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Japonci s nimi zacali uz v 80. letech, v Evropé stale nevime, jak je poznat a co
si 0 nich myslet. Funkéni potraviny jsou pfitom tim nejprirozenéjsim lékem.

,Kazda potravina je svym zplsobem funkcni. Dodava totiz do organismu


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Funkcni-znamena-zdrave__s10010x8201.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Funkcni-znamena-zdrave__s10010x8201.html

bilkoviny, tuky nebo sacharidy v rliznych mnozstvich a vzajemnych pomérech,”
rika MUDr. Vaclava Kunova. Nékteré ale obsahuji vice prospésnych latek,
je proto vyhodné vybirat praveé tyto.

Co je funkcni?

»V uzsim slova smyslu se termin funkéni potraviny pouziva pro takoveé,
které maji pro organismus néjaky zasadni benefit. Pfi opakované
konzumaci mdzZou pomoci zlepsit zdravotni stav za predpokladu, ze
budou soucasti celkové zdravého Zivotniho stylu,” dodava Kunova. Mezi funkcni
potraviny patfi napriklad jogurty a jogurtové napoje se zvysSenym
obsahem specialnich probiotickych kmenu. Mdzou to byt ceredlie
vyznamné obohacené o kyselinu listovou nebo tuky s obsahem
rostlinnych sterolu (tzv. fytosterol(), které napomahaji snizovat hladinu
cholesterolu v krvi.

Funkcni versus fortifikované

Vedle funkcnich potravin se mluvi i o potravinach fortifikovanych. ,Hranice
mezi funkcnimi a fortifikovanymi potravinami nemusi byt Uplné ostré, ale
vetSinou plati, ze funkc¢ni potravina by méla obsahovat aktivni slozku v
nutricné vyznamném mnozstvi. Funkcni potraviny tak stoji na pomezi



potravin a lékd,” vysvétluje doktorka Vaclava Kunova.

Fortifikované potraviny

Jsou obohaceny o slozku, kterou bud ztratily dusledkem
technologického procesu (napriklad pfi vymilani mouky se ztraci vitaminy
skupiny B), nebo v nich puvodné ani byt nemusela. ,Déje se tak za Ucelem
prevence deficitu u nékterych populacnich skupin - napriklad jodidovana sdl.
MUZe se ale jednat i o pridavek Zivin, které jsou jiz v potraviné pritomné, jen se
zvysi jejich mnozstvi - prikladem je multivitaminovy dzus,” vysvétluje
princip fortifikace doktorka Kunova.

Jak je najit v regalech?

Problém je v tom, Ze Ceska legislativa pojem funkcni potravina nezna, a
proto tento termin nelze uvést na obalu. ,Na etiketach funkcnich potravin smi
byt uvadéna jen takova tvrzeni, ktera jsou védecky podlozena a nejsou
zavadejici,” vysveétluje doktorka Kunova

Jak se tedy funkcnich potravin dopatrat? Na obale hledejte pojmy jako
.biologicky aktivni latky”, ,obohaceno o...“, ,s nizkym obsahem...”, ,s
vysokym obsahem...” nebo logo Vim, co jim.



Logo Vim, co jim pomaha s vybérem funkcnich
potravin

Zakysané mlécné vyrobky -
Mlécné vyrobky vybirejte zakysané (jogurty, kyska, acidofilni mléko a
dalsi). Obsahuji bakterie mlécneho kvaseni, které zlepsuji slozeni
stfevni mikrofléry a zvysuji obranyschopnost. Vysoky podil dobre =
vyuzitelného vapniku, ktery se v kyselém prostfedi dobfe vstfebdva. @&=u
Prikladem je Acidofilni mléko Albert Quality.
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Snidanové cerealie

Maximalné 25 g cukru na 100 g by mély obsahovat snidanové cerealie.
Vybirejte si ceredlie bez pridaného cukru. Snidanové ceredlie Dobra vlaknina
maji vysoky obsah vlakniny a obsahuji navic vitaminy.

Margariny



Vybirejte margariny, které jsou obohacené o rostlinné steroly. Ty snizuji

hladinu cholesterolu a tim i riziko onemocnéni srdce a cév. > W
Margariny jsou navic vyrabény z rostlinnych olejd, které E@E\f
neobsahuji cholesterol. Nékteré byvaji obohacovany o '
vitaminy (E, D), antioxidacni latky (beta-karoten), maji i

priznivé slozeni mastnych kyselin (3:1 ve prospéch omega-6).

Pecivo a téstoviny radéji celozrnné

Zaklad zdravi jsou zdrava streva. Vlakninu nepodcenuijte. Je prevenci
zacpy a nadorovych onemocnéni strev. Plsobi jako prebiotikum, v
kombinaci s kysanymi mlé¢nymi vyrobky je to hotovy balzam pro
vase streva. Nebudete mit jen tak hlad - vlaknina totiz navozuje

delSi pocit sytosti. Doporu¢ujeme semolinové téstoviny a celozrnné
Spagety od Rej.
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Jak vznika funkcni potravina?

,Funkéni potraviny se vyrabéji tak, ze se v puvodni receptufe vyznamné
zvysi obsah latek s priznivym pusobenim na zdravi (probiotik, prebiotik,
izoflavonoidl, specialni typy vlakniny, rostlinné steroly) nebo se z potraviny
naopak odstrani nékteré z nezadoucich slozek (vétsinou alergent),”
vysvétluje princip Vaclava Kunova.

Prirozené funkcni potraviny

Celou radu funkénich potravin najdeme v prirodé. ,Mnoho druhu ovoce,
zeleniny, obilovin obsahuje specifické latky, které pusobi v prevenci
civilizacnich chorob,” rika doktorka Kunova. Tyto potraviny fadime mezi
pfirozené funkéni:



Vewv s

Jsou velmi bohaté na omega3 nenasycené mastné kyseliny, krom toho jsou
vybornym zdrojem kvalitnich bilkovin a jodu.

Orechy
Jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a horciku.

Drobné (bobulové) ovoce
Boruvky, jahody, brusinky, maliny, ostruziny jsou bohaté na antokyany, latky se
silnym antioxida¢nim efektem.

Celozrnné obiloviny

Ovesné vlocky, jecné vloCky nebo kroupy jsou bohaté na latky ze skupiny
betaglukant, které napoméahaji ve snizovéani hladiny krevnich tuka a podporuji
spravnou funkci imunity.

Brokolice

Kromé vysokého obsahu vitaminu C, vlakniny a vapniku je znama i svymi
protirakovinnymi Gcinky. Brokolice a dalsi druhy zeleniny razickova kapusta, zeli,
kvetak, redkev silné podporuji detoxikacnischopnosti organismu.

Pripravte si doma funkcni snidani.

Jak na to poradi MUDr. Vaclava Kunova.

Ovesna kase s drcenym Inénym seminkem, bordvkami, ofechy a bilym



jogurtem

Ovesné vlocCky jsou zdrojem vlakniny stejné jako Inéné seminko, které navic
dodava rostlinné omega3 mastné kyseliny. VlIdknina plsobi jako prebiotikum,

tedy ,,zivna plda“ pro probiotika z jogurtu. Cerstvé borfivky dodavaiji vitamin C
a antokyany.

Na 1 porci si pripravte:
30 g ovesnych vlocek
150 ml polotucného mléka

2 1zicky drceného Inéného seminka (prodava napriklad DM drogerie)
spetka soli a skorice

2 1zicky javorového sirupu (muze byt i agavovy nebo med)

2 1zice polotucného bilého jogurtu

1 1zice nahrubo nasekanych orechu

2 1zice boruvek (malin, ostruzin, jahod nebo nakrajeného manga)

Pouzijte ty nejobycejnéjsi ovesné viocky (¢im jsou tlustsi, tim je jejich
glykemicky index nizsi). Uvarte klasickou ovesnou kasi s mlékem. Pridejte
Spetku soli, mlzete pridat i skofici. V. momenté, kdy kase zacind houstnout,
nasypte drcené Inéné seminko. Dosladte jednou Izickou javorového sirupu (ma
nizsi glykemicky index nez cukr). Kasi servirujte na talifi s hromadkou jogurtu
uprostred posypanou ovocem a orechy a politou Izickou sirupu.
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