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Lepsi zdravi diky tzv.
funkénim potravinam. Co
jsou a jak vznikaji?

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Lepsi-zdravi-diky-tzv.-funkcnim-
potravinam.-Co-jsou-a-jak-vznikaji_ s20131x20097.html

Prizkumy ukazuji, Ze témér polovina spotrebitelld by chtéla vice funkcnich
potravin pro zvladani stresu a pocitl Uzkosti, pro zlepseni spanku, hydrataci,
zdravi kosti/kloubl, zlepseni funkci mozku, udrzovani spravné hladinu
cholesterolu, zdravi oci/kGze/vlasd/nehtl, pripadné spravnou funkci strev.
Vycet funkci v hledacku je velmi Siroky.
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Co jsou to funkcni potraviny?

= Pod pojmem funkéni potravina si mlizeme predstavit jakoukoliv potravinu,
ktera ma vedle vyzivové hodnoty i jiné priznivé ucinky na nase zdravi.



Jedna se vSak o potravinu, nikoli o pilulku. Jinymi slovy, doplnky stravy se
mezi funk¢ni potraviny nepocitaji.

= Funkéni  potraviny musi ovlivhovat nékteré specifické funkce
v organismu nebo snizovat rizika onemocnéni. Jejich UcCinek navic musi byt
védecky ovéren.

Pfesna definice vSak neni legislativné vymezena. Mezi funkCni potraviny se
zarazuje kdeco. Ma to vSak jeden hacek. Na etiketach vyrobk( smi byt uvadéna
pouze tvrzeni o prospesném ucinku na zdravi, ktera jsou podlozena védeckymi
dikazy a spliuji pozadavky nafizeni EP a Rady ¢. 1924/2006 o
vyzivovych a zdravotnich tvrzenich pri oznaCovani potravin.

Ovliviuji neinfekéni onemocnéni



Funk¢ni potraviny se
uplatiuji prfedevsSim
v souvislosti s neinfekcnimi
onemocnénimi hromadného
vyskytu, kam se radi
obezita, nemoci srdce a
cév, poruchy
metabolismu tuku,
- zvySeny krevni tlak,
R e s ' nddorovd onemocnéni
(predevsim nadory tlustého stfeva a konecniku) €i osteoporoza.

= DUlezité je, aby byly funkéni potraviny pravidelnou soucasti jidelnicku
a byly konzumovany v doporu¢eném mnozstvi.
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Jak se funkcni potraviny vyrabéji?

Funkcni potraviny se ziskavaji tak, ze se v plvodni recepture vyznamné zvysi
obsah pfiznivé pusobicich latek nebo je pouzita surovina, v niz je vyssi
obsah zadouci latky dosazen pomoci specialnich podminek péstovani nebo
Slechténi. Pfipadné Ize urcitou slozku nahradit jinou s priznivymi Ucinky. Nékdy
Ize i nékterou slozku z bézné potraviny odstranit. Uvedme si nékteré pfiklady.



- Funkéni vyrobky z ovsa

Oves je znamy vysokym obsahem beta glukanu, které pomahaji ve
snizovani hladiny celkového a LDL cholesterolu. Navic existuje specialné
vyslechtény druh bezlepkového ovsa, které mohou konzumovat osoby s
celiakii.

- Roztiratelné tuky a mlécné vyrobky s rostlinnymi
steroly a stanoly

Rostlinné steroly a stanoly
castecné zabranuji
vstfebavani cholesterolu do
krve, a tim padem snizuji
hladinu celkového a LDL
cholesterolu v krvi.

Roztiratelné tuky a mlécné vyrobky jsou vhodné pro pravidelnou denni
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konzumaci, funguji proto jako vhodny nosi¢ pro optimalni davku rostlinnych
sterol( a stanolQ, pfi niZ je dosahovano priznivého Gcinku.

- Potraviny obsahuijici probiotika a prebiotika

Mezi funkCni potraviny se Casto zarazuji zakysané mlécné vyrobky. Pozitivni
vliv jejich konzumace na zdravi je zminovan v radé vyzivovych doporucenich
renomovanych spoleCnosti. Paradoxni vSak je, ze mezi schvalenymi
zdravotnimi tvrzenimi vyrazy ,probiotika“ a ,prebiotika“ nenajdete.

- Potraviny rostlinného ptivodu

Rostlinna riSe obsahuje nespoCetné mnozstvi biologicky aktivnich latek. Kromé
schvalenych zdravotni tvrzeni existuje tzv. ,on hold“ seznam. Jedna se o
seznam latek vyskytujicich se hlavné v rostlinach. O jejich vztahu ke zdravi
doposud nevydal Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA) odborné
stanovisko nebo Evropska komise doposud nevydala rozhodnuti o jejich ucinku.
Seznam je nutno brat jako docasny. Pri pouziti tvrzeni z tohoto seznamu je
nutno sledovat vyvoj legislativnich predpisl v této oblasti.

o Funk¢ni potraviny urcité patfi do pestré a vyvazené stravy. Ne vSe vsak,
co byva funkCnimi potravinami nazyvano, ma prokazatelné pozitivni



Ve

ucinky na zdravi.
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