahuji
fenolové kyseliny, flavonoidy (hyperosid, kvercitrin, avikularin), flavanoly (katechin a
epikatechin) a glykosid hydrochinonu (arbutin). Plody brusinek obsahuji méné
anthokyanovych barviv nez borivky (Jahodat, 2010). Diky celé fad¢ mineralnich latek,
cukru, provitaminu A, vitaminu C, tfislovin, glykosidu, pektinu a organickych kyselin je
jejich biologicka hodnota také vysoka (Hricovsky, 2002).

Vyssi obsah kyselin je zarukou delsi trvanlivosti jak u Cerstvych, tak zpracovanych
plodi. Zasluhu na tom ma predevS§im kyselina benzoova, kterd patii mezi pfirodni
konzervacni latku. Vysoky obsah kyseliny $tavelové by v tomto piipadé mohl byt na
Skodu lidem, ktefi trpi tvorbou ledvinovych kamend. Ti by méli konzumovat brusinky
jen vyjimecné (Jarosikova, 2013).

Tradicné se brusinky pouzivaji k 1écbé zanétu mocového méchyie a streva. Tyto
1é¢ebné ucinky spocivaji ve schopnosti inhibovat pfilnuti bakterii na jejich sliznici

(Jahodat, 2010).
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1.5.4 Ostruzinik, malinik

Ostruziny jsou, stejn¢ jako maliny, atraktivnim bobulovym ovocem, patficim do
rodu Rubus (Duskova, 2003). Oba druhy jsou bohaté na tfisloviny, flavonoidy,
organické kyseliny, anthokyanova barviva typu cyanidinu a glykosidy (Jahodat, 2010).
Organické kyseliny spolu se semeny pfiznive plisobi na trdveni a zajiStuji pravidelné
vyprazdnovani sttev (Duskova, 2003).

Nutriéni hodnota malin je vysoka diky vitaminim (pfedev§im vitamin C),
mineralnim latkam a vldknin€. Plody plsobi piiznivé pii revmatismu, nékterych
ledvinovych a jaternich chorobach a to diky svym mocopudnym a Zzlu¢opudnym
ucinkiim. Malinova §tava poméha na zmirnéni teploty. V Cinské mediciné se maliny
pouzivaji pii Serosleposti a nedostatecné ostrosti vidéni. Vitamin C spolu s rutinem
zastavuji krvéceni, jsou tedy vhodné pti krvaceni z nosu ¢i dasni. Diky biotinu, kterému
se Casto prezdiva vitamin krasy, dochdzi ke zlepseni kvality vlast, nehtl a pleti
(Oberbeil, 2003). Listy se sbiraji v dobé kvétu. Caj z nich je velice chutny a 16&ivy.
Poméha pti nachlazeni a je vhodny pro osoby s nemocnymi ledvinami (Duskové, 2003).

Farmakologické studie in vitro (za umélych podminek) prokazaly hojivé a
protizanétlivé ucinky pii poranéni kuze. Frakce obsahovych latek prokazovaly
stimula¢ni efekt na délozni svalstvo, jiné frakce naopak uvolnovaly kieCe a napéti
délozniho svalstva. Celkové by se tak extrakt mohl pouZivat pfi prvni fazi porodu proti
pocatecnim déloznim kontrakcim. Tyto zavéry vSak nebyly klinicky potvrzeny. Vysoky
obsah trislovin mize zplsobit Spatné vstiebavani zeleza, podavani neni vhodné pro
obdobi ¢asného te¢hotenstvi (Jahodat, 2010).

Ostruziny maji oproti malindm pevnéjSi duZzninu, v dob& zralosti méné padaji a
sbiraji se spolu s duznatym lizkem. Jednd se o hodnotné ovoce, bohaté na vitamin C, A,
mineralni latky a ovocné cukry (Jahodat, 2010). V duzniné je 10krat vice flavonoidu,
nez ve vymackané §taveé. Chrani vitamin C a adrenalin (stresovy hormon) pfed oxidaci
pisobenim enzymi. Uginné latky ptsobi preventivné proti procesu starnuti,
hemeroidiim a Zilnim chorobam (Oberbeil, 2003). Caj z listi se pouzivéa proti prijmu,

vhodny je také pii akutnim ¢i chronickém zanétu zazivaciho traktu. Vyznacuje se také
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antibakterialnim ucinkem, i zde je vSak nevyhodou vysoky obsah tfislovin (Jahodaf,
2010).

Zvlastnim druhem jsou malinoostruziny. Plody maji riznou barvu (zlutou, rizovou,
fialovou i ¢ernou) a sbiraji se spolu s kvétnim lazkem. Typickd malinova ving jim vSak
chybi. Existuje i celd fada druhd a odrid, které maji znaky jak malin, tak ostruzin.
Ptikladem kftizeni je znamy druh Tayberry. Tento ndzev je vSeobecné oznacovan pro

hybridy (Hricovsky, 2002).

1.5.5 Rybiz

Rybiz patii k nejpéstovanéjSim druhlim drobného ovoce na naSich zahradach
(Oberbeil, 2003). Nejcastéji se péstuje Cerveny rybiz, méné Casto pak rybiz cerny a
zlaty. Rybiz spolu s angrestem patii do rodu Ribes (Jahodat, 2010). Mnohym pftipadaji
¢ervené bobulky pfili§ kyselé, a proto se brani konzumaci tohoto ovoce. Pfemahani se
jim ale vyplati po zdravotni strdnce. Rybiz je z nutricniho hlediska vysoce hodnotné
ovoce. Je to diky vysokému obsahu vitaminu C, vitaminu skupiny B, provitaminu A,
vapniku, drasliku, Zelezu, manganu a hot¢iku. Kazd4 bobulka v sobé skryva 2 mg
vitaminu C, coz je pfiblizn€ 5 — 10krat vice, nez jeho obsah v citronech (Oberbeil 2003;
Staiikova 2009). Podle vyzkumil postaci 35 — 40 bobulek pro pokryti denni potieby
tohoto vitaminu. Rybiz je udinnym pomocnikem pii nachlazeni, posiluje imunitni
systém a aktivuje latkovou pfeménu v bunikach. Je vybornym pomocnikem pii Spatné
naladé a uklidiiuje nervy. Stava z &erstvého rybizu snizuje hore¢ku, pisobi proti kasli,
chrapotu a zvySuje pruznost cév (Oberbeil, 2003).

Listy obsahuji také vitaminy, tfisloviny, silice, rutin, tanin, pektiny a organické
kyseliny. Poméahaji proti prijmu a revmatismu. Listy maji nejvétsi ucinky, pokud jsou
trhané na jate. To vyplyva 1 z lidového oznaceni ,,bobule a vino svatého Jana“.

Své vyuziti maji 1 v 1€¢bé pomoci vytazkl z pupent (tzv. gemoterapie). Uvazuje se

0 mozném protirakovinném ucinku (Stanikova, 2009).
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace

Cil¢. 1:
Sestavit jidelnicek, ktery by zajistoval ptivod polyfenolt ekvivalentni dennimu ptivodu
120 ml pfirodnich bortivek (se zaméfenim na vyrobky konzumované bez tepelné

upravy).
Cil ¢. 2:

Zmapovat, které potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem polyfenola.

2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otézka ¢. 1:

Jaké mnoZstvi polyfenold obsahuji bobulovité plody, zvlasté pak bortvky?
Vyzkumna otazka ¢. 2:

Jaké potraviny (bez potieby tepelné Upravy) jsou idedlni k zatazeni do jidelnicku, aby

byl zajistén ekvivalentni denni pfivod polyfenold?
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3. METODIKA

3.1 Metodika postupu sbéru dat

U bortivek a borivkovych produktli vychdzim z potravinové analyzy obsahu
polyfenold, provadéné metodou HPLC— vysokovykonnostni kapalinova chromatografie.
Tato metoda se provadéla v ramci programu GEOMED z Nemocnice Ceské
Budgjovice, a.s., pracovisté klinické farmakologie. Podklady poskytnul pan doc. MUDr.
Petr Petr. V mém jidelnicku je cilem zajistit ptijem polyfenold, ktery je obsazen ve 120
ml pfirodnich bortvek. Obsah polyfenoll v pfirodnich borivkach jsem polozila Cislu 1
(ng/ml). Pro mnoZzstvi 120 ml tedy vychazi hodnota 120. Obsahy anthokyant v dalSich
bortivkovych produktech jsem vydélila obsahem anthokyant v chlazenych bortvkach.
Vyslé hodnoty ukazuji o kolik vice nebo mén¢ je dany anthokyan v uréité potraviné
zastoupen. Jako prioritni anthokyan jsem si zvolila malvidin (malvidin-3-6"-acetoyl
glucoside), o kterém jsem se jiz zminila ve spojitosti s borGivkami v predeslém textu.
Podle téchto dat 1ze také hodnotit bortivkové vyrobky, nebo jidla pfipravena z
mrazenych ¢i chlazenych bortivek. U nékterych vyrobkl je obsah boriivek na etiketé
uveden v gramech. Podle obchodniho standardu se 1,5 1 borivek rovna 1 kg. Vychazim
tedy z hodnoty, Ze 120 ml se rovnd 80 g bortivek. Recepty pokrmi, které obsahuji
polyfenoly, jsou uvedeny v piiloze.

U ostatnich bobulovitych plodii budu vychazet z informaci uvadénych v knize
Josepha Maroona, MD, FACS. Kazdou potravinu oznacil po¢tem bodti od 1 do 5, kde
potraviny s péti body obsahuji polyfenolil nejvice a naopak potraviny s jednim bodem
jich obsahuji nejméné. Podrobné udaje jsou uvedeny v tabulce €. 3. I z této tabulky
vyplyva, Ze nejbohatsi zdroje polyfenolll jsou ukryté v boravkach, tfesSnich, hroznech
cervencho vina, brusinkach a granatovém jablku. Touto skutecnosti jsem se fidila pro
vytvoteni plnohodnotného jidelnicku. Doporu¢ené mnozstvi, je pro lepsi predstavivost u

nékterych potravin uvedeno v Salkéach (1 Salek = 180 ml), napt. 3/4 §alku bortvek (135
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ml) ndm doda stejné polyfenoli jako 3/4 Salku brusinek, 1 sklenicka (180 ml) ¢erveného
vina, 1 Salek zelen¢ho Caje nebo 1 kus granatového jablka. Kazdy clovék by mél za den
snist takové mnozstvi potravin, aby dosahl poctu bodi 20. Takové mnozstvi podle
Maroona pozitivné plisobi na zdravotni stav ¢lovéka.

Také jsem zmapovala, jaké borivkové vyrobky nam nabizi obchodni sit’. Jednalo se
predevsim o jogurty, dZzemy a napoje. Vybirala jsem takové druhy, které jsou k dostani i
v malych fetézcich ve vesnicich. Hodnota borivek u jinych vyrobk, napf. u miisli
ty€inek, je mnohdy zanedbatelnd, a proto nebudou soucasti jidelnicku.

Jidelnicek jsem sestavovala pomoci pocitacového programu Nutriservis. Hodnoty
celkového denniho piijmu vychazi z doporuceni pro racionalni dietu (dieta €. 3): energie

9500 KJ (2270 kcal), bilkoviny 80 g, tuky 70 g, sacharidy 320 g (Svacina, 2008).

3.2 Charakteristika analyzovanych boriivkovych produktu

Dne 9. 5. roku 2013 jsem se v Borovanech zucastnila odborné konference na téma
Peloidy a nutracetika. Samotné mésto Borovany je zndmé také jako ,,Bortvkovany*,
jelikoz se zde kazdy rok konaji bortivkové slavnosti. Pravé na této konferenci se
rozebiraly boriivkové produkty, které jsou vyrabény v regionu jiznich Cech. Ziskala
jsem informace o vyrobé a obsahu malvidinu u jednotlivych produkti, které zatadim do
svého jidelnicku. Jedna se o boriivkové jogurty, cottage syr, borivkové portské vino a
napoj Toma blueberry. Pfesnéjsi informace o mlécnych produktech poskytl pan Ing.
Froulik- feditel marketingu (Jednota CB), pani Mgr. Faktorova (Madeta a.s. CB) a
feditelka spole¢nosti AGRO — LA s.r.o. Jindfichiv Hradec pani Leherova. Uvedené

vyrobky podrobnéji popisi.

Jogurt'acek boriuvka

Jedna se o produkt Vltavotynskych lahtidek. Jeden kus vazi 180 g, z toho 140 g

tvoii bily jogurt a 40 g ovocnd napli. Vyrobni postup ovocné slozky na sto kust
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spociva ve smichani 1000 ml ptevafené vychlazené vody, 90 g Pregeliny, 294 g cukru a
nakonec 2600 g mrazenych bortivek. Na jeden kus se tedy spotiebuje pfiblizné 26 g
mrazenych bortvek. V pfepoctu to znamena 39 ml. Po vynasobeni hodnoty malvidinu
v mrazenych bortivkach (z tabulky ¢. 2) nam vyjde zaokrouhlend hodnota 121,7.
V porovnani s vychozi hodnotou 120, kterd pfipadd na ptirodni borivky, je ziejmé, ze
jeden kus Jogurt'acka ndm dodé potfebné mnozstvi polyfenolt. Tento kvalitni jogurt lze

sehnat v supermarketech a prodejnach Coop Terno a Trefa.

Jihocesky tradic¢ni jogurt borivka

Tento jogurt vyrabi spolecnost AGRO — LA. Vaha jednoho vyrobku je 200 g a
prodava se ve skle. Borivkovy podil piedstavuje 15 % vyrobku (30 g) a z toho tvoii
pfirodni boriivky 20 %. Jeden jogurt tedy obsahuje 6 g (9 ml) borivek. Relativni

hodnota malvidinu bude tedy oproti Jogurt’a¢ku znac¢né nizsi, a to 28.

Jihocesky Cottage boruvka

Cottage syr vyrabi spole¢nost Madeta. Vyrobek vazi 150 g. BorGvkovy podil ¢ini
16 % (v ptepoctu 24 g), toto mnozstvi tvoii z 37 % piirodni borivky. Na jeden kus se
tedy pouzije ptiblizn€ 9 g (13,5 ml) pfirodnich bortivek. Relativni hodnota malvidinu

vychézi zaokrouhlené 42,1.

Boriivkové portské vino

Jedna se o ptl litrové vino z Borovan. Lze jej zakoupit napt. v mistnim klastete.
Obsahuje 20 ml vyluhovaného boriivkového extraktu, pro jehoz vyrobu je tfeba 8,75 g
pfirodnich plodl borivek. Na 2 dcl tedy ptfipadd mnozstvi 3,5 g borGvek. Relativni
hodnota anthokyanii bortivkového portského vina je jiz uvedena v tabulce ¢. 2. Obsah
malvidinu 3-(6"-acetoyl) glukoside je asi 2,5krat vyssi, nez jeho obsah v boravkach.
Ostatni anthokyany jsou ale obsaZeny v menSim mnoZstvi. Informace poskytl pan Ing.

Stodolovsky.
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Toma Blueberry

Jedna se o bortivkovy nealkoholicky ndpoj. K dostani je pouze v néckterych
restauracich nebo na internetu. Jedna sklenéna lahev ma objem 0,25 1. Na tomto
borivkovém napoji je zajimavy obsah malividinu 3-(6"-acetoyl) glukoside, ktery je
témer 2,6krat vyssi, nez obsah v ptirodnich bortivkach. Ostatni anthokyany jsou, stejné
jako v bortivkovém portském ving, obsazeny v niz§im mnozstvi. Informace zaslal pan

V. Bocek ze spole¢nosti PEPSICO.
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4. VYSLEDKY

U bortvkovych produkti bylo vychazeno z analyzy obsahu polyfenoli v ramci

programu GEOMED. Konkrétni tidaje jsou uvedeny v tabulce €. 2.

Tabulka €. 2: Analyza obsahu polyfenold u bortivek a borivkovych produktt

Flavonoidy

C. 1 Chlorogenic Acid
C. 2 Ferulic Acid

Anthokyany

C. 1 Delphinidin-3-galaktosid + Delphinidin-3-glukosid

C. 2 Cyanidin-3-galaktosid+Cyanidin-3-glukosid

C. 3 Rutin C. 3 Petunidin-3-arabinoside
C. 4 Malvidin-3-galactoside+Malvidin-3-glukosid
C. 5 Malvidin-3- (6"- acetoyl) glukoside
F.e.l |Fe2|FRe3 [Acl  [Ae2 [Ae3 [Acd]Aces
Relativni hodnoty
Bortivky 109482
chlazené 1429548 N.S. 55972 120683395 | 12688344 | 1679319 77 49565
filtrat 1:1
ug/ml 5,77 0,27 1 1 1 1 1
Bortivky 302640
mrazené 1540909 5240 62356 31293137 | 27663512 | 3992681 36 154712
filtrat 1:1
ug/ml 15,55 2,72 0,30 2,59 2,18 2,38 2,76 3,12
Borivkové N.S. N.S. N.S. 244829 191539 | 14921 | 616267 | 124406
portské vino 0,02 0,02 0,01 0,06 2,51
Ondrasovka | N.S. N.S. N.S. N.S. N.S. N.S. N.S. N.S.
Toma N.S. N.S. | 2255050 | 269190 | 7400781 | 120556 | 200* | 128563
blueberry 2
pg/ml 10,73 0,02 0,58 0,07 0,19 2,59
Boriivkovy | 9008554 | 77562 | 3224511 | 168787 179944 | 10232 | 178835 [ N.S.
¢aj, vyluh 0,01 0,01 0,006 | 0,02
Borivkovy | 157853 | NS, | 321107 | 1388203 | 1934436 | 280885 | “°02° | 5319
dzem 6
Madeta 0,12 0,15 0,17 0,15 0,1
Kagor Chi 2356 4307 2557 56072 | 5685
0 0 0,01 0,11

Kagor 1145 7810 2693 97326 | 14065
Circova 0 0 0,01 0,28
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U ostatnich potravin bylo vychazeno z informaci uvedenych v knize Josepha
Maroona, MD, FACS (2010). Konkrétni potraviny jsou sefazeny podle mnoZstvi

polyfenoli. Podrobnosti znazornuje tabulka €. 3.

Tabulka €. 3: Obsah polyfenoll u ostatnich potravin

Potravina Velikost porce Body dle obsahu polyfenold =
xenobody

Cervené vino 1 skleni¢ka (180 ml) 5
Lilek 2 kusy 5
Hroznové vino modré 17 5
Tresne 12 Cerstvych 5
Bortvky %, Salku 5
Hotka ¢okolada 2 kosticky 5
Brusinky % Salku 5
Granatové jablko 1 kus 5
Zeleny caj 1 salek (180 ml) 5
Hruska 7 velké 4
Ostruziny ¥ Salku 4
Rybiz % Salku 4
Svestky 2 malé 4
Jahody 1% salku 3
Pomeran¢ 1 3
Grapefruit 1 3
Jablko 1 3
Cerny ¢aj 1 salek 3
Cibule Y velké 2
Merunky 4 malé 2
Cervené zeli 2 1zice 2
Cherry rajcata 6 2
Hrozny (bilé) 17 2
Broskev 1 2
Maliny % Salku 1
Cervena paprika 1 malé 1
Rajcata 1 malé 1
Brambory 1 stiedni 1
Fazole (bilé, zelené) Y, Salku 1
Brokolice 3 vyhonky 1

Zdroj: Maroon, 2010
Vysledky cile €. 2 (Zmapovat, které potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym

zdrojem polyfenolit) byly nepostradatelné pro sestavéni jidelniCku. Zmapovala jsem
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produkty v riiznych obchodnich fetézcich, které se nachazi po celé Ceské republice.

Ptehled zmapovanych bortivkovych produkt udava tabulka ¢. 4 a tabulka ¢. 5.

Tabulka €. 4: Relativni hodnota malvidinu u bortivkovych mléénych vyrobk.

Ovocna . . Relativni
Mlécény vyrobek bortavkovy HmF t]nOSt slozka BO[I;;‘]’ky B[O jl:]::]( y hodnota
g [96] > g malvidinu

Jogzlrtacek, Vltavotynské 180 30 ) 26,2/39.3 1226
lahtdky
Miiller mix 115+ 35 - 55 19,25/ 28,9 90,2
Albert Quality 150 24 50 18/ 27 84,2
Milblu ovocny jogurt

2
borivka, Kaufland 150 24 50 18/ 27 84,
Bio jogurt selsky, Hollandia 180 20 50 18/ 27 84,2
Cavalier, Olma 140 28 45 17,64/ 26,4 82,4
Jogurt boriivkovy, nase bio, 150 23 50 | 17,25/259 | 80,8
Billa
Bio jogurt, mickarna ValaSske | 5 23 50 | 17,25/259 | 80,8
Meziti¢i
Jogurt drink Tesco 350 - 4.8 16,8/ 25,2 78,6
Selsky jogurt, Hollandia 200 18 43 15,48/ 23,2 72,4
Jogurt extra, Ehrmann 350 17 25 14,88/ 22,3 69,6
Fantasia boruvkova, Danone 122 22 53 14,3/ 21,5 67,1
Aktivni boriivkovy, Tesco 125 18 40 9/13,5 42,1
Cottage, Madeta 150 16 37 8,88/ 13,3 41,5
Clever bortivka 150 18 32 8,64/ 13 40,6
Florin active boruvka, Olma 135 20 27 7,3/10,9 34
Albert Quality- Bifido jogurt 125 18 32 7,2/10,8 33,7
Chocefisky smetanovy jogurt, 150 16 30 7,2/10,8 33,7
Chocenska mlékarna
Florian smetanovy boriivka, 150 15 30 6.75/ 10,1 315
Olma
Krajanka, smetanovy 150 15 30 6,75/ 10,1 31,5
(éirlela;my yoghurt Blueberry, 150 15 30 | 675/101 | 315
Jogurt smetanovy, Tesco 150 15 30 6,75/ 10,1 31,5
Milblu smetanovy jogurt, 150 15 30 | 675101 | 315
Kaufland
Jogurt z koziho a ov¢iho 145 15 30 6.53/9.8 30,6

mléka
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Jihoc¢esky tradi¢ni jogurt, 200 15 20 6/9.0 281
Madeta

Kunin, beskydska bortivka 145 - 3,7 5,55/ 8,3 25,9
Activia borivkova, Danone 120 13 34,5 5,38/ 8,1 25,3
JihoCesky zakys, Madeta 450 13 8 4,68/ 7 21,8
JihoCesky jogurt, Agro-la 200 12 20 4,8/7,2 22,5
O\_focny tvaroh bortivka, 130 165 15 3.2/4.8 15
Milko

Jogurtovy koktejl, danone 320 5 14,3 2,29/ 34 10,6
Activia napoj lesni plody, 320 9 7 202/3 9.36
danone

Danone jemny 120 6 20,4 1,5/ 2,25 7
Jogobella, Zott 150 18 neuvedeno

Jogobella, Fruit Island, Zott 150 12 neuvedeno

Smetanovy jogurt z Valasska,

mlékém:zfjlaégské Mezifici 150 14 | neuvedeno

Cabik bortvkovy, Cabt 140 neuvedeno | neuvedeno

Zdroj: etikety vyrobkl

Tabulka €. 5: Relativni hodnota malvidinu u ostatnich bortivkovych produktt

Ostatni produkty
., MnoZstvi .
Hmotnost MnoZzstvi Boriivk boriivek v 1 Relativni
DZEMY . ovoce [g] "[r;g y ‘(’)rr‘;v_" 25 hodnota
g ve 100 g 0 porci= <49 malvidinu
[9/ ml]
DzZem boruvka, JSG 410 60 i 12/ 18 18
med a.s.
Extra dZem boruvka,
Menz & Gasser 340 50 - 10/ 15 15
Blueberry extra,
Maribel (Lidl) 450 50 - 10/ 15 15
Extra jam boriivka, 340 45 45 9/13,5 13,5
Hamé
DzZem boruvka, JSG 830 40 i 8/ 12 12
med a.s.
Extra boruvka,
SCHWARTAU 340 35 - 7/ 10,5 10,5
Brusinka a boriivka, 284 51 25,5 5,1/ 7,65 7,65
St. Dalfour
Dzem jable¢no-
boriivkovy, Lubawa 280 35 20.1 4/ 6 6
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DZem jablecno- 260 35 15 3/45 45
bortvkovy, Hamé
, . . Relativni
compory | AT | P | Muoiborbt ! | i
g avex 1 porci= L0 g 19 malvidinu
Indianske borivky, 190 95 50/ 75 75
Viva
Bortvkovy kompot, | 45, 140 40/ 60 60
Hamé
Bortvky Alibona 270 90 33,3/ 50 50
Bortvky s nizkym
obsahem cukru, 430 140 32,6/ 48,9 48,9
ALIBONA
i Mnozstvi Relativni
NAPOJE Hmotnost |~ Ovoend | Obsah | o0y hodnota
[mi] slozka [%] | bortvek . .
porci [ml] malvidinu
Hamanek napoj s
bortivkami a 210 66 5% 10,4 10,4
brusinkami
Panner Blueberry 1000 25 10% | 7,5 (ve 300 ml) 7.5
Muyrtille
Relax exatica, 1000 23 1% 0,69 0,69
Brusinka
Bylinny sirup .
Bortvka, Ing, 250 : 16204311 030 rljll)ce_ 15 03
Motycka
Capr_)y Ice Fruit, Red 1500 12 0.5 % 0,01 (ve 300 0,01
Berries ml)
Pfaqner B+C+E, 2000 30 neuvede
lesni plody no
Hmotnost Mnozstvi Boriivk Boriivk Relativni
PRESNIDAVKA (o] ovoce [g] v O[r(;:]] y [0 T:r‘:l]y hodnota
g 100 g g malvidinu
Hamdnek s 190 60 15 17,1/ 25,7 25,7
borivkami
Piesnidavka, Hamé 190 15 17,1/ 25,7 25,7

Zdroj: etikety vyrobkl

Hlavnim cilem bylo sestavit jidelnicek, ktery by zajiStoval piivod polyfenoli

ekvivalentni dennimu ptivodu 120 ml pfirodnich bortivek (se zaméfenim na vyrobky,
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které se konzumuji bez tepelné upravy). Jidelni¢ek je sestaven na 14 dni pomoci

pocitacového programu Nutriservis. Pozadovanou hodnotu se podatilo zajistit na kazdy

den, aniz by se produkt opakoval.

PONDELI
Nazev Mnozst E E B T S |Chol ' VIdk | Na
produktu vi [kJ] |[kecal]| [o] | [9]
Snidané
.. .| 300
Caj zeleny [mi] 12 3 /000009 |NS.INS.| 9
Chléb 120 [q]
celozrnny 2x 1004 240 (88 13584 0 11,4620
zitny platek
Flora 20[g] | 519 | 124 |00 |14 (01| O |00
Rajdata 90[g] 57 | 14 09 02 37| 0 |11
Okurky 1 501g1 | 21 | 5 0401 1.2 0 (05 5
salatové
Eidam30% | 25[g] | 275 | 66 76 38 04 13 | 0,0 |217
Kriti prsni
Sunka 30[g] 129 | 31 6,0 06 03 |N.S. N.S. 348
Celkem: 2018 | 482 123,7/20,0/64,9 13 |129 234
Presnidavka
Ovoeny salat | 300 | oy | 163 |18 112 318 0 |42 | 13
se skofici [0]
Minerdlni 1 200 11 o 15410000 0 |00 NS
voda [mI]
Celkem: 682 | 163 | 1,8 1,2 131,8| 0 |44 | 13
Obid
Polévka 300
hovézi vyvar (o] 609 | 144 11,7 4,8 |13,2/N.S. N.S. |N.S.
s téstovinou g
Kufe na 150 1 927 | 221 1246/11.3 45 |NS. N.S. NS,
paprice [0]
Knedliky 411410 336 11,2 27 68,0 19 | 0,0 | 824
houskové kus
Mineralka 200 1 456 | 33 10210092 NS. NS NS.
citronova [mI]
Celkem: 3104 | 739 47,7/18,8/94,9 19 | 0,0 824
Svacdina
Borivkovy |Relativni hodnota malvidinu 120
koktejl 380 | 870 | 208 11,584 (249 26 | 3,9 170

K

Ca

P

Fe

Vit

Xeno

[o] |[mg] | [g] |[mg] |[mg] [mg] [mg] [mg] [n?g] body

48

111

322

250

81

30

N.S.

794

492

N.S.

492

N.S.

N.S.

186

N.S.

186

530

N.S.

47

18

189

N.S.

263

79

22

101

N.S.

N.S.

91

N.S.

91

370

3

227

24

13

119

N.S.

386

57

57

N.S.

N.S.

130

N.S.

130

290

0,0

4,3
0,0
07
0,4

0,1

N.S.

55

2,7

0,6

3,3

N.S.

N.S.

14

N.S.

14

1,2

N.S.

0,0

0,0
22,4

4,9
0,0

N.S.

27,3

83,1

0,0

83,1

N.S.

N.S.

0,5

N.S.

0,5

14,8



[a]

Rohlik 1x
celozrnny kus
Celkem:

Brambory
zapecené s 300
brokolici a [a]
smetanou
Salat 150
okurkovy [0]
Caj ovocny 300
J ovocny [mi]
Celkem:
E E B
[kJ] |[keal] | [d]

9496 |2 264 103,2

50|16 30,1 0 |26 |250

16,5/10,0 55,0| 26 | 6,6 | 420

Vecere

12,0134,5/30,0 |N.S. [N.S. IN.S.

15/02 78| 0 |12 |548

00 /0060 0 |00 | 3

13,5/34,7/438| 0 |12 551
Statistika pro Pondéli:
Chol | Vlak | Na K Ca

[mg] | [g] | [mg] | [mg] | [mg]
58 | 251 3012 2395 927

B | T | S |Chol Vldk| Na

129

659

N.S.

263

264

P

[mg]
999

K

30

400

N.S.

33

17

50

Fe
[mg]

94

384

N.S.

42

42

1,9

N.S.

14

0,0

14

00 | 00
148 5
NS.| 5
8,1
0,0
81| 5

Vit C | Xeno |Malvi

15,3 |133,8

Ca

P

Fe

[mg] | body | din
27 | 120

Vit Xeno

[keal] | [a] | [a] | [a] |[mg] | [d] [mg][mg][mg][mg][mg][é;]twdy

564 | 135
1434 | 342
1995 | 475
161 | 39
102 | 24
2258 | 538
T |'S
[o] | [d]
84,7 1290,4
E | E
[kJ]
12 | 3

Snidané

0010009 NS.INS. | 9

1004 | 240 |88 13 |584| 0 |11,4 620

519

29

91

174

124

7

22

137

00|14 /01, 0 (00| O

06 /01|16 | 0 |06 | 6

07/02|44| 0 |15 | 1

10,4/10,4/ 0,4 | 36 | 0,0 | 349

1842 | 536 |20,4/26,1/66,7| 36 |13,5|995

Presnidavka

Relativni hodnota malvidinu 41,5

UTERY
Nazev Mnozst

produktu vi
- . , 300
Caj zeleny [mi]
Chléb 120 [g]
celozrnny 2X
zitny platek
Flora 20 [0]
Okurky
salatové 01d]
Paprika
cervena 01d]
Eidam
uzeny 45% 401d]

Celkem:

Jihocesky
cottage 150
bortvka [mi]

777

186

14,61 6,3 |17,4|N.S. [N.S. |N.S.

49

111 |N.S.

322

113

148

36

842

N.S.

47

13

382

447

N.S.

3

227

18

18

239

508

0,0

4,3

0,0

0,5

0,6

0,2

5,6

. [N.S.

NS.| 8
0,0
0,0
6,9
896 | 1
0,0
96,5| 9
N.S.| 0,5



Relativni hodnota malvidinu 5

Pfanner 200
boriivka 374 | 88 02|02 21,8 N.S.
[mli]
Vodapitnd | 100 |5 | ¢ g4 /00 N.S. N.S.
olme [mi]
Celkem: 1151 | 274 |148 /6,5 (39,2 O
Obéd
Polévka 300
dribkové o] 180 42 13915133 39
Pstruh na 150 14513 | 361 (28,6 27,8 0.1 | 141
masle [a]
200
Brambory [a] 714 | 170 4,0 |04 394 O
Sglvét , 150 320 75 11,2 3,3 /10,7 N.S.
rajéatovy [a]
Podébradka 250
mineralni 0 0 00 00|00 O
[mli]
voda
Celkem: 2727 | 648 137,6/32,9/53,5| 180

Svaéina

Boravkova  |Relativni hodnota malvidinu 18

marmeldda  120[g]| 218 | 52 (0,1 /041 12,7 O
Loupak
sladkg 60[g]| 685 | 163 |2,3 59 251 N.S.
Bilikivas 1 200 | 5oy | 198 154 132 190 8
cukrem [mi]
Celkem: 1437 | 343 (7892 568 8
Vedere
Cervené vino |Relativni hodnota malvidinu 56
Kagor
oo [zrg% 696 | 166 02 00|50 0
Téstovinovy
saldt s 300 11 686 | 402 30,0 6,9 552 N.S.
kufecim [0]
masem
Prfrodni 300
mineralni 0 0 00 /00|00 O
[ml]
voda
Celkem: 2382 | 566 (30,2/6,9 60,2/ 0

50

0,2

N.S.

0,2

0,0

1,2

N.S.

0,0

1,2

0,2

N.S.

0,2

0,4

52

N.S.

5,2

N.S.

591

91

56

140

882

N.S.

104

104

N.S.

146

154

N.S.

N.S.

120

114

780

302

18

933

N.S.

256

256

254

N.S.

15

269

N.S.

N.S.

39

29

22

17

58

164

N.S.

192

193

16

N.S.

68

84

N.S.

N.S.

48

366

116

N.S.

530

N.S.

154

155

46

N.S.

46

N.S.

N.S.

0,0

0,9

0,6

1,8

N.S.

1,8

51

0,0

N.S.

1,2

1,2

1,0

N.S.

0,9

1,9

30,0

N.S.

30,0

57

2,1

48,0

N.S.

0,0

55,7

0,0

N.S.

1,8

1,8

0,0

N.S.

0,0

0,0

0,2

0,7

0,6

0,6



Statistika pro Utery:
E E B T S Chol | Vlak | Na K Ca
[kJ] |[keal] | [g] | [9] | [o] |[mg] | [g] |[mg] | [mg] | [mg]
9527|2366 |110,8 | 81,6 |275,5| 224 | 20,5 2126 3189 888

STREDA

Nazev Mnozst E E B | T S |[Chol |'V1dk | Na
produktu vi [kJ] |[keal] | [g] | [g] | [g] |[mg]| [g] |[mg]

Snidané

Bortvkova |Relativni hodnota malvidinu 187,2

ovesna kaSe | 350 [g] | 1869 | 445 [16,6(19,1 56,4 12 | 5,6 | 146
Cajcemy's | o591 | 260 | 63 10,0 00 (153 0 |00 3
citronem
Celkem: 2129 | 508 116,6/19,1/71,7 12 | 56 | 149
Presnidavka
Salat 250
mrkvovy s (o] 740 | 178 12,3 10,8 40,3/N.S. |N.S. 168
jablky g
Hanacka 200
mineralni 0 0 00/00|00/| O |00 49
[mi]
voda
Celkem: 740 | 178 12,3108 40,3/ 0 | 0,0 217
Obed
Polévka = 1 250 | 556 | 95 |58 /63 23|50 NS. NS.
zeleninova [0]
150
Knedliky 1 [0] 14 415 | 333 |86 |26 722 24 | 33 | 455
bramborové 5x
kus

Zeli Cervené
sterilizované

Krali¢i maso | 150
pramér [a]

Pivo svétlé 200
12° 4,5% obj. | [ml]

80[g]| 190 | 46 |16 02 /11,2 0 |00 | 0

1022 | 245 |29,6(13,8/ 0,5 105 | 0,0 | 75

396 | 94 |10 06 84| 0 |00 | 6

Celkem: 3390 | 812 46,5|23,4|94,5 179 | 3,3 | 536
Svacdina
Caj zeleny ﬁg% 12 3 |/00/0,0|09 |NS.INS. | 9
Dalamanek

, 60[g] | 663 | 158 |45 |0,7 |336| O | 0,0 | 266
celozrnny

51

P

K

Fe

Ca

Vit C | Xeno Malvi
[mg] | [mg] | [mg] | body | din
1236 13,8 |184,0 21,3 |120,5

P

Fe

Vit

Xeno

(mg] [mg] [mg] [mg] | = | body

674

682

493

496

N.S.

660

80

555

78

373

111

82

23
14

370

75

57

132

N.S.

23

22

23

73

N.S.

12

454

455

N.S.

N.S.

97

13

339

46

495

66

4,1
0,0

4,1

1,8

0,8

2,6

N.S.

1,7

0,8

3,2

0,0

5,6

0,0

0,9

13

4,3

N.S.

0,0

0,0

N.S.

8,6

0,0

0,0

0,0

8,6

N.S.

0,0

2,2

6,2



Gervais

Original 301[d]
Rajcata 90 [9]
Okurky
salatové 70[d]
Celkem: 1040
Rizoto kureci | 200
se zeleninou [a]
Eidam 30% |25 [g]
Pr.1rod’nl ’ 300
mineralni [mi]
voda
Okurky
nakladane |20 9]
Celkem:
E E B
[kJ] |[keal] | [g]

948112268 | 92,9

CTVRTEK

Nazev Mnozst

produktu vi
- . , 300
Caj zeleny [mi]
Chléb 120 [g]
celozrnny 2X
zitny platek
Flora 20 [g]
Kriti prsni
Sunka 25[d]
Eidam 30% | 25 [g]
Rajcata 90 [g]
Salat
ledovy 501[d]
Celkem:

279 68 /1,7/6,3 11 33 |00
57 14 109 /02|37 0 |11
29 7 06 01|16, 0 |06
249 | 76 |7,3 /40,9 33 | 1,7 383
Vedere

1850 | 442 |12,0/ 8,4 |78,0/N.S. | 6,0
275 66 (7638 04 13 |00
0 0 00 /00|00 0 |00
57 14 /03/01/30, 0 |06
2182 | 521 |19,9/12,3|81,4 13 | 6,6
Statistika pro Stieda:

T S Chol | Vlak | Na K
o] | [g] | [mg] | [g] | [mg] | [mg]
62,9 1328,8 | 237 | 17,2 11829 3288
E E B | T | S [Chol VIik
[ky] [keal] | [g] | [9] | [g] |[mg]| [g]

Snidané

12 3 0,0 0,0 /0,9 INS. |N.S.
1004 | 240 |88 11,3584 0 (114
519 | 124 | 0,0 140/01 | 0 | 0,0
108 26 150/05 0,3 N.S.|NS.
275 66 76 /38 04 13 | 0,0
57 14 109 /02|37 0 |11
27 6 0,500 |1,0 INS.|N.S.
2002 | 477 122,8/19,8|64,7 13 |125

Piesnidavka

52

96

598

N.S.

217

146

181

544

Ca
[mg]
916

Na

41 129 | 32 |01 |00

250 | 18 | 24 | 0,7 224 1

113 1 13 | 18 | 0,5 | 6,9

72 | 143 293 | 9

N.S. |N.S. |N.S. [N.S. 20,0

30 |189 |119 |01 | 0,0

15 /68 | 0 |09 00

94 | 13 | 10 |05 | 3,8

139 | 269 129 | 15 (238 O

P Fe |VitC | Xeno |Malvi
[mg] | [mg] | [mg] | body | din
1222 16,0 | 66,0 | 23,2 |187,2

Vit Xeno

K |Ca| P | Fe

(mg) [ma) [m) [mg] [mg] = body

620

290

217

N.S.

142

111 NS.| 3 | 0,0 [NS.| 8

322 | 47 227 | 43 | 0,0

0,0 1 00

N.S. IN.S. | N.S IN.S. |N.S.

30
250

189
18

119
24

0,1
0,7

0,0
224 1

N.S. IN.S. IN.S. N.S. |N.S.

713 | 254 (373 | 51 (224 9



Jogurt bily 150
3.5% tuku [0]

Pomerance 1kus | 216 52 1131031154 0
Celkem: 673 | 161 | 7,1 |6,0 235 18 | 2,2
Obéd

458 | 110 |59 |57 |81 18

Polévka 250
brokolicova [0]

Brambory 200

358 | 85 |45 (38 95| 25

964 | 230 2,6 |64 (482 0O

opékané [0]
Kufeci steak 170
se syrem a 0] 1797 | 427 34,0 27,2 10,2| 136
broskvi Y
Relativni hodnota malvidinu 647.5
Toma 250
blueberry ] 508 | 120 | 0,3 | 0,0 [29,3|N.S.
Celkem: 3626 | 862 (41,4(37,4|97,2| 161
Svacina
Buchta s
néplni 56 [g] | 843 | 202 16,2 | 6,7 29,0 32
tvarohovou
Merunky k2X 130 31 |0,7/011/96 0
us
Jablka 1[3? 218 | 52 05 05 |156 0
Kava- 20001 96 4 02 0408 0
espresso [mi]
Celkem: 1208 288 |76 7,7 |550| 32
Vedere
Cocka na 150 14 041 | 249 13,7 51 1371 N.S.
kyselo [0]
Parky drtibezi | 100
lahiidkové o] 981 | 234 |13,9/19,2/15 | 65
Hanacka 300
mineralni 0 0 00 /00|00 O
[ml]
voda
Celkem: 2022 | 483 127,6/24,3/38,6| 65

0,0

2,2
79

0,0

7,2

N.S.

0,8

8,0

0,7

1,2

2,4

0,0

4,3

N.S.

0,0

0,0

0,0

Statistika pro Ctvrtek:

E E B T S |Chol | Vlak | Na
[kj] |[keall | [g] | [o] | [9] |[mg] | [q] |[mg]

K
[ma]

95312271 /106,5| 95,2 |279,0 | 289 | 27,0 2678|3107

53

75

540

553

648

N.S.

201

35

51

N.S.

131

74

205

Ca
[mg]

240 | 180

300 | 62
242 | 170

140 | 83

014 44

N.S. [N.S.

N.S. N.S.

154 | 127

51 | 22

218 | 13

168 | 10

108 | 4

545 | 48

N.S. N.S.

150 | 90

5 | 86

155 | 176

P | Fe

13500 | 1,5
35 |13 710 3
1,3 |725| 3
73 105|245 1
116 | 2,4 (28,0 4

N.S. NS, INS.| 1

N.S. [N.S. IN.S. | 1,2

189 | 2,9 1525| 7,2

69 03|00

19 |06 84 | 2

14 10,7 |111,2| 1

105 | 1,7 1200 3

N.S. [N.S. |N.S.

189 1 15 | 18

0 1200

189 12,7 118 | 0

Vit C | Xeno |Malvi

[mg] | [mg] | [mg] | body | din
847 11026 13,7 |169,2 | 22,2 16475



PATEK

Nazev Mnozst E E B | T | S |Chol|VIdk| Na C
produktu vi [kJ] |[keal] | [o] | [o] | [g] |[mg]| [g] '[mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] body

Snidané
X"m‘f"l,‘"‘ 100[g] 11814 432 72 |19,3/60,8| 126 | 3.2
omaci
Bild kivas | 200 1 55, | 158 |54 132 190 8 |02
cukrem [mi]
Celkem: 2348 | 560 (12,6/22,5/79,8 134 | 3,4
Presnidavka
Hanacka 300
mineralni 0 0 0,0 00 001/ O 0,0
[ml]
voda
Relativni hodnota malvidinu 67
Jogurt
Fantasia 122
bortivka [g] | 598 | 143 (2,7 66181 5 |02
Celkem: 598 | 143 |2,7 6,6 /18,1 5 | 0,2
Obéd
Polévka 250
bramborova s o] 575 | 138 |15,0 7,5 |2,5 IN.S. N.S.
houbami g
Papriky 20014 506 | 288 1116 154282 40 | 2.2
plnéné [a]
Y . 160
Ryze dusena [a] 1395333 |7,2 6,9 1(61,8 0 1,9
Celkem: 3176 | 758 |33,8(29,8(92,5| 40 | 41
Svacdina
¥ . , 300
Caj zeleny [mi] 12 3 /000009 |N.S. NS
Dalamének g, v 663 | 158 |45 07 336/ 0 | 00
celozrnny
Gervais
Original 30[g] 279 | 68 |17 63 11 33 00
Cokolada
bt 8[g] | 181 | 43 |04 26|47 0 |07
Paprika 901[g] 117 @ 28 (09 03 57 0 |19
cervena
Celkem: 1252 300 7,498 459 33 | 2,6

Vecere

54

15

104

119

74

49

123

N.S.

326

547

873

266

96

374

K | Ca

270 | 20

256 | 192

526 | 212

238 | 100

243 | 186

N.S. |N.S.

258 | 38

275 | 36

533 | 74

111 |N.S.

82 | 12

41 | 29

34 | 5

191 | 6

459 | 53

P

110

154

264

145

145

N.S.

144

202

346

66

32

13

23

137

Fe

0,6

1,2

1,8

1,2

0,1

13

N.S.

2,6

0,8

3,4

0,0

0,9

0,1

0,2

0,7

19

Vit

1,0

18

2,8

0,0

0,1

0,1

N.S.

101,

0,2

102,

N.S.

0,0

0,0

0,0

115,

115,

Xeno

0,0

0,8

0,8

14



v

Cervené vino

Kagor 200
Circova [ml]
Eidam 30% |30 [g]
Spagety 250
boloiiské [a]
Celkem:
E E B
[kJ] |[keal] | [q]

94932266 | 77,8 | 85,3 |268,5 | 228

SOBOTA
Nazev Mnozstv
produktu i

Caj zeleny 300 [ml]

Flora 20 [g]
Krati prsni
Sunka 30[d]
Eidam 30% | 25 [g]
Rajcata 90 [g]
Okurky
salatové 50 [d]
Rohlik 110 [g]
celozrnny 2x kus
Celkem:
Jablka 120
[a]
Celkem:
Kufeci rolada 150
9]
Bramborova 200
kase [a]
Salat 150
okurkovy [a]
Celkem:

696 | 166
330 | 79
1093 | 260
2119 | 505
T |'s
[g] | [9]

E | E
[k] |[kcal]
12 | 3
519 | 124
129 | 31
275 | 66
57 | 14
21 | 5

1128 | 270

2141 | 511
218 | 52
218 | 52

1983 | 474
870 | 208
161 | 39

3014 | 721

Relativni hodnota malvidinu 56

0200 |50 0 |52

91|46 04 16 |00

12,0 12,0 /26,8 |N.S. |[N.S.

21,3/16,6/32,2| 16 | 5.2

Statistika pro Patek:
Viak | Na K
[g] | [mg]
15,5 |1757 |2 051

Chol
[mg]

B | T
[a] | [d]

Snidané
0,0
0,0

140/01 0 |00

6,0 06|03

7,6
0,9

3804 | 13
02370

0,0
11

040112 0 |05

99 132602 0 |53

24,8/21,9/66,6| 13 | 6,8

Piesnidavka
05/05 156 0 |24

05|05 156 0
Obéd

24

26,7/36,2 /10,4 | 144 |N.S.

54 /56390 8 |00

15/02 /78| 0 |12

33,6141,9(57,2| 152 | 1,2

55

0,0 | 0,9 IN.S. |N.S.

N.S. |N.S.

8

254

16

46

1,0

260 | 36 | 227 |143 | 0.1

N.S.

268

Ca

[mg] | [mg]

768

S |Chol |Vldk | Na
[a] |[mg] | [a] |[mg]

348

217

501

084

N.S.

784

548

332

N.S. |[N.S. [N.S. |N.S.

290 | 243 1189 | 1,1

P

K

Fe

Ca

0,0
0,0
N.S.

0,0

Vit C | Xeno
[mg] | [mg] | [mg] | body
1081 95 |220,1| 23,8

P

Fe

Vit
Cc

[ma] | Ima] [ma] | [mal |1

111 |N.S.

0

N.S.

30
250

81

259

730

168

168

57

890

263

210

0

N.S.

189
18

61

276

10

10

24

110

33

167

3
0

N.S.

119
24

13

187

346

14

14

N.S.

148

42

190

0,0
0,0

N.S.

0,1
0,7

0,4

3,9

50

0,7

0,7

41

2,2

1,4

7,6

N.S.
0,0

N.S.

0,0
22,4

4,9

0,0

27,3

11,2

11,2

N.S.

22,6

8,1

30,7

Malvi
din
123

Xen
obod

y



Svacdina

Palacinky bez | 120
naplné [a]
Relativni hodnota malvidinu 75

980 | 234 | 8,0 56 386| 30 |00 152|175 | 94 134 |12 05

Bortivkova 115
292 | 70 | 6 |0,7 123 4 |25 |178 |133 | 66 116 105 |84 | 2

pomazanka [g]
Slazené 200
mineralni [mi] 216 | 52 /0,0 00 130/ 0 |00 INS.|NS.| 8 0 2000
vody

Celkem: 1488 | 35 |14,1/6,3 |63,9 34 |25 330 | 308 |168 251 3,7 |89 2

Vecere

Mozzarella 50 [g] | 584 | 140 | 9,7 |10,8/1,1 | 39 | 0,0 187 | 34 |259 186 | 0,1 | 0,0
Rajcata 1[3? 113 27 1181|0474 0 |22 |11 500 36 |49 14 448 2
Eﬁ‘gféky 75[g] 899 | 215 |07 | 3,8 43,7 N.S. N.S.|N.S.|N.S. N.S. [N.S. [N.S. |N.S.
Olej olivovy |10 [g] | 368 88 |00/99 /00| 0 00 O 0 0 0 |00 00
Bazalka O 5 |1 01000030 020 17 11 2 0203
suSena [mg]
Cervené vino |Relativni hodnota malvidinu 56
Kagor 200
Cricova [mi] 696 | 166 0,2 /00|50 0 |52 8 |254|16 46 10 /(0,0 5
Voda 300
pramenita [mi] 0 o o00/00(00 O (008 |13 |72 /| 0 |09 |00
stolni

Celkem: 2665 | 636 |12,4(249|575/ 39 | 7,6 | 288 | 818 393 |283 | 3,7 (451 | 7

Statistika pro Sobota:
E E B T S | Chol | VIak | Na K Ca P Fe |VitC | Xeno Malvi
[kJ] |[kecal] | [o] | [a] | [o] |[mg] | [9] | [mg] |[mg] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] body | din
9526 (2276 854 | 955 260,8 | 238 | 20,5 [3041|3234 /1014|1084 20,7 |123,1| 24 | 131

NEDELE
Nazev |Mnozst E | E B | T | S Chol Viak Na | K (Ca P | Fe \(/:" Xeno
produktu vi [KJ] [keal]| [g] | [9] '[9l [[mg] I[g] |[mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [ma] body

Snidané

Salat
Zrybizua |150[g] | 435 | 104 |34 19 214 5 | 2,8 | 98 335 116 | 97 |24 367 2
mrkve
Cajcernys | 250 | 554 | 63 10000153 0 (00 3 | 8 |14 1 |00 13 4
citronem [mI]

Rohlik 55[g] | 564 | 135 |50 |16 30,1 O |26 250|129 |30 94 |19 |00

56



celozrnny | 1x kus

Celkem: 1259 | 301 |83 35 66,7 5
Presnidavka
Hroznove 1251011 282 | 68 |02 05 32 0
vino
Dzus = 1 150 1 a66 | 75 11103 1165 0
pomerancovy | [ml]
Voda

pramenita []'n??] 0 0 00 00 001/ O

stolni

Celkem: 588 | 143 |12 |08 19,7] 0
Obid
Knedliky 4 11410 336 11,2 2.7 680 19
houskové kusy
Omacka 100 1 194 | 99 122 65 79 0
svi¢kova [a]
Emsmkovy 40[g]| 272 | 65 0,102 156 0
ompot
Polévka
hovézis 1 250 | o) | 153 190 1100 7,0 | 28
masovymi [a]
knedlicky
Hovézi 1501 956 | 228 1309/114 05 | 0
svickova [0]

Pivo svétlé 200

10°3.9% obj. | [mi] | 328 | 78 1061047410

Celkem: 3721 | 958 | 54 312 1%6’ 47

Svacdina

Kava- 180 1 40 ' 4 102 04 07 0
espresso [mi]

Bibovka 10011 516 | 362 |55 16,0 497 | 80
tfena [0]

Voda 1300 1 5 1 5 150 00 00 0
pramenita [mi]

Celkem: 1530 | 366 | 5,7 16,4 50,4 80

Veclere

Relativni hodnota malvidinu 376,5
150
[ml]
300

Portské vino
bortivkové

Caj zeleny mj | 12 | 3 00 00 09/NS

Francouzské 250

1473 | 353 |14,8|22,0(29,3 | 200
brambory [a]

57

1005 | 240 | 0,3 N.S.|20,6 |N.S.

54

0,0

0,3

0,0

0,3

0,0

0,8

0,4

0,3

0,0

0,0

1,5

0,0

1,8

0,0

1,8

N.S.

N.S.

53

351

41

50

824

565

095

156

651

79

82

165

N.S.

813

472

51

78

136

186

149

20

140

341

54

890

97

173

13

283

N.S.

111

905

161

25

36

67

91

61

92

26

278

42

72

118

N.S.

N.S.

78

191

10

22

32

130

56

62

203

40

494

135

137

N.S.

273

4,3 379

0,8

2,9

0,6 35,6

0,5

0,0

1,9 /38,4

1,4

0,6

0,3

0,8

6,2

0,0

0,0

0,8

0,9

1,7

N.S.

0,0

4,0

05

4,4

1,2

3,0

0,0

0,0

91

0,4

0,0

0,0

04

N.S.

N.S.

22,3

6

2

1

0,0

3



1

Celkem: 2490 | 596 |15,1|22,0 /50,7200 | 5,3 | 822 016

78 | 276 | 40 (22,3 | 17
Statistika pro Nedéle:
E E B T S Chol | V1ak | Na K Ca p Fe |VitC | Xeno Malvi

[kJ] |[keal] | [g] | [o] | [o] |[mg] | [g] |[mg] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | body | din
95882364 | 84,3 | 73,9 2938 | 332 | 14,3 4039 2797 702 |1130| 21,1 108,1| 27 |3765

PONDELI
Nazev Mnozst E E B | T S |Chol VI&k| Na | K | Ca | P Fe Vcit Xeno
produktu vi [kJ] |[keal] | [g] | [9] | [g] |[mg] [g] |[mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [ma] body
Snidané
Caj zeleny [:arg% 12 3 0000 09 NS NS.| 9 111 NS 3 |00 NS | 8
Chiéb 120 [g]

celozrnny 2X 1004 | 240 |88 |1,3 58,4 0 |11,4|620 322 | 47 | 227 43 |00
zitny platek

Flora 20[g] | 519 | 124 00 14 01, 0 00/ 0 O O | O |00 00
Cherry 66[g] = 49 | 12 |06 01|26 NS. 08 NS. NS. NS. NS NS NS 2
rajcata
Eidam 30% | 50 [g] | 550 | 132 (152 7,6 10,7 | 26 | 0,0 433 60 378 238 02 | 00
Celkem: 2135 | 510 (24,5/23,1/62,7 26 12,2 oéz 492 | 424 | 468 | 45 | 0,0 @ 10
Piesnidavka
Relativni hodnota malvidinu 26
Hamanek s 190
bortiivkami (] 652 | 156 | 0,6 | 0,6 37,8 N.S. IN.S. N.S.|N.S. N.S. N.S. /N.S.[19,0 1
Piskoty
detské Opavia 20[g] 326 @ 78 |21/10152 0 |01 |11 |19 7 |27 |03 00
Celkem: 978 | 234 12,7/16 530 0 |01 11 |19 | 7 |27 |03 190 1
Obid
Smazeny 140 1
o [d] 1539 368 |91 197384 41 |00 o, 503 |66 161 17 592 0,1
Brambory 1200 | 220 | 185 |44 04 426 0 |14 651 847 | 30 126 2,0 334 4
nové vatené [0]
Salat 150 1461 39 |15 02 78 0 |12 548 263 33 42 |14 |81
okurkovy [o]
Pazitka 4[g] @ 6 2 /0100030 01 0 |15 7 | 3 (0223
. 2 |1 103,
Celkem: 2484 | 595 |1511203/89,0 41 |27 | o0 |.5o 1361332 52 T 7| 41

Svacdina

58



Lilek vafeny

Vejce slepici

Olej fepkovy

Relativni hodnota malvidinu 90

150
[d]

1x
kus

400
[a]

1x
kus

35 [g]
15 [g]

690

216

906

588

346

568
553

165

52

217

140

83

135
132

59153 22,2/ N.S. [N.S. [N.S. IN.S.N.S. NS, INS. NS, | 1.1

13/03 /154, 0 |22 | 4 |300|62 |35 |13 710, 3

7155|376/ 0 (22| 4 [300|62 | 35 |13 |710| 4.1

Vedere

3208|348/ 0 (100 4 1492 24 |60 1,2 52| 5

6,8 /6005237 |00 |74 | 73 |30 121 /09 | 0,0

122192 11|24 |00 246 | 46 | 453 297 |04 | 0,0
00 149/00| 0 |00 | O 0 0 0 0000

Relativni hodnota malvidinu 5

200
[ml]

100
[ml]

55 [g]
1x

kus

B
[a]

MnozZst
vi

300 [ml] | 312

120 [g] 1164 | 256 114

25 [g]

40 [g]

374

564

2993

=
[a]
9496 2269 | 76,8 | 83,2 330,6 328

E

[kJ] | [keal] | [g]

82

440

88 02| 0,2|121,8/ N.S.| 0,2 0/ N.S.|N.S.IN.S.INS.| 300 0,2

0/ 00 0,0/ 0,0 0| 00 27 4| 24 0 03 00

135| 5,0/ 1,6/30,1 0 26| 250 129, 30| 94 19| 00

713|27,4|32,7/88,3| 261|12,8| 602| 744| 561 | 572| 4,7|/352 5.2

S

[a]

E

75

20

105 (12,1

Statistika pro Pondéli:

VI1dk | Na K Ca p Fe VitC  Xeno Malvi
[0] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg]  body | din
30,0 (3909 3182 1190|1434 16,0 |228,2| 24,4 @ 121

T s [Chol|Visk| Na | K | Ca | P | Fe | ‘A Xeno
[o] | [ [mal | [o] [mg] [mo] [mg] [ma] [ma] ., body

Snidané

00 /183, 0 |00 | 3 9 |17 | 1 |00 15| 5

3,6 149,2/N.S. | 9,7 |[N.S. [N.S. IN.S. IN.S. N.S. |N.S.

0,109 NS |01 | 0 |NS.INS. NS. NS.|NS.

6,1 /06| 21 0,0 |346 | 48 {302 |19 |01 | 0,0

59



Paprika

cervena 120[q]
Salam
Vysocina 1019]
Celkem:
Cavalier
bortvkovy 140
[mi]
Mineralka 250
citronova [mI]
Celkem:
Polévka 150
¢ockova [0]
150
RyzZe duSena
Y [q]
Kufeci na 150
Zampionech [a]
Celkem:
Bild kdva s 200
cukrem [mI]
]\J/r(;?r?enité 300
stolni [mi]
Zavin
jablkovy 50 [g]
tazeny
. 130
Grapefruit
P [q]
Celkem:

156

193

2347 | 539 |30,3|14,4|76,5| 29 12,4

198

1206

246

1308

1223

2777

534

612

187

1333

37

46

48

288

59

312

293

663

128

146

44

318

1,2 104 |76

19 43 1/00

Piesnidavka

Relativni hodnota malvidinu 82,4

0

9

2,5

0,0

1008 | 241 | 3,1 114,7|21,3 | N.S. [N.S.
0,3 /0,0 11,5/ N.S. |N.S.
3,3 /14,7328 0 | 0,0

Obéd
2912372 3 |21
6,8 651(579 0 |18
21,9/16,5(14,0/ 75 |N.S.
31,5/25,2(79,1| 78 | 3,9

Svacdina
54132 /19,0 8 |0,2
00/00 00 0 |00
251421255 9 |4,0
08103130 0 |21
8,776 575 17 | 6,3

Vedere

Cervené vino |Relativni hodnota malvidinu 56

Kagor
Circova

Brambory
nové varené

Voda
pramenita
stolni

Rajcata

180
[mI]
200
[d]

200
[mi]

100
[a]

626

778

63

149

186

15

0,200 45

44 04 42,6

0,0 0,000

1002 |41

60

4,7

1,4

0,0

1,2

2

82

434

N.S.

N.S.

323

513

838

104

82

38

3

226

651

55

254

26

337

N.S.

N.S.

120

258

N.S.

378

256

13

45

234

548

229

847

278

329

N.S.

N.S.

72

33

N.S.

105

192

72

26

299

14

30

48

20

30

19

240

N.S.

N.S.

68

189

N.S.

257

154

33

25

212

41

126

27

1,0

0,5

N.S.

0,0

0,6

0,9

0,4

04

29

0,9

0,6

0,8

153,

0,2

155,

. IN.S.

N.S.

0,0

0,6

0,2

. IN.S.

0,8

1,8

0,0

2,0

55,6

59,4

0,0

33,4

0,0

24,9

05

05

0,0

0,5

3,5



138,4

Xen
obod

y

0,6

8,6

1,4

1,6

Pangasius 1501 381 | 90 1220/ 08 00 |N.S. N.S. N.S. N.S. /NS. NS. NS. N.S.
filety [0]
Celkem: 1848 440 26,6 1,4 512/ 0 | 7,3 719 3%2 112 | 194 | 4,3 58,3 10
Statistika pro Utery:
E E B T S Chol. | VI1ak. | Na K Ca p Fe Vit.C  Xeno Malvi
[kJ] |[keall| [o] | [g] | [o] ' [mgl | [g] | [mg] |[mg] |[mg] [mg] | [mg] | [mg]  body | din
9511|2248 |100,4 63,3 297,1| 124 | 29,9 (2217|2625 845 | 903 | 10,2 |273,8| 20
STREDA
Nazev Mnozstv| E E B T S |Chol 'VI4k| Na | K | Ca P Fe \élt
produktu i [kJ] |[kcal] | [] | [g] @ [o] |[mg]| [g] |[mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [ma]
Snidané
Boravkova Relativni hodnota malvidinu 18
marmelada | 20[g] | 218 | 52 (0,1 /01 127 0 (02 /0 | O | 1 | 1 |00 00
Rohlik -~ 111019] |4 1551 570 |99 32602 0 |53 501 259 61 187 | 3.9 | 0,0
celozrnny | 2x kus
Caj zeleny 300 [ml] | 12 3 /00/00 09 NS NS | 9 [111 |INS.| 3 00 N.S.
Flora 20[g] | 519 124 100140 01/ 0 00/ 0 | O O | O 00 00
Celkem: 1877 | 449 10,0 17,3/73,8/ 0 |55 510 370 62 191 | 3,9 | 0,0
Presnidavka
Hrozny 75[g] | 282 | 68 |02 05/32 0 00 3 /51 6 10 08 29
modré
Relativni hodnota malvidinu 120
Jogurt'acek 180
(] 720 | 173 /9,0 | 5,0 18,0/N.S. |N.S. IN.S. |N.S. /N.S. 'N.S. N.S. [N.S.
Mineralni
voda's 200 458 | 38 102 00 92 NSNS NS. NS. NS. I NS.INS. NS.
citronem, [mi]
grepem
Celkem: 1160 | 278 |94 561304/ 0 (00 3 51 6 |10 |08 29
Obed
Veptové v 200
. 1288 | 308 |15,0/21,2 /13,4 64 |N.S. 442 580 68 @ 4 |36 [N.S.
mrkvi [0]
Knedliky 15X 14 1131 335 |86 26 722| 24 |33 455 660 23 | 97 |17 86
bramborové kus
Polevka 1300 | 406 1 908 142 1.8 1189/ N.S. N.S. N.S. NS, NS, N.S. N.S. N.S.
francouzska [a]
Celkem: 3157 | 754 27,8256 1%4’ 88 | 3,3 | 897 2}10 91 | 101 53 | 86
Svadina
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Rohlik 1x
celozrnny kus

Eidam 30% |40[g] | 440 | 105 |12,1|/6,1 |06 | 21 | 0,0 | 346 | 48 |302 |190 | 0,1 | 0,0

564 | 135 |[50|16 (30,1 O |26 250|129 | 30 |94 |19 00

Cherry rajcata 1[3]2 98 24 1121|0353 |NS. |16 NS |NS |NS NS NS NS | 2

Jablka 1[3;) 218 | 52 |05 05 156 0 |24 | 7 /168 10 @14 |07 [112 3

Caj ovocny [3rg?] 12 | 3 0000 09 NS NS 9 111 /NS | 3 |00 NS.
Celkem: 1332 | 318 (18,7 84 52,4 21 | 6,6 613 456 342 301 28 (112 5

Vedere

Flicky 200

zapecené s [ 1728 414 172/174468 NS. /NS, NS, NS. NS NS NS. NS,

uzenym g

Mineralka 200 1 456 | 33 102100 92 NSNS NS NS. NS. NS. NS NS.

citronova [ml]

Paprika 100 1 430 ' 31 110/03/63 0 21 2 212/ 7 |25 og ¥

dervena [a] 0
Celkem: 2016 | 483 (184177623 0 |21 | 2 1212 7 | 25 (08 1%8’ 1

Statistika pro Stieda:
E E B T S Chol | VIak | Na K Ca P Fe |VitC | Xeno |Malvi
[k] |[keal]l | [g] | [9] | [o] |[mg] | [9] |[mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | body | din

9542|2282 84,3 | 746 323,4| 109 | 17,5 |2025|2329| 508 | 628 | 13,6 |150,7| 20 | 138

CTVRTEK
Vit

Nazev Mnozst E E B | T S |[Chol ' Vlak| Na | K | Ca | P Fe C Xeno
produktu vi [kJ] |[kcal]| [g] | [g] |[g] |[mg]| [g] |[mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] body

Snidané

Chléb 120 [g]
celozrnny 2X 1004 | 240 |88 |13 584 0 |11,4|620 322 | 47 | 227 |43 |0,0
zitny platek

Flora 20[q] | 519 | 124 |00 14001 0 (00 0 |0 | 0 | 0 00 00
Okurky 1 20191 | 20 | 7 06 01 16| 0 |06 6 113 13 18 |05 69
salatové

Debrecinsk

Debrecinsk | 45141 | 454 | 108 |84 84 00 0 (00 0 0 | 8 91 17 00
apecene

Dzus 125

pomeranto | (70| 255 | 63 0903138 0 (03 5 65 21 18 05 296 1
vy

Voda 1175 1 5 1 5 100000 00 0 (00 48 | 8 (42 0 05 00
pramenita [ml]
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Celkem: 2263 | 542 |18,6/24,1|73,9 0 |12,3|680 | 508
Presnidavka
Bortvkové  |Relativni hodnota malvidinu 187
frapé s 360
bandnem (] |89 213 8135398/ 0 |41 16 492
Celkem: 898 | 213 |81 35398 0 |41 16 492
Obéd
Veptova 150
panenka o] 1127 | 269 |45,6/9,5 /0,0 |141 |0,0 98 | 677
pecena g
Brambory 200 1
opékané [a] 964 | 230 (2,6 64 482 0 | 7,2 648 014
Polévka 300
rajcatova s [a] 732 | 174 |84 45 249|N.S. | 2,7 | 150 |N.S.
téstovinou g
Celkem: 2823 | 673 |56,6/20,4/73,1| 141 | 9,9 1 896 631
Svacina
Kola¢
maslovy 56[g] | 898 | 214 |54 9,0 28,6 31 |07 36 | 67
makovo-
tvarohovy
Bild kavas 1 200 | 53, | 158 154 32 190 8 |02 104 | 256
cukrem [mi]
Cokolada
- 8[g] | 181 | 43 04|26 47| 0 07| 1 |34
Voda 300
pramenita [mi] 0 0 00 00|00 O |00 |82 13
stolni
Celkem: 1613 | 385 |11,1/14,8/52,2| 39 | 1,7 | 223 | 370
Vecere
Rizoto se 200 |4 548 | 370 | 9,0 17,6 46,2 6 | 0,0 478 476
Zampiony [0]
Caj zeleny [3rgl% 12 | 3 0000 09 NS NS 9 111
Sglfit , 150 320 75 11,2133 /10,7/N.S.IN.S.| 5 |302
rajéatovy [0]
Celkem: 1880 | 448 |10,2/20,9 57,8| 6 | 0,0 492 | 889
Statistika pro Ctvrtek:
E E B T S Chol | VIak | Na K Ca P
[kJ] |[keal] | [g] | [9] | [9] | [mg] | [9] |[mg] | [mg] | [mg]
9477|2261 104,6 | 83,7 1296,8| 186 | 28,0 |2307 |3 950
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131 | 355 | 7,6

18

18

44

N.S.

52

20

192

72

290

106

N.S.

17

123

Fe
[mg] | [mg] | [mg] | body

44

44

443

116

N.S.

559

79

154

13

246

270

N.S.

273

15

1,5

2,1

2,4

N.S.

4,5

0,3

1,2

0,2

0,9

2,6

1,4

0,0

N.S.

1,4

36,5

15,4

15,4

15

28,0

N.S.

29,5

0,0

18

0,0

0,0

1,8

3,6

N.S.

N.S.

3,6

Vit C | Xeno

614 (1477|176 | 86,8 | 23,8

5

5

0,8

8

2

10,8

Malvi
din

187



PATEK
Vit

Nazev Mnozst E E B | T S [Chol ' VIa&k| Na | K | Ca | P Fe C Xeno
produktu vi [kJ] |[keal] | [g] | [9] | [g] |[mg]| [g] |[mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] body
Snidané
Ovesné 35[g] | 529 126 146 24238 0 |19 2 121 |20 13615 00

vlocky
Albert Relativni hodnota malvidinu 84,2
quality

l()joﬁlvk)OVY' 150 [g] | 658 | 161 |57 | 4,4 23,6/ N.S.N.S.| 0 |N.S. N.S./NS./NS. /NS.| 1
ogurt

Caj zeleny ?g% 12 | 3 1000009 NS NS.| 9 111 /NS.| 3 |00 NS.| 8
Celkem: 1199 | 290 10,3/6,8 48,3 0 | 1,9 11 232 20 139 15 00 | 9
Presnidavka
Jablka 1[5]0 218 | 52 05 05156/ 0 |24 | 7 |168 10 | 14 |07 |112 3
120
Banén [g] | 434 | 103 |14 02 (262 0 |22 | 14 457 | 12 | 38 |13 13,2
1x kus
Voda 200
pramenita g | © 0 |00/00/00 0 (00 5 |9 48 | 0 |06 00
stolni
Celkem: 653 | 155 1,9 07 41,8/ O |46 76 634 70 |53 |26 244 3
Obid
Polévka
hovézi s 300 1
kropicovymi | [q] | 843 | 201 |72/153/93 21 |03 501209 152 65 06 42
nocky
160
Knedliky (9] 11410 336 11,2127 680 19 |00 824 186 91 (130 14 05
houskové 4x
kus
Zelikysané 1501001 160 | 38 |07 123 50 0 |13 470 119 28 17 |04 109 2
dusené
Veptova 10011 183 | 283 1153/24.9 02 | 68 | 00 120 | 165 23 |130 3.8 00
krkovice [0]

Pivo svétlé 200
12°: 4.5% [mi] 396 94 110/061/84| 0 |00 6 78 6 46 | 0,0 0,0

Celkem: 3992 | 952 |35,4/45,8/190,9|108 | 1,6 795 757 | 300 388 | 6,2 [155| 2

Svacdina

Dalamanek

, 60 [g] | 663 | 158 |45 0,7 336/ O |00 (266 | 82 12 |66 |09 00
celozrnny

Syr Cottage s

. 50[g] | 219 | 52 |58 (25|17 INS.IN.S.|N.S. IN.S. [N.S. IN.S. N.S. [N.S.
pazitkou
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Okurky

o 70[g]| 29 | 7 |06 01 /1,6 0 06 6

Minerdlka 1300 | 557 | 57 193100 138/ N.S.|NS. NS.

citronova [ml]

Redkvicky |50[g]| 32 | 8 (050120 0 |08 16
Celkem: 1180 282 11634 526, 0 1,4 | 289

Vedere

Cervené vino |Relativni hodnota malvidinu 56

Kagor

Cricova [ng?] 696 166 02 00 50 0 52 8

Kuskus

zapeCenys | 400 | 1650 | 397 12021129/51,3| 39 | 7.8 | 196

rajéaty a [0]

mozzarelou

Olivy zelené
marinované

Celkem: 2511 | 600 |20,8 /16,7 /57,5| 39 13,7 924

30[g]| 157 | 38 |04 (38|12 0 |0,7 |720

Statistika pro Patek:
E E B T S | Chol | VIdk | Na K Ca
[kJ] |[keal] | [9] | [9] | [a] | [mgl | [9] |[mg] | [mg] | [mg]

953512279 |80,0 | 73,4 |291,1| 147 | 23,2 4025|2668 | 774

SOBOTA

Néazev  |Mnozstv| E E B | T S |Chol |V1ak | Na

produktu i (k] |[keal] | [o] | [o] | [o] /[me] [a] |[ma] [mg] [mg] [ma] [ma]

Snidané

Rohlik  —1110[0] |1 155 | 970 |99 132 602 0 |53 501
celozrnny | 2x kus
Pomazanka
oyt 40[g] | 811 | 194 |20 206 09 | 34 |01 |191
Paprika 100[g] | 130 | 31 |1,0 03 /63 0 |21 | 2
cervena
Cajcemys | 350191 | 312 | 75 10,000 1183 0 |00 | 3
citronem

Celkem: 2381 | 569 12,9(24,1/857 34 | 7,5 | 697

Presnidavka

Yoghurt drink Relativni hodnota malvidinu 78,6
bortvkovy 350

[ml]
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113 | 13 | 18
N.S. IN.S. |N.S.
129 | 20 | 15
324 | 45 | 99
254 | 16 | 46
451 | 305 | 227
17 | 18 | 5
721 | 339 | 277

P Fe |VitC | Xeno |Malvi
[mg] | [mg] | [mg] | body | din

0,5

N.S.

0,6
2,0

1,0

1,3.

0,5

2,8

95 | 151 97,1

K | Ca| P

259 | 61 | 187

53 | 34 | 39

212 | 7 | 25

9 |17 | 1

532 | 119 | 252

N.S. [N.S. N.S.

Fe

3,9

0,3

0,8

0,0

50

N.S.

6,9

N.S.

12,9
19,8

0,0

37,4

0,0

37,4

21

Vit
C

0,0

14

128,

15

130,

N.S.



Piskoty détské
Opavia

Celkem: 1306|309 91|45/572, 0 |01 11
Obéd

20[g] 326 | 78 |21 /10152 0 |01 | 11

Bramborovd | 200 | o0 | 50a 54 |56 1/39,0 8 |00 |784

kaSe [a]
... 1180
Kufte pecené [l 1149 | 275 |43,4/11,1/0,0 |134 | 0,0 | O
Polévia 300 | 537 | 129 130 69 138 3 |N.S. 954
celerova [a]
Minerdlka 1 200 | 150 | 35 155 00 92 N.S. NS. NS.
citronova [ml]
Celkem: 2714 | 650 |52,0/23,6/62,01 145 | 0,0 7%’8
Svacdina
Satecek 56[g] 722 | 173 14,0 2,6 32,8/N.S.| 1,9 'N.S.
povidlovy
Kava- 2001 46 14 102 04 08 0 |00 4
espresso [mi]
. 200
Voda pitna [mi] 0 0 |00 |00 NS.IN.S.NS. |N.S.
Celkem: 738 | 177 142 301336 0 |19 4

Vecere

Cervené vino |Relativni hodnota malvidinu 56

Kagor 180

Circova [mi] 626 | 149 (0,2 |00 45| 0 |47 | 7

Lasagne 300 1

Bolognese [o] 1695 | 405 |27,6(18,3|32,7|N.S. | 2,7 500

S , 300

Cajzeleny | b | 12 | 3 10000 09|NS NS 9
Celkem: 2403 | 574 |27,8(18,3/1386| 0 |79 517

Statistika pro Sobota:
E E B T S | Chol | Vlak | Na K Ca
[kJ] [keal] | [g] | [l | [9] |[mg]l | [9] |[mg] | [mg] | [mg]
9542|2279 106,0 | 73,5 |277,1| 179 | 17,4 |3967 2507 | 348

66

19

19

890

365

228

N.S.

483

N.S.

108

N.S.

108

229

N.S.

111

365

P

771

7

7

110

23

69

N.S.

202

N.S.

N.S.

14

N.S.

N.S.

16

Fe

27

27

148

293

N.S.

N.S.

441

N.S.

N.S.

41

N.S.

49

0,3

0,3

N.S.

4,3

N.S.

0,0

N.S.

0,0

0,9

N.S.

0,0

1,0

0,0

0,0

22,6

0,0

N.S.

N.S.

22,6

N.S.

04

N.S.

04

0,0

N.S.

N.S.

0,0

1

13

Vit C | Xeno |Malvi
[mg] | [mg] | [mg] | body | din
10,6 | 153,9

23

134,6



NEDELE

Nazev Mnozst E E B | T S |[Chol
produktu vi [kJ] |[keal] | [g] | [9] | [g] |[mg]

Viak | Na c
[o] |[ma] [mg] [ma] [ma] [ma] .y body

Snidané
Toustovy
chléb 120[g] | 1164 | 256 (11,4 3,6 |49,2|N.S.| 9,7
tmavy
Kureci 25[g] | 82 | 20 36 01 09 NS. 01
Sunka
Eidam 30% | 40 [g] | 440 | 105 (12,1/6,1 0,6 21 | 0,0
Dzus 1200 1 408 | 100 114 04 220 0 |04
pomerané [ml]
Cherry 66[g] | 49 | 12 06 01|26 NS. 08
rajcata
. .| 100
Voda pitna [mi] 0 0 |0,0 0,0 N.S.|INS. N.S.
Celkem: 2143 | 492 (29,1/10,3/75,3| 21 11,0
Piesnidavka
Bio selsky  |Relativni hodnota malvidinu 72,4
jogurt 180
bortvka, | 666 | 158 161 47 229 N.S.NS.
Hollandia [mi]
Celkem: 666 | 158 6,1 4,7 (229 0 | 0,0
Obéd
Bramborovy | 200 | 25, | 474 155 38 312| 6 |50
salat [0]
Veptovy 110
tizek o] 2094 | 501 (21,8/33,0(30,7 124 | 11
smazeny g
Salat 150
okurkovy (o] 161 | 39 (15 02 78| 0 | 1.2
Pivo svétlé 200
12 4.5% obj. | [m] 396 | 94 100684 0 |00
Celkem: 3383 | 808 29,537,6/78,11 130 | 7,3
Svacdina
Relativni hodnota malvidinu 60
Bortvkovy 100
kompot (] 348 1 83 |04 04 194 0 |30
. |421q]
Vafle vajecné | )™ | 935 | 199 |31 10,1239 N.S. |N.S.
(1ks=219) K
us
Vanilkovd 120101 607 | 145 |25 |77 1165 31 | 05
zmrzlina
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N.S. [N.S. [N.S.

346

N.S.

N.S.

355

N.S.

800

194

548

547

N.S.

56

K

N.S.

48

104

N.S.

N.S.

152

N.S.

440

251

263

78

031

53

N.S.

139

Ca

N.S.

302

33

N.S.

N.S.

335

N.S.

80

57

33

176

10

N.S.

90

P

N.S.

N.S.

190

29

N.S.

N.S.

220

N.S.

N.S.

206

42

46

294

10

74

Fe

N.S.

N.S.

0,1

0,8

N.S.

N.S.

0,9

N.S.

0,0

0,6

4,0

1,4

0,0

5,9

0,7

. [N.S.

0,1

Vit

N.S.

N.S.
0,0

47,4

N.S.

N.S.

47,4

N.S.

0,0

20,0

11

8,1

0,0

29,2

41

N.S.

0,4

Xeno



Voda 300 0 0 |00/00/00| 0 |00 /8 13|72 0 |09/00

pramenita [mi]

Celkem: 1787 | 427 |59 (18,2/59,9| 31 | 3,5 |140 | 205 |171 | 83 | 1,7 45 | 2

Vecere
Caj zeleny [3rg?] 12 3 /0000 09 |NS.NS.| 9 |111 |INS.| 3 |00 INS.| 8
Spagety s
mletym 200 1
1562 | 374 |16,6|21,2/30,0| 54 | 0,0 248 | 147 1200 ' 2,8 | 2,0

masem a [a] 250
syrem

Celkem: 1574 | 377 |16,6|21,2/30,9| 54 | 0,0 229 359 | 147 |203 | 2,8 |1 2,0 | 8

Statistika pro Nedéle:
E E B T S |Chol. |Vlak.| Na K Ca P Fe |Vit.C| Xeno
[kJ] |[keal] | [g] | [o] | [9] |[mg]| [9] | [mg] | [mg] |[mg] [mg] [mg] [mg] & body
9553|2262 | 87,2 |92,0(267,1| 236 | 21,8 |5301|1747|829 | 800 11,3 |831 | 20 132,4

Jidelni¢ek sestaven na www.nutriservis.cz | (¢) 2014 NutriServis.cz | Nutriservis.cz je
produktem Forsapi

Malvidin
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5. DISKUZE

Tato prace se zabyva polyfenoly a jejich pozitivnimi G¢inky na zdravotni stav
Cloveéka. Je zde zaméfeno na bobulovité plody, zejména na bortvky a vinnou révu.
Ugelem této prace bylo sestavit jidelnicek, ktery by zajistoval denni p¥ivod polyfenold
srovnatelny s pfivodem 120 ml pfirodnich bortivek. K tomu bylo potieba zmapovat
potravinové vyrobky bohaté na polyfenoly. Byly poloZzeny dvé vyzkumné otdzky, diky
nimz je mozné ziskat piehled o mnozstvi polyfenoll v borivkach a ostatnich
potravinach.

Pro zodpovézeni prvni vyzkumné otdzky (Jaké mnozstvi polyfenolii obsahuji
bobulovité plody, zvlaste pak borivky?) je podstatna tabulka ¢. 2 (Analyza obsahu
polyfenold u bortivek a bortivkovych produktil). Z tabulky je patrné, Ze borivky jsou
vybornym zdrojem jak flavonoidl, tak anthokyanid. Zajimavy je jejich obsah u
mrazenych borivek, ktery je nékolikandsobné vyssi, nez u bortivek chlazenych.
Hodnota zkoumaného malvidinu 3-(6-acetoyl) glucoside je dokonce 3krat vyssi. Vyssi
hodnotu tohoto anthokyanu ma i1 borivkové portské vino a napoj Toma blueberry.
Ostatni zastoupeni polyfenolli je vSak v porovnani s chlazenymi borGivkami niZsi.
Zajimavy vysledek byl zaznamenan u mineralni vody Ondrasovka. Analyzou totiZ nebyl
zjistén vyskyt polyfenolii u tohoto ndpoje. Mezi ostatni bobulovité plody, které maji
pfiblizn¢ stejny obsah polyfenolt jako boruvky, patii brusinky, tfe$né a modré hrozny.
Nizsi zastoupeni (vztazeno na % Séalku, coz se rovnd 135 ml) maji ostruziny a rybiz.
Zajimavy je rozdil v obsahu polyfenolti u modrého a bilého hroznového vina. Zatimco
17 kuli¢ek modrych hroznt ¢ini 5 xenobodt, stejné mnozstvi bilych hrozni predstavuje
jen 2 xenobody. Podrobné udaje jsou popsany v tabulce ¢. 3 (Obsah polyfenoll u
ostatnich potravin).

Diky tabulce ¢. 4 (Relativni hodnota malvidinu u bortivkovych mléénych vyrobki)
a tabulce €. 5 (Relativni hodnota malvidinu u ostatnich borivkovych produktl) 1ze
zodpovédét na druhou vyzkumnou otazku (Jaké potraviny jsou idedlni k zarazeni do
Jjidelnicku, aby byl zajisten ekvivalentni denni privod polyfenolii?). Z mléEnych vyrobkl
ma nejvyssi zastoupeni boriivek Jogurtacek. Jeden vyrobek obsahuje relativni hodnotu

malvidinu téméf 123, coz mirné pievysSuje doporuceny denni ptivod. Tento jihocesky
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produkt je vSak obtizn¢ dostupny v jinych krajich. Vhodnou nahradou je Miiller Mix s
relativni hodnotou malvidinu 90. Jako vysoce kvalitni vyrobek vysel 1 Bio selsky jogurt
Hollandia, jogurt Albert Quality nebo ovocny jogurt Milbu z Kauflandu. U poslednich
dvou produktii je potéSujici 1 jejich ptizniva cena (6.90). Vysoka cena tedy neznamena
vzdy vysoky obsah ovoce. Mlé¢né vyrobky s hodnotou niz§i nez 120 je nutné
kombinovat s jinymi potravinami. Vhodnou moznosti jsou kompoty. Jejich relativni
hodnota malvidinu se pohybuje okolo 60. O néco niz§i hodnotu maji bortvkové
presnidavky (relativni hodnota malvidinu 25,7). Z dzemu vysel nejlépe produkt Dzem
bortvka JSG. Jeho relativni hodnota na jednu porci vychazi na 18. Z nealkoholickych
napoju vitézi Toma blueberry, ktera byla soucasti analyzy. Tento népoj je vSak k dostani
pouze v nékterych restauracich. Vybornym zdrojem polyfenolt je ¢ervené vino. Jedna 2
dcl skleni¢ka doda témét polovinu pozadované davky malvidinu. Vysokou hodnotu
malvidinu ma bortvkové portské vino, 2 dcl obsahuji relativni hodnotu malvidinu 502.
Tyto udaje jsou soucasti cile ¢. 2 a jsou dilezité pro sestaveni jidelnicku (cil ¢. 1).
Kazdy den jidelnic¢ku obsahuje odlisné vyrobky, nebo jejich kombinaci. Za ideélni
kombinaci lze povaZzovat jeden bortivkovy jogurt (s relativni hodnotou malvidinu nad

60) a jedna sklenicka (2 dcl) ¢erveného vina béhem dne.
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6. ZAVER

Nazev této prace zni: Fytochemicky potencial polyfenolli v bobulovitych plodech.
Kdyz jsem tento nazev sdé€lila svému okoli, jen malokdo si byl schopen piedstavit, o
¢em moje prace bude. Slova jako polyfenoly, ¢i fytochemika nejsou v naSi populaci
prili§ bézné. Pii sbirdni potiebnych udajti, zejména o resveratrolu a jeho ucincich, jsem
sama byla ptekvapena, jaky zdravotni piinos (pfi pravidelném piijmu) by mél pro
Clovéka. Timto tématem se zabyvaji spiSe v zahranici, kde jsou potravinové dopliiky
obsahujici resveratrol velice popularni. Tato prace ma byt vSak dikazem toho, Ze i
pfirodnimi zdroji lze dosdhnout pozadovaného piisunu polyfenoll, ktery by mél
ptiznivy vliv na zdravi ¢lovéka.

Hlavnim cilem bylo sestavit jidelnicek, ktery by zajistoval ptivod polyfenold rovny
dennimu pfijmu 120 ml pfirodnich borlivek. K tomu byl potfebny i druhy cil a to
zmapovat, které potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem polyfenolii. Vzdy se
jednalo jen o produkty, které nepotiebuji pro konzumaci tepelnou upravu. Na zaklade
cili byly stanoveny dvé vyzkumné otazky. Prvni otdzka se tykala mnozstvim
polyfenoli v bobulovitych plodech, zejména v bortivkach. Druhd otizka méla
zodpovédét, jaké potraviny jsou idedlni k zatfazeni do jidelnicku.

Z vysledku je patrné, Ze nas trh je bohaty na bortivkové vyrobky. PotéSujici je i
skutecnost, ze 1 finanén¢ dostupné vyrobky obsahuji vysoké zastoupeni bortvek.
Spravnou kombinaci potravin lze tedy sestavit jidelnicek, ktery by spliioval G¢innou
denni davku polyfenolt.

Zavérem bych chtéla zdiraznit vyznam spravného vybéru potravin a napoju. Pit a
jist musime vSichni. Proto si myslim, Ze tou nejjednodussi prevenci civilizacnich

nemoci je prave spravna vyziva.
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8. PRILOHY

Recepty pouzité v jidelnicku

Bortvkovy koktejl (Vasak, 2012)

1 porce: 120 ml Cerstvych boriivek, 150 ml mléka, 150 ml bilého sladkého jogurtu
1 porce: relativni hodnota malvidinu 120

e Vse mixujeme asi 2 minuty, vychladime, Ize podavat s piskoty nebo susenkami.

Ovocny salat se skoftici (vlastni zdroj)
1 porce: 1 pomeranc, 1 jablko, 75 g hroznového vina (5-6 vétsich kulic¢ek), skofice,

citronova $t’ava

Ovesna kaSe s boriivkami (Jarosikova, 2013)

5 porci: 200 g ovesnych vlocek, 100 g ofiski nebo slune¢nicovych seminek, 50 g cukru,
1,2 1 vody nebo mléka, Spetka soli, 200 g mrazenych bortvek (lze pouzit i jiné
ovoce)

1 porce: 40 g = 60 ml mrazenych bortivek, relativni hodnota malvidinu 187,2

e V hrnci smichdme ovesné vlocky, slune¢nicovéa seminka, mléko, cukr, sil a za
stdlého michani pfivedeme k varu. Vafime zhruba 5 minut, pokud je kaSe pfili§

husta, miZeme ji zfedit vodou. Poté hrnec odstavime a pfidame zmrazené ovoce.

Bortvkova pomazanka (Lamschova, Havlicek, 2012)
5 porci: 250 g mékkého polotuéného tvarohu, 250 g cerstvych bortivek, 4 1zice mléka,
1 IZice medu, par kapek z citronu
1 porce: 50 g borGvek = 75 ml, relativni hodnota malvidinu 75
e Tvaroh s mlékem vySlehdme na husty krém, osladime medem (podle chuti),
dochutime citronovou S§tavou a pfidame boravky. Nakonec vSe peclive

promichame.
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Salat z rybizu a mrkve (Hri¢ovsky, 2002).
e 300 grybizu, 400 g mrkve, 1 bily jogurt (4 porce)
e Nastrouhanou mrkev smichame s omytym rybizem, pfidime jogurt a dobie

promichame. Salat nechdme v lednicce alespoil hodinu odlezet.

Banéanové frapé s bortiivkami (Vasak, 2012)
1 porce: 1 banan, miska bortivek - mrazenych (40 g), 2 sklenice vody

1 porce: 60 ml, relativni hodnota malvidinu 187,2

e Vse spolecné rozmixujeme. Vodu pfidame dle pozadované hustoty.
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