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Abstrakt

Vyziva ¢lovéka je nedilnou soucésti naSeho zivota. Do vyzivy miizeme zahrnout
latky, o kterych je dokazano, ze jsou zdravi prospeésné, tudiz pfi jejich nedostatku lze
pozorovat negativni uCinky na lidsky organismus. Tyto latky oznacujeme jako
mikronutrienty a vitaminy. Jidelnicek vSak mizeme obohatit i o latky, o nichz se
domnivame, Ze jsou zdravi prospé$né, avsak jejich deficit nevyvolava chorobné
pfiznaky. Potraviny, jez fadime do této skupiny lze oznacit jako funkcni potraviny.
Funkéni potraviny obsahuji latky, které maji pozitivni dopad na nasSe zdravi. Jednou
z téchto latek jsou polyfenoly.

Tato problematika je pro mé¢ velmi zajimava, nebot’ polyfenoly jsou latky, které se
mimo jiné v hojné mife nachazeji v bobulovitych plodech, zejména v bortvkach.
Borlvky jsou bobule, které jsou rozsitené po celém svété. Jednim z nejlepSich zdroji
bortivek je i Sumava, odkud pochazim a kde jsou bortvky dobie dostupné.

V prvni Casti své prace pojedndvam o problematice funkénich potravin a o
slozkach, diky nimz jsou tyto potraviny mezi funkéni potraviny fazeny: probiotika,
prebiotika, synobiotika, mikronutrienty, fytochemika, polyfenoly. Déle v prvni ¢asti své
prace pojednavam o bobulovitych plodech, se specializaci na brusnici bortvku, jeji
vlastnosti a sloZeni, jeZ mohou mit pfiznivy dopad na lidské zdravi.

V druhé ¢asti jsem si stanovila dva cile prace. Prvnim cilem prace je navrhnout
jidelnicek, jehoz soucasti jsou pokrmy, které obsahuji optimalni piijem polyfenold,
ekvivalent ke 120 ml nativnich plodd boruvek. Pravé polyfenoly jsou tou soucasti
bortvek, jez je €ini tak vyjimecné. Do jidelni¢ku jsem ptfednostné zatazovala pokrmy,
které prosly tepelnou Gpravou.

Analyzy obsahu polyfenoli v potravinach a napojich jsem ziskavala Vv ramci
programu GEOMED z Nemocnice Ceské Budgjovice, a.s., Pracovi§té klinické

farmakologie. Vysledky o obsahu polyfenolt byly provadény metodou HPLC.



Obsah polyfenolti v nativnich bortvkach byl polozen jako rovny 1 a obsah
v dalSich zkoumanych produktech byl nasledné¢ vyjadien jako nasobek ¢i podil
K nativnim borivkam. VSechny tyto skuteCnosti jsem zohlednila pii sestavovani
vzorového jidelnicku.

Dalsim cilem prace je zmapovani vyrobkd, U nichz je obsah polyfenolii vyhodny.
Na trhu se vyskytuje vysoké mnoZzstvi vyrobkl s bortivkovou ptichuti. Obsah borivek
vsak casto byva =zanedbatelny. Prekvapivym vysledkem byl obsah polyfenoli
v limonadé Toma, jejiz relativni hodnota ug/ml ¢ini 2,59 pfi porovnani s nativnim
plodem bortivky, ktery je polozen jako rovny 1.

Po vypracovani prace, pfi némz jsem ziskala informace z nastudované literatury,
z prodejnich siti a z Pracovi§té klinické farmakologie Nemocnice Ceské Budgjovice,
a.s., si dovoluji tvrdit, ze borivky jsou vyznamnym zdrojem polyfenolt a Ze jidelnicek,
ktery bude denni ekvivalent pfijmu polyfenolti obsahovat, se nemusi nikterak lisit od
bézné raciondlni stravy. Ani tepelnd uprava pokrmil neznemozni sestaveni takového
jidelnicku, nebot’ bortivky jsou vici tepelnym zméndm pomérné stabilni. Zatazeni
takového jidelnicku do zatizeni hromadného stravovani by mohlo piinést v budoucnu

pozitivni dopad zvlasté u seniort, a to zlepsenim pamétovych funkci a rovnovahy.

Klicova slova: polyfenoly, brusnice bortivka, jidelni¢ek



Abstract

People's nutrition is inseparable part of our lives. We could include substances, that
we know are healtful, to our food. If we don't have enough of the substances, we can see
negative effects on human organism. The substances are named micronutrients and
vitamins. We could enrich a diet with substances that we think are healthy, but their
deficit doesn't case pathological symptoms. Food which we put to this category is
possible to name as function food. Function food contains substances which have
positive effect on our health. One of the substances are polyphenols.

This issue is very interesting for me, because polyphenols are compounds that are
among others particulary found in berries, especially in blueberries. Blueberries are
berries that are widespread throughout the world. One of the best sources of blueberries
is also Sumava, where | come from and where blueberries are well connected.

The first part of my thesis is about the functional foods and ingredients that make
these foods Functional foods. Ordering: probiotics, prebiotics, synobiotiks,
micronutrients, fytochemiks and polyphenols. Farther the first part deals with berries,
specializing in blueberry and its properties and composition, which can have a positive
impact on human health.In the second part there were two objectives of the work. The
first aim of my study was to determine the diet, which includes foods that contain the
optimum intake of polyphenols, equivalent to 120 ml of fetal native blueberries.
Polyphenols are that part of blueberries, which make them so special. In the diet were
preferentially embedded short dishes that have undergone heat treatment.

Analyses of polyphenols in foods and beverages | got with the program GEOMED
hospital Ceske Budejovice, Inc., Department of Clinical Pharmacology. Results
polyphenol content were performed by HPLC.

The content of polyphenols in native blueberries was laid as equal to 1 and the
contents examined further product was then expressed as a multiple or ratio of the
native blueberries. | take into account all these factors when drawing up the model

menu.



Another aim | have set is to map products in which the content of polyphenol is
beneficial. There is a high number of products with blueberry flavour on the market.
The content of blueberries, however, is often negligible. The surprising result was the
polyphenol content in lemonade Toma, whose relative value ug / ml is 2.59 when
compared with the native blueberry, which is placed as equal to 1.

After the development work, in which | obtained information from the literature
search, the sales network and the Department of Clinical Pharmacology, Hospital Ceske
Budejovice, | would like to say that blueberries are an important source of polyphenols
and that a diet which will include daily equivalent of receiving polyphenols, may not in
any way differ from a regular rational diet. Not even cooking the dish precludes putting
together this diet because blueberries are relatively stable against temperature changes.
Inclusion of such a diet in the catering equipment could bring a positive impact in the

future, especially for older people by improving memory function and balance.

Key words: polyphenols, blueberry, diet
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1 Uvod

Strava ma ¢lovéku chutnat a sytit ho, podporovat a upeviiovat jeho zdravi, nadale
by méla byt prevenci pro zdravi a pokud mozno by méla 1é¢ivym ¢i hojivym ucinkem

vracet zdravi poskozené (FARNWORTH, 2004).

Vyvoj vyzivy lze rozdélit na nékolik obdobi. Prvnim obdobim je ,,Vék potravy pro
preziti“. V tomto obdobi, které trvalo az do 20. stoleti, bylo pro vyrobce i pro stravniky
rok. Casto se stavalo, Ze hrozil katastrofalni nedostatek potravin. Tento stav je viak
bohuzel k nalezeni na zemi jest¢ dnes. Dal$im vyvojovym obdobim pro vyzivu byl
,»Vek pohodiného stravovani“. Pro toto obdobi byla charakteristickd pohodIlnost.
Vznikaly ptedpiipravené potraviny, polotovary. Stravovani mélo ¢lovéku zabrat co
nejméné ¢asu. V tomto obdobi vznikly také fetézce rychlého stravovani. Rozvoj byl i ve
vyndlezech, které¢ se tykaly vybavy kuchyni. Zavratnym zafizenim byla mikrovinna
trouba. Ve tietim tisicileti se vyvoj posunul opét dal. Obdobi, které¢ pravé probiha, je
,» Vek funkéni potravy a funkéniho stravovani®. Spotiebitele nezajima pouze uspokojeni
smysll, dileZitou vlastnosti je i funkcénost. Spotiebitel pozaduje nutraceutické ucinky
stravy (U¢inky, které maji podpofit, zachovat ¢i pfiznivé ovlivnit navraceni zdravi)
(PETR, 2004). | v této moderni dobé jsme ve shodé s Hippokratem, ktery uz od

‘

davnych casi tikal: ,, Potrava je Tvym lékem *.



2 Literarni ¢ast

2.1 Funkéni potraviny

Pojem funkéni potravina patii do dnesni moderni doby. Funkéni potravinou muize
byt jakakoliv potravina. Radi se do pfechodné skupiny, ktera se nachazi mezi béznymi
potravinami a léky. Léky vsak nejsou. Ukolem funkénich potravin neni léit jiz
probihajici onemocnéni. Cilem funkc¢nich potravin je onemocnéni predchazet, tedy
prevence, podpora zdravi. U funk¢nich potravin je kladen diraz na védecké ovéfeni
priznivého vlivu na lidské zdravi. Oznaleni ,,funkéni potravina“ je oSetieno i
legislativou (KALAC, 2003).

Rozdil mezi Iékem a funk¢ni potravinou je velky. Pro spotiebitele je nejzasadnéjsi
V tom, ze ucinek l1éku se projevi béhem kratké doby (hodina, den, tyden), dopad funkéni
potraviny se miize ukazat az po roce, nékdy i déle. Jejich podavani by proto mélo byt
trvalé (KALAC, 2003).

e

2.2 Vyznamné ucinné slozky funkc¢nich potravin

2.2.1 Probiotika

Termin probiotika je opa¢ny k antibiotikim. Je to pojem, jehoz definice ma
dlouhodoby vyvoj. Slovo probiotika je odvozeno z fectiny, piipadné z latiny (v prekladu
»pro zivot“) (PETR, 2004). V soucasné dobé se nejvice pouziva Fullerova definice
z roku 1989. Probiotika jsou Zivé mikroorganismy priddavané do potravin, které priznivé
ovliviwji zdravi konzumenta, zlepSenim rovnovahy jeho strevni mikroflory. Do probiotik
v lidské vyzivé se nejCastéji zafazuji mlééné bakterie rodu Lactobacillus (L.
acidophilus, L. amylovorus, L. gasseri a dals§i) a Bifidobacterium (B. adolescentis, B.
bifidum, B. breve a dalsi). Jako zdroj probiotik si nejCastéji predstavime zakysané

mlééné vyrobky (KALAC, 2003). Dnes je viak znamo, ze vyhodnym zdrojem probiotik
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jsou i fermentované trvanlivé salamy uherského typu. Fermentované mlééné vyrobky a
fermentované masné vyrobky maji spole¢né, ze se na jejich technologii podileji bakterie
rodu Lactobacillus (PETR, 2009).

Zdravotni ptinosy probiotik jsou znamy. Mezi zasadni pozitivni d&je patii: zlepSeni
rovnovahy tlustého stieva, snizeni krevnich tukii, zmirnéni intolerance na laktosu, lepsi
vstiebatelnost vapniku, produkce nékterych vitamint (KALAC, 2003). Probiotika také
zvySuji imunitu organismu. Diky tomu ¢lovék snaze odolava béznym infekcim a Iépe
bojuje s organismy a latkami pro lidsky organismus nebezpeénymi (KUNOVA, 2011).

Ma-li byt konzum ucinny, je zapotiebi, aby se v 1 gramu potraviny nachazel 1

milion Zivotaschopnych bakterii (BULKOVA, 2011).

2.2.2 Prebiotika

Termin prebiotika je mladsi nez probiotika, je to termin od tohoto slova odvozeny.
Byla pouze zaménéna piedpona. Piedpona pre (latinsky prae) zna¢i néco pied nécim,
pred uréitym ¢asem (PETR, 2004). Pojem prebiotika byl definovan jako: nestravitelné
slozky potravin selektivné podporujici rist nebo aktivitu jedné nebo omezeného poctu
bakterii tlustého stieva, které mohou zlepsit zdravotni stav konzumenta (KALAC,
2013).

Mezi prebiotika zafazujeme nékteré oligosacharidy — fruktooligosacharidy, inulin,
galaktooligosacharidy. K sacharidim s prebiotickymi Uc¢inky byvaji pfifazovany i
xylooligosacharidy a laktuloza (http://www.nutricoach.cz/prebiotika--c164).
Oligosacharidy, které fadime mezi prebiotika, nesmé&ji byt pro na§ organismus
stravitelné. Do tlustého stfeva se museji dostat neporusené. V tlustém stievé se tyto
oligosacharidy stavaji substratem pro nékteré druhy bakterii (bifidobakterie), které je
nasledn¢ Stépi na mastné kyseliny, kyselinu maselnou, octovou a propionovou
(KALAC, 2013). Dulezité vsak také je, aby oligosacharidy nemély v tlustém stievé
vedlejsi ucinky, jako je nadyméni, vyvolavani bfisnich kifeci, nebo dokonce prijmii.
Tyto pozadavky obvykle nespliuji oligosacharidy lusténin
(http://www.nutricoach.cz/prebiotika--c164).
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Oligosacharidy fazené mezi prebiotika 1ze rozdélit na dvé skupiny. Prvni skupinou
Inulin patii mezi nejrozsifencjsi predstavitele fruktant. Vyskytuje se nejvice u rostlin
z &eledi hvézdicovité (kofen Gekanky obecné nebo hlizy topinamburu) (KALAC, 2001).
Dobrym zdrojem jsou i &esnek, porek, cibule, banany, psenice a zito (KALAC, 2013).
Druhou skupinu oligosacharidii pfedstavuji oligosacharidy syntetické. 1 syntetické
oligosacharidy vychazi ze zcela béznych ptirodnich zdroji sacharidli, ze sacharosy,
laktosy, inulinu ¢i Skrobu. Pomoci rtznych technologickych tprav vSak vznikaji
slouceniny, jejichz pospojovani je odlisné nez v prirod¢. Takto se vyrabéji naptiklad
laktulosa nebo alkoholické cukry, maltitol, laktitol, palatinitol (KALAC, 2013).

Diky tomu, Ze prebiotika podporuji vhodné slozeni stfevni mikroflory, maji
ptiznivy dopad na lidské zdravi: kvili ristu Zadoucich bakterii znevyhodiiuji patogenni
bakterie, snizuji energeticky piijem, zvétSuji objem stolice a zvySuji pohyblivost stievni
peristaltiky. Jsou tedy prevenci prijmu a lécbou zacpy. Nadale snizuji riziko
karcinogennich procesii v tlustém stfevé a konecniku. Mezi dalsi pravdépodobné ucinky
patii prevence a zeslabeni stfevnich infekci, podpora imunitniho systému, sniZeni
hladiny krevnich tukii a zvySeni vyuZitelnosti vapniku a tim sniZeni rizika spojené
s osteopordozou (KALAC, 2013; http://www.nutricoach.cz/prebiotika--c164).

Doporucena denni davka prebiotik je podobnd u muzl i Zen, tj. 0,3 — 0,4 g na
kilogram télesné hmotnosti a den (KALAC, 2013).

2.2.3 Vlaknina

Definice prebiotik je téméf totozna s definici vlakniny (PETR, 2004). I vlaknina je
definovéna jako nestravitelna a nevstiebatelnd Cast stravy, kterd nepodléha hydrolyze
travicich enzymt (schopnost vstoupit do tlustého stfeva v nezménéné formé). Casti
stravy, které se dostanou do tlustého stfeva, jsou Castecné nebo zcela mikrobialné
$tépeny, &i se vylouéi nezménéné stolici (GROFOVA, 2007). Vlakninu nachazime
V bunéénych sténach, v podptirné tkani nebo v povrchovych vrstvach rostlin. Mnozstvi,

Vv némz se vlaknina v rostlindch vyskytuje, zavisi na fad¢ faktord (druh a stéfi rostliny,
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zastupci, ktefi se mezi vlakninu fadi, jsou celulosa, hemicelulosa, pektiny a lignin. Ani
jedna slozka se nevyskytuje osamocené, vzdy jsou v pfirozeném vzajemném seskupeni
Vv riznych pomérech, kdy zalezi na druhu rostliny, jeji ¢asti a stupni zralosti. Odli$né
sloZeni je napiiklad v obilovinach (pfevazuji hemiceluldzy, obsah pektinu je nizky) a
ovoci a zelening (pievazuji celuléza a pektin, obsah hemiceluléz je niz§i) (STRANSKY,

RYSAVA, 2010).

Nerozpustna vlaknina

Nerozpustna vldknina je hruba ¢ast rostlin, kterd tvofi jejich pevnou strukturu. Je
soucasti hlavné svrchnich vrstev zrn a obilovin. Do nerozpustné vlakniny patii zejména
celul6za, hemiceluléza a lignin (SVACINA, 2008). Jiz z nazvu vyplyva, Ze se tento typ
vldkniny nerozpousti ve vodé. Vodu do sebe vtahuje. Hlavnim zdrojem nerozpustné
vlakniny jsou pSeni¢né otruby, zelenina a celozrmné vyrobky (CLARK, 2009).
Nerozpustna vlaknina ma v lidském organismu tadu dilezitych tkolt. Ovliviuje travici
pochody. JiZ v dutin€ ustni zvySuje sekreci slin. Strava bohatd na nerozpustnou vlakninu
vyzaduje intenzivnéjsi a del$i Zvykani, tim zpomaluje piijem potravy. Také prodluzuje
pocit nasyceni a dobu vyprazdiovani zaludku. Naopak zvySuje peristaltiku stfev a
zrychluje pasaz stfevniho obsahu. Ve stfevé ptsobi jako zminiované prebiotikum a tim

pozitivné ovliviiuje stievni floru (STRANSKY, RYSAVA, 2010).

Rozpustna vlaknina

Tento typ vlakniny je ve vodé rozpustny. V kombinaci s vodou tvoii gel (CLARK,
2009). Mezi rozpustnou vlakninu fadime pektiny ovoce a zeleniny a rostlinné gumy
(guar) (SVACINA, 2008). I tento typ vldkniny ma pozitivni dopad na lidsky
organismus. Snizuje hladinu cholesterolu dvojim zplisobem. V prvnim ptipad¢ se jedna
0 snizovani zpétné resorpce cholesterolu a zlucovych kyselin v tenkém stfeveé. Druhy
zplisob sniZzovani se odehrava az ve stfeve tlustém, a to diky schopnosti rozpustné
vlakniny podlehnout mikrobialnimu $tépeni bakterii tlustého stfeva. V tlustém stievé se

vlaknina S$tépi na kyselinu propionovou a madaselnou. Kyselina propionova snizuje
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produkci endogenniho cholesterolu, nebot’ se vstfebava v jatrech, kde je endogenni
cholesterol tvofen (STRANSKY, RYSAVA, 2010).

Rozpustna vlaknina se nejvice nachazi v ovoci (jablka, citrusové plody, bortvky,
jahody...), ovesnych vloc¢kach (CLARK, 2009).

Vlaknina by méla byt neopomenutelnou soucasti naSeho jidelnicku. Denni piijem
vlakniny by se mél pohybovat kolem 30 g za den. Vlaknina pfispiva diky svym
vlastnostem k prevenci fady civiliza¢nich chorob (nadvaha a obezita, diabetes I1. typu,
zubni kaz, zacpa,...). Pro organismus ma samé piiznivé ucinky. Jedinou jeji hrozbou je
zapfi¢inéni snizené resorpce nékterych minerdlnich latek (Ca, Mg, Zn, Fe), to vSak
ubird na vyznamu pouze pii konzumaci vlakniny izolované. Nepatrné sniZzeni resorpce
pii zafazeni stravy bohaté na obsah vlakniny je totiz kompenzovano vysokym podilem

mineralnich latek v této stravé (STRANSKY, RYSAVA, 2010).

2.2.4 Synbiotika

Termin synbiotika je v této problematice nejmladsi (RADA, 2011). Oznacuje
vzajemnou kominaci prebiotik a probiotik. Uginek synbiotik je intenzivngjsi neZ
jednotlivych slozek. Oc¢ekava se zde synergicky ucinek, proto je diilezité zminit, Ze ne
kazdé probiotikum a prebiotikum tvofi spole¢né synbiotikum. Naptiklad oligofruktosa a
Bifidobacteria synbiotikum tvofi, vSak oligofruktosa a Lactobacillus casei nikoliv,
nebot’ Lactobacillus casei neni schopna oligofruktosu metabolizovat (PETR, 2004).
Nejjednodussim piikladem pro praxi je =zakysany mléény vyrobek s obsahem
probiotickych bifidobakterii a prebiotickou oligofruktézou (RADA, 2011).

2.2.5 Nutraceutika

Nutraceutiky Ize nazvat potravinové dopliky, které obsahuji urCité slozky vyzivy.
Je kladen diiraz na to, ze slozky nutraceutika jsou ptirodniho ptivodu. U téchto slozek si
lidé ceni, Ze maji predpokladany biologicky ucinek a ptiznivy vliv na lidsky

organismus. Motivaci k jejich uzivani je slibena prevence nékterych onemocnéni ¢i jsou
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doplikem pfi 1é¢bé onemocnéni. (RYBKA, 2009). Nutraceutika mohou byt rizného
razu. Lze do této skupiny zaradit riizna kotfeni, kurkumu, cerné koteni, razné druhy
tukt, omega 3, kokosovy olej, konopny olej nebo dnes popularni mlady je¢men ¢i rtizné
zelené tasy (http://www.nutravita.cz/nutraceutika-ve-vyzive).

Nutraceutika maji ovlivilovat nebo pomoci piedchazet ptredevsim civilizacnim
onemocnénim. Castym onemocnénim, jeZ trapi dnesni populaci, je nadvéaha a obezita. I
pro toto onemocnéni existuje spousta nutraceutik, které mohou clovéku pomoci. Tak
jsou predevsim ptedstavovany mezi spotiebiteli jako zazracné ptirodni dopliky stravy,
které nam zajisti dokonalou figuru bez prace. Mezi tyto latky patii latky zvySujici vydej
energie (kofein, guarana), ovliviyjici metabolismus sacharidi (chrom, ZenSen),
navozujici pocit sytosti (vSechny druhy vldkniny), zvySujici odbouravani tukl (Iékofice,
zeleny caj, karnitin), blokujici vstfebavani tukG ze zaZivaciho ustroji (vldknina,
chitosan), zvySujici vylucovani vody zorganismu, latky s diuretickym nebo
projimavym ucinkem (pampeliska). Pro vSechny tyto ucinky latek vSak nemame

védecké podklady a 1ékatské ovétreni (LIBOR, 2008).

2.2.6 Mikronutrienty

A& tvori mikronutrienty ve vyzivé ¢lovéka jen zlomek procenta, jsou téZ pro lidsky
organismus nepostradatelnou slozkou, vyvoldvaji znamky deficitu. Délime je na
mineralni latky a vitaminy. Obé tyto slozky se pak mohou nadale délit podle mnoZstvi,
ve kterém jsou do organismu piijimany. Slozky, jez jsou pfijimany v davkach vétsich
nez 100 mg/den, nazyvame mikroelementy. Slozky, jez jsou piijimany od 1-100
mg/den, nazyvame mikroelementy a slozky, které tvoii mikrogramové denni davky,
nazyvame stopové prvky.

Jako mikronutrienty jsou oznacovany prvky, které tvoii méné nez 0,005 % télesné
hmotnosti ¢lovéka a jejich denni pfijem c¢ini nckolik miligram za den. Mezi
mikronutrienty, jak pise Svacina (2013), tedy tadime: Zelezo, méd, zinek, fluor, jod,
chrom, kobalt, selen, mangan, molybden, nikl a vanad. Zdrava populace, ktera pfijima
béznou stravu, se nemusi obavat nedostatku. VSechny tyto prvky jsou v bézné stravé

zastoupeny (SVACINA, 2013).
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I borivky Vv sobé maji znané¢ zastoupeni mikronutrientii. Jiz hrstka bortvek
pokryje doporucenou denni davku vitaminu C. Vitamin C je dilezitym antioxidantem a
je koofaktorem pfi hydroxylacnich reakcich. Ptiznivé ovliviiuje mnoho pochodu
v lidském t&le. Ucastni se tvorby kolagenu, pii reakcich imunitniho systému, pii
vstfebavani zeleza, syntéze riznych hormont. Je prevenci i pied ischemickou chorobou
srde¢ni, osteopordzou a nadorovych onemocnéni (BEATTIE, 2005). Mezi dalsi hojné
zastoupené mikronutrienty v borivkach patfi vitaminy skupiny B a kyselina listova
(KALOVA, 2012). Diky tomu patii konzumace boriivek mezi vyznamny faktor, ktery
muze snizovat hladinu homocysteinu v krvi, a tak napoméhat ke snizeni rizika vyskytu

poruch nervového systému u novorozenci (BASU, 2010, BEATTIE, 2005).

2.2.7 Fytochemikalie, bioaktivni latky

Fytochemikalie lze oznacit také jako sekundarni rostlinné latky. Oznaceni
sekundarni je odliSuje od zékladnich Zivin — sacharidy, bilkoviny, lipidy a vlaknina.
Tyto latky se tvoii v rostliné v primarni latkové vyméné (STRANSKY, RYSAVA,
2010).

Rostlinné sekundarni latky nejsou Zivinami. Jsou chemickymi slouceninami velmi
rozdilného typu. V organismu mohou ovliviiovat imunitni, detoxikacni, a predpoklada
metabolické pochody (STRANSKY, RYSAVA, 2010; Lékaiské listy, 2003). Sice
v mens$i mife, ale tyto latky maji podobny ucinek jako léky. I pro rostlinu, a¢ se v ni
vyskytuji v malém mnozstvi, maji zna¢ny vyznam. Ochranuji ji pred Skidci a ndkazami,
reguluji jeji rGst a barviva pfitahuji hmyz. V bézné denni stravé pfijimadme cca 1,5
gramu t&chto latek (STRANSKY, RYSAVA, 2010).

Mezi hlavni zastupce sekundarnich rostlinnych latek, jak pisi Stransky a RySava
(2010), patii: karotenoidy, saponiny, fytosteriny, glukosinolaty, flavonoidy, fenolové
kyseliny, inhibitory protedzy, fytoestrogeny, isoflavonoidy, lignany, monoterpény,

sulfiny.
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2.2.8 Karotenoidy

Karotenoidy fadime mezi u¢inné antioxidanty. Dnes jich je zndmo vice nez 800.
Karotenoidy dokazou syntetizovat rostliny, fasy, houby a mikroorganismy. Zivo&ichové
véetné Clovéka je mohou pfijimat pouze stravou, kde je ukladaji, nebo chemicky
preménuji. Jejich chemické uspotfadani jim dava jejich vlastnosti. Jsou rozpustné
V tucich, nerozpustné ve vod¢ a citlivé na oxidaci. Charakteristické je i jejich zabarveni.
Nejéastéji se jedna o barvu Zlutou, oranzovou a &ervenou (KALAC, 2003).

Nejzndméjsi skupinou karotenoidl jsou karoteny. Z karotent je nejrozsifenéjsi a
pro lidskou vyzivu nejvyznamnéjsi beta-karoten. Z beta-karotenu vznika pfeménou
vitamin A. Mezi dals$i znamé karoteny patii napiiklad lykopen, lutein a zeaxantin.

Karotenoidy podporuji v lidském téle imunomodulaci, ochranu pted zdkalem cocky
a degeneraci makuly. Karotenoidy se hojné¢ vyskytuji v ¢erveném a zlutém ovoci a
zeleniné (mrkev, brokolice, razickova kapusta, rajCata, boravky, Svestky,...)

(STRANSKY, RYSAVA, 2010; KALAC 2003).

2.2.9 Saponiny

Saponiny se tadi mezi latky glykosidické povahy. S vodou tvoii mlééné zabarvenou
emulzi. KdyZ se saponiny dostanou do krevniho ob¢hu, tak neplisobi na lidsky
organismus pfizniv€. V krevnim ob&hu zpusobuji rozpad Cervenych krvinek. Dalsi
ucinky vSak za ptfinosné pokladat mizeme. Mohou pomoci pfi odkaslavani a pfti
snizovani krevniho cholesterolu. V tlustém stfevé jsou antikancerogenni. Zdrojem
saponintl je napiiklad zeleny hrasek, zelené fazole a soja (STRANSKY, RYSAVA,
2010; BULANKOVA, 2005).

Dalsimi zminovanymi skupinami bioaktivnich latek budou latky, jejichz obsah je

vyznamny v bortvkach.

17



2.2.10 Polyfenoly

Polyfenoly je oznadeni pro Sirokou skupinu latek. Uginek t&chto latek je raznorody.
Obecné pusobi jako antioxidanty, které na sebe vazi volné radikaly. Maji schopnost
vazat na svou hydroxylovou skupinu vodik z volnych radikalt a tim snizovat jejich
oxidac¢ni pusobeni.

Polyfenoly jsou obsazeny ve vétSing€ rostlin. Nejvice se nachazi v povrchovych
vrstvach a v listech. U obilovin jsou na polyfenoly bohaté otruby. Pro ¢lovéka jsou
cennym zdrojem ovoce a zelenina. Ze zeleniny je na obsah polyfenoli nejbohatsi
brokolice, naopak napiiklad v cuketé se jich vyskytuje poskrovnu. U ovoce Vv popiedi
stoji Cerny rybiz, nejhiie jsou na tom nektarinky.

Polyfenoly se déli na 4 skupiny. Prvni skupinou jsou fenolové kyseliny, kam
fadime kyselinu benzoovou, galovou a alagovou. Druhou jsou flavonoidy. Do této
skupiny zaradime flavonoly, flavony, isoflavony, flavanony, antokyanidiny, flavanoly.
Dalsi skupinou jsou stilbeny, do niz zatadime resveratrol, a posledni skupinou jsou
lignany. Do skupiny lignany patfi matairesinol, sekoisolariciresinol (STRANSKY,
RYSAVA, 2010; KALOVA, 2012; http://www.fytofarmaka.eu/cz/polyfenolyy).

Antokyanidy, flavonoidy a resveratrol jsou polyfenoly, jejichZ obsah je zasadni pro
borlivky a dalsi bobulovité plody. Jejich Gcinek lze srovndvat s 1€ky. Jejich ptivod do
organismu je oznacovan jako pfivod fytochemik. Tyto slozky jsou pfedmétem Sirokych
vyzkumu jak u zemédé€lskych, tak i u zdravotnickych instituci. Spole¢né s probiotiky,
prebiotiky a synbiotiky jsou sou¢asti §ir§iho konceptu funkénich potravin (KALOVA,
2012).

Antokyanidy

Antokyanidy jsou soucasti plodu i kvéti rostlin. Jsou spolutviirci pigmentt, kterym
davaji barvu. Bobule vinné révy, brusinky a také bortivky jsou bohaté na jejich obsah.
Antokyanidy jsou povazovany také za antioxidanty (http://ach.upol.cz/user-
files/files/antokyaniny-vino-nanodesi-ms.pdf).

NejlepSim pfirodnim zdrojem jsou borivky. Antokyanidy se totiz v bortivce

nachazi v duzin€ i oplodi, proto je jejich obsah vysoky i u vylisovanych plodi.
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V Cerstvych plodech je obsah 0,1-0,5 %, u koncentrovaného extraktu je koncentrace
vyssi, az 25 %. Piiznivy vliv antokyanidl se pfifazuje zejména na lidsky zrak. Chrani
sténu vlaseCnic a téz prospiva pii regeneraci o¢ni sitnice. Antokyanidy se Vv téle
pfeméiiuji na rodopsin, diky némuz je obohaceno ocni barvivo a timto zplhsobem

napoméhaji predchazet Serosleposti (KASPAROVA, 2009).

Flavonoidy

Do této skupiny se fadi kolem 10 000 latek. Mnoho skupin se vSak vyskytuje v
rostlinach, jejichz konzumace pro c¢loveéka neni bézna anebo je jejich koncentrace v
rostliné tak nizka, ze jejich biologickd ucinnost neni podstatnd. NejdulezitéjSimi
flavonoidy jsou pro potraviny kvercetin a kemferol.

Jak piSe Kala¢ (2003), flavonoidy maji dvojité antioxidacni plsobeni: reaguji s
volnymi radikaly, vazi na sebe rizikové kovy a tim s nimi tvoii neu¢inné komplexy.
Jsou cenény jako antikarcenogenni slozky. Flavonoidy se berou i jako podpirné latky

proti chorobam srdce a proti procesu starnuti mozku (KALAC, 2003).

Resveratrol

Resveratrol se tadi mezi alkoholy. Obsahuje tii —OH skupiny. Nachazi se
Vv rostlinach, kde se vyskytuje samostatné, nebo vazany na cukry. Nejveétsi Cast je
obsazena ve slupkach a jadrech bobuli. Resveratrol je jednou ze sloZek imunitniho
systému rostlin. Napf. vinnd réva ho pouziva jako ochranu proti nékterym druhtim
plisni. Zajimavé je, ze vétSi mnozstvi resveratrolu vykazuji plody vinné révy pied
sklizni. Resveratrol je pro populaci zndm piedev§im ve spojeni s konzumaci ¢erveného
vina a vysvétlenim tzv. Francouzského paradoxu. Francouzsky paradox pojedndva o
tom, Ze pres vysokou konzumaci tukil a cigaret je ve Francii napadné nizky vyskyt lidi,
ktefi trpi na kardiovaskularni onemocnéni. Vysvétleni je takové, ze ndpomocnou latkou
u Francouzt je resveratrol, ktery je hojné obsaZen v ¢erveném viné, jehoz konzum je ve
Francii také vysoky. Opomiji se vSak vyskyt reservatrolu i v jinych druzich rostlin.
Vysoky obsah této latky je napft. 1 v Cerveném zeli, rizickové kapuste, Cervené fepé,

cibuli a araSidech. Nejsnazsi a pro vSechny ziejmé 1 nejpiijemnéjsi piijem reservatrolu
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je viak pomoci &erveného vina, kde obvyklé obsahy jsou 2-6 mg/l (KALAC, 2003;
POSPISIL, 2009).

Resveratrol je bran jako G¢inny antioxidant, ktery se uziva pii prevenci proti vzniku
onemocnéni srdce a cév a nadorového bujeni (KALAC, 2003). Ma totiZ pozitivni dopad
na metabolismus tukd a zpomaluje shlukovani krevnich desticek (BIFFOVA, 2009).
Mimo vSechna tato pozitiva je zajimavé, ze resveratrol napomahd i pti 1€cbé koznich
onemocnéni, jako je napf. lupénka. Krémy, jeZ obsahuji resveratrol, pisobi hojivé a
maji protizanétlivé uc€inky. Jsou vyhodnéjsi nez kortikoidy, nebot’ se mohou uzivat

dlouhodobé (PAVLATOVA, 2011).

20



2.3 Bobulovité plody

Bobulovité plody jsou zdrojem mnoha jiz zminovanych latek, které ptinaseji
pozitivni uCinky na lidsky organismus. Bobulovité ovoce pfinasi kazdorocni urodu.
Jeho plody jsou vSak hodné citlivé, jeho trvanlivost je omezend, proto je nutné plody
rychle zkonzumovat anebo zpracovat. Bunécné stény bobulek jsou velmi slabé a citlivé,

tudiz 1 pfi jejich expedici je nutné dbat na rychlost a opatrnost.

Bobulovité plody mizeme rozd¢lit do tii skupin. Bobule pravé jednotlivé, do této
skupiny fadime angrest, bortivky, brusinky, $ipky, hrozny, rybiz. Dalsi skupinou jsou
bobule pravé sloZzené, kam zatfadime ostruziny a maliny. Posledni skupinou jsou bobule
nepravé, vzniklé zduznaténim kvétniho lizka, mezi néz patii jahody zahradni a lesni

(BULKOVA, 2011).

Ptedmétem mého zajmu se staly ponejvice boriivky.

2.4 Brusnice boruvka

Na svét¢ je znamo mnoho druhli bortivek. Pro oblast Sumavy je nejznaméjsi
brusnice bortivka, Vaccinium myrtillus. Pochazi ze Severni Ameriky. Brusnice boriivka
patii mezi nizké ketovité rostliny, které rostou v lesich 1 na mytinadch. Plodem brusnice
jsou modroCerné bobule, které se odeddvna pouzivaly k pfipravé pokrmt, zvlasté
mouénikil a dzemi (JABLONSKY, BAJER, 2007). Pro svoje vlastnosti, jak chutové,
tak i 1écivé, jsou bortivky casto domestikovany. S domestikaci maji nejvetsi zkusenosti
ve Spojenych statech. I pro vétSinu z nas je nejznaméjsi domestikovand kanadska

bortivka, ktera patii mezi bortivky velkoplodé.

2.4.1 Latkové sloZeni brusnice boravky
V borlivkach se nachéazi bilkoviny, sacharidy a rozpustnd a nerozpustna vlaknina.

Z mineralnich latek jsou zastoupeny draslik, hoi¢ik, bor, fluor, Zelezo a dalsi. V pozadi
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nezustavaji ani vitaminy. Borivky obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin C, vitamin E a
B-karoten (BULKOVA, 2011). Dale obsahuji bioaktivni latky, jak uvadi Bulkova
(2011): flavonova barviva, kvercetin, isokvercetin, polyfenoly, flavonoly: kempferol,
myricitrin, fenolové kyseliny: hydroxycinamové, kavova, ferulova, hydroxybenzeové:
galova, p-kumarovad, chlorogenova, glykosidy, trisloviny, fytoanthokyan, delfinidin,
rutin a organické kyseliny: citronovou, jablecnou, chinovou a malé mnozstvi kyseliny

benzoové (BULKOVA, 2011).

Obsah bioaktivnich latek se v druzich bortvek vSak rapidné lisi. Vyzkumné tymy
prokazuji, ze nejméné polyfenolii se nachazi v domestikované bortvce z britské

Kolumbie. V druzich evropskych jsou polyfenoly zastoupeny hojné (KALOVA, 2012).
2.5 Borivky a jejich pozitivni dopad na lidsky organismus

Latky, které nejvice ovliviiuji ptiznivé u€inky bortivek na lidské zdravi, se nazyvaji
polyfenoly. Vyzkumny tym farmakologického pracoviité v Ceskych Bud&jovicich
prokazal, ze jiz 120 ml bortivek dokéaze zajistit optimalni ptivod polyfenoli do lidského

organismu, jehoZz pozitivni dopad na lidsky organismus je dokazan.

2.5.1 Boriivky a nervovy systém

Jednim z nejzajimavéjsich poznatki pro borivky a nervovy systém je, ze v mozku
se nachézi receptory, jeZ jsou schopny na sebe vazat polyfenoly. Tato skutecnost se
uvadi jako podklad pro pozitivni ucinek polyfenoli na mozek a celou nervovou
soustavu. Tyto pfiznivé ucinky byly pozorovany i u ¢lovéka. Zejména neurologické
poruchy, okuldrni degenerace, mozkova mrtvice nebo demence, které¢ vzriistaji se
stoupajicim v€kem, mohou byt adekvatnim piijmem polyfenold pozitivné ovlivnény
(KALOVA, 2012). Existuji i studie, které poukazuji na blahodarny ué¢inek polyfenolii u
onemocnéni, ktera jsou vazdna na oxidacni stres (Alzheimerova choroba).
(KASPAROVA, 2009). Dokumentovano je i celkové zpomaleni starnuti mozku a
mozkovych funkci (KALOVA, 2012).
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2.5.2 Borivky a zrak

Problematika ptiznivého vlivu bortivek na zrak je zatim pouze domnénkou
(KALOVA, 2012). Jiz po druhé svétové valce vsak prisli angli¢ti letci s tvrzenim, Ze
konzumace borivek jim zlepSuje no¢ni vidéni (JAMES, 2011). Nasledny vyzkum
ukazal, ze druh boruvky, jez angliéti letci konzumovali, obsahoval antokyanosidy.
Antokyanosidy jsou latky, které patii mezi antioxidanty zabranujici volnym radikalim
poskodit o¢ni tkan. A¢ vSsechny podklady nebyly védecky ovéteny, 1ze se domnivat, ze
konzumace borivek muze pfirodni cestou potlacit degenerativni pochody u zraku.
Boruvku lze zaradit jako podptrnou latku pii 1é€bé onemocnéni sitnice a jako prevenci

proti Sedému zakalu (JABLONSKY, BAJER, 2007; JAMES, 2011).

2.5.3 Boriivky a rovnovaha, prevence padi

Udrzeni rovnovahy a tim schopnost ptredejit pAdim patii mezi zavazny problém
zvlasté u star$i populace. Riziko pada lze soudit podle diagnostického néstroje pani
Tinettiové. Tento néstroj (diagnosticka skorovaci tabulka) je rozsifen po celém svété a
Ize ho aplikovat i v &eské verzi JANECKOVA, 2012). Pozitivni vliv pifjmu bortivek na
rovnovahu je ziejmé€ podminén nejen jejich plisobenim na nervovou tkan, ale i
pfiznivym ovlivnénim paméti a prostorové piedstavivosti (BAUER, 2011). Pro
dokézani téchto skutecnosti prob&éhl vyzkum, jehoz pfedmétem byly specidlné
vytvotené krysy, Fisherovy krysy. Témto zvifatim byla podavana davka bortvek, jez
by odpovidala u clovéka davce 120 ml boriavek. Zjisténi bylo pozitivni. Krysy
konzumujici davky boriivek na tom byly znatelng 1épe. Cely pokus lze s pfepoctenym
vékem a davkou boriivek aplikovat i na ¢lovéka (KALOVA, 2012). Polyfenoly, které
jsou pfitomné v bortvkach, jsou povzbuzujicimi latkami pro neurondlni funkce a
celkovou cCinnost mozku. Do popfedi mizeme postavit pozitivni ovlivnéni paméti

(BAUER, 2011, BEATTIE, 2005).
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2.5.4 BoriivKky a kardiovaskularni systém

Blahodarné ucinky polyfenolti na cévni onemocnéni jsou znamé;jsi spiSe ve spojeni
s vinnou révou. Bortivky viak nejsou, co se tyka ucinku, nikterak v pozadi (BALIK,
2008, BASU, 2010). Borivky podporuji cévni systém a zlepSuji ob&éh krve po celém
téle (KASPAROVA, 2009). Bylo provedeno mnoho studii, které se touto problematikou
zabyvaly. Ze vSech studii Ize vyvinout zavér, Ze jiz pii konzumaci bortivek jedenkrat
tydné dojde ke zna¢nému poklesu rizika pro kardiovaskularni systém. Po konzumaci
bortivek je sniZzen oxidativni stres, je zvySena kapacita pro antioxidanty a je sniZena

oxidace LDL tukii (KALOVA, 2012).

2.5.5 Boriivky a metabolismus

Bortvky maji pozitivni vliv na metabolismus diky jejich antioxida¢ni schopnosti.
Polyfenoly v nich obsazené jsou darcem vodiku pro volné radikaly a v dusledku toho je
omezena jejich aktivita (BALIK, 2008). Bortvky snizuji hladinu cholesterolu v krvi a
napomahaji k optimalizaci krevniho cukru. UZivanim borlvek vSak nelze u diabetikti
nahradit jejich dietu, bortivky mohou uzivat jako latky podptirné (KASPAROVA, 2011;
KALOVA, 2012). Polyfenoly ovliviuji i metabolismus kostni tkang. Pfirastek kostni
tkan¢ je vyS$i diky zvySené cCinnosti osteoblastl za soucasného ztlumeni Cinnosti
osteoklasti. Konzumace borivek stimuluje i odbourdvani latek pro télo cizich.
Karcinogeny jsou odbouravany rychleji a 1 jejich vyluovani ztéla je rychlejsi

(KALOVA, 2012).

2.5.6 Boriivky a protinadorové ucinky

Bortivky jsou predmétem z4jmu nejen ve spojitosti s prevenci rakoviny prostaty u
muzf, ale i v souvislosti s jinymi druhy nadorového bujeni (KASPAROVA, 2009). Je
prokazéano, Ze resveratrol ma protirakovinné u€inky obecné. Ovliviluje pochody pii
rozvoji karcinomu, zpomaluje schopnost metastazovat a podporuje rozpad rakovinnych
bunék (KALOVA, 2012).
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2.5.7 BoriivKky a starnuti

AC je starnuti nevyhnutelnou soucasti kazdého organismu, je zdjem o latky, které
mu zabranuji nebo ho alespon zpomaluji, stadle vyssi. Pro spolecnost je tento zdjem
ptiznivy. Udrzeni co nejlepsi kondice ¢lovéka je zadouci (KALOVA, 2012). Bortivky
jsou jednim z G¢innych a podpurnych prostiedka proti starnuti (JAMES, 2011). Diky
jejich sloZeni (vysoky obsah mikronutrientli, antioxidantti) mohou organismus v boji
proti starnuti posilit. Maji ochranny ucinek na tkan¢, v poptfedi stoji systém
kardiovaskularni a nervovy, posiluji pamét, rovnovahu a orientaci v prostoru

(KALOVA, 2012).

2.6 Moznosti vyuziti boriivek a dopad tepelného vlivu

Bortivky jsou bobule, které lze konzumovat Cerstvé, susené, zmrazené anebo i
tepelné opracované. Mohou se jist zcela samotné jako osvE€zujici ovoce nebo jako
soucast dezertu. Né¢kdy vsak muize byt borivka klicovou casti hlavniho jidla. Timto
pokrmem jsou vSem dobie znamé jihoceské bortivkové knedliky a oblibeny bortivkovy
kolag.

Pozitivni informaci je, Ze tepelné zpracovdni nemd na obsah polyfenolt
(fytochemicky potencial bortivek) zdsadni vliv. Chlazeni bortivek, hluboké zmrazeni,
ale i zahfivani na 98-100 °C témét neovlivni obsah polyfenolii v plodech (BEATTIE,
2005). Uplné nejsetrnéjii je k plodim zahiivani 92-98 °C po dobu 0,5-2 minut. Pokud
jsou vsak borivky vystaveny zahiivani vy§§imu nez 190 °C po dobu delsi nez 18 minut,
tak ke snizeni polyfenolii dochazi, a to zejména resveratrolu (0 17 - 46 % ) (KALOVA,
2012).
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3 Cil prace a vyzkumné otazky

3.1 Cil prace

Pro populaci jsou boriivky a jiné potraviny obsahujici polyfenoly snadno
dostupnym subjektem. Prvnim cilem mé prace je sestavit 14denni jidelni listek, ktery by
zajiStoval piijem polyfenolti ekvivalentni dennimu ptivodu 120 ml nativnich bortivek,
s kladenym dtrazem na potraviny po tepelné upraveé. Druhym cilem je zmapovat, které

potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem polyfenoli.

3.2 Vyzkumné otazky

Jaké mnozstvi polyfenoll obsahuji bobulovité plody, zvlasté pak boravky?
Jaké potraviny lze zatadit do jidelniCku, aby byl zajistén ekvivalentni denni ptivod

polyfenola?
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4 Metodika

Analyzy obsahu polyfenoli v potravinach a népojich byly ziskavany v ramci
programu GEOMED z Nemocnice Ceské Budgjovice, a.s., Pracovi§té klinické
farmakologie.

Vysledky o obsahu polyfenolii byly provadény metodou HPLC
(vysokovykonnostni kapalinové chromatografie) ve spolupraci s Biologickym centrem
AV CR v Ceskych Budgjovicich.

Obsah polyfenoli v nativnich bortivkach byl polozen jako rovny 1 a obsah
v dalSich zkoumanych produktech byl nasledné¢ vyjadien jako nasobek ¢i podil
K nativnim bordvkam. VSechny tyto skuteCnosti byly zohlednény pii sestavovani
vzorového jidelnicku.

Pro vytvofeni a propocty jidelnicku jsem pouzila pocitacové programy
kaloricketabulky.cz a nutriservis.cz. Nékteré informace jsem dohledala v dietnim
systému a v borovanskych recepturach.

Sestaveny jidelnicek obsahuje ekvivalentni ptijem polyfenold v dennim piijmu 120
ml nativnich plodd bortvek. Jako zastupce polyfenold, s nimz jsem kalkulovala, jsem si
zvolila malvidin, jehoZz hodnoty jsou pro boruvky nejzasadnéjsi. Jidelni¢ek se fidi
racionalni stravou. Dba na dostate¢ny piijem ovoce a zeleniny, v zastoupeni jsou i ryby
a luSténiny. Jidelnicek obsahuje pfednostné bortivkové pokrmy, jez prosly tepelnou
upravou.

Informace o bortvkovych produktech na trhu jsem ziskavala od 0sob z prodejnich

siti, které maji pfistup k udajiim potiebnym pro vyrobu vyrobkd.
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5 Vysledky

Cil prace 1: Jidelni¢ek s optimalnim p¥ijmem polyfenolu
V jidelnicku byly zohlediiovany skutecnosti, které poukazuji na odlisSny piijem

polyfenolt - rizna tepelnd uprava borivek (tab. 1) a vyuzitelnost z riznych produktt

(tab. 2).

Tabulka 1: Mnozstvi polyfenoli v bortivkach

Boravky tepelné Borlvky tepelné
Boravky Boravky
opracované do opracované nad
chlazené mrazené
98°C 190°C
Relativni
hodnota 1 3,12 1 0,83-0,54
ug/ml
Malvidin 49565 154712 49565 41138,5-26765

(Archiv Pracovisté klinické farmakologie, Ceské Budgjovice)

Tabulka 2: Mnozstvi polyfenolt v jednotlivych vyrobkach

) Caj Byliny Mikes-
Vino portské Napoj Toma
vyluh
Relativni
hodnota 2,51 2,59 3,6
ug/ml
Malvidin 124406 128563 178835

(Archiv Pracovisté klinické farmakologie, Ceské Budgjovice)

28




Den 1
Tabulka 3: Jidelnic¢ek, den 1

Pokrm Mnozstvi Potravina
100 g Chléb zitny
509 Vejce na tvrdo
Snidané
350 Syr eidam 30%
7049 Paprika zelena
200 ml Rajcatova Stava
Svacina
269 Knickebrot grahamovy
250 g Zeleninova polévka
Obed Kynuté borivkové knedliky,
200g
tvaroh, skorice
150 g Bily jogurt
Svacina
100 g Jablko
250 ¢ Spagety s boloiskou omackou
Veceie
150 g Zeleninovy salat
150 g Strouhana mrkev
Druha veceie 509 Kaiserka s pohankou
50 Olivovy olej
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Tabulka 4: Propocet jidelnicku, den 1

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 22,26 ¢ 48,95 ¢ 11,74 g 1740 kJ
Dopoledni
g 5,079 193¢ 1,07 g 448 kJ
svacina:
Obed: 15,75 ¢ 83,25 ¢ 40,25 g 3253 kJ
Odpoledni
y 7,759 20,55¢ 445¢ 650 kJ
svacina:
Vecefte: 25¢ 7549 759 2363 kJ
Druha vecefe: 6,53 g 38,01¢ 6,35 ¢ 1025 kJ
CELKEM: 82,36 g 258,06 g 71,359 9479 kJ

V tomto dni zajistuji denni piivod polyfenoli kynuté boravkové knedliky
s tvarohem a skofici. Pro vyrobu knedlikli se obvykle pouzivaji bortivky mrazené, které
jsou nasledné tepelné opracovany. Var vSak neni pro borlivky zdsadni (sniZeni obsahu
polyfenoltt do hodnoty 98 °C je zanedbatelné), tudiz jsem pocitala s koeficientem
danym pro bortivky mrazené.

V 1 porci knedlikd je 29,4 g bortvek (44,1 ml). Obsah malvidinu v chlazenych
bortivkach je 49565 ug/ml. Po propoctu s koeficientem pro boriivky mraZzené (3,12)
vysledky pro obsah polyfenolt vysly pozitivng.

49565*1*120 = 5947800 ug (vypocet pro obsah malvidinu ve 120 ml chlazenych
bortivek)

49565*3,12*44,1 = 6819747,48 ug (vypocet pro obsah malvidinu v mrazenych
bortivkach v 1 porci bortivkovych knedliki)

49565 Obsah malvidinu v chlazenych bortvkach
120 ml Optimalni denni pfijem chlazenych bortivek
3,12 Koeficient pro bortivky mrazené
441 Mnozstvi bortivek v 1 porci knedlika
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Den 2

Tabulka 5: Jidelnicek, den 2

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Ovocny ¢aj (borivkovy)
100 g Chléb vicezrnny
Snidan¢ 109 JihocCeské maslo
409 Meruiikovy dzem
120 g Banan
3759 (3
Dopoledni ) Bebe dobré rano kakaové
S
svacina
1459 Broskev
250 ml Kufeci vyvar se zeleninou a nudlemi
100 g Veptové maso
Obéd
2009 Bramborové knedliky
100 g Spenat dugeny
Bily jogurt s horkym ovocem
Odpoledni
y 200 ¢ Hollandia jogurt selsky 3,5%
svacina
309 Bortivky
50g Mozzarella
150 g Rajcata
Veceie
100 g Okurka salatova
120 g Francouzské bagetka
150 g Pomeran¢
Druhé vecete
109 RyZovy chlebicek
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Tabulka 6: Propocet jidelnicku, den 2

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 8,82¢ 90,48 g 11,319 2146 kJ
Dopoledni
. 3,83¢g 41,22 ¢ 5579 986 kJ
svacina:
Obed: 446 ¢ 825¢ 34,39 3334 kJ
Odpoledni
g 7,219 13,01 ¢ 798¢ 618 kJ
svacina:
Vecefe: 11,799 9,719 12,44 ¢ 2001 kJ
Druha vecefe: 2,859 25,159 0,29 g 450 kJ
CELKEM: 79,19 262,07 g 71,88 ¢ 9535 kJ

V tomto dni zajist'uje piijem polyfenoli borivkovy ¢aj Byliny Mikes a bily jogurt

S horkym ovocem. Bylinny ¢aj ma relativni ¢islo k chlazenym bortivkam 3,6 (ug/ml),

proto 120/3,6 = 33,3.

33,3 ml vyluhu ¢aje postaci ke splnéni pfijmu polyfenoli rovného 120 ml nativnich
plodt. Jidelni¢ek je odpoledne jest¢ obohacen o horké borGvky. Bortvky projdou

tepelnou upravou, k vyraznym ztratam vsak nedojde. 30 g bortivek je rovno 45 ml.

V tomto dni je tedy denni ekvivalent piijmu polyfenoli splnén nad ramec, a to
témef 8krat (250 ml ¢aje/33,3 = 7,5 a boravky horké 45/120 = 0,375, tedy 7,5 + 0,375 =

7,875).
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Den 3

Tabulka 7: Jidelnic¢ek, den 3

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Bila kava

Snidané 100 g Borivkovy kola¢ s drobenkou
1759 Jablko
250 g JihoCeské podmasli

Dopoledni
. 2009 Mrkev strouhana
svacina
60 g Knéckebrot
250 g Kvétakova polévka
Obed 35049 Zeleninové rizoto s kufecim masem
100 g Kyselé4 okurka
Odpoledni 250 Ovocny salat (jablko, pomerand¢, banan,
g

svacina kiwi, boruvky, med, ofechy)

250 Zapecené brambory s uzeninou, syrem, cibuli
g

Vecete a ¢esnekem
120 g Ledovy salat
150 g Cottage

Druh4 vecete

100 g Rajce
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Tabulka 8: Propocet jidelnicku, den 3

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie

Snidané: 6,29 51,959 11,459 | 1664 kJ
Dopoledni svacina: 15,54 g 64,58 ¢ 44¢ 1525 kJ
Obed: 29,89 93,83 ¢ 42,039 | 2651 kJ
Odpoledni svacina: 2590 42,54 259 935 kJ
Vecefte: 10.24 g 38,88 ¢ 3,469 | 1849KkJ
Druha vecefte: 18,23 g 8,959 7549 750 kJ
CELKEM: 8259 300,68 g 71,349 | 9372 kJ

V tomto dni se na piijmu polyfenold podili borivkovy kola¢ s drobenkou. Zde jsem
vSak musela pocitat se ztratami nasledkem vysokych teplot. Kola¢ je pecen v troub¢ pii
teploté vyssi nez 190 °C. Na jednu porci kolace je normovano 83 g bortvek (1 porce
odpovida 1/12 plechu pfi stfedni pticce 46*30 cm). Pti peceni jsem musela pocitat
nejméné se 17% ztratou, 839 — 17 % = 68,9 g. Tato gramaz odpovida 103,35 ml
nativnich bortivek (1 g je 1,5 ml). Obsah polyfenoli neni v porci bortivkového kolace
uspokojivy, tudiz byly zafazeny boriivky jest¢ do odpoledni svainy jako soucast
ovocného salatu (15 g, 22,5 ml nativnich bortivek).

103,35 ml + 22,5 ml = 123,35 ml

Pti zatazeni porce boriivkového kolace a naslednym obohacenim odpoledni svaciny

o hrstku bortivek byl denni pfivod polyfenolt splnén.
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Den 4

Tabulka 9: Jidelni¢ek, den 4

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Caj s medem
120 g Rohlik tmavy
Snidan¢ 3049 Flora
409 Syr Eidam 30%
509 Cinské zeli
Dopoledni 200 ¢ Jable¢na presnidavka
svacina 304¢g Piskoty détské Opavia
250 ml Polévka porkova
100 g Kruti prsa
200 ¢ Brambory vatené
Obed
10 ¢ Maslo jihoceské Madeta
150 g Dusena zelenina
330 ml Dzus Cappy
Odpoledni
. 145+80 g Horky puding s borivkami
svacina
S50¢g Sunka dusend vepfova
109 Rama maéslova
Vecete
80g Chléb tmavy pSeni¢ny toastovy
2009 Zeleninovy salat s balkanskym syrem
1759 Jablko
Druha vecete 150 g Mrkev
10¢g Citronova stdva
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Tabulka 10: Propocet jidelnicku, den 4

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 22,07 ¢ 70,27 ¢ 26,99 2304 kJ
Dopoledni
. 390 62,39 2,07¢g 1158 kJ
Svacina.
Obéd: 34,74 g 79,759 21,71g 2572 kJ
Odpoledni
. 3,46 g 34,96 g 193¢ 746 kJ
Svacina:
Vecdete: 20,159 47,479 18,07 ¢ 1890 kJ
Druha vecefe: 2,239 36,919 19 734 kJ
CELKEM: 86,55 ¢ 331,66 g 71,689 9404 kJ

V tomto dni je zafazen na odpoledni svacinu horky vanilkovy puding s bortivkami.
Jelikoz jsou borivky sezonnim ovocem, byly pouzity pro pfipravu borivky mrazené.

S ptipadnymi ztritami nebylo nutné kalkulovat, nebot borivky nebyly vystaveny

odpovida 120 ml. Borivky mrazené maji relativni ¢islo vzhledem k borivkam

chlazenym 3,12, tedy 120*3,12 = 374,4 (ekvivalent 120 ml nativnich bortvek je

obsaZen 3krat).

Pfi zatazeni odpoledni svaciny v podobé vanilkového pudingu s bortivkami byl

wrwe

denni ekvivalent piijmu polyfenold zajiStén trojnasobné.
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Den 5
Tabulka 11: Jidelnicek, den 5

Pokrm Mnozstvi Potravina
200 ml Jable¢ny dzus
180 g Ovesna kase
Snidang 3049 Boruvky
10 ¢ Jihoceské maslo Madeta
Dopoledni 60 g Pernik Svestkovy
svacina 150 g Ovocny jogurt z Valasska
250 ml Polévka ¢esnekova
100 g Karbanatek smazeny
Obed
2009 Bramborova kase masténa
100 g Okurkovy salat
Odpoledni 190 g Merunkova presnidavka
svalina 15¢ Cornflakes
80g Tunak ve vlastni Stave
5mi Olivovy olej
Vecere -
150 g Cervena fepa
709 Chléb slunecnicovy
Druha vecete 2009 Meloun vodni
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Tabulka 12: Propocet jidelnicku, den 5

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 12 ¢ 66,02 g 12,88 ¢ 1769 kJ
Dopoledni
. 8,799 60,459 8,97¢g 1530 kJ
svacina:
Obéd: 32,639 91,4449 33,839 3641 kJ
Odpoledni
. 1,389 47,84 g 0,37 g 853 kJ
svacina:
Vecdefe: 28,76 ¢ 36,67 ¢ 8,83 ¢ 1477 KJ
Druha vecere: 1,29 15¢g 0,449 254 kJ

V tomto dni byl pokrm obsahujici polyfenoly zatfazen hned na snidani. Bortvky se
hodi nejlépe do sladkych pokrmi a kasi. Na 1 porci ovesné kase pouzijeme hrstku
mrazenych bortvek (30 g). Ani u tohoto jidla nemusime kalkulovat se ztratami, nebot’
pii ptipravé pokrmu se bortivky piidavaji az do hotové kase, kam se jen vmichaji a
nechaji kratce povatfit. 30 g plodi odpovida 45 ml. Mrazené bortivky maji relativni Cislo

3,12 (45*3,12 = 140,4 ml).

Pti zatazeni ovesné bortuvkové kase, do které pouzijeme hrstku mrazenych bortvek,

byl splnén denni ekvivalent ptivodu polyfenold.
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Den 6

Tabulka 13: Jidelni¢ek, den 6

Pokrm Mnozstvi Potravina
200 ml Horky bortavkovy napoj
100 g Chléb vicezrnny
Snidané
4049 Pomazankové maslo choceniské
509 Ledovy salat
100 g Jablko
Dopoledni
150 g Mrkev
svacina
10 ¢ Citronova $t'ava
250 ¢ Nudlova polévka
200 ¢ Kufe na paprice
Obed 148 g
Houskovy knedlik
(4ks)
100 g Broskvovy kompot
Odpoledni 809 Ovocny pisSkotovy fez
svacina 250 ml Fresh stava
120 g Doméci sekand Globus
Vecete 200 ¢ Stouchané brambory
120 g Zelny salat
Druha vecefe |150+70¢g Strouhana okurka s bilym jogurtem

39




Tabulka 14: Propocet jidelnicku, den 6

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidang¢: 94749 64,6 g 169 1864 kJ
Dopoledni
. 193¢ 26,119 0,79 539 kJ
svacina:
Obed: 45,68 g 110,18 g 19,76 ¢ 3307 kJ
Odpoledni
. 1,129 57,579 1,129 1095 kJ
svacina:
Vecefte: 18,04 g 52,28 ¢ 32,16 ¢ 2315 kJ
Druha vecere: 4,48 g 6,779 2,199 283 kJ
CELKEM: 80,72 g 317,51 ¢ 71,939 9402 kJ

V tomto dni byl zatazen na snidani horky boruvkovy napoj. V tomto ptipadé se
jednd o ohtfaty napoj Toma (horkd borivka, jak je nadm znamo z riznych
gastronomickych zatizeni). Napoj byl ohfaty na teplotu varu. Ani vtomto ptipadé
nemusime uvazovat ztraty, které by byly zpisobeny tepelnym zpracovanim. Napoj

Toma ma relativni ¢islo k nativnim bortuvkam 2,59 (120/2,59 = 46,33 ml), tedy 200

ml/46,33 = 4,31.

Zafazenim 200 ml horkého borivkového napoje do jidelni¢ku se splnil piijem

polyfenolu také dostatecné, vice nez 4krat.
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Den 7
Tabulka 15: Jidelnicek, den 7

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Bylinny ¢aj s cukrem
110 ¢ Rohlik sojovy
Snidané 409 Cottage Madeta
159 Jihoc¢eské maslo
80g¢g Paprika bila

Dopoledni 100+100
Boruvkova kaSe s medem

svacina g
200 g Polévka bramborova
100 g Hovézi maso varené
Obed 100 g Houbova omacka
150 g Téstoviny
150 g Svestkovy kompot
Odpoledni 200g+5 Michany zeleninovy salat s olivovym
svacina ml olejem
200 g Kruti medailonky na kari
Vecere 200 g Ryze vafena
100 g Rajcata
Druha veceie 180 ¢g Mandarinka
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Tabulka 16: Propocet jidelnicku, den 7

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidang¢: 12,99 g 79,89 ¢ 17,359 2213 kJ
Dopoledni
g 5739 40,47 g 8,60 1043 kJ
svacina:
Obéd: 37,159 106,59 g 21,489 | 3068 kJ
Odpoledni
9 169 6,49 455¢ 314 kJ
svacina:
Vecete: 26,98 g 66,4 g 18 ¢ 2344 kJ
Druha vecefte: 1,26 ¢ 19,8 ¢ 0,549 328 kJ
CELKEM: 85,719 319,55 ¢g 70,529 | 9310kJ

V tomto dni zajist'uje ptfivod polyfenoli boriivkova kase s medem. Borlvky jsou
rozvafeny ve vod¢ a nasledné je kase zahuSténa moukou. Pfi takovémto zpracovani jsou
sice boruvky vystaveny vysSim teplotam, pro zjisténi mnozstvi polyfenold s nimi vSak
kalkulovat nemusime. Na 1 porci je pouzito 100 g bortivek, 1ze pouZzit susené, Cerstvé
nebo i mrazené. Pti pouziti mrazenych borivek by byl ekvivalent 120 ml Cerstvych
bortivek splnén vicekrat, nebot’ relativni ¢islo pro bortivky mrazené je 3,12. Bude-li
vSak pocitano s relativnim cislem pro bortivky chlazené (1), postaci vypocet pro

mnozstvi borivek v ml (1 g = 1,5 ml), tedy 100*1,5 = 150 ml.

Pti zatazeni 1 porce bortivkoveé kase byl denni ekvivalent 120 ml bortivek splnén.
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Den 8
Tabulka 17: Jidelnicek, den 8

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml + 14 .
Zeleny ¢aj s medem
g
Snidan¢ 120 g Bageta fitness
50¢g Lucina s pazitkou
709 Redkvicky
Dopoledni 150 g Florian ofiskovy
svacina 120 g Banan
250 g Polévka rajéatova s bazalkou
Obed 120 g Veptovy platek ptirodni
200 ¢ Brambory vatené
100 g Mrkev dusend
Odpoledni 150 g Salat z ¢inského zeli
svatina 5 mi Olivovy olej
Veceie 150 g Jahlova kaSe s bortuvkami a maslem
320 ¢ Activia jogurtovy napoj
Druhé vecete
100 g Jablko
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Tabulka 18: Propocet jidelnicku, den 8

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 13,79 87,67 ¢ 11,859 1756 kJ
Dopoledni
. 5609 45,759 12,96 g 1378 kJ
Svacina.
Obéd: 38,339 55,42 ¢ 9,05¢g 2022 kJ
Odpoledni
g 159 30 6,059 353 kJ
Svacina:
Vecdete: 11,06 g 97,319 18,62 ¢ 2501 kJ
Druha vecere: 9,68 ¢ 49,6 ¢ 5249 1223 kJ
CELKEM: 79,87 ¢ 338,75 ¢g 63,73 9 9233 kJ

Na tento den je do jidelnicku zafazena jahlova kaSe s bortivkami. Do kase
pouzijeme bortivky mrazené. Opét nemusime uvazovat o tepelnych ztratach, nebot’ pii
vafeni nedosahnou teploty tak vysokych hodnot. Na jednu porci pouzijeme 30 g (30*1,5
= 45 ml). Relativni ¢islo pro boriivky mrazené je 3,12. Denni ptivod polyfenoli tedy je

45*3,12 = 140,4 ml.

Jedna porce jahlové kase s boriivkami splituje denni ptivod polyfenolt.
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Den 9
Tabulka 19: Jidelnicek, den 9

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Rozpustné kava
Snidan¢ 140 ¢ Toasty se Sunkou a syrem
150 g Rajcata
Dopoledni 250 ml Boruvkovy ¢aj
svacina 509 Tvarohovy zavin s borivkami
200 g Vlockova polévka
100 g Moravska klobasa
Obed <
200 g Cocka na kyselo
100 g Kyselé4 okurka
Odpoledni
. 100 ¢ Jablko
svacina
509 Vejce na tvrdo
Veceie 150 ml Koprova omacka
150 g Vatené brambory
5049 Ledovy salat
Druhé vecete
200 ¢ Kefirové mléko 1,1%
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Tabulka 20: Propocet jidelnicku, den 9

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 2591¢ 63,75 ¢ 14 g 1741 kJ
Dopoledni
y 3449 23,29 185¢g 521 kJ
svacina:
Obéd: 3292¢ 94,12 g 22,76 g 4683 kJ
Odpoledni
. 049 14,49 049 260 kJ
svacina:
Vecefte: 12,29 g 34,63 ¢ 18,93 g 1902 kJ
Druha vecefe: 6,95 g 99 2,359 374 kJ
CELKEM: 81,879 239,19 60,29 ¢ 9481 kJ

V tomto dni zajistuje piijem polyfenoll bortivkovy ¢aj Byliny Mikes a tvarohovy

zavin s bortivkami. Bylinny ¢aj ma relativni ¢islo k chlazenym borivkam 3,6 (ug/ml),

proto 120/3,6 = 33,3.

33,3 ml vyluhu ¢aje postaci ke splnéni pfijmu polyfenold rovného 120 ml nativnich
plodu. Jidelnicek je jest€ obohacen o tvarohovy zavin s bortivkami. Borivky jsou
V zavinu pouzity pouze jako dochucovadlo tvarohu. Na 1 porci uvazujeme o 5 g (7,5

ml) mrazenych borGvek. BorGvky projdou tepelnou upravou. Pii pefeni musime

uvazovat s alespon 17% ztratou. (7,5*3,12*0,83 = 19,42)

V tomto dni je tedy denni ekvivalent pfijmu polyfenolii splnén nad ramec, a to

témet 8krat (250 ml ¢aje/33,3 = 7,5 a tvarohovy zavin s boravkami 19,42/120 = 0,161,

tedy 7,5 + 0,161 = 7,875).
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Den 10
Tabulka 21: Jidelnicek, den 10

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Cerny &aj s cukrem a citronem
120 g Rohlik celozrnny
Snidané
309 Tunékova pomazéanka
100 g Kapie
Dopoledni 100 g Boriivkové livance
svatina 100 g Hroznové vino
200 ml Dzus
250 ¢ Brokolicovy krém
Obed 150 g Kralik na ¢esneku
2009 Brambory vaiené
100 g Dusené zelenina
Odpoledni 150 g Zakysana smetana
svatina 100+50 g Jahody, maliny
350 ¢ Téstoviny se Spenatem
Vecete
150 g Tresnovy kompot
100 g Cervena fepa
Druha vecefte
109 Ofechy vlaSské
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Tabulka 22: Propocet jidelni¢ku, den 10

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 1399 80,79 3949 1731 kJ
Dopoledni
. 6,79 43,29 250 946 kJ
svacina:
Obed: 44,16 g 66,27 ¢ 26,71 ¢ 2901 kJ
Odpoledni
g 5939 20,82 ¢g 19,06 g 1140 kJ
svacina:
Vecefe: 10,75 ¢ 79,35¢ 14,859 2079 kJ
Druh4 vedefie: 3419 11,02 g 6,08 g 459 kJ
CELKEM: 84,859 301,36 g 73,19 9256 kJ

V tomto dni se na zajisténi polyfenoll podileji bortivkové livance. Jedna se o bézné
livance, do tésta jsou vSak navic pifimichané borivky. Na 1 porci pfidame do tésta 35 g
mrazenych bortvek (52,5 ml). Pfi peceni livanci musime uvazovat tepelné ztraty vyssi
nez u peceni v troub¢€, bortivky jsou vystaveny vySSim teplotdm, ale doba peceni je
kratka. Do propoctu jsem tedy zaradila ztraty 25 %.

Tedy 52,5 ml*3,12 (relativni ¢islo pro boruvky zmrazené)*0,75 (bortuvky po
tepelné ztrate) = 122,85.

Pti zafazeni porce bortvkovych livanci je 1 po tepelnych ztratach piijem

polyfenolt splnén.
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Den 11
Tabulka 23: Jidelnicek, den 11

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Bylinkovy ¢aj
100 g Chléb vicezrnny
Snidané 509 Gervais bylinky, ¢esnek
209 Sunka dusena
100 g Kedlubna
Dopoledni 320 ¢ MIécny népoj Activia
svatina 120 g Broskev
250 ml Gulasova polévka
3009 Boruvkové knedliky z bramborového tésta
Obed
259 Tvaroh tvrdy
129 JihoCeské maslo
69 Cukr
Odpoledni 200 ¢ Bily jogurt
svacina 100 g Redkvicky
100 g Rybicky ve vlastni §tavé
Vecete
200 g Kuskus se zeleninou
Druha vecete 200 g Uvarena brokolice
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Tabulka 24: Propocet jidelnicku, den 11

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 14,98 ¢ 47,43 ¢ 15,12 ¢ 1648 kJ
Dopoledni
y 9,89 51,72 g 4919 1245 kJ
svacina:
Obéd: 24,199 125,32 ¢ 17,32 g 3131 kJ
Odpoledni
y 8,149 11519 7,749 627 kJ
svacina:
Vecdere: 18,93 ¢ 111,93 ¢ 24,08 ¢ 2387 kJ
Druha vecere: 6,6 g 11449 0,449 320 kJ
CELKEM: 82,64 g 359,39 69,57 g 9359 kJ

V tomto dni jsou opét zatazeny bortivkové knedliky. Tentokrat vSak byly zvoleny
knedliky z bramborového tésta. Na 1 porci knedlikd pouZijeme jako naplit 30 g (45 ml)
mrazenych bortvek. Pii vafeni knedliki nemusime uvazovat o tepelnych ztratach,

nebot’ teploty nejsou pro bortivky vyznamné 45*3,12 = 140,4.

Pii zafazeni knedlikt z bramborového tésta bude denni ekvivalent 120 ml nativnich

bortvek splnén.
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Den 12

Tabulka 25: Jidelni¢ek, den 12

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Kava rozpustna
Snidan¢ 130 ¢ Pernikova buchta s jablky a ofechy
100 g Jablko
Dopoledni 24 ¢ Zatktv kukufti¢ny platek
svadina 100 g Mrkev
200 ml Polévka hrachova
150 g Rybi filé
Obed 200 ¢ Bramborova kase
109 Jihoc¢eské maslo
200 ¢ Sopsky salat
Odpoledni
. 2009 Kefirové mléko merunkové
svacina
250 ¢ Zeleninové leco s parkem
Vecete
809 Chléb pSenicnoZitny
200 ml Svarené vino Cervené
Druha vecere 20 g Gouda 48%
50g Zelené olivy
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Tabulka 26: Propocet jidelnicku, den 12

Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Snidang¢: 9,35¢g 66,859 11,459 1667 kJ
Dopoledni
. 2,94 ¢g 25,82 ¢ 0,92¢g 551 kJ
Svacina.
Obéd: 42,24 g 70,51 ¢ 22,29 3913 kJ
Odpoledni
. 58¢ 22,49 189 546 kJ
Svacina:
Vecete: 14,6 ¢ 45,6 g 13,56 g 1581 kJ
Druha vecefe: 576 g 519 13,36 g 1135 kJ
CELKEM: 80,69 g 236,28 ¢ 63,29 g 9402 kJ

Dalsi den zastupuje piijem polyfenold ¢ervené vino. Aby byla splnéna podminka
tepelného zpracovani, bylo zatazeno vino svafené. Vino ma relativni cislo vici
borGivkdm chlazenym 2,51. Ztraty zapficinéné tepelnym zpracovanim nemusime
uvazovat, nebot’ teploty nejsou pro polyfenoly ohrozujici. 120 ml nativnich plodt/2,51

(relativni ¢islo pro vino) = 47,8. Pro splnéni ekvivalentu 120 ml nativnich borlivek

postac¢i 48 ml vina. (200 ml/47,8 = 4,18).

Pii zafazeni 2 dcl svafeného vina do jidelnicku je tedy piivod polyfenolt splnén

vice nez 4krat.
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Den 13

Tabulka 27: Jidelni¢ek, den 13

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Caj s medem
100 g Chléb slunecnicovy
Snidané 209 Flora
409 Hermelin
100 g Rajcata
60 g Rohlik celozrnny
Dopoledni svacina 159 Lucina
100 g Paprika zluta
2509 Polévka s jatrovymi knedlicky
Obed
350 ¢ Cinské nudle s masem a zeleninou
Zmrzlinovy pohar s horkymi
Odpoledni svacina 250 ¢
borivkami
120 g Kufteci platek s nivou
Vecete 2009 Opecené brambory
150 g Zeleninova obloha
2009 Mrkvovy salat
Druha veceie . .
5mi Olivovy olej
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Tabulka 28: Propocet jidelnicku, den 13

Bilkoviny |  Sacharidy Tuky Energie
Snidané: 18,61 ¢ 49,8149 27,29 2141 kJ
Dopoledni
g 7,219 38,39 5739 972 kJ
svacina:
Obeéd: 14,95¢ 33,459 10,35¢g 2664 kJ
Odpoledni
9 545¢ 3449 2,30 1149 kJ
svacina:
Vecete: 33,74 g 46,4 g 17,04 g 2039 kJ
Druhé vecefte: 164 14,8 g 4,754 452 kJ
CELKEM: 81,56 9 217,16 g 67,379 9417 kJ

V tomto dni byly borivky zatazeny ve formé pochutiny, do niz se hodi, a jejich
chut’ je ¢asto konzumenty vyhleddvana. Zmrzlinovy pohar s horkymi bortivkami. Do
poharu Ize pouzit borivky zmrazené, ale i Cerstvé. Bobule nechdme pouze rozvafit a
podle chuti mizeme pfisladit. Na 1 porci bylo pouzito 100 g (150 ml). I pfi pouziti
¢erstvych plodi byl ptivod polyfenold dostacujici. Do pohéaru v§ak mohly byt pouzity i

bortivky mrazené, pro néz je relativni ¢islo 3,12, proto 3,12*150 = 468.

Pii zafazeni zmrzlinového pohdru s horkymi borGvkami (100 g bortivek) lze

dosahnout optimalniho denniho pfivodu polyfenolti. Pokud budou pouzity borivky

mrazené, je denni ekvivalent naplnén témét 4krat (468/120 = 3,9).

54




Den 14
Tabulka 29: Jidelnicek, den 14

Pokrm Mnozstvi Potravina
250 ml Caj
130 g Rohlik so6jovy
Snidan¢ 20 g Flora
50¢g Salam poli¢an
504g Ledovy salat
Dopoledni 4049 Merunky susené
svacina 200 ¢ Kefirové mléko 1,1%
250 g Kroupova polévka se zeleninou
Obed
350¢ RyZovy nakyp s boruvkami
Odpoledni 25¢ Miisli ty¢inka
svacina 100 g Jablko
100 g Chléb zitny
Vecete 150 g Cottage
200 g Cerstva zelenina
Druhi vetefe 150 g Salat z ¢inského zeli
20¢ Parmazan
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Tabulka 30: Propocet jidelni¢ku, den 14

Bilkoviny |  Sacharidy Tuky Energie
Snidang¢: 23,14 g 7949 34,26 g 2946 kJ
Dopoledni
. 9g 28,84 2,69 740 kJ
svacina:
Obed: 15,84 g 107,4 g 13,22 g 2746 kJ
Odpoledni
y 1,439 30,44 3,439 666 kJ
svacina:
Vedete: 25,259 57,659 850 1829 kJ
Druha vecefe: 8,1¢g 30 750 493 kJ
CELKEM: 82,76 ¢ 306,89 g 69,51 ¢ 9419 kJ

V tomto dni jsou borivky obsazeny v ryzovém nakypu s bortivkami. I v tomto
pfipad¢ jsou soucasti hlavniho jidla. Do ndkypu pouZijeme na jednu porci 120 g
bortivek. Opét 1ze pouZzit boriivky chlazené i mraZené. JelikoZ je nakyp pecen v troubg,
je nutné kalkulovat S menSimi tepelnymi ztratami — 17 %. Pii pouziti bortivek
chlazenych je ekvivalent denniho pfijmu 120 ml splnén nad rdmec (120*1,5 = 180;
180*0,83 = 149,4), pii pouziti borivek mrazenych byl ekvivalent naplnén hned
nékolikrat (180*3,12 = 561,6; 561,6*0,83 = 466,128).

Pti zafazeni ryZzového nakypu s borlvkami do jidelniho listku bude denni
ekvivalent 120 ml nativnich bortivek splnén i po tepelnych ztratach. Pii pouziti bortivek

mrazenych bude ekvivalent naplnén dokonce témér 4krat (466,128/120 = 3,88).
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Cil prace 2: Zmapovat, jaké potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem

polyfenoli.

Na ceském trhu, se soustfedénim na JihoCesky kraj, se vyskytuje produktd
s borivkovou pfichuti ¢i aromatem mnoho. Bortivkova pfichut’ je u spotiebiteld zddana
a oblibena. Jeji pfichut’ se vyskytuje u jogurtd, riznych ovocnych mlék, dezertt, ale
tteba 1 u zZvykacek. U vétSiny produktii jde vSak jen o chemickou nahrazku a s pravymi
plody nemaji téméf nic spolecného. J& jsem se soustiedila a zjiSt'ovala informace o

produktech, u nichz byl podil ovocné slozky pomérné vysoky.

Ovocné knedliky bortivkové

Diky informacim od pana Mgr. Jaroslava Senkyfe, feditele Vltavotynskych
lahtdek, jsem zjistila nasledné skute¢nosti. Ovocné knedliky bortivkové jsou produktem
Vltavotynskych lahtidek. Jedna se o kynuté knedliky, které se prodavaji v baleni po 5
kusech. Jeden knedlik vazi kolem 50 g a z toho je 14 g podil ovocné slozky. Ovocna
slozka v tomto produktu je velice kvalitni, nebot’ podil ovoce je 70 %. Jeden borivkovy
knedlik obsahuje tedy 9,8 g plodd borivky. K vyrobé knedlikii se pouziva ovocna
napli, nebot” knedliky jsou plnéné pomoci poloautomatického zafizeni a napln se
davkuje ptes plnicku po odméfenych davkach. K vyrobé se 100% obsahem bortvek
nelze pfistoupit, protoZe by vyrobni sit’ nedocilila tak vysoké produkce, jaké je dnes
potieba, tj. 45000 ovocnych knedlikil ro¢né. Tyto knedliky dnes stoji na prvni pticce, co
se vyroby a prodeje tyka. Nahradily knedliky jahodové, které staly na prvnim misté

pomérné dlouhou dobu.

Jogurt'acek boruvkovy

Jogurtdcek bortivkovy patti také do produkti Vitavotynskych bortvek. Jogurtacek
se prodava v plastovém kelimku po 180 g. Prvni ¢ast kelimku tvoii bily jogurt upraveny
pomoci ztuzovace a druhou ¢ast tvofi bortivky zahusténé Zelirovacim cukrem. Na jeden
kelimek jogurtu je normovano 20 g plodi boravky. Vltavotynské lahtdky ro¢né

vyprodukuji cca 8500 ks tohoto jogurtu.
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Vltavotynské lahidky do svych produkti vykupuji bortvky z okoli Borovan a
Novohradska. V sezoné se do vyroby dostavaji borivky zcela ¢erstvé a mimo sezonu

zamrazeneé.

Jogurt ovocny — bortuvka

Diky informacim pani Ing. Hany Leherové, obchodni feditelky spolecnosti AGRO-
LA, jez je vyrobcem tohoto produktu, jsem zjistila, ze jogurt ovocny — bortivka je jogurt
vyrobeny z neodstfedéného nehomogenizované¢ho plnotuc¢ného mléka, ktery se prodéva
ve skleni¢ce po 200 g. Bortivkovy podil vyrobku je 15 %. Tento podil tvoii z 20 %
plody bortivky, tedy jeden jogurt obsahuje 6 g bortivek.

Tato spole¢nost pouziva k vyrobé brusnici boriivku puvodem z celé Evropy. Dale

vyuzivaji i borlivky kanadské, divoce rostouciho druhu.

Cottage syr

O tomto syru jsem ziskala blizs$i informace diky pani Mgr. Martin¢ Faktorové,
¢lenky spolecnosti Madeta. Spolecnost Madeta ma ve své vyrobé dnes hodné zddany
Cottage syr. Cottage syr produkuje v mnoha variacich, pfirodni, s pazitkou a dalsi.
Jednou z variant je pfichut’ bortivkova. Syr se prodava po 150 g v plastovych kelimcich.
Je to lehky pfirodni syr, ktery obsahuje mimo jiné i Zivé bakterie. Borivkovy podil
produktu je 16 %. Tento podil obsahuje z 37 % plody borivky. Do jednoho kelimku
tohoto syra tedy piijde 8,88 g plodd bortvky.

Boriivkové portské vino

Informace o bortivkovém portském viné jsem ziskala od pana Ing. Stodolovského
z Borovan. Toto vino je v nabidce ve sklenénych pillitrovych lahvich. Jedna lahev
obsahuje 20 ml macerovaného bortivkového extraktu. K vyrobé 20 ml tohoto extraktu je
potieba 8,75 g ptirodnich plodi. Pti konzumaci sklenicky vina (2 dcl) tedy ,,vypijeme*
3,5 g borivek.
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Borivkovy napoj Toma
Bortvkovy napoj Toma je soucasti koncernu Pepsico. Je to piirodni limonada na
bazi bortivek. V obchodni siti ji nalézdme V restauracich a rtznych hospodach ve

sklenénych 250 ml lahvich.

Bylinny ¢aj boruvkovy

je manazerkou spolecnosti BYLINY MikeS. BYLINY Mike§ ve svém sortimentu
nabizeji Bylinkovy ¢aj — Borivkovy. Tento ¢aj je proddvan v netkané textilii se
sporitelskou hmotnosti 100 g, jez ma slouzit k vyluhu na 10 litri ¢aje. Podil bortivek
¢ini 20 %, tedy 20 g.

Tento ¢aj je pomérné rozsifeny. Oblibenym népojem je i v Sumavském kaSpersko-
horském lazeniském hotelu ParkHotel TOSCH, kde je ¢aj podavan jeho navstévnikiim
ke kazdé 1é¢ebné proceduie. Pfiprava Caje probihd obvyklym zptsobem. Obsah sacku
vysypeme do varnice, zalijeme 10 litry horké vody a nechame 8-10 minut luhovat.
V ParkHotelu TOSCH je ¢aj podavan i studeny, a jak nas informoval feditel hotelu pan

Jaroslav Fischer, ani to na lahodnosti ¢aje nic neméni.

Tyto vSechny produkty se nalézaji na jihoceském trhu. Podil boriivek byl u nich

nejvyssi, proto jsem je zatradila do své prace.
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6 Diskuze

Polyfenoly, jez jsou soucasti bobulovitych plodu, zvlasté pak borivek, se dostavaji
do poptedi soustfedéného zajmu vyzkumnych instituci v rezortech zemédélstvi a
zdravotnictvi. Jsou spolu stzv. nutraceutiky (probiotiky, prebiotiky a synbiotiky)
soucasti SirSiho konceptu funkénich potravin — functional foods. Ministerstvo
zemé&délstvi USA zaradilo studie o polyfenolech do priorit vyzkumu v oblasti Vyziva —
Human Nutrition. Pfedmétem zajmu je zejména vliv polyfenolt ke vztahu k diabetu a
ovliviiovani kognitivnich funkei a starnuti organismu. Aplikovany vyzkum bortvek je
pro vyzkumné skupiny natolik zajimavy, Ze byly zajistény firmy, které primyslové
vyrabéji placebo podobné vzhledem, barvou a chuti borivkového prasku. Toto placebo
je uréeno pro srovnavaci klinické hodnoceni kontrolovatelnych studii u cloveéka
(KALOVA, 2012).

Bortvky jsou snadno dostupné plody, kterych staci pro ptijem referenéni davky
polyfenoli pomérné malo (120 ml nativnich plodd, 80 g). Jidelnicek, ktery by splnoval
tuto podminku, lze sestavit, aniz by se pokrmy musely casto opakovat, tudiz lze
zachovat i pestrost jidelni¢ku. Pozitivnim zjisténim bylo, Ze tepelné zpracovani bortvek
zasadn¢ neméni mnozstvi polyfenoltl v nich obsazenych. Prekvapivou informaci také
bylo, Ze zpracovani borlvek (zmraZeni, €aj, limonada a dal$i) nepfinasi jejich
znehodnoceni. Z tabulky ¢. 1 a 2 je zifejmé, Ze mnozstvi polyfenoll je naopak jesté
vyssi. Toto zjisténi si odtivodiiujeme tim, ze struktura bortivek je pii zmrazeni anebo pii
zpracovani — lisovani (napoj Toma) narusena a Ze diky tomu jsou polyfenoly pro
organismus snaze dostupné. U caje Byliny Mike§ se lze domnivat, Ze ve vyluhu je
obsah polyfenoll tak vysoky diky celkovému sloZeni ¢aje a tedy vlivu jinych bylin.

Dostupnost potravinovych vyrobkil na trhu je pomérné vysoka. Bortivkova chut’ je
mezi spotiebiteli Zaddna. Chut’ ¢i aroma borGivek mlZeme nalézt v hlavnich jidlech,
dezertech, dZzemech, jogurtech, ¢ajich, limonadach, ale dokonce i u zvykaéek anebo
piva. V mnoha ptipadech vsak jde pouze o chemickou nahrazku, kde je obsah bortivek

témet nulovy. V jinych piipadech se vSak jedna o produkty kvalitni, které mizeme do
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jidelnicku zatadit s védomim, ze jsme splnili referenc¢ni davku polyfenolt a tim ud¢lali

néco pro své zdravi.
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[ Z.avér

Z nastudované literatury se opravdu lze domnivat, ze vliv polyfenoll na lidské
zdravi je piihodny. Boruvky lze brat jako dobry zdroj polyfenoli a diky tomu je
muzeme zatadit mezi funkéni potraviny, o néZ ma dnesni ¢lovék zdjem. Strava totiz
nemusi pouze chutnat, méla by i zajiStovat prevenci ¢i podporovat 1écbu raznych
onemocnéni. Jidelni¢ek ptfedlozeny Vv této praci, ktery je zaméfeny na piijem
polyfenold, se nemusi nijak napadné lisit od kazdodenni raciondlni stravy. Jeho zatazeni
do zafizeni hromadného stravovani by mohlo byt pro populaci do budoucnosti
prospésné¢ a pro lidské zdravi podpurné. Zvlasté u seniord lze ocekavat zlepSeni
pamétovych funkci a rovnovahy.

Jak tedy fika Koncept funk¢ni stravy, functional food: , Strava, nedilna soucdst
kazdodenniho Zivota cloveka, ma nejen sytit a chutnat, nybrz i, pokud mozno, pritomné

zdravi posilovat, ohroZené zdravi ochranovat a ztracené zdravi pomoci navracet. *
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