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Nutri¢ni hodnota vybranych druhti masa

Souhrn

Teoreticka absolventska prace se vénovala zkoumani relevantnich zdroji k ziskani
vhodnych souhrnnych informaci o nutri¢nim sloZzeni masa, a to v Sirokém spektru. Zabyvala se
masem, tedy potravinovymi surovinami zivocisného puvodu (kosterni svalovinou), jako stale
zasadnim zdrojem v jidelni¢ku Cloveéka. Nebyla opomenuta nezbytna historie jeho ziskavani
a zpracovani. Zahrnovala srovnani masa ruzného puvodu, druhu ¢i barvy. Porovnavala
i vyvracela zazité myty vazicich se naptiklad k lidskému zdravi.

Duraz prace kladl vyznam hlavné na bilkovinnou a tukovou slozkou masa. Bilkoviny
i tuky charakterizovala v Sirokém rozsahu a popisovala jejich funkce, strukturu a pfipadné
doporucenou denni davku nezbytnou pro zakladni vyzivu Clovéka, nejprve v obecné roviné
a nasledné ve vybranych druzich masa. Nevyhybala se ani negativni strance konzumace masa.
Soucasti prace byly i1 slozky masa, jako jsou vitaminy, mineralni latky a nutri¢ni slozeni
vybranych Casti (kusti) masa.

Retézec vyuziti masa raznych zivoc¢ichil pro obzivu ¢lovéka slozeny z jeho ziskavani,
zpracovani a konzumace by nebyl uplny bez pojednani o jeho skladovani a jeho vlivu na kvalitu
a nutriéni hodnotu masa.

V zavéreéném pojednani byly ziskané poznatky syntetizovany do logickych zaméru

na arovni absolventské prace. Se zavérem na doporuceni konzumace jeho jednotlivych druha
masa s pfihlédnutim k zasadam a pravidlim racionalni vyzivy.

Klic¢ova slova: maso, bilkoviny, lipidy, vyziva, ziviny



Nutrition value of selected types of meat

Summary

The theoretical graduate work was devoted to researching relevant sources to obtain
appropriate summary information about the nutritional composition of meat, in a wide range.
It dealt with meat, ie food raw materials of animal origin (skeletal muscle), as still an essential
source of human diet. The necessary history of its acquisition was not neglected and processing.
It involved comparing meat of different origins, types or colors. It compared and dispelled
myths related to human health, for example.

The emphasis of the work was mainly on the protein and fat components of meat.
It characterized proteins and fats in a wide range and described their functions, structure and
possibly the recommended daily allowance necessary for basic human nutrition, first in general
and then in selected types of meat. It did not avoid the negative side of meat consumption either.
The work also included meat components, such as nutritional vitamins, minerals and the
composition of selected parts (pieces) of meat.

The chain of use of meat of various animals for human consumption consisting of its
acquisition, processing and consumption would not be complete without a discussion of its
storage and its impact on the quality and nutritional value of meat.

In the final dissertation, the acquired knowledge was synthesized into logical intentions
at the level of graduate work. In conclusion, on the recommendation of consuming its individual

types of meat, taking into account the principles and rules of rational nutrition.

Keywords: meat, proteins, lipids, nutrition, nutrients
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1 Uvod

Pro vétsinu lidi je maso a masné vyrobky neodmyslitelnou soucasti jidelnicku a patfi
mezi nejoblibenéjsi potravinu s vysokym obsahem bilkovin. V racionalni strave hraje dulezitou
roli pii pfijmu plnohodnotnych bilkovin, mastnych kyselin, mineralnich latek a vitamind.
Vyzivova hodnota masa je spjata s pomérem mezi Cistou svalovinou a kostmi, vazivy
¢i tukovou tkani, coz jsou méné hodnotné ¢asti jate¢né upravenych tél. Obsah vody a suSiny
urcuje vyzivovou hodnotu cisté svaloviny.

Vyvazena strava dospélych lidi by méla obsahovat denné cca 0,8 g bilkovin/ kg ¢lovéka,
a to z toho duvodu, Ze bilkoviny nejsou pouze zdrojem energie, ale jsou také napf. soucasti
enzymu, hormond, hraji roli i pfi tvorbé a obnove tkani, a zajist'uji transport latek v organismu.

I pres to, ze konzumace svaloviny urené ke spotiebé lidi je velice dulezita, nemélo by se
to s ni prehanét. Existuje zde korelace mezi riznymi nemocemi a spotiebou urcitych druhi mas,
¢imz se tato bakalarska prace také zabyva.

Nedilnou soucasti nutricnich a senzorickych kvalit masa je 1 proces upravy jateCnych tél,
a predevsim jejich skladovani. Zminéné skladovani jateCnych tél by mélo probihat za urcitych
podminek, aby nedoSlo ke sniZzeni organoleptickych vlastnosti masa, jako je napf. vuné,
zbarveni €1 vyzivova hodnota.



2 (il prace

Cilem bakalatské prace bylo vytvofit souhrnnou informaci o nutriénim slozeni masa
a to nejenom z hlediska obsahu bilkovin, ale i aminokyselin, vody, tukd, vitamina a mineralnich
latek. Na zakladé ziskanych informaci byla posouzena vhodnost konzumace jednotlivych druht
masa ve spojeni s pravidly racionalni vyzivy.



3 Literarni reSerse
3.1 Obecné informace

3.1.1 Maso

Maso je kosterni svalovina zvifat urCend k lidské spottrebé. Pti lidské evoluci hralo
klicovou roli. Je dualezitou slozkou potravy pro ¢loveka zejména diky své nutri¢ni bohatosti,
jelikoz je dilezitym zdrojem biologicky hodnotnych bilkovin, komplexa vitamind B i B12,
zeleza a dalSich mineralnich latek (zinek, selen, fosfor). Taktéz obsahuje tuky a mastné
kyseliny, které se ale lisi na zakladé druhu masa, systému krmeni a pouzitém kusu. Maso je
koncentrovanym zdrojem zivin, které bylo dfive povazovano za zasadni pro optimalni lidsky
rast a vyvoj.

I pres to, ze n¢které epidemiologické uidaje odhalily moznou souvislost mezi jeho
konzumaci a zvySenym rizikem kardiovaskularnich a metabolickych chorob, nékolika forem
rakoviny, tak konzumace masa ma dulezitou roli v evoluci lidského druhu, zejména v oblasti
vyvoje mozku a intelektu. (Pereira, 2013)

Maso je slozeno ze svalovych vlaken, ktera obsahuji kontraktilni aparaty pro spravné
fungovani. Myovlakna mtizeme klasifikovat podle fyziologie na vlakna pomala, rychla a stfedni
nebo podle biochemie na vlakna oxidativni, glykolytickd nebo oxidativni/glykolyticka.
Myovlékna rychla, glykolyticka obsahuji méné tuku a vice glykogenu, rychleji se stahuji
a spoléhaji na anaerobni metabolismus. Také obsah myoglobinu a mitochondrii je mensi. Svaly
obsahujici vys$si podil Cervenych svalovych vlaken, budou vice cervené oproti bilym.
(Faustman, 2010)

3.1.2 Historie masa

Je znam dostatek antropologickych dikaza, které dokazuji, Ze maso slouzilo jako zdroj
potravy pro lidi po tisice let. Zvitata typu jelen lesni a bizon slouzila jako zdroje kazi, kosti
a masa jiz pred vice nez 500 000 lety. (Boler, 2017)

3.1.3 Maso dnes

Pivodné byla zvitata lovena pro maso a nemasné vyrobky, dnes zvifata pouzivame k jidlu
a prodavame je do obchodu porazena za piisnych hygienickych podminek a dalSich pokyna
od vladnich agentur. Diky témto agenturam jsou zvifata usmrcovana humannim zptsobem
a také je timto zpusobem zajiSténo, ze jateCné upravena téla jsou udrzovana v Cistoté tzn.
zajisténi zdravotni nezavadnosti a spravné piipravy ke konzumaci. (Boler, 2017)

3.1.4 Zpracovani masa

Pti procesu porazky se zvife pfeméeni na télo jate€n€ upravené, rozdé€lujici se na Cerstvé
maso a kostrovy komponent. Slozka tohoto jateCné upraveného zvitete se sklada z posmrtnych
svall, tuku a kosti, tyto ¢asti jsou naporcované na velikost pfijatelnou pro vétsSinu konzumentda.
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Steaky, kotlety, peCené, klobasy a uzeniny jsou odvozeny z jate¢né upraveného téla tvora.
Cerstvé maso i kostrova slozka miZze byt rozdélena na jedlé a nejedlé &asti, oznadovany jako
droby (jatra, ledvinky, slezina, jazyk, srdce...). Pozivatelnost drobu je dana spotiebitelem,
kulturni zvyklosti, hygienou, regulacnimi pozadavky nebo také nabozenstvim. Nepozivatelna
cast se oznacuje jako vedlejsi produkt, ktery neni urcen k lidské konzumaci, zahrnuje naptiklad
kzi, paznehty a rohovinu. (Boler, 2017)

3.1.5 Bilé a Cervené maso

Tyto terminy se pouzivaji po dlouhou dobu v kulinafstvi. Neékolik druhd masa, kruti
¢i vepiové, mohou spadat do obou skupin, kdy zalezi na anatomické Casti nebo stafi zvifete.
Ryby a zvéfina jsou Casto vyclenovany do vlastnich skupin.

Rozdil mezi bilym masem a Cervenym je piedevSim v barvé, ktera je zpusobena
koncentraci zeleza, a to pfedevsim toho vazaného v molekulach myoglobinu. Jinymi slovy ¢im
vic zeleza obsahuje konkrétni svalovina, tim Cervengjsi je na pohled. Mezinarodni agentury
také rozliSuji to, zda je svalovina ze savce (Cervené maso) ¢i nikoliv (drabez, ryby). Ukazatel
skutecného obsahu zeleza vSak vyvraci rozde€leni podle barvy, jelikoz nejvétsi rozdil byl pouze
u kutecich prsou a hovézi kyty — az desetinasobny. Takové veprové maso i krali¢i maso, jakozto
svalovina savc, jsou blize masu bilému (viz Tabulka ¢.1). (Keeton, 2017)

Tabulka 1: Obsah celkového Zeleza a hemovych barviv ve svaloviné v syrovém a tepelné
upraveném stavu (mg/100 g)

. . Celkové zelezo | Hemové zelezo
Celkové zelezo | Hemové zelezo i i
i i — tepelna — tepelna
— Syrovy stav — Syrovy stav B B
uprava uprava
Kuteci
frect maso 0,59 0,22 1,01 0,28
prumér
Kr o r
uth maso 0,79 0,35 1,25 0,45
prumér
Veprove maso 0,42 0,26 0,64 0,39
prumér
Hovézi
OveZI maso 2,09 1,82 3,39 2,63
prumér
Krali¢i maso 0,45 0,25 0,60 0,31

(Boccia, 2002)
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3.2 Bilkoviny

3.2.1 Charakteristika bilkovin

Tyto makromolekularni latky patii spolu se sacharidy a tuky k zdkladnim stavebnim
kmentm lidské vyzivy a jsou odpoveédné za vSechny biologické procesy v buikach a tkanich.
Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, coz jsou ziviny slozené z kysliku, vodiku, uhliku, dusiku
a obCas i siry. Aminokyseliny jsou vazany peptidovou vazbou, ktera spojuje jednoduchou
kovalentni vazbou aminoskupinu jedné aminokyseliny a karboxylovou skupinu aminokyseliny
druhé. Transkripce navrhu DNA a naésleduyjici sestaveni aminokyselin definuje stavbu proteinu
a jeho funkci. Bilkoviny jsou riznorodé a =zalezi na spojeni 20 aminokyselin
do polypeptidového tetézce, ze kterych vznikne jedna molekula. (Zeece, 2020)

3.2.2 Funkce bilkovin a Kklasifikace

Funkce bilkovin je vlidském téle velice rozsahla. Bilkoviny slouzi jako enzymy,
regulatory prubé&hti déju v Zivych organismech, jako zprostiedkovatelé transportnich latek,
amaji podpurnou ¢i ochrannou funkci. V zivych organismech jsou nedilnou soucasti
biochemickych a strukturalnich vlastnosti. Proteiny jako enzymy jsou biologickymi
katalyzatory, které urychluji rychlost chemickych reakci nezbytnych pro syntézu metabolismu,
jeho regulaci a dals$i metabolické procesy. V jidle jsou zdrojem nezbytnych Zivin, nutrientd,
chuti a texturnich vlastnosti. Aminokyseliny uvolnéné béhem zrani masa ¢i ovoce jsou hlavnimi
zdroji jejich chuti. Proteiny v potravinach pochazi z riznych zivocisnych i rostlinnych zdroja.
(Zeece, 2020)

Bilkoviny jsou rozdélovany podle jejich funkce, tvaru ¢i fyzikalné chemickych
vlastnosti. Mezi funkéni bilkoviny patii bilkoviny strukturni (elastin, keratin, kolagen),
regulacni ¢i hormonalni (inzulin, glukagon, adrenalin), enzymy nebo katalytické proteiny
(proteinaza, deoxyribonukleaza), proteiny zapojené do genetiky (histony, nukleoproteiny),
transportni proteiny (myoglobin, hemoglobin), proteiny zapojené do imunitni odpovédi
(imunoglobuliny, protilatky), kontraktilni proteiny (myozin, aktin), zésobni proteiny
(kasein, ovalbumin), a taky proteiny podilejici se na vzru§ivosti (proteinové receptory, iontoveé
kanaly).

Mezi bilkoviny rozdé€lujici se na zéklade tvaru patii vlaknité bilkoviny, které maji
dlouhy nitkovity tvar a jsou vétSinou slozeny ze Sroubovicovych pramend. Tyto Sroubovicové
prameny casto tvoii vlakna nebo platy (elastin, kolagen) a jsou také vétSinou nerozpustné
ve vodé. Globularni proteiny maji globularni tvar (kulaty, vej¢ity) a jsou rozpustné ve vodném
prostiedi. Na zakladé fyzikalné-chemickych vlastnosti jsou rozdélovany na bilkoviny
jednoduché, které poskytuji pouze aminokyseliny po hydrolyze (globulin, kolagen, histony)
a bilkoviny konjugované, které poskytuji i neproteinové produkty po hydrolyze (lipoproteiny,
mukoproteiny, nukleohistony...). (Pollock, 2007)
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3.2.3 Struktura bilkovin

Struktura proteini se rozdéluje podle usporadani aminokyselin v fetézci a kazda
struktura je pro jejich funkci velmi dulezita. Rozeznavame Ctyfi druhy (primarni, sekundarni,
terciarni a kvarterni). Struktury jsou zobrazeny na obrazku ¢.2. (Velisek, 1999)

3.2.3.1 Primarni struktura

Jedna se o kovalentni strukturu molekuly, coz je potradi aminokyselin v peptidovém
fetézci, charakter peptidovych vazeb zékladnich, pocet, charakter a poloha vedlejSich vazeb
kovalentnich (disulfidové mustky aj.). (Velisek, 1999)

Tato struktura ovliviiuje biologickou aktivitu, pokud se v fetézci jedna aminokyselina
vymeéni za jinou, nasledkem muze byt snizeni ¢i Uplné vymizeni biologické aktivity
s potencionalnimi vaznymi nasledky. (Murray, 2002)

3.2.3.2 Sekundarni struktura

Retézce nativnich proteindl maji v riznych &astech jistou sekundarni strukturu, ktera
uruje prostorové usporadani aminokyselin (konformaci). Hydrofobni aminokyseliny
s vedlejSim fetézcem se uplatiiuji v hydrofobnich interakcich. Aminokyseliny s elektrickym
nabojem ve vedlejSim fetézci (bazické a kyselé hydrofobni aminokyseliny) se ucastni
elektrostatickych interakci, ostatni hydrofilni a amfilni aminokyseliny mohou tvofit vodikové
vazby diky svym funk¢nim skupinam. NejvyznamnéjSimi prvky této struktury jsou alfa helix
a beta skladany list (viz obrazek ¢.1). (Velisek, 1999)

Beta pleated sheets Alpha helix

Obrazek 1: Grafické znazornéni beta skladaného listu a alfa helixu

(Arshad, 2019)
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3.2.3.3 Terciarni struktura

Terciarni skupina je trojrozmérné usporadani celého peptidového fetézce. Zde dochazi
k interakci vzdalenéjSich oblasti nez u struktury sekundéarni. Tyto oblasti jsou spojovany bud’
kovalentné (sirné vodikové mustky) ¢i nekovalentné (Van der Waalsovy vazby, vodikové
vazby, iontové interakce). (Koolman, 2012)

3.2.3.4 Kvarterni struktura

Kvarterni skupina fesi uspotradani podjednotek v proteinovych aglomeratech, tvoticich
jednu funkéni bilkovinu. Ke vzniku této struktury dochazim pii reakci vice podjednotek
(peptidy, malé proteiny vzniklé v predchozich krocich) za vzniku vysledného proteinu.
Ke vzniku této struktury nedochazi vzdy a také neni vzdy tvorena stejnymi podjednotkami.
(Koolman, 2012)

Primary Secondary Tertiary Quaternary

Obrazek 2: Grafické znazornéni jednotlivych struktur bilkovin

(Joosten, 2010)

3.2.4 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou zakladni stavebni jednotkou podporujici zivot. Hraji velkou roli
v syntéze bilkovin, ale také ptispivaji k fade€ dalSich intracelularnich metabolickych déji. K nim
se fadi napfiklad i tvorba ATP (adenosintrifosfat) a nukleotidi, syntéza a redoxni rovnovaha,
anebo podpora funkce bunék a organismu. (Kelly, 2020)

Geneticky je kddovano 20 z nich a pouze tyto aminokyseliny se nachazeji ve vSech
proteinech. Aminokyseliny a jejich derivaty se mohou nachazet i v lipidech (serin-fosfolipidy,
glycin — zlucové kyseliny). Nékteré AMK (aminokyseliny) jsou samy o sob& neurotransmitery,
jiné zas prekurzory neurotransmiterd, hormonti a mediatori. Jsou zcela nedilnou soucasti
potravy. (Koolman, 2012)

3.2.4.1 Esencialni aminokyseliny

Klasifikace esencialnich aminokyselin je zaloZena na polarité a chemické struktuie
postrannich fetézct. Pfiblizné polovinu aminokyselin si lidsky organismus nedokaze vytvorfit
sam, to znamena, ze se musi tyto AMK pfijimat stravou. Jedna se o esencialni aminokyseliny,
mezi které patfi valin, leucin, isoleucin, lysin, methionin, fenylalanin, tryptofan, threonin.
(Koolman, 2012) Doporucena denni davka esencialnich aminokyselin je zobrazena v tabulce
c.2.
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Tabulka 2: Doporucena denni davka esencidlnich aminokyseliny na 1 kg hmotnosti

Esencialni aminokyselina mg / kg hmotnosti

Isoleucin 19

Leucin 42

Lysin 38

Methionin (+ neesencialni cystein) 19
Fenylalanin (+ neesencialni tyrosin) 33
Threonin 20

Tryptofan 5

Valin 24

(Institute of Medicine, 2005)

3.2.5 Peptidy

Zakladnimi stavebnimi kameny v peptidech a bilkovinach jsou aminokyseliny
navzajem propojeny karboxyamidovou vazbou mezi o-karboxylovou skupinou jedné
aminokyseliny a o-aminoskupinou nasledujici aminokyseliny, ¢imz vznikne peptidova vazba.
Peptidové fetézce maji jeden smér a dva rozdilné konce. Amino konec (N-konec) nesouci
volnou aminovou skupinu a karboxylovy konec (C — konec) tvofeny karboxylovou skupinou
posledni aminokyseliny. V peptidech a proteinech jsou aminokyselinové stavebni kameny
spojeny linearn€. Spojenim né€kolika koncti aminokyselin vznikne peptid. (Koolman, 2012)

3.2.6 Bilkoviny v mase

Maso jako takové je predevs§im zdrojem bilkovin. Obsah bilkovin se muze liSit na
zakladé druhu masa ¢i ¢asti masa z jednoho druhu. Primérny obsah bilkovin v mase je 22 %,
ale muze byt mensi napf. u kachniho masa (12,3 %) anebo vyssi napf. u masa kufeciho
(34,5 %). Dulezita je také stravitelnost proteinu, kdy maso ziskalo PDCAAS (hodnota kvality
bilkovin) 0,92, zatimco vajecny bilek a kaseinové bilkoviny ziskaly hodnotu 1. Pfi porovnani
zdroje bilkovin u vegetarianské stravy bylo zji§téno, ze CocCka, hrach, cizrna a dalsi ziskaly
hodnoty pouze 0,57-0,71. PSeni¢nému lepku bylo pfipsano skoré jen 0,25. Maso také obsahuje
dilezité esencialni aminokyseliny. Nedostatecna konzumace téchto nezbytnych aminokyselin
muze vést k proteinové podvyzive. (Pereira, 2013)

3.3 Lipidy

3.3.1 Charakteristika lipidu

Lipidy jsou heterogenni skupina sloucenin, které maji pfimy ¢i nepifimy vztah
k mastnym kyselinam. Maji dvé spolecné vlastnosti, a jednou z nich je relativni nerozpustnost
ve vodé a dobra rozpustnost v nepolarnich rozpoustédlech (chloroform, benzen...). Mezi lipidy
se fadi tuky, oleje, vosky a ptibuzné slouceniny.

Jsou velmi dulezitou slozkou potravy diky své vysoké energetické hodnoté, ale také
diky obsahu esencialnich mastnych kyselin (kyseliny linolové, arachidonova a a-linolenova)
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a v tucich rozpustnych vitamind, které jsou obsazeny v lipidové slozce prirozené potravy
(A, D, E, K). (Murray, 2002)

V poslednich letech vzrostl zajem pro ziskdni informaci o mastnych kyselinach
ve strave, jelikoz jsou povazovany za jednu z hlavnich slozek lidské vyzivy a jsou hlavnim
zdrojem tukt. Doporuceny piijem tukt v lidské stravé je 15-30 % z celkového denniho
energetického piijmu. (Pighin, 2016)

3.3.2 Rozdéleni lipida

Lipidy se rozdéluji na jednoduché a slozené. Jednoduché lipidy jsou estery mastnych
kyselin s riznymi alkoholy a) Tuky: estery mastnych kyselin s glycerolem (tekuté tuky jsou
oleje) b) Vosky: estery mastnych kyselin s vy§§imi jednosytnymi alkoholy. Mezi slozené lipidy
patii estery obsahujici jak mastné kyselin, alkohol, tak 1 dalsi skupiny a) Fosfolipidy: lipidy,
které obsahuji navic zbytek kyseliny fosfore¢né, obsahuji i1 Casto dusikaté baze a dalsi
substituenty. Dale se muzou délit na sfingofosfolipidy, které obsahuji sfingosin
a glycerolfosfolipidy obsahujici glycerol, b) Glykolipidy: obsahuji mastnou kyselinu, sfingosin
a sacharidovou slozku, ¢) Ostatni slozené lipidy: sulfolipidy a aminolipidy. Tteti skupinou jsou
prekursory a odvozené lipidy: mastné kyseliny, glycerol, steroidy, alkoholy vcetné sterola
a glycerolt, ketolatky a mastné aldehydy, uhlovodiky, vitaminy rozpustné v tucich a hormony.
Mezi neutralni tuky se tfadi acylglycerol, cholesterol a jeho estery, protoze nejsou nositeli
naboji. (Murray, 2002)

3.3.3 Lipidy v mase

K dilezitym aspektim nutricni kvality masa a vnimani smyslovych hodnot spotiebiteli
patii 1 obsah tuku, a hlavné mastnych kyselin ve svalech uzitkovych zvifat. Kromé toho
je slozeni mastnych kyselin u vSech druhi masa parametrem podmifiujici preferenci
a prijatelnost vyrobkt nékterymi spotiebiteli. Vzniklo to predev§im tim, ze né€kolik vyzkuma
v poslednich deseti letech poukazalo na implikaci nékterych mastnych kyselin
s kardiovaskularnimi chorobami, které negativné ovliviuji lidské zdravi. (Cabrera, 2019).
V mnoha zemich je prokdzand nadméma konzumace nasycenych mastnych kyselin
a nedostateCny piijem polynenasycenych mastnych kyselin, a to hlavné n-3. Pfijem mastnych
kyselin je jeden z hlavnich problémt ovliviujici lidské zdravi kvili jejich schopnosti
ovliviiovat hladinu LDL cholesterolu (lipoprotein o nizké hustot¢), které nejsou pro nase zdravi
prospesne. (Decker, 2010)

Obsah tukd se stejné jako obsah bilkovin lisi na zakladé druhu ¢i ¢asti té€la daného druhu.
Hibety vepiové i1 hovézi a kufeci prsa jsou nejliboveéjSimi Castmi, to znamend, ze maji nizsi
obsah tuku oproti ostatnim ¢astem teéla. Tuk u hovéziho masa se pohybuje od 14 % do 19 %,
u veprového od 8 % az do 28 %. V dribezim mase je hlavnim zdrojem tuku kiize a procento
zastoupeni tuku se pohybuje od 1 % do 15 %. Kruti a kufeci prsa maji podobny obsah tukda, ale
napf. kriiti nohy maji vy§si obsah tuku nez kufeci stehna. Obsah lipidi, tu¢nost a slozeni kyselin
muze ovlivilovat 1 zpusob tepelné Gpravy. Znacné ztraty se ukazaly u grilovani nebo smazeni
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bez piidaného tuku, doslo také ke zvySeni pomeéru nasycenych a polynenasycenych kyselin.
(Pereira, 2013)

3.3.3.1 Esencialni mastné kyseliny

Ve zdravé a vyvazené strave je zapotiebi zminit esencialni mastné kyseliny, kdy jejich
mnozstvi hraje kli¢ovou roli. Pfijem nasycenych mastnych kyselin (SFA) by nemél prekrocit
hranici 10 % a pomér PUFA (polyenové mastné kyseliny) k SFA je doporucovan nad 0,4.
Doporuceny piijem SFA pod 10 %, zejména 12:0, 14:0 a 16:0 bylo doporuceno na zakladé
spojeni téchto mastnych kyselin se zvySenou hladinou cholesterolu v krvi a tim i s riznymi
kardiovaskularnimi chorobami, tyto ucinky jsou zpochybiiovany, ale je stale kladen duraz
na snizeni, protoze SFA podporuji substituci n-3 PUFA. (Pighin, 2016)

Podle WHO (Svétova zdravotnicka organizace) je doporucena denni davka esencialnich
PUFA ve zdravé kazdodenni stravé 5-10/1 (n-6 [Omega-6 mastné kyseliny] /n-3 [Omega-3
mastné kyseliny]), niz§i pomér je vhodnéjsi kvuli snizeni riziku velkého mnozstvi chronickych
onemocnéni. Nicmén¢ absolutni piijem n-3 PUFA s dlouhym fetézcem je mnohem dulezitéjsi
nez pomer n-6/n-3. (Zotte, 2011)

Nezbytnou soucésti lidské stravy se v posledni dobé& staly konjugované kyseliny
linolové (CLA) a PUFA sdlouhym fetézcem (n-3), kyselina eikosapentaenova (EPA)
a kyselina dokosahexaenova (DHA) snizuji rizika kardiovaskularnich chorob, jsou dulezité
pro spravnou funkci mozku a vyvoj zraku. Nedavné studie poukazaly na pfiznivy vliv n-3
mastné kyseliny ALA v davce 4,4 g denné, coz je bez problému dosazitelna davka prti
konzumaci zdroju bohatych na ALA. (Pighin, 2016)

Obsah PUFA muzeme zvySit konzumaci rostlinnych oleji napt. Inéného ¢i fepkového
nebo také o zivoci§ného rybiho oleje. (Zotte, 2011) Doporu€eny denni piijem tuku, nasycenych
a nenasycenych mastnych kyselin je zobrazeno v tabulce ¢.3

3.3.3.1.1 Konjugovana kyselina linolova (CLA)

Jedna se o jednu z mastnych kyselin, ktera v posledni dobé ziskala vyznamnou
pozornost, diky svym potencialnim zdravotnim pfinosim. CLA je pfirozenou slozkou mléka
a mlécnych vyrobkd a pivodné byla identifikovana jako protirakovinna slozka. Z CLA je
primarnim natural izomerem thecis-9-trans-11 CLA izomer a v potravinach vznika jednou
ze dvou cest. Bud’ zneuplné biohydrogenace kyseliny linolové na kyselinu stearovou
bachorovymi bakteriemi, anebo z denaturace delta-9-kyseliny vakcenové trans-11 (primarni
meziprodukt pro biohydrogenaci ptrezvykavci) v savCich tkanich. Tento izomer zaujima
80-85 % celkového CLA v potravinach. Primérny denni ptijem CLA z pfirodnich zdroji se
odhaduje na 151 mg /den u zen a 212 mg/ den u muzi. (Decker, 2010)
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Tabulka 3: Doporuceny denni prijem tuku, nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin

pro dospélé, obé pohlavi (* E% = procento z energetického piijmu)

Celkovy tuk 20-35E% *
SFA 10 E%
MUFA 10 E%
PUFA 6-11 E%
n-6 PUFA 2.5-9 % E%
n-3 PUFA 0,5-2 E%
TFA <1 E%

(Brat, 2012)
3.3.4 Skodlivost nasycenych mastnych kyselin a nenasycenych mastnych kyselin

K vyraznému sniZzeni spotieby zivoCiSnych produkti pfispély dietni smeérnice,
které doporucuji jiz nékolik desetileti vyhybani se nasycenym tukim, jelikoz zplsobuji
kardiovaskularni onemocnéni a maji negativni vliv na genové metabolické zdravi. Muze
dochazet k podpotfe uvolnovani zanétlivych proteini napf. cytokini nebo chemokind,
které maji schopnost vyvolat zanét ¢i inzulinovou rezistenci. (Pereira, 2013)

Mastné kyseliny se vyskytuji ve dvou konfiguracich cis a trans, pficemz cis FA (mastné
kyseliny) jsou povazovany za piinosn€, zdravé pro rust a vyvoj Clovéka, kdezto trans FA
vykazuji neptiznivy vliv na zdravi clovéka. (Nagpal, 2021) Trans nenasycené mastné kyseliny
(TFA) jsou kyseliny obsahujici alesponi jednu nebo vice dvojnych vazeb v pozici trans.
(Lichtenstein, 2014)

Ve stravé lidi se nachazi dva zdroje téchto Skodlivych kyselin — pfirodni a umélé.
K piirodnim se fadi trans tuky vytvarejici se v bachoru piezvykavca. Mlé¢né vyrobky a maso
jsou jejich zdroji. Mezi umélé zdroje patii technické procesy prumyslu, pfevazné pii ztuzovani
oleji a hydrogenacnich procesech, mensi podil na vzniku trans tuki maji op€tovna zahfivani
oleji a tuku pii vysokych teplotach béhem peceni, vafeni a smazeni. Pfirodni tuky obsahuji
az 6 % TFA s prevladajici kyselinou vakcenovou a prumyslové az 60 % TFA s prevladajici
kyselinou elaidovou. (Nagpal, 2021) Podobné jako nasycené mastné kyseliny zvysuji
koncentraci LDL cholesterolu (Lichtenstein, 2014)

Nektefi vyzkumnici tvrdi, ze TFA maji pfimou souvislost s kardiovaskularnim
onemocnénim a zvySenym rizikem diabetu mellitu ¢i rakoviny tlustého streva. Kvili témto
obavam vydal americky Utad pro potraviny a lé¢iva (FDA) nafizeni z roku 2003 o oznadeni
trans mastnych kyselin na vSech zpracovanych potravinach. (Nagpal, 2021)
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3.4 Vitaminy a mineralni latky

3.4.1 Co jsou vitaminy?

Vitaminy jsou organické slouceniny odlisné od uhlohydrati, tukd, bilkovin., které jsou
nutné pro spoustu fyziologickych funkci nezbytnych pro lidsky zivot. Vitaminy jsou vysoce
specifické, a proto jsou potfeba pouze v malém mnozstvi ve strave.

Nekteré tyto latky mohou fungovat jako enzymové kofaktory (vitamin A, C...),
biologické antioxidanty (vitamin E) nebo také jako kofaktory oxidac¢né-redukcnich reakci
(vitamin K, kyselina pantothenova). Vitamin A i D funguji jako hormony a vit. A funguje jesté
jako fotoreceptivni kofaktor ve vidéni. (Combs, 2017)

3.4.2 Hypervitaminoza, avitaminéza a hypovitaminéza

Hypervitaminéza je nadbytek vitaminu v téle. U vitaminu rozpustnych ve vodé
nedochazi k hypervitaminodze, jelikoz se tyto slouc¢eniny rychle vylouci moci. Ale vysoké davky
vitamina rozpustnych v tucich jsou pro ¢lovéka nebezpe¢né. Mohou zpisobit jaterni toxicitu,
periferni neuropatii nebo tifeba nefrolitidzy. Vysoké davky beta karotenu a retinolu jsou
spojovany se zvySenym rizikem rakoviny plic. (Combs, 2017)

Avitamindza je uplny nedostatek nékterého z vitaminli. Hypovitaminodza je leh¢i forma
nedostatku, ktera nemusi byt zptsobena pouze jejich nedostatkem ve strave, ale i piitomnosti
avitaminu, Spatnym vstfebavanim nebo zvysSenou spotiebou (napf. v téhotenstvi). Nedostatek
nékterych vitamind mize zpusobit poskozeni nervového a kardiovaskularniho systému, pelagru
(nemoc projevujici se nejdiive jako kozni onemocnéni, ale postupem Casu zpusobuje demenci,
depresivni psychozy a uporny prijem), anemii, ale i kurd€je (projev poskozeni tvorby
kolagenu). (Marounek, 2020) Doporucena denni davka vitaminu dle vyhlasky je zobrazena
v tabulce ¢€.4.

Tabulka 4: Doporucena denni davka vitaminu dle vyhlasky (DDD) v mg/ den

Vitamin DDD
Vitamin A 0,8
Vitamin C 80
Vitamin D 0,005
Vitamin K 0,075
Vitamin E 12

Vitamin B1 — thiamin 1,1
Vitamin B2 — riboflavin 1,4
Vitamin B3 — niacin 16

(Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb.Vyhlaska, kterou se stanovi pozadavky na dopliiky stravy a na
obohacovani potravin, 2008)
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3.4.3 Mineralni latky

Mezi mineralni latky patfi makroelementy (C, H, O, N, S, P, Ca, Na, Mg, K, Cl),
které se v potravé vyskytuji ve velkém mnozstvi a mikroelementy (Fe, I, Cu, Co, Al, ...),
které se vyskytuji v potravé v men§im mnozstvi. Mineralni latky v organickych vazbach
(hemové zelezo) jsou 1épe vyuzivany nez v podobé anorganické. Nékteré tyto latky mohou
ovlivilovat metabolismus dalSich prvkt napt. pokud se zvysi obsah vapniku v potrave, tak se
fosfor hiife vstiebava.

Funkci makroelementl je napf. udrzovani osmotického tlaku télesnych tekutin (sodik,
draslik), tvorba zalude¢ni kyseliny chlorovodikové (chloridy), vystavba kostni tkdné (vapnik),
aktivace mnoha enzymu (vapnik, hoi¢ik). Nedostatek téchto elementi muize zplisobit poruchu
srdecniho i hladkého svalstva nebo slabost kosterniho svalstva. Zdrojem muze byt zelenina,
maso, mléko a mlécné vyrobky ¢i celozrnné vyrobky. (Marounek, 2020)

Mikroelementy jsou dilezité pro tvorbu hemoglobinu (Zelezo), aktivaci enzymu (zinek),
pii metabolismu sacharidi (chrom), pro syntézu hormont Stitné zlazy (jod) nebo tieba pro
pevnost zubt a kosti (fluor). Nedostatek téchto prvkt mize zpasobit snizeni télesné vykonnosti,
anemii, poruchu ristu, neplodnost, zhorseni zraku, strumu ¢i zvySenou kazivost zubt. Jejich
zdroji je susené ovoce, zelenina, vnitinosti, obiloviny, moiské ryby, mléko a mlééné vyrobky.
(Marounek, 2020) Doporucena denni davka mineralnich latek je zobrazena v tabulce €.5.

Tabulka 5: Doporucena denni divka mineralnich latek (DDD) v mg/ den

Mineralni latky DDD
Vapnik 800
Chrom 0,04

Jod 0,15
Zelezo 14
Horcik 375
Fosfor 700
Draslik 2000

Selen 0,055
Zinek 10
Sodik -

(Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb.Vyhlaska, kterou se stanovi pozadavky na dopliiky stravy a na
obohacovani potravin, 2008)

3.5 Vliv skladovani masa a masnych vyrobkiu na nutri¢ni hodnotu

PredevSim pifi dlouhodobém skladovani je zde spravny predpoklad k obavam
z nepiiznivych zmén. Jednou z nejvice postizenych skupin jsou vitaminy, které jednoduse
podléhaji zkaze tim, Ze ztraci svoji aktivitu puasobenim vzdusného kysliku. Nejvice naruSenym
vitaminem je vitamin C a B1l. Pasobenim svétla se snizuje obsah lipofilnich vitaminu
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(A, D, E, K) a také ve vitaminech rozpustnych ve vodé — jako B2, B12 a kyselina listova. Tyto
latky se ni¢i zejména u skladovani ve vySSich teplotach. Proto se pouziva pro uchovavani
potravin snadno podléhajicich zkaze chladnicka, kde se teplota pohybuje od 0 °C do 5 °C.

Mrazeni je jeden ze zpusobu, jak uchovat potravinu. Nizké teploty, které jsou bézné
v mrazni¢kach doma vyrazné zpomaluji biologické reakce, které zpusobuji zkazu potravin,
ale nezastavi je Upln€. Pro dosazeni uplného zastaveni biologickych reakci by se musely
uchovéavat potraviny pii teplot¢ -273 °C. Pozitivni zpravou je, ze vétSina potravin
si porozmrazeni zachovava stejnou konzistenci a chut, ale jednim zhlavnich faktort
je rychlozmrazovani, protoze timto zpusobem nedochazi k tvorbé velkych krystalka ledu
a nenarusi se tim buné¢na struktura tzn. nedojde ke ztraté chut ovych vlastnosti ani konzistence.

V dusledku nizké teploty se mikroorganismy pouze deaktivuji, znamena to tedy,
ze pokud dojde k rozmrazeni, tak jejich poCet zaCne rist stejn€ rychle jako u Cerstvého jidla.
Potraviny v mrazni¢ce mohou byt skladovany déle nez ty cerstvé, ale 1 takové potraviny
po n¢jaké dobé zacnou ztracet svou konzistenci, chut, a predev§Sim vyzivové hodnoty.
Samoziejmé zalezi na druhu potraviny, nicméné doporucené skladovani pii teploté -18 °C
je u syrového masa 4-12 mésict a u masa vafeného 2-4 mésice. (Turek, 2017)

Zména svalové struktury, predevs§im kvili tvorbé svalovych krystalkd vyvolava snizeni
kapacity zadrzovani vody a méni se 1 kiehkost masa. Jak bylo zminéno, 1 kdyz je mikrobialni
rast a oxidacni reakce dramaticky snizena pfi teplotach mrazu, nejsou tyto procesy zcela
inhibovany a oba probihaji i béhem skladovani pii takto nizkych teplotach, coz mize vést
k zapachu, pachu a snizeni celkové kvality masa. Zda se, ze nejnachylné;si je myoglobin, co se
tyCe oxidace béhem skladovani v mrazu, a to vede k vyblednuti barvy. (Beltran, 2018)

3.5.1 Enzymy a barvy masa

Barva je nestalou vlastnosti Cerstvého masa. Snizeny obsah deoxymyoglobinu (masny
pigment) je dilezity pro rozvoj Cervené barvy. Masové pigmenty Casto podléhaji zkaze raznych
bakterii, v kyselém a svétlém prostiedi s dalsimi faktory. Metmyoglobin, coz je oxidovany
pigment vlastni hnédou barvu a musi byt zredukovan na deoyxymyoglobin diive, nez se zacnou
tvorit nezadouci barvy. Redukce metmyoglobinu je zapfi¢inéna nékterymi enzymy, pusobicimi
v Cerstvém mase, jedna se o methmyoglobin reduktazy. Hraje zde velkou roli mnoho faktort,
napiiklad neenzymaticka redukce mnozstvi slozek vyskytujicich se ve svalech.

Redukcni aktivita je také ovlivnéna témito faktory — pH, Casem, oxidaci lipida,
koncentraci kysliku, vlivem svétla, nukleotidy, rozmanitosti druhti svalstva, pfitomnosti
chemickych prvkl, krmenim a pohybem zvifat. Optimalni podminky redukcni aktivity se
pohybuji vrozmezi od 25 °C do 37 °C. Zde dochazi kvétsi enzymatické aktivité
nez za fyziologickych podminek. Uvadi se, ze pokud se zvysuje redukéni aktivita, tak stoupa
i hodnota pH. Fyziologicka hodnota pH nastava pii 7,2. Reduk¢ni aktivita se s rostouci dobou
skladovani neméni nebo stoupa. S rostoucim cCasem se taktéz méni barva masa k horSimu
tzn. snizeni redukéni aktivity neni jediny faktor ovliviiujici stabilitu barvy. S metmyoglobinem
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je také uzce svazana oxidace lipidd, jelikoZ ma za nasledek jeho zvySené mnozstvi. Pridavkem
NaCl mizeme vyrazn¢ snizit aktivitu enzymu. (Hvizdalova, 2006)

3.5.2 Hluboka autolyza

Hluboka autolyza je nezddouci d¢€j u jatecné upravenych zvitat. Je to dalsi stadium po
zrani masa a v tomto dé&ji dochazi ke §tépeni peptidli na oligopeptidy a aminokyseliny. Dochazi
k rozkladu tukti a moznosti mikrobialniho napadeni. Pfi tomto procesu se chut i konzistence
masa stava nepfijatelnymi. (Steinhauser, 1995)

3.5.3 PSE a DFD vady

Rozdil u PSE a DFD vady je v pribéhu zmén hodnot pH po smrti zvifete. Pokud pH
prudce klesa hned po smrti a dosahuje nizsich hodnot nez u normalniho masa, jedna se o maso
s vadou PSE (pale = bledé, soft = mékké, exudative = vodnaté). Jestlize hodnota pH prudce
stoupa nahoru, dochazi k DFD vad¢ (dark = tmavé, firm = tuhé, dry = suché). Tyto vady jsou
z hlediska jakostniho i ekonomického zavazné pro pramysl, i spotiebitele. (Adzitey, 2011)

3.5.4 Autooxidace lipidu

Proces oxidace vyvolany vzduchem pii pokojové teploté se nazyva ,autooxidace®.
Jedna se o pomaly proces, ke kterému dochdzi v omezené mife. Tento proces lze popsat jako
reakce kysliku s nasycenymi mastnymi kyselinami, kde se nejdfive tvoii peroxidy, které se poté
mohou rozkladat na sekundarni oxida¢ni produkty v podobé uhlovodiku, aldehydd, ketont atd.
Nékteré kovy jako napt. méd a Zzelezo piitomné v nizkém mnozstvi mohou podporovat
autooxidacni proces. Neékteré tuky maji lepsi odolnost nez jiné v zavislosti na stupni
nenasycenosti, pfitomnosti antioxidantt a dalSich faktorech. Pfitomnost svétla zvysuje rychlost
oxidace. Paklize dojde k autooxidaci, vysledkem je vznik nezadoucich chuti a pacht. (Institute
of Shortening and Edible Oils, 2006)

3.5.5 Ocxidace lipida

Tento proces je velmi Casty faktor urcujici trvanlivost potravin, jelikoz vede
k nepfiznivym zmeénam senzorickych vlastnosti (textura, chut, barva), nutriéni hodnoté
a k tvorbé toxickych sloucenin. (Jensen, 1998) Zalezi, do jaké miry je lipolyza rozsahla, jelikoz
je to prvni krok pfi procesu zhorSovani kvality. Enzymy LOX (lipoxygenazy), které katalyzu;ji
oxidaci tuka pusobi vyhradné na volné mastné kyseliny. (Davies, 2004)

Stabilita potravinového materiald vici lipolyze je ovlivnéna chemickymi,
¢i biochemickymi procesy prislusnych enzymi, kofaktord a lipidovych substratt. Lipidy nejsou
rozpustné ve vode a maji tendenci ke shlukovani, a tudiz i k tvorbé rozhrani vodného prostfedi.
Lipazy a fosfolipazy pracuji na rozhrani lipid-voda, proto je nachylnost k lipolyze a nasledné
oxidaci lipidu fizena fyzikalné-chemickymi vlastnostmi.

Oxidace lipida je hlavnim rysem zhorSovani kvality masa a masnych vyrobkt. (Jensen,
1998) Volné mastné kyseliny se zranim masa stale rostou a mohou byt kli¢ovym parametrem
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omezujici kvalitu. Povaha a rozsah oxidace lipid zavisi na metabolickém svalovém typu. To
je zpusobeno hladinou enzymu a substratt, které se liSi svou oxida¢ni aktivitou a ucinnosti
mobilizace lipidG depotnich tukd po posmrtné ¢innosti. Cervené (oxidaéni) svaly mély vyssi
hladiny fosfolipidt (i obsah PUFA) i vyssi hladiny fofolipazové a lipazové aktivity ve srovnani
s bilym (glykolytickym) svalem. Svalova vlakna obsahujici vice zeleza v erveném svalu,
muazou byt dulezitym faktorem oxidacni stability. Produkty z Cervené svaloviny jsou
nachylnéjsi k oxidativnimu zluknuti v porovnani s bilou svalovinou a jejimi produkty. (Davies,
2004)

3.6 Druh masa a jejich nutri¢ni a vyzivové hodnoty

3.6.1 Krali¢i maso

3.6.1.1 Energeticka hodnota: bilkoviny, tuky, voda

Krali¢i maso je b&znou soudasti jidelni¢ku v mnoha evropskych zemich (Italie, CR,
Spanélsko...), ale také se konzumuje v n&kterych zemich severni Afriky (Egypt). Toto maso
nabizi vynikajici dietetické a nutricni vlastnosti, jelikoz je bohaté na bilkoviny (22 % — pokud
se jedna o bedra nebo zadni kytu). (Zotte, 2011) Obsahuje také vysoky podil esencialnich
aminokyselin. Je dilezitym zdrojem dostupnych mikrozivin, neobsahuje kyselinu mocovou
a ma nizky obsah purind. (Hernandez, 2020)

3.6.1.2 Bilkoviny a lipidy

Libové krali¢i maso obsahuje na 100 g: 73 + 2,3 g vody a 21,5 + 1,4 g bilkovin,
kde tyto hodnoty klesaji od hibetu (stfedni ¢ast) do zadni Casti a nasledné do predné jatecné
upraveného téla.

Nejlibovejsi casti jateCné upraveného krali¢iho téla je hibet, ktery obsahuje
1,8 g lipidi/100 g masa a nejtucnéjsi Cast obsahuje 8,8 g lipidii/100 g masa. Obsah tukti zavisi
na porci a na vyrobnich faktorech napt. krmeni. Nejdulezitéjsi jateCnou Casti je zadni noha,
ktera obsahuje vcelku nizky obsah lipidi cca 3,4 g/100 g. Nenasycené mastné kyseliny
v kralicim mase pfedstavuji cca 60 % celkovych mastnych kyselin a mnozstvi PUFA je
32,5 % z celkového mnozstvi mastnych kyselin, coz je vyssi nez u jiného masa. V ramci PUFA
s dlouhym fetézcem je obsah DHA v kréli¢im hibetu 0,31 £ 0,31 % celkovych FA (mastné
kyseliny) a obsah EPA v té samé svaloviné 0,15 + 0,12 % (viz tabulka ¢.10). Pfi porovnani
pomeért mezi n-6/n-3 (7,02 mg/100 g) v libovém mase, se doslo k zavéru, ze jejich mnozstvi je
pomeérné nizsi nez u hovéziho (8,90 mg/100 g), veprového (21,9 mg/100 g) ¢i kufeciho masa
(15,8 mg/100 g).

Energetickd hodnota kralictho masa vychazi predev§im zobsahu bilkovin,
ktera odpovida 80 % energetické hodnoty. Jeji hodnoty se pohybuji v rozmezi od 603 kJ
do 899 kJ na 100 g masa. (Zotte, 2011)
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3.6.1.3 Vitaminy a mineralni latky

Doporuceny denni pfijem vitaminu B12 jsou 2 mg, které 1ze dosahnout pfijmem 100 g
hovéziho ¢i skopového masa. Piijem 100 g krali¢tho masa poskytne trojnasobek RDI
(referencni denni pfijem) vitaminu B12. Krali¢i maso na 100 g poskytuje z denni potieby
vitaminu B2 8 %, B5 12 %, 21 % z vitaminu B6 a 77 % z vitaminu B3. Také je nejdulezitéjsim
zdrojem vitaminu E.

Maso krali¢i obsahuje nizké hladiny Zeleza oproti masu Cervenému, jeho obsah je
1,3 mg/100 g zadni nohy a 1,1 mg/100 g beder. Vyssi obsah zeleza vykazovali kralici, kteti byli
chovani extenzivné. Obsah zeleza pravdépodobné souvisi i se stafim zvifete. Také obsahuje
0,55 mg zinku/100 g v celém jatecné upraveném téle. Obsah sodiku je velmi nizky
37 mg/100 g hibetu a 49,5 mg/100 g zadni nohy. Fosfor je celkoveé druhym nejc¢astéj§im prvkem
v mase a kralik ma 222 mg/100 g bedra a 234 mg/100 g zadni nohy. Obsah mineralnich latek
na 100 g je 1,2-1,3 g, tato hodnota je konstantni.

Selen je vyznamny pii antioxida¢nim pusobeni, kdy jeho doporuceny denni pfijem je
140 g. Diky tomu, ze byli kralici krmeni selenem doslo k pokryti RDI u dospélého ¢loveka.
Rizna studia predpokladaji, ze by obohacené krali¢i maso timto prvkem mohlo vyznamné
prispét k jeho splnéni denniho pfijmu, a tudiz by se mohlo stat funk¢ni potravinou. (Zotte, 2011)

3.6.2 Kureci maso

Spotfeba dribeziho masa stale roste ve vyspélych i rozvojovych zemich. Vysoka
produkce a spotfeba muze byt zapfiinéna tim, ze konzumace této svaloviny neni omezena
kulturné ani nabozensky. (Bilgili, 2002) Tyto produkty jsou i cenové dostupné, a predevsim
nutricné bohaté. (Valceschini, 2006) Celkova spotieba zaujima jedno z prvnich mist ze vSech
zemi svéta. (Cavani, 2009)

Kvalita masa brojlert je ovlivnéna velkym mnozstvim faktora napf. systémem vykrmu,
upravou krmeni, vékem ¢i dobou skladovani. Dribez je v této dob€ intenzivné€ vykrmovana,
coz zapricinuje vysokou davku stresu. Krmivo se zvySenym obsahem mikrofas, rostlinnych
arybich oleju, které se pouzivaji k obohaceni dribezich produktd a zadoucich mastnych kyselin
jsou nachylngjsi k oxidaci. Pro snizeni oxidace se dopliiuje krmivo o antioxidanty — napft. selen,
vitamin E.

Kufeci maso je povazovano za ,funkéni potravinu“, jelikoz ma zvySeny obsah
bioaktivnich latek, které pozitivné ovliviuji zdravi spotiebitelti. NejcastéjSimi bioaktivnimi
latkami pouzivanych k obohaceni kufeciho masa jsou vitaminy, mikroprvky, aminokyseliny,
mikrofasy, oleje bohaté na omega-3 PUFA a CLA. (Kralik, 2018) Nutri¢ni slozeni vybranych
kusti masa viz tabulka ¢. 14.
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3.6.2.1 Bilkoviny a tuky

Maso kurat je vhodné na rychlou a jednoduchou tpravu, ale nabizi i rizné kombinace
s riznymi potravinami, a proto se stalo béznou volbou spotiebitelti. Jedna se o snadno dostupny
zdroj velmi kvalitnich bilkovin a ostatnich zivin, které jsou nepostradatelné pro spravné
fungovani organismu. Kufeci maso je vyzivoveé kvalitni vzhledem k obsahu kvalitnich a lehce
stravitelnych bilkovin s nizkym podilem nasycenych tukii. SloZeni kufeciho masa se muze
ovlivnit upravou a slozenim krmiva. (Kralik, 2018)

Tabulka 6: Obsah esencidlnich aminokyselin ve 100 g kureciho masa

Aminokyselina Kufteci maso

Lysin 8,0
Leucin 7,4
Isoleucin 5,3
Threonin 4,0
Methionin 2,5
Tryptofan 1,0
Fenylalanin 4,0
Valin 5,1

(Anonyml, 2018-2022)

Je prokazano, ze kufeci maso, pfedevsim prsa, obsahuji vice bilkovin nez maso Cervené,
a proto ho mizeme tadit mezi dietni vyrobky. Avsak aby se jednalo o dietni vyrobek, mélo by
se konzumovat bez kuaze, jelikoz ta obsahuje 2—3x vice tuku nez kufe bez kize. Bile kufeci
maso ve srovnani s cervenym je méné kalorické a ma nizsi podil nasycenych tukii. Podily
raznych typt mastnych kyselin viz tabulka ¢. 10.

Obsah cholesterolu (viz tabulka ¢.10) se piili$ nelisi od ostatnich druhti konzumované
svaloviny, ale pokud se vezmou v potaz jeho dalsi vyhody (méné tuku, vice bilkovin, méné
nasycenych tukl a kalorii), ma lepsi nutricni kvalitu a doporucuje se ke konzumaci vem.
Obsahuje také nizkou hladinu kolagenu, coz zapficinuje lepsi stravitelnost. (Kralik, 2018)

Kufeci svalovina je povazovana za zadouci pifi prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni. Nasycené tuky a hemové zelezo je obsazeno vice v ¢erveném nez v mase bilém,
tudiz konzumace masa cerveného vede k vétSi pravdé€podobnosti rozvoje aterosklerozy,
kardiovaskularnich onemocnéni nebo zvySeni cholesterolu v krvi. Zaména Cerveného masa
za bilé by méla snizit vyskyt kardiovaskularnich chorob az o 19 %. (Bernstein, 2010)

3.6.2.2 Mineralni liatky a vitaminy v kufecim mase

Kureci maso je dobrym zdrojem nékterych mineralnich latek a vitamint. Ve srovnani
s Cervenym masem obsahuje vice vapniku, hotciku, fosforu a sodiku, obsah zeleza je mensi
(viz tabulka ¢.7). (Kralik, 2018)
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Tabulka 7: Obsah mineralnich latek v ruznych druzich masa (mg/100 g)

Mineralni latky Kurfeci maso Veprové maso Hovézi maso
Vapnik 15 16 6
Zelezo 1,04 0,97 2,06
Hort¢ik 29 27 26
Fosfor 228 273 208
Draslik 256 425 342

Sodik 74 80 66
Zinek 1 2,48 5,01

(Kralik, 2018)

Z celkového obsahu vitaminu v této svaloviné ma nejvyssi podil niacin (B3), obsah
vitaminu A i B6 je vyS$8i nez u ostatnich druhu mas (viz tabulka ¢ 8). (Kralik, 2018)

Tabulka 8: Obsah vitaminu v ruznych druzich masa (mg/100 g)

Vitaminy Kurfeci maso Veprové maso Hovézi maso
Vitamin C 0 0 0
Thiamin 0,070 0,523 0,057
Riboflavin 0,114 0,408 0,170
Niacin 13,712 7,940 5,232
Vitamin B6 0,600 0,538 0,380
Vitamin B12 0,00034 0,00067 0,00161
Vitamin E 0,00027 0,00026 0,00037
Vitamin D 0,00001 0,00003 -
Vitamin K 0,00003 0 0,00013

(Kralik, 2018)

3.6.3 Maso nutrii

Maso nutrie nebylo z pocatku brano jako primarni produkt, jelikoz se tito zivocichové
chovali prevazné kvuli jejich srsti. Nicméné v pozdéjsich letech rostl zajem o toto nutricné
vyvazené maso po zjisténi, ze obsahuje dostatecné mnozstvi bilkovin a aminokyselin dulezitych
pro lidskou vyzivu. Mastné kyseliny obsazené v mase nutrie jdou ruku v ruce s pozadavky
na vyzivu lipidd u lidi. Jejich maso je taktéz bohaté na mineralni latky jako je napft. Zelezo,
zinek, méd’.

JateCn¢ upravené télo vypada, jako télo kralici, ale je tmavé. Chutové také pfipomina
krélika, ale 1 hovézi. Vyhodou masa nutrie je jeho snadna stravitelnost, nevyvolava totiz pocit
tézkosti v zaludku. Tato svalovina se muze konzumovat i1 pii gastrointestinalnich
onemocnénich a ma terapeuticky ucinek. Jeho pravidelna konzumace posiluje télo a ma velmi
pozitivni vliv na lidi, ktefi trpi kardiovaskularnimi onemocnénimi a problémy s cévami, jelikoz
rozpousti usazeniny cholesterolu, posiluje svaly a normalizuje stav nervového systému.
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Maso nutrii ma specifickou vini, kterou néktefi lidé nezvladaji. Je obsazena v burikach
a ma pizmovy zapach, ktery ale mize zalezet na véku ¢i na zpasobu chovu. Nékteré nutrie tudiz
nemusi zminény specificky zapach vykazovat. Existuji i lidé, ktefi maji nesnasenlivost vici
masu z nutrii. (Anonymz2, 2022)

3.6.3.1 Bilkoviny, lipidy

Bohata sada aminokyselin ve svaloviné nutrie ¢ini toto maso dietni a je doporu¢ovano
pro oslabené lidi a déti, jakozto vysoce cenény zdroj bilkovin. ZvySeny obsah bilkovin
vjemném produktu zjemnych vldken déla toto jidlo zdravym a chutnym pro kazdého.
(Anonym?2, 2022) Obsah bilkovin v mase nutrii se pohybuje mezi 19,2-25,5 %. U divokych
nutrii, jak mladych, tak i dospélych predstavuje podobnou hladinu proteind, jako
u hospodarskych zvirat (hovézi, jehnéci, veproveé). Maso nutrie oproti masu krali¢imu vykazuje
vétsi obsah skoro vSech esencialnich aminokyselin (viz tabulka 9). (Hrstka, 2013)

Obsah lipida se u mladych a dospélych nutrii rizni. Obsah nasycenych mastnych kyselin
(SFA) u divoké nutrie je nepatrné vyssi u dospélych nez mladych nutrii,
1 kdyz mononenasycen¢ (MUFA) nevykazovaly zadné rozdily. Polynenasycené mastné
kyseliny (PUFA) jsou hojné€jsi u mladych nutrii. MUFA jsou zastoupeny hlavné kyselinou
palmitolejovou (C16:1) a kyselinou olejovou (C18:1) podobné jako u kufeciho ¢i hovéziho
masa.

Obsah cholesterolu v mase nutrie uvedlo pouze nékolik vyzkuma. U divokych nutrii
se obsah této latky pohyboval od 29-36 mg/100 g vlhké tkané u dospélych zvitat
a 40-41 mg/100 g vlhké tkané€ u zvifat mladych. Hladina cholesterolu se postupné zvySovala
krmenim koncentraty a hodnota se dostala az na 64,4 a 72,7 mg /100 g vlhké tkané&, pficemz
tento obsah odpovida obsahu u jinych druhti konzumovanych zvitat (hovézi, jehnéci, kuteci).
(Hrstka, 2013)

Tabulka 9: Obsah esencidlnich aminokyselin v nutriich a kralicim mase (mg/g Cerstvé
tkané) — zadovy sval

Aminokyselina Maso nutrie Krali¢i maso
Lysin 19,15 18,60
Leucin 17,58 16,75

Isoleucin 10,23 10,02
Threonin 9,65 9,53
Methionin 4,72 4,46
Fenylalanin 8,74 8,16
Valin 11,24 11,3

(Migdat, 2013)
3.6.4 Veprové maso

Veprové maso je jedno z ¢asto konzumovanych Cervenych mas, které poskytuje znacné
mnozstvi energie, makrozivin 1 mikrozivin. Je vSak také jednim z nejcastéji diskutovanym
masem spojenym s lidskou vyzivou a zdravim. (Penkert, 2021) Tato svalovina je konzumovana
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pro svou vysokou biologickou a nutri¢ni hodnotu. Je §tavnata oproti jinym konzumovanym
svalovinam s piijemnou vini, barvou i chuti.

K udrZeni kvality vepfového masa jsou dulezité normy tykajici se porazky zvirat,
tj. zadné krmeni 24 hodin pred porazkou a dostatecny 12hodinovy odpocinek. Kvalita masa je
taktéz ovlivnéna druhem, plemenem, pohlavim, pomérem krmiva a také zda bylo porazeno
mladé Ci star§i zvife. Mlad’ata ve véku 5-7 meésicti jsou velice zadana spottebiteli kvili
bohatosti na bilkovinach. (Avramescu, 2014)

Vepiové maso je spojovano s onemocnénimi kardiovaskularniho systému kvili
vysokému obsahu tuku a cholesterolu, ale na rozdil od ostatnich domestikovanych zvitat
neobsahuje veprovy tuk vysoky obsah vepifového masa, coz znamena, zZe ho lze pted konzumaci
odstranit. Kozni vrstva tvoii cca 70 % vepfového tuku a slouzi jako ochrana pied nizkymi
teplotami. Obsah cholesterolu se riizni a lze to pficist riznym faktorim, které ovliviyji jeho
hodnotu, tj. plemeno zvifete, strava, systém chovu, ale i rizné analytické metody. (Bragagnolo,
2002)

Veprova panenka spliiuje kritéria kontroly zdravi srdce (American hearth association),
coz znamena, Ze tyto Casti obsahuji <5 g tuku, <2 g nasycenych mastnych kyselin a <480 mg
sodiku na porci. ZvySeny pfijem libové veprové svaloviny je v posledni dobé€ spojovan s lep§im
pfijmem zivin jako jsou bilkoviny, hoiCik, selen, draslik, zinek, fosfor, vitaminy skupiny B,
a také s mensim naristem celkové denni energie, sodiku a nasycenych tukt. (Penkert, 2021)
Nutri¢ni slozeni vybranych kusti masa viz tabulka ¢. 14 v priloze.

3.6.4.1 Bilkoviny, lipidy, voda

Vepiové maso obsahuje velké mnozstvi bilkovin a nasycenych tuka. (Conlin, 2015)
Slozeni esencialnich aminokyselin v Cerstvém mase viz tabulka ¢.11. Svalovina je vétSinou
prorostla tukem, jelikoz obsahuje 20-40 % tuku a kvuli tomu se i jeho energeticka hodnota
zvySuje stejné, jako stravitelnost. (Anonym3) Obsah vody zavisi na zivo¢i§ném druhu, a také
na obsahu tuku, z toho divodu obsahuje vepifové maso mén€ vody nez napi. hovézi, jelikoz je
tucnéjs§i. Obsah vody v této svaloviné se pohybuje v rozmezi od 30 % do 72 %. (Velisek, 2002)
Veprova svalovina ma nizsi obsah cholesterolu (400-600 mg/kg), nez maso hovézi ¢i kufeci.
(Pennington, 1989) Pfi porovnani tvrzeni od Penningtona s tabulkou ¢.9 od Zotteho dojde
k nejednoznacnému zavéru, jelikoz tabulka €. 10 vyvraci tvrzeni, Ze veprové maso obsahuje
méne cholesterolu nez maso hovézi ¢i kufeci.

Syrova, vykosténa, libova vepiova kotleta o hmotnosti cca 115 g obsahuje 144 kcal,
25,3 g bilkovin a 3,86 g tuku (z toho 1,36 g nasycenych mastnych kyselin). (Penkert, 2021)

3.6.4.2 Vitaminy a mineralni latky

Veprova svalovina obsahuje dalezité mineralni latky, vCetn€ Zeleza a zinku, které jsou
velmi nezbytné pro zdravi clovéka. Vyssi obsah mineralnich latek vykazuji jedlé droby. Jejich
obsah je vSak proménlivy, jak ve vepfovém mase, tak 1 v jeho drobech. (Tomovic, 2015)
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Toto maso je dobrym zdrojem vitaminu skupiny B, tj. B6 (pyridoxin), B12 (kobalamin),
B1 (thiamin) a BS (kyselina pantothenova). Také obsahuje Vitamin C a vysoka mnozstvi
mineralnich latek — zinku, médi, fosforu, selenu, zeleza, drasliku, sodiku, hot¢iku a manganu.
(Conlin, 2015) Obsah thiaminu ve vepfovém mase je cca 5—10x vétsi nez v mase hovézim.
(Kerry, 2002)

3.6.5 Hovézi maso

Hovézi maso je vysoce cenénym druhem masa. Nejvyssi spotfeba tohoto masa je
zaznamenana ve vyspélych statech, jejichz obyvatelé si tento druh ceni pro jeho vysoké nutri¢ni
i senzorické vlastnosti. Maso pochazejici ze skotu predstavuje svalovou hmotu vysoké
biologické hodnoty a jeho chutové vlastnosti jsou dany obsahem tuku (jasné Cervena svalovina
s jemnou a §tavnatou chuti) je libovéjsi nez skopové ¢i veprové. Tato hovézi svalovina
obsahuje stfedni kalorickou hodnotu, vyznacuje se vysokou dostupnosti hovéziho proteinu a je
taktéz bohatym zdrojem mineralnich latek jako je fosfor, draslik, hoi¢ik a zinek. Nutri¢ni
slozeni vybranych kusti masa viz tabulka ¢. 14.

Hovézi maso se muze konzumovat i ve stavu syrovém (tatarsky biftek) nebo
polosyrovém stavu (rare steak), coz znamena, ze jeho pozadavky na kvalitu jsou o néco vyssi
nez u jinych druht mas. Tento skot musi byt zdravy, bez paraziti a pfiméfené krmeny
ve vykrmu. Jednim z enviromentalnich faktord, ktery ovliviiuje kvalitu masa, je nutricni rezim
a intenzita vykrmu, coz ovliviiuje i tunost jate¢né upraveného téla. (Micinski, 2012)

3.6.5.1 Bilkoviny a tuky

Ve srovnani s jinymi druhy masa je hovézi maso zdrojem vysoce stravitelnych bilkovin
svelmi dobrym slozenim aminokyselin. Obsahuje vice vitaminu B, mineralnich latek
s antioxida¢nimi vlastnostmi a biologicky aktivnich latek prospésnych pro zdravi nez jiny druh
masa. Maso skotu je dobrym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a konjugované kyseliny
linolové, které zabranuji a omezuji rozvoj ruznych onemocnéni. SloZeni esencialnich
aminokyselin v Cerstvém mase viz tabulka ¢. 11. (Micinski, 2012)

Hovézi maso ma vcelku vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, ale nejnovejsi
vyzkumy poukazuji na to, ze se na riziku riznych onemocnéni podili pouze kyselina laurova
(C12), kyselina myristova (C14) a v mensi mife 1 kyselina palmitova (C16). (Micinski, 2012).
Ale to neméni nic na tom, Ze se v mase piezvykavcu vyskytuje vice nasycenych mastnych
kyselin nez nenasycenych, a to z divodu toho, Ze nenasycené mastné kyseliny podléhaji
biohydrogenaci v bachoru. (Decker, 2010) Podily rtznych typt mastnych kyselin obsah
cholesterolu viz tabulka ¢. 10.

3.6.5.2 Mineralni latky a vitaminy

Jak bylo zminéno, hovézi maso je zdrojem vysokého obsahu mineralnich latek,
a to predev§im zinku, kde je jeho obsah nejvyssi ze vSech druhti mas a pohybuje se kolem
3,8 g/100 g a je dvakrat vySsi, neZ obsahuje teleci ¢i veprové a 5—7x vy§si nez u masa drubeziho.
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Obsah zeleza zaujima 35 %, nejvys§i koncentrace jsou v mase hovézim a telecim
(cca 2,5 mg/100 g), coz tato hladina je 2,5x vySSi nez u vepifového a 5x niz§i nez u masa
kuteciho.

Maso skotu se ale pysni také vyraznym zdrojem vitamind skupiny B (B1, B2 a B6.
Nejvyssi hladiny B2 jsou kolem 0,3 mg/100 g, pfi¢emz hovézi maso obsahuje ve 100 g 0,2 mg
B2, obsah B12 se pohybuje kolem 1,4 mg /100 g au B1 cca 0,1mg /100 g. (Micinski, 2012)

3.6.5.3 Obsah vody

Ve svaloving skotu existuje voda ve tfech forméch, jako volna, imobilizovana a vazana.
Vsechny tyto formy vykazuji razné fyzikalné-chemické vlastnosti. Obsah vody je nepiimo
umeérny obsahu tuku.

Teleci maso, maso mladych byku, jalovic a vola obsahuje vétSinou vice vody a méné
tukl nez maso starych zvifat. Mramorované maso z japonského skotu Wagyu a korejského
skotu Hanwoo vykazuje mnohem vice intramuskularniho tuku, ale za to méné vody nez jina
plemena a belgicky modry skot, dvousvalové plemeno, obsahuje vyssi hladiny bilkovin a vody
nez jina plemena. (Li, 2017)

Tabulka 10: Relativni podily ruznych typa mastnych kyselin (% celkovych FA) a obsah
cholesterolu (mg/100 g) intramuskularnich lipida Longissimus dorsi

Typ FA/ Veprové Hovézi Kureci Kralici
cholesterol

SFA 38,1 45,2 32,7 38,9
MUFA 46,7 43,5 35,4 28,0
PUFA 13.8 8,79 27,4 32,5
EPA 0.14 0,25 0,13 0,15
DHA 0,15 0,07 1,01 0,31
Cholesterol 62,7 48,7 55,3 47,0

(Zotte, 2011)

Tabulka 11: Slozeni esencialnich aminokyselin v ¢erstvém mase

Aminokyselina Hovézi maso Veprové maso

Lysin 8,2 7,9
Leucin 8,5 7,6
Isoleucin 5,0 4,8
Threonin 4,2 5,2
Methionin 2,2 2,6
Tryptofan 1,3 1,5
Fenylalanin 4,1 4,3
Valin 5,6 5,2

(Ahmad, 2018)
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3.6.6 Ryby sladkovodni a morské

Ryby jsou dilezitym zdrojem zivin, jak pro lidi, tak i pro zvifata. Jsou jednim z bohatych
zdroji makrozivin (bilkoviny, lipidy) a mikrozivin (vitaminy, mineralni latky). Ryby obsahuji
protein imunoglobulin, ktery napomaha lepsi obranyschopnosti vii¢i virovym a bakterialnim
onemocnéni. (Borgstrom, 1965)

Biochemické slozeni se ale velmi 1isi a zalezi na faktorech, jako je biologicky stav
v zivotnim cyklu, podminky prostfedi a strava. Obsah bilkovin se u jednotlivych malych druha
ryb 1isi, ale uvadi se, ze slozeni oproti rybam velkym je vesmés stejné. (Maurya, 2018) Hlavni
slozky rybi svaloviny viz tabulka ¢€.12.

V poslednich 20 letech vyrazné vzrostla spotfeba ryb i rybich produktd diky jejich
vysoké kvalité a skvélym ucinkiim na lidské zdravi. Nejzadanéj§imi pfinosy v konzumaci ryb
jsou rozhodné vysoké obsahy polynenasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem
(n-3 LC-PUFA), kdy nejdilezitéjsimi z nich je kyselina dokosahexaenova (DHA) a kyselina
eikosapentaenova (EPA). Pusobi preventivné proti metabolickému syndromu, obezité a maji
pozitivni vliv na kardiovaskularni systém a nervovy systém déti. (Tilami, 2018)

Tabulka 12: Hlavni slozky rybi svaloviny

Slozka Zastoupeni v %
Vlhkost 66-71
Bilkoviny 16-21
Tuky 0,2-25
Popeloviny 1,2-1,5

(Maurya, 2018)
3.6.6.1 Bilkoviny, tuky, sacharidy a voda

Ryby poskytuji tuky, a hlavné bilkoviny s vysokou biologickou hodnotou a tyto
makroziviny jsou ukazatelem nutricnich hodnot ryb. Jejich obsah bilkovin je 15-20 %
z celkové zivé télesné hmotnosti, pfiCemz obsahuji esencialni aminokyseliny, které zlepSuji
celkovou kvalitu vyzivy. (Maurya, 2018) Bilkoviny potfebné pro dospélého clovéka na den
muze z 50-60 % zajistit 140 g porce ryby. Proteiny z ryb jsou pro lidské zdravi prospésnéjsi
nez z masa. (Isangedighi, 2019)

Jiz bylo zminéno, ze ryby obsahuji esencialni aminokyseliny (methionin, lysin a taurin),
ale je dulezité zminit, ze obsahuji i cystein a methionin, ktery se v rostlinnych bilkovinach
nenachazi. Oproti masu kufecimu, hovézimu apod. vykazuji vétsi sytici efekt a diky pojivové
tkani niz§i drovné jsou i lépe stravitelné. Jejich koncentrace esencialnich aminokyselin
a stravitelnost bilkovin se pohybuje v rozmezi 85-95 %.

Obsah lipida v této svalovin€ se razni v zavislosti na druhu a rocnim obdobi. Obecné
maji ryby méné tuku nez maso Cervené. Obsah tuku se pohybuje v rozmezi od 0,2 % do 25 %
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(viz tabulka €.13) a ¢im vétsi je obsah tuku, tim mensi je obsah vody, a naopak. Moiské ryby
jsou vys$sim zdrojem PUFA nez sladkovodni. (Maurya, 2018)

Tabulka 13: Rozdéleni ryb podle obsahu tuku

Ryby s obsahem tuku do 2 % treska, Stika, candat
Ryby s obsahem tuku 2—-10 % kapr, pstruh, sardinka
Ryby s obsahem tuku nad 10 % tunak, losos, makrela, sled’, ahor

(Hrncitova, 2014)

Ve srovnani s jinymi zivo€ichy jsou ryby vysokym zdrojem omega-3 polynenasycenych
mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, prevazné EPA a DHA. (Maurya, 2018) Celkovy obsah
tuku, EPA a DHA u raznych druht ryb viz tabulka ¢. 15 v pfiloze. Slozeni mastnych kyselin je
velmi ovlivnéno stravou ryb. (Tilami, 2018) Dalsimi faktory ovliviiujici slozeni kyselin je napf.
druh, faktory prostiedi (slanost, teplota, ro¢ni obdobi, zemépisna poloha), jestli je ryba volné
ktera volné proudi v cévach, jeji pfijem je velmi dualezity pro lidské zdravi a pii prevenci
nemoci.

Konzumace ryb je spojena s niz§im rizikem koronarniho umrti u muzi, i u Zen. EPA
i DHA snizuji hladinu krevniho tlaku a triglyceridi. Snizuje se tak i riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. Konzumaci tuidka ¢i jinych studenovodnich ryb 1-2x tydné klesl vznik
meéstnavého srdecniho selhani u lidi starSich 65 let. (Institute of Shortening and Edible Oils,
2006)

Voda je hlavni slozkou rybiho masa a tvoii cca 80 % z celkové hmotnosti Cerstvé ryby.
Primémy obsah vlhkosti se pohybuje kolem 70 %. Voda ve svaloviné je pevné vazana
na bilkoviny tzn. nelze ji jednoduse odstranit ani pod vysokym tlakem, a tak pfi skladovani
pomoci chlazeni ¢i mrazeni maze dojit k tomu, ze bilkoviny budou hiife zadrzovat vodu a ¢ast
rozpusténych latek v ni odejde. (Maurya, 2018)

3.6.6.2 Mineralni latky a vitaminy

Ryby obsahuji dulezité mikroziviny, které nejsou bézn€ dostupné zjiné potravy
chudych lidi. Mezi tyto ziviny se fadi Se, I, Fe, Ca, K, P, vitamin D, vitaminy skupiny B
a vitamin A. (Borgstrom, 1965) VSechny vitaminy jsou nezbytné pro lidské zdravi a v téchto
zivocisich jsou obsazeny v dostatecném mnozstvi. Obsah vitamind i mineralnich latek se 1isi
druhem ryby. Mnoho druht ryb ma tendenci ukladat vitamin A i D v jejich jatrech.

Vapnik je dilezity prvek pro stavbu kosti a jeho ionty hraji vyznamnou roli ve vét§iné
metabolickych procesech. Oproti jinym mineralnim latkdm se vapnik vstfebava nedostatecné
a télo absorbuje pouze 25-30 % Ca. Ryby a rybi kosti jsou vyznamnym zdrojem tohoto prvku
a jeho vstrebani je srovnatelné s odstfedénym mlékem. (Balami, 2019)
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Selen je ve vysSich davkach pro Clovéka toxicky, ale v pozadované davce je velice
dulezity, jelikoz funguje jako kofaktor pro redukci antioxidacnich enzymu a je zodpovédny
1 za funkeci §titné zlazy. Nizké davky mohou vést ke zvySenému riziku rakoviny a onemocnéni
ledvin, také se zvySuje riziko infarktu myokardu a celkové zvySené imrtnosti.

Pro syntézu hemoglobinu je dilezitym prvkem Zzelezo, ktery pomaha presouvat kyslik
do vSech casti t€la. Jeho nedostatek muze vést k anemii a zhorSené funkci mozku.

Vitamin D v rybach se vyskytuje ve formé D3 (cholekalciferol) a jedna se o stejnou
formu, ktera vznika z 7-dehydrocholesterolu v kuzi, kdyz je vystavena slune¢nimu zafeni. Ryby
a jejich oleje piirozené obsahuji vitamin D. (Balami, 2019)

3.6.6.3 Kapr obecny

Kapr obecny je jednou z nejcastéji chovanych ryb. Diky svym vlastnostem jako je
rychly rast nebo také dobra odolnost vacéi Spatnym podminkam prostiedi a chorobam.
Z nutri¢niho hlediska je velmi cenénou rybou, jelikoz je bohatym zdrojem bilkovin, tuku
a dalSich, pro lidské zdravi, dulezitych slozek. Tento druh ryby ma svou specifickou chut a je
snadno stravitelny. Jeho nutriéni slozeni je ovlivnéno veékem, ronim obdobim, stravou
a kulturnimi systémy. (Ljubojevi¢, 2017)

V nékterych zemich (Australie, Severni Amerika) je kapr bran jako S$pinava ryba
nezadouci k lidské spottfeba a naproti tomu v zemich jako je Izrael, Asie, Evropa je povazovana
za velmi cenénou rybu, diky své pikantni chuti a vysoké stravitelnosti. (Cirkovi¢, 2012)

Tato rybi svalovina by méla byt zahrnuta ve stravé kazdého ¢lovéka, jakozto nizkotu¢na
potravina obsahujici PUFA, a s vysokym obsahem bilkovin a esencialnich aminokyselin,
predevs§im tryptofanu (prekurzor serotoninu). Rybi protein ve srovnani s kaseinem snizoval
hladinu krve cholesterolu u laboratornich zvifat, vykazoval antihypertenzni vlastnosti a dalsi
pozitivni u€inky na kardiovaskularni systém.

Celkovy obsah cholesterolu se u této ryby pohybuje kolem 47 mg/100 g a ve svaloviné
se znacngé lisil podle véku ryby, systému chovu a obdobi sklizné, takovyto obsah se pohyboval
v rozmezi od 38 do 120 mg/100 g. (Ljubojevi¢, 2017)

3.6.6.4 Riziko spojené s konzumaci ryb

I pfes to, Ze jsou ryby bohatym zdrojem Zivin, tak jejich nutricni hodnota mize byt
a vétSinou byva ovliviiovana prostiedim, ve kterém ziji. Jedna se o hrozbu toxickych
a stopovych kovu v Zivotnim prostiedi. Pred témito Skodlivymi ucinky, jsou ryby bezmocné
a nemohou jim uniknout.

Konzumace ryb muze zapficinit toxicitu a jejim nasledkem muze byt poskozeni nebo

snizeni funkce duSevniho nebo centralniho systému, niz§i hladina energie
a poskozeni slozeni krve, plic, ledvin atd. Pfi dlouhodobé expozici mize dojit az k rozvoji
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Alzheimerovy choroby nebo rakoviny. Mezi tézké kovy se fadi chrom, kadmium, kobalt, cin,
mangan, olovo, rtut’ a spousta dalSich. (Isangedighi, 2019)
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r 4
4 Zavér
Racionalni stravovani je zalozeno na piijmu optimalniho mnozstvi a poméru zakladnich
zivin, vitamini a mineralnich latek. Cilem tohoto stravovani je naplnéni individualnich

potteb jedince, které jsou dany nekolika faktory, jako jsou vek, pohlavi, fyzicka aktivita,
geneticka predispozice a zdravotni stav.

Neda se jednoznacné urcit, ktery z druhti masa je nejzdravéjsi, nebo nejvhodnéjsi ke
konzumaci. Jako nejvyhodnéjsi je ziejme varianta dodrzovani pestrosti stravy a kombinace
raznych druhtt masa, i kdyz v urCitych pfipadech souvisejicich se zdravotnimi
indispozicemi je mozné doporucit cilenou kratkodobou konzumaci masa z konkrétniho
druhu zvitete.

V piipadé cileného vyhledavani je dilezité, sjakymi cili a predpoklady konzument
potita. Clovek redukujici svou vahu bude mit jiné cile oproti &lovéku trpicim poruchou
pfijmu potravy napt. anorexii. Pfi redukci se pfirozené vyhledavaji potraviny s co nejnizsi
kalorickou hodnotou a nejvyssim syticim efektem, tim by mohlo byt maso kuieci. Clovék
trpici anorexii s cilem pfibrat bude naopak vyhledavat potraviny s vyssi kalorickou
hodnotou, coz by mohlo byt tu¢né€jsi maso napt. veprové.

I pfesto, jak uz bylo vySe uvedeno, je vhodné dodrzovat zasady pestré stravy,
dlouhodobé nepreferovat jeden druh masa a vzhledem k tomu, Ze travici trakt vétSiny
soucasné lidské populace neni stavény na jednostrannou masitou stravu, navic kombinovat
s dal$imi potravinami, hlavné rostlinného ptavodu.
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7 Seznam pouzitych zkratek

ALA Kyselina alfa-linoleova

AMK Aminokyseliny

ATP Adenosintrifosfat

CLA Konjugovana kyselina linolova
DFD Dark=tmavy, firm=tuhy, dry=suchy
DHA Kyselina dokosahexaenova

EPA Kyselina eikosapentaenova

FA Mastna kyselina

FDA Utad pro kontrolu potravin a 16&iv
LDL Nizkodenzitni lipoprotein

LOX Lipoxygenaza

MUFA Monoenoveé mastné kyseliny

n-3 Omega 3 mastné kyseliny

n-6 Omega 6 mastné kyseliny
PDCAAS Preferovana metoda pro méfeni hodnoty bilkovin
PSE Pale=bledy, soft=mékky, exudative=vodnaty
PUFA Polyenové mastnée kyseliny

RDI Referen¢ni denni piijem

SFA Nasycené mastné kyseliny

TFA Tran nenasycené mastné kyselin
WHO Svétova zdravotnicka organizace
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8 Samostatné prilohy

Tabulka 14: Nutri¢ni sloZzeni vybranych kusu masa

Maso
(100 g)

Energie
(kcal)

Bilkoviny
(®

Tuky
(8

Nasycené
tuky (g)

Vitamin
B12

Na
(mg)

(mg)

Fe
(mg)

Zn
(mg)

Syrova
kureci
prsa
bez
kuze

108

24,1

1,2

0,3

0,37

60

220

0,5

0.8

Syrova
kureci
prsa

176

24

8,9

2,1

0,37

72

200

0.8

Kureci
prsa
syrova,
prumér

110

229

0,5

0,72

77

204

0,9

Syrové
hovézi
maso,
steak

122

20,9

4,3

1,8

60

169

1,4

3,6

Syrové

hovézi

maso,
karé

114

21

33

1,4

60

145

1,5

3,6

Syrové
veprové
maso,
karé

131

22,2

4,7

1,6

53

221

0,6

1,6

Syrové
veprové
maso,
kotleta

355

17,3

31,8

10,9

61

189

1,3

1,7

Syrové
veprové
maso,
kyta

152

21

7,5

2,6

167

0,7

2,7

(Pereira, 2013)




Tabulka 15: Celkovy obsah tuku, EPA a DHA u ruznych druhu ryb

Druh Celkovy tuk EPA DHA EPA+DHA
g/100 g
Losos vareny,
Atlantik, 8,1 0,411 1,429 1,840
divoky
Sled’ vareny,
Atlantik 11,6 0,909 1,105 2,
)4 r W Ik
Cerstvy tunik 6,3 0,363 1,141 1,504
obecny, vareny
Tunak
konzervovany 0,8 0,047 0,223 0,270
ve vodé, light
Makrela
varena, 17,8 0,504 0,699 1,203
Atlantik
Pstruh duhovy,
chovany, 7,2 0,334 0,820 1,154
vareny
Pstruh duhovy,
seruth quhovy, 5.8 0,468 0,520 0,998
divoky, vareny
Treska
jednoskvrnna, 0,9 0,076 0,162 0,238
varena
Treska varena,
Atlantik 0,9 0,004 0,154 0,158

(FAO, 2010)
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