Potraviny, které pomahaji:
zlepsuji kondici i psychiku

0 nékterych vyrobcich se v souc¢asnosti hovofi jako o kvalitnéjsich ¢i zdravéjsich. Které to vlastné jsou,

v Cem jsou lepsi nez jiné a jak je poznate?
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unkéni potravina je
svym zpusobem kag-
da. To proto, ze doda-
va télu, v uréitém
mnoZzstvi a pomérech, po-
trebné bilkoviny, tuky a sa-
charidy. Za funkéni se ale
v soucasnosti povaZzuji tako-
vé potraviny, které maji jeste
néco navic.

,» V uz8im slova smyslu se
termin funkéni potraviny
pouZiva pro takové, které
maji pro organismus néjaky
zasadni prinos. Priopakova-
né konzumaci mohou pomoci
zlepsit zdravotni stav za
predpokladu, Ze budou sou-
¢asti celkove zdravého Zivot-
niho stylu,” ¥ika odbornice
na vyzivu a vyZivove pora-
denstvi Vaclava Kunova.

Funkéni potraviny jsou
podle odbornikli hodnotnéjsi
z hlediska vyZivy, prospivaji

v

zdravi, pfizniveé ptisobi na
fyzickou vykonnost a také na
psychiku. K vytvoreni tako-
vych potravin se pouzivaji
specidlni vyrobni postupy.
Jak se vyrabéji
Funkéni potravinu lze vytvo-
it napriklad tim, Ze se v pil-
vodni receptute zvysi obsah
latek s priznivym puisobenim
na zdravi - napriklad probio-
tik, prebiotik, izoflavonoidii,
specidlnich typi vldkniny éi
rostlinnych sterold.

»Funkéni potraviny viak
mohou vznikat i odstranénim
néktere z nezadoucich slozek,
vét§inou alergeni,” vysvét-
luje princip jejich vyroby
Vaclava Kunova.

Mezi funkéni potraviny te-
dy patfi i ty, na jejichZ obalu
vyrobce deklaruje sniZzeny
obsah nezadouci slozky. Mezi
takto vyrabéné potraviny
patri napriklad mléko zbave-

dulezité informace

@ Cojsou funkénipotraviny?

Oprotitém béznym maji néco navic. Jsou hodnotnéjsi z hlediska
vyzivy, prospivaji zdravi, priznivé piisobi na fyzickou vykonnost a také

na psychiku.
@ Jaksevyrabégji?

Pomoci technologickych postupii se u béznych potravin zvy3uje
obsah latek prospivajicich zdravi, napfiklad probiotik a vidkniny,
odstrafuji se neZadouct sloZky, takzvané alergeny, nebo se zpstné
dodavaji [atky, které se ztraceji pFi vyrobé, napriklad vitaminy

skupiny B pFi vyrobé& mouky.

& Jakje poznate?

\

Samotny pojem funkéni potravina na obalu nenajdete. Jsou zde pouze
uvedeny informace o tom, ze potravina obsahuje biologicky aktivni
latky, nebo je ohohacena o urgitou slozku, nebo s nizkym &i vysokym
obsahem jiné. Na etiketach smi byt uvadéna jen takova tvrzeni, ktera
jsou vedecky podloZena a nejsou zavadsjici.

@ Jedobrévédét:

Za funkeni se povazuji i potraviny oznatené logem ,Vim, co jim". Mezi
funkéni potraviny patfiity pFirozené - tedy ovoce a zelenina.

né laktozy neboli mlééného
cukru, které je vhodné

i pro osoby s lakt6zo-

vou intoleranci.

Za funk¢éni lze povazovat
i takoveé potraviny, které jsou
obohaceny o sloZzku, kterou
bud'ztratily dusledkem tech-
nologického postupu, nebo ji
pivodné viibec neobsahova-
ly. Takové vyrobé potravin se
1ika fortifikace. Timto zpu-
sobem muZe napriklad vy-
robce pfidat vitaminy skupi-
ny B do mouky, ze které se
ztraceji pri vymilani, nebo
piidat jod do soli.

,,Déla se to i proto, aby né-
které skupiny obyvatel netr-
pély nedostatkem uréitych
Zivin. M1liZe se ale jednat i
o pridavek Zivin, které jsou
JjiZ v potravineé pritomné, jen
se zvysi jejich mnoZstvi na-
priklad u multivitaminového
dzusu,” vysvétluje princip
fortifikace doktorka Kunova.

Nehledé k vyrobnimu po-
stupu by podle ni funkéni po-
traviny mély mit jedno spo-
leéné. ,,Vétsinou by mély ob-
sahovat aktivni slozku v nu-
tri¢né vyznamném mnoZstvi.
Funkéni potraviny tak stoji
na pomezi potravin a léki,
vysvétluje doktorka Vaclava
Kunova s tim, e funkéni po-
traviny ale rozhodné jako 1é-
ky ani dopliky stravy nel-
ze chapat.

Ceska legislativa pojem
funkéni potravina nezna,

a proto jej také nelze uvést na
obalu. ,,Na etiketach smi byt
uvadéna jen takova tvrzeni,
ktera jsou védecky podloZena
a nejsou zavadéjici,* upozor-
nuje doktorka Kunova.

Jak tedy funkéni potravinu
rozpoznat mezi ostatnimi?
Napriklad pokud je na obale
uvedeno, Ze potravina obsa-
huje biologicky aktivni latky,
nebo Ze je obohacena o urdi-

iiZe zvysit prospésnost potravin pro lidsky organismus. Foto: Shutterstock.com (2x)

tou slozku, nebo s nizkym ¢&i
vysokym obsahem jiné.
Aby napriklad mohl byt.
vyrobek oznacen tvrzenim,
Ze je s vysokym obsahem
vlakniny, musi ji obsahovat

‘alespon 6 gramu na 100 gra-

mu potraviny.

aby pri hubnuti ubyval pie-
devsim tuk, a ne svalo-

Ceredlie, zvlasteé ty, jejichz
zéklad tvori ovesné vlocky, .
jsou bohatym zdrojem
vlakniny. Pii jejich vybéru
je potteba hlidat mnozstvi

prilis doslazovany. V piripadé
margarinil vybirejte ty, které
obsahuji minimum trans
mastnych kyselin, Aby byl
v8ak margarin zdroven
funkéni, musi byt obohacen
o rostlinné steroly. Ty snizuji
hladinu cholesterolu a tim
iriziko onemocnéni srdce

a cév. Margariny jsou navic
vyrabény z rostlinnych oleji,
které neobsahuji cholesterol.
Nékteré byvaji obohacovany
ovitaminy A,D a E.

Kvalitni margariny maji
vyvaZené sloZeni mastnych
kyselin (prevazuji monone-
nasyceneé a polynenasycené
mastné kyseliny), jsou dob-
rym zdrojem omega 3 mast-
nych kyselin, kterych priji-
mame malo, a také obsahuji
omega 6 mastné kyseliny.

’ A

Zdravi z prirody
Prirozhodovani mezi jednot-
livymi druhy peéiva je potie-
ba alespon védét, Ze to celo-
zrnné obsahuje vice vlakni-
ny, diilezité v prevenci nado-
rovych onemocnéni stirev.
Vladknina puisobi jako prebio-
tikum, proto se doporucéuje
kombinovat celozrnné vy-
robky s témi mléénymi.
Konzumace potravin s vys-
§im obsahem vlakniny muze
pomoci i tém, kteri chtéji
zhubnout. Vldknina totiZ na-
vozuje i delSi pocit sytosti.

Dobrou zpravou je, Ze cela
Fada funkénich potravin po-
chazi z prirody, nemusi se te-
dy vyrabét pomoci sloZitych
technologii. Mezi ptirozené
funkéni patfi ovoce a zeleni-
na. ,,Mnoho druhii ovoce, ze-
leniny, obilovin obsahuje
specifické latky, které pusobi
v prevenci civilizaénich cho- .
rob,* #ika doktorka Kunova
a dodava, Ze funkéni potravi-
ny rozhodné nelze povazovat
za zazraény prostredek na od-
stranénia vyléceni viech
zdravotnich problémn. ,,Za
predpokladu, Ze jsou pravi-

 Nehleds k vyrobnimu postupu by funkéni potraviny mély mit jedno

spolecné: ,VétSinou by mély obsahovat aktivni slozku ve vyZivové
vyznamném mnozstvi. Funkéni potraviny tak stoji na pomezi potravin

a lékil," vysvétluje doktorka Vaclava Kunova s tim, Ze funkéni potraviny
ale rozhodné jako léky ani dopliiky stravy nelze chapat. A jak tedy funkéni
potravinu rozpoznat mezi ostatnimi? NapFiklad pokud je na obale uvedeno,
Ze potravina obsahuje biologicky aktivni Iatky, nebo je obohacena

o urcitou slozku, nebo s nizkym ¢i vysokym obsahem jiné.

Za funk¢éni se povazuji
i potraviny oznacené logem
»Vim, co jim“. To garantuje,
Ze vyrobek prosel laboratorni
anal§zou a obsahuje mini-
malni mno#stvi rizikovych
Zivin, napriklad pridany
cukr, nasycené a trans tuky,
sil respektive sodik.

V souvislosti s funkénimi
potravinami se diskutuje
predevsim o kvalité mléé-
nych vyrobku, cerealii, mar-
garinu a peciva. Jak zvolit ty
spravné z nich, aby
byly funkéni?

Které si vybrat?

Napriklad z mléénych vyrob-
k1 je podle odborniki pro t&-
lo vhodné vybirat ty zakysa-
né. Jogurty, kyska, acidofilni
mléko &i kefir totiz obsahuji
bakterie mlééného kvageni,
které zlepsuji slozeni stfevni
mikroflory a zvysuji obrany-
schopnost. Maji také vysoky
podil dobie vyuzitelného
vapniku, ktery se v kyselém
prostredi dobte vstiebava.
Své misto maji i v redukénim
jidelnicku. Postaraji se o to,

pridaného cukru, ktery obsa-
huji. Ten by nemél byt vice
nez 25 gramu na 100 gramu

- vyrobku. Vys$si podil cukru
svedéi o tom, Ze je vyrobek

delnou souéasti vyvazeného
jidelni¢ku a zdravého Zivotni-
ho stylu, maji pozitivni dopad
na zdravi a mohou pomoci
prredchazet fadé nemoci.”




