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Vyziva jako soucast zivotniho stylu: nové trendy ve vyzivé a
zpracovani potravin (privodce studiem)
PhDr. Iva Klimesova, Ph.D.

Cile: Uéastnik se seznami s vyznamem vyzivy jako klicové slozky Zivotniho stylu a jejim
dopadem na zdravi clovéka. Také ziska poznatky o novych trendech ve vyzivé a zplsobech
zpracovani potravin. Zvladne orientaci ve vybéru vhodnych potravin na trhu vzhledem
k jejich pusobeni v organizmu clovéka. Bude umét vyuzit ziskané poznatky v ucitelské
praxi.

ZpUsob stravovani, vybér potravin a jejich kulinafska uUprava podléha, stejné jako madda,
rdznym trendlm. Tento text seznamuje Ctendre s témi nejvyraznéjSimi. Prindsi také stru¢ny
navod jak rozlisit médni a moderni prvky ve stravovani.

Od nasi stravy obvykle ocekdavame, Ze nam bude poskytovat dostateéné mnoizstvi energie a
také pestrou skladbu nutrientd, které ndam pomohou v udrZeni vitality, zdravi a eventudlné
|écbé chorob. Svymi stravovacimi zvyklosti vSsak mUZeme vyjadiovat i postoj k ekologii,
udrzitelné produkci potravin a souvisejicimi klimatickymi zménami. Stale ¢astéji tak volime
potraviny, u kterych predpokladdme, Ze jsou zdravi prospésné a soucasné budou znamenat
nizsi ekologickou zatéz.

Potravinarsky pramysl se novym trenddm pfizplsobuje a na jedné strané vznikd odvétvi
potravin, které jsou tzv. ,ready to eat”. Pfiprava takovych pokrmu je jednoduchd a rychld. Na
druhé strané existuje trend tzv. ,slow food“ a také potravin vyprodukovanych bez velké
ekologické zatéze nebo za férovych podminek pro péstitele (fair trade). Hlavnimi tématy,
kterymi se dnes zabyva potravinarsky pramysl, jsou: uzivatelska pfrivétivost, kvalita,
bezpecnost a udrzitelnost.
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1. UzZivatelsky privétivé potraviny

UZivatelskou pfivétivost v dnesni dobé ocekdvame témér u kazdého produktu a tyka se nejen
jednoduchého ovladani pracky, automobilu nebo aplikace v pocitaci, ale také potravin. Tuto
privétivost vyZzadujeme od jejich nakupu, uskladnéni az po samotnou pfipravu. Nakup
potravin online je dnes jiz béZzny ve vétSich méstech a ¢asem bude nepochybné dostupny i na
vesnicich. Pro privétivost uskladnéni potravin jsou rozvijeny nové metody obalové techniky
nebo technologické Upravy surovin v€etné poufZiti nanotechnologii. Tyto metody prodluzuji
dobu trvanlivosti potravin nebo naroky na zplisob uskladnéni.

Za Spicku uZivatelsky privétivych potravin z hlediska snadnosti pfipravy se soucasné vynikajici
trvanlivosti mGZeme povaZovat instantni potraviny. Pfiprava téchto pokrmi je rychla a
snadnd, protoZe obvykle potfebujete jen horkou vodu, se kterou instantni jidlo zalijete, a
proto tuto pfipravu zvladnou i Uplni zacatecnici ve vareni.

Historie instantnich jidel se datuje aZ do 18. stoleti, kdy zasluhou Josepha Proustra a
Antoina- Augustina vznikl bujon v kostce. Tyto kouzelné kostky byly urc¢eny pro zjednoduseni
stravovani vojakl a nasly uplatnéni na lodich a ve vojenskych jidelndch. Bratfi Knorrové v
roce 1873 zacali vyrabét polévkové pasty a o dalSich 13 let pozdéji Julius Maggi zaklada
konkurenc¢ni spolecnost, kterd produkuje polévkové praskové smési. Tyto produkty ale jesté
nebyly primarné uréeny pro maloodbératele. AZ béhem druhé svétové valky, kdy muzi byli
naverbovani a Zeny je musely v zaméstnani nahradit, nebylo na domaci pfipravu pokrmu
tolik ¢asu a instantni bujony a polévky se zacaly pouZzivat i v domacnostech. V roce 1958 pak
byly v Japonsku zality horkou vodou prvni instantni nudle.

Nyni existuje na trhu mnoho instantnich
potravin a také firem, které tyto potraviny .

vyrabi. Nékteré z nich jsou dokonce v kvalité
BIO.

Veskeré instantni potraviny (polévky, tésta, omacky, kase, kdva, ¢aj...) patfi do kategorie
pramyslové vysoce zpracovanych potravin, jejichz konzumace je odborniky na vyzZivu
hodnocena jako nezadouci.
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Uroven technologického zpracovani potravin

Skupina

Nezpracované nebo
primarné zpracované

Sekundarné zpracované

Tercidrné (ultra) zpracované

Definice

Cerstvé nebo minimalné
zpracované

Strava varena doma nebo

v restauracich bez pouziti
polotovar(, fermentované,
extrudované nebo pufované
potraviny,

Pramyslové vysoce
zpracované potraviny ¢asto
obsahujici smés pridatnych
latek

Priklady

Cerstvé plody, mrazené nebo
suSené potraviny, vakuové
balené, pasterizovné mléko,
jogurty, kava a caje, balena
sycena voda...

Chléb, téstoviny, mouka,
maslo, syry, ovocné sirupy,
marmelady, skrob, kvasena
zelenina,

Polotovary a fast food
potraviny, sériové vyrabéné
pecivo a susenky, hotova
jidla, instantni potraviny,
nékteré mrazené potraviny -
rybi prsty, snidafiové cerealie
s pfidanym cukrem,
bramburky...

vznikaji zménou chemické a biologické struktury pfirodnich

hraje i to, Ze pfirozené nutrienty jsou zde nahrazovany
nejriznéjSimi zvyraznovaci chuti, barvivy nebo konzervanty. Vysledkem je
zména obsahu a kvality Zivin. Intenzivni chut téchto produktd navic chut
k jidlu, ¢imZ zvysuje riziko obezity a s ni spojenymi zdravotnimi riziky. Neni

Pravidelnd konzumace ultra zpracovanych potravin, které

potravin, zvySuje riziko celé fady civilizanich chorob. Roli
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tedy prekvapenim, Ze moderni vyZiva se vyhyba ultra zpracovanym potravindm a je zalozend

na konzumaci potravin v jejich pfirozené podobé.
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2. Kvalita potravin

Kvalita potravin je samoziejmé dana kvalitou vstupni suroviny, zptisobem jejiho zpracovani a
dodrzenim podminek pro uskladnéni finalniho vyrobku.

Obchodni tetézce, které se snazi nabidnout spotiebitelim potravinarsky vyrobek za co

vy

Vysledkem je pak produkt s lakavou cenou, ale pochybnou jakosti.

Rozeznat kvalitni potraviny ndm usnadni informace, které najdeme na jejim obalu. Obecné
plati, Ze informace uvadéné na potravindch nesméji uvadét spotrebitele v omyl, pokud jde o
charakteristiky potraviny (nesméji ani podle vzhledu, popisu nebo vyobrazeni vyvolavat
nespravny dojem), nesméji uvadét ucinky nebo vlastnosti, které dotéena potravina nema a
nesméji vyvolavat dojem zvlastnosti, zejména vyslovnym zdlraznovanim pritomnosti nebo
nepritomnosti urcitych slozek nebo Zivin, pokud se stejnymi charakteristikami vyznacuji
vSechny podobné potraviny.

Pro nékteré potraviny jsou pravnimi predpisy (EU i narodnich) nékdy stanoveny presné
definice urcitych ndazvd. Napf. oznaceni potraviny ,mléko” je vyhrazeno jen pro produkt
mlécné Zlazy (nikoli pro napoj z rostlinnych semen), ,teleci maso“ pro maso ze skotu do 8
mésicll véku nebo ,horkd cokoldda“ pro potravinu obsahujici nejméné 18 % kakaového
masla a 35 % celkové kakaové susiny.

Pokud se jedna o potravinarsky vyrobek, za nadpisem ,;sloZeni” musi byt uvedeny vSechny
obsazené ingredience. Tyto ingredience jsou fazeny sestupné podle hmotnosti obsazené v
okamziku jejich pouziti pfi vyrobé potraviny. Povinné jsou uvedeny nejen hlavni suroviny, ale
i pridatné latky (tzv. aditiva), aromata, nutri¢ni faktory s vyznamnym biologickym ucinkem
jako vitaminy, mineralni Ilatky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny apod., a nové i
umélé nanomateridly. Vzhledem k velmi rozSifenému vyskytu alergii musi byt na
potravinach v ramci ,slozeni vyrobku” zvyraznéna pfitomnost alergenni slozky. Tyka se to
predevsim obilovin obsahujicich lepek, korysa, vajec, ryb, arasidd, séjovych bobl, mléka,
ofechd, celeru a nékterych semen.
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Dale jsou na potravinach oznaceny tyto vyzivové udaje:

energetickd hodnota, vyjadrena v kJ (kilojouly) a kcal (kilokalorie) na 100 g nebo 100
ml vyrobku

mnozstvi tukl, nasycenych mastnych kyselin, sacharidl, cukrl, bilkovin a soli (ve
vhodnych jednotkdch hmotnosti nal00 g nebo 100 ml). Pokud je obsah soli vylu¢né
disledkem pfirozené se vyskytujiciho sodiku, je mozné to na obalu uvést.

Znaceni vyzivovych udajti na obalech potravin

Energeticka hodnota nebo nazev nutrientu Referencni hodnoty ptijmu pro dospélé
osoby
Energeticka hodnota 8400 kJ/2000 kcal
Tuky celkem 70g
z toho nasycené mastné kyseliny 20g
Sacharidy 260 g
z toho cukry Mg
Bilkoviny 50¢g
sal 6g
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Text uvedeny niZe srovnava sloZeni dvou chutové velmi podobnych &erstvych syra — Luéiny
a Gervais.

4 c
% hoV
oy, Tradicnl tvare

62,59

* SloZeni Lucina: mléko, smetana, stl, mlécné kultury

* SloZeni Gervais: mléko, smetana, sll, mlékarské kultury, stabilizatory: guma guar,
karubin

SloZeni uvedenych vyrobkl ndm napovidd, Ze vtomto konkrétnim pripadé se vyrobci

prvniho syru obesli nejen bez konzervantl, ale i bez stabilizator(i a jedna se tedy o

viru
I

»chemicky Cistsi“ vyrobek.

Srovnani energetické hodnoty a nutrientd obsazenych ve vybranych cerstvych

syrech

Lucina Gervais
Energeticka hodnota 1280 kJ/300 kcal 1200 kJ/291 kcal
Tuky celkem 30g 29g
Z toho nasycené mastné kyseliny 14g 195¢g
Sacharidy 1,8g 2,5¢
Z toho cukry 15g 25¢g
Bilkoviny 8,2¢g 5g
sal 0,55¢ 0,7¢g

vewvys

Podrobnéjsi znaceni, které na vyrobcich také najdeme, nds utvrzuje v hodnoceni, Ze vitézem
bude vtomto konkrétnim pripadé syr Ludina — zejména zhlediska nizSiho obsahu
nasycenych mastnych kyselin, jednoduchych cukri a vyssiho obsahu bilkovin.
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To vSak neznamend, Ze pokud vsadime na znacku Lucina, vZdy bude mit tento syr optimalni
sloZzeni. Nize uvedené udaje nds informuji, Ze prekvapivé Lu€ina pro déti ma ve srovnani
s klasickou Lu¢inou nevhodnéjsi skladbu tukl a také vyssi obsah soli. Nazev vyrobku Lucina
Jogurtina by nas mohl vést k ocekavani, Ze kdyz syr obsahuje jogurt, bude mit celkové
vyhodnéjsi sloZeni. Nize uvedené sloZeni vyrobkll nds informuje o tom, Ze Jogurtina navic
obsahuje stabilizatory, bez kterych se zbyvajici syry obesly. Ma sice nizsi energetickou
hodnotu, ale vy$si obsah sacharidi a méné bilkovin, coz od syru obvykle neocekdvame (viz
nasledujici tabulka).

* SloZeni Luc¢ina: mléko, smetana, stl, mléc¢né kultury

* SloZeni Lucina pro déti: tvaroh 45 %, zakysana smetana 35 %, voda, mlécné bilkoviny,
suSené mléko, mlécné mineraly, sul, maslo.

* Slozeni Ludina Jogurtina: mléko, jogurt 20 % (mléko, jogurtové kultury), smetana,
syrovatka, mlécné kultury, sul, stabilizatory: xanthan, guma tara.

Srovnani energetické hodnoty a nutrientd obsazenych ve vybranych cerstvych syrech

Lucina Lucina pro déti Lucina Jogurtina
Energeticka hodnota 1280 kJ/300 kcal 1253 kJ/298 kcal 842 kJ/200 kcal
Tuky celkem 30g 29g 17¢g
Z toho nasycené mastné 1l4g 19¢g 9,8g
kyseliny
Sacharidy 1,8g 2g 6,4¢g
Z toho cukry 15g 2g 3,2¢g
Bilkoviny 8,2g 8,6g 6,1g
sul 0,55¢g 08¢g 0,56 g
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Orientovat se pfi vybéru kvalitnich potravin ndm mohou pomoci néktera loga. Je ale
dobré, védét, co znamenaji a kdo je udéluje.

BIO

Aby mohl byt vyrobek logem BIO oznalen, musi
minimdlné 95 procent surovin, z nichZ je wvyroben,
pochdzet z ekologického hospodaistvi. Od 1. cervence
2010 je pouzivano jednotné logo pro vyrobky pochazejici
ze zemi Evropskd unie (EU). Pro dovaiené vyrobky ze
zemi mimo EU je logo nepovinné. Vedle oznaceni EU je
povoleno pouzivani dalSich soukromych, regionalnich ¢i narodnich log.

PFi péstovani plodin v bio kvalité se na rozdil od bézné zemédélské praxe nesméji pouzivat
uméld hnojiva, Skodlivé chemické postfiky (tzv. pesticidy) ani geneticky modifikované
organismy (GMO). Zvirata v ekologickém zemédélstvi musi byt chovana v souladu se svymi
odvékymi potfebami, bez velkochov(, s moznosti vybéhu na pastvu a pfirozenou potravu.

Pti zpracovani biopotravin je zakdzano pouzivat nepfirodni aditiva (neboli écka), kterd méni
pfirozené vlastnosti potravin: umélé konzervaéni latky, chemicka barviva a ochucovadla,
umélé aromatické latky, sladidla a vitaminy syntetického plvodu. Navic vyrobci nesméji pfi
zpracovani biopotraviny ozafovat, bélit ani ohfivat mikrovinami. V pfipadé, Ze potravina
spIni uvedené podminky, vyrobce muze tuto zndmku kvality pouZivat az po dvou letech od
prechodu z postupti béZného zemédélstvi na ekologické.

Vyhody bio produkce: Ekologicky vypéstovana zelenina ma nizsi obsah dusi¢nand az o 50 %
a nizsi obsah pesticidd o vice nez 90 % v porovnani s konvencni zeleninou. Ve srovnani s
vyrobky konvenéni produkce je obsah pfirozené se vyskytujicich ochrannych latek v bio
vyrobcich vyssi. Ekologické hospodarstvi je mnohem Setrnéjsi k zivotnimu prostredi, pida
neni zatéZzovana chemickymi prostfedky, umoziuje vétsi diverzitu rostlin a zvirat.

Nevyhody bio produkce: Oproti konvenénimu zemédélstvi jsou ekofarmy o 55 % méné
produktivni, proto jsou také vyrobky v bio kvalité pro spotfebitele drazsi. Druhou nevyhodou
je nizsi trvanlivost bio vyrobkd a vyssi naroky na kvalitu jejich uskladnéni (nepouzivaji se
zadné chemické postfiky, bioprodukty nejsou chemicky osetreny).

O oblibenosti biopotravin v Ceské republice svéddi i stoupajici spotifeba, kterd u nas
zaznamendva v poslednich letech dynamicky meziroéni ndarlst az o 30,5 % a vydaje
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domdcnosti za biopotraviny v roce 2017 prekrocily 3 miliardy korun. Dlouhodobé také
narlsta vyméra ekologicky obhospodarované pldy (www.bezpecnostpotravin.cz).

Pokud si koupime vyrobek v bio kvalité, neznamenda to, Ze jde automaticky o zdravou
potravinu. V bio kvalité je mozZné vyrobit i uzeniny nebo alkoholické ndapoje, o jejichz
Skodlivosti v pfipadé vysoké spotreby neni pochyb. Oznaceni bio nam tedy zarudi kvalitu
vstupni suroviny a jeji zdravotni efekt zavisi na nasich stravovacich zvyklostech.

KLASA

Jiz od roku 2003 je udélovana vybranym potravinaiskym vyrobkim narodni

znacka Klasa. Tuto znacku udéluje ministerstvo zemédélstvi a v trini siti

kontroluje Statni zemédélskd a potravinarska inspekce. Nemusi se vsak /
jednat o cesky vyrobek, podminkou pro ziskani loga je aby vyrobek alespon

jednou svou vlastnosti vykazoval vyjime&né kvalitativni charakteristiky, byl KLA 56
jedinecny oproti ostatnim podobnym vyrobkiim na ¢eském trhu. Rozhodujici je tedy prvek
kvality a nikoliv plivod vyrobku.

Pozadovanou kvalitu a sloZeni vyrobk( posuzuje odborna komise sloZzend ze zadstupcli MZe,
SZIF, dozorovych organ( (SzPI, SVS CR), vysokych $kol a vyzkumnych instituci (VSCHT, CZU,
VFU, VUPP), vyrobct potravin (PKCR, AKCR) a spotfebitel(.

Logo KLASA je vyrobku udélovdno na dobu tfi let, po této dobé je moiné Zadat o
prodlouZeni. V pfipadé, Ze producent hrubé nebo opakované porusuje podminky oznaceni
logem KLASA, je jeho vyrobkdm znacka odebrana.

Zdroj: www.eklasa.cz

REGIONALNiI POTRAVINA

Projekt RegiondIni potravina je celostdtnim projektem ministerstva @g’\o“dlm’p"t'ﬂl'/),q

zemédélstvi na podporu malych a strednich péstitelll a vyrobcl v

krajich Ceské republiky. Tento projekt je u¢en pro podporu malych a
stfednich podnik{ do 250 zaméstnanc(. Aby vyrobek splnil podminky pro udéleni loga, musi
alespon ze 70 % pochazet z tuzemskych surovin.
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Logo je udélovano na Ctyfi roky Projekt vychazi vstfic zajmu verejnosti o tuzemské kvalitni
potraviny. V regiondlnich potravinach dostdvaji zakaznici Cerstvé potraviny s jasnym
puvodem. Projekty podpory regionalnich potravin Uspésné funguji ve vétsiné zemi Evropské
unie.

Zdroj: www.regionalnipotravina.cz

VYROBKY S CHRANENYM ZEMEPISNYM OZNACENIM

EU vytvofila rejstfiky zemépisnych oznaceni pro zemédélské produkty a potraviny, vina a
lihoviny (DOOR: databaze Evropské komise vyrobkd s CHOP, CHZO, ZTS).

Chranéné oznaceni paivodu: Aby mohl byt vyrobek takto zapsan, musi
vSechny faze produkce (napft. ziskavani surovin, ¢isténi a tfidéni, zpracovani,
dozravani, ptiprava findlniho produktu atd.) probéhnout v dané zemépisné
oblasti a vlastnosti produktu musi vyluéné nebo v podstatné mire vychazet z
jeho zemépisného plivodu.

Chranéné zemépisné oznacené: Alespon jedna faze produkce potraviny se
musi uskutecnit v dané oblasti a byt s dotycnou oblasti spojena, coz muze
byt odivodnéno zvlastni jakosti, povésti nebo jinou vlastnosti spojenou s
touto zemépisnou oblasti.

Zarucena tradicni specialita: Potraviny musi byt vyprodukovdny za pouziti
tradi¢nich surovin nebo tradi¢nimi zplsoby produkce nebo mit tradicni
slozeni.

Zdroj: www.bezpecnostpotravin.cz/kategorie/kvalita-potravin.aspx

ViMm CO Jim

Pro ziskani loga (vzniklo z podnétu WHO) potravina prochdzi testovani a
musi splfiovat pravidla Mezinarodni védecké rady pfi Choices International

Foundation. Licence na pouzivani loga je rok.
Hodnoceni se zaméfuje na obsah téchto Zivin:

e nasycenych mastnych kyselin
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e trans nenasycenych mastnych kyselin

e sul, resp. sodiku

e pfidanych sacharidd (cukr)

e vlakninu (pouze ve vybranych kategoriich)
e energii (pouze ve vybranych kategoriich)

Zdroj: www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/vim-co-jim/o-nas/Proc-davat-prednost-oznacenym-
potravinam__s660x7430.html

FER

POTRAVINA

FER POTRAVINA

Neziskova organizace FER potravina vyvinula mobilni aplikaci, ktera
umoznuje spotiebitelim zjistit, jestli je vybrana potravina tzv. ,fér".
To znamend, zda neobsahuje napfiklad $kodlivd E¢ka nebo
nepotrebné pfisady.

Po naskenovdni ¢drového kédu potraviny se hned dozvite, co potravina obsahuje.

Potraviny jsou zde hodnoceny ve tfech kategoriich:

e znaceni potravin,

e jejichsloZenia

e bezpecnost.
V kazdé kategorii se u jednotlivych vyrobkd udéluji kladné nebo zaporné body a jejich soucet
uddva tzv. skoré potraviny, které je barevné vyjadieno. Cervend barva oznaduje problémy,
zelend naopak ,férovou” potravinu. Ty nejlepsi ziskaji znamku ,,fér potravina“.

Zdroj: www.ferpotravina.cz

FAIR TRADE - FEROVY OBCHOD

Fair trade je organizované socidlni hnuti a trzni ptistup, ktery usiluje o
pomoc producentim v zemich tretiho svéta a propagaci udrzitelnosti.
Fair trade dava mozinost lidem ze zemi Afriky, Asie a Latinské Ameriky
uZivit se vlastni praci za ddstojnych podminek.

FAIRTRADE

Toto hnuti prosazuje platbu ,spravedlivych cen“ za potravinarské
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produkty, stejné jako dodrZovani socidlnich a environmentalnich standard( pfi produkci
Siroké Skaly komodit. Zaméfuje se zejména na export z rozvojovych do rozvinutych zemi
svéta. Sestici nejprodavanéjsich produktd tvofi banany, kakao, kdva, bavina, cukr a &aj.

Fairtradovi péstitelé se snazi o dlouhodobé udrzitelnou produkci a nepouzivaji
agrochemikalie preventivné, ale jen v pripadé, Ze se potykaji se Sklidci nebo nemocemi.

Zdroj: www.fairtrade.cz

Dalsi tipy pro vybér kvalitnich potravin

® Kupuijte lokalni @‘.

> ¢Cerstvou a zralou

Tipy pro nakup ovoce a zeleniny

Ovoce a zeleniny si cenime zejména jako velmi kvalitniho zdroje vitamin(i, mineralnich latek
a vlakniny. Denni doporuceni pro dospélého ¢lovéka je konzumace 600 g (440 g zeleniny a
200 g ovoce). Pfi ndkupu si ovoce a zeleninu vybirejte nejen oima a pohmatem, ale také
¢ichem. Kvalitni kusy voni, nejsou potlucené a maji pevnou slupku beze skvrn a mékkych
mist. Méjte na paméti, Zze kazda odrlida se muze chutové liSit a je nejlepsi jen po uréité
obdobi v roce (konzumni zralost).
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Tipy pro nakup mléka

Mléko patfi mezi lehce stravitelné potraviny. Je zdrojem ZivocisSnych bilkovin, dobre
vstiebatelného vépniku a celé fady dalSich zdravi prospésnych latek. Mléka se mezi sebou lisi
v obsahu tuku a ve zplsobu jeho tepelného oSetfeni. BéZné je k dostani mléko nizkotucné
(max. 0,5 % tuku), polotu¢né (min. 1,5 % tuku), plnotuc¢né (min. 3,5 % tuku) a plnotucné
nestandardizované (min. 3,5 % tuku). Obsah bilkovin a

vapniku je u uvedenych druhl mléka srovnatelny. Co se

vsak lisi, je obsah vitamin( rozpustnych v tucich — tedy

vitamind A a D, jejichz obsah je v nizkotuéném mléce

zanedbatelny. ¢erstvému mléku.

Trvanlivé mléko: Trvanlivosti je dosazeno prostifednictvim \
vysokého teplotniho zdhfevu a ndsledného sterilniho '
baleni do obalu, jenz brani pristupu svétla a vzduchu.

Mléko tak ziska tfi az Sestimési¢ni trvanlivost. OSetfenim

vysokou teplotou je vSak pozménéna charakteristicka

chut mléka. Toto mléko je prakticky sterilni potravinou,

na rozdil od cerstvého mléka je tedy ochuzeno o

patogenni, ale soucasné i o zdravi prospésné bakterie.

Do mléka se nesmi nic pfidavat. Neni tak mozné doddvat
napriklad vodu, olej ani zadné pridatné latky.

Rozdil v obsahu bilkovin, vitamind a minerald mezi cerstvym a trvanlivym mlékem je zcela
minimalni. Odlisuji se tak pouze dobou pouzitelnosti.

Tipy pro nakup masa

ZpUsob chovu zvirat je kli¢ovy pro jeho kvalitu.
Informace o chovu, zpracovani, konzervaci
nebo stafi masa jsou velmi cenné. Je také
dobré zjistit, zda maso proslo veterinarni
kontrolou. Nekontrolované vepfové maso
nebo zvéfina muze byt napfiklad pfricinou

trichineldzy, kterd muze v krajnich pripadech
vést dokonce k umrti. Proto je tfreba syrové
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maso nakupovat pouze v mistech, je jistota, Ze proslo veterinarni kontrolou. Dal$im zdrojem
informaci mohou byt certifikaty potvrzujici kvalitu. Vyrobky od dodavatele s certifikdtem IFS
(International Food Standard) splfiuji pozadavky na kontrolu v kazdé fazi vyroby.

Vénujte pozornost jeho barvé, viini, velikosti a pruznosti. Nedejte na prvni dojem. Dusi¢nan
sodny pouzivany v pramyslové vyrabénych uzeninach zplsobuje, Ze si uzeniny zachovavaji
riZovou barvu.

Hovézi maso: Cim déle hovézi maso zraje, tim intenzivnéj$i ma aroma. Znamkou dobré
kvality masa je jeho tmavy okraj. Takové maso je drazsi, nebot béhem dozravani (pouziva se i
vyraz stareni) dochazi k odparovani (ztraté vody) a tyto ubytky musi byt zapocitané do ceny.

Teleci maso: Toto maso ma velmi Siroké vyuZiti vzhledem k nizkému obsahu tuku. Je tfeba
vénovat pozornost tomu, zda neni zakoupené maso pfilis ¢erstvé. Pokud ano, je vhodné ho
pred pouzitim zamrazit. Diky tomu nebude béhem zpracovani tvrdé a viaknité.

Dribez: Diky snadnému zpracovani, dostupnosti a pfiznivé cené patfi dribez k
nejoblibenéjsim maslm u nas. Pfi ndkupu drlibeze je tfeba vénovat pozornost nejen tomu,
zda je Cerstva, ale také druhu chovu, z néhoz pochdzi. To je faktor, ktery rozhoduje o
vyzivové hodnoté dribeziho masa.

Veprové maso: Toto maso nemusi nijak zvlast dozravat. Rovhomérné rozlozeni tuku je totiz
chrani proti nadmérnym Ubytkim. Jde o nejobliben&j$i maso v Cechach. Vepfové maso
dobré kvality je jemné a Stavnaté, tuk je bily a kompaktni.

Jehnéci maso: NejchutnéjSi maso pochdzi z mléénych jehniat (do 6 tydnu) a dale z jehnat,
ktera nejsou starsi nez 1 rok. Vyhnéte se vyhnout masu ze starych ovci, které ma silna vldkna
a hodné tuku. Jehnéci nevyzaduje dozravani a musi se ihned spotfebovat.

Zdroj: www.unileverfoodsolutions.cz/inspirace-pro-kuchare/Poledni_skupinove_menu/vyber-
masa.html
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Tipy pro nakup peciva

Do vyroby peciva v Ceské republice zasahuje
pomérné velké mnoZstvi subjektll. Prestoze
v Ceské republice chléb a pecivo pece okolo 700
klasickych pekdren, v poslednich letech se do
tohoto segmentu aktivné pustili i obchodni
retézce, které ve vlastnich pekarnach

umisténych v marketech vyrabi ¢ dopékaji

pecivo. Pfi vybéru chleba se spotfebitelé zacinaji orientovat na specidlni a drazsi druhy. V
posledni dobé tak mizeme sledovat rostouci zajem spotrebitelli o celozrnné, vicezrnné nebo
specialni pecivo, které vedle chuti pfinasi i zdravotni benefity.

Chléb u nas bézné vznika nékolika zplsoby.

e chléb s tradiénim kvasem — v CR Zitny, kdy probiha nékolikastupfiové pomnoZovéni
spontannich kvasinek a bakterii, bez pfidani drozdi

e chléb s kvasem a droZdim — pouziva se zakoncentrovany, pfipadné ususeny pfirodni
kvas nebo Zivy mléc¢ny kvas bez kvasinek

e chléb z hotovych smési — vznikne ze smési suSeného kvasu, ktery je zde pouze pro
chut, zlepsovadel, pfipadné mouky kyprené drozdim

Ceho si pfi nakupu chleba viimat?

Vzhledu, tvaru a objemu: Pravidelny, neporuseny, optimalné klenuty, bez ostrych hran,
velky objem.

Kirky a barvy: Jiskrné kastanova, s mozZnosti parcelace dle druhu, polopustd, pozvolné
prechazejici do stfidy, Cista. Stejnomérné zabarvena, neporusena, pfimérené moucena nebo
nemoucend, pruzna.

Vané: Typicky chlebovd, lahodna, aromaticka po pouZzitych surovinach.

Stridky: Stejnoroda, barvou odpovidajici recepture, bez stinli a vihkych mist, pdry pravidelné
bez dutin, propeéend, velmi pruzina, bez trhlin, po celé ploSe Cistd, vlacna. Chléb se po
zmacknuti musi vratit do ptvodniho tvaru.

Chuté: Typicky chlebova, lahodnd, mirné navinuld, pfirozené aromaticka po pouzitych
surovinach.
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Skladovani: Pokud je chleba spravné propecen, je to v podstaté trvanliva potravina. Pokud
ne, velmi rychle vysycha — k tomu dochazi nejrychleji, pokud neni chleba skladovan pfi
optimalni teploté 20° az 25°C, v suchu. Nejrychleji se chléb kazi pfi teploté od 0°do 10°, a
pokud nemuze ,dychat”. Optimalni doporucena teplota je 20 — 25 °C, kdy je chléb zabalen
do Cisté utérky a nasledné vloZzen do chlebovky, kde m(iZze dychat.

Etikety: | pecivo proddvané v obchodech musi mit pfesné uvedené sloZeni — chléb je dnes
nastavovan urychlovaci a emulgatory, pokud je kromé mouky, tuku a kvasku na sloZeni jesté
pét dalSich radkd, nebude se ziejmé jednat o Uplné ptirodni chléb.

Zdroj: www.vitalia.cz/specialy/chytry-nakup-jak-poznat-kvalitni-potraviny/chleb
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3. Bezpecnost potravin

Ndrodnim koordindtorem kontroly bezpecnosti potravin je Statni zemédélskda a
potravinaiska inspekce (SZPI), kterd provadi dozor nad vyrobou, obéhem a jakosti potravin v
Ceské republice. Vedle vlastnich informaci, které se tykaji potravin rostlinného pévodu,
pfejima informace také naptiklad od Statni veterinarni spravy Ceské republiky, do jejiz gesce
spadaji potraviny puvodu Zivoc¢isného. Informace pak odesila k posouzeni Evropské komisi a
naopak prijima informace o nebezpecnych vyrobcich z jinych ¢lenskych statd.

Ministerstvo zemédélstvi zfidilo pro komunikaci s verejnosti Informacni centrum bezpecnosti
potravin (ICBP). Ukolem ICBP je poskytovani kompletnich informaci formou vlastnich a
prevzatych ¢lank( a zpracovani informaci ze zahrani¢nich zdroju.

Od roku 2012 SZPI vramci projektu Potraviny na pranyfi provozuje webovou stranku,
mobilni aplikaci, Facebookovy, Twitterovy profil a Instagramovy profil. Webova stranka je
rozdélena do Ctyr sekci:

e Potraviny — zde jsou zvefejiiovany zdznamy o nevyhovujicich Sarzich potravin, které
jsou tfidény do tfi kategorii podle miry zavainosti nevyhovéni legislativnim
pozadavkiim — nebezpecné, falsované a nejakostni. V sekci ,Potraviny” je u kazdé
nevyhovujici potraviny znazornén symbol jablka v barevném poli — Zlutd barva znaci
zafazeni mezi nejakostni vyrobky, oraniova mezi falSované a d&ervenda mezi
nebezpecné. PFi kliknuti na vyrobek se rozbali dalsi informace: v jakém parametru
vyrobek nevyhovél legislativnim pozZadavkim s vysvétlujici poznamkou pro
spotrebitele.

e Provozovny — zde jsou zvefejiiovany provozovny nebo ¢asti provozoven, které SZPI
uzavrela (uloZila zakaz uZivani prostor) z dvodu zdvazného poruseni hygienickych
predpisl. Pokud kontrolovana osoba zajisti ndpravu zjisténych nedostatk( a zakaz je
uvolnén, je u provozovny na webu doplnéna informace o jejim znovuotevieni i
znovuotevreni jeji ¢asti.

e Rizikové webové stranky — zde varuje spotiebitele pred nakupem vyrobkl z
webovych stranek, na kterych jsou nabizeny potraviny v rozporu s pravnimi predpisy
a které jsou cileny na ceského spotiebitele, pficemz jejich provozovatelé sidli mimo
tzemi CR a obvykle i mimo tUzemi EU, pfipadné vibec nelze provozovatele takovych
stranek identifikovat.

e Tematické kontroly - v této ¢asti jsou uvedeny vysledky kontrolnich akci, které byly
zaméreny na urcitou konkrétni problematiku trhu. Jsou zde uvedeny vSechny Sarze
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potravin, které byly v rdmci kontrolni akce zkontrolovdny, a to i ty, které vyhovély
pravnim predpistim.

Stejné informace poskytuje i bezplatnd mobilni aplikace, ktera navic obsahuje aktuality ze
SZPl a moZnost podani podnétu na provedeni kontroly provozovny nebo prodejny.

Zdroje: www.bezpecnostpotravin.cz, https://www.potravinynapranyri.cz/
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4. Udrzitelnost potravin

Cesi se ve srovnani s obyvateli zemi zapadni Evropy udrZitelnosti zatim moc nezabyvaji. Spise
se zajimaji hlavné o své vlastni zdravi. Rovnéz nasi politici nejsou naklonéni preventivnim
opatfenim ke snizovadni emisi CO, a stim souvisejicimi klimatickymi zménami. Zatimco
sousedni Némecko a fada dalSich evropskych zemi planuji rozsahlé zmény smérem k Cistéjsi
energii, Ceska republika do roku 2030 7adné prevratné reformy nechysta.

Zmény v produkci potravin a ptistupu ke krajiné jsou pro stabilni klima podobné dulezité jako
konec fosilnich paliv. Zivoci$na vyroba je v souc¢asné dobé vyznamnym environmentalnim
problémem.

Intenzivni zemédélstvi ma mnoho nezamyslenych negativnich dasledk( pro Zivotni prostredi
(snizeni biodiverzity, poskozeni pfirodnich ekosystému, mizeni Zivin a Zivota z pudy,
produkce emisi sklenikovych plynd, kterd prispivajici ke zméné klimatu, zdravotni disledky
pesticid(l v potravnim fetézci...).

Zplsoby, jak zmensit sviij podil na zméné klimatu
Roéni tispora jednoho clovéka (v tundch CO2)

vyménte suste recyklujte perte vyménte nejezte nakupujte vynechte nepouzivejte
zarovky pradlo ve studené auto se maso zelenou jeden auto
za Usporné na $nbrach vodé spalovacim energii let do New
motorem Yorku a zpét
ENVIROMENTAL RESEARCH LETTERS za hybridni

Pokud obecné porovname nékteré vyrobky v mnozstvi vyprodukovaného CO,na 1 kg
potraviny, vychazi nejhlre hovézi a ov¢i maso (zejména kvlli neefektivnimu zazivani téchto
prezvykavcl) s 20—60 kg CO,, nasledovano ostatnim masem (veprové, drlbez) a vejci s
hodnotou kolem 5-15 kg CO,, okolo 1-5 kg CO, maji veganské ndhrazky masa, lusténiny a
zelenina. Jesté presnéjsi je porovnani mnozstvi vypousténych sklenikovych plynt na jednotku
proteinu, prece jen 1 kg masa ma vyssi vyZzivovou hodnotu nez kilogram téstovin nebo rajcat.
| v tomto porovnani vychazi naprostd vétsina rostlinnych potravin vyrazné lépe nez vétsSina
produktl Zivocisnych, i kdyz jsou rozdily nepatrné mensi. Napftiklad uhlikova stopa produkce
¢eského kapra z extenzivniho chovu, kterého si koupite pfi vylovu rybnika, bude mensi nez u
tofu vyrobeného ze séjovych bobl treba z Kanady.

(www.greenpeace.org/czech/clanek/4490/co-je-uhlikova-stopa-potravin).
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EKOLOGICKA STOPA

Spotfeba vody Spotfeba vody

Uhlikova stopa Uhlikova stopa

Dusikova stopa Dusikova stopa

CO TO ZNAMENA?
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Jak se Cesi stravuji?

Cesko | Evropa
konzumuiji vse — iivoéi’s“;né i rostlinné 90 % 76 %
produkty bez omezeni
vegetariani 3% 4%
vegani 1% 2%
pescatariani 1% 2%
flexitariani 4% 13%
jiny zplsob 1% 3%

Z vyzkumného Setfeni zaméfeného na stravovaci zvyklosti Cechl z roku 2019, které
zpracovala agentura Ipsos, vyplyva, Ze podil vegani a vegetariant je v Evropé obdobny jako
v Ceské republice. FlexitarianG je ale v Evropé tfikrat vice ne? v Cesku. Flexitariani se
nevzdavaji konzumace masa, ale snizuji jeho mnoZstvi a frekvenci konzumace. Casto také
konzumuji jen urcité typy masa podle plvodu (nejedi tfeba maso zvifat chovanych v
nevhodnych podminkach).

,Jednd se predevsim o mladé lidi do 34 let. Velky vliv na né ma internet a socidlni média.
Napfiklad dva z péti Britl omezujicich konzumaci masa pfiznavaji ovlivnéni rdznymi
kampanémi a iniciativami typu Veganuary ¢i Meat Free Monday, 16 procent také priznava
vliv blogeru a vlogera,”.

(infografiky.ihned.cz/pruzkum-jidla/r~8fe078f6610b11e9b9980cc47ab5f122).
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Procento flexitarianl v populaci
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Nemaso, nemléko a nevejce
Nahrazky Zivocisnych bilkovin patfi k nejdiskutovanéjsim trendim posledni doby.

K rostlinnym alternativdm masa a Zivoci$nych produktl ve stravé se zacalo v Cesku priklanét
vice lidi postupné v priibéhu poslednich 10 let.

Rostlinné potraviny a dalsSi vegetarianské a veganské produkty dnes nenabizi jen
specializované prodejny, ale prakticky kazdy obchod. Svét veggie je jedna z nejrychleji
rostoucich sekci vcetné e-shopu a vegetaridanské nahrazky vcetné masovych alternativ
nenakupuji pouze vegetariani.

Neni vsak pravidlem, Ze vegetarianské produkty jsou vidy zdravéjsi. Mnoho vyrobk( z oblasti
vegeie jsou typickymi produkty potravinarského primyslu, které jsou vysoce zpracované
(napf. vétsina rostlinnych mlék).
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Plytvani potravinami

potravin, které nakupuje a ji — prestat jimi plytvat. Podle OSN skonéi kazidorocné v
popelnicich nebo je jinak znehodnoceno az 1,3 miliardy tun potravin.

V rozvinutych zemich, kam se pocitd i Ceska republika, pfipada 40 % ztrat na maloobchod a
domadcnosti; v bohatych zemich vyhodi ¢lovék primérné 95-115 kg potravin, zatimco v
rozvojovych zemich to je 6-11 kg (www.greenpeace.org/czech/clanek/4490/co-je-uhlikova-

stopa-potravin).

Jak drahy je vas odpadkovy kos?

AN
o ®
=
V CR nejcastéji
vyhazujeme
ovoce a zeleniny, pecivo

a miécné vyrobky.

V Evropské unii rocné ,vyrobime”
pres 100 miliond tun potravinového
odpadu, coz je pFiblizné

180 kg na osobu.
L J
=3
(*)
O ) &
("
Spocitali jste si nékdy, kolik & ® ()
penéz Vas stalo vyhozené jidlo e (+»)

za posledni mesic?

® @ @

>

Zdroj: www.jidloprovsechny.charita.cz
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Kde se nejvice plytva jidlem?

DOMACNOSTI

33%

ZPRACOVANI
POTRAVIN

19% "HE°
VYROBA -~ pRoDE)
12% 119 voscionck
| 3%

Pokud chceme do budoucna zajistit dostatecny pristup ke kvalitnim
potravindm pro vSechny, a zaroven zachovat nasi planetu obyvatelnou, je
nutné zasadné proménit podobu soucasnych potravinovych systémi smérem
k lokalni a sezénni agroekologické produkci. K tomu muze prispét kazdy z nas
volbou zodpovédného jidelnicku. Rovnéz nas benevolentni pristup k plytvani
potravinami v domacnostech ma obrovské dopady na produkci potravin a s ni
souvisejici poskozovani zivotniho prostredi.
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