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Deset chval potravin
rostlinného puvodu

Rozdéleni potravin podle jejich puvodu -
rostlinného a zivocisného - je jednoduché,
praktické a z hlediska nutricniho
hodnoceni vyhodné. Z hlediska preferenci
v lidském jidelnicku ma zajimave
historické aspekty.




Deset chval potravin
rostlinného puvodu

Zakladni skupiny potravin rostlinného puvodu

Ovoce a zelenina
Koreni
Lusteniny Caje, kava, kakao

Obiloviny Brambory * *




Chvala 1.

Energeticky obsah

Potraviny rostlinného puvodu maji nizsi kalorickou
hodnotu (rozhodujici je obsah tuku a Skrobu), ale
casto relativne vysokou sytost

Potraviny kCal/lkg
Ovoce 250-700
Zelenina (kost’alova,l 200-500
Brambory 800
Ryze varena 1000
Ryze syrova 3500
Soja (boby) 4000
Semena (arasidy, ore 4000-6000
Chléb 2500

Rohlik 250/1ks *
Téstoviny varené 1800

Knedliky varené 3600




Chvala 2.

Obsah sacharidu

je dominantni, zejména ve formeé skrobu, napriklad
brambory, obiloviny, lusténiny, banany

pozadavek: vice nez 50 procent energie prijimat v
sacharidech (250-300g denne)

Potraviny g/1kg

PSeni€na mouka 680

RyZe loupané 780

Ryze varena 240 . z .
Byse 00 Potravinova pyramida
Téstoviny vaiené 250 i 71

Brambory varené 180 GlykemICky |ndeX

Jablka 110

Citrusy 70

Banany 180 *
Mrkev 60 *
Rajce 25

Cibule 40 *
-




Chvala 3.

Vlaknina potravy
Balastni slozka vyluéné rostlinnych potravin
Nedostatecny prijem (pod 25g/osoba a den) asociovan s

vetsi incidenci aterosklerosy, nadorovych chorob,
obezity, zacpy, prekarcinos tlustého streva

Obsah celkoveé vl. %

I?rambory varené 0,6

Coéka 3,7 f v I A I
— i Vyznzj\mny zdroj v’Iaknlr)y
Zeli 1 tmave a celozrnne pecivo
Mrkev 15-26(v sus.) , ..

Ovesné vioéky 2 a OStatr“ Cerea“e

Jablka 0,5-1,6

Pomerance 0,8 * *
Rajcata 6-14 (v sus.)

*




Chvala 4.

Draslik a horcik
Denni potrebny prijem kalia je 2 - 6 gramu, magnesia 0,3 -0,5

gramu

V nasi potrave je ¢asty vyskyt nerovnovahy prijmu K a Na
Potrava rostlinného puvodu napomaha udrzovat fysiologicky

pomeér K/Na

Potravina
Brambory varené
Chléb

Hrach

Soja

Rajcata

NEL]IE!

Vejce

Vepr.maso

Caj fermentovany
Kava prazena

K
4,5-5,7
2,4
3.X
16
2,9
1-1,5
1,4
2,6-4,0
21,6
20

Mg
0,3
0,2-0,6
1,2
2,5
0,2
0,05
0,1
0,2
2,5
2,7

Na
0,2
5
0,3
0,1
0,05
0,03
1,4
0,6
0,5
0,7

*

x %



Chvala 5.

Obsah vitaminu C a kyseliny listoveée
Oba vitaminy jsou v rostlinné risSi ubikvitarni
Cerstvé a syrové potraviny rostlinného ptivodu jsou jejich

hlavnim zdrojem

Oba vitaminy patri v nasi vyzive k nedostatkovym

Potravina

NELIUE! 30-100

Rybiz ¢erveny 200-500 6 az 60
Rybiz €erny 1000-3000

Pomerance 300-600 5az 40
Kiwi 700-1300

Banany 100-300

Mrkev 50-100

Cibule 100 12
Zeli 200-700 48-115
Kapusta 700-1500 17 az 30

vit.C mg/kg kys.l.mg/100g Potravina

vit.C mg/kg kys.l.mg/100g

Rajcata 100-400
Paprika 600-3000
Brambory 100-400 8 az 20
Jatra (syrova) 100 220
Mozek (syrovy) 100-300 3
Krev (Cerstva) 10
Mléko 5az 10 10 _\4
K
e
| &



Chvala 6.

Chemoprotektivni latky

Nesencialni nebo semiesencialni prirodni latky v potravinach,
skoro vyhradné rostlinného plivodu

Dulezité skupiny chemoprotektivnich latek:

Jednoduché fenolycke slouceniny (kyseliny)

Polyfenoly (flavonoidy, stylbeny, trisloviny, lignany aj.
Glukosinolaty
Sulfidy a thioly J *
Saponiny *
- . Terpeny




Chvala 6.

Chemoprotektivni latky
Denni prijem 20-100 mg
Hlavni zdroje:

Caij, jablka, cibule, réva, ostatni ovoce a zelenina,
lusteniny a obilniny

Biologické ucinky:
Antioxidanty, chelatacni Cinidla, aktivace/inhibice

biotransformacnich enzymu, antiagregacni,
hypocholesterolemicky, antimutagenni antikarcinogeinl’ *

- = x




Chvala 7.

Fytosteroly
(ergosterol, sitosterol, fukosterol , desposterol aj.)

Specifické prirodni latky v tukové slozce (membrany) rostlin
Antagonisté cholesterolu
Potencialni prekursory vitaminu D

Potravina mg/kg
olivovy olej nad 1000
sojovy olej 2000-4000
repkovy olej 5000-11000

podzemnicovy olej 1000-3000 . '




Chvala 8.

Mastnée kyseliny v rostlinnych potravinach
Ovoce, zelenina, okopaniny - tukuprosté

Lusténiny, obiloviny, orechy - vysoky obsah MK, prevazuji
MUFA a PUFA

Zaroven obsah vit.E a karotenoidu
Repkovy olej - u nas zaklad rostl. olejii a pokrmovych tuku

Obsah tuku a/kg

ofechy 640

fazole 16

ovoce 2az7

listovéa zelenina 2az 10

brambory 2

psSeniéna mouka 7

chléb bily 10 *
veprové maso lib. 180 *
veprové maso tuéné 300-600

hovézi maso 20-360 *

drubezi maso hrabav 10-350

mléko egal. 18



Chvala 8.

Mastne kyseliny v rostlinnych potravinach

Potravina
Listové zelenina
Repkovy olej
Sluneé. olej
Kakao

Kokos

Maslo

MK

5az 10
9az 17
62
92
63

MUFA

52-76

13-41

34

34

PUFA
kys alfa linolenovéa
22-40
42-70
4
2
3

* ot



Chvala 9.

Bilkoviny, pyrolyzaty bilkovin
Rostlinné bilkoviny jsou obecné méné kvalitni nez zivoC€isné (s
vyjimkou lusténinovych), avsak jsou doprovazeny mensim
mnozstvim tuku, Ize je kombinovat s mléénou nebo vajecnou
bilkovinou

nepodléhaji ve vetsi mire tepelnému rozkladu
(heterocykl.aminy)

Potravina % Potravina vit.C mg/kg
PsSeniéna mouka 8- 13 Vepi.maso 9-20
RyZe loupana 7 Hov.maso 13-27
Chléb zitnopSen. 5-12 Vnitrnosti 10-23
Bilé pecivo 7-10 Uzeniny 13-28
Soja (boby) 45 Drabez-kure 21
Brambory 2 MlIéko konzerv. 3,2 *
Zelenina list. 2,6 Syry mekke 13-20 D *
Ovoce Cerstvé 1 Syry tvrdé 24-40 ‘
Cokolada 5-8 Vejce bilek 11 >
Vejce zloutek 17 4



Chvala 10.

Rezidua cizorodych latek

V potravinach zivocisného puvodu se ve zvySené mire hromadi

persistentni cizorodé latky (chlorovane uhlovodiky) a jejich
kongenery

Pesticidy aplikované v rostlinné vyrobé byvaji vice akutnée
toxické avsak rychleji se v prirodé rozkladaji

o
*




Zavery

Jsou opravnéné pozadavky zvysit spotrebu potravin
rostlinného puvodu, zejména ovoce a zeleniny (5x denné)

Nedostatecny prijem téechto potravin je kausalné asociovan s
vetsi incidenci neinfekénich nemoci hromadného vyskytu

Radu vyzivovych deficitt zpisobenych nevyvazenou potravou
nelze kompenzovat suplementacemi

Orientace na vegeterianstvi (lakto-, ovo-,) je zdravotné velmi
prospésna, zejména u dospélych osob

Vyvoj spotreby potravin zivoCisného a rostlinného puvodu

v poslednich 10 letech u nas neni prilis priznivy. * *

*x
- -




Zévém

Vyvoj spotieby zakladnich druht potravin v CR (kg/obyv.,rok)

1994

81,6
195
e
308
14,5
73,0
72,5
77
114

Bilkoviny ZIVOCISNE: .......ccoouiiiiiii e
Bilkoviny rostlinné: ...

PInéni vyzivovych davek: tuky celkem -

zivocisne bilkoviny

1999

82

102

2003 (odhad)

92
215
5,3
280
15,9
70
0]
78
90

47,7 g/den
39,3 g/den

s
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