Funkcni potraviny

Co jsou funkéni potraviny?

Funk¢ni potraviny jsou béZné potraviny vyrobené tak, aby mimo béznych slozek vyzivy obsahovaly
I slozky s vvznamnymi zdravotnimi udinky, tzn. aby priznivé pusobily na lidsky organismus.

Musi prokazatelné priznivé ovliviiovat jednu nebo vice télesnych funkei!

Tvori soucast béZné vyzivy!

Doposud viak v CR ani v EU neexistuje zadny oficialni dokument, ktery by ,,funkéni potravinu"
definoval a uvadél pravidla a podminky pro vyrobu ,,funkéni potraviny". EXistuje v§ak Fada predpisi,
které ackoli piimo neuvadéji pojem ..funkéni potravina" s potravinami tohoto druhu uzce
souviseji. Jedna se zejména o predpisy tvkajici se oznafovani potravin, nebot’ kazda ..funkéni
potravina' obsahuje na obalu jedno nebo vice zdravotnich tvrzeni, které informuji spotiebitele o
priznivych ucincich potraviny nebo jeji sloZky na lidsky organismus.

Funk¢ni potraviny jsou tedy potraviny s deklarovanymi zdravotnimi u¢inky, védecky podloZenymi a
diky svym ucinkiim jsou vice nez jen pouhou slozkou vyzivy. Funkéni potraviny se tedy Fadi mezi
potraviny a ne léky. Nesmi se na nich uvadét, Ze jsou ,uinné v lé€eni* urcitych chorob. Cilem
konzumace funk¢nich potravin neni lé€eni riznych chorob ve stadiu jejich propuknuti, ale pouze
preventivni ptisobeni.

Jsou to skuteéné potraviny, které nesmi mit tabletovou ani praskovou formu a jako bézné potraviny
by se mély (pomérn¢ ¢asto) konzumovat!

Funk¢ni potravina musi_obsahovat vyznamné vysSi mnozstvi latek, které maji prokazatelny a
prokazany priznivy efekt na zdravi. (Na duSevni i fyzicky stav lidi a zaroven mohou sniZzovat ohrozeni
riznymi nemocemi.) Do této kategorie se¢ nepocitaji potraviny obohacené (fortifikované) vitaminy
nebo mineralnimi laitkami, nebot’ u nich nebyl védeckymi studiemi prokazan piiznivy ucinek na
lidsky organismus! Funk¢ni potravina by méla poskytnout tyto latky ve vétSim, takzvan¢ nutri¢né
vyznamném mnoZstvi_a musi_byt prokazano, Ze jsou v procesu traveni organismem optimalné
vyuzity. Kazda porce funk¢ni potraviny dodé lidskému té€lu skute€nou % cast doporuceného denniho
piijmu urcité Ziviny.

Tradi¢ni funkéni potraviny

Rada potravin je ,prirozend zdrava“. Obsahuji fyziologicky aktivni latky jako jsou vitaminy,
flavonoidy, karotenoidy, polynenasycené mastné kyseliny, stopové prvky. I tyto ,tradi¢ni® potraviny
spadaji do kategorie funkénich potravin. Typickym prikladem muze byt séja. Ta je v centru pozornosti
piiblizné od roku 1990. So6ja je nejen zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin, ale dokaZe také predchazet
kardiovaskularnim chorobdm, rakoving, osteopordze a snizuje symptomy menopauzy.

Takovych potravin, které prirozené disponuji celou Fadou fyziologickych ucinkiu je mnoho — napf.
rajéata, cesnek, brokolice, ¢aj, vino a vinné hrozny, ale také nékteré potraviny zivocisného pivodu
jako jsou naptiklad ryby, které obsahuji omega -3 nenasycené mastné kyseliny a polynenasycené
mastné kyseliny.

Historie vzniku funkénich potravin

Trh funk¢nich potravin se poprvé objevil v Japonsku, kde se zacaly konzumovat mlééné vyrobky
s probiotiky (jogurt Yakult). O funkénich potravinach se zacalo intenzivné diskutovat mezi nutri¢nimi
experty na poc¢atku 90. let, kdy organizace ILSI (International Life Science Institute) pfedstavila projekt
znamy pod zkratkou FUFOSE (Functional Food Science in Europe) Evropské komisi. Projekt byl zapocat
v r. 1995 a trval asi 3 roky. Po_tuto_dobu asi 100 evropskych expertii na vyZivu hodnotilo_status
funkénich potravin _a zabyvalo se védeckym zdivodnénim pouZivanych zdravotnich tvrzeni.




V 1. 1999 probéhla diskuse piednich evropskych expertii na vyzivu (pod vedenim ILSI) na téma funk¢ni
potraviny. Vysledkem této diskuse bvlo prijeti konsensu ..Scientific Concepts of Functional Foods in
Europe”, jehoz soucasti bylo pfijeti pracovni definice pro funk¢ni potraviny.

Hlavni body této pracovni definice jsou tyto:

a) Funk¢ni potravina je béZnou potravinou, neni to tableta, kapsle ani jina forma dopliiku stravy.

b) Dukaz ptiznivych ucinki na lidské zdravi musi byt zaloZen na védeckém zakladé.

¢) Funk¢ni potravina kromé své vyzivové hodnoty ma piiznivé uc¢inky na lidské zdravi nebo

sniZuje riziko lidského onemocnéni (kardiovaskularni choroby, choroby zaZivaciho traktu).

d) Funkéni potraviny se konzumuji jako souc¢ast bézné stravy.

Legislativa funkénich potravin

Zdravotni tvrzeni jsou uvadéna na etiketach fady potravin. O to vice je lze ocekavat u potravin, které se
fadi mezi ,,funkéni potraviny". Doned4vna pro pouzivani zdravotnich tvrzeni na obalech vyrobku, nebo
pfi jejich prezentaci, neexistovala zadna pravidla. Vyrobei mohli na obalu potraviny nebo v reklamé tvrdit
v podstaté¢ cokoli o obsahu vyznamnych latek v urcité potravin€, o vylepSeni zdravi, nebo nalady
spotiebitele po konzumaci urcité potraviny, o nezbytnosti konzumace urcité potraviny apod. Tim
dochazelo k ur¢itému mateni a klamani spotiebitele, a proto se EK rozhodla vydat natizeni, které¢ bude
pouzivani zdravotnich tvrzeni regulovat (2006).

Cilem bylo zajistit, aby u latek, které jsou piredmétem tvrzeni, bylo skute¢né védecky prokazano, Ze
maji_priznivy vvzivovy nebo fyziologicky ticinek. DalSim cilem bylo zajistit srozumitelnost téchto
tvrzeni a ochranit spotiebitele pfed klamavymi tvrzenimi. Vznikl seznam povolenych tvrzeni ve vztahu
k urdité Ziviné.

O kazdé nové tvrzeni neuvedené v seznamu musi vvrobce Zadat EFSA o schvileni, av§ak musi
dolozit védecké zdiivodnéni.

Co je zdravotni tvrzeni?

Zdravotni tvrzeni je takové tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva, ze existuje souvislost
mezi kategorii potravin, potravinou nebo nékterou z jejich slozek a zdravim. Zvlastni skupinou jsou
tvrzeni o sniZeni rizika onemocnéni, kterd uvadgji, naznacuji nebo ze kterych vyplyva, Ze spotieba
urcité kategorie potravin, potraviny nebo nékteré z jejich sloZzek vyznamné snizuje riziko vzniku urcitého
lidského onemocnéni.

Zdravotni tvrzeni je pripustné, pokud je védecky dolozené a ifinna slozka je pritomna v mnozstvi,
které deklarovany ucinek vyvolava.

Nejsou pfipustna doporuceni 1ékaiti a jinych zdravotnickych odbornikli. Potravinam se rovnéZ nesmi
prisuzovat vlastnosti 1é¢eni chorob.

Priklady zdravotnich tvrzeni

Podporuje srdecni ¢innost.

Pomahda udriovat zdravé klouby.

Zdravotnim tvrzenim neni napf. tvrzeni o vlivu na vitalitu, Zivotni energii, krasu atd. Takova tvrzeni se
mohou pouzivat bez omezeni za pfedpokladu, Ze nejsou klamava.

Naopak nepfipustna jsou napf. tato tvrzeni:
Pomaha pri bolesti kloubii/chiipce a nachlazeni.
Doporucuje MUDr. Novdk.




Soucasna evropska legislativa

Zdravotni tvrzeni jsou definovana nafizenim Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 o
vyzivovych a zdravotnich tvrzenich pii oznalovéani potravin. U&elem tohoto opatieni je zvvSeni
ochrany spotrebitele a sjednoceni podminek pro vyrobce potravin, zeména pak funkénich potravin
a potravnich doplikii, pri deklaraci priznivych ucinki na lidské zdravi v ramci celé EU.
Nafrizeni se vztahuje jak na oznacovani potravin, tak i na jejich reklamu.
Vyrobci nesmi zdiraziiovat u¢inky funkénich potravin na zdkladé neovérenych predpokladu!
Proto FAO/WHO, Codex Alimentarius, Rada Evropy a narodni pfislusné organy zpracovaly vyhlasku,
ktera povoluje
»uvadét pouze takova tvrzeni o priznivych ucincich na lidské zdravi,
ktera jsou védecky podloZena (klinické studie), ovéiena a nejsou zavadéjici

Potravinu nelze jednoduSe oznacit tvrzenim, Ze jeji pravidelna konzumace vede Kk prevenci urc¢ité
choroby. Pokud chce vyrobce takto sviij produkt oznacit, musi absolvovat dlouhé a niakladné
zkous$ky vyrobku, podobné jako v pripadé 1ékovych studii.

Ma byt jasné prokazano, Ze Ucinna latka je télem absorbovana, nebo se dostava do Casti téla, kde ma
ucinkovat.

Ma byt jasné prokazano, ze pokud se takova potravina konzumuje v_normalnim mnoZstvi, priznivé
ovliviiuje fyziologické funkce, napt. snizeni tlaku krve nebo snizeni hladiny cholesterolu v Krvi.

Funk¢ni potraviny nelze povaZovat za zazraény prostiedek na odstranéni a vyléceni zdravotnich
problémii, ale za pozitivni, zdravi podporujici soucast vyvazené stravy a aktivniho Zivotniho stylu.
Lidé koncept funkénich potravin ptiznive piijimaji s védomim, ze urcité potraviny mohou sehrat svoji roli
a pomahat v ur¢itém ¢asovém a vékovém obdobi (napf. u zen v menopauze mohou snizovat nebezpeci
vzniku osteopordézy nebo jiné mohou pomédhat muzim stfedniho v€ku snizovat nebezpeci vyvoje
onemocnéni srdce.)

Zakladni typy pusobeni funk¢nich potravin

e posilovani imunity

e prevence proti nemocem

e Ppriznivé ovlivnéni fyzického a dusSevniho stavu
e zpomaleni procesu starnuti

Rychlost piisobeni

Maji-li byt funkéni potraviny ucinné, musi se konzumovat pravidelné, stejné jako potravni dopliky.
Je nutna jejich dlouhodoba az celoZivotni konzumace, aby jejich piisobeni zistalo zachovano.

Funk¢ni potraviny délime podle doby, po které se projevi ucinek jejich konzumace, na potraviny pusobici
jiz po kratkodobé konzumaci (v_iddu tydnii), stiednédobé konzumaci (mésice aZ roky) a
dlouhodobé konzumaci (desetileti). I u funkénich potravin, jejichz ptsobeni se projevi jiz po kratké
dobé (napi. fytosteroly snizujici hladinu cholesterolu), je tfeba si uvédomit, Ze je i presto musime
konzumovat dale a dlouhodobé - nebot’” kratkodobé zlepseni situace (napf. snizeni cholesterolu) nema
celkové na kvalitu zdravi a zivota ¢lovéka vyznamny Vliv.

Vyroba funkénich potravin

Funkéni potraviny se ziskavaji nékolika zpusoby:

A4

1) v pivodni receptuie se vvznamné zvysi obsah priznivé pisobicich latek
(izoflavonoidu, probiotik nebo prebiotik )




2) ]e pouZita surovina, v niz je vyssi obsah zZadouci latky dosaZen specialnim Slechténim
3) zpotraviny je odstranéna nezadouci slozka (naptiklad alergenni)

Pokud chce vyrobce pouzit uplné¢ novou latku - funkéni piisadu - se kterou nejsou dlouhodobé
zkuSenosti, musi projit schvalovacim procesem. I tehdy, jedna-li se o prirodni latku, nemusi jit
automaticky o latku neSkodnou.

Nejcastéjsi druhy funkénich potravin

V praxi se nejcastéji setkavame s témito druhy funkénich potravin:

a) potraviny, do kterych jsou pridany sloZzky, které maji priznivy vliv na lidské zdravi
napi. probiotika a prebiotika v mléénych zakysanych vyrobcich

b) potraviny, z nichZ jsou odstranény slozky, které mohou mit nep¥iznivy vliv na lidské zdravi
napfr. trans-mastné kyseliny ve ztuzenych tucich

C) potraviny, vV nichZ jsou nékteré prirozené se vyskytujici sloZky chemicky upraveny
napf. hydrolyzou bilkovin v kojenecké vyzivé dojde ke sniZeni rizika alergie

d) potraviny, v nichZ je zvySen obsah jedné nebo vice sloZzek

Probiotika

v

Probiotika jsou Zivé bakterie, dodavané organismu. Nejznaméjsi jsou laktobacily a bifidobakterie.

Maji vyznamny vliv na procesy probihajici v travicim traktu ¢lovéka. Koncepce pouziti probiotik
vychazi z faktu, ze na osidleni traviciho traktu clovéka zdvisi tvorba vitamind (napf.vitamin K,
vitaminy Fady B), vstiebavani vapniku a pravdépodobné i vyskyt nékterych civilizacnich nemoci.
Probioticka mikroflora rovnéz brani usazeni patogennich bakterii ve stievé.

Tyto bakterie musi mit prokazatelné pozitivni ucinek na lidské zdravi. (v zadné studii nesmi byt
prokdzana souvislost mezi jejich podanim a vznikem choroby.)

Prebiotika

Prebiotika jsou latky sacharidového pivodu, které prochazi travicim traktem beze zmén a v tlustém
stifevé slouZi jako potrava pro uzite¢né bakterie, tzn. i pro probiotika. Jsou to nestravitelné latky,
které podporuji Zivotni aktivity laktobacili a bifidobakterii. Tzn. latky, které slouZi jako potrava
bakteriim (jak probiotickym, tak télu vlastnim bakteriim) a tak druhotné pozitivné ovliviwji zdravi
Cloveka.

Jedna se nejcastéji 0 sacharidy (oligo a polysacharidy), které nejsou rozlozeny a vstiebavany v lidském
tenkém stieveé. Velmi Casto je uzivana rozpustna a nerozpustna vlaknina.

Rozpustna vlaknina ma schopnost vstit‘ebavat vodu (bobtnat) a je hlavni zdrojem potravy pro bakterie
vV tenkém a zvlasté pak v tlustém stievé. Nékdy se také oznacuje jako mékka vlaknina nebo bobtnaveé
latky. Rozpustnou vladkninou jsou napt. hemiceluléza, pektiny, agar, oligosacharidy, polysacharidy
moftskych a sladkovodnich fas.

Nerozpustna vliknina (hruba vldknina, plnidla) ovliviiuje dobu, po kterou potrava putuje travicim
traktem. Do této skupiny fadime nap¥. celulézu a lignin.

Symbiotika

Jsou potraviny spojujici u¢inky probiotik a prebiotik, jde v podstaté o smés obou vyse uvedenych typu.




Dalsi funkéni slozky:

Kyselina listova

Nizky piijem tohoto vitaminu je spojovan s vyskytem rakoviny tlustého stieva a Alzheimerovou
chorobou. Do nékterych druhti peciva, snidafiovych cerealii ¢i do soli, je pfidavana, aby snizovala riziko
vyskytu téchto onemocnéni a predevSim chranila plod pfed vrozenymi poruchami (vrozeny rozstép
patere).

Rostlinné steroly a fytoestrogeny

Rostlinné steroly maji podobnou strukturu jako cholesterol. Pravidelny piijem téchto latek snizuje
hladinu cholesterolu v krvi a tim 1 vyznamné¢ snizuje riziko aterosklerotickych onemocnéni srdce, proto se
pfidavaji do mnoha margarinti a masel.

Fytoestrogeny mohou snizovat riziko nékterych typt rakoviny (pfedevSim prsu, prostaty) a srdecnich
problémi. Z dlouhodobého hlediska pomahaji omezit ptiznaky a rizika osteopordzy. Ptidavaji se do
chleba, miisli ty¢inek ...

Piiklady funkénich potravin:

Kysané mlécné vyrobky - Probiotické jogurty, kefir nebo acidofilni mléka — patii mezi nejstarsi
funkéni potraviny viibec, pomahaji harmonizovat funkci stiev. Idedlni je vybirat produkty s obsahem

probiotik i vlikniny. e - . e
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Vyrobky se zvySenym obsahem mékké a tvrdé vldkniny

Do vyrobkt se ptidavaji oligosacharidy a polysacharidy, které snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Vysoky
obsah vykazuji zejména vyrobky z ovsa - ovesné vlo€ky, ovesny napoj, cerealni kase.

Inulin, ktery se ziskava z ¢ekanky, umoziuje snizit mnozstvi pouzitého cukru a tuku ve finalnim vyrobku
a soucasné je prebiotikem - v Kysanych mléénych vyrobcich, slazenych cerealiich.

Celuléza podporuje peristaltiku, vaze rakovinotvorné latky, toxiny a cholesterol a usnadfiuje jejich
vylucovani z téla.

Specialni tuky

Rostlinné tuky se obohati rostlinnymi steroly (fytosteroly), které snizuji hladinu cholesterolu v krvi a
riziko srde¢nich chorob za ptredpokladu, ze jsou soucasti komplexni zmény Zivotniho stylu. Jsou
ziskavany z rostlinnych oleju, ale jejich vytéznost je mala, proto je cena produktu vyssi (jsou soucasti
margarinu - Flora pro activ, jogurti, syrovych pomazanek).

Rybi tuk — obsahuje omega-3 EVMK (tlumi zanétlivé procesy v organismu, snizuji pravdépodobnost
vzniku krevnich srazenin).




Vejce obohacena omega-3 EVMK - 3-4 vejce za tyden dodaji télu takové mnozstvi n-3 VMK, které je
doporucovano pro sniZeni rizika srde¢nich chorob.

Funk¢ni potraviny vhodné pro sniZovani nadvahy - bilkovinny platek, sojovy napoj (mléko) se
zvySenym obsahem bilkovin.

Z.aveér

O funkénich potravinach se ¢asto hovofi, diskutujici v§ak mohou mit o tomto druhu potravin velmi
rozdilné predstavy. Obvykle maji na mysli potraviny obohacené (fortifikované) vitaminy,
mineralnimi a dal§imi ldtkami, dile potraviny urcené pro zvlastni vyZivu a nékdy i dopliiky stravy.

Cela situace je komplikovangjsi jesté existenci tzv. novych slozek potravin, kdy urceni, zda se jedna
skutecné o novou sloZku anebo sloZku jiz tradi¢né uZivanou v nékteré zemi ES je pon€kud slozité.

Vyvoj novych potravin se za posledni dobu zmnohonésobil a to nejenom obohacovanim potravin
novymi slozkami prispivajici k vvlepSeni zdravi, ale i novymi technologiemi vvroby.

Mezi nejvyznamnéjs$i nové technologie patii i vyroba sloZek potravin nanotechnologiemi. I takové
potraviny lze bezesporu zafadit mezi funk¢ni potraviny.

i)
Trieda A
[Trida A

pratelské bakterie skodlivé bakterie

L. acidophilus, L. salivarius, patogenni bakterie a houby jakymi jsou
L. casei, L. thermophilus, Candida albicans
B. bifidum, B. longum, atd.




