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Stabilita vitaminu

* Vitaminy patri mezi nestabilni slozky potravin.

* Behem technologického zpracovani i kulinarského zpracovani potravin
dochazi u vétsiny vitaminu k vétSim nebo mensim ztratam.
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Vlivy pusobici na stabilitu vitaminu

Na stabilitu vitaminu ma vliv prostredi:

* Nejdulezitéjsi je vliv teploty, pritomnost kysliku, svétlo a hodnota pH, (kyselé Ci
alkalické prostredi) a pfitomnost nékterych kovi, predevsim Zeleza a médi.

 Stabilita je u jednotlivych vitaminU rGzna, coz je pochopitelné, protoze se jedna o
nesourodou skupinu chemickych latek.

Stabilni vitaminy: D, E, biotin, niacin, B, B,

Labilni vitaminy: kyselina listova a pantothenov3, C, A, K, B, B¢, By, B,



Okyslicovani

U&inkem kysliku trpi hlavné:

1) vitamin C

2) Vitamin B, A a karoteny

Dale tuky, z nichz predevsim nenasycené mastné kyseliny zejména linolova



Okyslicovani vzdusnym kyslikem stimuluji

* Nékteré kovy (predevsim méd' a kyslicniky zeleza — rez)

e Oxidazy:
- vyskytuji se v nékterych rostlinnych surovinach
- uvolnuji se z jejich bunék pri jakémkoliv poskozeni rostlinné tkané

- tyto enzymy se nici az pri zahrivani pri vyssi teplote tedy pri mechanickém
kulinarnim zasahu



Ztraty vitaminu kulinarskymi technikami



Vlivy pusobici na stabilitu vitaminQ

 Skladovani — zpUsob a doba.
* Prani, vyluhovani do vody.
* Loupani.

* Krajeni.

* Tepelné opracovani:

- blansirovani,

- kulinarské upravy,

- pasterace/sterilace,
- zmrazovani/rozmrazovani.




Ztraty pri kulinarni prave

Uvedené
mechanismy ztrat
vyzivové hodnoty se
kombinuiji.

Uplatnuji se
rozdilne, nekdy

s vetsim, jindy s
mensim podilem ve
vysledném ucinku.

K vyslednému
efektu mohou jesté
i pristoupit tkanové
nebo mikrobialni
enzymy.
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Slunecéni zareni

* U slunecniho zareni se uplatnuje predevsim jeho ultrafialova slozka, ktera pusobi
nepfriznivé hlavné na:

e 1) tuky

e 2) nékteré vitaminy, hlavné pri nevhodném ulozeni surovin, polotovarl a pokrmu
na primém slunecnim svétle, zejména se jedna o:

-vitamin C, B2, A

- karoteny



PUsobeni sveétla

e Nejvetsi vliv na stabilitu vitamind ma pUsobeni
svéetla.
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* Na svétlo jsou citlivé prakticky vSechny vitaminy
rozpustné v tucich (A,D,E,K), z vitaminu skupiny B
jsou to predevsim B,, B,, a kyselina listova.

e Citlivost na svétlo je divodem, proc je dobré
nekteré potraviny chranit pred primym
plisobenim slunecniho zareni a svétla vibec.

* Napf. karténové obaly na mléko chrani vitamin B,

pred destrukci slune¢nim zarenim. To je duvod,
proc karton obsahuje hlinikovou folii.



P 0 SO be n I, 11 B Modified Atmosphere Packaging
vzdusného kysliku

* S vyjimkou vitaminu K jsou opét
labilni vitaminy rozpustné
v tucich

* Vitamin B, je odolny, zato
vitamin B, nikoliv, snadno se
oxiduje i vitamin C.

* Vlyrobce chrani potraviny pred
pUsobenim vzdusného kysliku
obalem nepropustnym pro
vzduch nebo balenim v inertni
atmosfére.




Dlouhodobé skladovani

e Ke ztrdtdm vitaminu dochazi pri dlouhodobém
skladovani, a to jak
u sterilovanych vyrobkd, tak v mensi mire i u
zmrazenych vyrobku. Zalezi na podminkach
skladovani a na funkcnich vlastnostech obalu.

* Po pulroénim skladovani byly zjiStény ztraty
jednotlivych vitamin(
v pruméru kolem 10 %.




Dlouh‘odobé skladovani

 Vétsim problémem u zmrazenych vyrobku je
jednak dodrzovani stalé skladovaci teploty bez
vykyvU, ale hlavné zpusob jejich rozmrazeni.

* Optimalni je kuchynsky upravovat primo
zmrazenou potravinu. Pri rozmrazovani dojde k
potrhani bunécénych stén, uvolnéni stavy a s timi
Uniku zna¢ného podilu vitamind i minerdlnich
latek.




Pusobeni
vzdusného kysliku

e Citlivé potraviny by se nemély
vystavovat pri kuchynskeé uprave
zbyte€nému pusobeni kysliku.

 Klasicky pripad vareni Sipkového
Caje, kdy kombinaci varu a pristupu
kysliku se bohaty zdroj vitaminu C
prakticky zcela znici.




Ztraty vitaminu C

Zeli 8°C (90 dni) 5 aZ 30 %
Ztra'ty Hrasek QE)OC (24 hodin) 40 %
. . C Hrdsek 2 C (48 hodin) 30 %
Vltamln,u ) Fazolové lusky 20°C 24hodin <50%
skladovanim Spendt 20°C 24hodin <50%
Ovoce mensi ztraty pfi fizeném skladovani:
Svestky (3 mésice) > 20%
RUDOLF $EVETK, VACLAY poHUNex  Jablka (S mésicu) >20%

CHEMIEKO. TECHNOLOGICKA Jablka (25°C, 1 meésic) az 98 %

V PRAZE



Ztraty obsahu vitaminu u brambor _
m 3. mésice MW6.mésicl ]
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RUDOLF SEVCIK, VACLAY POHUNEK

VYSOKA SKOLA )
CHEMICKO-TECHNOLOGICKA
V PRAZE
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Ztraty vitamind u brambor
v prubéhu skladovanim




Skladovani oleju

e Spravné skladovani rostlinnych oleju je klicové pro jejich
trvanlivost a uchovani kvality.

* Vyvarujte se svétla, tepla a vzduchu, které mohou negati
ovlivnit oleje. Uchovavejte je v uzavrenych tmavych lahvi
na chladném misté (do 23°C).

* V takto idealnich podminkach a v zavislosti na podilu

antioxidantu a polynenasycenych mastnych kyselin vydrzi
10 - 36 mésicu.

* Na svétle pri zvySenych teplotach vsak muize olej zluknout
za 2 - 3 meésice.



Jak se recykluji
kuchynskeé tuky a oleje

e Olej v PET lahvich z kontejneru se sveze a vysype se
na pas linky.

* Nasleduje drceni lahvi, aby z nich olej vytekl.
Rozdrcené PET lahve se vétsSinou vycisti a predaji
k recyklaci.

* Nasleduji 3 faze ¢isténi oleju véetné odstredovani,
kdy je olej zbaven zbytk( potravin a zbytkové vody.

Treba strouhanky a masa. Tyto zbytky jsou
predavany do bioplynovych stanic.

* Po tomto procesu cCisténi zbude olej, ktery je
predavan dalsim zpracovatelium.



Jak se vyuziva recyklovany ole;

* Hlavnim odbératelem recyklovanych tuku je
petrochemicky prumysl. Pouzivaji se jako prisada
do bionafty nebo jako vstupni surovina pri vyrobeée
recyklované nafty nebo leteckého paliva.

 DalSi vyuziti je v kosmetickém prumyslu,
gumarenstvi a samozrejmé v chemickém prdmyslu.




Velkokapacitni
kuchyneé
a oleje

Gastro kuchyné vyuzivaji napriklad lapace
tukl — zafizeni pracuje na principu
sedimentacniho procesu (olej je lehci nez
voda). Voda castecné zbavena tuku je pak
nasledné odvadéna do komunalni
kanalizace. Cas od ¢asu pak specializovana
firma tuky z lapace odstrani a zlikviduje.




Ztraty
vitaminu

v mléce
skladovanim




WHAT IS A TETRA PAK
CARTON MADE OF?

Intarnel polyethylena leyar sk hﬂali:ui:l._."f I
Polyativylane layer needed for Bminaion procees.

Aluminium fiil provides 8 bamer o wegen, favure end light "~
Pulysthylans adhasion l=yer resded or aminalion procees___
Paperbuard gives abiiyandetrength__
Polyathylane layer riacts food from estemal mogus_ . !

Tt Pk carione: s priad 1 dlsir but Tood produris anler
rairigeratuil oond Hors ny not samiain ok ninkm.
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Asepticky obal

First layer
Seals in the liquid

Adhesion layer

Aluminum foil

Oxyoen, flavor and
light barrier

Adhesion layer

Paper

For stability and strength
Top layer

Protects against
outside moisture

The layers of the Tetra Brik Azeptic
package, from the outer laver inwards:

poluethylene
s OFinted design

paper

poluethylene
alurminium foil
poluethylene
poluethylene
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Ztraty chuti a vitaminu v mléce (baleno do kartonu a do skla)

L osses of taste and vitamins at an exposure of 1 500 Lux

Carton Bottle
Taste Vitamin  Vitamin Hours Taste Vitamin  Vitamin
C B, C B,

-1 % 2 - 10% —-10%
-1.5% 3 little - 15% -15%
-2 % 4 evident -20% -18%
- 2.5% 5 strong -25% -20%
- 2.8% 6 strong -28% -25%
-3 % 8 strong -30% -30%

no loss —3.8% noloss 12 strong -38% -35%

Measured by the Dalry Science Instiufe at the Justus Lisbly University in Gliassan, Garmany, in 1858



Ztraty vitaminu
v mléce vlivem
tepelného
osetreni

polotucné
trvanlivé

_

............

MLEKO

POLOTUENE
5% Tuxy




MYTUS VERSUS REALITA

MYTUS: UHT MLIEKO

NEOBSAHUJE
ZADNE VITAMINY

REALITA: V TRVANLIVEM MLECEJE V POROVNANI SE
SYROVYM MLEKEM cca O 10% VITAMINU MENE



Vliv tepelného osSetreni mléka na jeho kvalitu

Pasterizace UHT
Vitaminy
: ztrata pri ztrata pri Ztrata pri ztrata pri
zpracovani skladovani | zpracovani skladovani
Témer uplna
Vitamin B,, 0-10% Nevyznamna |0-30% ztrata.Podminky
skladovani kritické.
Vitamin B, Nevyznamna |Nevyznamna |Nevyznamna |Nevyznamna
Vitamin A Nevyznamna |Malé ztraty | Nevyznamna Ztrary > ZVylL i
: pokojove teploté
309% ‘ate
Kyselina Tepoté . . . 2 N AN 200
: e Nevyznamna |0-10% tydnu pi1 pokojové
pantotenova stabilni : :
teploté
Biotin 2ep l.on.lé Nevyznamna | Nevyznamna S.tabllm P ”,l 19. <
stabilni Z C po dobu 3 meésicu




Biotin Leplome Nevyznamna |Nevyznamna Stabilni pii 15-197
stabilni v VYZIAINA - 5o dobu 3 mésici
- . . : Ztracen po 20
Vitamin Bg 0-10% Nevyznamna |~10% N P
tydnech
Vitamin B, . | Nevyznamna pii
—_ <10% <10% Obvykle 20%
(Thiamin) ’ ’ ¥ ° | ochrané svétlem
Vitami o
tamin < . 24-45 % po , Uplna ztrata béhem
Lz 0-10% iednom tydnu | 1>-2078 1-2 tvdni
askorbova) J - -0
TR P Zavisi na
e 0-10% Nevyznamna | 10-20% propusinosti pro
listova fvelik
cyslik
Vitamin A Nevvznamna | Nevyznamna |Nevyvznamna | Nevvznamna
Vitamin E Nevyznamma |Nevyznammna |Nevyznamna | Nevyznamna
WVitamin K Nevyznamma |Nevyznamna |Nevyznamna |Nevyznamna
o Tepelne Nebylo 20% ztrata béhem
ac gy : 0-10% o
AL stabilni stmdovano ’ 6ti tydmi




Ztraty vitaminu v mléce

* Vitaminy A a B, jsou stabilni pri vyssich teplotach a jejich
koncentrace zlstava prakticky beze zmény.

Procentualni ztraty vitamini béhem tepelného oSetreni

25 ~
20
X
> 15
:E’ B Pasterace
= 10
N
5 B UHT
O I I I I |

Thiamin Bl Pyridoxin B6 Kyselina listova Kobalamin B12 Kyselina Biotin H
B9 askorbova C



Comparative Vitamin Loss
in HTST and UHT Milk

Ascorbic Acid
Folic Acid
Vitamin B12
Vitamin B6
Thiamine
Vitamin B5
Riboflavin
Vitamin E
Miacin (B3)
Vitamin A

Vitamin D

5% 10% 15% 20% 25%
AVAILABLE RECOMMENDED DAILY INTAKE

amm— Raw Milk s HTST Pasteurized | JHT Pasteurized

Burton, H., 1988, UHT Processing of Wik and Witk Products, Aspen Publishing,



Ztraty vitaminl v mléce

Cerstvé UHT

 kratsi doba skladovatelnosti v e ztraty kyseliny listové, vitaminu C,
cerstvém mléku - zachovany i vitaminu B, a B,.
vitaminy citlivé na svetlo + délka a podminky skladovani - dal3i

snizovani obsahu kyseliny listové,
vitaminu B, vitaminu B, a do jisté miry
i vitaminu A

zahrati

na 137°C,
2-3 vteriny plnéni
-———J‘i do kartonovych

ﬁ krabic MLEKO




Srovnani Cerstvého a UHT mléka

* mirnéjsi zpracovani pri pasterizaci napomaha
lépe zachovat nutriéni hodnotu mléka

* vzhledem ke kratsi dobé skladovatelnosti jsou
v Cerstvém mléku zachovany i vitaminy citlivé na svétlo

* pasterované mléko nema desaktivovany nékteré enzymy - lepsi
ochrana pred mikrobialnim kazenim



Srovnani Cerstvého a UHT mléka

* u mléka osetreného procesem UHT jsou zaznamenany vyznamné
ztraty pri zpracovani, a to jak kyseliny listové a vitaminu C,
tak i vitaminu B, a B, (thiamin)

* délka a podminky skladovani vedou k dalsimu snizovani obsahu
kyseliny listové, vitamint B, B,, a do jisté miry i vitaminu A

* obsah bilkovin i aminokyselin se nemeéni ani jednim z obou
procesu.



Skladovani - shrnuti

Pro delsi uchovani
vitaminl se nebojte
ulozit potraviny do
mrazaku.

Ztraty vitaminu
v potravinach
probihaji i za

pokojove teploty.

Pro kratke
skladovani vyuzijte
lednici.

J




Ztraty
vitaminu
pranim

a krajenim




Vyluhovani do vody

e PUsobi jiz studena voda, ale vice se vylouhuje kdyz je voda tepla a vrouci.

 Predevsim tedy jsou postizeny vitaminy rozpustné ve vode:

- Vitamin C a vitaminy skupiny B

- Nerostné soli hlavné zasaditych prvku tj. predevsim drasliku, horciku, sodiku a
vapniku

- Rozpustné bilkoviny a jejich stépné produkty

- Rozpustné sacharidy

- Vytazkové latky ovliviujici napfi u masa chutnost



’

Namaceni

 Namaceni orfechd, lusténin Ci listové zeleniny - mUlze hrat v prospéch, jelikoz
z potravin louhovani vytahne napriklad kyselinu fytovou, ktera snizuje
vstrebatelnost nékterych mineralnich latek, Ci zdravotné problematické
dusicnany.

e Udava se, ze namocenim brambor do vody na 24 hodin se ztrati asi 80 %
vitaminQ. Proto bychom se tomuto kulindfskému postupu méli branit.



* Pri pouziti vétsiho mnozstvi vody
* Pri delSim a Castéjsim sparovani horkou vodou

4 4
Vyluhovani A
* Pri vetSim styCném povrch s vodou -

" A&t u rozkrajenych potraviny jsou ztraty
Je VEtSI vyluhovanim vodou vyssi



Ztraty vitaminl pranim

Mnohé vitaminy a mineralni latky jsou rozpustné ve vodé —
‘.' jejich znaéné mnoZstvi pfi myti pod tekouci vodou nendvratné
L zmizi. Ovoce nebo zeleninu proto jen kratce omyvejme a
nenechavejme je lezet ve vode.

Oloupané brambory, kterym jsme se slupkou uz odebrali znacnou cast
vyzivové hodnoty, ztraceji ve vode velké mnozstvi mineralnich latek a
vitaminu. Oloupani az po vareni, brambory |épe preckaji tepelnou Upravu

napriklad ztratu vitaminu C takto lze snizit o polovinu.




Rukavice na cisténi
a loupani ovoce
a zeleniny

* Jednoduchy zpUsob, jak usetfrit
cas i energii pri loupani
brambor, mrkve nebo treba
redkvicky.

e Rukavice snadno a rychle
odstrani slupku pfi promnuti
pod tekouci vodou a navic
odstranni necistoty a naschlé
zbytky hliny.




Ztraty vitaminu krajenim

e Krajenim a strouhanim dochazi ke ztratam obsahu kyseliny askorbové (neboli
vitaminu C) pusobenim vzdusného kysliku.

e Ztraty se jesté vyznamne zvysi, pokud nebudeme takto upravené potraviny ihned
konzumovat.

 Pfi krdjeni se vystavuje vnitrni tkan plodu vice kysliku a svétlu, coZ ma za nasledek
také pokles hladin karotenoidu (antioxidanty, alfa a beta karoten, lutein a tak
dale). K celkové degradaci provitaminl A a ostatnich karotenoidd dochazi pfi
soucasném pridani kyselého ochucovadl|a (octa, citronu atd.).

* Pti strouhdani dochazi prekvapivé k nizSim ztratam karotenoiduli nez pfi krajeni
* Cim vétsi je povrch (tedy na &im mensi kousky porcujeme surovinu), tim siln&jsi je
efekt ztraty vitaminu C.



RUDOLF SEVCIK, VACLAY POHUNEK

Ztraty vitaminu pranim, krajenim DB

V PRAZE

" LOUPANI, KRAJENI X MACENI (ANTIOXIDACNI) @)

-

* ZTRATY VITAMINU USNADNENOU OXIDACI PORUSENYCH PLETIV
* VYLUHOVANI VITAMINU A MINERALNICH LATEK DO PRACI VODY

« ZMENY BARVY Z DUVODU OXIDACE NARUSENYCH PLETIV PRI KRAJENI

« PRI ANTIOXIDACNIM MACENI JE EFEKT VYLUHOVANI VITAMINU A
MINERALNICH LATEK VYS$Si Z DUVODU VETSIHO POVRCHU SUROVINY
ZPUSOBENOU KRAJENIM

&) A ) ' o A



* Krajeni ovoce a zeleniny na malé kousky vede
k naruseni bunécné tkané a zaroven zvétseni plochy
pro styk se vzduchem. Vlivem téchto faktoru se
aktivuje askorbat peroxidaza, enzym, ktery
zpusobuje oxidaci vitaminu C a tim ztratu jeho
biologické aktivity.

* Oxidace (a tedy ztrata vitaminu) je pak logicky tim
intenzivnéjsi, ¢im vétsi je povrch potraviny, ktera
vitamin C obsahuje. Napriklad krajenim Ci
strouhanim potraviny povrch zvétsujeme, a je
prokazano, ze tfeba v zeleniné klesa po nastrouhani '
obsah tohoto vitaminu uz za Ctvrt hodiny na

polovinu. ,
P 4




Loupani

* Ve slupce je vétsinou vetsi
koncentrace vitaminu
a dalsich bioaktivnich latek,
loupejme tedy jen to
nejnutnéjsi.




Kolisani obsahu vitaminu C v ruznych c¢astech jablka

Obsah vitaminu C (mg/100g ovoce) v ruznych Castech jablek

Odruda
slupka duznina jadernik
Renet bumazny;j 6,6 4,7 3.4
Belfler 5.1 2.9 2.6




Doporuceni

e Suroviny krajejme pokud
mozno tésné pred
upotrebenim.

* Pomahaji s minimalizaci ztrat
tma a vzduchotésné zakryti.

* Pri skladovani nastrouhané
zeleniny dochazi k velkym
ztratam jiz po 3 hodinach,
ztraty jsou pak vetsi nez pri
tepelné uprave.



Tepelna uprava pokrmu



Ztraty vitaminu louhovani do vody

e Béznou kulinarni Upravou rady potravin je vareni. Ztraty vitaminu v
tomto pripadé nemusi byt spojeny jen s tepelnym zasahem, ale jsou
vetsinou dusledkem jejich vyluhovani do vody, zejména, pokud se
voda dale kulinarné nevyuziva.

* Je to pripad vareni téstovin, masa, lusténin a dalsich potravin. Tak
dochazi i ke ztratam jinak dosti stabilnich mineralnich latek.




Tepelna uprava pokrmu

1. Vareni ve vodé nebo v pare Ci pod tlakem
2. Pouziti horkého vzduchu samotného nebo
v kombinaci s parou Ci pod tlakem

3. Dusenim ve vlastni stavé nebo na tuku

4. PeCeni, smazeni na tuku Ci v tuku

5. Prazeni za suchy nebo infracervenym zarenim Ci
mikrovinnym ohrevem



Zahrivani

Postizeny jsou témeér vSechny zZivina, ovsem v ruzné mire, a postizeny jsou také
enzymy:

Z vitaminu je nejcitlivejsi vitamin C
- citlivé jsou obecné tuky

Pomeérne citlivé jsou i bilkoviny, predevsim lysin, threonin a nékdy z Casti i
tryptofan



Ztraty béhem vareni

1. Po 10-20 minutach vareni ztratime v priméru asi 10-60 % pritomnych
vitaminQ.

2. Vitamin C, vitamin B1 (thiamin), B6 (pyridoxin) a B9 (kyselina listova) jsou malo
odolné vuci teploté, ztraty pri dlouhém vareni mohou byt vyssi nez 60 %.

3. Vitamin B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (kyselina pantothenova), B7 (biotin),
B12 (kobalamin) a vitamin D a K jsou naopak vuci teploté relativné odolné
a ztraty pri vareni jsou casto nizsi nez 30 %.

Samotné ztraty pfi vareni ale nejsou zpusobeny pouze tepelnym rozkladem. P¥i
vareni ve vodé prispiva ke ztraté téz "vyluhovani" vitaminud (a dalsich latek)
rozpustnych ve vodé do vrouci vody.


https://aktin.cz/vitamin-c
https://aktin.cz/medpharma-vitamin-b6-b12/107-tablet-26196
https://aktin.cz/forky-s-vitamin-b12/60-kapsli-28158
https://aktin.cz/vitamin-d

Obsah vitaminu C v brokolice

Prumérny obsah kyseliny

Relativni smérodatna

Vzorek
askorbove (mg/100g) odchylka (%)
brokolice syrova 60,58 2,66
brokolice blanSirovana 48,79 1,61
brokolice varena 19,61 1,76




Ztraty vitaminu C varenim zeleniny

Druh zeleniny

Ztraty vitaminu C po 5 minutach
vareni (v %)

Spenat 9,9
zeleny hrasek 10,6
dyné 12,4
mrkev 16,6
paprika 11,8




Ztraty vitaminu C pfi riznych upravach zeli

Uprava pokrmu Vitamin C (mg/100g) Ztraty (%)
Syrové zeli 21,2 0
Sparené zeli 12,4 42
Dusené zeli 5,4 75
Dusené zeli po 1 hodiné 1,6 93

Dusené zeli po 3 hodinach 0,0 100
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Vareni v pare

NejSetrnéjsi zplsob tepelné Upravy:

Ztraty zivin vyluhovanim jsou minimalni.

Neni potreba zadny tuk, nehrozi tedy prepalovani.

Zpusob je vhodny i z hlediska zachovani nizkého glykemického indexu:
brambory varené bez slupky ve vodé maji Gl témeér 90;

brambory varené ve slupce v pare maji Gl 50.



Vareni v pare

* [dedlni pro Upravu zeleniny — zUstava krehka, nerozvari se a zachovava
si chut, barvu i maximum vitamind”, minerdlnich latek a
bioflavonoidu.

* K dochuceni staci pouzit olivovy oleje, maslo, trochu soli.

* V kombinaci s dresinkem z tvarohu, jogurtu a oblibeného koreni nebo
bylinek.

* \/ pare je vhodné upravovat i ryby.



Ztraty vitaminu tepelnym
osetrenim



Blansirovani

* Kucharska technika spocivajici v ponoreni do horké
vody a jeho nasledném ochlazeni v ledové vodeé.

e Zelenina si uchova podstatnou ¢ast vitaminu,
zastavi se enzymatické procesy - v lednici vydrzi
nékolik dnu, aniz by ji to ubralo na vzhledu nebo
kfupavosti.

e BlanSirovat muzete vsechny druhy zeleniny —
hrasek, fazolky, chrest, mrkev, Spenatové listy, ale
také houby nebo orechy.




Blansirovani

* Pro udrzeni vitaminl pred mrazenim je vhodné vyuzivat blansirovani —
kratké spareni nakrajené zeleniny. Po ochlazeni pak muzeme zeleninu

zamrazit.

* Zmény béhem blansirovani jsou zavislé na druhu zeleniny. Zachovani
vysokych vyzivovych hodnot je mozné diky kratké dobée tepelné upravy —
kvétaku zlstane 84 %, brokolici a zeli cca 70 % cennych latek.



Kulinarské upravy

* Var mize do znacné miry znehodnotit vitamin C a zcela urcité kyselinu
pantothenovou a kyselinu listovou.

* Tepelné sterilované vyrobky kyselinu pantothenovou prakticky
neobsahuji, vyznamné ztraty varem jsou i u kyseliny listové (az 95 %).

e U vitaminu C obsazeném v bramborach byly pozorovany nejveétsi ztraty
pri pripravé bramborové kase, nejmensi pri pripravé hranolku. Ztraty zde
jsou zpusobeny kombinaci nepfriznivého vlivu tepla a vzdusneho kysliku
na relativné velky povrch.




Kulinarské upravy

e Ztraty vitaminu B1 pri vareni dosahuji
az 70 %, pri smazeni jsou ztraty zhruba
polovicni.

e Ostatni vitaminy skupiny B jsou relativné
dosti stabilni.

* U vitaminu rozpustnych v tucich dochazi
teplem ke ztrdtdm vitamint A a D.

* U karotenoidu - provitaminu A, zejména
u lykopenu obsazeném v rajCatech, bylo
prokazano, ze se jeho antioxidacni ucinnost
(jako prevence karcinomu) zvysila tepelnym
zZpracovanim rajcat.



Vareni ve vodeé a duseni

e Zasady:

- Pouzivat tésné priléhajici poklicku, snizi se spotfeba energie, zamezi
se ztratdm chutovych a aromatickych latek.

- Omezit ze stejnych divodu i michani.

- Potraviny vkladat az do vrouci vody (az na maso urcené na pripravu
vyvaru).

- Potraviny neprevarejte kvuli velkym ztratam vsech latek — snizeni
nutricni i senzorické kvality..



Peceni

e Teploty dosahuji velmi vysokych hodnot, coz zvysuje riziko oxidace
tuku, tedy tvorby karcinogennich latek.

* Dulezité je zabranit prepalovani tuku.
* Teplota pri peceni by nemeéla presahnout 180 °C.



* Uprava na malém mnozstvi tuku — u vhodnych nadob neni potfeba
zadny tuk.

* Pro opékani je dobré pouzivat tepelneée stabilni tuku, které se
neprepaluiji.

* Nejvhodnéjsi jsou tuky s prevazujicim obsahem mononenasycenych
MK (fepkovy, olivovy).



Mikrovinna trouba

 Mikrovinna trouba neni vuci vitaminum nijak vyznamneé
Setrnéjsi oproti standardnim zpiGsobtim tepelné UGpravy.

e Ke ztratam vitaminu dochazi pri ohrevu v mikrovinné troubé
taktéz, a to v priblizné podobném rozsahu jako u vareni.

* Uprava v mikrovinné troubé zplsobuje vysoké ztraty, jak
flavonoidu, tak karotenoidu. V brokolici dosahuji 97 % z
celkového mnozstvi flavonoidd.

* Mikrovinny ohrev stoji diky kratké dobé plUsobeni tepla ztraty
vitaminu C jen asi do 10 %, pfi priprave brambor je to pouze 5 %,
zatimco pri bézné uprave 35-40 %.



https://aktin.cz/pravda-o-mikrovlnkach-znici-vsechny-ziviny-v-jidle-nebo-se-ji-bojime-nepravem
https://aktin.cz/pravda-o-mikrovlnkach-znici-vsechny-ziviny-v-jidle-nebo-se-ji-bojime-nepravem

Zavarovani




Tepelné opracovani — kompoty a sterilovana zeleniny

rajéatovad $t'dva 35-90%
broskve 23-25%
hruky 50%
jahody 77%
maliny /78-98%
meruiky 60%
Svestky 87%

visne 67% RUDOLF SEVCiK, VACLAV POHUNEK

VYSOKA SKOLA .
CHEMICKO-TECHNOLOGICKA
V PRAZE



Jak pri vareni zachovat v potravinach co nejvice
vitaminu?

Snazte se pouzivat nizsi teploty pro tepelnou upravu
— prijatelna je uprava na pare, kratké vareni i pomalé
restovani. Naopak smazeni, peceni pri vysokych
teplotach, dlouhé vareni Ci grilovani jsou metody
nevhodné.

Neprotahujte délku vareni. Kratsi doba znamena
mensi ztratu vitaminU. Zatimco po 2 minutach vareni

redkvi klesl obsah vitaminu C o 16 %, po 90 minutach
to bylo uz 0 92 %.

Nevarte v prilis velkém objemu vrouci vody. Pokud
muzZete, vyuzijte vznikly zeleninovy vyvar k vytvoreni
polévky, chutného pyré Ci k pripravé rizota a dalsich
pokrmu.




Ztraty vitaminu
mrazenim
a rozmrazovanim



RUDOLF SEVCIK, VACLAV POHUNEK

‘/ :%t ZMRAZOVANI (JAHODY) v e

HLAVNIMI ZMENAMI BEHEM MRAZIRENSKEHO SKLADOVANI JSOU:

Teplota

* Degradace barviv (chlorofyly, anthokyany)
e Ztrdty vitamind (kyselina askorbovd, pantotenovd)

* Enzymové reakce a oxidace tuki

* Zména struktury pletiv

Cas

Snimky pletiva jahody porfizené skenovaci elektronovou mikroskopii

cerstva Jahoda rychlé zmrazovani pomalé zmrazovani



Ztraty vitaminu rozmrazovanim - jahody
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R
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Ze tri typl rozmrazovdni jahod byly ndsledné
PRI NESETRNEM ROZMRAZOVANI A NASLEDNEM

ZPRACOVANI SUROVINY NA OVOCNOU ®

RUDOLF SEVCIK, VACLAY POHUNEK POMAZANKU CINi UBYTEK VITAMINU C A7 80 %

VYSOKA SKOLA )
CHEMICKO-TECHNOLOGICKA
V PRAZE

pripraveny ovocné pomazdnky (OP)




Navyseni obsahu
vitaminu




Zvyseni vitamina v pokrmech

* Technologicky anebo domaci pripravou lze
mnozstvi vitaminu zvysit.

* Tyka se to vesmeés vitaminu skupiny B pfri
fermentaci mléka (rizné fermentované napoje
jako jsou jogurty, kefir, acidofilni mléko apod.)
anebo pripadné i pri mlécném kvaseni zeleniny
(kysané zeli, okurky rychlokvasky).

* Narust obsahu vitaminu zavisi na pouzité
mikrobialni kulture. V této souvislosti lze uvést |
zvySeny obsah vitaminu skupiny B u kvasnicovych
typu piv. Je znamo, ze pro vitaminy skupiny B
jsou kvasnice nejbohatsim zdrojem.




SHRNUTI




Jak chranit potraviny pred ztratami
vitaminu a antioxidantu?

* Pri skladovani:

Potraviny skladovat kratce

ovoce a zeleninu uchovavat v celku a neporusené;

temné a chladné misto;

neporusit vaukované baleni;

pomuze i kysely nélev.




Jak chranit potraviny pred ztratami
vitaminu a antioxidantu?

* Pri zpracovani:

* Kratce omyt;

nelouhovat ve vodé;

omezit loupani;

krajet radéji nez strouhat;

nakrajené nebo nastrouhané neskladovat dlouho.




Jak chranit potraviny pred ztratami
vitaminu a antioxidantu?

* Pri zahrevu:

* Co nejkratsi doba mezi predbéznou Upravou a
zahrevem;

- kratky a rychly zahrev;
- pokud to jde, omezit styk se vzduchem;

- pred zahrevem pridat prisady bohaté na antioxidanty
(kofeni, listova zelenina, ovocna stava).



Jak chranit potraviny pred
ztratami vitaminU
a antioxidant?

* V hotovych pokrmech:

* Od pfripravy co nejrychleji na stul;
- omezit dlouhé prihrivani;
- neskladovat pokrmy na primém sveétle;

- podle moznosti dochutit korenim a
zeleninou (bohaté na antioxidanty).




Ztraty vitaminu C

 Vitamin C se nici za pritomnosti kysliku
a pri vyssich teplotach tedy pri vareni,
ohrivani, smazeni, sterilovani atd.

* Nesnasi zasadité prostredi, je citlivy
na styk se zelezem a médi.

* Oxiduje se pri dlouhém skladovani,
suseni ovoce a zeleniny.

* Obsah vitaminu C se nemeéni pri mrazeni
a v kyselém prostredi.




Ztraty mineralnich latek

Na rozdil od ostatnich zivin se mineralni latky pfi Uprave potravin obvykle
nenarusuji. MUze dochazet k jejich variabilnim ztratdm v dtsledku:

1) Odstranéni casti, které jsou bohaté nerostnym latkami, jako jsou

Povrchové casti nékterych plodu
Vnejsi vrstvy obilnych zrn
2) Vyluhovanim vodou, napriklad:

Po delSim maceni zeleniny, brambor, lusténin i jinych potravin zejména
rozkrajenych

Pri intenzivnim sparovani horkou vodou (blansirovani)

3) Interakci potravin s jinymi slozkami potravin Ci pridanych latek, mohou se tvorit
tézko rozpustné komplexy, tim je ztizeno vstrebavani v lidském travicim ustroji
(napfr. tavené syry)




Dekuji za pozornost!
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