Ovlivnuji nase zdravi a snad
i uzdravuiji. Jak silny je vliv
superpotravin?
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Superpotraviny jsou bézné potraviny, které maji v porovnani s jinymi
potravinami téhoz druhu vyssi obsah zdravi prospésnych latek - predevsim
vitaminl, minerdlnich latek, antioxidantl, viakniny nebo n-3 mastnych kyselin.
Maji skutecny vliv na nase zdravi? A dokdazi nas uzdravit?
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Trh se superpotravinami je velky byznys, zejména s témi ,cizokrajnymi“, jako
jsou chia seminka, quinoa, goji nebo ted jiz zdomacnélé avokado. Dovazi se k
nam pres pll planety, coZ sebou nese i zna¢nou ekologickou zatéz.



Maji skutecny vliv na nase zdravi?

"Vliv superpotravin na lidské zdravi byva ¢asto nadhodnocovan. HovofFi se o
protirakovinovych ucincich, zvyseni imunity organismu, zabrdanéni
rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni, Parkinsonovy nebo
Alzheimerovy nemoci apod.

« Studie, které jsou citovany v souvislosti s jednotlivymi superpotravinami,
probihaji za zcela jinych podminek, nez odpovida jejich bézné konzumaci v
ramci celkové stravy. Testuji se vétSinou Cisté latky konzumované ve
vyssich mnozstvich. Proto také odbornici na vyzivu povazuji tzv.
superpotraviny spise za marketingovou propagaci.

Na druhou stranu pfinos konzumace vitaminu, mineralnich latek,
antioxidantu nelze zpochybiovat. Hraji beze sporu dUlezitou roli v
organismu. Tzv. superpotraviny do pestré vyvazené stravy patfi. O tom, zda a
jaky pfinos pro zdravi jednotlivé potraviny prokazatelné maji, vyplyva ze
schvalenych vyzivovych a zdravotnich tvrzeni, ktera plati jak pro bézné
potraviny, tak i pro tzv. superpotraviny.

Prestoze neexistuje zadna legislativni definice superpotravin, jedno z
pravidel uplathovanych v praxi fika, ze vyraz ,superpotravina“ by méel byt



pouzit pouze ve spojeni s konkrétnim schvalenym zdravotnim tvrzenim, jak
konkrétné dana potravina pfispiva ke zdravi, jinak to odporuje platné evropské
legislativé. Ve vétsiné pripadd to neni spinéno. Bézny spotrebitel je klaman v
oCekavani vyrazného zdravotniho pfinosu konzumace superpotravin."
vysvétluje doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Domaci je nejlepsi

"Existuje jen omezené mnozstvi schvalenych zdravotnich tvrzeni na Ziviny a
dalsi zdravi prospésné latky kromé vitaminl a minerdlnich latek. Mezi né
napriklad patfi beta-glukany, nenasycené mastné kyseliny omega 3 a 6,
kyselina olejova, rostlinné steroly, vlaknina ¢i zivé jogurtové kultury,
které se také v nékterych tzv. superpotravinach vyskytuji. Proto je potreba
prednostné vybirat potraviny, kde jsou tyto latky obsazeny, spolu s potravinami
obsahujicimi nutri¢né vyznamné mnozstvi vitamind a minerdlnich latek.
Nemusime je pfimo nazyvat superpotravinami," zamysli se doc. Brat.

« Ovesné vlocCky

Ceni se predevsim pro obsah beta-glukand, coz je latka na bazi vidkniny, kterd
snizuje hladinu krevniho cholesterolu. Beta-glukany také priznivé ovlivhuji
hladinu glukdézy v krvi (glykémii), coz je prinosné zejména pro diabetiky.
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"Existuji schvalena zdravotni tvrzeni na vliv beta glukanl na hladinu
cholesterolu i glukézy v krvi." potvrzuje doc. Brat.

 Orechy

Orechy se ceni predevsim pro obsazené tuky s prevahou mono
a vicenenasycenych mastnych kyselin, vitamin E a vlakninu.

* Vlasské orechy

Vlasské orechy pfrispivaji k pruznosti cév. Denné bychom méli snist 30 g
orechd. Vlasské orechy jsou jednou z mala potravin, pro néz existuje schvalené
zdravotni tvrzeni na potravinu jako celek, proto je lze povazovat za
superpotravinu s provérenym zdravotnim ucinkem.
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. R{zi¢kova kapusta

RGzi¢kova kapusta je pestrym zdrojem rady latek s antioxidacné pUsobicim
ucinkem. Vedle vitaminu C, B-karotenu a vitaminu E (rlzi¢kovéa kapusta je po
brokolici nejbohatsi zeleninou na antioxida¢né pdlsobici vitamin E) obsahuje
rGzickova kapusta sulforafan, flavonoidy a fenolové kyseliny, coz jsou latky s
protirakovinovymi ucinky.

« Cesnek

Jednou z jeho nejvyznamnéjsich slozek cesneku je alliin (slou¢enina obsahujici
siru), premeénujici se na allicin, coz je jedno z nejsilnéjsich prirodnich
antibiotik. V lidovém [éCitelstvi se Cesnek uplathuje nejen svymi
antimikrobialnimi, protivirovymi a protiplishovymi Cinky, ale je zndmy hlavné v



lidovém lécitelstvi i pro pfiznivy vliv na kardiovaskularni systém a své
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protinadorové a antioxidacni ucinky.

« Cervena fepa

Cervend fepa je vydatnym zdrojem fady vitaminQ, minerélnich latek a
antioxidantl. Prisuzovany jsou ji v obecném povédomi i protinddorové
ucinky.

. Zakysané mlécné vyrobky

Zakysané mlécné vyrobky by mély mit stalé misto v nasem jidelni¢ku, protoze
v pribéhu fermentace ziskavaji zcela jiné nutri¢ni vlastnosti. Pri fermentativnim
rozkladu laktézy produkuji pouzité bakterialni kultury kyselinu mlécnou, ktera



snizuje pH a diky tomu se lépe vstrebava vapnik. Vznikaji i nové latky, které
jsou zodpovédné za pozitivni nutricni, senzorické i dietetické vlastnosti
zakysanych mlécnych vyrobk{. Kazdy z pouzitych bakteridlnich kmenl ma jiné
ucinky na zdravi (vliv na obranyschopnost, slozeni stfevni mikroflory, ovlivnéni
hladin cholesterolu) a proto je dllezité jednotlivé vyrobky stfidat a zarazovat
jak jogurty, tak kefiry, podmasli, kysky nebo acidofilni mléka.

e Lnéna a konopna semena

Obsahuji n-3 mastné kyseliny, které jsou dllezité pro vyvoj mozku, imunitni
systém a pro zdravi srdce a cév. Vedle n-3 mastnych kyselin je Inéné seminko
zdrojem vlakniny.

« Drobné ¢ervené plody (borlvky, brusinky, maliny, jahody)

Drobné ¢ervené druhy ovoce jsou doslova nabité antioxidaéné pdlsobicimi
ldtkami, konkrétné anthokyany. Jahody vedle anthokyan( obsahuji i fenolové
sloucCeniny, plus vysokou koncentraci vitaminu C a glutathionu, coz jsou dalsi
antioxidac¢né plsobici latky.
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Funkéni potraviny

V souvislosti se zdravi prospésSnymi potravinami se mlzete setkat také s
terminem funkéni potraviny. Funkcni potravina je svym charakterem béznou
potravinou, neni to tableta, kapsle ani jina forma doplnku stravy. Problematika
funkcnich potravin také neni presné legislativné osetfena, nicméné prisnym
pravnim predpisim podléhaji zdravotni a vyZivova tvrzeni, kterd na obalech
funk&nich potravin najdeme. Podminkou uvadéni zdravotnich tvrzeni je, ze
prukaz pfiznivych aéinku na lidské zdravi musi byt zaloZzen na
védeckém zakladé.



« Funkéni potraviny jsou zpravidla ziskany tak, ze pFiznivé pusobici
slozky jsou navyseny, Ci je jimi potraviny obohacena (prikladem je
rozpustnd vldknina, rostlinné steroly a stanoly nebo probioticky pdsobici
bakterie), nepriznivé plsobici slozky jsou odejmuty nebo maximalné
snizeny (pfikladem jsou trans mastné kyseliny, nasycené tuky, laktéza
atp.).

Funkcni potraviny lze také ziskat pomoci specialnich podminek péstovani
nebo Slechténi, kdy je obsah nékteré ze slozek zvysen nebo snizen. Napfiklad
byl vySlechtén specialni druh bezlepkového ovsa, takze i osoby s celiakii
mohou vyuzivat pozitivnich uc¢ink( beta glukanl z této obiloviny, kterd je jim
jinak zapovézena.

Priklady zdravotnich tvrzeni

,Rostlinné steroly/stanoly prispivaji k udrzeni normdlni hladiny cholesterolu v krvi“

,Hor¢ik prispivd k udrzeni normdlniho stavu zubt”

,Beta-glukany prispivaji k udrzeni normdlni hladiny cholesterolu v krvi“*

Toto tvrzeni lze pouzit pouze u potravin, které obsahuji nejméné 1 g beta-glukant z ovsa,
ovesnych otrub, je¢mene, jeCnych otrub nebo ze smési téchto zdroji v kvantifikované porci.
Spotrebitel musi byt informovan, ze priznivého téinku dosadhne pri privodu 3 g beta-glukanu z
ovsa, ovesnych otrub, je¢mene, jecnych otrub nebo ze smési téchto zdroju denné.



A uzdravi nas?

"Tzv. superpotraviny jsou bézné potraviny s vylepsenou vyzivovou hodnotou,
tedy rozhodné existuji, krasne zpestfi jidelnicek a pfi pravidelné konzumaci
pomohou podporit i zdravi. Nelze si myslet, Ze nas zbavi zdravotnich problém,
nebudeme-li konzumovat pestrou vyvazenou stravu," uzavira doc. Brat.
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