Vitaminy a jejich ztrdty pri zpracovani

Stabilni vitaminy - D, E, biotin, niacin, B6, B2
Labilni - kys. listovd, kys. pantotenovd, vit. C, B12, B1, K

Vitamin A

- citlivy na teplo, svétlo, kyslik
- ztrdty: priprava pokrmi asi 20%

Vitamin D

- ztrdty 10%
- rezistentni do teploty 180 st.C
- citlivy na kyslik a svétlo
- ztrdty: pecené ryby - do 10%
varené zloutky - 6 - 11%
vareni a skladovdni hub - 6 - 11%

Vitamin E (tokoferoly)

- rezistentni do 200 st. C a pH nizsi nez 7
- v pritomnosti zluklych tukd - rychld oxidace kyslikem
- citlivé na svétlo a UV paprsky
- skladovdni zmrazenych potravin - obsah tokof. klesd
- ztrdty: vyroba a priprava - nizké do 10%

duseni, vareni, smazeni - 20-25%

peceni 60%

Vitamin K
- mdlo citlivy na teplo a kyslik

- svétlo - rychle se rozklddd
- ztrdty: pri pripravé - nizké



Vitamin B1 - thiamin

- rozpustny ve vodé

- citlivy k teplu a oxidaci (neutrdlni a alkalické prostred)
- nejvetsi termolabilita

- ztrdty: 15 - 80% (nejsetrnéjsi smazeni, nejhorsi varent)

Vitamin B2 - riboflavin

- mdlo rozpustny ve vodé v neutrdlnim a kyselém prostredi
- rezistentni viéi vysokym teplotdm

- inaktivovdn svétlem

- ztrdty: skladovdni a béznd dprava - 20%

Vitamin B6 - pyridoxin

- citlivy na teplo a slunecni zdreni

- ztrdty: béhem sterilizace a suseni mléka
prihledné ldhve s mlékem - ztrdta az 50% za nékolik hodin
zelenina - méné citlivd k vyssim teplotdm
béznd dprava - max. 20%
vareni 77%, pe€eni a duseni 29 a 57% pro veprové a kureci
stabilnéjsi pri smazeni

Vitamin B12

- ztrdty: béznd kulindrni dprava - 12%
Kyselina listova

- rozpustnd ve vodé

- citlivd na svétlo a teplo

- ztrdty: primérné 35% (v nasi stravé prevazuji syrové potraviny)
vareni - az 90%



Niacin

- stabilni pri zahrivdni, varu i skladovdni
- ztrdty: asi 10%

Kyselina pantotenova

- rozpustnd ve vodé
- citlivd k vyssim teplotdm
- ztrdty: béznd priprava - asi 30%

Biotin

- rozpustny jen v teplé vodé a alkaliich
- termostabilni ve vodném neutrdlnim prostredi
- ztrdty: pri vareni lusténin vice nez 5%

Vitamin C

- nesprdavné skladovani a kulindrni dprava O a Z - az 100% ztrdta

- citlivy na kyslik (oxidace)

- doba vareni

- teplota vareni

- Ize prfedchdzet ztrdtdm vit. C - blansirovénim O a Z

- pFi pripravé - vylouéit plsobeni kysliku a kovovych iontu (Cu, Fe),
udrzeni nizsi teploty a pH

- ztrdty: normdlni zpusob tpravy pokrmi - asi 30%

- var ve vodé, tlakovy hrnec, mikrovinnd trouba

- kvétdk, bilé zeli, rizi¢kovd kapusta, fazolky a brambory
(mikrovinny ohrev - 14%, tlakovy hrnce - 33%, vareni - 54% vlozeny
do studené vody, vareni 38% vloZeny do varici vody)



Ztraty vitaminld pri zpracovdni potravin

Tepelné zpracovani

- ovliviiuje nutri¢ni hodnotu stravy +i -

- zdleZi na obsahu vitamind v potraviné pred zpracovdnim

- zdleZi na: agrotechnickych podminkdch zemédélskych procesi,
prirozeném vybéru, genetickych manipulaci

=> znacéna variabilita v obsahu vitamind

Sklizen, skladovani a doprava

- vyznamné ztrdty v zdvislosti na délce a teploté skladovdni,
nedostatecnou ochranou proti slune¢nimu zdreni

- | teploty a zkrdceni doby dopravy a skladovdni

Brambory

3 m skladovdni

B1, B2 a tokoferoly - zddné ztrdty
B6, niacin, kys. pantotenovd - 7%
Vitamin C - 46%

6 m skladovdni

Bl - 11%

B2 - 7%

B6, niacin, kys. pantotenovd - 26-27%
Vitamin C- 68%

Vitamin E - zddné ztrdty

Zpracovani potravin

Zpracovdni O a Z - Blansirovdni (inaktivace enzymi a oxiddz kys.
askorbové)

- co hejkratsi doba !l

Kapusta - blansirovdni parou 2,5 minuty - ztrdaty 32% vitaminu C
Kvétak - blansirovdni vrouci vodou - 18% ztrdta vitaminu C
Spendt - - blansirovdni vrouci vodou - 52% ztrdta vitaminu C



Spendt - blans. parou - 88-100% retence vitaminu B1, B2 a niacinu
Spendt - blans. ve vodé - 64 - 95% retence vitaminu B1, B2 a niacinu

Tepelné zpracovani potravin

- ochrana pred mikrobiol. rozkladem, inaktivace nezdd. enzymu

- zvysit teplotu a zkrdtit dobu tepelné ldpravy - denaturace
vysokomolekul. bilkovin mikrobl a enzymu a nizkomolekul. jsou beze
zmeny

- nejcitlivéjsi vitamin - Vit. C, k. pantotenovd, k. listovd

Vareni
- Ztrdty - vyluhovdni, rozloZeni se varem s vodou

Brambory

52% vit. C 25 - 29% - B1, B6, kys. listovd
43 7% B2 3% - kys. pantotenovd

17% niacin 0% - karoteny a vit. E

- bramborova kase - | vit. C

Retence vitaminu C v kompotech a st'avach ve srovnani s cerstvym
ovocem

ovoce retence vitaminu C po

sterilaci
broskve 23-25%
hrusky 50%
Jjahody 77 %
maliny 78-98%
merunky 60%
Svestky 87%
visné 67%
rajéatovd 35-90%
st'dva




Ztraty vitaminu pri vareni masa

Vitamin celkové ztrdty/ztrdty rozkladem pri vareni (%)
hovézi veprové kure uzenina
retinol 25/20 25/20 45/20 10
karoten 25/20 25/20 45/20 10
vitamin D 25/20 25/20 45/20 10
vitamin E 25/0 25/0 45/0 10
vitamin K 25/0 25/0 45/0 0
vitamin B1 60/40 70/40 45/30 25
vitamin B2 20/0 30/0 5/0 5
niacin 50/20 50/20 40/20 25
vitamin B6 60/40 55/35 40/20 25
vitamin B12 40/30 40/20 50/30 30
kyselina 35/20 30/20 50/30 35
listova
kyselina 40/20 50/15 40/20 25
pantotenova
biotin 30/10 30/10 30/10 30

Obal uzenin - ochrana proti ztrdtdm vitamini do vody a pred
kyslikem

Duseni masa - nizsi ztrdty

Peéeni - vyssi ztraty (vyssi T a delsi doba)

Smazeni - vysokd teplota, doba krdtkd - stejné jako peceni

SmazZeni ve strouhance - nizsi ztrdty vitaminu - maso chrdnéno pred
stykem s horkym olejem a kyslikem (u veprového masa o 15% pro vit.
E, K B2, niacin, 0 20% u vit. B6, 0 30% u B1)

Rybi maso - nizsi ztrdty - kratsi doba pripravy
Smazeni - Setrnéjsi pro vit. C a vitaminy B komplexu




Lusténiny - vit. B1, B2, B6, niacin, vitamin E- ztrdty

- vareni, vareni v tlakovém hrnci, mikrovinka
- ztrdty:nejméné - Cocka
nejvice - séja
- B1-68%
- B2 -28%
- B6 - ¢ocka 0%, sdja 47 %
- Niacin - nad 50% (vyluhovadni)
- Vit E-do 22%

- nedoporucuje se mikrovinny ohrev pro fazole, hrdch a séju - velké
ztrdty vit. sk. B, bez dspory ¢asu a energie

Vit. B1 a B6 - mléko plnotu¢né, odstredéné
- stabilni pri mikrovinném ohrevu

Suseni potravin
- pouze ztrdta vit. C - az 80%, beta-karotenu az 50%
Vhodnési - lyofilizace

Zmrazovani masa

- stabilni

- nesprdvné rozmrazovadni (vyluhovdni) - B1 12%, B2 10%, niacin 14%,
kys. pantotenovd 35%, kys. listovd 8%

Ovoce a zelenina - mraZeni

- stabilni vit. B

- ztrdty pri blansirovdni pred mrazenim ¢i dlouhodobym skladovdnim
- max. délka skladovdni 6 més. pri - 20st. C - ztrdta vit. € do 15%
(zdlezi na dostupnosti svétla a kysliku)



Skladovani hotovych vyrobki pred distribuci do obchodu

- s délkou skladovdni a vyssi teplotou skladovdni - vyssi ztrdty
- 1/2 roku skladovéni = 10% ztrdty vitaminu

Svetlo
-vit. A,D,E, K

- vit. B2, B12, kys. listovd
- mléko uchovavat v krabicich

Vzdusny kyslik

-vit. A,D,E
-vit.Bl1,C

- baleni v inertni atmosfére nebo nepropustné pro vzduch
- Sipkovy ¢aj - 0% vit. C - O2 + var => | vit. C

Télesnd zatéz a vitaminy

Vyssi potieba vitaminu B1, B2 a niacinu - podili se na preméné tuku a

cukru na energii

Potieba vitaminu u nesportujicich a sportujicich osob

Vitaminy nesportujici vytrvalostni silové sporty
sporty

Bl 12-14 mg 2-4 mg 2-4 mg
B2 12-1,6 mg 2-6 mg 2-8 mg
Niacin 15-18 mg 20-30 mg 30-40 mg
B6 1,4-1,6 mg 2-6 mg 4-12 mg
Kyselina listovd 400-600 pg 600 - 800 ug 600-800 pg
B12 3-4 yg 4-6 g 4-6 g
Vitamin C 100 mg 150-500 mg 150-500 mg
Vitamin E 12-15 mg 20-100 mg 50-200 mg




