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Anotacia

Tato bakalarska praca je zamerana na problematiku tepelna uprava potravin a jej vplyv
na nutricni hodnotu. Rozdelena je na tri Casti — teoretickd, analyticki a navrhovu.
Prva Cast’ je zamerana na technologické upravy potravin, zmeny, ktoré nastani po
nutri¢nej stranke pocas predbeznych uprav pokrmov a ozrejmenie kladov a zaporov
réznych kulinarskych uprav. Druhd cast’ je orientovand na prieskum vyuzivania
bieleho tovaru, tzn. gastronomickych pristrojov, vo vybranych stravovacich
zariadeniach apoukazaniec na ich vyhody anevyhody. Pokracuje verejnym
prieskumom pomocou dotaznikového Setrenia zameranym na stravovacie navyky
beznej populacie a ich znalosti ohl'adom zmien v potravinach vyvolanych tepelnymi
upravami. Posledna cast’ je zamerand na navrh zvySenia efektivity pouzivania

gastronomickych pristrojov.

KPacové slova: pokrm, jedlo, tepelna uprava, nutriéna hodnota, gastronémia

Annotation

This bachelor’s work is focused on thermal processing of food and its impact on the
nutritional value. It’s devided on three parts — theoretic, analytic and suggestion part.
The first part is focused on technological processing of food, changes in nutritional
value which are connected with it and explained pros and cons of different culinary
treatments. The second part si focused on survey based on discover of using home
appliances in choosed gastronomy facilities and its advanteges and disadvantages. It
continues with public exploration by questionnaire based on eating habits of
population and their knowledge about changes in food during thermal processing. The

last part is focused on suggest, which is about better using of gastronomy appliances.

Key words: dish, meal, thermal processing, nutritional value, gastronomy
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Na tomto mieste by som rdd pod’akoval rodine a priatefom za ich pomoc a trpezlivost'.
Takisto chcem podakovat kuchdrom =z Padowetz original restaurant, Pivniho baru

U dievéného orla a Café Placzek za ich pomoc pri zbierani potrebnych informécii.
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Zoznam skratiek

AGE
ALE

AOPP

BMI
DFD
PAH

PAU

UHT

advanced glycation end
products

advanced lipoxidation end
products

advanced oxidation protein
products

body mass index
dark, firm, dry
polyaromatic hydrocarbons

polycyklické aromatické
uhl'ovodiky

ultra high temperature



UvoD

Clovek (Homo sapiens sapiens) je medzi vietkymi ostatnymi primatmi z hladiska
stravovania vynimkou. Keby sme ostali typickymi primatmi, pojedali by sme malé davky
potravy prakticky po cely deil. No s evoluciou sa vyvijalo aj stravovanie Cloveka
a postupom casu zdokonalil svoje kulindrske zru¢nosti a zacal spoznavat’ viac spdsobov
tepelnych tprav svojho pokrmu. Z obyc¢ajného ,,jedenia“ sa stala veda zvand Gastrondmia
a clovek, s volou stale spoznavat nové veci, zacal zistovat, Ze nieje priprava pokrmu ako

priprava pokrmu.

Tato bakalarska praca nesie ndzov ,,Tepelnd Uprava potravin ajej vplyv na nutriéni
hodnotu®. V tejto praci sa rozoberd problematika spravneho upravovania pokrmov pred
konzuméaciou z hladiska zachovania najpriaznivejSej vyzivovej hodnoty. K ziskaniu
potrebnych informacii boli vyuzité viaceré informacné pramene, ¢i uz literarne, alebo

internetové. Celd praca ma viac Casti a to teoreticku, analytickll a navrhovu.

V teoretickej Casti je venovana pozornost’ surovej strave a poukazanie na vyhody ako aj
nevyhody jej konzumdcie, zmendm Zz nutricného a hmotnostného hladiska uz pri
predbeznej uprave, porcovani, omyvani, pdsobenim oxidacie ¢ svetelného Ziarenia. Dalej
vyhodam a nevyhodam tepelnych tprav, ako sa podielaji na stratich jednotlivych Casti
nutricne] zlozky potraviny no aj na ich prinose pre vysledny produkt. Tiez sa sustred’uje
na konkrétne technologické tipravy, ako je varenie, pecenie, grilovanie apod. V analytickej
Casti st skimané jednotlivé vybrané stravovacie zariadenia — reStauracia Padowetz original
restaurant, Pivnica a steakovy bar U dievéného orla a kaviaren Café Placzek, ohl'adom
disponovaného bieleho tovaru na tepelni tUpravu ajeho vyuzivanie. VSetky vybrané
podniky sa teSia vysokej obl'ube u miestnych obyvatel'ov aich kuchyne sa v mnohom
liSia. Pokracuje to dotaznikom na zistenie stravovacich navykov a prehlade o ucinkoch
tepelnych uprav, priCom Ucastnici tohto dotazniku boli vybrani cielene, aby zastupili bezni
populdciu. V poslednej Casti tejto bakalarskej prace sa vyhodnocuji zozbierané data

a podava sa navrh na zlepSenie kvality pripravovanych pokrmov.
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I. TEORETICKA CAST
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1. TEPELNE UPRAVENE POTRAVINY A SUROVA
STRAVA

Tepelna uprava je jeden z typov technologii, ktoré sluzia k spracovaniu potravinovych
surovin a hotovych potravin na pokrmy. Praveky ¢lovek uz poznal viac sposobov, ako
potravu tepelne upravit, napr. varenie a dusenie, ¢i pecenie v jame, do ktorych boli
vkladané rozpalené kamene, varenie a opekanie na ohnisku aj pod nim, pe¢enie v popole,
varenie v kozenych vakoch ¢i v zvieracich zaltdkoch, v nich sa voda privadzala do varu
rovnako pomocou rozpalenych kamenov, ktoré sa do nich vkladali, alebo aj v nadobach

zhotovenych z rastlin a neskor v hlinenych nadobach [4,14].

V stcasnosti sa pouziva mnoho odlisnych druhov tepelnych uprav. Nie vSetky potraviny
urcené k priprave jedal su pre tepelnti Gpravu vhodné, ako z dovodov zachovania ¢o
najmenuj naruSenych zivin, tak z moznosti vzniku niektorych, pre zdravie potencialne
rizikovych ¢i Skodlivych latok. NajSetrnejSimi spdsobmi tepelnej upravy je varenie na
pare, vo vode a dusenie. VacSie nebezpeCie vzniku neziaducich latok predstavuje
restovanie, opekanie, pe€enie, fritovanie a smazenie najmé na tuku, a v neposlednej rade
grilovanie. So zvySujlicou sa teplotou sa mozu stracat’ niektoré dolezité nutricné zlozky aj

sa vytvarat’ zdravotne nevhodné latky [5,14].

Najzavadnej$imi z tohoto pohl'adu st pripalenia, napr. pri peceni (oneskorené podliatie) a
nadrozmerny dym pri grilovani. Prednostou modernych tepelnych Uprav je moznost

presnej regulécie teploty.

1.1. Surova strava a raw food

Je nutné zdoraznit, Ze aj surova strava ma svoje vyznamné postavenie vo vyzive ¢loveka.
Nazyva sa tiez zivou stravou, pretoze pri tepelnej tprave stravy nad 45 °C potravina straca
niektoré enzymy. Pozitivny vplyv na zdravie prinaSa konzumdcia surového ovocia a
zeleniny, ktoré obsahujui vyssi obsah vitaminov a vlakniny, a ktoré sa priaznivo podiel’aju
napr. na znizeni celkového cholesterolu a nasledne nizSiemu vyskytu ochoreni srdca

aciev. Vdaka vysSiemu obsahu draslika je udrzovana hodnota krvého tlaku v idealnom
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rozmedzi. Rovnako je vyznamné, Ze ovocie a zelenina obsahuju viac dolezitych

vitaminov, ktoré teplo poskodzuje alebo ni¢i [7,15].

O tzv. ,raw food“ strave, konzumovanej vyhradne v stave surovom alebo pripravovanej
za teploty neprevysujucej 45 °C existuje mnoho informadcii, ale zdravotné rizika spojené
s konzumaciou tohoto alternativneho druhu stravy vicSinou niesu zmienené. Priaznivci
tejto stravy mavaju Casto podvahu. ZvySena konzumadcia surovej stravy obvykle suvisi
s nizkymi hodnotami BMI (body mass index, 18,5 a menej). U tychto I'udi sa ¢asto

prejavuje nizka hustota kostného tkaniva a vyssi vyskyt osteoporozy [3].

Zdravotny prinos rastlinnej stravy je umocneny spravnym zivotnym Stylom, abstinenciou

alkoholu, nefaj¢iarstvom a fyzickou aktivitou.

Tab. 1: Prednosti a rizika surovych potravin [5]

Prednosti Rizika a nedostatky
Miniméne straty Zivin Moznost’ mikrobidlnej kontaminacie
V niektorych pripadoch vyssia senzoricka Obmedzena vyuzitel'nost’ niektorych zivin
hodnota
Nepritomnost’ toxickych latok vznikajucich Vyssia zat'az chrupu
ohrevom
Jednoduchsia a lacnejSia Giprava Pritomnost’ prirodzenych toxickych latok

Vyssi obsah kontaminantov (fazké kovy,
pesticidy ai. )

V mnohych pripadoch niZSia senzoricka
hodnota

14



2. ZMENY BEHOM PREDBEZNE] UPRAVY
POTRAVIN

Potraviny varime, peCieme, smazime atd’. predovSetkym preto, aby sme si z nich pripravili
chutné jedla. Tepelne upravena strava (na rozdiel od surovej stravy) je pre nas
stravite'nejSia a najméa chutnejSia. ZvySuje dostupnost’ zloziek potravy a tym jej nutricni
vyuziteInost’ a hodnotu. To sa tyka hlavne dusenia a varenia misa a zeleniny.

Behom pripravnych prac nedochadza len ku zmenam pozitivhym, kvoli ktorym sa robia,
ale tiez zmendm negativnym, ktoré by sme mali obmedzit’ na minimum. K negativhym
zmenam patri znizenie nutricnej (vyzivovej) hodnoty a v niektorych pripadoch aj znizenie
hodnoty senzorickej (chut’, vona, farba, konzistencia). K stratim dochadza predovsetkym
posobenim vody (vyluhovanim), kysliku (okyslicovanim) a pdsobenim svetelného
ziarenia, ktoré urychluje rozklad rady latok. Behom pripravnych prac dochadza

samozrejme aj k stratim na hmotnosti potravin [5,7,14].

2.1. PredbeZznd uprava surovin pre pripravu pokrmov

Predbezné tprava je zavisla na druhu potraviny.

Miiso sa omyva pod tecicou vodou; tucné a znecistené Casti sa odstrania ostrym nozom

a potom sa este raz méso pod teplou vodou oplachne [11].

Hydina sa pred tepelnym spracovanim dokladne ocisti; zbavi savSetkych zbytkov peria

a chipkov osklbanim alebo nad ohiiom, pysky sa odstraiiujii pinzetou [11].

Ryby sa najskor rozrezu od ritného otvoru k hlave, opatrne sa zbavia ZICe, vypitvaju sa
a az potom sa Supinaté ryby zbavuju Supin a plutiev. Podl'a druhu upravy sa tieZ st'ahuje
koza [11].

Zverina pernata sa pripravuje a Cisti rovnakym sposobom ako hydina, ostatné druhy

zveriny sa kupuju a upravuju ako bitinkové maso [11].

Mlieko sa prelieva z plastovych sackov do porcelanovych alebo sklenenych nadob [11].
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Strukoviny sa preberaju, preplachuju a pred tepelnou upravou S vynimkou SoSovice sa

namacaju, aspon na 6 hodin [11].

RyZa, ovsené a pSeni¢né vloCky, pohanka, Spalda a krupy sa preberaji. Ryza sa
niekol’kokrat preplachuje teplou vodou, $palda sa sparuje [11].

Ovocie sa umyva pod tecticou vodou a lipu sa len tie druhy, ktorych Supky st nepozitel'né
(pomarance, mandarinky, banany, kiwi apod.). Ostatné ovocie sa spracovava aj so Supkou
(kvoli vitaminom a vlaknine) [11].

Zelenina sa zbavuje korienkov a niektorych tvrdych, nestravitelnych casti a zvadnutych
listov. Méze sa tiez na tenko lupat’ alebo oSkrabat’ a po listoch alebo ¢astiach umyvat’ pod
tecucou vodou [11].

2.2. Straty hmotnosti

Podl'a Dostalovej, straty hmotnosti vznikaju odstranenim casti potravin, z roéznych
dovodov nepozitelnych. Ich mnozstvo zavisi na druhu a akosti spracovanej potraviny a
pohybuje sa obvykle v rozmedzi 5 — 60 %. Cast potraviny, ktora sa konzumuje, sa
oznacuje ako jedly podiel, niekedy ako &ista hmotnost. Dalgie straty hmotnosti vznikaju

ubytkom vody a metabolickymi pochodmi [5,14].

2.3. Straty Zivin

1. Vyluhovanim - tieto straty vznikaji stykom potraviny s vodou a nemdzeme im

uplne zabranit’. Straty sa tykaju predovsSetkym vitaminov rozpustnych vo vode
(vitaminy skupiny B a C), dalej minerdlnych latok, niektorych bielkovin,
sacharidov (priméarne cukrov) a niektorych chutovych latok. U velkého mnoZstva
latok sa rozpustnost’ so stipajucou teplotou vody zvysuje. Straty su tiez vyssie pri
pouziti vicSiecho mnozZstva vody, pri va¢Som povrchu potraviny a pri dlhsej dobe
styku s tekutinou. Potraviny by sme mali umyvat’ v celku (pred nakrajanim na
porcie alebo kusky) a pod te¢ucou studenou vodou (len tuéné miséa sa odporuca
umyvat’ teplou vodou). Vzdy je nutné obmedzit’ macanie vo vode na minimum
[5,14].

2. Okysliovanim (oxiddciou) - vznikaju predbeznou Upravou v dosledku poranenia

tkaniva a naslednému zvécSeniu povrchu potraviny, a tym moznosti vicSieho

styku so vzdusnym kyslikom. Poranenim tkaniva sa uvolnia oxidatné enzymy,
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latky, ktoré¢ urychl'uji chemické reakcie, kvoli ktorym oxiduji niektoré zlozky
potravin. Oxidaciou sa ni¢i predovsetkym vitamin C, d’alej vitaminy A, Bl a E a
nenasytené mastné kyseliny. Ak pripravujeme zeleninové Salaty, je vhodné ich
urychlene zaliat’ zalievkou, pretoze tym sa obmedzi pristup kysliku a dojde k
mensim stratdm, najmi vitaminu C. Salaty, ktoré obsahuja 3alatov uhorku, je
nutné spotrebovat’ urychlene, pretoze uhorky obsahuju enzym, ktory urychluje
oxidaciu vitaminu C [5].

Pésobenim svetelného Ziarenia - Tieto straty vznikaju predovSetkym pdsobenim

ultrafialovej zlozky svetla. Nicia sa vitaminy A, C, E, B2 a karotény. Pracovat’ by
sme mali rychlo a nenechéavat’ potraviny na svetle alebo v priehl'adnych nadobach

[5].
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3. VYHODY A NEVYHODY TEPELNYCH UPRAV
POTRAVIN

3.1. Vyhody tepelnej apravy potravin

Podl'a Tureka, Simu a Michalovej [15] spo&ivajii vyhody tepelnej Gpravy potravin v
troch zakladnych aspektoch:

e Mikrobialny,

e climindcia antinutri¢nych a toxickych latok,

e zvySenie stravitel'nosti a vyzivovej hodnoty.

3.1.1. Mikrobialny aspekt

Tepelnym oSetrenim predovsetkym zahubime zivé mikroorganizmy, nielen tie
Skodlivé, ,,choroboplodné®, ale aj tie priatel'ské, ,,uslachtilé“. K zniCeniu tychto
mikrébov celkom postacuje var, v priemysle napr. pasterizdcia (kombindacia teplot,
ktoré¢ nepresahuju 100 °C s tzv. tepelnou vydrzou). Nesporulujiice baktérie
nevytvaraji za nepriaznivych podmienok spory, takze ich vysSie teploty (pri vareni
alebo peceni) zahubia. Sporulujicim mikrébom vSak neubliZzia vd’aka sporom, ktoré
vysoké teploty vydrzia, a akondhle prestani posobit’, vykli¢ia zo spdrov Zivé baktérie,
ktoré sa d’alej mnoZia. Aby bolo mozné potraviny dlhodobo uchovavat’, je treba znicit
sporulujiice baktérie aj ich spory. Za tymto tc¢elom sa pouzivaju rozne technologie,
napr. opakované tepelné oSetrenie alebo vysoké teploty (sterilacia, UHT (Ultra High
Temperature), kombindcia tlaku a teploty ai.). Iné druhy organizmov zas produkuju
nebezpecéné jedy. Jeden z najnebezpecnejSich bakteridlnych jedov, ktory vylucuje
baktéria Clostridium botulinum a ktora moze spdsobit’ smrt’, je botulotoxin, obecne
nazyvany ,.klobasovy jed“. S tymto jedom sa moéZeme stretnit’ nielen v misovych

vyrobkoch, ale aj v ovoci a zelenine [5,14,15].
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3.1.2. Eliminacia antinutri¢nych a toxickych latok

Niektoré potraviny v surovom stave obsahuju rézne antinutricné a dokonca aj toxické
latky. V pripade sdje az dostatocna tepelna uprava zni¢i vel'ka cCast’ toxickych latok
(napr. manihotoxin) a zlepsi jej stravitenost. Podobne je tomu u fazule, konkrétne u
fazule lima (Phaseolus lumatus a Ph. limensis) a ¢ervenej fazuli (Lablab purpureus).
Co sa tyka cudzokrajnych potravinovych surovin, napr. kasava — maniok (Manihot
esculenta), tak tam sa vyskytuje rovnaky toxin (manihotoxin). Pri vareni a suSeni na

slnku sa jeho obsah vyrazne znizuje [5,15].

3.1.3. ZvySenie stravitel'nosti a vyzivovej hodnoty

Posobenim tepla dochédza k rade fyzikalnych a chemickych zmien potravin. Tieto
zmeny zavisia nielen na konkrétnej potravine (jej zlozeni, pH, prostredi, pritomnosti
vody apod.), ale aj na metdde tepelné¢ho spracovania (varenie, peCenie, atd.) a na
d’alSich faktoroch. Pozitivne pdsobenie tepla na potraviny sa tyka predovsetkym
bielkovin, tukov a sacharidov. Napriklad po uvareni su karotény z mrkvy a rajskych
jablk pre vyuzitie ludskym organizmom dostupnejsie nez za surova. Dalsie zlozky

stravy sa ale tepelnymi a inymi spdsobmi upravy mézu nicit’ [5,15].

3.2. Nevyhody tepelnej Upravy potravin

Podrla Tureka a kol., pozostava vyzivova hodnota stravy z energetickej a biologickej
zlozky a prave hodnota biologickd, mdze byt neSetrnym spdsobom pripravy stravy
vazne naruSend. Tepelna Uprava moze vo vysledku pdvodne nutricne cennu potravinu
do znacnej miery znehodnotit. Niektoré cenné zlozky, napr. vitaminy, moéZzu byt
narusené dokonca stratené. Jedna sa hlavne o potraviny rastlinného poévodu, pri
ktorych dochadza k strate vitaminov a minerdlnych latok vylihovanim. Ako u
zivociSnych, tak rastlinnych potravin vznikaji pri tepelnej uprave nevratné zmeny
Vv molekularnej Struktire bielkovin, tukov a sacharidov. Tieto zmeny, ktoré mozu
nastat’ hlavne pri teplotach nad 170 °C pri smazeni, peceni a grilovani, mézu viest’ az

k vzniku zdravotne zavadnych latok. V dosledku pouzitia vysokych teplot a za
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$pecifickych podmienok vznikaju chemicky Strukturadlne roznorodé a vel'mi stabilné
zluCeniny, ktoré st mnohokrat d’alej nestravitelné (nepodliehaju Stiepeniu traviacich
enzymov), a tak sa nevylucuju z organizmu, ale sa ukladajt v radoch tkaniv a organov.
Tieto latky mozu mat’ zévaznejSi negativny vplyv na zdravotny stav, nez maja
poskodzujuce zlozky potravym ktoré st ztela vyliené bezprostredne. Ako sa
Vv poslednych rokoch preukazalo, su tieto pozmenené nutriné faktory pricinou
nebyvalého vzrastu neinfekénych chronickych chordb, ako napr. obezita, diabetes 2,
aterosklerdza, posSkodenie periférnych nervov a Alzheimerova choroba. Tiez

prispievaju k vzniku nadorovych choréb [5,14,15].

3.2.1. Zmeny sacharidov

Pozitivne zmeny sacharidov

Zmeny sacharidov (glukdzy, sacharézy, Skrobu, atd’.) pri tepelnej Uprave maja
vyznamny vplyv predovSetkym na senzoricki hodnotu (véna a farba) a na
stravitelnost’ pokrmov a dajua sa podmienkami pri priprave pokrmov vel'mi ovplyvnit.
Vyznamné su nasledujtice pochody [5]:

e karamelizacia jednoduchych sacharidov (cukrov) pri teplotach nad 200 °C.
Hneda hmota vznikajuca pri karamelizacii cukrov sa nazyva karamel (kulér) a
pouziva sa k farbeniu niektorych pokrmov (vyvarov, omaciek, sladkych
pokrmov) alebo ako sucast’ dezertov. Vlastnosti produktov karamelizacie
(farba, chut’ a voia, rozpustnost’) zavisi predovsetkym na druhu cukru, vyske
teploty, dobe zahrievania a latkach urychl'ujucich karamelizaciu, ktoré sa
pridavaju pri priemyselnej vyrobe karamelu [5,14].

e neenzymové hnednutie (Maillardove reakcie) — zlozity systém chemickych
reakcii redukujucich cukrov s bielkovinami za vzniku senzoricky
vyznamnych prchavych latok a hnedo zafarbenych pigmentov [5].

e mazovatenie a hydrolyza (rozklad) Skrobu. Pésobenim vlhkého tepla vznika
zo Skrobu Skrobovy maz, ktory je l'ahSie stravitelny nez nativny Skrob. Pri
kysnuti a peceni peciva aj pri vareni zemiakov sa Skrob Stiepy enzymami na
l'ahsie stravitelné dextriny. Stiepenie dextrinov méze d’alej pokradovat’ az na
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jednoduché cukry (maltézu a glukédzu), ktoré potom reaguju s bielkovinami
Maillardovymi reakciami za vzniku prchavych latok (tie vyrazne ovplyviiuja
chut’ a vonu tepelne upravnej potraviny) a hnedo sfarbenych pigmentov [5].

e vznik praznych dextrinov pri opekani pekarskych  vyrobkov, napr.
toastového chleba, zo Skrobu u¢inkom suchého tepla. Stravitelnost’ takto
vzniknutych dextrinov je obmedzena. Tieto dextriny pri intenzivhom ohreve
karamelizuju a tmavnu a straviteI'nost’ sa d’alej zhorsuje [5].

e (iastocné rozpustanie niektorych zloziek vlakniny (hemiceluloz,

protopektinu) sposobuje maknutie ovocia a zeleniny pri zahreve [5].

Negativne zmeny sacharidov

ZjednoduSene povedané, jednd sa o sled chemickych reakcii, ktoré vedi
k poskodeniu bielkovin cukrami (sacharidmy). Tento proces je oznaCovany ako
glykécia alebo neenzymova glykosylacia. Latky takto vzniknuté sa oznacuju AGE
(Advanced Glycation End Products), teda pokrogilé produkty glykacie. Cim vidsia je
koncentracia glukézy v krvi a tkanivach, tym rychlejSie sa moézu bielkoviny
glykovat, ¢o ma negativne dosledky. Dochadza k zosietovaniu proteinov a strate
pruznosti kolagénu v nagich tkanivach. SPachy, kiby, pokoZka, ale aj plica a d’alsie
organy postupne stracaju pruznost’, starni. Na kozi sa to prejavuje pribudajicimi
vraskami, ale vaznejSia moze byt zniZujica sa aktivita pluc. Niektoré glykované
proteiny sptst'aji napriklad nenormalnu reakciu bielych krviniek, ktoré d’alej pésobia
na trombocyty (krvné dosticky), a na cievny endotel a vedu k poskodeniu cievnej
steny. ZhorSuje sa aj obrana tkaniva proti vol'nym radikdlom. Vedci stale hl'adaja
moznosti, ako odstranit’ glykované produkty. V jednom sa vSak zhoduju: chrani nas

predovsetkym rozumna vyziva, obmedzenie sladkosti a smazenych potravin [5,15].

3.2.2. Zmeny tukov

Pozitivne zmeny tukov

Tuky st z troch hlavnych zivin (sacharidov, tukov a bielkovin) k pdsobeniu vys$sich

teplot, najméd za pritomnosti vzduchu, najcitlivejSie. Zmeny tukov pri nizsich
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teplotach (varenie, dusenie) niesi vel'ké. V mensej miere dochadza pri dlhodobom
posobeni tepla k ich hydrolyze, ¢o mdze sposobit’ lojovita prichut’ vyvaru. Pri vareni
je vo vode obsiahnuté len malé mnozstvo kysliku a pri duseni je tuk chraneny vodnou
parou, a preto k oxidacii tukov prakticky nedochadza. Enzymy, ktoré mozu sposobit’
hydrolyzu alebo oxidaciu tuku, su teplom inaktivované. Za pdsobenia vyssich teplot
pri peceni a smazeni dochadza k hlbSiemu rozkladu tukov, a preto by sme mali
venovat’ pozornost’ vyske teploty, dobe jej posobenia a vyberu vhodného tuku. Latky,
ktoré vznikaju z tukov pri vysokych teplotach, ovplyviiuji akost’ pokrmov pozitivne
alebo negativne. Jedinym pozitivnym dopadom je vznik senzoricky vyznamnych
latok, ktoré¢ podmienuju typicka chut smazenych a pecenych produktov. U pecenej
ryby tvoria tieto latky cez 80 % vSetkych vytvorenych vonnych latok, u peceného
masa je to okolo 50 % [5].

Negativne zmeny tukov

e strata esencidlnych mastnych kyselin, z ktorych vznikaji neucinné alebo
Skodlivé latky [5,15].

e vznik toxickych a antinutriénych latok. Hygienicky zdvadné st niektoré
prchavé produkty oxidécie tukov, a preto by mala byt kuchyna, kde sa viac
smazi, zaopatrena odt'ahom (napr. digestor). NajnebezpecnejSie produkty
vznikaju pri teplotach nad 200 °C a ak je teplota vyssia nez 300 °C, dochadza
K hlbokému rozkladu tuku za vzniku uhlovodikov, medzi ktorymi boli
najdené aj karcinogény. Pri vysSSich teplotach dochédza aj k oxidécii latok
sprevadzajucich tuky, napr. cholesterol. Oxidovany cholesterol je z hl'adiska
rizika vzniku srdcovo cievnych ochoreni nebezpe¢nejsi, nez cholesterol
neoxidovany (rozne oxida¢né produkty cholesterolu sa lahSie ukladaju
Vv tepnach) [5,15]

e vznik oxidovanych tukovych zlicenin. Nazyvaji sa konecné produkty
pokrocilej lipoxidacie — ALE (Advanced Lipoxidation End Products).
V organizme sa akumuluje mnoho réznorodych ALE a stale pribuda dokazov,
ze maju poskodzujice G€inky na zdravie. Boli uz identifikované v tkanivach a
krvi pacientov trpiacich chronickymi chorobami v d’aleko vysSich

koncentraciach, nez u zdravych l'udi [15].
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vznik polycyklickych aromatickych zlicenin. Jedna sa o vel'mi zavaznu
latku, ktoréd sa vytvara pri peceni, grilovani a ideni méisa. Oznacuju sa PAU,
alebo aj PAH (Polyaromatic hydrocarbons). Tieto latky st nesené dymom,
zrazaju sa a usadzaji na povrchu potravin. Podla vedeckych vyzkumov je
mozné znizit' mnozsvo PAU o 41 — 89 %, staci, ked’ sa ostrani odkvapany tuk
a minimalizuje dym [7].

Tieto latky sa nachadzaju aj v zivotnom prostredi, ako produkty splodin
naftovych motorov, oterov pneumatik, brzdovych dosti¢iek a zvySuju obsah
PAU v obili, olejninach, ovoci a zelenine. PAU sa vSak nachadzaja
predovsetkym v potravinach zivociSneho povodu [15,17]

zniZenie stravitePnosti. K zniZeniu stravitelnosti dochadza v dosledku
vizieb oxidovanych tukov na bielkoviny, ktoré sa potom obtiaznejSie Stiepia
V naSom traviacom ustroji [5,15]

zniZenie vyzivovej hodnoty bielkovin, ku ktorej dochadza predovsetkym
v dosledku straty esencialnej aminokyseliny lyzinu sposobenej jeho vézbou
na oxida¢né splodiny tukov [5]

stratami vitaminov. Niektoré vitaminy, napr. vitaminy A, C, E, B1(thiamin)
a karotény sa oxiduju zlu€eninami, vznikajucimi pri oxidacii tukov a stracaju

SVOju vitaminovu a antioxida¢nu ucinnost’ [5].

Tab. 2: Priemerné hodnoty PAU v tepelne upravovanych potravindch [15]

POTRAVINA OBSAHY PAU (ug.kg?)
Grilované kura s koZou 320

Kura bez koze 300

Udené méso 210

Pecené miso 130

Dusené miso 8

Udené miso (pri pouziti dymovych | 0,3

aromat)
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3.2.3. Zmeny bielkovin

Pri tepelnej tiprave pokrmov dochadza k fyzikalnym aj chemickym zmenam bielkovin,

ktoré moézu byt vel'mi rozdielne v zavislosti na podmienkach tepelného pdsobenia.

Rovnako ako Vv pripade sacharidov a tukov mozu byt pozitivne aj negativne.

Pozitivne zmeny bielkovin

zlepSenie stravitePnosti, najmia u bielkovin rastlinného poévodu (védcsina
bielkovin zivo¢iSneho povodu je stravitelnd za surova). Bielkoviny
denaturované sa pri zéhreve lepsie Stiepia traviacimi enzymami (protedzami)
nasho organizmu. ZlepSuje sa dostupnost jednotlivych aminokyselin,
predovsetkym sirnych (methionin, cystein). U misa nedochddza k vyraznému
zvyseniu stravitel'nosti, pretoze bielkoviny méasa (svaloviny) st straviteI'né aj
tepelne neupravené (napr. tatarsky biftek). Vynimkou je miso, ktoré obsahuje
vyssi podiel kolagénu (napr. glejovky). Pésobenim zvySenej teploty (nutnd je
pritomnost’ vody) prejde kolagén na Zelatinu, ktora je lepSie stravitelna [5].
tepelna inaktivacia antinutri¢nych latok bielkovinového povodu. Jedna sa
najma o inhibitory enzymov S$tiepiacich bielkoviny (proteaz), ktoré znizuju
vyuzitelnost’ bielkovin potravy, a inhibitory amylaz (enzymy Stiepiace Skrob),
ktoré znizuju vyuzitelnost $krobu. Dal§ie antinutriéné latky znizujiice
vyuzitelnost' bielkovin a poskodzujuce ¢revnu stenu st lektiny. Skodlivé
lektiny su zna¢ne odolné voci suchému teplu, a preto je nutné varit’ dokonale
napucané strukoviny dostato¢ne dlhti dobu [5]

zlepSenie senorickych vlastnosti. Pri tepelnom opracovani potravin dochadza
v d’aleko vacsej miere k reakciam medzi bielkovinami a d’alSimi zlozkami
potravin neZ pri teplotach nizsich, a preto su tepelne opracované potraviny
chutnejSie. Jedna sa predovSetkym o reakcie bielkovin so sacharidmi a
niektorymi d’al§imi latkami pritomnymi v potravine alebo vznikajicimi pri
zéhreve. Vznikd velké mnozstvo rozmanitych prchavych latok, ktoré
podmieiiuji ziaducu a typickil vonu tepelne upravenych potravin. Zaroven
vznikaji hnedo sfarbené pigmenty, ktoré st zakladom sfarbenia najma

pecenych a smazenych pokrmov [5].
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Negativne zmeny bielkovin

e 7zniZenie stravitelnosti. Intenzivnym zahrevom sa menia vdzby medzi
aminokyselinami tvoriacimi bielkoviny, vznikaji nove vizby, ktoré su
vacSinou btiaznejSie StiepiteIné V naSom traviacom ustroji, ¢im sa znizuje
stravite'nost’. T4 sa tiez zniZzuje vznikom obtiazne Stiepitelnych komplexov s
oxidovanymi tukmi pésobenim Kysliku pri vyssich teplotach [5,15]

e zniZenie vyZivovej hodnoty nastdva oxiddciou aminokyselin, zmenou ich
konfiguracie a stratami esencidlnych aminokyselin, predovsSetkym lyzinu,
v dosledku vizieb sréznymi latkami vznikajucimi v priebehu zahrevu z
dal8ich zivin [5,15]

e vznik oxidovanych zli¢enin bielkovin, ktoré st medzinidrodne oznacované
ako kone¢né produkty pokrocilej oxidacie bielkovin — AOPP (Advanced
Oxidation Protein Products). V potravinach obsahujucich bielkoviny (najma
maso a to vratane rybieho a vyrobkov znich) pripravovanych neSetrnou
tepelnou kulindrnou tpravou dochadza k tzv. oxidativnemu stresu, ktory je
pri¢inou zmien mnohych nutri¢nych zloziek. AOPP tieZ samovolne vznikaji
vV kazdom zivom organizme v priebehu zivota, avSak v nepatrnom mnozstve.
Vyssia koncentracia AOPP sa v organizme hromadi v dosledku nevhodnej
stravy a su pri¢inou roznych choréb (napr. diabetes 2, aterosklerdza, nadory)
[5,15]

e neziadica zmena senzorickych vlastnosti. Pri tepelnej uprave modZze pri
nedodrZani optimdlnych podmienok pripravy (najméd vysoka teplota) dojst’
k vzniku latok senzoricky neprijemnych, zhorSujucich chut’, vonu, farbu aj
texturu pripravovaného pokrmu. Tuha textira méisa po uvareni nieje vac¢Sinou
spdsobena zmenami bielkovin pri tepelnej uprave, ale nedostatocnym zrenim
misa pred tepelnou Upravou, vadou mésa oznatovanu ako DFD (dark, firm,
dry), ide o vadu vznikajicu uz na bitinku, ktora sa prejavuje tmavou farbou a

suchym povrchom a masom z prili$ starych kusov [5,15].

3.2.4. Zmeny vitaminov a mineralnych latok
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Na rozdiel od potravin zivo¢isneho poévodu sa u rastlinnych potravin jedna
predovsetkym o zmeny vyvolané vylihovanim, ale tiez zmeny vznikajice tepelnou
upravou, najmd u vitaminov. Vyluhovanie nastdva uz pri umyvani, pucani, vareni,
konzervacii teplom, sterilacii atd. Vyluhovanie prichadza v uvahu u vitaminov
rozpustnych vo vode (skupina B a vitamin C) a biologicky vyznamnych mineralnych

latok (draslik, hor¢ik, vapnik, zinok, selén a mangan) [15].

Pri vysSich teplotach sa rozkladd vécSina vitaminov len v pritomnosti kysliku,
svetelného ziarenia a ak je teplo privadzané prostrednictvom vody. Vyska strat
vitaminov kolisa vo vel'mi Sirokom rozmedzi v zévislosti na potravine a podmienakch
tepelného spracovania. Strata vitaminu C méZe niekedy dosiahnut’ az 100%. Uginkom
tepla sa menia aj niektoré¢ vdzby mineralnych latok. Mineralne latky sa jednak
uvoliiuju  z roznych nevyuzitelnych komplexov a stavaji sa tak pre c¢loveka
vyuzitelnymi, jednak prechadzaji na formy menej rozpustné alebo v I'udskom

organizme nevyuzitelné [5,15].

Tab. 3: Zachovanie vitaminu C u zemiakov [15]

Forma upravy zemiakov Percentualny podiel (%)

Varené v Supke v pare 73
Varené v Supke, vlozené do vriacej 68
vody
Varené v Supke, vlozené do
) 62
studenej vody
Varené lupané krajané, vloZzené do 50
vriacej vody
Varené lupané krajané, vloZzené do 44

studenej vody

3.3. Zmena mnoZzstva zZivin v zavislosti na tepelnej uprave
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Varenie a dusenie

Varenie a dusenie su podobné kuchynské tpravy na bazi vody, ktoré¢ sa odliSuju
mnozstvom vody a jej teplotou. Pri duseni je teplota vody 85 - 93 °C, pri vareni
100 °C. Pri vareni brokolice alebo Spenatu, méze dojst’ az k strate 50 % vitaminu C
[9]. Ak konzumujeme miso bez vypustenej §tavy, mézeme prist’ az o 60 % vitaminov

skupiny B (thiamin, niacin, atd’.) [6].

Grilovanie a opekanie

Grilovanie a opekanie st Upravy pokrmov, pri ktorych je vyuzivané suché teplo. Pri
grilovani mozeme prist’ az o 40 % vitaminov skupiny B, ktoré sa nachadzaji v Stave

maésa, ktora pri grilovani zkvape z raziu [6].

Priprava v mikrovlnnej trube

V mikrovilnnej tribe si potraviny ohrievané pomocou elektromagnetického Ziarenia.
Pri priprave pokrmu v mikrovinke su potraviny vacSinou vystavené nizsej teplote po
krat§iu dobu, ¢o umoznuje zachovanie vicSieho mnozstva zivin — napr. pri vitamine C
dochadza k strate 20 — 30 %, ¢o je menej ako pri vareni. Toto tvrdenie je podlozené

viacerymi $tadiami [18,19].
Pecenie

PecCenie je Uprava pokrmov v triibe za posobenia suchého tepla. Tento druh tepelnej
upravy nema vyznamny vplyv na vacSinu vitaminov, vynimku tvoria vitaminy skupiny

B, ich mnozstvo sa moéze pri dlhom peceni pri vysSich teplotach zizit’ az o 40 % [6].
Vyprazanie

Vyprazanie predstavuje pripravu jedal na velkom mnozstve tuku, obvykle oleji, pri
vySSej teplote. Nedoporucuje sa smazit' ryby bohaté na omega-3 mastné kyseliny,
pretoze tieto tuky su vel'mi krehké a nachylné na poskodenie pri vysokych teplotach.

Obsah omega-3 mastnych kyselin sa pri vyprazani moze znizit’ az o 70 — 85 % [9].

Priprava na pare
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Priprava pokrmov na pare je jedna z najlepSich moznosti pre zachovanie zivin
V potravinach a to vratane vitaminov rozpustnych vo vode [9,14]. Pri tejto tepelnej

uprave sa mnozstvo vitaminu C v potravinach ako brokolica alebo Spenat znizuje len o

915 % [20].
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4., SPOSOBY TEPELNYCH KULINARSKYCH
UPRAV

Priprava pokrmov zahfiia v sebe celu radu technologickych postupov a operécii.
Mnohé z nich patria Kk tradi¢nym, vel'mi ¢asto pouzivanym postupom, no niektoré si

svoje miesto v gastrondmii este stale iba hl’adaju.

Vseobecne sa pod pripravou pokrmov rozumie gastronomicka Uprava potravin, ktora

zahfna varenie, pecenie, smazenie [10].

4.1. Techniky tepelnej pravy jedla

Podl'a Maceka a kol. [10], mozno techniky tepelnej Gpravy jedla rozdelit’ nasledovne:

® pecenie,
® smazenie,
e varenie,
e fritovanie,

e restovanie,

e grilovanie,
e Udenie,
e dusenie,

® zavaranie,

® susenie,

e nakladanie,
® marinovanie,

e solenie.
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4.1.1. Varenie

Varenie je jednou z tepelnych uprav, pocas ktorej na potravinu podsobi vriaca voda
alebo ina tekutina, pripadne vodna para za normalneho alebo zvySeného tlaku. Varenie
mdze prebiehat’ aj vo vodnom kupeli alebo pod tlakom za pouzitia Specialneho hrnca.
Z pohladu nutri¢nych strat ma vyznamni rolu dizka varenia, teplota a tlak. Cim nizsie
hodnoty cCasu, teploty a tlaku su pouzité, tym budu nizsie hodnoty nutri¢énych strat po
tepelnej uprave. Tento najbeznejsi sposob tepelnej upravy potravin je z vyzivového
hl'adiska najSetrnej$i. Vysledkom je lahko stravitelny pokrm, vhodny a casto
vyuzivany v lieGebnej vyzive [5,10,14].

Existuje viac variant varenia — varenie v tekutine, v tlakovom hrnci, vo vodnej pare,

vo vodnom kupeli, blan§irovanie a varenie tiahnutim [10].

Varenie v tekutine

Pri tomto type varenia sposobuje vriaca tekutina s teplotou okolo 100 °C rovnomerné
zahrievanie potraviny zo vSetkych ponorenych strdn. Volba tekutiny (voda, vyvar,
mlieko, atd’.) a jej mnozstvo sa riadi druhom varenej potraviny. Na varenie by sa mal
pouzivat vhodny hrniec s tesne prilichajicou pokrievkou, ktora zabrani tuniku
vyznamnych prchavych a senzorickych latok. Straty vylihovanim sa daji obmedzit
vol'bou nevyhnutne potrebného mnozstva tekutiny [5].

Ovocie a zelenina sa vkladd az do vriace] osolenej alebo osladenej tekutiny k
zamedzeniu strat vitaminu C a inych zloZiek citlivych na oxidaciu. Méso sa vklada
bud’ do vriacej vody, ak chceme, aby zostalo $tavnaté, alebo sa vklad4d do studenej

vody, ak chceme ziskat’ silny vyvar [5,7].

Varenie vo vodnej pare

Tento spdsob tepelnej upravy sa voli vtedy, ak sa chce zabranit’ vylthovaniu potraviny
vo vode. Jedna sa o Setrny sposob ako z hl'adiska uchovania vyzivovych hodnét, tak aj
Z hl'adiska chuti. Pre tento spdsob sa pouziva nadoba s dierovanou parnou vlozkou

a pokrievkou. Varit' v pare sa moéze aj v tlakovom hrnci a pripravovat sa mozu
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ocistené zemiaky, karfiol, Spargl'a alebo Sunka, idené miso apod. Vo vodnej pare sa
varia najma tie potraviny, u ktorych je obzvlast dolezité, aby si udrzali svoju typicku

chut’ a nedochadzalo k vyluhovaniu cennych latok [11].

Sparovanie potravin — blaSirovanie

Pouziva sa pred d’alSim (a dlh§im) tepelnym spracovanim. Sparuju sa 'advinky, aby sa
odstranil ich typicky pach, sparuju sa raj¢iny, aby sa Supka I'ahko olupala, sparuju sa
broskyne, aby sa Supka pred zavarenim I'ahko oSupala, sparuje sa nakrajana cibula a aj

niektora zelenina na Salaty (hlavkova kapusta apod.) [11].

Varenie v tlakovom hrnci

V tlakovych hrncoch sa pokrmy upravuju €o najSetrnejSie, nedochddza k velkym
stratam dolezitého vitaminu C. MdZu sa v nich upravovat’ potraviny takmer vSetkého
druhu, okrem cestovin a ¢iasto¢ne aj strukovin, ktoré k uvareniu vyzaduju vela vody

[11].

4.1.2. Dusenie

Tento typ tepelnej upravy zahfiia posobenie menSieho mnozstva hortcej tekutiny,
vlastnej $tavy, pripadne aj tuku a hortcej pary v uzavretej nadobe. Aby sa zabranilo
vzniku varené¢ho pokrmu, mnoZzstvo tekutiny pouzivané pri duseni nesmie byt vicsie
nez dve tretiny objemu potraviny. Nutri¢né straty sa pri duseni bliZia k minimu. Méso
sa opekd, potom dusi prikryté pokrievkou bez zakladu alebo so zakladom (cibul'ovy,
cibulovo-paprikovy, cibul'ovoslaninovy a zeleninovy) a nedochadza tak k vyluhovaniu
zivin do vody ako v pripade varenia [5,14].

Ak potravina pred dusenim nie je opekand, je dusenie povaZzované za Setrnu tepelnu
upravu (teploty len malo vyssie nez 100 °C) a je vhodna na pouZzitie aj pre upravu
pokrmov pri chorobach traviaceho traktu. Tato uprava je Setrnd k véacSine biologicky
aktivnym latkam, avSak v porovnani s inym tepelnymi tipravami, ako napr. peCenim a
smazenim, vznikd menej chutovych a vonnych latok, preto sa dusené pokrmy

povazujui za menej atraktivne [5,14].
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4.1.3. PeCenie

Pecenim sa potravina upravuje prostrednictvom posobenia hortuceho suchého vzduchu,
z Casti aj tuku a vypecenej St'avy. PocCas pecCenia sa z upravovanych potravin postupne
uvolfiuju aromatické latky typické pre konkrétnu potravinu a pokrm, vytvara sa tiez
korka (ak tomu nezabranime), ktora brani vysychaniu potraviny [14].

RozliSujeme pecenie vysokoteplotné a nizkoteplotné. NajCastejSie sa méso upravuje
pri teplotdich okolo 180 °C vysokoteplotnym pecenim, ktorym sa nifia vSetky
potencidlne mikroorganizmy. V dneSnej dobe je vSak moderné vyuZzivanie
nizkoteplotného peCenia mésa pri teplotach okolo 65 °C, prostrednictvom moderne;j
techniky (konvektomaty, hold-o-maty a iné), ktora ponika idealne podmienky, radu
programov a nové technologické moznosti. Nizkoteplotné pecenie je dlhodobé Setrné
pecenie, ktoré prebieha v dvoch fazach. V prvej faze sa zatiahnu poéry na mése pri
teplotach okolo 120 °C a v druhej faze sa miso upravuje pri nizkej teplote do 12 hodin
(vhodné pre pripravu cez noc). Miso tym ziska vysoky stupeni krehkosti a Stavnatosti
pri minimalnych stratach. Ako pri vareni vo vakuu, tak aj pri nizkoteplotnom peceni sa
naskytuje potencialne mikrobiologické riziko [14].

Existuje niekol’ko spdsobov pecenia rozliSovanych podl'a zariadenia ktoré pouzivame
alebo podla technologického postupu. Vd’aka tomu sa pokrmy pripravené réznymi
sposobmi liSia senzorickymi vlastnostami, stupfiom poklesu vyzivovej hodnoty a

mnozstvom vznikajtcich latok nepriaznivo pdsobiacich na zdravie [5,10].

Pecenie v rure

Pri peceni v rtre st pouzivané teploty v rozmedzi 100 az 250 °C. Odportca sa vSak
poZivanie teplot do 200 °C kvoli zisteniu, Ze pri teplotach vysSich nez je tato vyrazne
pribudaju hygienicky nevyhovujice latky. Tato tepelna Gprava sa najCastejSie pouZiva
pri priprave réznych druhov cesta a mésa [5].

Pri peceni cesta rozhoduje o vySke posobiacej teploty druh cesta a vySka vrstvy.
Dolezita je vol'ba vhodného tuku- tepelne stabilny a vyzivovo vhodny, ktory dodava
cestu pozadovanu textiru. Tymto podmienkam najviac vyhovuju margariny v
tabletach [5].

Pri peceni médsa sa nastavuje na zaciatku upravy vyssia teplota, okolo 200 °C, kedy je

koagulaciou bielkovin na povrchu zamedzené vytekanie Stavy. Vlastné pecenie
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prebicha nésledne pri nizSich teplotach, okolo 120 °C. Ku koncu peceniu sa zase
teplota zvysuje, aby sa dosiahlo vytvorenie ziadaného zhnednutia a korky. V tejto faze
je dolezité davat’ si pozor na vzniknutie priliSného zhnednutia, pri ktorom dochadza k
produkcii kancerogénnych pyrolyzatov, preto by sa mali tieto tmavé Casti odstranit’ a
nekonzumovat’. Nepriaznivé ucinky sa u zdravého cloveka neprejavia hned’, avSak
Casom sa sCitavaju, preto ochorenie moze prepuknut az o niekolko desiatok rokov
neskor [4].

Podobne prebiecha aj pecCenie v konvektomate s rozdielom moznosti nastavenia
programu pecenia. Nastavi sa vyska teploty, privod pary a doba pecenia, ¢im odpada
sledovanie samotného procesu, dolievanie tekutiny, prelievanie mésa a priebezné

skuSanie mékkosti méasa [7].

4.1.4. Grilovanie

Grilovanie je rychly spdsob pripravy pokrmu (priblizne 30 mint) pri teplotach 250 az
350 °C, pricom teplota vo vnutri grilovaného mésa nesmie presiahnut’ 100 °C. Teplota
vSak musi dosiahnut’ asponi 72 °C po dobu desiatich minut, aby boli stravnici chraneni
pred parazitmi a bakteridlnymi ndkazami. Ak pouZivame niZSie teploty dlhsi cas

(priblizne 4 az 24 hodin) za pritomnosti dymu z dreva, jedna sa o ,, barbecue® [1,5].

Pocas grilovania dopadd na pokrm tepelné zZiarenie vyvolané, bud elektrickou
vyhrevnou $piralou (v rare, v mikrovinnej rare kombinovanej s grilom, v elektrickom
grile, kontaktnom grile alebo v konvektomate), alebo paliacimi kusmi paliva (otvorené

ohniska, drevo, uhlie) [8].
Rozli8ujt sa dve metddy grilovania, priama a nepriama. Pri priamej metéde dochadza

k priamemu pdsobeniu tepelného ziarenia na pokrm. Nepriama metdéda spociva v

umiestneni zapekacej grilovacej misky medzi dva tepelné zdroje [8].
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Uprava na razni

Razei je v podstate kovova ty¢, ktora sa otaca. V prirode sa otdCa raznom nad tliacim
drevom alebo drevenym uhlim, na elektrickom grile sa razeil otdCa automaticky. Na
razni sa pripravuju napr. kuratd v celku alebo misa vo vécsich kusoch pripravené
dopredu (zivanska pecenl). Vyhodiu upravy na razni je, Ze sa miaso rovnomerne opeka
zo vSetkych stran. V priebehu tejto Gpravy sa miso niekol’kokrat potrie tukom.

Griloy mozu byt sucastou plynovej alebo elektrickej traby. Najucinnejsie su grily

Specialne vyrobené na tieto ucely [11].
Uprava na roste

Rost je stucast'ou grilu a je to v podstate mriezka, ktorou mézeme pohybovat’ vyssie
alebo nizsie smerom k tepelnému zdroju. Uprava je rozdielna, v zavislosti od druhu
rostu — elektricky alebo nad drevenym uhlim. Plynové rosty su urené iba pre
reStauracné prevadzky. Miso sa v oboch pripradoch, ¢i uz je upravované zdrojom

tepla zvrchu alebo zospodu, musi pri tejto tepelnej Gprave obracat’ [11].

Z hygienického hladiska sa povazuje grilovanie za najmenej bezpeény technologicky
postup. Nebezpecenstvo hrozi pri nedodrzani pozadovanej teploty vo vnutri grilovanej
potraviny, ¢im neddjde k zni¢eniu nebezpecnych mikroorganizmov a parazitov.

Nebezpecny je tieZ vznik réznych chemickych 1atok, vratane kancerogénnych [5].

Najvicsie nebezpecenstvo vSak hrozi pri grilovani na otvorenom ohni za pouzitia
nespravneho grilovacieho uhlia a tieZ pri odkvapkéavani tuku na Zeravé uhlie, kedy

pyrolyzou vznikaju rizikové latky sublimujuce na grilovanej potravine [7].

4.1.5. Smazenie

Smazenie je tepelnd Gprava potravin, pri ktorej pdsobi na potravinu horuci tuk zahriaty
na teplotu 150 az 190 °C. Pri teplotach vysSich nez 190 °C vznik4 namodravy dym,

ktory je dokazom hlbSich chemickych zmien a vzniku zdravotne nebezpecnych latok.
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Okrem dodrziavania optimalnej teploty je dolezité pri smazeni pouzivanie vhodnych
druhov tukov a olejov, pri ktorych treba dbat’ na ich kvalitu a pravidelnti vymenu. Tuk
je pouzivany pre zlepSenie prenosu tepla, avSak jeho pritomnostou dochadza k
zvyseniu energetickej hodnoty potraviny a tiez k zhorSeniu stravitelnosti. Ddlezité je
potravinu vkladat do riadne rozohriateho tuku tak, aby samotnd porcia potraviny

nenasiakla tukom [5,15].

Rozozndvame dva typy smazenia. Prvym spdsobom je smazenie na tuku, kedy sa
pouziva 5-10 % tuku z hmotnosti smazenej potraviny. Pri menSom mnoZzstve tuku
dochadza k opekaniu potraviny, pri va¢Som k fritovaniu. Ak sa v tuku nachadzaju
pripalené Ciastocky a tuk peni, treba cely obsah panvice vymenit, pripadne aj umyt’,

¢im sa zvysi bezpecnost’ pokrmu, jeho chut’ a vona [5,10].

Druhym spdsobom je smazenie potravin v tuku- fritovanie. Hmotnostny pomer
potraviny a tuku je priblizne 1:10. Teplo pdsobi na potravinu rovnomerne zo vsetkych
stran. Pokrmy pripravené fritovanim su kypré, Stavnaté a ich povrch je krehky. Na
fritovanie sa pouzivaji Specidlne hrnce- fritézy, v ktorych je zamedzeny pristup
vzduchu a teplota je automaticky regulovana. Pri pouzivani vhodnych druhov tukov sa
mdze smazenie opakovat’ 8 az 10 krat na jednu napli. Pri dlh§om pouZzivani je obsah
oxidacnych produktov prili§ vysoky a je nutné napln vymenit. Nie je vhodné tuk

dolievat’ [5].

Smazenim sa upravuji r6zne druhy potravin, a to bud’ surové, sparené, predvarené, ale
aj uvaren¢ do mikka. Surové potraviny pred smazenim véacSinou obalujeme v
trojobale alebo v cesticku. Vyhodou obalovania je, ze si smazené¢ méiso uchova
Stavnatost’ a obsah tuku nestipne tak ako pri smaZeni vodou bohatych neobalovanych

potravin [2].

Vdaka tomu, ze pri smazeni vznikd mnozstvo senzoricky prijemnych latok su

smazené pokrmy vel'mi chutné a vo svete vel'mi oblibené [5,10].

5.1.6. Mikrovinny ohrev

Modernym druhom tepelnej upravy je mikrovlnny ohrev, pri ktorom sa vyuziva

tepelny u¢inok mikrovin o kmitodete 2450 MHz. Princip vzniku tepla spo&iva v tom,
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ze sa molekuly s charakterom dipdlu (voda) ostrel'uju v zavislosti na zmenach smeru
mikrovinného pol'a (meni sa 50 krat za sekundu). To vedie v povrchovej vrstve
potraviny (20 — 30 mm) Kk vzniku tepla. Hlbsie sa $iri teplo vedenim ako pri beznom
ohreve. Mikroviny neprechadzaju kovom, preto sa pokrmy nemoézu v mikrovinnej
tribe upravovat’ v beznych nadobach. Pouziva sa porcelan, keramika alebo varné sklo,
ale vzdy bez o0zdob adekoracii. Pouzivaji sa aj Specidlne misky z plastu
a papiera.Najviacsou vyhodou pripravy pokrmov vV mikrovinnej trabe je casova uspora
ato az 70 % v zrovnani s pripravou pokrmov na beZznych spotrebicoch. Truba sa
nepredhrieva, zapina sa az po vlozeni pokrmu, a to podl'a druhu pozadovanej upravy.

Spotreba tuku je znizena na minimum [19,20].
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II. PRAKTICKA CAST
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5. CIEL, A METODIKA SUBORU

5.1. Ciel praktickej Casti

Cielom praktickej casti tejto bakaldrskej prace je spravit prieskum vybavenia
gastronomickych zariadeni pristrojmi (bielym tovarom) na tepelni upravu potravin vo
vybranych stravovacich zariadeniach, vyhodnotit' vyuZzivanie tychto zariadeni a ozrejmit
klady a zapory ich vyuZivania. Dalej pokraduje dotaznikovym Setrenim vybranej skupiny
ohl'adom stravovacich ndvykov beznej populécie a verejného povedomia ohl'adom vplyvu

tepelnych Uprav na nutriéni hodnotu potravin.

5.2. Metodika praktickej casti

Vyskumna cast’ bakalarskej prace pozostava z porovnania vyuzitia bieleho tovaru vo
vybranych stravovacich zariadeniach. Prieskum prebiehal za pomoci vybranych kucharov
jednotlivych podnikov spolu s vlastnymi poznatkami, nakol’ko som osobne pdsobil vo
vSetkych vybranych zariadeniach. Skumané subjekty su z odliSnych odvetvi ale vSetky sa
nachadzaju v meste Brno. Ako prvy subjekt bola zvolena reStaurdcia Padowetz original
restaurant, ktora je zamerana na tradicna ¢esku kuchynu a dava doraz na kvalitné servirovanie
pokrmov. Druhym skimanym objektom je Steakovy apivni bar U dfevéného orla, so
zameranim na steaky a popularne brnenské pokrmy. Poslednym objektom je kaviaren Café
Placzek, so zameranim na I'ahké pokrmy vhodné na vychutnanie kombinacie vybornej kavy
a lahodného pokrmu. V analytickej ¢asti bude predstavenie podnikov a zrovnanie vyuZivania
zariadeni, ktorymi disponuju vSetky skimané stravovacie zariadenia. V nasledujicej Casti
bude pomocou dotaznikového Setrenia vybranej skiimanej skupiny priblizené stravovacie
zvyklosti beznej populacie aich znalostiach o vplyve tepelnych uprav na nutri¢éna zlozku

pokrmov.
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6. ANALYZA VYBRANYCH SUBJEKTOV
A DOTAZNIKOVE SETRENIE

K bielemu tovaru alebo l'udovo zvanym domacim spotrebicom, sa radia malé a vel'ké
elektrické spotrebi¢e. Sem patria mikrovinné rury, kavovary, fritézy, rychlovarné konvice,

toustovace, varné dosky, sporaky, pracky, chladnic¢ky, mraznic¢ky apod.

6.1. Padowetz original restaurant

Tento podnik je lokalizovany v centre Brna na hlavnej stanici na Masarykovej ulici €. 34. Je
to skveld lokalita ako pre miestnych tak aj pre zahrani¢nych zdkaznikov. Nachadza sa
v historickej budove Brna — Palaci Padowetz. Bol to prvy brnensky hotel z roku 1839, ktory
postavil Lorenz Padowetz. V stGc¢asnosti st v tejto budove okrem reStauracie administrativne
priestory a sukromné apartmanové byty auz 5 rokov je majitelom tohto komplexu firma

Horizont Travel s.r.0., ktorej majitelom je sukromny podnikatel’ Richard Saliba.

Restauraciu Padowetz som si zvolil z toho dévodu, pretoze som v rokoch 2015 — 2017 posobil
ako barman, neskor ako veduci zmeny a tak som mal I'ahky pristup k potrebnym informéciam
0 vybaveni kuchyne. So ziskanim potrebnych dat ohladom vyuZivania jednotlivych zariadeni

mi pomohla veduca kucharskych zmien, Katefina Svobodova.

Vybavenie kuchyne a vyuZivanie pristrojov
Elektricka traba

Zariadenie na tepelnu tpravu pokrmov, ktoré premiena elektrickl energiu na tepelna. Slizi na

varenie, pecenie a grilovanie.

Vyuzitie: elektrickll tribu vyuZzivaji len vynimocne ato V pripade docasné¢ho vypadku
konvektomatu ¢i nadmerného mnoZstva potravin cakajucich na Upravu. Za ostatnych

okolnosti sluzi iba na ohrev niektorych ¢asti pokrmov.
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Vvhody a nevyhody: vyhodou je casovd nenarocnost, kedze moderné traby dokazu

dosiahnut’ pozadovanej teploty za kratku dobu. Medzi nevyhody patri vznik zdraviu
Skodlivych latok, nakol'’ko sa vdcsSinou presiahne teplota 200 °C a okrem znicenia Skodlivych

baktérii v potravine zacnu vznikat’ karcinogénne latky.

Mikrovinna rura

Kuchynsky elektrické spotrebi¢ uréeny k priprave pokrmov za pouzitia mikrovin. Princip
vzniku tepla spociva v tom, Ze sa molekuly s charakterom dip6lu (voda) ostrel’'uju v zavislosti

na zmenach smeru mikrovinného pola.

Vyuzitie: mikrovinnd rira nepatri medzi ¢asto vyuzivane spotrebi¢e. Padowetz si zaklad4 na
kvalitne pripravenych pokrmoch a mikrovinny ohrev nepatri do kvalitnej gastrondmie. Avsak

mikrovlnnej rire sa d4 okrem ohrievania takisto varit’, piect’ alebo grilovat’.

Vyvhody a nevyhody: medzi vyhody patri ¢asova, v porovnani s inymi pripravami sa tymto

ohrevom usetri az 70 % casu. Takisto sa mikrovinnym ohrevom znizuje nutri¢né hodnota len
minimalne. Nevyhodou tejto upravy je, ze vysledny efekt nema taku kvalitu, ako ostatné
formy tepelnej upravy. Mikrovinky patria viac medzi doméce spotrebice nez kuchynské

zariadenie.

6.2. Steakovy a pivni bar U drevéného orla

Tento podnik sa nachadza priamo v centre Brna v obchodnej galérii Orli. Lokalizovany je na
adrese Orli 3. Patri medzi najobl'ibenejsie Studentské podniky, vd’aka svojim nizkym cenam
aprijemnej atmosfére. Zvolil som si ho ako dal$i skimany subjekt z dovodu mojho
sucasného pdsobenia vtomto stravovacom zariadeni. Takto som mal Tlahky pristup
K potrebnym informaciam. K zozbieraniu dolezitych dat mi pomohol suc¢asny kuchar tohto

podniku.
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Vybavenie kuchyne a vyuZivanie pristrojov
Elektricka varna doska

Elektricky spotrebi¢ ureny na tepelni upravu pokrmov s elektrickymi topnymi Spirdlami,

ktoré ohrievaju varné zony.

VyuZitie: na tejto doske sa pripravuje vicsSina pripravovanych pokrmov. Ide o moderna
technolodgiu a aj tento podnik sa snazi ist’ s dobou. Jej vyuzitie je multifunkéné, da sa na nej

varit’, smazit’, grilovat’ ¢i dusit’.

Vvhody a nevyhody: medzi vyhody pouzivania varnej dosky patri jednoduchost’ ovladania

a priestorova nenaroc¢nost’, no medzi hlavné vyhody patri takmer okamzité ohriatie na zvolenti
teplotu atakisto aj okamzité ustipenie teploty, takze v pripade vykypenia nedochadza

Kk pripaleninam a vyliate Casti sa daji 'ahko odstranit’.

Mikrovinna rura

Vyuzitie: tak ako aj Vv reStauracii Padowetz, ani v tomto bare nieje mikrovinny ohrev
zauzivanym spdsobom upravy pokrmov. K tejto variante sa uchyl'uji v nadzovych pripadoch,

napr. pri potrebe uSetrenia Casu.

Vvhody a nevyhody: medzi vyhody patri uz spomenuta casova Uspora pripravy, jej

nenaro¢nost’ a zachovanie vysokého podielu zivin v pokrme. Medzi nevyhody patri podobne

ako v Padowci neuspokojujuca vysledna kvalita ohrievaného pokrmu.

6.3. Café Placzek

Kaviaren Café Placzek zacala svoje pdsobenie v centre Brna na adrese Minoritska 4 v roku
2013. Zaujimavostou je, Ze budovu, v ktorej je lokalizovana, navrhovala firma Atelier RAW.
Rovnaka firma stala v pozadi vystavby vily Tugendhat v 20. a 30. rokoch minulého storocia.
| ked’ je tento podnik zamerany na kvalitnu kdvu a iné napoje, v jej menu néjdete aj ponuku
réznych Tlahkych jedal aSiroku ponuku dezertov. Zvlast obltbeny st vdaka svojmu

ranajkovému menu, za ktorym st ochotni chodit’ 'udia z celého Brna. Placzek si zaklad4 na
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kvalitnych surovinach, z ktorych vyraba svoje pokrmy a tak napr. nepouziva Ziadne chemické
sladidla ale Stéviu. Vybral som si toto zariadenie, pretoze v sucasnosti tu posobim ako veduci
zmeny atak som mal jednoduchy pristup k potrebnym informaciam. So zozbieranim

potrebnych dat mi pomohol sti¢asny kuchar a zaroven cukrar, Jakub Mocik.

Vybavenie kuchyne a vyuZivanie pristrojov

Elektricka rura

VyuZitie: tento typ rary sa tu vyuZziva najviac zo vSetkych pristrojov. PouZziva sa na pecenie
domaceho chleba, celozrnnych placiek, chleba talianskeho typu aj na pecenie niektorych
dezertov. Ked'Ze Placzek dba na vysoku kvalitu svojich pokrmov, pripravuju sa tieto
potraviny s vysokou preciznostou. No vybera si to dan v podobe vysokej ¢asovej naro¢nosti,

preto je tato rara v chode pocas celej pracovnej doby.

Vyhody a nevyhody: medzi zna¢né vyhody patri vyspelost modernej techniky a regulovanie

teploty. Vd’aka tomu sa zabraniuje vzniku Skodlivych latok a straty na nutri¢nej hodnote niest
vel'ké. Nevyhodou je vysoka spotreba energie, ktora tato rura ma, kvoli takmer celodennému

chodu.

Elektricka varna doska

VyuZitie: na varnej doske sa pripravuju vsetky pokrmy servirované v Café Placzek. Ale jej
vyuzitie je relativne, v zévislosti na mnoZstve objedndvok. Jeddlny listok nieje velmi
obsiahly, no ako uZz bolo spomenuté, teSia sa vysokej popularite vdaka vybornému
ranajkovému menu, do ktorého sa radia napr. omelety, prazenice, volské okd, toasty,

sendvice apod.

Vyhody a nevyhody: vyhodou pouzivania elektrickej varnej dosky je uspora energie vd’aka

modernej technologii, takisto jednoduchost’ jej pouZivania a priestorovd nenarocnost’. Medzi
nevyhody sa da zaradit’ jej vysoka kupna cena, no v pripade gastronomickych zariadeni ako je

Café Placzek sa tato investicia nieckol'’konasobne vrati.
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Mikrovinna rura

Vyuzitie: mikrovlnnd rara sa zo vSetkych zariadeni v tejto kuchyni vyuziva najmene;.
Rovnako ako Vv predoslych pripadoch, tak aj tu sa dba na kvalitu pokrmov. Pouzivaja ju
Vv pripadoch, kedy potrebuji urychlene rozmrazit' niektoré potraviny ako napr. mrazené

maliny a jahody.

Vyhody a nevyhody: tak ako aj v predoslych pripadoch, vyhodou mikrovinnych rar je ich

vyrazna ¢asova uspora a nevyhodou vysledna kvalita tepelne upraveného pokrmu.
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6.4. Dotaznikové Setrenie

Utelom tohto dotazniku je zistit' povedomie beZnej populacie o tepelnych upravach a ich
vplyve na zmenu nutriénej hodnoty potravin a takisto zistit’ ich stravovacie navyky. Ugastnici
boli cielene vybrané osoby, Cast znich st l'udia zaoberajuci sa gastronémiou a zvySok

obycajni l'udia.

Tab. 4: Rozdelenie respondentov podla pohlavia

Odpoved’ Relativna poéetnost Absolutna poéetnost
Muz 20 50,6 %
Zena 17 47,4 %

Zdroj: Vlastna tvorba

Aké je vase pohlavie?

45,9% ———

T

® muz @ Zena

Graf 1: Rozdelenie ucastnikov podla pohlavia

Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio

Z celkového poctu zucastnenych dobrovolnikov prevladala muzska populacia, celkom 20

0s0b (54,1 %). Zien bolo celkom zG&astnenych 17 (45,9 %).
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Tab. 5: Rozdelenie respondentov podla veku

Vek Absolutna poéetnost Relativna poéetnost
15-20 2 5,4 %
20-30 33 89,2 %
30-40 1 2,7 %

40 + 1 2,7 %

Zdroj: Vlastnad tvorba

Aky je vas vek?

27 % ~ 54%
— | |

~ 892 %

®15-20 ® 20-30 © 3040 @404

Graf 2: Rozdelenie respondentov podla veku

Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio

Tabul’ka a graf znazornuju vek zacéastnenych respondentov. Najviac zac¢astnenych bolo vo
veku 20 — 30 rokov, celkom 33 (89,2 %), nasledovali ucastnici vo veku 15 — 20 rokov,
ktori boli 2 (5,4%) a nakoniec po 1 ucastnikovi (2,7 %) z vekovych kategorii 30 — 40
rokov a viac ako 40 rokov.
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Tab. 6: Rozdelenie respondentov podla najvyssieho dosiahnutého vzdelania

Dosiahnuté vzdelanie Absolutna poéetnost Relativna pocetnost
Zakladna skola 0 0%
Stredna skola s maturitou 28 75,7 %
R :
Vyssia odborna skola 0 0%
Vysokad Skola 9 24,3 %

Zdroj: Vlastnad tvorba

Aké je vaSe doteraz najvyssie dosiahnuté vzdelanie?

® 73kladna Skola @ Strednd skola s maturitou @ Stredné odborné uéiliste s vyuényrm listomn
® \fyisia odbomna skola @ Vysoka skola

Graf 3: Rozdelenie respondetov podla najvyssieho dosiahnutého vzdelania

Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio

Tohto dotazniku sa ucastnili iba 2 skupiny populacie — l'udia s dosiahnutym aspon

stredoskolskym vzdelanim ukonfenym maturitou, celkom 28 (75,7 %) a Tludia

s dosiahnutym vysokoskolskym vzdelanim, celkom 9 (24,3 %). Dotazniku sa neucastnili

l'udia $tudujici odbornu strednu alebo vysoku Skolu a l'udia s doviSenym iba zakladnym

vzdelanim.
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Otazka €. 4 — Myslite si, Ze tepelna uprava potravin ma pozitivny vplyv na
zmenu nutri¢nej hodnoty potraviny?

Tab.7: Rozdelnie respondentov podla odpovede na otazku ¢. 4

Odpoved’ Absolutna poéetnost Relativna poéetnost
Ano 15 40,5 %
Neviem, ¢o si mam mysliet 3 8,1%
Nie 19 51,4 %

Zdroj: Vlastnad tvorba

Myslite si, Ze tepelna Uprava potravin ma pozitivny vplyv na zmenu nutricnej
hodnoty potraviny?

® ino @ Neviem, o si mam myslief @ Nie

Graf 4: Rozdelnie respondentov podla odpovede na otazku ¢.4
Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio

Otazku ¢. 4 som zvolil preto, aby som zistil ako u Studentov tak aj u beznej populacie nazor
na tto tému. Ako je Vv 4. kapitole tejto bakalarskej prace uvedené, spravna tepelna tiprava niéi
Skodlivé mikroorganizmy, eliminuje toxické latky a spristupni niektoré Ziviny, no pokial
teplota upravy presiahne 45 °C, potravina zacne prichadzat’ o urcité zlozky svojej nutri¢nej

hodnoty. 19 z 37 (51,4 %) zGcastnenych respondentov je toho nazoru, ze tepelnd Gprava ma
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negativny vplyv na nutriéni hodnotu potraviny. 15 respondentov (40,5 %) si mysli opak a 3

ucastnici (8,1%) nevedelo svoj nazor vyjadrit’.

Otazka €. 5 — Pri akej teplote podl’a vas za¢nu v potravine vznikat’
zdravotne zavadné latky?

Tab. 8: Rozdelenie respondentov podla odpovede na otizku ¢. 5

Odpoved’ Absolutna poéetnost Relativna poéetnost
100 °C 6 16,2 %
150 °C 12 32,4%
170 °C 11 29,7 %
200 °C 8 21,6 %

_Zdroj.' Viastna tvorba

Pri akej teplote podla vas zacnl v potravine vznikat zdravotne zavadné latky?

Vs 16,2 %

21,6%
.

- 324 %

2a7%

®100°C ®150°C ®170°C @ 200°C

Graf 5: Rozdelenie respondentov podla odpovede na otazku ¢.5
Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio

Tato otazka sa tyka najma tepelnych Gprav ako pecenie, smazZenie, grilovanie a udenie. Patri
to medzi bezné formy Upravy jedal a preto ma zaujimalo, ¢i vedia I'udia narabat’ s tymito

upravami opatrne a poznaju teplotu, ktora by sa nemala presiahnut’ pri Uprave pokrmu.
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V piatej kapitole svojej bakalarskej prace opisujem rézne formy Upravy a teploty, ktoré by sa
pri ich praktikovani nemali presiahat’ a to Z dévodu vzniku PAU a inych zdravotne zavadnych
latok. Aj ked’ sa maximalne teploty liSia v zavisloti od pouzitej formy upravy, vo
vSeobecnosti sa nedoporucuje presiahnut’ teplotu 200 °C, aj ked’ moderné teplovzdusné truby
poskytuju dosiahnutie teplot nad 300 °C. Zo zucastnenych dobrovolnikov odpovedalo
spravne a to teda 200 °C celkom 8 Tudi (21,6 %). Najviac odpovedi bolo zaznamenanych
k odpovediam 170 °C, 11 (29,7 %) a 150 °C, 12 (32,4 %). Najmenej odpovedi ziskala prva
moznost, 100 °C, celkom 6 (16,2 %).

Otazka €. 6 — Ako Casto si pripravujete tepelne upravené pokrmy?

Ta.b 9: Rozdelenie respondentov podla mnozstva tepelne pripravenych pokrmov

Odpoved Absolitna poéetnost Relativna poéetnost
Vobec 1 2,7 %
1x za mesiac 1 2,7 %
1x za tyzden 3 8,1%
2 —4x za tyzden 21 56,8 %
Denne 11 29,7 %

_Zdroj: Viastna tvorba
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Ako Casto si pripravujete tepelne upravené pokrmy?

o 27 %

' T 27 %

S B1%

297 %

- 568%

® Vibec ® lxzamesiac © lxzatyidefn ® 2-dxzatyzdedi @ Denne

Graf 6: Rozdelenie respondentov podla mnozstva tepelne pripravenych pokrmov
Zdroj: Vlastnd tvorba za pomoci programu Survio

Otazku ¢. 6 som polozil z toho dovodu, aby som pribliZzne zistil stravovacie navyky beZnej
populécie, ktort zastupovali zucastneni respondenti. Aj ked Zijeme v dobe fast foodov
a polotovarov, ktorych priprava je ¢asovo nenaro¢na a okrem iného je to vysoko navykové,
tak aj v dobe vegetarianov, veganov, fruktorianov a inych l'udi, ktori uprednostiuju surova
stravu pred tepelne upravenou. V dnesnej dobe sa stava stale viac popularnym zaplatit’ inym
aby nam pokrm nachystali popripade doviezli az domov a tradi¢na ,,domaca kuchyna‘“ pomaly
upada. Aj napriek tomu vSetkému boli vysledky odpovedi na tito otdzku prekvapivé, ked’ az
11 respondentov (29,7 %) uviedlo, Ze si pripravuje tepelne upravent stravu denne. Najvyssie
zastupenie, 21 ¢lenov (56,8 %), mala odpoved’ dvakrat az Styrikrat za tyzden, €o je takisto
potesujuci vysledok. Zbytok zucastnenych odpovedalo bud’ jedenkrat za tyzden, 3 ¢lenovia

(8,1 %) alebo po 1 ¢lenovi (2,7%) na odpovede jedenkrat za mesiac alebo Vobec.
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Otazka ¢. 7 — Ktoru zuvedenych moZnosti tepelnej upravy volite
najcastejSie pri priprave pokrmu?

Tab. 10: Rozdelenie respondentov podla volby tepelnej upravy pokrmu

Odpoved’ Absolutna pocetnost Relativna pocetnost
Varenie 26 70,3 %
Priprava na pare 3 81%
Dusenie 10 27,0 %
Smazenie 9 24,3 %
Pecenie 19 51,4 %
Grilovanie 10 27,0%
Mikrovinny ohrev 6 16,2 %

Zdroj: Vlastna tvorba

Ktord z uvedenych moznosti tepelnej Upravy volite najéastejSie pri priprave
pokrmu?
100%

80%

60%

5
=]
[-

40%

20% I I
® Varenie ® Priprava na pare Dusenie ® SmazZenie
@ Pecenie ® Grilovanie ® Mikrovinny ohrev

Graf 7: Rozdelenie respondentov podla volby tepelnej upravy pokrmu

Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio
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Pri tejto otazke mali respondenti k dispozicii moznost’ zvolit’ 2 I'ubovolné odpovede. Tato
otazka navdzuje na moju predoslu otazku, kde som zistil ako ¢asto si 'udia pripravuju tepelne
pripravené pokrmy. V tejto som zistoval, aké formy tepelnej Gpravy pouzivaju najcastejsie.
Ako je mozné vidiet z grafu, najvysSie zastipenie ma odpoved’ Varenie, ku ktorej sa
prihlasilo celkom 26 zacastnenych (70,3 %). Nasledovala odpoved’ Pecenie, ktora mala 19
hlasov (51,4 %), po 10 hlasov (27 %) mali odpovede Dusenie a Grilovanie, 9 T'udi (24,3 %)
zvolilo Smazenie, 6 'udi vybralo Mikrovinny ohrev a na zaver najniZzSie zastGpenie mala

odpoved’ Priprava na pare, iba 3 respondentov (8,1 %).

Otazka ¢. 8 — PodPa ¢oho volite tepelnu upravu?

Tab. 11: Rozdelnie respondentov podla vyberu faktoru ovplyviujuceho ich volbu tepelnej upravy
pokrmu

Odpoved’ Absolutna poéetnost Relativna poéetnost
Senzorické vlastnosti 6 16,2 %
Naroc¢nost 12 32,4 %
Naklady 0 0%
Dizka pripravy 14 37,8%

Zachovanie prospesnych

[0)
ltok 2 a9 5

Zdroj: Viastna tvorba
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Podla ¢oho volite tepelnd upravu?

13.5% -,

L 162%

37.8% — - 324%

® Senzorické viastnosti @ Narofnost @ Naklady ® Dl#ka pripravy @ Zachovanie prospeinych latok

Graf 8: Rozdelnie respondentov podla vyberu faktoru ovplyviwjiiceho ich volbu tepelnej upravy
pokrmu

Zdroj: Vlastnd tvorba za pomoci programu Survio

Ked'Ze som v predchadzajucich 2 otazkach zistil frekvenciu pripravy pokrmov a takisto ktoré
metody tepelnej Gpravy pouzivaju najcastejsie, tak ma zaujimala eSte jedna vec ato podla
¢oho si T'udia volia Upravy pokrmov. Na vyber mali z5 moznosti ale nie vSetky dostali
niekoho hlas. Ako prvd moZznost bola Senzorické vlastnosti medzi ktoré radime vzhlad,
farbu, chut, vonu a textiru pokrmu. Tuto moznost' zvolilo iba 6 zGastnenych (16,2 %).
Dalgia moznost’ bola Naroénost atym bolo myslené niroénost’ pripravy pokrmu a 12
respondentov (32,4 %) zvolilo tito moznost’. Nasledujuca varianta boli Naklady, napr. na
energie, potrebné nacinie a pod. Nikto zo zi€astnenych respondentov nezvolil tito moZnost’
ako faktor ovplyviiujuci jeho rozhodnutie o vybere pripravy pokrmu. Dal§ia moznost, Dizka
pripravy, obdrzala najvacsi pocet hlasov, celkom 14 (37,8 %), takze ocividne I'udi najviac
zaujima uSetrenie ¢asu na priprave pokrmu. Poslednou moznostou bolo Zachovanie
prospesnych latok, no iba 5 T'udi (13,5 %) zaujima, aky obsah zdraviu prospesnych latok

ostane po priprave pokrmu v jedle.

53



Otazka ¢. 9 — Ktora z uvedenych moznosti tepelnej ipravy potravin ma
podla vas najmensi vplyv na zmenu nutri¢nej hodnoty?

Tab. 12: Rozdelenie respondentov podla ich vyberu najSetrnejsich tepelnych vprav

Odpoved’ Absolutna poéetnost Relativna pocetnost

Varenie 6 16,2 %

Priprava na pare 29 78,4 %

Dusenie 14 37,8%

Pecenie 2 54 %
Smazenie 1 2,7%
Grilovanie 6 16,2 %

Udenie 1 2,7%

Mikrovinny ohrev 4 10,8 %

Zdroj: Vlastna tvorba

Ktora z uvedenych moznosti tepelnej Upravy potraviny ma podla vas najmensi
vplyv na zmenu nutri¢nej hodnoty?

100%

80%

60%

%
[=]
(-5

40%

20%

0% . [ — . — .

® Varenie @ Priprava na pare Dusenie ® Pecenie
® smaZenie ® Grilovanie ® Udenie ® Mikrovinny ohrev

Graf 9: Rozdelenie respondentov podla ich vyberu najSetrnejsich tepelnych vprav

Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio
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Tato otazka je zamerand na zistenie povedomia ohl'adom S$kodlivych ucinkov réznych
tepelnych uprav. Aj ked otazka ¢. 5 zistuje mienku o maximalnej teplote dosiahnutej pri
tepelenej tprave bez vzniku zdravotne zavadnych latok a otazka ¢. 8 preukazala, Ze I'udi viac
zaujima diZka pripravy pokrmu neZ zachovanie prospe$nych latok, zvolil som tato otazku,
aby sa l'udia zamysleli nad Gpravou pokrmov a viac dbali na svoje zdravie. Rovnako ako
v otazke ¢. 7, tak aj tu mali respondenti moznost zvolit' si 2 T'ubovolné odpovede. Ako
najviac zdravotne ohrozujuce tepelné Gpravy jedla boli zvolené odpovede Smazenie a Udenie,
kazdé po 1 hlase (2,7 %). Ich tivahy boli spravne. Druhé miesto dostala odpoved’ Pecenie, 2
hlasy (5,4 %). Pokracovalo to 4 hlasmi (10,8 %) pre Mikrovinny ohrev, po 6 hlasov (16,2 %)
dostali odpovede Varenie a Grilovanie, 14 hlasov (37,8 %) pre Dusenie a na zaver bola forma
tepelnej Gpravy Priprava na pare vyhodnotena s 29 hlasmi (78,4 %) ako priprava s najmen§im

vplyvom na zmenu nutri¢nej hodnoty potraviny.

Otazka €. 10 — Ako reagujete na spalené ¢asti potraviny?

Tab. 13: Rozdelenie respondentov podla reakcii na spalené casti potraviny

Odpoved Absolitna poéetnost Relativna poéetnost
Snazim sa im predist 19 51,4%
Ignorujem to 6 16,2 %
Oddelujem ich od PQtravmy 3 21,6 %
pred konzumaciou
Chcem aby vzr.nkall, chutia 4 10,8 %

mi

Zdroj: Vlastna tvorba
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Ako reagujete na spalene Casti potraviny?

108% -,

!

2L6%

—— 5l4%

162 %

® Snaiim sa im predist @ Ignoruyjemte @ Oddelujem ich od potraviny pred konzumaciou
® Checemn aby vznikali, chutia mi

Graf 10: Rozdelenie respondentov podla reakcii na spdalené casti potraviny

Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio

V niekol’kych predoslych otazkach a takisto aj v tejto bakalarskej praci bolo naznacené riziko
vzniku spalenych Casti a z toho dovodu som zvolil tito otazku, aby som zistil ndzor skimanej
skupiny. Respondenti mali na vyber zo 4 rdznych odpovedi. Najviac zucastnenych
odpovedalo, Ze sa tymto spalenym castiam snazia predist’, celkom ich bola viac nez polovica,
19 (51,4 %). Dalsia skupina uviedla, Ze pokial’ tito skutotnost’ nastane, oddeluju ich od
potraviny pred konzuméaciou, bolo ich 8 (21,6 %). 6 T'udi (16,2 %) tvrdilo, Ze ich tieto spalené
Casti neznepokujuju aich vznik ignoruju. Nakoniec sa naslo zopar takych, ktori tieto

spaleniny imyselne vyvolavaja, pretoZe im chutia. Boli celkom 4 (10,8 %).
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Otazka €. 11 — Vyberte, ku ktorym neinfekénym chronickym ochoreniam
moZe konzumacia spalenych cCasti viest’.

Tab. 14: Rozdelenie respondentov podla ich vyberu neinfekcnych ochoreni

Odpoved’ Absolutna pocdetnost Relativna pocetnost
Alzheimerova choroba 2 54%
Obezita 13 351%
Onkologické ochorenia 23 62,2 %
Ochorenie dychacich ciest 0 0%
Vysoky krvny tlak 21 56,8 %
Metabolicky syndréom 9 24,3 %

Zdroj: Vlastna tvorba

Vyberte, ku ktorym neinfekénym chronickym ochoreniam méze konzumacia
spalenych Casti viest.
100%
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%
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® Alzheimerova choroba ® Obezita
Onkologické ochorenia ® Ochorenie dychacich ciest

® Vysoky krvny tlak ® Metabolicky syndrom

Graf 11: Rozdelenie respondentov podla ich vyberu neinfekcnych ochoreni

Zdroj: Vlastna tvorba za pomoci programu Survio
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Azda kazdy rozumne uvazujuci ¢lovek vie, Ze konzumacia spalenych Casti nemoze byt bez
nasledkov. Mnohi to ignoruji dokonca vyhladdvaju, no pravdepodobne nedomyslaju
nasledky svojich rozhodnuti. V Stvrtej kapitole svojej bakalarskej prace som sa v jednej Casti
zameral na nevyhody tepelnej upravy potravin, ktorej sucastou boli aj zmienené rizika
suvisejuce s konzumaciou spalenych casti potravin. Tieto ¢asti maju pevnejsiu Struktiru
a nepodliehaju rozkladu traviacimi enzymami. To nésledne vedie z dlhodobého hladiska
k vzniku chordb ako napr. obezita, diabetes 2, ateroskler6za, poSkodenie periférnych nervov a
Alzheimerova choroba. Tiez prispievaji k vzniku nddorovych chorob, potvrdzuje to niekol’ko
studii. Aj v tejto otdzke mali ucastnici moznost’ zvolit’ 2 T'ubovolné odpovede. Zucastneni
respondenti sa najviac priklonili k vzniku Onkologickych ochoreni, hlasovalo za to 23 Tudi
(62,2 %) a 0 2 hlasy menej dostala odpoved” Zvyseny krvny tlak, celkom 21 (56,8 %). Stred
tabul’ky obsadila s 13 hlasmi (35,1 %) Obezita a s 9 hlasmi (24,3 %) Metabolicky syndrom.
Na zaver najmenej hlasov dostala moznost’ vzniku Alzheimerovej choroby, iba 2 (5,4 %)
anikto zo zucastnenych nepredpokladal, Ze konzumadcia tychto c¢asti by mohla viest

k Ochoreniu dychacich ciest.
Zhodnotenie

Zo zistenych informacii moézeme urcit, Ze stravovacie ndvyky beznej populdcie su
uspokojivé. Ich znalosti o vplyve tepelnych tUprav na nutricnd hodnotu su ciasto¢ne
nedostatocné a doporucoval by som zlepSenie informécii oh'adom zmien nutricnych hodnot

tepelnymi upravami.
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7. NAVRHOVA CAST

7.1. Zhodnotenie aplikacie bieleho tovaru

Tab. 15: Porovnanie vybavenia a vyuzivania pristrojov v kuchyniach skimanych subjektov

Nazov Elektricka
Mikrovinna Elektricka
skiimaného VyuZzitie varna VyuZitie VyuZitie
) rura truba
objektu doska
Padowetz
original Ano Slabé Nema Ano Obcasné
restaurant
Steakovy
a pivni bar . . Vel'mi
Ano Slabé Ano Nema
U drevéného Casté
orla
, i Velmi i Velmi
Café Placzek Ano Obcasné Ano Ano
Casté Casté

- Zdroj: Vlastna tvorba

Zo zozbieranych informdcii je zrejmé, Ze vSetky vybrané subjekty disponuju bielym tovarom.
| ked’ je to odborny nazov a l'udia ho skor poznaji pod nazvom ,,domdce spotrebice®, nasiel si
svoje miesto aj v kuchyniach réznych stravovacich zariadeni. Po zhodnoteni vyuzivania tohto
tovaru som dospel k zaveru, Ze vSetky vybrané zariadenia vyuzivaju tieto technoldgie vo
svojich kuchyniach aktivne, pokial’ tepelna tiprava za pomoci tejto technoldgie dopomaha
k efektivnej praci a Gzivatel' vd’aka nej dosiahne pozadovaného vysledku v odpovedajice;j

kvalite.
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7.2. Doporucenie pre gastronomické zariadenia

Ako bolo zistené¢ v analytickej cCasti, vSetky skumané zariadenia disponuji vo svojich
kuchyniach bielym tovarom. Okrem mikrovinnej truby, st tieto zariadenia prinosom ako po
ekonomickej stranke tak aj v Setreni nutri¢nej hodnoty potravin. I ked mikrovinné truby
nevyuzivaju aktivne, pre zefektivnenie prace sa daju nahradit’ inymi pristrojmi, ako su napr.

konvektomaty.

Konvektomaty st profesionalne kuchynské zariadenia, ktoré kombinuji vodnt paru a horuci
vzduch. Vdaka tejto technologii sa potraviny pripravuji rychlo, spolahlivo, s nizkymi

stratami na nutri¢nej hodnote a dodaju potravine Stavnatost’ a zvyraznia chut’.

Mikrovinné triiby sa delia do 3 zakladnych skupin [12]:

e Zikladné modely, ktoré disponuji len 2 funkciami ato st ohrievanie/varenie
pokrmov a rozmrazovanie, pohybuji sa v cenovom rozmedzi od 1000,- K¢ do 2000,-
K¢ v zavislosti od vyrobcu,

e Mikrovinné traby s grilom, ktoré dokazu pripravovat’ pokrm na nieckol’ko sposobov
a ich cena je priblizne 4000,- K¢ v zavislosti od vyrobcu,

e Modely kombinujice mikroviny s horkovzdus$nou rirou, ticto modely sa vel'mi
podobajii klasickym raram na pecenie avSak stidle ich nedokazu plnohodnotne

nahradit’ a ich cena sa moze vySplhat’ az na 7000,- K¢.

Mikrovlnné triiby pontikaji niekol’ko réznych funkcii ako su [12]:

e Gril — pecie azapeka vdaka salavému teplu. Jedlo je chutné s peknou farbou
a lakavou korkou,

e Crisp — tato funkcia vyzaduje Specialny tanier, vd’aka ktorému sa jedlo upecie zhora
aj zdola a pokrm je hotovy behom chvilky,

e Hortci vzduch — vdaka nemu je zaistené rychle, rovnomerné pecenie a vone
pripravovanych jediel sa nemieSaju,

e Jet Defrost — 7krat rychlejSie rozmrazovanie, kde si zachované vSetky nutri¢né

hodnoty potraviny.

Na rozdiel od mikrovinnych trab sa delia konvektomaty podl’a podrobnejsich kritérii [12]:
1. PodlPa systému na vytvaranie pary

e nepriame vyvijanie pary — vodna para vznikd v samostatnom generatore,
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e priame vyvijanie pary - voda je vstrekovana priamo do priestoru ventilatora na

vykurovacie telesa, z ktorych sa vd’aka vysokej teplote odparuje.
2. PodPa spésobu ovlidania
e mechanické,
e elektromechanické,

e c¢lektronické.

3. PodDPa kapacity
e malé (3 — 6 polic) cena od 23000,- K¢ do 65000,- K¢
e stredné (7 — 10 polic) cena od 70000,- K¢ do 150000,- K¢
e velké (12 -24 polic) cena od 160000,- K¢ do 600000,- K¢

Po zrovnani oboch =zariadeni podla kategérii je ovela podstatnejSie zrovnanie tychto

pristrojov podl'a ich prednosti:

Tab. 16: Zrovnanie konvektomatu a mikrovinnej truby podla prednosti

Konvektomat Mikrovinna rara
Moznost kontroly teploty a vlhkosti L’ahka dostupnost’
Priprava roznych pokrmov sucasne bez
_ ‘ Nizka cena
zmieSania chuti
MozZnost pripravy jedla bez pouzitia tuku MoZnost’ pripravy jedla bez pouzitia tuku

Uspora miesta vd’aka kombinécii viacerych , _
) Uspora miesta vd’aka malym rozmerom
spotrebiCov

Uspora energie Vysoko ucinné funkcia rozmrazovania

Uspora nakladov na pracovnu silu

Schopnost’ samocistenia

Zdroj: Viastné tvorba
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Zo zistenych faktov o prinosoch konvektomatov sa d4 jednoznacne urcit’, Ze jeho pouzivanim
docieli podnik spokojnost’ svojich zékaznikov z pokrmov pravdepodobnejSie, nez za
pouzivania mikrovinného ohrevu. Aj ked’ cena konvektomatu najmensicho formatu vyrazne
prevySuje cenu mikrovinky najvyssej rady, vysledny efekt hovori v prospech konvektomatov

a investicia do kvalitného a profesiondlneho zariadenia sa vyplati.
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7.3. Zaver

Cielom tejto bakalarskej prace bolo zistit vplyv tepelnych Gprav na nutriéni hodnotu
potraviny, spravit' prieskum vybavenia bielym tovarom vo vybranych gastronomickych
zariadeniach anasledne zhodnotit’ ich pouzivanie a doporulit pre tieto gastronomické
zariadenia navrh na zlepSenie. Vybrané subjekty boli predstavené a ich vybavenie bielym
tovarom na tepelnu Upravu priblizené. Na toto skiimanie boli pouzité moje osobné znalosti
kuchyin vybranych zariadeni spolu s potrebnymi informéaciami kucharov jednotlivych
podnikov. Vsetky subjekty disponujui takmer rovnakym tovarom, ale ich vyuzitie je ¢iasto¢ne
odlisné. Vysledné¢ porovnanie stravovacich zariadeni bolo zaznamenané do tabulky.
Z kone¢nej analyzy vyuzivania bieleho tovaru vysla navrhové cast, ktord pozostdvala
z doporucenia pre zavedenie konvektomatov do prevadzky namiesto mikrovinnych trab,
ked'Zze vyhody a prednosti konvektomatu jasne pred¢ili mikrovinné triby. Prinosom prace
Z teoretickej Casti bolo ozrejmenie problematiky tepelnych Uprav na nutricnd hodnotu
a prinosom praktickej casti bolo vyuzitie tychto uprav rdznymi pristrojmi v gastronomickych
zariadeniach. Vzhl'adom k tomu, Ze vacSina stravovacich zariadeni nehladi tak na vyzivovu
hodnotu pokrmu ako na jeho vzhlad a voiu, je treba beznu populéciu poucit’ o nasledkoch
nespravne prevedenych tepelnych upravach, o ktorych, ako ukdzalo dotaznikové Setrenie, nie

je verejnost’ dostato¢ne informovand. Ciel' prace bol naplneny.
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