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Zdravotni vyznam fytochemik v bobulovitych plodech zaméreny na

redukéni dietu

Abstrakt

Bakalaiska prace s nazvem "Zdravotni vyznam fytochemik v bobulovitych plodech
zam¢eieny na redukcéni dietu" pojednava o redukcni dieté s obsahem fytochemikalii a
jejich vlivu na lidské zdravi. V teoretické ¢asti této prace jsem se zaméfila na redukéni
dietu a bioaktivni latky, podrobnéji jsem popsala fytochemikalie, pficemz v dal$i ¢asti
teoretické Casti jsem se zaméfila specialné na bortivky.

Cilem mé bakalaiské prace bylo sestavit ¢trnactidenni redukéni jidelni¢ek s obsahem
polyfenolt odpovidajici ddvee 120 ml ptirodnich boriivek denné. Dal$sim mym cilem bylo
prozkoumat, jaké potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem polyfenold. Pro
zpracovani vyzkumné ¢asti jsem prozkoumala potravinové vyrobky s obsahem bortuvek,
které byly vyrobeny na Uzemi JihoCeského kraje, a to konkrétné formou rozhovort
s vedoucimi ¢i zastupci jednotlivych firem. Od téchto zastupcii jsem zjistila veskeré
potiebné informace o jednotlivych potravinovych vyrobcich obsahujicich boriivky.

Mnozstvi polyfenolti bylo stanoveno metodou HPLC (High Performance Liquid
Chromatography), ktera byla provedena pod vedenim pana doc. MUDr. Petra Petra, Ph.D.
U nékterych potravinovych vyrobkii jsem mnozstvi polyfenoli dopocitala ze
zjisténych hodnot ziskanych analyzou polyfenolt. Tyto vyrobky jsem zafadila do
redukéniho jidelni¢ku s pfipadnymi tpravami pro splnéni danych kritérii redukéni diety.
Jako dalsi zdroj polyfenolii jsem zatadila ptirodni bortivky v pokrmech v riznych
formach tpravy.

Nejbohat§im zdrojem polyfenoll byly pfirodni borivky mrazené, ptipadné napoje
s obsahem pfirodnich bortivek. Do redukéni diety se nejvice hodily bortivky pfirodni
chlazené ¢i mrazené, Bylinkovy ¢aj borivkovy, ptipadné mlééné vyrobky s obsahem

boravek.
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Health importance of phytochemicals in berries focused on weight-
reducing diet

Abstract

Bachelor’s thesis named "Health importance of phytochemicals in berries focused
on weight-reducing diet" deals with the weight-reducing diet containing phytochemicals
and its health effect on human heatlh. In theoretical part of the thesis, | focused on weight-
reducing diet and bioactive substances, and | described phytochemicals and blueberries
in detail.

The formation of a two-week weight-reducing diet containing polyphenols
correspondig with the amount of 120 ml natural blueberries a day was the goal of my
thesis. The exploration of food products as fully-fledged sources of polyphenols was my
next goal. For the processing of the research | have examined food products containing
blueberries, which were made in the South Bohemian region, specifically through
interviews with leaders and representatives of various companies and | found all the
necessary information about each food products containing blueberries.

The amount of polyphenols was determined by HPLC (High Performance Liquid
Chromatography) which was conducted under the leadership of doc. MUDr. Petr Petr,
Ph.D. I finished counting the amount of polyphenols in some food products from the
initial analysis. | have included these products in the weight-reducing diet with any
possible adjustments to meet the criteria of weight-reducing diet. | included natural
blueberries in many meals in various modifications.

The richest sources of natural polyphenols were frozen blueberries and beverages
containing natual blueberries. There were natural blueberries refrigerated or frozen,
Herbal tea with blueberries or dairy products containing blueberries the most appropriate

for the weigt-reducing diet.
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Uvod

Zdravy zivotni styl je dnes Siroce rozsifeny pojem, ktery kazdy jedinec vnima jinak.
Nyn¢jsi populace preferuje v ramci zdravého stravovani predevSim rostlinné zdroje
potravy, a to zejména zeleninu a ovoce. Tato vyznamna slozka stravy je znama a cenéna
predevs§im pro své bohaté mnozstvi vlakniny a vitaminti, které obsahuje. Rada bych ale
ve své bakalafské praci poukdzala i na dalsi, jiné slozky zeleniny a ovoce, které maji
blahodarné ucinky pro lidsky organismus a stavaji se postupné piedmétem mnoha studii.
Jsou to tzv. fytochemikalie, které jsou také soucasti zdravého zivotniho stylu, a které je
vhodné zaradit do svého kazdodenniho stravovani S vyznamnou funkci prevence proti
fad¢ onemocnéni.

Vybrala jsem si toto téma, protoZe je mezi nami mnoho jedinct, ktefi se zajimaji o
zdravy zivotni styl a preferuji zdravé stravovani, jsou to i lidé, kteti se snazi zhubnout,
jini maji jen mirnou nadvahu, jini trpi obezitou. Déle je zde skupina lidi, kteti uz védi, jak
se spravné stravovat, piesto vSak nemaji dostatecné znalosti o téchto latkach. Ovoce a
zeleninu s obsahem fytochemickych latek maji na dosah ruky a jejich zafazeni do
jidelnic¢ku je velmi jednoduché. Nejjednodussi formou je kusové ovoce a zelenina, dale
forma salatl, pyré nebo presnidavek. Pripravit je lze ale také v riznych zajimavych a
modernich variantach, naptiklad ve form¢ pudinkti, nakypt, koktejlt ¢i smoothie drink,
jiné je mozné piijimat ve formé¢ primyslové vyrabénych vyrobkil, které ndm nékdy
mohou navic vypomoci v redukci hmotnosti jako napiiklad ochucend mléka ¢i mlécné
vyrobky.

Doufam, ze ma prace zalozena na dulezitosti rostlinné fiSe jakozto soucasti zdravého
zivotniho stylu, upoutad pozornost mnoha lidi a provedu mensi revoluci v jidelnich listcich

zdravych osob, ¢i lidi s nadvahou nebo obezitou.



1 Soucasny stav

Dnesni zivotni styl s nedostatkem pohybu a zdravého spanku je také charakterizovan
nutricné chudou stravou s mnozstvim cukra a Skodlivych tuka (Stransky, Rysava, 2014).
Autofi dale poukazuji na absenci vét§iho mnozstvi Cerstvé zeleniny a ovoce, celozrnnych
vyrobktl, mléka a mléEnych vyrobkii. Nedostatek téchto potravin pak zptisobuje zdravotni
komplikace spojené s nadvahou az obezitou (Stransky, Rysava, 2014).

Nadvaha a obezita jsou poruchy latkové premény (Kasper, 2015). Tato onemocnéni
jsou podminéna zvySenim télesné hmotnosti, a to mnozstvim tuku v organismu, kdy body
mass index (ukazatel vztahu mezi véhou a vySkou) dosahuje pti nadvaze hodnoty 25,0 az
29,9, pti obezité hodnoty 30,0 a vyssi (Stransky, Rysava, 2014). Dle Stranského, Rysavé
(2014) se abnormdlni télesnd hmotnost povazuje za epidemii 21. stoleti, pficemz
prevalence stale stoupd. Statni zdravotni ustav v roce 2014 provedl celorepublikové
Setfeni v oblasti zdravotniho stavu Ceské populace a dospél k zdvaznym poznatklim
(Capkova et al., 2016). Celych 62 % populace se pohybuje nad hranici normalni
hmotnosti, pfi¢emz obezitou trpi celych 29 % muz a 25 % zen (Capkova et al., 2016).
Podle nejaktualng&jsich méfeni je v Ceské republice 73 % muzil a 57 % Zen majicich
nadvahu, obezitu ma celkem 24 % muzi a 26 % zen (Wildova, 2017a). Svétova

zdravotnickd organizace uvadi mnozstvi 1,6 miliardy svétové dospélé populace trpici
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1.1 Piic¢iny a komplikace nadvahy a obezity

Pti¢iny nadvahy a obezity jsou r0zné, ptevazné dochéazi k pozitivni energetické
bilanci, kdy pfijem energie je vys$i nez vydej (Stransky, Rysava, 2014). Divoda tohoto
nezadouciho stavu muze byt mnoho, celkové jsou wvnitini faktory (genetika,
metabolismus) a faktory vnéjsi (stravovani, stres), které se podileji na tomto neutéseném
stavu, vyvazené (Svacina, BretSnajdrova, 2008).

Obezita s sebou nese mnohé komplikace, které mohou vyustit v néktera zavazngjsi
onemocnéni (Kunova, 2009). Mezi ty nejznaméjsi lze zatradit poruchy latkové vymeény
(inzulinova rezistence, diabetes II. typu), kardiovaskuldrni onemocnéni (poruchy
srde¢niho rytmu, ischemicka choroba srde¢ni, cévni mozkové piihody, tromboembolie),

nemoci dychaciho traktu (spankova apnoe), choroby traviciho traktu (zanéty zlu¢niku

slinivky bfi$ni, jaterni steato6za, gastroezofagealni reflux) a hormonalni poruchy (u Zen



problémy s menstrua¢nim cyklem, poruchy fertility) jak uvadi Kunova (2009). S timto
vyCtem souhlasi také Stransky, RySava (2014) a dopliuji dals$i mozna rizika vzniku
nadorovych onemocnéni a poruchy pohybového aparatu.

Moderni 1écba nadvahy a obezity je zamétena piredevsim na cilené snizeni télesné
hmotnosti (u obezity snizeni idealné o 5 az 10 %), pficemz udrZeni redukované hmotnosti
je klicové, a to formou dietoterapie, psychoterapie, zvySenou fyzickou aktivitou, u

obezity piipadné chirurgickou Ié¢bou ¢i farmakoterapii (Svacina et al., 2013).

1.2 Zasady redukéni diety
Zasady reduk¢ni diety dle Svaciny et al. (2013) Ize shrnout do n¢kolika pravidel:

e dodrzovat pii konzumaci stravy pravidelnost (3 az 6krat denn¢, Casové rozmezi
mezi jidly cca 3 az 4 hodiny),

e rozdéleni energie z piijmu potravy rovnomérné v dennim rezimu (béhem celého
dne, nesmi dochazet k hladovéni)

e nutné je ctit zasady racionalni stravy (vyziva s antisklerotickym ucinkem,
S dostatecnym mnozstvim vlakniny, vitamind, mineralnich latek),

e dodrzovat zasadu vyrazného omezeni pfijmu tuku ve stravé (nejzasadnéjsi
opatfeni),

e vhodné je snizeni ptijmu kuchyniské soli (pfi nadbytku — ¢asté otoky, hypertenze,
chut k jidlu),

e celkoveé prijmout zasadni zmény stravovacich navykt a spojit je se zvySenou
fyzickou aktivitou,

e nutné je dodrzet zasady diety a vytrvat v jednotlivych reduk¢nich krocich (pfi
jednorazovém ¢i kratkodobém poruseni diety nevzdavat dodrzovani zasad),

e vhodny je dostatecny piijem tekutin (nizkoenergetické, 1,5 az 2 1 denn¢),

individualni pfistup ke kazdému pacientovi.

1.3  Bilkoviny, tuky, sacharidy a vldknina v redukéni dieté

Podle Kunové (2009) jsou bilkoviny v redukéni dieté naprosto klicové, nebot’
zajiStuji stavbu a obnovu tkani, takze pfi hubnuti pacient neztraci svalovou hmotu a
v klidové fazi dokonce zlstava jeho vydej energie vyssi. Matoulek, Sadilkova (2016)
doporucuji na 1 kg hmotnosti 0,8 az 1,1 g bilkovin. Svacina, BretSnajdrova (2008)

dopliuji, ze bilkoviny tak zastupuji az 25 % celkového denniho energetického piijmu.



V dieté je nutné zachovat piijem kvalitnich plnohodnotnych bilkovin Zivoc¢isného piivodu
(libové maso, mlé¢né vyrobkit), ale nezapominat také na dostate¢né mnozstvi potravin
bohatych na rostlinné bilkoviny (lusténiny, obiloviny) (Matoulek, Sadilkova, 2016).
Stransky, RySava (2014) navic doporucuji zafazovat mléko a mlé¢né vyrobky alespon
2krat denné.

Tuky je nutné v dietni stravé omezovat na 25 az 30 % z celkového denniho
energetického pfijmu, pfiCemz je vhodné preferovat nenasycené mastné kyseliny
(MUFA, PUFA) v rostlinnych olejich, ofeSich a semenech, rybach a vyrobcich z nich
(Matoulek, Sadilkova, 2016). To potvrzuje také Stransky, RySava (2014), kteti uvadi
konkrétni procentudlni rozdé€leni: 10—15 % mononenasycenych mastnych kyselin, 7-10
% nasycenych mastnych kyselin a 7-10 % polynenasycenych mastnych kyselin.

Sacharidy zaujimaji nejvétsi mnozstvi denniho piijmu Zivin, cca 50 % s prevahou
polysacharidi (Matoulek, Sadilkova, 2016). Proto by hlavni sacharidové zastoupeni
v reduk¢ni diet¢ mély mit celozrnné vyrobky, a to odpovidajicim dvéma porcim denné
(Stransky, Rysava, 2014).

Jiz dlouhou dobu je jako zdzracny prostiedek pro redukci hmotnosti a udrzeni
celkového zdravi povazovana vlaknina (Stransky, RySava, 2014). Ta pozitivné ovlivituje
metabolismus tukli a cholesterolu, snizuje resorpci sacharidii, navozuje pocit sytosti a
pusobi proti zacpe (Svacina et al., 2013). MnozZstvi vldkniny za den by se mélo pohybovat
nad 30 g, respektive 400 g zeleniny, z ¢ehoz 100 g v syrovém stavu a 200 g ovoce, porce
brambor, Castd konzumace celozrnnych vyrobkl a lusténin (Stransky, RySava, 2014).
Mimo vlékninu se uvadi 1 dalsi bioaktivni latky, které 1ze povazovat za vhodnou prevenci

fady onemocnéni (Kalac, 2003).

1.4  Biologicky aktivni latky

Biologicky aktivni latky ¢i téZ bioaktivni latky jsou latky, které maji v disledku
svych fyzikalnich a chemickych vlastnosti ochrannou funkci pfed mnohymi nemocemi
(Stransky, Rysava, 2014).

Do kategorie biologicky aktivnich latek Ize dle Stranského, RySavé (2014) zatadit
vlakninu, latky ve fermentovanych potravinach, antioxida¢ni latky a sekundarni rostlinné
latky. Sekundérni rostlinné latky, jak uvadi Marounek, Havlik (2012), se jinak nazyvaji

také fytochemikalie, které tvoii velice dllezitou soucast rostlinné stravy.
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1.41 Vidknina

Vléknina se dle Kohouta (2010) definuje jako slozka potravy pro clovéka
nestravitelna a nevyuzitelna jako pfimy zdroj energie. Substraty rostlinného puvodu
slouzi v travicim traktu jako pomocna komponenta pro travici procesy s vyraznym
protektivnim uc¢inkem (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013).

Vlaknina se podle Kohouta (2010) a Stranského, RySavé (2014) rozdé€luje

Vv zavislosti na rozpustnosti ve vod¢ na rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustna vldknina

Rozpustna vlaknina ma schopnost absorbovat vodu, tvofi tak vétSinou gelovou
konzistenci (Svacina, Bret$najdrova, 2008). Dalsi schopnosti této vlakniny je snizovani
cholesterolu v krvi, a to hned dvojim zptsobem (Stransky, Rysava, 2014). Za prvé
Vv tenkém stievé vlaknina snizuje zpétnou resorpci cholesterolu a zlu¢ovych kyselin, za
druhé ve stteve tlustém vzniké pii St€peni kyselina propionova, kterd snizuje endogenni
tvorbu cholesterolu v jatrech (Stransky, RySava, 2014). Druhou kyselinou, ktera pti tomto
Stépeni vznika, je kyselina maselné chranici pted kolorektalnim karcinomem (Stransky,
Rysava, 2014).

Rozpustna vlaknina se nachazi pievazné v ovoci (jablka, citrusové plody, jahody,
borlvky) ve formé pektind, rostlinnych slizech a gumach (Svacina, Bret$najdrova, 2008).
Dale ji lze najit ve form& beta-glukanli v ovesnych vlockach a ovesnych otrubach
(Stransky, RySava, 2014). Prevazné v tlustém a méné pak v tenkém stieveé je rozpustna

vldknina hlavnim substratem pro sacharolytické bakterie (Kohout, 2010).

Nerozpustna vlaknina

Nerozpustna vldknina ma vysokou schopnost vazat vodu, ¢imZ zvétSuje objem
stolice a urychluje peristaltiku tlustého stieva (Kasper, 2015). S tim souhlasi i Stransky,
Rysava, ktefi dopliiuji schopnost vlakniny zvySovat viskozitu piijaté stravy a produkci
slin, a naopak snizovat hladinu cukru v krvi. ZvySenym objemem stolice tato vlaknina
snizuje koncentraci toxickych latek, respektive zmirfiuje jejich kontakt a vstfebavani
Vv tlustém sttevé (Miillerova, 2008). Dalsi jeji funkci je hruba mechanickéd Ccistici
schopnost a také vhodna 1écebnd metoda a prevence obstipace (Miillerova, 2008).

Nerozpustna vldknina se nachazi ptedevsim v celozrnnych obilovinéach, lusténinach,
v nékterych druzich zeleniny a v bramborach zejména ve formé celul6z a hemicelul6z

(Stransky, RySava, 2014).
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1.4.2 Latky ve fermentovanych potravindch

Stfevni mikroflora je postnatalng ziskany organ, jehoz vyvoj je vyrazné ovliviiovan
konzumovanou stravou (Fri¢, 2010). Dle Stranského, RySavé (2014) mé osidleni tlustého
stteva bakteriemi vyrazny vliv na stav lidské imunity. Stfevni bakterie tvoii bariéru proti
vnéjSim patogentim, zabraiiuji jejich usidleni a pomnoZzovani, podileji se na latkové
vyméné, podporuji peristaltiku, a dokonce produkuji nckteré vitaminy skupiny B
(Stransky, RySava, 2014). K udrzeni mikrobidlni rovnovahy tlustého stieva ptispivaji

probiotika, prebiotika a synbiotika (Petr, 2006).

Probiotika

Probiotika jsou zivé mikroorganismy, které maji na zdravi ¢lovéka zasadni pozitivni
vliv (Stransky, RySava, 2014). Patii mezi né ptrevazné nékteré druhy laktobacilt,
bifidobakterii, kvasinka Saccharomyces boulardii a né€které nepatogenni druhy bakterie
Escherichia coli (Fri¢, 2010).

Hlavni produkty fermentace jsou kysané mlééné vyrobky, pfedev§im zakysané
mléko a jogurt, ale také kyselé zeli a kyselé okurky (Stransky, RySava, 2014). Mezi méné
znamé probiotické vyrobky patii fermentované trvanlivé salamy uherského typu a suSené

fermentované masné vyrobky (Petr, 2006).

Prebiotika

Prebiotika jsou nestravené slozky potravy pozitivné ovliviujici zdravi, nebot
podporuji metabolickou aktivitu sttevnich bakterii — probiotik (Petr, 2006). Autor fadi
mezi nejzndméjSi  prebiotika  fruktooligosacharidy a inulin, transglykované

oligosacharidy a n¢které oligosacharidy ze s6jovych bobi.

1.4.3 Antioxidacni latky

Kazdy zdravy organismus ma fadu vlastnich obrannych mechanismi, kterymi
zabranuje negativnimu pusobeni volnych kyslikovych radikalt (Mourek, Veleminsky,
Zeman, 2013). Svacina et al. (2015) uvadi, Ze piiznivé antioxidaéné pusobi naptiklad

zelenina a ovoce a nékteré vitaminy (C, E).

1.4.4  Fytochemikalie
Fytochemika nebo také fytochemikalie lze dle Kaspera (2015) charakterizovat jako
biologicky aktivni latky, které se vyskytuji v rostlinach, kde plni ochrannou funkci.
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Stransky, RySava (2014) preferuji oznaceni sekundarni rostlinné latky, které se odlisuji
od sacharidi, bilkovin, tukd a vlakniny tim, ze se tvoti pii sekundarni latkové vyméne.
Tito dva autofi ve své knize zminuji, ze ucinek fytochemikalii je podobny 1€kiim, ovSem
vV mnohem mensim méfitku. Prakash et al. (2012) uvadéji, Zze epidemiologické studie
poskytuji presvédcivy dikaz o tom, ze strava bohatéd na antioxidanty je spojena s niz§im
vyskytem degenerativnich onemocnéni. Je proto vysoce pravdépodobné, ze v budoucnu
bude tyto latky s preventivnim zdravotnim plisobenim potravinaisky primysl vyrabét ve
vetsim mnozstvi (Kasper, 2015).

Fytochemikalie nejsou ziviny nezbytné nutné pro spravny vyvoj jedince na rozdil od
vitamind, ale jedna se o slozky rostlinné stravy, které mohou svym preventivnim
zdravotnim plsobenim oddalit ¢i pfimo zabranit vyskytu urcit¢ého onemocnéni a zvysit
tak kvalitu zivota (Havlik, Marounek, 2012). Stransky, RySava (2014) pfipisuji
sekundarnim rostlinnym latkam fadu pfiznivych ucinka predev§im v ochranné funkci
pred infekcemi (posileni imunitniho systému), pied degenerativnimi, nddorovymi a
dal$imi onemocnénimi, pfi¢emZz nevylucuji dal§$i mozné pozitivni vlastnosti jako
snizovani hladiny krevnich tukl, ovlivilovani krevnich cukri a podpora traveni.
Antikarcinogenni puasobeni fytochemik pfipisuji Stransky, RySava (2014) ptedevsim
schopnosti  zabrdnéni tvorby nitrosamini v travicim traktu, sniZzeni aktivace
prokarcinogennich latek, podpoie detoxikace pfti latkové vymeéng, regulaci ristu bunék a
aktivaci obranyschopnosti organismu. Lee et al. (2014) dodava prokazatelny pozitivni
vliv pravidelné konzumace zeleniny, ovoce, vylouhovanych ¢ajovych listkli a kavy v
oblasti zdravi, vCetn¢ snizeni rizika kardiovaskularnich chorob, mrtvice, cukrovky,
nékterych druhi rakoviny, astmatu, revmatoidni artritidy a neurodegenerativnich poruch.

Rozdéleni sekundérnich rostlinnych latek (fytochemikalii) na zaklad€¢ chemické
struktury podle Havlika, Marounka (2012):

¢ polyfenoly (flavonoidy, fenolické kyseliny, tiisloviny, stilbenoidy, lignany),

e karotenoidy,

e fytosteroly,

¢ sirné slouceniny (sulfidy, glukosinolaty).
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Polyfenoly

Za polyfenolické latky lze dle Havlika, Marounka (2012) povazovat v rostlinach
obsazen¢ molekuly, které jsou charakteristické ptfitomnosti vice OH skupin proptjcujici
jim znac¢né antioxidacni pasobeni.

Dle nazora Slaniny, Taborské (2004) je zdravotni vyznam polyfenolti pfedmétem
mnoha studii, obecné¢ se ale predpokladd velmi silny antioxida¢ni uGcinek, zejména
v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Nevyluéuje se také vyrazny vliv v prevenci
nadorovych onemocnéni piedevsim plic, traviciho traktu, rakoviny prsu u Zen a rakoviny
prostaty u muzu (Slanina, Téaborska, 2004). Tito autofi dale poukazuji na vyrazny
preventivni ucinek proti rozvoji aterosklerdzy, nebot’ polyfenoly chrani LDL cholesterol
pted oxidaci, coZ je jeden z hlavnich dé&ja pii rozvoji této choroby. Sukové (2006) dodava
preventivni pisobnost polyfenolii proti Parkinsonové a Alzheimerové chorobé. Kalac
(2003) ve své knize uvadi vyrazny preventivni vliv proti starnuti. Pojednava se také o
pusobeni polyfenolt proti vzniku krevnich srazenin, pro prevenci infarktu myokardu
nebo mozkové mrtvici (Slanina, Téborska, 2004). Bohuzel nékteré studie poukazuji i na
Skodlivy vliv polyfenold ptijimanych ve farmakologickych davkach, a to pfedevsim u
katechinii z Caje, které vykazovaly vyrazny prooxida¢ni ucinek zodpovédny za
potencialni toxicitu ¢i prorakovinnou aktivitu bun¢k (Pospisilova, 2007).

Mezi polyfenoly se fadi flavonoidy, fenolické kyseliny, tfisloviny, stilbenoidy a

lignany (Havlik, Marounek, 2012).

% Flavonoidy
Flavonoidy lze rozdélit na anthoxanthiny (Zluta, nevyrazna barva) a anthokyany
(fialova az modré barva) (Havlik, Marounek, 2012).

e Anthoxanthiny se déli na:
- flavonoly, flavony a katechiny (flavan-3-oly)
- flavanony
- 1soflavonoidy neboli fytoestrogeny (Havlik, Marounek, 2012).

Podle Havlika, Marounka (2012) a Kaspera (2015) jsou flavonoly, flavony a
katechiny (flavan-3-oly) nejcastéji zastoupenou skupinu v rostlinach. Mezi flavonoly
autofi zafazuji napiiklad kvercetin, kemferol a myricetin. Dale tuto skupinu dopliuje
Kalac (2003) o vyznamny antioxidant rutin, ktery vykazuje pozitivni u€inky na stény cév,
konkrétn€ na jejich pruznost a také vyuzitelnost vitaminu C z potravy. Havlik, Marounek
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vyskytujici se zejména v celeru a petrzeli. V posledni, z hlediska konzumace nejcetnéjsi
skupin¢ anthoxanthini flavan-3-olt vyzdvihuji autofi Kkatechin, epikatechin a
gallokatechin (zeleny ¢aj, ¢erny ¢aj, kakao).

Flavanony se podle Havlika, Marounka (2012) vyskytuji zejména v citrusovych
plodech (hesperidin a neohesperidin v pomeranc¢ich, naringin v grapefruitech).

Isoflavonoidy neboli fytoestrogeny nalezneme pievazné v luskovinach (sdja,
cizrna), kde vykazuji jistou molekulové strukturalni podobnost jako estrogeny, maji proto
nepatrny hormonalni ucinek (10 az 1000krat niz$i nez zivoc¢isné estrogeny), jak uvadi
Kasper (2015). Jejich zdravotni G¢inky maji vliv pfedev§im na Zenské pohlavi, nebot’
zmiriiuji pokles hladiny hormonii u Zen v menopauze, tudiz prib¢eh osteoporozy (Havlik,

Marounek, 2012)

e Anthokyany

Anthokyany patii mezi skupinu rostlinnych pigmentti rozpustnych ve vodé (Havlik,
Marounek, 2012). Dle autorti se jedna se o polyfenoly spadajici do podskupiny
flavonoidid. Lze je nalézt v ovoci a zelening, naptiklad v drobném bobulovitém ovoci,
cervené cibuli, ¢ervenych tedkvickach ¢i fialovych bramboréach, nebot’ jsou nositely
tmavych pigmentt (Cerna, Cervenda, modra, fialova) (Stull, 2017). Havlik, Marounek
(2012) mezi tyto silné antioxidanty zafazuji pfedev$im kyanidin, malvidin, peonidin a
delfinidin.

Nadmérny pfijem energeticky bohatych potravin a sedavy zpisob Zzivota jsou
povazovany za hlavni pfi€iny obezity spolu s inzulinovou rezistenci, pticemz vysledky
studie naznacuji, Ze antokyany z bobulovitych plodii mohou snizit onemocnéni spojena
s metabolismem, nicméné tyto vysledky jsou stale nejednoznacéné (Overall et al., 2017).
Autofi navic dodavaji, Ze primarni anthokyany (malvidin, delfinidin) koreluji konkrétné
hned s n¢kolika pozitivnimi G¢inky na lidské zdravi, a to v¢etné kladného ptisobeni na
télesnou hmotnost, hyperglykémii, inzulinovou rezistenci ¢i profil mikrobiomu.

Pro konzumaci se jevi také jako vyznamné mnozstvi anthokyant v cerven¢ a fialové
zbarvenych odridach brambor, nebot’ tato potravina je konzumovana v mnoha
evropskych zemich téméf denné a v nemalém mnoZstvi (Hamouz al., 2013). Dle
Lachmana et al. (2012) potvrdily testy obsah anthokyand u fialovych a Cervenych
brambor az 3nasobné¢ vyssi nez u béznych bilych a Zlutych brambor. Fialové brambory
jsou zastoupeny Sirokou Skalou varnych typt, pticemz z vyzivového hlediska se nejvice
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ceni ty s pevnéjsi strukturou (typ A, AB, B), zde konkrétné AB, kterého dosahly odrady
Blaue Elise, Rote Emma, Rosalinde a Blaue Anneliese (Hamouz et al., 2012).

¢ Fenolické kyseliny

Tuto skupinu zastupuje fada hydroxybenzoovych (kyselina vanilova, gallovd) a
hydroxyskoc¢icovych (kyselina kavova, kumarovd) kyselin (Kasper, 2015). Havlik,
Marounek (2012) uvadé€ji, Ze hydroxybenzoové kyseliny se vyskytuji zejména
Vv ostruzinach, jahodach, malinach, ¢erném rybizu, cibuli a hydroxyskoficové kyseliny
predevsim v bortivkach, kiwi, tfeSnich ¢i Svestkach. Autofi t€émto kyselinam pfipisuji
nemalo vyznamnou Sschopnost zabranéni oxidace LDL cholesterolu, inaktivita
karcinogenii pomoci jejich vazby do komplexii, vstiebdvani karcinogent, jejich apoptosa

a nasledna detoxikace.

% Tiisloviny (taniny)

Jedna se o polyfenolické komplexy projevujici se typickou sviravou pachuti
Vv ustech, jak je tomu naptiklad u ¢aje, vina a ¢okolady (Havlik, Marounek, 2012). Autofi
vyzdvihuji pozitivni vliv tfislovin pfi zanétlivych onemocnéni organismu a v ptipade

krevnich srazenin.

++ Stilbenoidy

Stilbeny jsou polyfenolické latky vznikajici zkyseliny skoficové a jsou
charakteristické svou odolnosti vii¢i plisnim, nebot’ jsou produkovéany rostlinami pfi
pociténi stresu (Havlik, Marounek, 2012). Hlavnim zastupcem této skupiny je resveratrol,
ktery je zndm ptedevsim pro svilj vyskyt v ¢erveném ving, nachazi se ale také v menSim
mnozstvi naptiklad v ¢erveném zeli, rizickové kapusté, Cervené fepé, cibuli ¢i arasidech
(Kalac, 2003). Kasper (2015) tyto polyfenolické latky v ¢erveném viné vyzdvihuje
z divodu schopnosti potlaceni kardiovaskuldrnich a nadorovych nemoci, potlaceni
oxidace LDL cholesterolu a snizeni syntézy vasokonstrikéné piisobiciho endotelinu, ktery
podnécuje vznik ateroskler6zy. Vyznamné koncentrace polyfenolil (zv1asté resveratrolu)
1ze pozorovat predevSim v alkoholickych napojich zrévy vinné, a to konkrétné¢ ve
fortifikovanych moldavskych vinech portského typu, zfejmé vlivem odlisné technologie
ptipravy a klimatickych podminek (Kalova et al., 2014). Studie z roku 2013 potvrdily
patrné zvySeni poctu lymfocytl po konzumaci mirného mnozstvi vina, a to konkrétné

znacky Kagor Cricova (Kalova et al., 2014).
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< Lignany
Lignany jsou dle Kaspera (2015) polyfenoly v rostlinnych bunkach podilejici se na
tvorbé ligninu, které u ¢lovéka vyznamné dominuji potencionalnim karcinoprotektivnim
ucinkem (prsu, prostaty). Autor uvadi jejich vysoké koncentrace predevSim ve Inénych

semenech, kukufi¢nych otrubach, zitné, pseni¢né a s6jové mouce.

Karotenoidy

Karotenoidy jsou Vv tucich rozpustné pigmenty vyskytujici se V ovoci a zeleniné a
jsou zodpovédné za Cervenou, oranzovou a zlutou barvu (Havlik, Marounek, 2012).
Stransky, Rysava (2014) dopliuji, Ze mezi karotenoidy lze nalézt také zelenou barvu, a
to naptiklad u Spenatu ¢i kapusty. Tyto latky maji podle Kaspera (2015) v rostlinach silny
protektivni u¢inek pred fotooxida¢nim poskozenim. Zivi tvorové véetné ¢lovéka po jejich
konzumaci vykazuji vyznamné antioxidacni reakce (Kasper, 2015). V této skupiné
dominuje predevsim B-karoten (mrkev), dale napiiklad lykopen (rajéata, vodni meloun),

zeaxantin (kukufice), lutein (Spenat) a B-kryptoxantin (papaja) (Kasper, 2015).

Fytosteroly

Fytosteroly jsou latky nachazejici se v rostlinnych olejich s podobnou strukturou
jako cholesterol (Kala¢, 2003). Mezi nejrozsitenéjsi fytosteroly patii podle Havlika,
Marounka (2012) sitosterol, stigmasterol a kampestrol. Jejich u¢inky shrnuje ve svych
skriptech Stransky, RySava (2014) a upozoriiuji na nemaly podil téchto latek na sniZzovani

krevniho cholesterolu, imunomodulaci a na ochranu pted rakovinou tlustého stieva.

Sirné slouceniny

Sirné slouceniny jsou sekundarni metabolity rostlin zastupujici dvé vyznamné
skupiny: sulfidy a glukosinolaty (Havlik, Marounek, 2012). Autofi popisuji sulfidy jako
sloZzky vyskytujici se pfevazné v zeleniné celedi cibulovitych (cibule, ¢esnek, por), kde
poukazuji na obsah nejvyznamngjsi sirné slouceniny allicin, ktery vznikéd pfi naruSeni
bunécnych membran cibule ze sirné aminokyseliny alliinu. Stransky, RySava (2014)
uvadi jejich zdravotni vyznam piedevs§im v oblasti antioxida¢nich, antikarcenogennich,
antitrombotickych a antibiotickych u¢inkt, také snizuji krevni tlak a cholesterol. Vyskyt
glukosinolati uvadi Kasper (2015) v kiizatych rostlinach (zeli, kapusta, kedlubna,
kvétak, brokolice, feficha, hoicice, kifen), které pii poskozeni bunéénych membran

uvoliiuji  izothiokyanaty, thiokyanaty a indoly, které dominuji vyraznym
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antikarcenogennim uc¢inkem. Stransky, Rysava (2014) dopliuji protektivni vliv proti

infekcim predevsim v oblasti mocovych cest a hornich cest dychacich.

1.5 Bobulovité plody ovoce

Bobulovité plody ovoce jsou svym obsahem sekundarnich rostlinnych latek
(fytochemikalii) jedny z nejbohatSich zdroja (Bulkové, 2011). Autorka zdtraznuje jejich
nadprimérny obsah vlakniny, vitamint a mineralnich latek. Bornsek et al. (2012) uvadi,
ze anthokyany v bobulovitych plodech jsou aktivni v kardioprotekci a neuroprotekci a
jako protinadorovy faktor, pficemz pfic¢inu veskerého pozitivniho vlivu na zdravi lze
podle autora hledat pfevazné v antioxidacni aktivité anthokyant, ktera se projevuje jiz pfi
velmi nizkych koncentracich. Nejvétsi antioxidacni piisobnost dle Bornseka et al. (2012)
vykazuji anthokyany na vaskuldrni endotel, ktery v souvislosti se starnutim obyvatelstva
vykazuje morfologické a funkéni zmény vedouci k zavaznym kardiovaskularnim
chorobam.

Mezi bobulovité plody ovoce fadime podle Bulkové (2011) brusinky, bortvky,
angrest, rybiz, hrozny, Sipky, maliny, ostruziny, jahody zahradni a lesni.

V mé bakalaiské praci jsem se zaméfila na bobulovité plody brusnice borivky.

1.5.1 Brusnice boriivka (Vaccinium myrtillus)

Plod brusnice borlivky je jedna z nejzdravéjSich potravin vibec, nebot’ dominuje
vyznamnymi biologickymi ucinky a pomahd v prevenci a 1écbé mnoha onemocnéni
(Kasparova, 2009). Plody jsou uzitecné piedevsim v 1é¢be diabetickych nemoci, déle pii
1écbé onemocnéni traviciho (pfi stfevnich potiZich a prijmech) a mocového systému pro
jejich desinfekéni Gcinky, priznivé pusobi také na cévni stény a o¢ni sitnici (Stankova-
Krohnova, 2009). Mandzukova (2013) dodéava ptiznivy vliv na respiraéni systém
(prevence a 1éCba rymy a bronchitidy), vyznamny podplirny prostfedek harmonizujici

psychickou rovnovahu a limitujici pocit inavy.

Utinné latky bortivek

Bortvky jsou bohaté na mnozstvi polyfenolii, mikronutrientli a vlakniny (Beattie et
al., 2005). Z vitaminu v bortivkach nalezneme mnozstvi vitaminu C, A, B a -karoten
(Hemgesberg, 2002). Kyselina listova v borivkdch miize napomdahat snizeni hladiny
homocysteinu a pfedchéazet tak vyskytu ischemické choroby srde¢ni a pravdépodobné i

vzniku nadort (Beattie et al., 2005). Polyfenoly v borivkach zastupuje piedevsim
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skupina anthokyani, flavonoidl a resveratrolu (Kalova et al., 2012). Kasparova (2009)
navic doplituje do obsahu bortivek kyseliny hydroxyskoficové (kyselina kavova, p-
kumarova) a konkrétni flavonoidy (kvercetin, myricetin, kaempferol, isohammentin).
Souhrnné tyto zminéné polyfenoly pusobi vyrazné antioxidac¢né, antikarcenogenné,
polyfenolt v boriivkach o tiisloviny dominujici vyraznym stahujicim u¢inkem a myrtillin
B (glukokininy), ktery snizuje hladinu glukézy v krvi, ¢ehoz se da vyuzit u diabetickych
a reduk¢nich diet. Z minerdlnich latek jsou hojné zastoupeny dle Kasparové (2009)
draslik, vapnik, mangan a zelezo.

Jak jiz bylo zminéno, plody bortivek mezi veSkerym ovocem a zeleninou obsahuji
vyznamné mnozstvi anthokyani véetné malvidinu (Huang et al., 2016). Huang et al.
(2016) zatazuji malvidin mezi latky S vyraznou antioxidacni kapacitou a s vynikajicimi
schopnostmi zachycovat volné radikaly in vitro. Malvidin také dle autort vykazuje
malvidin mlze inhibovat rizné linie naddorovych bunék in vitro nebo in vivo, v¢etné
leukemickych bunék, bunék adenokarcinomu Zaludku a karcinomu tlustého stfeva

(Huang et al., 2016))

Boravky a nervovy systém

Jak Kalova et al. (2012) uvadi, pfiznivy vliv borlivek na nervovy systém je dan
vazebnymi misty ptimo pro polyfenoly (resveratrol) v mozku savcu. Existuje zde tedy
jista prevence vzniku demence a mozkové mrtvice (Kalova et al., 2012). Ochranny vliv
polyfenold v boravkéach také dokldda KaSparova (2009), kterd zmitiuje zpomalovani
degenerativnich mozkovych zmén u nemoci projevujicich se demenci jako napiiklad

Alzheimerova choroba.

Borlvky a zrak

Mandzukova (2013) povazuje borivky za maly modry zazrak pravé diky jejich
pozitivnimu vlivu na zrak. Dle této autorky pomahaji borGvky zpomalovat proces
zhorSovani zraku, preventivné plisobi proti riznym onemocnénim o¢i jako je Sedy zakal
¢1 degenerativni posSkozeni zraku vlivem starnuti. Vysvétleni 1ze hledat podle Kalové et
al. (2012) v ptiznivém vlivu bortivek na zrakovy pigment rhodopsin, ale také v jejich
schopnosti snizovat hladinu glykémie (zvlasté u diabetiki — diabetickéd retinopatie).

Jablonsky a Bajer (2007) dodavaji, Ze se jednd o antioxidanty anthokyanosidy, které
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mohou potencionalné pusobit jako ochranny faktor o¢ni tkdné pied pisobenim volnych
radikali. S timto tvrzenim souhlasi také Kasparova (2009), ktera vysvétluje, ze
anthokyaniny ochranujici sténu vlase¢nic se pretvaieji na zrakovy pigment rhodopsin a

obohacuji tak o¢ni barvivo.

Borivky a udrzovani rovnovahy

UdrzZeni rovnovahy vlivem konzumace bortvek bylo dokédzano pomoci specialniho
druhu krysy — Fisherova krysa (Kalova et al., 2012). Kalova et al. (2012) uvadi, ze po
dvou mésicich (odpovidd 70-75 lidskym rokiim) podavani davky bortivek v mnozstvi
odpovidajici 120 ml borivek pro clovéka se schopnost udrzet rovnovahu zadnym
zpusobem nezménila. Bortvky tak zlepSuji nervovy systém a celkovou ¢innost mozku

véetné paméti, a to vlivem obsazenych polyfenolt (Beattie et al., 2005).

Borivky a kardiovaskularni systém

Jablonsky a Bajer (2007) udévaji pozitivni vliv bortivek na krevni ob¢h a lepsi
prokrveni tkani. KaSparova (2009) dodava vlivem spravného prokrveni tkani lepsi
ochranu a regeneraci sliznic. Pfiznivy ucinek polyfenolt (fytochemik) na
kardiovaskularni systém je nejznaméjsi u vin a vinnych hroznovych bobuli, pficemz vliv
bortivek je v jejich tésné blizkosti. Kalova et al. (2012) vyzdvihuje boriivky se zamétenim
na kardiovaskuldrni systém pro jejich schopnost zvySovat antioxidacni kapacitu séra,
tudiz 1ze konstatovat, Ze snizuji oxidativni stres. Hemgesberg (2002) dodava schopnost
sniZzovat zvySené mnozZstvi tuku v krvi (sniZzeni oxidace LDL). Dalsi pozitivum bortvek

shledava Beattie et al. (2005) v prevenci vzniku koronarni sklerozy.

Bortivky a metabolismus

Nazory Kalové et al. (2012) potvrdily experimentalni studie, které nasvédcuji snizeni
hladiny cholesterolu kazdodennim pfidavanim bortavek do stravy. Kasparova dodava, ze
tuto schopnost Ize ptipsat pterostilbenu, ktery je chemicky piibuzny resveratrolu. Dale se
Hemgesberg (2002) a Kalova et al. (2012) shoduji na prokazatelném vlivu bortvek na
snizovani hladiny glykémie, pficemz Hemgesberg (2002) a Kasparova (2009) v tomto
vlivu dopliuji dalezitost glukokininu myrtillinu B a vysoky obsah chromu. Kasparova
(2009) dale vysvétluje, Ze mechanismus t¢inku pravdépodobné tkvi v blokaci glukagonu

odbouravajiciho glykogen na glukézu ¢i v mnozstvi chromu obsazeném v borivkach.
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Laboratorni skupina Dr. Stullové zjistila, ze konzumace smoothie drinka
obohacenych o borivky po dobu 6 tydni méla vyznamné pozitivni vliv na inzulinovou
senzibilitu u obéznich osob a dospélych jedinct trpicich inzulinovou rezistenci
(prediabetes) ve srovnani s jejich protéjsky konzumujici placebo smoothie, pticemz
koktejly byly identické ve vzhledu (Stull, 2010). Preklinické a klinické studie tak dokazuji
vyrazné zlepSeni inzulinové rezistence a glukozové tolerance, respektive snizeni rizika
vzniku diabetu druhého typu u inzulinorezistentnich osob a jedincu trpicich obezitou pfi

zafazeni anthokyanu (pfedevsim bortivek) do stravy (Stull, 2016).

Borlvky a protinddorové uc¢inky

Protinddorové Gcinky boriivek jsou prokdzany mnoha studiemi, pti kterych doslo ke
zpomaleni az zabranéni rastu ¢i zanik rakovinnych bunék (Kalova et al., 2012). Tato
autorka dale zdiraziiuje piiznivy ucinek resveratrolu, ktery potlacuje vSechny faze
rozvoje rakovinného bujeni, navic inhibituje schopnost nddoru metastazovat. Kasparova

(2009) prezentuje boruvky jako vhodny prostiedek v prevenci mnoha typl rakoviny.

Borlvky a starnuti

Fytochemika a mikronutrienty maji dulezity antioxidacni potencial, ktery pusobi
vyznamng¢ protektivné v oblasti zejména kardiovaskuldrniho a nervového tustroji (Kalova
et al., 2012). Autorka dale uvadi schopnost bortivek zlepS$it rovnovahu, prostorovou
predstavivost a pamét, zlepSeni kognitivnich funkci nevyjimaje. ZvySeni aktivity NK
bunék a T — lymfocytli vlivem konzumace borivek vyznamné podporuje bunécnou

imunitu (Beattie, 2005).

Tepelné zpracovani bortvek a jejich vliv na fytochemicky potencial

Borivky lze konzumovat ¢i zpracovavat v syrovém, mrazeném, chlazeném ¢i
tepeln¢ upraveném stavu, pii¢emz Beattie et al. (2005) uvadi, Ze zahtati na teplotu 98 az
100 °C podstatné nesnizuje fytochemicky potencial téchto plodli. Naopak zahtati na
teplotu 190 °C a vyssi po dobu delsi jak 18 minut vede ke snizeni polyfenold o 17 az 46
% (Kalova et al., 2012).
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2 Cile prace, vyzkumné otazky

2.1 Cile prace

Cil 1: Sestavit ¢trnactidenni jidelni listek zaméfeny na redukcéni dietu, ktery by
zajistoval optimalni denni pfijem fytochemik/polyfenolti rovny mnozstvi 120 ml
ptirodnich bortvek.

Cil 2: Prozkoumat, jaké potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem

fytochemik/polyfenold.

2.2  Vyzkumné otazky

Jaké mnoZzstvi fytochemik/polyfenolli obsahuji bobulovité plody, zvlasté pak
bortvky?

Jaké potravinové vyrobky jsou vhodné k zafazeni do reduk¢niho jidelniho listku, aby

byl splnén optimalni denni piijem fytochemik/polyfenolii?

2.3 Operacionalizace pojmii

Fytochemika — chemické latky obsazené v rostlinnych pletivech (Slovnik cizich slov, ©
2005-2017)

Redukéni — vedouci k redukei, napiiklad hmotnosti — redukéni dieta (Velky 1ékaisky
slovnik, © 1998-2017)

Dieta — zvlastni zpisob vyzivy tvofici zaklad stravovani s pusobnosti na lidské zdravi

(Velky lékatsky slovnik, © 1998-2017)
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3 Metodika

3.1  PouZita metodika

Ve své bakalaiské praci jsem pouzila kvalitativni formu vyzkumu, vychazela jsem
z potravinové analyzy polyfenolii u bortivek a boriivkovych napoju. Potfebné podklady
poskytl pan doc. MUDr. Petr Petr, Ph.D.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem pro mne byly boruvky obsahujici adekvatni mnozstvi
fytochemik/polyfenolii (konkrétné anthokyanti — malvidinu), které jsem pievedla do
ruznych forem upravy (mrazené, chlazené, tepelné upravené).

Dale tvofila vyzkumny soubor celd Sirokd nabidka bortvkovych potravinovych

vyrobku vyprodukovanych na uzemi Jihoceského kraje.

3.3 Etika vyzkumu
Vesker¢ informace o mém probihajicim vyzkumu jsem vyrobciim vysvétlila a podala
jim o sob¢ zdkladni informace, na oplatku jsem od nich svobodné ziskala veskeré

potiebné materialy pro tvorbu mé prace.

3.4 Sbhérdat

Sbér dat probihal od listopadu 2016 do biezna 2017. Hodnoty polyfenold
(malvidinu) v boruvkach mi poskytl pan doc. MUDr. Petr Petr, Ph. D. Tyto hodnoty byly
ziskany metodou HPLC — VysokouU¢innd kapalinova chromatografie za pomocné
spoluprace s Biologickym centrem AV CR v Ceskych Budgjovicich. Metoda byla
provadéna v ramci programu GEOMED Nemocnice Ceské Budgjovice, a.s., Pracovisté
klinické farmakologie.

Nékteré hodnoty jsem Cerpala také z bakalatskych praci Vyznam polyfenolt v
bobulovitych plodech od Anny Martanové a Fytochemicky potencial polyfenol
obsazeny v bobulovitych plodech od Ivy Krumphanzlové z roku 2014.

Dale jsem prosla velké obchodni fetézce S potravinami a mensi samoobsluzné
obchody s potravinami a ziskala jsem pifehled bortivkovych vyrobki na trhu v oblasti
Jihoceského kraje. Informace o danych potravinovych vyrobcich jsem ziskala od
jednotlivych spole¢nosti formou rozhovoru prostiednictvim telefonické ¢i emailové

sluzby.
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3.5 Analyza dat

Ve svém vyzkumu jsem nejprve zpracovala data o obsahu polyfenolt (anthokyanti —
malvidinu) v boruvkach. Prvnim cilem mé bakalaiské prace bylo sestavit redukéni
jidelnicek zajistujici denni piijem polyfenolii (malvidinu) rovny mnozstvi 120 ml.
Zvolila jsem si relativni hodnotu malvidinu 1 (ug/ml) ve vztahu k ptirodnim chlazenym
borGvkam. 120 ml pfirodnich chlazenych bortvek tak pfipadd na mnozstvi polyfenolt
(malvidinu) rovného relativni hodnoté 120.

U vétSiny vyrobkil je mnozstvi borivek uvedeno Vv gramech, fidila jsem se tak
obchodnim standardem 1 kg bortivek odpovida 1,5 1 bortivek, respektive 80 g odpovida
120 ml boravek. U nékterych borivkovych vyrobki, zejména u mléénych vyrobkd, jsem
vypocitala mnozstvi bortivek obsazenych ve vyrobku v mililitrech a dané mnozstvi jsem
vynasobila relativnim Cislem pro obsazené borivky (mrazené), které se do mléénych
vyrobka davaji. Ziskala jsem tak mnozstvi polyfenold v mléénych vyrobcich. Mnozstvi
polyfenoli (malvidinu) u bortivkovych napoji jsem zjistila vynasobenim mnozstvi
napoje relativni hodnotou malvidinu individualng stanovenou pro kazdy napoj zvlast
metodou HPLC.

Redukéni jidelni¢ek jsem sestavovala dle zasad redukcni diety (dieta Cislo 8)
obsahujici nasledujici hodnoty zivin: 1770 kcal/7434 kJ, 225 g sacharidt, 60 g tukt, 75
g bilkovin (Svacina et al., 2013). PtihliZela jsem na dostate¢né zastoupeni zeleniny a
ovoce, celozrnnych vyrobki, mléénych vyrokd, libového masa a ryb.

Redukeni jidelnicek jsem sestavovala dle téchto zasad s optimalnim mnozZstvim
polyfenolti odpovidajici déavce 120 ml piirodnich bortivek, dané hodnoty jsem
propocitavala pomoci pocitaového programu Nutriservis. Aplikace Nutriservis je
informacni a poradensky systém umozZiujici sestaveni jidelnicku, v€etné jidelnicku pro
redukéni dietu (Nutriservis, © 2017). Ve své praci jsem se soustiedila na mnozstvi
energie, sacharidu, bilkovin, tukli a vlakniny s co nejvice moznou presnosti pro danou
redukéni dietu.

Druhym cilem mé bakaléaiské prace bylo zmapovat, jaké potravinové vyrobky jsou
plnohodnotnym zdrojem polyfenolii. Zde jsem se zaméfila na trh v oblasti Jiznich Cech,
prozkoumala jsem vyrobky, které dneSni obchodni sit’ nabizi, pfi¢emZ jsem vychazela z
bakalafskych praci od Anny Martanové a Ivy Krumphanzlové z roku 2014. Jednotlivé
obchodni sité jsem kontaktovala a ziskala tak od vyrobcii dostate¢né informace ke

stanoveni mnozstvi polyfenol (malvidinu) v borivkovych vyrobcich.
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4 Vysledky

Analyzou obsahu polyfenolll u ptirodnich bortivek v riznych stavech skupenstvi,
ruznych tepelnych upravach a u vybranych bortivkovych produkti v rdmci programu
GEOMED z Nemocnice Ceské Bud&jovice, a.s., Pracovisté klinické farmakologie a dale
vlastnimi vypocty na zakladé poskytnutych podkladi byly zjistény nasledujici udaje a
shrnuty v nize uvedenych tabulkach (viz tab. 1, 2, 3, 4, 5).

Tabulka 1: Hodnota polyfenolti u ptirodnich borivek chlazenych a mrazenych

Anthokyany
Elavonoidy C 1 Delphinidin-3-galaktosid + Delphinidin-3-glukosid
C. 1 Chlorogenic Acid C. 2 Cyanidin-3-galaktosid+Cyanidin-3-glukosid
C. 2 Ferulic Acid C.3 Petunidin-3-arabinoside
C. 3 Rutin C. 4 Malvidin-3-galactoside+Malvidin-3-glukosid
C. 5 Malvidin-3- (6"- acetoyl) glukoside
F.¢ 1 F'ZC' F'3°' Adl | Ad2 |A&3| A4 |ARS
Relativni hodnoty
Boka},] 142954 5597 | 12068339 | 1268834 | 167931 | 1094827
chlazené N.S. 49565
. 8 2 5 4 9 7
filtrat 1:1
ng/ml 5,77 0,27 1 1 1 1 1
Bor?VkY 154090 | 524 | 6235 2766351 | 399268 | 3026403 | 15471
mrazené 31293137
. 9 0 6 2 1 6 2
filtrat 1:1
pg/ml 15,55 2,72 0,30 2,59 2,18 2,38 2,76 3,12

Pracoviste klinické farmakologie, 2012; Krumphanzlova, 2014

Tabulka 2: Hodnota polyfenolti (malvidinu) u pfirodnich borvek pii riznych tepelnych

upravach
Boriivky Bortivky
Hodnota polyfenold (malvidinu) | Bortivky | Bortivky | tepelné tepelné
[ng/mi] mrazené | chlazené | upravené | upravené pii
do 100 °C 190 °C
Relativni 3,12 1,00 1,00 0,83
Realna 154712 | 49565 49565 41138

Pracoviste klinické farmakologie, 2012; Martanova, 2014
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Tabulka 3: Relativni hodnota polyfenolt (malvidinu) u konkrétnich vyrobkt

Podil
Podil Relativni
Hmotnost | ovocné Bortuvky | Bortivky
(] losk bortavek (al (] hodnota
sloz m
| g [%] : malvidinu
[%]

JihoCesky tradi¢ni
jogurt bortivka, 200 13,5 30 8,10 12,15 37,90
Madeta
JihocCesky cottage

150 16 37 8,88 13,32 41,60
bortivka, Madeta
JihocCesky zakys

450 13 8 4,68 7,02 21,90
lesni ovoce, Madeta
Jogurt ovocny

200 13,5 30 8,10 12,15 37,90
borivka, Agro-la
Tynek tvarohovy
krém bortvkovy,

150 27 35 14,18 21,26 66,30
Vltavotynské
lahidky
Ovocné knedliky
boruvkové,

250 20 35 17,50 26,25 81,90
Vltavotynské
lahtdky

Viastni zpracovani

Tabulka 4: Relativni hodnota malvidinu u konkrétnich napoja

Relativni hodnota malvidinu [pg/ml]
Bylinkovy ¢aj bortivkovy, Byliny Mikes 3,60
Toma Blueberry 2,59
Borovanské bortivkové, Ing. Stodolovsky min. 2,51
Cervené vino Kagor Cricova 0,28

Pracovisté klinické farmakologie, 2012
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Tabulka 5: Relativni hodnota malvidinu u konkrétniho mnozstvi borvkovych vyrobku

a napojt pouzitého v redukcnim jidelnicku

Relativni
Pouzité
hodnota
mnozstvi o
malvidinu
vyrobku
v daném
[a] o
mnozstvi
JihocCesky tradi¢ni jogurt borivka, Madeta 200 37,9
JihoCesky cottage bortivka, Madeta 150 41,6
JihoCesky zakys lesni ovoce, Madeta 100 49
Jogurt ovocny bortvka, Agro-la 200 37,9
Tynek tvarohovy krém bortivkovy, Vitavotynské lahudky 150 66,3
Ovocné knedliky bortivkové, Vitavotynské lahtdky 150 49,1
Bylinkovy ¢aj bortvkovy, Byliny Mikes 250 900,0
Toma Blueberry 100 259,0
Borovanské bortivkove, Ing. Stodolovsky 100 min. 251
Cervené vino Kagor Cricova 100 28,0

Viastni zpracovani
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Cil 1: Sestavit ¢trnactidenni jidelni listek zaméteny na redukéni dietu, ktery by zajistoval

optimalni denni piijem fytochemik/polyfenoli rovny mnozstvi 120 ml pfirodnich

boruvek.

Tabulka 6: Reduk¢ni jidelnicek, 1. den

Den 1 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 300g |[Celozrnny kuskus s boriivkami a kokosem
250 ml | Cerny &aj
Presnidavka | 250 ml |Kefirové mléko
140 g |Pomeranc
Obed 110 g |Hovézi platek na Salvéji s Cesnekem
250 g |Fialové brambory Anneliese vatrené
200 g |Celerovo-mrkvové pyré
Svacina 200 g |JihocCesky tradi¢ni jogurt boriivka, Madeta
250 ml |Kava
Vecete 180 g |Guacamole
50g |Celozrnny dalamanek
100g |Ledovy salat
100 ml | Cervené vino Kagor Cricova

Viastni zpracovani

Jak 1ze vidét v tabulce 6, prvni den jsem zvolila jako zdroj polyfenold ke snidani
celozrnny kuskus s boriivkami a kokosem. Na jednu porci celozrnného kuskusu bylo
pouzito 80 g chlazenych boruvek, respektive 120 ml. Relativni hodnota malvidinu u
chlazenych bortivek je rovna 1 (ug/ml). Borivky byly do kuskusu pfimichany nakonec,
tudiz doslo pouze k zahfati plodi na teplotu do 100 °C. Touto Gpravou tak zajistuje
celozrnny kuskus relativni hodnotu malvidinu 120. Denni potieba polyfenold (malvidinu)
je zajisténa.

Pro zpestieni jidelnicku jsem dale zaradila jako vhodny zdroj polyfenola k obédu
fialové brambory Anneliese varené, kterych jsem pouzila celkem 250 g. Fialové
brambory Anneliese jsou zajimavé tim, ze maji fialovou barvu diky mnozstvi
anthokyanti. Zvlasté

anthokyan keracyanin lze brat jako ekvivalent k malvidinu,

zapocitala jsem ho tedy do piijattho denniho mnozstvi polyfenoli (malvidin/
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keracyanin). Fialové brambory Anneliese obsahuji 0,3 pg/g keracyaninu, hodnota
keracyaninu tudiz vychazi 250 x 0,3 = 75. Var hodnotu polyfenoli v tomto piipadé
neovliviiuje (relativni hodnota malvidinu/keracyaninu je do 100 °C rovna 1).

Na odpoledni svacinu jsem v reduk¢nim jidelnicku zaradila JihoCesky tradicni jogurt
bortivka od spole¢nosti Madeta, ktery obsahuje 8,1 g bortvek, tudiz 12,15 ml. Relativni
hodnotu malvidinu jsem vypocitala vynasobenim mnozstvi bortivek (ml) v jogurtu
relativni hodnotou pro bortivky mrazené: 12,15 x 3,12 =37,9.

Na veceii jsem vybrala do jidelnicku alkoholicky ndpoj Cervené vino. Relativni
hodnota malvidinu v ¢erveném vin¢ Kagor Cricova odpovida 0,28 (ug/ml) ve vztahu
k relativnimu ¢islu chlazenych bortivek. Relativni hodnotu malvidinu daného mnozstvi
vina jsem tedy zjistila vynasobenim tohoto mnozstvi relativni hodnotou malvidinu v
ug/ml: 100 x 0,28 = 28. Cervené vino Kagor Cricova obsahuje také zna¢né mnozstvi
resveratrolu.

Tento den jsem tedy relativni hodnotu polyfenold ekvivalentni mnozstvi 120 ml

ptirodnich bortvek splnila vice jak 2krat (viz tab. 7)

Tabulka 7: Relativni hodnoty polyfenoli, 1. den

Relativni hodnota
Bortavkové pokrmy/vyrobky o )
malvidinu/keracyaninu:

Celozrnny kuskus s bortivkami a kokosem 120,0
Fialové brambory Anneliese vafené 75,0
Jihocesky tradi¢ni jogurt bortivka, Madeta 37,9
Cervené vino Kagor Cricova 28,0
Celkem za den: 260,9

Vlastni zpracovani
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Tabulka 8: Reduk¢ni jidelnicek, 2. den

Den 2 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 80g |Celozrnna houska
10g |Lucina
50g |Kruti Sunka
150 g |Salat z Cervené fepy
250 ml | Bylinkovy ¢aj bortivkovy
Presnidivka| 280 g Bily jogurt s nastrouhanym jablkem, mrkvi a vlagskymi
ofechy
Obid 20 Vltavotynské kynuté knedliky s bortivkami, tvarohem a
skofici
Svacina 409 |Celozrnny zitny chléb
50g |Cesnekova pomazanka
100 g |Cekankové puky
Vecete 100 g | Veprové nudlicky na pepfi
180 g |Bramborova kase
150g |Podusené fazolky s fedkvickou

Viastni zpracovani

Zdrojem polyfenoltt druhy den, jak je mozné vidét v tabulce 8, jsem zvolila
Bylinkovy ¢aj borGvkovy od spolecnosti Byliny Mikes. Tento ¢aj vynikd vysokou
relativni hodnotou malvidinu v porovnani s relativni hodnotou chlazenych boruvek, a to
3,6 (ng/ml), tudiz 250 ml tohoto bylinkového caje jsem vyndsobila danou relativni
hodnotou malvidinu u ¢aje: 250 x 3,6 = 900. Relativni hodnota 250 ml bylinkového caje
vychézi 900. Tato hodnota bohat¢ sta¢i ke splnéni denniho piijmu polyfenoli
odpovidajici mnozstvi 120 ml ptirodnich. Tepelna uprava u tohoto ¢aje neni podstatna,
obsah polyfenoll se téméf nezméni.

K obédu jsem zvolila jako dal§i vhodny zdroj polyfenolt ovocné knedliky plnéné
bortivkovou naplni od spolecnosti Vltavotynské lahtudky. Na jednu porci jsem pouzila
dohromady 150 g knedlika plnénych boriivkovou naplni, pficemz jeden knedlik vazi cca
50 g, porce tudiz obsahovala 3 borGvkové knedliky. Na ovocné knedliky byla pouZita
ovocna naplit obsahujici mimo jiné mrazené bortivky, na jeden knedlik vychéazi celkem

3,5 g boruvek, coz odpovidd 5,25 ml bortvek. Relativni hodnotu malvidinu jsem
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vypocitala u kazdého knedliku zvlast: 5,25 x 3,12 = 16,38. Teplota pii varu zde nehraje
velkou roli, nebot’ sniZzeni obsahu polyfenolti do 100 °C je nevyrazné. Celkem jsem
pouzila na jednu porci v reduk¢énim jidelni¢ku 3 knedliky, respektive 3 x 50 = 150 g
knedlikti. Celkovou relativni hodnotu malvidinu u jedné porce boriivkovych knedliki
pouzitych v redukénim jidelnicku (150 g) jsem vypocitala: 3 x 16,38 = 49,1.

Pro tento den je relativni hodnota polyfenold odpovidajici mnozstvi 120 ml

ptirodnich bortivek velmi bohaté naplnéna, a to témé&f 8krat (viz tab. 9).

Tabulka 9: Relativni hodnoty polyfenoli, 2. den

Relativni hodnota

Bortvkové pokrmy/vyrobky o ]
malvidinu/keracyaninu:

Bylinkovy ¢aj borivkovy 900,0

Vltavotynské kynuté knedliky s 191
bortvkami, tvarohem a skofici ’

Celkem za den: 949,1

Viastni zpracovani

Tabulka 10: Redukéni jidelnicek, 3. den

Den 3 Mnozstvi | Pokrm/potravina

Snidané 320 g |Ovesna kase s bortivkami a vanilkou

250 ml | Kéva

Piesniddvka| 2209 |Sopsky salat
150 ml | Acidofilni mléko

Obed 140 g |Kufeci rolada plnénd broskvi

200 g |Celozrnna ryze s Cervenou paprikou

100 g |Cherry rajcata

Svacina 200 ml | Toma blueberry fedéna pitnou vodou 1:1

1509 | Jogurt bily

Vecete 100 g | Treska na provensalskych bylinkach

200 g |Fialové brambory Anneliese $touchané

100 g |Dusena brokolice

250 ml | Zeleny ¢aj

Vlastni zpracovani
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Treti den, jak 1ze vidét v tabulce 10, jsem zaradila do redukéniho jidelnicku ke
snidani jako zdroj polyfenolii ovesnou kasi s boriivkami a vanilkou. Na tuto kasi jsem
pouzila 80 g chlazenych boriivek, tudiz 120 ml. Ovesné vlocky jsem povarila v mléce a
boravky vlozila do hotového pokrmu. Boravky tedy neprosly téméf zadnou tepelnou
zménou, jen zahfatim do 100 °C. Relativni hodnota malvidinu ovesné kase s boravkami
tedy odpovida 120, ¢imz spliuje danou relativni hodnotu polyfenolil na tento den.

Odpoledni svacin¢ dominuje jako zdroj polyfenoli ovocny napoj Toma s piichuti
bortivek od spolec¢nosti Pepsico. Tento ndpoj ma vyznamnou relativni hodnotu malvidinu
2,59 (ug/ml), do redukéni diety jsem ho zatadila zfedény pitnou vodu 1:1, respektive 100
ml Toma blueberry a 100 ml pitné vody. Relativni hodnotu malvidinu v napoji jsem
vypocitala vyndsobenim mnozstvi ndpoje danou relativni hodnotou pro tento napoj: 100
x 2,59 =259. Vysledna relativni hodnota malvidinu je vyssi. Stacilo by pouhych 46,3 ml
tohoto napoje pro splnéni stanoveného denniho ptijmu polyfenolii rovnych davee 120 ml
ptirodnich bortvek.

Veceti jsem v tomto dni obohatila o zdroj polyfenolu také, a to o 200 g fialovych
brambor Anneliese s hodnotou keracyaninu (ekvivalent malvidinu) 0,3 pg/g. 200 g
brambor jsem tak vynasobila danou hodnotou keracyaninu: 200 x 1,3 = 60.

Relativni hodnota polyfenolt ekvivalentni davce 120 ml ptirodnich bortvek je pro

tento den splnéna vice jak 3,5krat (viz tab. 11).

Tabulka 11: Relativni hodnoty polyfenold, 3. den

Relativni hodnota
Bortivkové pokrmy/vyrobky o )
malvidinu/keracyaninu:

Ovesna kaSe s boruvkami a vanilkou 120,0
Toma blueberry fedéna pitnou vodou 1:1 259,0
Fialové brambory Anneliese §touchané 60,0

Celkem za den: 439,0

Viastni zpracovani
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Tabulka 12: Reduk¢ni jidelnicek, 4. den

Den 4 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 200 g | Tynek tvarohovy krém bortivkovy s tvarohem
40g |Grahamovy rohlik
250 ml | Cerny &aj
Presnidavka| 1509 |Salat z ¢inského zeli
559 |Chléb zitny kvaskovy
Obed 150 g |Hovézi kostky s jablky
250 g |Bramborova kaSe
100 g | Spafend mrkev
Svacina 150 g |Bortvkové pyré s Inénymi seminky
150 g |Bily jogurt
Vecete 320 g |Salat s veptovymi nudlickami a celozrnnymi krutony

Viastni zpracovani

Ctvrty den, jak je mozné vidét v tabulce 12, jsem ke snidani do jidelni¢ku zatadila
jako zdroj polyfenolti Tynek tvarohovy krém bortuvkovy od spole¢nosti Vitavotynské
lahtidky. Tento vyrobek vazi 150 g, do redukéniho jidelnicku jsem ho nastavila 50 g
polotu¢ného tvarohu. Ve 150 gramech vyrobku je 14,18 g boravek, tudiz 21,26 ml,
relativni hodnotu malvidinu jsem vypocitala vynasobenim mnozstvi borivek (ml)
relativni hodnotou malvidinu pro bortivky mrazené, které¢ byly na vyrobu pouZzity
vV ovocné naplni boriivkové: 21,26 x 3,12 = 66,3.

Na odpoledni svac¢inu zde doporucuji bortivkové pyré s Inénymi seminky. Na toto
pyré jsem pouzila 100 g chlazenych borivek, respektive 150 ml, relativni hodnota
malvidinu vychazi 150. Pyré je mixované za studena, nedochazi proto k zadnym
tepelnym ztratdm.

Relativni hodnota malvidinu odpovidajici mnozstvi 120 ml pfirodnich bortivek

pro tento den je tedy splnéna 1,8krat (viz tab. 13).
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Tabulka 13: Relativni hodnoty polyfenold, 4. den

Bortvkové pokrmy/vyrobky

Relativni hodnota

malvidinu/keracyaninu:

Tynek tvarohovy krém bortivkovy s

66,3

tvarohem
Bortvkové pyré s Inénymi seminky 150,0
Celkem za den: 216,3

Vlastni zpracovani

Tabulka 14: Redukéni jidelnicek, 5. den

Den 5 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 220 g |Celozrnny dalamanek zape€eny s mrkvi a syrem
150g | Okurkovy salat
250 ml | Zeleny ¢aj
Piesnidavka | 150 ml | Acidofilni mléko
120 g |Hruska
Obed 140 g | Vepiova rolka plnéna Spendtem
150g |Celozrnna ryze basmati
150 g |Oranzova paprika
Svacina 220 g |Chia pudink s bortivkami a kokosem
Vecete 200 g |Kvétak zapeCeny se Sunkou a syrem
150 g |Fialové brambory Anneliese vafené
100 g |Rajcata
100 ml | Cervené vino Kagor Cricova

Vlastni zpracovani

Paty den jsem jako zdroj polyfenolii na snidani zvolila chia pudink s borivkami a
kokosem, na ktery jsem pouzila 120 g chlazenych bortvek, tedy 180 ml, jak si lze
vsimnout v tabulce 14. Bortivky jsem na zavér zamichala do hotového pokrmu, takze

jejich teplota stoupla jen nepatrné€, rozhodné do 100 °C. Relativni hodnota malvidinu u

180 ml chlazenych bortivek bude 180.

34




Dale jsem do tohoto dne opét zaclenila fialové brambory Anneliese vafené
s hodnotou 0,3 pg/g keracyaninu v mnozstvi 150 g, tudiz 150 x 0,3 = 45. Relativni
hodnota polyfenolt (keracyaninu) u t€chto brambor je 45.

Veceti jsem doplnila o 100 ml ¢erveného vina Kagor Cricova s relativni hodnotou
malvidinu 0,28 (ug/ml), celkovou relativni hodnotu malvidinu v alkoholickém napoji
jsem ziskala vynasobenim mnozstvi vina relativni hodnotou pro dany népoj: 100 x 0,28
= 20.

Relativniho hodnota polyfenoll rovna davce 120 ml pfirodnich bortvek tak stoupla

na vice jak dvojnasobek stanovené hodnoty (viz tab. 15).

Tabulka 15: Relativni hodnoty polyfenold, 5. den

Relativni hodnota
Bortavkové pokrmy/vyrobky o )
malvidinu/keracyaninu:

Chia pudink s borGivkami a kokosem 180,0
Fialové brambory Anneliese vafené 450
Cervené vino Kagor Cricova 28,0

Celkem za den: 253,0

Viastni zpracovani

Tabulka 16: Redukéni jidelnicek, 6. den

Den 6 Mnozstvi | Pokrm/potravina

Zapecena celozrnna jahelna kase s borivkami, medem a

Snidané 250 ¢ skofici

250 ml | Ovocny ¢aj

Presnidavka| 1509 |Mrkvovy salat

1509 |Bily jogurt

Obed 2509 |Cocka s vejcem a kyselou okurkou

100 g |Bramborové pyré s hraSkem

Svacina 200 ml | Jihocesky zakys lesni ovoce, Madeta, fedény mlékem 1:1

140g |Pomeranc

Veceie 180 g |Celozrnné spaldové téstoviny s telecimi nudlickami

100 g |DusSena zelenina

Vlastni zpracovani
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Sesty den, podle tabulky 16, jsem ve svém redukénim jidelni¢ku zvolila ke snidani
zapeCenou celozrnnou jahelnou kasi s boriivkami, medem a skofici, na kterou jsem
pouzila 100 g boriivek, coz odpovida 150 ml. Bortivky jsem do kase zamichala a zapekla
Vv troub¢ pii teplot€¢ 190 °C, tudiz jsem musela pocitat s mensi tepelnou ztratou, a to s
koeficientem 0,83 (ztrata 17 %). Relativni hodnotu malvidinu pro 150 ml chlazenych
bortivek se ztratou 17 % jsem vypocitala vyndsobenim mnozstvi pouzitych borivek
relativni hodnotou pro bortivky tepelné upravené pii 190 °C: 150 x 0,83 = 124,5.

K odpoledni svacdiné jsem zaradila JihoCesky zakys lesni ovoce od spolecnosti
Madeta, ktery jsem zfedila mlékem 1:1. Pouzila jsem tedy 100 ml zékysu a 100 ml
cerstvého kravského mléka. 100 ml zakysu obsahuje 1,04 g bortuvek, respektive 1,56 ml
bortivek, do zakysu byly pouzity boriivky mrazené, relativni hodnotu malvidinu jsem tak
vypocetla: 1,56 x 3,12 =4.9.

Relativni hodnota polyfenol odpovidajici davce 120 ml ptirodnich bortvek je tento

den naplnéna dostate¢né (viz tab. 17).

Tabulka 17: Relativni hodnoty polyfenold, 6. den

Relativni hodnota
Bortavkové pokrmy/vyrobky o .
malvidinu/keracyaninu:

Celozrnna jahelna kase s boriivkami,

1245
medem a skofici
JihoCesky zakys lesni ovoce, Madeta,
fedény mlékem 1:1 3
Celkem za den: 129,4

Viastni zpracovani
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Tabulka 18: Reduk¢ni jidelnicek, 7. den

Den 7 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 80g |Zitny rohlik
50g |Rybickova pomazanka
150 g |Cervena paprika
Presnidavka| 2009 |Ovocny salat s borivkami a mandlovymi lupinky
150 ml | Kefir polotu¢ny
Obed 100 g | Veprové na houbach
150 g |Bramborové noky
150 g |Celerovy salat
100 ml | Borovanské bortivkové vino
Svacina 150 g |Jihocesky cottage boriivka, Madeta
250 ml | Kava
Vecete 200 g |Krati ¢ina se zeleninou a ryzovymi nudlemi

Viastni zpracovani

Sedmy den, jak si lze vS§imnou v tabulce 18, jsem jako zdroj polyfenold zvolila
ovocny salat s borivkami a mandlovymi lupinky, na ktery jsem pouzila 80 g borivek,
respektive 120 ml, relativni hodnota malvidinu tak odpovida 120.

Dale jsem do jidelnicku zafadila Borovanské bortivkové vino od pana Ing.
Stodolovského. Toto vino obsahuje cca 3 g boriivek na 100 ml, pficemz relativni hodnota
malvidinu v tomto viné je min. 2,51 (ug/ml). 100 ml Borovanského borivkového tak
odpovida relativni hodnoté malvidinu 251.

K odpoledni svacin€ jsem vybrala Jihocesky cottage boriivka od spolecnosti Madeta,
ktery vazi 150 g a obsahuje 8,88 g bortuvek, tedy 13,32 ml. Relativni hodnotu malvidinu
jsem vypocetla vynasobenim mnozstvi bortuvek v mililitrech relativni hodnotou pro
borlivky mrazené: 13,32 x 3,12 =41,56.

Tento den je relativni hodnota polyfenoli ekvivalentni mnoZstvi 120 ml pfirodnich

borivek splnéna téméf 3,5krat (viz tab. 19).
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Tabulka 19: Relativni hodnoty polyfenold, 7. den

Relativni hodnota
Bortvkové pokrmy/vyrobky o )
malvidinu/keracyaninu:

Ovoc. salat s borivkami a mandl. lupinky 120,0

Borovanské boruvkové vino min. 251,0

JihoCesky cottage bortivka, Madeta 41,6
Celkem za den: min. 412,6

Vlastni zpracovani

Primérny propocet jednotlivych Zivin v programu Nutriservis v ramci stanovené

redukéni diety za prvni tyden 1ze vidét v nésledujici tabulce 20 (viz téz ptiloha 1).

Tabulka 20: Primérné denni hodnoty Zivin pfijaté v redukénim jidelnicku za 1. tyden

) Bilkoviny )
Energie [kJ] al Tuky [g] | Sacharidy [g]
g
Celkem 6982 77,8 60,1 2243

Viastni zpracovani, Nutriservis

Tabulka 21: Redukéni jidelnicek, 8. den

Den 8 Mnozstvi | Pokrm/potravina
330 Tvaroh §lehany s medem, borivkami a celozrnnymi
g N
Snidané cerealiemi

250 ml | Cerny &aj

Ptesnidavka| 60g |Celozrnny Zitny chléb

20g |Lucina s jarni cibulkou

150g |Ledovy salat

Obed 200 g |Hovézi kulicky v rajcatové omacce

100 g |Celozrnné Spaldové Spagety

Svacina 350 ml |Jogurtovy milkshake s bortivkami

Vecete 150 g |Kufteci Spiz se zeleninou

150 g |Fialové brambory Anneliese $touchané

100 ml | Cervené vino Kagor Cricova

Vlastni zpracovani
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Osmy den, jak je mozné vidét v tabulce 21, jsem jako zdroje polyfenoll zafadila do
reduk¢niho jidelnicku na snidani tvaroh Slehany s medem, bortivkami a celozrnnymi
cerealiemi, do kterého jsem pouzila 140 g chlazenych bortivek, tedy 210 ml. Relativni
hodnota malvidinu pro tento pokrm je rovna hodnoté¢ 210.

K odpoledni svacin€ jsem zvolila jogurtovy milkshake s bortivkami, na ktery jsem
pouzila 80 g chlazenych bortvek, respektive 120 ml chlazenych bortvek, relativni
hodnota zGstava 120.

K vecefi jsem vybrala jako pfilohu 150 g fialovych brambor Anneliese varenych
s hodnotou keracyaninu 0,3 ug/g. Relativni hodnotu polyfenold (keracyaninu) jsem
vypocditala vynasobenim mnozstvi brambor danym obsahem keracyaninu (pg/ml)
V bramborach: 150 x 0,3 =45.

Dale jsem do redukéniho jidelni¢ku na vecer zaradila také 100 ml ¢erveného vina
Kagor Cricova s relativni hodnotou malvidinu 0,28 (ug/ml). Relativni hodnotu napoje
jsem vypocitala vynasobenim daného mnozstvi Cerveného vina relativni hodnotou
malvidinu pro Kagor Cricova: 100 x 0,28 = 20.

Relativni hodnota polyfenolti odpovidajici mnozstvi 120 ml bordvek je tak tento den

splnéna dostate¢né, a to skoro 3,5krat (viz tab. 22).

Tabulka 22: Relativni hodnoty polyfenold, 8. den

Relativni hodnota
Bortivkové pokrmy/vyrobky o )
malvidinu/keracyaninu:
Tvaroh Slehany s medem, borGivkami a
‘ o 210,0
celozrnnymi ceredliemi
Jogurtovy milkshake s borivkami 120,0
Fialové brambory Anneliese §touchané 45,0
Cervené vino Kagor Cricova 28,0
Celkem za den: 403,0

Vlastni zpracovani
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Tabulka 23: Reduk¢ni jidelnicek, 9. den

Den 9 Mnozstvi | Pokrm/potravina

Snidané 70g |Celozrnna houska

100 g |Syr cottage

2509 |Mrkev a fapikaty celer

200 ml | Toma blueberry fedéna pitnou vodou 1:1

Ptesnidavka| 2209 |Carpaccio z Cervené fepy s kozim syrem a rukolou

Obed 380g |Ryzovy ndkyp s borivkami

250 ml | Ovocny ¢aj

300 Bily jogurt s pohankovymi vlockami, liskovymi ofechy a
: 9 :
Svacina grapefruitem

Vecete 100 g | Vepiové kostky na kari

180 g |Bramborova kase

100 g |Spatena brokolice

Viastni zpracovani

Devaty den, jak lze najit v tabulce 23, jsem do redukéniho jidelnicku zaradila opét
jako vyhodny zdroj polyfenoli ovocny ndpoj Toma blueberry fedény pitnou vodou 1:1 a
to ke snidani. Samotného napoje jsem zvolila opét 100 ml a doplnila 100 ml pitnou vodou,
relativni hodnota pro Toma blueberry odpovida hodnoté¢ 2,56 (ug/ml). Relativni hodnotu
pro celkovy napoj jsem tak vypocitala vynasobenim podaného mnozstvi ndpoje Toma
blueberry a relativni hodnotou malvidinu pro tento napoj: 100 x 2,56 = 256.

Dale jsem k obédu zvolila jako vhodny sladky pokrm s borlivkami ryZovy nakyp,
kde jsem pouzila celkem 100 g té&chto fialovych plodi, respektive 150 ml. Nakyp jsem
ale tepelné upravila, bylo tudiz tteba pocitat opét se 17 % ztratou. Mnozstvi polyfenolt
jsem tak vypocitala vynasobenim mnozstvi chlazenych borivek koeficientem pro
borlivky tepelné upravené pii teploté 190 °C: 150 x 0,83 = 124,5.

Presto je denni potieba hodnoty polyfenolli rovna mnoZstvi 120 ml pfirodnich
bortvek zajisténa, a to piedevsim diky Toma blueberry dokonce vice jak 3krat (viz tab.
24).
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Tabulka 24: Relativni hodnoty polyfenold, 9. den

Bortvkové pokrmy/vyrobky

Relativni hodnota

malvidinu/keracyaninu:

Toma blueberry fedéna pitnou vodou 1:1 259,0
Ryzovy nékyp s bortvkami 124,5
Celkem za den: 383,5

Vlastni zpracovani

Tabulka 25: Redukéni jidelnicek, 10. den

Den 10 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 70g | Grahamovy rohlik
100 g |Budapest'ska pomazanka
100 g |Zelena paprika
Presnidavka| 2209 |Bortavkové pyré s tvarohem a vlasskymi ofechy
250 ml | Kava
Obed 300g |Celozrnny bulgur s kufecim masem a zeleninou
Svacina 200 g |Jogurt ovocny borivka, Agro-la
409 |Kiwi
Vecete 100 g |Kralik na ¢esneku
150 g |Fialové brambory Anneliese vaiené
100g |Kysané zeli

Vlastni zpracovani

Pro desaty den jsem zvolila jako zdroj polyfenoli vhodny k dopoledni svaéiné
borivkové pyré s tvarohem a vlasskymi ofechy, jak je mozné si vSimnout v tabulce 25.
Na toto pyré jsem pouzila 150 g chlazenych bortvek, respektive 225 ml bortvek

umixovanych za studena. Touto upravou nedochazi k zadnym ztratdm vlivem tepelné

upravy. Relativni hodnota malvidinu u bortvkového pyré vychazi 225.

K odpoledni svacing€ jsem zatadila Jogurt ovocny bortivka od spole¢nosti Agro-la,
ktery ve svych 200 g obsahuje 8,1 grami bortvek, tedy 12,15 ml. Relativni hodnotu

malvidinu jsem vypocetla vynasobenim mnozstvi bortvek v jogurtu (ml) relativni

hodnotu pro bortivky mrazené: 12,15 x 3,12 =37,9.
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K vecefi jsem zatadila 150 g fialovych brambor Anneliese vafenych opét se stejnou
hodnotou keracyaninu (0,3 pg/g). Relativni hodnotu polyfenolt (keracyaninu) pro tento
pokrm jsem vypocitala opét stanovenym mnoZzstvim brambor hodnotou keracyaninu v
ug/g: 150 x 0,3 = 45,

Relativni hodnota polyfenolt odpovidajici davee 120 ml borivek je pro tento den

splnéna vice jak 2,5krat (viz tab. 26).

Tabulka 26: Relativni hodnoty polyfenolt, 10. den

Relativni hodnota
Bortvkové pokrmy/vyrobky o .
malvidinu/keracyaninu:

Borlvkové pyré s tvarohem a vlaSskymi

225,0

ofechy
Jogurt ovocny bortivka, Agro-la 37,9
Fialové brambory Anneliese vafené 45,0
Celkem za den: 307,9

Viastni zpracovani

Tabulka 27: Reduk¢ni jidelnicek, 11. den

Den 11 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 70g |Zitny rohlik

250 g | Paprika plnéna kifenovym dipem
100g |Okurka

Presnidavka| 2009 |Tynek tvarohovy krém bortivkovy s tvarohem

250 ml | Zeleny ¢aj

Obed 150 g |Kapustové zavitky plnéné hovézim masem

250 g | Bramborovo-mrkvové pyré

Svacina 330 ml | Domaci jogurtova zmrzlina s bortivkami

Vecete 280 g |Celozrnny téstovinovy salat s tundkem a zeleninou

Viastni zpracovani

Jedenacty den redukéniho jidelnicku, jak je mozné najit v tabulce 27, obsahuje
Z hlediska zdroje polyfenoli na dopoledni svac¢inu Tynek tvarohovy krém bortvkovy od

spolecnosti Vltavotynské lahtidky s mnozstvim 150 g. Tento krém jsem opét nastavila
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polotu¢nym tvarohem v mnozstvi 50 g. Tynek obsahuje ve svych 150 g 14,18 g boruvek,
respektive 21,26 ml. Relativni hodnotu tohoto mlééného vyrobku jsem vypocetla
vyndsobenim mnozstvi boriivek (ml) relativni hodnotou zmrazenych bortivek, které
ovocna napln v Tynku obsahuje: 21,26 x 3,12 = 66,3.

Na odpoledni svacinu jsem do redukéniho jidelnicku vymyslela domaci jogurtovou
zmrzlinu s bortivkami, ktera obsahuje bortuvky zasadn¢ zmrazené, a to v mnozstvi 80 g,
tudiz 120 ml. Relativni hodnotu malvidinu jsem vypocitala opét vynasobenim mnozstvi
bortivek v mililitrech relativni hodnotou pro borvky mrazené: 120 x 3,12 = 374,4.

Relativni hodnota pro polyfenoly rovna mnozstvi 120 ml pfirodnich bortivek

odpovida dané hodnot¢ vice jak 3,5krat (viz tab. 28).

Tabulka 28: Relativni hodnoty polyfenold, 11. den

Relativni hodnota
Bortavkové pokrmy/vyrobky o .
malvidinu/keracyaninu:

Tynek tvarohovy krém bortivkovy s

66,3

tvarohem
Doméci jogurtova zmrzlina s borivkami 3744
Celkem za den: 440,7

Viastni zpracovani

Tabulka 29: Redukéni jidelnicek, 12. den

Den 12 Mnozstvi | Pokrm/potravina

Snidané 320 g | Tvaroh se Svestkami, ovesnymi vlo¢kami a makem
250 ml | Bylinkovy ¢aj bortivkovy

Piesnidavka | 150 ml | Acidofilni mléko
120g |Jablko

Obed 200 g |Veptové kostky na panvi s cuketou, lilkem a paprikou
140 g |Celozrnna ryZe basmati

Svacina 400 ml | Bananové smoothie s jahodami, malinami a bortivkami
150 g |Bily jogurt

Veceie 3309 |Bramborovy salat s fazolemi, ledovym salatem a vejcem
100 ml | Cervené vino Kagor Cricova

Viastni zpracovani
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Dvanacty den, podle tabulky 29, jsem za zdroje polyfenold vybrala Bylinkovy caj
bortivkovy od spole¢nosti Byliny Mikes, ktery dominuje relativni hodnotou malvidinu
3,6 (ug/ml), proto k naplnéni dané relativni hodnoty polyfenolti odpovidajici mnozstvi
120 ml bortivek postaci pouhych 33,3 ml (120/3,6 = 33,3). Ke snidani jsem zvolila opét
250 ml tohoto ¢aje, relativni hodnota malvidinu proto vychazi velice optimalné: 250 x
3,6 = 900.

Jako dalsi zdroj polyfenola jsem k odpoledni svadiné zaradila bananové smoothie
S jahodami, borGivkami a malinami, na které jsem pouzila 100 g bortivek chlazenych, tedy
150 ml. Relativni hodnota malvidinu odpovida 150.

Vecefti dopliiuje jako zdroj polyfenoli 100 ml cerveného vina Kagor Cricova, které
ma relativni hodnotu 0,28 (ug/ml), tudiz jsem vynasobila jeho mnozstvi danou relativni
hodnotou Kagor Cricova a zjistila jsem tak celkovou relativni hodnotu malvidinu u tohoto
vina: 100 x 0,28 = 28.

Relativni hodnota polyfenoli je pro tento den splnéna velice bohaté, a to témet 9krat

vice neZ jsem si stanovila (viz tab. 30).

Tabulka 30: Relativni hodnoty polyfenold, 12. den

Relativni hodnota
Bortavkové pokrmy/vyrobky o )
malvidinu/keracyaninu:

Bylinkovy ¢aj bortivkovy 900,0
Banéanové smoothie s jahodami, malinami
‘ 150,0
a bortivkami
Cervené vino Kagor Cricova 28,0
Celkem za den: 1078,0

Viastni zpracovani
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Tabulka 31: Redukéni jidelnicek, 13. den

Den 13 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 70g |Celozrnny dalamanek
50g |Kruti Sunka
180 g |Recky salat
Presnidavka| 1509 |JihoCesky cottage bortivka, Madeta
100g |Pomeranc
Obed 150 g |Hovézi platek s rukolou
250 g |Stouchané brambory
Svacina 2809 | Vanilkovy pudink s borivkami
250 ml | Kava
Veceie 300 g |Zeleninové leco s vejcem
50g |Celozrnny rohlik

Viastni zpracovani

Dle tabulky 31 jsem si tento den zvolila jako zdroj polyfenolt k Jihoc¢esky cottage
bortivka od spole¢nosti Madeta s hmotnosti 150 g, z ¢ehoz 8,88 g obsahu tvoii borivky
(13,32 ml). Relativni hodnotu malvidinu jsem vypoc¢itala vynasobenim mnozstvi bortivek
danou relativni hodnotou pro mrazené bortivky: 13,32 x 3,12 =41,56.

K odpoledni svaciné¢ jsem jako zdroj polyfenolli zvolila vanilkovy pudink
S bortivkami. Pudink jsem uvatila a poté jsem do néj vlozila chlazené bortivky v mnozstvi

80 g, tedy 120 ml, s tepelnymi ztratami jsem tedy pocitat nemusela. Relativni hodnota

malvidinu je 120.

Timto je relativni hodnota polyfenolii ekvivalentni ddvce 120 ml ptirodnich bortivek

pro tento den splnéna (viz tab. 32).

Tabulka 32: Relativni hodnoty polyfenold, 13. den

Bortivkové pokrmy/vyrobky

Jihocesky cottage bortivka, Madeta 41,6
Vanilkovy pudink s bortivkami 120,0
Celkem za den: 161,6

Viastni zpracovani
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Relativni hodnota

malvidinu/keracyaninu:




Tabulka 33: Redukéni jidelnicek, 14. den

Den 14 Mnozstvi | Pokrm/potravina
Snidané 250 g |Pohankové palaCinky s tvarohem a bortvkami
250 ml | Cerny &aj
Presnidavka| 2009 |Salat caprese s mozzarellou a bazalkou
Obed 300g [Celozrnné téstoviny s kufecim masem a brokolici
Svacina 150 ml | Kefirové mléko
409 |Celozrnny chléb
100g |Redkvicky
Vecete 80g |Rybi filé na kminé
100 g |DusSen¢ fazolky
200 g |Fialové brambory Anneliese vafené
100 ml | Borovanské bortivkové vino

Viastni zpracovani

Posledni den, étrnacty, jak si lze vS§imnout v tabulce 33, jsem za zdroj polyfenolt
zvolila pohankové palacinky s tvarohem a bortivkami ke snidani, na které jsem pouzila
80 g chlazenych borivek, respektive 120 ml. Tyto borivky jsem nijak tepelné
neupravovala, pouze jsem jimi vlazné palaCinky naplnila, tepelné ztraty jsem tudiz
nepocitala (zahtati maximalné do 100 °C). Relativni hodnota malvidinu pro dany pokrm
je 120.

Veceti jsem obohatila o fialové brambory Anneliese vafené s mnoZzstvim 200 g a
hodnotou keracyaninu 0,3 pg/g. Relativni hodnotu polyfenolt jsem ziskala vynasobenim
mnozstvi brambor hodnotou keracyaninu: 200 x 0,3 = 60.

Navic jsem piidala Borovanské bortivkové od pana Ing. Stodolovského, které je
vyznamné Svou relativni hodnotou malvidinu, a to minimalné 2,51 (ug/ml). Relativni
hodnotu malvidinu jsem tak ziskala vynasobenim mnoZstvi vina jeho relativni hodnotou:
100 x 2,51 = 251.

Relativni hodnota polyfenolti je i pro tento den splnéna vice jak 3,5krat (viz tab. 34).
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Tabulka 34: Relativni hodnoty polyfenold, 14. den

Bortvkové pokrmy/vyrobky

Relativni hodnota

malvidinu/keracyaninu:

Pohankové palacinky s tvarohem a

bortivkami 1200

Fialové brambory Anneliese vafené 60,0

Borovanské boruvkové vino min. 251,0
Celkem za den: min. 431,0

Viastni zpracovani

Propocet primérnych hodnot jednotlivych Zzivin pfijatych za den v programu

Nutriservis v ramci stanovené redukéni diety na druhy tyden Ize vidét v nasledujici

tabulce 35 (viz téz ptiloha 2).

V pfiloZenych ptilohach 1 a 2 je mozné také vidét propocet Zivin za jednotlivé dny

v ramci redukéni diety s optimalnim mnozstvim polyfenolti odpovidajicim davce 120 ml

ptirodnich bortvek.

Tabulka 35: Primérné denni hodnoty Zivin pfijaté v redukénim jidelnicku za 2. tyden

] Bilkoviny ]
Energie [kJ] il Tuky [g] | Sacharidy [g]
g
Celkem 6994 78,2 60,3 224.,8

Vlastni zpracovani, Nutriservis
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Cil 2: Prozkoumat, jaké potravinové vyrobky jsou plnohodnotnym zdrojem

fytochemik/polyfenoli.

Ve své bakalatrské praci jsem si za druhy cil zvolila prizkum trhu s vyrobky
z bortivek. Zam¢fila jsem se predevSim na JihoCesky kraj, ktery je pro svij vyskyt
bortivek pomérné znamy, predeviim diky nedalekému pohoii Sumava.

Sviij zajem jsem soustiedila na potravinové vyrobky obsahujici pravé bortivkoveé
plody, nebot’ bortivkova ptichut’ ¢i borivkové aroma vyskytujici se na etiketé mnoha
bortivkovych potravin (napiiklad polevy a néplné u sladkého peciva a zakusku, zvykacky,
vétrové bonbony, miisli tyCinky, pudinkové prasky, nékteré napoje atd.) casto s pravou
ptirodni bortivkou nijak nesouvisi.

Potravinové vyrobky obsahujici boriivkové plody jsem hledala ptedevs§im v riznych
obchodech a obchodnich sitich, dale jsem cerpala z bakalatskych praci studentek
Martanova a Krumphanzlova z roku 2014, jak jsem se jiz zminila vV metodice prace a
porovnavala jsem sloZeni uvedenych vyrobka. Také jsem kontaktovala fyzické i
pravnické osoby jako napiiklad feditele marketingu ve spoleénosti Jednota CB, pana Ing.
Jaroslava Froulika, dale tiskovou mluv¢i Madety a. s. Mgr. Martinu Faktorovou, také Ing.
Hanu Leherovou, feditelku spole¢nosti Agro-la s.r.o. se sidlem v Jindfichové Hradci.
Dale jsem se spojila se spole¢nosti Vitavotynské lahtidky se sidlem v Tynu nad Vltavou,
a to konkrétné spanem feditelem Mgr. Jaroslavem Senkyfem a technolozkou a
kvalitatkou vyroby Jitkou Trampotovou. Také jsem komunikovala s panem Ing.
FrantiSkem Stodolovskym, ktery vyrabi Borovanské boriivkové atd. a ziskala jsem od
nich veskeré informace potiebné k vyhodnoceni mnozstvi polyfenolti v uvedenych

vyrobcich.

Seznam potravinovych vyrobkt z JihoCeského kraje s obsahem pftirodnich bortivek:

1) JihocCesky tradi¢ni jogurt bortivka, Madeta
Tento mléény vyrobek se prodava ve skleni¢ce s gramazi 200 g a obsahem ovocné
slozky 13,5 %, z ¢ehoz pro bortivky spada 30 % naplné, jak o tomto kvalitnim
vyrobku uvedla tiskovd mluvci spolecnosti Madeta a. s. Martina Faktorova. MnoZstvi
borivkovych plodi tak odpovida celkem 8,1 g (12,15ml), relativni hodnota

malvidinu je 37,9.
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2)

3)

4)

5)

Jihocesky cottage bortivka, Madeta

Cottage s ovocnou naplni bortivkovou je dalsi z kategorie mléénych vyrobku
vyrabénych spolecnosti Madeta a. s. O tomto unikatnim mlécném vyrobku nam
informace podala opét tiskova mluv¢éi Madety a. s. Martina Faktorova. Jednd se o
syrova zrnka obalend ve smetané s celkovou hmotnosti 150 g, ovocné slozka tvori
16 %, z ¢ehoz podil bortivek je 37 %.

Hmotnost bortivek Vv jednom baleni tudiz vychazi na 8,88 g (13,32 ml). Relativni

hodnota malvidinu je 41,6

JihoCesky zakys lesni ovoce, Madeta

Informace o tomto zadkysu poskytla opét mluvei spole¢nosti Martina Faktorova,
zakys obsahuje lesni ovoce vcetné borivek a také spadd do kategorie mlécnych
vyrobki od spole¢nosti Madeta a. s. Jedna se 0 450 g napoj s 13 % podilem ovocné
slozky, z ¢ehoz tvoti boriivky 8 %.

Piepoctem jsem zjistila, ze jedno baleni zakysu obsahuje celkem 4,68 g (7,02 ml)

bortivek. Relativni hodnota malvidinu je 21,9.

Jogurt ovocny bortivka, Agro-la

Tento mlécny vyrobek je svym slozenim co do obsahu borivek stejny jako
JihoCesky tradi¢ni jogurt bortivka od spole¢nosti Madeta. Také se jedna o 200 g
skleni¢ku obsahujici 13,5 % ovocné slozky, vcetné 30 % bortuvek, jak uvedla
obchodni feditelka spole¢nosti Agro-la, Ing. Hana Leherova.

Celkem tento kvalitni jogurt obsahuje 8,1 g (12,15ml) bortvek, relativni hodnota

malvidinu je 37,9.

Tynek tvarohovy krém bortivkovy, Vitavotynské lahtdky

Dalsi vyrobek z kategorie mlécnych produktli je unikéatni tvarohovy krém
borGivkovy od spole¢nosti Vltavotynské lahtdky, jak nas informoval feditel
Vltavotynskych lahtidek Mgr. Jaroslav Senkyi spolu s technolozkou a kvalitaikou
vyroby Jitkou Trampotovou. Jednd se o lahodny naSlehany tvarohovy dezert
s borivkovou néplni vespod plastové misky o hmotnosti 150 g. Tento vyrobek

nahradil Jogurtacek borivkovy, jehoz vyroba nebyla pro spole¢nost vyhodna.

49



6)

7)

8)

Tynek obsahuje 27 % ovocné slozky, z ¢ehoz bortivky tvoti celych 35 % s gramazi
14,18 g (21,26 ml) bortivek v jedné plastové misce. Relativni hodnota malvidinu je
66,3. Zajimavosti je, ze v ¢ervnu roku 2014 vyhral tento tvarohovy krém v soutézi

Chutna hezky, JihoCesky v kategorii syry (tvarohy) 3. misto.

Ovocné knedliky bortivkové, Vitavotynské lahtdky

Dalsim produktem Vltavotynskych lahiidek, jak nam opét sdélil pan teditel Mgr.
Jaroslav Senkyt spolu s pani technolozkou Jitka Trampotova jsou ovocné knedliky
plnéné bortivkovou ndplni. Tyto knedliky se prodavaji v baleni po 5 kusech
s hmotnosti jednoho knedliku cca 50 g, hmotnost celého baleni tedy odpovida
gramazi 250 g. Tyto knedliky obsahuji 20 % ovocné slozky, z ¢ehoz celych 35 %
napln¢ tvoii bortivky.

Hmotnost téchto mrazenych bortivkovych plodt v pokrmu je celkem 17,5 g (26,25

ml), relativni hodnota malvidinu tak odpovidé 81,9.

Bylinkovy ¢aj bortivkovy, Byliny Mikes

Tento bylinkovy ¢aj s borivkami od firmy Byliny Mikes s.r.0. je unikatni svou
vysokou relativni hodnotou malvidinu 3,6 (ug/ml) v poméru k chlazenym bortvkam.
Ditvodem je ziejmé piimes dalSich bylin ve smési.

Po telefonickém spojeni s pani Ivetou MikeSovou jsem zjistila, Ze tuto jedine¢nou
bylinnou smés s plodem 1 listem boriivky je mozno zakoupit ve formé¢ sypaného caje
v sacku po 100, 250 ¢i 1000 g.

S boriivkovym ¢ajem se také mizeme stale setkat v Parkhotelu — Sumavské
bylinné lazn€ v Kasperskych horach, kde je tento napoj podavan hostim jako soucast
vSech lazeniskych procedur. V soucasné dob¢ se jedna ziejme o nejveétsiho odbératele

tohoto Caje vibec, jak uvedl pan feditel hotelu Jaroslav Fischer.

Toma Blueberry

Toma Blueberry je ovocny néapoj s prichuti boriivek S vyznamnou relativni
hodnotou malvidinu 2,59 (ug/ml) v poméru k chlazenym bortvkam.

V kazdé lahvi je 0,25 1 produktu, dzus je vyrabény z koncentratu S podilem
ovocné slozky nejméné 24,5 %, pricemz bortivkova §tdva v koncentratu tvoii 15 %
celkového mnozstvi napoje, jak uvedl marketingovy a obchodni manazer spolecnosti

pan Michal Vavfil.
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9) Borovanské borivkové, Ing. Stodolovsky

Tento alkoholicky napoj je kombinaci vina Cabernetu Sauvignon z piezralych
hrozni a bortivkového extraktu, ktery vznikd za studena macerovanim bortvek
Vv sladkém roztoku po dobu 7 dnti. Na 100 ml extraktu ptipada 43 g bortvek, pfi¢emz
ve 100 ml tohoto vina je 6 % tohoto borlivkového extraktu, tim padem je ve 100 ml
Borovanského bortivkového témér 3 g plodii bortivek.

Nové je ale Borovanské borivkové vyrabéno z Cabernet Sauvignon Kagor
z Moldavie, z ¢ehoz jsem vyvodila, Ze toto vino bude s urcitosti obsahovat vice
malvidinu 1 resveratrolu nez Cabernet Sauvignon od ptivodniho dodavatele, proto
udavam relativni hodnotu malvidinu minimalné 2,51 (ug/ml) v poméru k chlazenym
borGvkam.

Napoj je zarazeny dle Statni zeméd¢€lské a potravinaiské inspekce do kategorie
aromatizovanych vinnych napoji. Lahve Borovanského boruvkového 1ze koupit
pouze Vjednom obchodé v Ceskych Budgjovicich, a to v Ternu CB v darkovém
oddéleni, nebo si 1ze 1ahve objednat ptimo do pana Ing Stodolovského, piipadné je
zakoupit v Infocentru v zamku v Borovanech, nebo ve vinotéce v zamku
vV Borovanech. Tyto veSkeré informace poskytl vyrobce tohoto jedine¢ného napoje

pan Ing. FrantiSek Stodolovsky.

Z téchto potravinovych vyrobkt lze zatadit do redukéni diety vSechny vySe uvedené
Vv riznych formach v upraveném mnozstvi, ¢i vV upraveném sloZeni. U mlécnych vyrobki
je pomérn¢ velké mnozstvi jednoduchych cukri, je tedy vhodné je pro potieby redukéni
diety nastavit mlékem, bilym jogurtem ¢i tvarohem. Ovocné knedliky je ptinosné podavat
vV mens$im mnozstvi a v kombinaci s tvarohem pro sniZeni glykemického indexu pokrmu.
Napoje je vhodné ziedit pitnou vodou také pro vysokou koncentraci jednoduchych cukra
a podavat k pokrmlim s kvalitni bilkovinou, napfiklad vino k libovému masu, Toma
blueberry k tvarohu ¢i bilému jogurtu. Bylinkovy ¢aj bortivkovy je vhodné popijet

samotny, do reduk¢ni diety se hodi bez uprav.
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5 Diskuze

Ve své bakalarské praci jsem Se soustiedila na zdravotni vyznam fytochemikalii se
zamé&fenim na bortvky a také s vlivem na redukci hmotnosti. Mym prvnim cilem bylo
sestavit Ctrnactidenni jidelnicek, ktery mél spliiovat tyto nasledujici podminky: vyuziti
fytochemikalii v redukéni dieté a zajisténi optimalniho denniho pfijmu téchto latek
v mnozstvi odpovidajicimu 120 ml pfirodnich bortivek. Soustfedila jsem se pravé na
bortivky, nebot’ tyto pfirodni bobule jsou krasnym piikladem vhodného zdroje mnoha
raiznych fytochemikalii, jak 1lze pozorovat vtabulce 1, kde je kvidéni ze
skupiny flavonoidi mnozstvi kyseliny chlorogenové, kyseliny ferulové a rutinu, ze
skupiny anthokyant je to delfinidin, kKyanidin, petunidin a malvidin. To potvrzuje také
Bulkova (2011), ktera uvadi jako ptiklad zndmych fytochemickych latek v borGvkach
flavonova barviva a flavonoly (kvercetin, isokvercetin, kempferol, myricitrin), fenolové
kyseliny (hydroxyskoticové — kavova, ferulova; hydroxybenzeové — gallova), glykosidy,
tiisloviny, anthokyany (delfinidin) a organické kyseliny (citronova, jable¢nd, chinova a
benzoova). Dale jsou tyto testované boruvky bohaté na vyznamny anthokyan malvidin,
jak lze vidét v tabulce 1 a konkrétné v tabulce 2. Vysledky zde (viz tabulka 2) udavaji
hodnotu polyfenolti (malvidinu) v pfirodnich bortivkach v chlazené a mrazené formé,
dale ve formé tepeln¢ opracovanych bortivek do 100 °C a pii zapékani piti teploté 190 °C.
Skutecnost o obsahu malvidinu v bortivkach také potvrzuje Huang et al. (2016), ktery
uvadi, Ze malvidin je ze vSech anthokyant nejvice dominantni antioxidant vyskytujici se
V bortivkdch. Autor svym tvrzenim o vyznamném zastoupeni dal§ich anthokyant
Vv bobulich bortivek, a to naptiklad kyanidinu, delphinidinu, peonidinu ¢i pelargonidinu,
jen potvrzuje ziskané vysledky z tabulky 1.

V tabulce 2 s obsahem polyfenolt (malvidinu) v ptirodnich borivkach chlazenych,
mrazenych, tepeln€¢ opracovanych do 100 °C a pti 190 °C lze pozorovat, ze hodnota
malvidinu pro bortivky chlazené a tepelné opracované do 100 ° C se neméni. Pro obé
formy Upravy bortvek je hodnota malvidinu stejna. Nicméné tepelna uprava borivek piti
teploté 190 °C a vyssi uz antioxidaéni kapacitu snizuje. Pfi teploté 190 °C jsem musela
pocitat se 17 % ztratou, relativni hodnota malvidinu tudiz odpovida 0,83. Z vysledka
uvedenych Vv tabulce 1 a 2 je mimo jiné patrné, Ze nejvyznamnéj$i zmeéna je u bortivek
mrazenych, kde se relativni hodnota malvidinu naopak zvysuje, a to vice jak 3nasobné

oproti chlazenym a tepeln¢ upravenym borivkam do 100 °C. Tuto skutecnosti lze
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zdiivodnit pravdépodobné tim, Ze malvidin plni funkci ochranné latky v prostiedi s nizsi
teplotou a zvySuje své mnozstvi v mrazu, ktery v plodech vyvoldva oxidacni stres.
Ochrannou antioxida¢ni schopnost malvidinu také potvrzuje Seo et al. (2016), ktery ve
svych vyzkumech zjistil, ze malvidin vyrazné zeslabuje oxidacni stres vlivem své
antioxidacni aktivity a zvySuje tak zivotaschopnost bunék. Pokud tedy relativni hodnota
bortivek chlazenych a bortvek tepelné upravenych do 100 °C je rovna 1, pak relativni
hodnota pro borivky mrazené vychazi 3,12 (viz tabulka 1 a 2).

Déle jak je mozné vidét v tabulce 3, kterd udava relativni hodnotu malvidinu u
konkrétnich borivkovych vyrobkli produkovanych na tUzemi JihoCeského kraje, ze
nejvyssi relativni hodnotu malvidinu z mléénych vyrobkit ma Tynek tvarohovy krém
borlivkovy od spolecnosti Vitavotynskeé lahiidky s relativni hodnotou malvidinu 66,3, coz
je vice jak polovina stanovené denni davky polyfenolt (malvidinu) Kk ekvivalentnimu
mnozstvi 120 ml pfirodnich bortivek. V tvarohovém krému bylo pouzito celkem 21,26
ml pfirodnich borivek, tedy z uvedenych mlécnych vyrobkl se jednalo o vyrobek s
nejbohat$im zdrojem bortuvek, navic se jednalo o borivky mrazené, které maji relativni
hodnotu 3,12krat vétsi nez borivky V syrovém stavu, relativni hodnota malvidinu
zZ tohoto diivodu tedy vychdzi pomérné vysoka. Jesté vétsi mnozstvi polyfenoltl 1ze najit
v tabulce 3 uovocnych knedliki boravkovych, také od spolecnosti Vltavotynské
lahtdky, kde 250 g knedlikti obsahuje dohromady relativni hodnotu malvidinu 81,9,
pfi¢emz zde bylo pouZito na jednu porci 26,25 ml bortivek. Mrazené borivky byly
pouzity do vSech potravinovych vyrobki uvedenych v tabulce 3, nebot’ plody borivek
jsou sezonni ovoce, jehoz permanentni dostupnost po cely rok neni mozna. Hned po
Tynku tvarohovém krému bortivkovém si 1ze v§imnout podstatné niZsi relativni hodnoty
malvidinu u Jihoceského cottage bortivka od spole¢nosti Madeta, ktery ma relativni
hodnotu malvidinu 41,6. Tento tvarohovy syr je idealni pro redukéni dietu, coz potvrzuje
také Kunova (2009), ktera zatazuje tvaroh a tvarohové vyrobky mezi plnohodnotné zdroje
bilkovin vhodné pro redukéni dietu.

V tabulce 4 jsou uvedeny relativni hodnoty malvidinu u konkrétnich napoji
obsahujicich bortivky ¢i borivkovy extrakt. Z této tabulky lze vy¢ist, Ze viibec nejvice
polyfenolt vykazuje Bylinkovy ¢aj bortivkovy od spole¢nosti Byliny Mikes, ktery ma na
mililitr bortvek relativni hodnotu malvidinu celych 3,6. Jedna se tak o jediny zkoumany
potravinovy vyrobek, ktery vykazuje vyssi relativni hodnotu malvidinu nez boriivky
mrazené s relativni hodnotou 3,12. VSechny ostatni zkoumané potravinové vyrobky

z JihoCeského kraje obsahuji niz§i relativni hodnotu malvidinu nez Bylinkovy caj
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borGvkovy. Moznou pfic¢inu takového mnozstvi malvidinu je mozné hledat v pfimési
jinych bylin. Znaéné mnozstvi polyfenoli vykazuje také ovocny napoj boriivkovy Toma
blueberry od spole¢nosti Pepsico, ktery ma relativni hodnotu malvidinu 2,59. Hned za
timto napojem je Borovanské bortivkové od pana Ing. Stodolovského, které obsahuje
relativni hodnotu malvidinu minimaln€ 2,51 na 1 ml bortavek.

V sestaveném redukénim jidelni¢ku jsem veskeré tyto potravinové vyrobky a napoje
uvedla v ur¢itém mnozstvi (viz tabulka 5), pfipadné v upravené formé vhodné pro
redukéni dietu.

Tabulka 6 az tabulka 34 udavaji sestaveny c¢trnactidenni redukéni jidelnicek
s obsahem fytochemik/polyfenolu ekvivalentnich mnozstvi 120 ml bortvek. Tabulka 20
a 35 ukazuji primérné denni hodnoty Zivin piijaté za kazdy tyden (viz také ptilohy 1 a
2). Na jidelnicku lze pozorovat, ze jako zdroje polyfenolll jsou zatazeny pokrmy, se
kterymi se lze bézné setkat v souvislosti s borGivkami. Jedna se naptiklad o pudink
S borivkami, pohankové palacinky s borivkami, jogurtovy milkshake s bortivkami,
celozrnnd jahelnd kaSe s borivkami, medem a skofici. Z nabidky obchodnich siti
s produkty piimo z JihoCeského kraje jsou ve vysledcich uvedeny potravinové vyrobky
prevazné na bazi mléka, respektive mlécné, jogurtové a tvarohové vyrobky, které
navzdory znaénému mnozstvi jednoduchych cukri obsahuji dostate¢né mnozstvi
bilkovin vhodnych do redukéni diety. Tuto skutenost potvrdily nejen propocty
redukéniho jidelni¢ku v programu Nutriservis (viz ptilohy 1 a 2), ale také Matoulek a
Sadilkova (2016), ktefi ve své knize uvadéji, ze mlécné vyrobky tvofi vhodny pokrm
prfi redukci hmotnosti. Dale je z potravinovych vyrobki zatazeno do redukéniho
jidelnicku vino, které je bohatym zdrojem nejen anthokyanu malvidinu, ale také
stilbenoidu resveratrolu, ktery vykazuje pro ¢lovéka mnohé zdravotni pozitiva, pfedevs§im
pfizniv€ piisobi na kardiovaskularni systém (Kalova et al., 2014). Stransky, RySava
(2014) navic uvadéji, ze alkohol v malé mire zvySuje HDL cholesterol.

Podminka obsahu polyfenolti (malvidinu) ekvivalentnich mnozstvi 120 ml bortavek
je kazdy den splnéna, v urcitych dnech je hodnota pfijatych polyfenoltt dokonce naplnéna
vice nez 8krat, n€kde jen mirné prevysuje stanovenou hodnotu. Celkovy denni primérny
piijem relativniho mnozstvi polyfenol (malvidinu) za celych ¢trnéct dni je 420.

Tabulka 5 popisuje pouzité mnozstvi daného potravinového vyrobku nebo napoje ve
¢trnéctidennim redukénim jidelnicku, kde si lze v§imnout, Ze viibec nejvyssi mnozstvi
polyfenolti (malvidinu) je moZno ziskat z 250 ml bylinkového ¢aje od firmy Byliny

Mikes, a to relativni hodnotu malvidinu celych 900. Dale jsem z potravinovych vyrobki
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do reduk¢niho jidelnicku zaradila Tomu blueberry, kterd ale vykazuje pomérné vysoké
mnozstvi cukru. Nafedila jsem ji proto pitnou vodou 1:1, pfesto pti pouziti 100 ml napoje
Toma a 100 ml pitné vody vychéazi relativni hodnota malvidinu pomérné€ vysoka, a to 159.
Na tfetim misté co do obsahu polyfenoli (malvidinu) z pouzitych potravinovych vyrobku
je 100 ml Borovanského bortivkového, které obsahuje relativni hodnotu malvidinu
minimalné 251. Nékteré mléEné vyrobky pro jejich zna¢né mnozstvi jednoduchych cukrii
jsem nastavila mlékem, bilym jogurtem ¢i tvarohem (naptiklad Tynek tvarohovy krém ¢i
JihoCesky zakys s lesnim ovocem od spole¢nosti Madeta), které po upravé jiz byly
vhodné pro zatazeni do redukéniho jidelnicku. Dale jsem upravila mnozstvi nékterych
pokrmi a zkombinovala se zdrojem bilkovin pro snizeni glykemického indexu (napiiklad
ovocné knedliky borivkové s tvarohem, vino popijené k masu, Toma blueberry
s tvarohem ¢i bilym jogurtem). Po téchto Gpravach jsou vSechny potravinové vyrobky
vhodné k obcasnému zatazeni do redukéniho jidelnicku. Jediny potravinovy vyrobek
z Jihoceského kraje, u kterého neni nutnd kombinace s zddnou potravinou ¢i zména
mnozstvi pro redukéni dietu, je Bylinkovy ¢aj borGivkovy od spole¢nosti Byliny Mikes,
ktery lze popijet bez jakykoliv uprav.

Do redukéniho jidelnicku byly zatazeny i1 pokrmy, které obsahovaly borivky Cisté
chlazené, mrazené a tepelné¢ upravené pii teploté 190 °C. Z vysledkd je patrné, Ze
borlivky, které proSly mrazem, jak bylo uZzito u domaci jogurtové zmrzliny, obsahuji
signifikantné vétsi mnozstvi malvidinu na mililitr (3,12krat), jak bylo jiz zminéno. U
pokrmil s chlazenymi bortivkami (naptiklad bortivkové pyré s tvarohem a vlasskymi
ofechy, jogurtovy milkshake s bortivkami, bananové smoothie s jahodami, malinami a
bortivkami) ¢i bortivkami tepelné upravenymi do 100 °C (napiiklad celozrnny kuskus
s borivkami a kokosem, chia pudink s bortivkami a kokosem, pohankové palainky
s tvarohem a bortivkami) odpovida mnozstvi borGvek v mililitrech relativni hodnoté
malvidinu, proto s vétsim mnozstvim mililitrd borGvek v pokrmu roste také relativni
hodnota malvidinu. U boravek tepeln¢ upravenych pii teploté 190 °C, jak tomu bylo u
ryzového nékypu s boriivkami ¢i zapecené celozrnné jahelné kaSe a boriivkami, medem
a skofici, u nichZ jsem pocitala se ztratou 17 %, byla relativni hodnota malvidinu pro
pouzité borivky snizena na 0,83 pg/ml.

Ve vysledcich si Ize také v§imnout, Ze n€které pokrmy obsahuji i jiny anthokyan nez
malvidin, a to keracyanin, ktery je velmi uzce podobny malvidinu a ktery 1ze nalézt ve
fialovych bramborach Anneliese v obsahu 0,3 pg/g, relativni obsah polyfenoll pii pouziti

bézného mnozstvi 250 g brambor vychazi 75, coz je hodnota, ktera se vyznamné podili
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na splnéni podminky o obsahu polyfenolii ekvivalentniho davce 120 ml pfirodnich
bortvek.

Druhym cilem bakalarské prace bylo prozkoumat, jaké potravinové vyrobky jsou
plnohodnotnym zdrojem fytochemik/polyfenoli. Se zaméfenim na Jiho¢esky kraj bylo
zjisténo, ze vyznamné mnozstvi polyfenolii obsahuji ptfedevSim ndpoje. Jako uplné
nejvhodnéjsi zdroj polyfenoli vysel Bylinkovy ¢aj bortivkovy od spolecnosti Byliny
Mikes s relativni hodnotou malvidinu 3,6, kterého sta¢i pouze 33,3 ml na splnéni dané
hodnoty polyfenoll za den ekvivalentni mnozstvi 120 ml piirodnich boravek. Dale je
dalezitym zdrojem polyfenolti ovocny ndpoj Toma blueberry od spole¢nosti Pepsico,
ktery ma relativni hodnotu malvidinu 2,59, tudiz sta¢i denné ptijmout pouze 46,3 ml
tohoto slazené¢ho napoje a bude tak splnéna davka polyfenoll odpovidajici 120 ml
ptirodnich bortivek. Jako dalsi vhodny zdroj fytochemik je Borovanské borivkové od
pana Ing. Stodolovského, které obsahuje relativni hodnotu malvidinu minimalné 2,51.
Tohoto népoje tedy staci pouze 47,8 ml ke splnéni denni davky polyfenolti rovné
mnozstvi 120 ml bortivek. Z prodavanych potravinovych vyrobka (pokrmi) maji neveétsi
relativni hodnotu ovocné knedliky bortivkové od spolecnosti Vltavotynské lahiadky
z JihoCeského kraje, které se prodavaji ve 250 g baleni a relativni hodnota malvidinu
Vv bortivkové naplni tak odpovida hodnot¢ 81,9. Od spolecnosti Vitavotynské lahiidky je
také vyznamny zdroj polyfenoll (malvidinu) Tynek tvarohovy krém borivkovy, ktery ve
svém 150 g baleni obsahuje relativni hodnotu malvidinu 66,3, je to tedy z mléénych
vyrobki nejidealnéjsi zdroj polyfenold, nebot’ staci pouze dva tyto tvarohové krémy za
den a hodnota polyfenolti odpovidajici mnozstvi 120 ml pfirodnich bortvek je splnéna.
Jako dalsi vyznamny mléény vyrobek, ktery je zvlast vhodny do redukéni diety, je
Jihocesky cottage boriivka od spole¢nosti Madeta, ktery ma relativni hodnotu malvidinu
41,6. Staci tedy pouze tfi tyto cottage syry s bortivkovou néaplni denné ke splnéni
mnozstvi malvidinu odpovidajiciho 120 ml pfirodnich bortvek. S relativni hodnotou
malvidinu hned za timto JihoCeskym cottage bortivka jsou borGvkové jogurty od
spolecnosti Agro-la a Madeta, které maji stejnou relativni hodnotu polyfenold, a to 37,9.
Dale sem patii JihoCesky zakys lesni plody, ktery pochazi také od jihoceské spolecnosti
Madeta, ten obsahuje ve svych 450 ml relativni hodnotu malvidinu 21,9.

V ramci spravné redukéni diety s ohledem na vyznamné mnozstvi polyfenolu Ize
vyrazné doporucit Bylinkovy ¢aj borivkovy od spolecnosti Byliny Mike§ a piirodni
borlvky, predev§im mrazené, které neobsahuji Skodlivé cukry ani tuky a jsou bohatym

zdrojem fytochemik/polyfenoli.
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6 Zavér

Borlvky maji mnohd zdravotni pozitiva, hodi se do riznych pokrmil i napoji, jsou
chutové piijemné a v redukéni dieté, dle mého nézoru a uvedené odborné literatury,
nesmi chybét. Nejoptimalnéjsi piijimana forma jsou borivky mrazené, kde obsah
malvidinu ma relativné vysokou hodnotu a v reduk¢ni dieté ma nezastupitelné misto. Tato
forma bortivek je nejen chutnd pti spravné technologické uprave, ale je i velmi prakticka,
nebot’ boriivky nejsou celosezonni potravinou a lze je takto uchovat po cely rok zdravotné
nezavadné. Nelze opomenout ani ¢aj vyrabény z téchto zazra¢nych ploda, ktery vykazuje
jesté vetsi relativni hodnotu nez boriivky mrazené. Hned po mrazenych bortivkach je
vhodné toto fialové ovoce plné fytochemikalii zatadit ve formé na trhu dostupnych napojt
jako ovocny napoj Toma blueberry ¢i Borovanské bortivkové. Znacné mnozstvi boriivek
na trhu lze nalézt také ve formé ovocnych knedlikd S borivkami od spoleénosti
Vltavotynské lahiidky ¢i v mléénych vyrobcich typu jogurt ¢i tvaroh, jako napiiklad
v Tynku tvarohovém krému bortivkovém od tentyz spolecnosti, v Jihoeském cottage
bortivka ¢i v Jihoceském jogurtu bortivka od spolecnosti Madeta nebo také v boriivkovém
jogurtu od spole¢nosti Agro-la. Jisté jsou i mnohé dalsi potraviny s obsahem boruvek,
které jsou nejen chutné, ale | zdravi prospesné.

V zavéru mé bakalarské prace mohu fici, ze cile, které jsem si v uvodu dala, jsem
V praci naplnila. Vybérem regiondlnich potravin s obsahem borlivek, a¢ v omezeném
mnozstvi, jsem nabidla zajemcim o zdravy Zivotni styl a zdravou stravu dalsi inspiraci.
Piijmem piirodnich bobuli, pfedevsim jihoceskych bortvek, 1ze velmi vyrazné upevnit
sv¢ zdravi, doplnit si v jidelnicku chybéjici latky, jako pravé zde posuzované
fytochemikalie. ZvySenim pfijatého mnozstvi malvidinu a dalSich polyfenolt z lesnich
borivek lze vyrazn& obohatit svij jidelnicek a zaroven pfispét k vyvazeni funkce
metabolismu téla a postupné zvySovat svou obranyschopnost proti volnym radikalim.

Zdravé strava neni jedinym stimulacnim nastrojem pro zdravy zivotni styl. Opomijet
se nesmi ani pravidelny pohyb na Cerstvém vzduchu, optimistické mysleni, omezeni
vSudyptitomného stresu a dostatek zdravého spanku. Otazka zdravého zpiisobu zivota je

vzdy otazkou komplexniho pfistupu k sobé samému.
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8 Pfilohy

Z dtvodu velkého mnozstvi dat jsou nésledujici ptilohy pfilozeny v elektronické forme
na CD.
Ptiloha 1: reduk¢ni jidelnicek propocteny v programu nutriservis za prvni tyden

Ptiloha 2: reduk¢ni jidelnicek propocteny v programu nutriservis za druhy tyden
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