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Plvodni strava ¢lovéka byla pouze syrova. Objevem ohné zacala éra
konzumace tepelné upravenych potravin - lidé tim ziskali vyznamny zdroj
bilkovin (rostlinné bilkoviny jsou bez tepelné Upravy obtizné stravitelné) a z
hlediska mikrobiologického a obsahu nékterych prirodnich toxickych a
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Vliv tepelné upravy na pokrm

Tepelné opracované potraviny jsou v rfadé pripadl i senzoricky prijemnéjsi -
chutngjsi, I1épe voni a jsou texturné pfijatelngjsi. Senzoricky vyznamné latky



vznikaji zejména pri vyssich teplotach, a proto lidem vice chutnaji pokrmy
pecené, smazené a grilované pripravované pri teplotdch cca 200° C nez
pokrmy varené a dusené, kdy teplota pfi Upraveé je kolem 100° C.

» Tepelna Uprava potravin vSak mlze predstavovat i urcita rizika.

Jsou to zejména ztraty nékterych zivin, predevsim vitaminl, ale i
esencialnich (nezbytnych) aminokyselin a mastnych kyselin. Vyznamnéjsim
rizikem je pritomnost nékterych prirodnich toxickych a antinutri¢nich
latek, vznikajicich zdhfevem. Nékteré z té&chto latek jsou karcinogenni. Cim je
vysSi teplota pri tepelné Uprave, tim je vznik téchto latek intenzivnéjsi. Pri
tepelné Upravé bychom neméli pouzivat teploty vy$si nez 200° C.

Tepelné upravy prinasejici rizika



‘&_.z hlediska rizika je
nejrizikovéjsi  tepelnou
‘Upravou grilovani. Pfi
1grilovén|' bychom méli
zabranit odkapavani tuku do
.« zdroje tepla, vyvarovat se
styku potraviny s pfimym
plamenem a vSechny pfilis
zhnédlé casti odstranit.
hilld; Rizikovéjsi je grilovani
potravin ZivocisSného puvodu nez potravin plvodu rostlinného. Rovnéz rizikovy
je styk potraviny s kovem napr. pekdacem, ktery ma vysokou teplotu.
Pfipe¢enou stavu z masa bychom neméli ze stén seSkrabovat.

Pfi smazeni je nutné volit vhodny tuk na smazeni (fepkovy nebo rafinovany
olivovy olej, pokrmové tuky; pokud chceme pouzit maslo, tak pouze
prepusténé, nazyvané ghee; je mozné smazit i na sadle, ale drive jmenované
rostlinné tuky jsou vhodnéjsi) a nesmazit pri teplotach, kdy dochazi ke vzniku
namodralého dymu nad tukem.

 Kdyz zaéne tuk pénit je nutné vyménit smaéici lazen.
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panvi.
Nizkoteplotni peceni

Z hlediska bezpecnosti i dobrych senzorickych vlastnosti masa, je vyhodné tzv.
nizkoteplotni peceni, které probiha delsi dobu za nizSich teplot a teprve ke
konci zahrevu se teplota zvysi, aby vzniklo hnédé zabarveni povrchu a
kfupava kdrka. Tato Uprava je velice vhodna pro maso hovézi, které ziska
prijemnou texturu. Na trhu jsou vhodna zarizeni pro nizkoteplotni Upravu v
domacnosti i ve velkych kuchynich.

V mediich je propagovana tepelna Uprava potravin v pare, misto vareni v
tekuting, hlavné z dlvodU lepsich senzorickych vlastnosti a mensi ztraty zivin.
Jsou k disposici rlizna zarizeni pro tento typ tepelné Gpravy. Tento zplsob
tepelné Upravy je v propagacnich letacich vSak nadhodnocovan.

~

Setrnéjsi teplotni upravy



Mezi Setrnéjsi zplsoby
tepelné Upravy potravin patfi
uprava v alobalu nebo
papiloté (specialné
upraveny papir ve tvaru
pripominajici srdce), ktera je

vhodné i pro pfipravu

pokrm{ v rezimu dietniho
stravovani. Vyskytuje se
obCas dotaz, zda Uprava v
alobalu, coz je hlinikova folie, je bezpecnd. Podle Statniho zdravotniho Ustavu
tento zpisob tepelné upravy rizikovy neni. Vsechny materialy, které
prichazeji do styku s potravinami, musi byti bezpecné. Na rizikové latky
prechazejici do potravin jsou stanoveny limity a jejich obsahy se kontroluiji.
Pokud se vyskytne na trhu néjaky nebezpecny predmet, je z trhu stazen.

Zaverem je mozné shrnout, ze neni nutné vyloucit z naseho jidelnicku tepelné
upravené potraviny (jak zastanci ,raw stravy” Cini), ale je nutné Fidit se
zasadami pro jejich bezpecnou upravu, hlavné nepracovat pfi pfilis
vysokych teplotach (nad 200° C).
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