Vliv kulinarni upravy potravin na
jejich nutricni hodnotu



rychle se kazici potraviny, zejména zivocisSného pluvodu
(maso, mléko a vyrobky z nich, rizné lahudkarské a
cukrarské vyrobky a dalsi),

konzumovany po dobé pouzitelnosti,

nebyla dodrzena stanovena teplota uchovavani po
celou dobu,

vznik alimentarnich nakaz (salmoneldzy,
kampylobakteridzy, listeriozy a u tehotnych zen i
toxoplazmozy).

,Spotrebujte do...” tedy nikoliv textem ,,Doba
minimalni trvanlivosti do...”“

,Spotrebujte do... je vzdy zaroven udana i teplota, za
které se ma uchovavat.
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Pfi teplotach pod 8-10 °C a nad 45 ° C rust salmonel

neprobiha.



VYHODY A NEVYHODY TEPELNE
UPRAVY POTRAVIN

Aspekty Vyhody Nevyhody

Hygienické  zvy3eni hygienické bezpecnosti (zni¢eni vznik latek drazdivych,
viech choroboplodnych zérodkd, at jde o ne- toxickych, véetné karci-

sporulujici bakterie, parazity i vétsinu virQ) nogennich

Vyzivové eliminace ¢i i zni¢eni nékterych latek, které snizeni stravitelnosti,
pusobi antinutricné nebo dokonce az toxicky, vyuzitelnosti Zivin az
zvyseni stravitelnosti a vyuzitelnosti Zivin jejich ztrata

(zejména bilkovin rostlinného pavodu)

Senzorické zlepdeni barvy, viné, textury, pozitku zjidla  nezadouci zmény sen-
zorickych vlastnosti




Zvyseni stravitelnosti a vyzivové
hodnoty

Zmeny zaviseji nejen na konkrétni potraviné
(jejim slozeni, pH prostredi, pritomnosti vody
apod.), ale i na metodé tepelného zpracovani
(vareni, peceni, atd.) a na dalsSich faktorech.

Pozitivni pusobeni tepla - po uvareni jsou
karoteny z mrkve a rajskych jablek pro vyuziti
lidskym organismem dostupnéjsi nez za
syrova.



Nevyhody tepelné upravy potravin

* nevratné zmeny v molekularni strukture hlavné bilkovin,
tukd a sacharidu pfri teplotach nad 170 °C pfi smazeni,
peceni a grilovani

* vznik latek zdravotné zavadnych, nékterych z nich
potencialné genotoxickych az kancerogennich.

e velmi stabilni slouceniny, které jsou vetsinou dale
nestravitelné (nepodléhaji stépeni travicimi enzymy), a
tudiz se nevyluCuji z organismu a prostupuji strevni
bariérou a dlouhodobé se ukladaji v radé tkani a organu.

 Mohou aktivovat imunocyty v lymfoidni tkani - neinfekcni,
sterilni a trvaly zanét - oslabuje nejen imunitu, ale i funkce
dalSich organd.



Negativni zmeny bilkovin

e oxidované slouceniny bilkovin, které jsou
mezinarodné oznacované jako konecné
produkty pokrocilé oxidace bilkovin — AOPP
(Advanced Oxidation Protein Products).

* Vyssi koncentrace AOPP se v organismu
hromadi v dusledku nevhodné stravy a jsou

pricinou napr. diabetes 2, ateroskleroéza,
nadory
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* Produkty tepelnych zmén nenasycenych
mastnych kyselin jsou zavaznéjsi nez u

Udaje uvddéné 520

nasycenych mastnych kyselin.

v’ pouzivat k tepelné upravé oleje obsahujici pfevainé nenasycené mastné
kyseliny, napt. repkovy ole;.

e peceni, grilovani a uzeni masa - polycyklické aromatické uhlovodiky PAU
e priteplotach 170-200 °C a vyssich.



Negativni zmény sacharidu

poskozeni bilkovin cukry (sacharidy) - glykace nebo
neenzymova glykosylace.

Latky takto vzniklé AGE (Advanced Glycation End Products),
tedy konecné produkty pokrocilé glykace.

Cim vétsi je koncentrace glukdzy v krvi a tkanich, tim rychleji se
mohou bilkoviny glykovat, coz ma negativni dusledky.

po jidle koncentrace glukozy v krvi nad béznych 3,3-5,6
mmol(/l. BEhem takové hyperglykemie jsou poskozovany
bilkoviny témeér v kazdé casti téla.

Glykaci také dochdzi k zesitovani proteint a ztraté pruznosti
kolagenu



Jina rizika vzniku nutricné zavadnych
latek

e ZivociSného puvodu mohou z bilkovin a sacharidu za
vysokych teplot vznikat heterocyklické aminy (HA) -
silné karcinogeny (grilovani)

* Vznikaji pri hnédnuti masa predevsim v tekutiné
uvolnované pri zahrevu masa.

(extrakty ze zeleného caje,
cerveného vina, boruvek, ostruzin, Cervené vinné révy,
kiwi, vodniho melounu, petrzele a Spenatu)



Zmeny pri zpracovani rostlinnych potravin

* vyluhovani - vitaminy skupiny B a vitamin C a mineralni latky
(draslik, horcik, vapnik, zinek, selen a mangan)

v' omyvat vcelku
Zachovani vitaminu C u brambor:

e vzdusny kyslik a pH

v T, Vareni ve slupce v pare 73 %0
prostredi
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vioZzené do studené vody




