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TEPELNE UPRAVENE POTRAVINY

A SYROVA STRAVA

Tepelna Uprava je jeden z typl technologii, ktery slouzi'k
potravinovych surovin i jiz hotovych potravin na pokrmy.

Pravéky clovék uz znal vice zplisobd, jak potravu tepelné upravit, napf.

- vareni a duseni, Ci peceni v jamé, do niz byly vkladany rozpalené kameny,

- vareni a opékani na ohnisti a pod ohnistém,

- peceni v jilu a popelu,

- vareni v kozenych vacich ci ve zvirecich zaludcich, v nichz se voda privadéla do
varu pomoci rozpalenych kamend, které se do nich vkladaly,

- v nadobach zhotovenych z rostlin a pozdéji v hlinénych nadobach.
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V soucasnosti se pouziva mnoho odliSnych druhd tepelnych tprav.

Ne vSechny potraviny urcené k pripravé jidel jsou pro tepelnou upravu vhodné,
jak z dlivod(l zachovani co nejméné narusenych Zivin, tak z mozZnosti vzniku
nékterych, pro zdravi potencialné rizikovych Cii skodlivych, latek.
NejSetrnéjSimi zplsoby tepelné Upravy je velmi kratké prejiti varem, vareni

v pare, ve vodeé a duseni.




Vétsi nebezpedi vzniku nezadoucich latek predstavuje restovani, opékani,
peceni, fritovani a smazeni, zejména na tuku a v neposledni fadé grilovani.

Se zvysujici se teplotou se mohou ztracet nékteré dalezité nutri¢ni slozky a
mohou se vytvaret zdravotné nevhodné latky.
Nejzavaznejsimi z tohoto pohledu jsou pripaleni, napr. pfi

-roznéni nebo peceni (opozdéné podlitf)

- nadmerny kour pfi grilovani.

Prednosti modernich tepelnych dprav je moznost presné regulace
teploty.




Syrova strava
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Pozitivni vliv na zdravi pfinasi konzumace syroveho ¢

obsahuji vyssi obsah vitamind a vldakniny a které se priznivé podileji napf. na snizeni
celkového cholesterolu LDL a nasledné nizsim vyskytu onemocnéni srdce a cév.
Diky vySSimu obsahu drasliku je udrzovana hodnota krevniho tlaku v idealnim
rozmezi. Neméné je vyznamné, Ze ovoce a zelenina obsahuji vice dllezitych
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vitamind, které teplo poskozuje nebo zcela ni¢i. —




Nejvétsi riziko ohrozeni zdravi ¢lovéka predstavuiji tzv. rychle se kazici potraviny,
zejména zZivocisného plivodu (maso, mléko a vyrobky z nich, rlizné lahtdkarské
a cukrarské vyrobky a dalsi), pokud jsou konzumovdany po dobé pouzitelnosti,
nebo v pripadé, kdy nebyla dodrzena stanovena teplota uchovavani po celou
dobu, tj. od vyroby az po konzumaci.

V teplych obdobich toto riziko stoupa. Nebezpedi spociva v moznosti vzniku
alimentarnich ndkaz, nejcastéji salmoneldzy, kampylobakteridzy, listeridzy a u
téhotnych Zen i toxoplazmozy.

Takovéto potraviny jsou zpravidla oznaceny ,,Spotrebujte do... “, tedy nikoliv
textem ,,Doba minimalni trvanlivosti do... “. Pokud je potravina oznacena
,Spotrebujte do...“, je vzdy zaroven udana i teplota, za které se ma uchovavat.




Salmonela

exponencialng, tedy za2o0 minna * 57 :
dvojnasobek. Hlavnim £ 63 4 h
momentem je mnozstvi a kvalita

substratu. Optimalni teplota se 70 80 min
uvadi 35-37°C. Z jedné * 75 20 min
bakterialni buriky pri primémé  « 100 ihned

generacni dobé se pri15-30 °C
vytvori za 24 hodin cca 4 722
trilion( bunék. Pri teplotach pod
8-10 °C a nad 45 ° C rdst salmonel
neprobiha.




Raw food

zdravotni rizika spojena s konzumaci tohoto alternatlvnlho druhu stravy vétsinou
zminovana nejsou.

Priznivci této stravy mivaji Casto podvahu. ZvySena konzumace syrové stravy
souvisi obvykle s nizkymi hodnotami BMI (18,5 a méné); u téchto osob se Casto
projevuje nizka hustota kostni tkané a vyssi vyskyt osteopordzy.

U Zen v produktivnim véku se zvysuje pravdépodobnost amenorey (vynechavani
menstruace) a poruchy plodnosti.

Podle studie zamérené na sledovani poskozeni zubl u konzumentt raw stravy byl
zjistén vyssi vyskyt zubnich erozi i pri vysoké konzumaci citrusovych plodi a
bobulového ovoce.



Vyhody tepelné upravy potravin

Vyhody tepelné upravy potravin spocivaji ve tfech zakladnich aspektech:

* mikrobialni

# eliminace antinutricnich a toxickych latek

* zvySeni stravitelnosti a vyzivové hodnoty.

Mikrobialni

Tepelnym oSetrenim zahubime Zivé mikroorganismy, bohuzel nejen ty skodlivé,
,,choroboplodné“, ale i ty pratelské, ,,uslechtilé*. Ke zni¢eni téchto mikrobu zcela

dostacuje var, v priimyslu napr. pasterace (kombinace teplot, které nepresahuji
100 °C s tzv. tepelnou vydrzi).

Nesporulujici bakterie nevytvareji za nepriznivych podminek spory, takze je vyssi
teploty (pfi vareni nebo peceni) zahubi. Sporulujicim mikrobdm vSak neublizi diky
spoéram, které vysoké teploty vydrzi a jakmile prestanou pusobit, vykli¢i ze spdr
opét zivé bakterie, které se dale pomnozZuji (pouZivaji se pak rizné technologie,
napr. opakované tepelné osSetreni nebo vysoké teploty - sterilace, UHT,
kombinace tlaku a teploty a dalsi).



Jiné druhy mikroorganismu zase produkuji nebezpecné jedy.
Jeden z nejnebezpeclnéjSich bakteridlnich jedd, ktery vylucuje bakterie
Clostridium botulinum a ktery mlZe zpQsobit i smrt, je botulotoxin, obecné

nazyvany ,,klobdsovy jed. S timto jedem se mlZeme setkat nejen v
masnych vyrobcich, ale i v ovoci a zeleniné.

Pozor vSak také na plisné! V zadném pripadé nekonzumujte potravinu, na
které je plisen (s vyjimkou potravin, pro které je pouziti kultury plisni typické,
napfr. plisfiové syry). Plisné sice lze tepelnym oSetfenim znicit, nékteré z nich
vSak vytvareji jedy, tzv. mykotoxiny, které teplo neznici.

Z nich jsou nebezpeclné zejména aflatoxiny; nejzavaznéjsi a vysoce toxicky
je ochratoxin. MlZe se vyskytnouti v topinkach pfipravenych z chleba, z
néhoZ byla okrajena plesniva kdrka!




Nekonzumujte plesnivé potraviny, neokrajujte a
nevykrajujte je a nekrmte jimi hospodarska ani domaci
zvirata!

Nekonzumujte plesnivé kompoty, zavareniny a mosty!



Eliminace antinutri¢nich a toxickych latek

Nékteré potraviny v syrovém stavu obsahuiji rizné antinutri¢ni a dokonce i
toxické latky. Napriklad teprve dostatecna tepelnd Uprava séjovych boba zvysi
nejen stravitelnost bilkovin sdji, ale znici i vétSinu latek, které plsobi pravé
antinutricné nebo dokonce az toxicky. Podobné je tomu u fazoli.Nékteré druhy
mohou obsahovat rizikové toxické latky, jako jsou kyanogenni glykosidy a
hemaglutininy (vyvoldvajici aglutinaci cervenych krvinek). Jednd se zejména o
fazole lima a dervené fazole. V Anglii se obaly s fazolemi musi oznacovat
slovy ,,nutno varit“ (,,must be boiled*). U nékterych cizokrajnych
potravinovych surovin napr. u kasavy — manioku (Manihot esculenta) se
vyskytuje rovnéz kyanogenni glykosid (manihotoxin). Pfi vareni a suSeni na
slunci se jeho obsah vyrazné snizuje. V tropickych oblastech, kde se maniok
péstuje, tamni obyvatelstvo se znalosti technologie uUpravy tento vyznamny
zdroj potravy bohaté vyuziva.




Zvyseni stravitelnosti a vyzivové hodnoty

PlUsobenim tepla dochazi k radé fyzikdlnich i chemickych zmén potravin. Tyto
zmény zdaviseji nejen na konkrétni potraviné (jejim slozeni, pH prostredi,
pritomnosti vody apod.), ale i na metodé tepelného zpracovani (vareni,
peceni, atd.) a na dalSich faktorech.

Pozitivni plisobeni tepla na potraviny se tyka predevsim bilkovin, tuk( a
sacharidti. Napriklad po uvareni jsou karoteny z mrkve a rajskych jablek
pro vyuziti lidskym organismem dostupné€jsi nez za syrova.

Dalsi sloZky stravy tepelnymi a jinymi zpusoby dpravy ale spiSe trpi. Jedna
se zejména o vitaminy a mineralni [atky, které jsou pro clovéka
nepostradatelné.




Nevyhody tepelné upravy potravin,

souvisejici vyzivova rizika
epelnd dprava muze vychozi, puvodné n * ‘ ravir acné
miry znehodnotit. Vitaminy mohou byt naruseny a dokonce ztraceny. Jedna se

hlavné o potraviny rostlinného pavodu, u kterych dochazi ke ztratam vitamina a
mineradlnich [atek vyluhovanim.

Jak u zivociSnych, tak rostlinnych potravin vznikaji pfi tepelné Upravé nevratné
zmény v molekularni strukturfe hlavné bilkovin, tukd a sacharid(i. Tyto zmény,
které mohou nastat hlavné pri teplotach nad 170 °C p¥i smazeni, peceni a
grilovani, mohou vést az ke vzniku latek zdravotné zavadnych, nékterych z
nich az kancerogennich.




Jak se v poslednich letech prokazalo, jsou tyto pozménéné nutricni faktory

pricinou nebyvalého vzrlistu nesdélnych (neinfekénich) chronickych chorob, z
nichz nejCastéjsi jsou obezita, diabetes 2, aterosklerdza, poskozeni perifernich
nervl (neuropatie), neurodegenerativni onemocnéni mozku (Alzheimerova

choroba). Také nemalou mérou prispivaji ke vzniku nadorovych onemocnéni.




Negativni zmeny bilkovin

V potravindch obsahujicich bilkoviny (zejména maso, vietné rybiho a
vyrobky z nich) pfipravovanych neSetrnou tepelnou kulindrni Gpravou
dochazi k tzv. oxidativhimu stresu, ktery je pficinou zmén mnoha nutricnich

slozek.

Vznikaji oxidované slouceniny bilkovin, které jsou mezinarodné oznacované
jako konecné produkty pokrocilé oxidace bilkovin — AOPP (Advanced
Oxidation Protein Products). AOPP také samovolné vznikaji v kazdém zivém
organismu v prubéhu Zivota, oviem v nepatrnych mnozstvich.

Vyssi koncentrace AOPP se v organismu hromadi v dlsledku nevhodné
stravy ajsou pricinou vySe zminénych nesdélnych onemocnéni (napfr. diabetes

2, ateroskleréza, nadory).

Faktory spojené s oxidaci

-
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Témto zmé&nam je mozno zabrénit\
nebo jejich produkci snizit pridanim
antioxidacnich l[atek a predevsim regulaci

a hlidanim teploty.

Jako antioxidacni [atky mohou slouZit rlizné
druhy koreni (rozmaryn aj.) Prokazuji to studie,
které sledovaly vliv rozmarynu na vyrazné
snizeni mutagenni aktivity vyvolané
pusobenim téchto latek.

Rozmaryn lékarsky




Pri kulindrni Upraveé tukd a tu¢nych potravin vznikajiza y
oxidované tukové slouceniny, které se nazyvaji konecnepmkty pokrocilé
lipoxidace — ALE (Advanced Lipoxidation End Products).

Stale pribyvd dlikazd, ze maji poskozujici icinky na zdravi. Byly uZz
identifikovany v tkanich a krvi pacientd trpicich chronickymi chorobami v
daleko vyssich koncentracfch nezu zdravych Iidl’

nez u nasycenych mastnych kyselin. Proto je vyhodné&jsi pouzivat k tepelné
upraveé oleje obsahujici prevazné nasycené mastné kyseliny, napfr. repkovy
olej Pro smaiem’ a fritovém’je vhodné pouzivat tuky a oleje které jsou

i tak oznaceny. [

Oleje lisované za studena vysokymi teplotami ztraci svoji y
nutriéni hodnotu. Své misto v jidelni¢ku nachazeji predevsimARk.s’;
v pokrmech, do kterych se pouZivaji zastudena. 0N




Negativni zmény zplsobené

sachaﬁdy

prazeni a také pramyslové zpracovani pri teploté +120°C a nizké vlhkosti). Tvori
se predevsim z cukrd a aminokyselin (zejména z aminokyseliny s nazvem
asparagin), které se prirozené vyskytuji v mnoha potravinach.

Chemicky proces, jehoz vysledkem je tvorba akrylamidu, je znamy jako
Maillardova reakce; pfi této reakci rovnéz dochazi k ,,zhnédnuti* potravin a k
zméné jejich chuti

smazené bramborové vyrobky, kava, suSenky, krekry, kfehky chléb a bily chléb.
Akrylamid v potravindch potencialné zvysuje riziko vzniku rakoviny u spotrebitel(l
vSech vékovych skupin.

Jaka je ochrana?
Chrani prfedevsim rozumna vyziva, omezeni sladkosti a smazenych potravin.



Nutri¢ni zmeny pri tepelném zpracovani

potravin rostlinného plivodu

Zmény vyvolané vyluhovanim, ale také tepelnou upt
mineralnich latek).

Vyluhovani nastava jiz pri omyvani, bobtnani, vareni, konzervaci teplem,
sterilaci apod. (ni¢i se zejména vitaminy skupiny B a vitaminu C) a biologicky
vyznamné minerdlni [atek (draslik, horcik, vapnik, zinek, selen a mangan).

Vyluhovani zvysSuje teplota, mnozstvi vody, velikost povrchu a délka styku s
vodou. Potraviny by se mély omyvat vcelku.

Pro rostlinné potraviny obsahujici Skrob se hodi vareni, které zvysuje jeho
stravitelnost. Pri vareni brambor a zeleniny se pouziva co nejméné vody, jen na
pokryti potraviny. Zelenina i brambory k vareni se vkladaji do varici vody a vafi se
pod poklickou. NejSetrné&jsi zplisob uUpravy zeleniny a brambor je vareni v pare.



Zachovani vitaminu C u brambor:

Vareni ve slupce v pafe

Vareni ve slupce, viozenedo 68 %
varici vody

Varene ve slupce, vloZzena do 62 %

studené vody

Vafene loupané krajeng, 50 %
viodené do vafici vody

Vaiené loupané krajené, 44 %
vloZené do studené vody

" Doba varu u rostlin mych potravin ma
byt co nejkratsi, aby ztraty biologicky

m Ful BT oE



U téstovin, ryze a lusténin se pouziva vétsi mnozstvi vody, protoze se u
nich zvySuje objem. Vhodny zpuisob varu mavliv téZ na glykemicky index;
pri nizSich hodnotach se snizuje rychlost vyuziti glukozy a zlepSuje se
glukézova tolerance, coz prispiva ke snizovani rizika vzniku cukrovky (diabetu

2. typu).

Vhodné je pouziti tlakového hrnce, kdy kromé doby varu nedochazi k
plUsobeni vzdusného kysliku a k oxida¢nim zméndm.
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