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MoézZeme tepelnou tpravou znicit’ vitaminy v potravinach?

,Zeleninu  musime  konzumovat’
surovu, pretoze ak ju uvarime strati vsetky
mineraly,” povedala pani a =zaliala si
vrecusko Sipkového caju vriacou vodou.
Sipkovy &aj obsahuje velké mnoZstvo
vitaminu C, povedala nasledne.

Vitaminy sa z potravy mézu stracat’.
Ako ovplyviiuje tento fakt ich tepelna
uprava?

Medzi vitaminy radime latky, ktoré musime
prijimat’ v potravinach pre spravne
fungovanie nasho organizmu, pretoze nas organizmus nie je schopny si ich sam vytvorit’. Lenze
na rozdiel od mineralnych latok su vitaminy pomerne malo odolné voci vonkaj$im faktorom.
Obsah vitaminov v potravinach m6zeme I'ahko znehodnotit’:
e Teplom — vitaminy sa rozkladaji na spravidla jednoduchsie, energeticky stabilnejSie
latky.
e Svetlom — dochadza k poskodeniu vitaminov posobenim slne¢ného Ziarenia.
e Vzduchom - pritomny kyslik spésobuje oxidaciu (vitamin reaguje s kyslikom)
a naslednu nefunk¢nost’ vitaminu.
Vsetky sposoby rozkladu sa moézu diat’ a aj k nim naozaj dochadza. Priblizme si tepelna
upravu potravin, pretoze ta zohrava pri priprave potravin najdolezitejSiu tillohu.
Ak vystavujeme vitaminy vysokej teplote, zatne postupne dochédzat’ k ich stratdm. Tento
proces je vSak vel'mi zlozity, preto sa presne neda urcit’, kol’ko vitaminov tepelnou Gpravou
stratime. Preco?

1. Vitaminy su rézne, chemicky odlisné latky. Kazdy vitamin sa sprava a vypada
inak a kazdy vitamin ma r6znu odolnost’ voci tepelnej uprave.

2. Nejde len o celkovu teplotu, ale aj dobu, pocas ktorej vystavujeme vitaminy
vysokej teplote. Ak varite potraviny nieckol’ko hodin, mozete sa s vitaminmi
rozlucit’ prakticky Uplne.

3. Na degeneraciu vitaminov maju vplyv aj iné latky pritomné v danej
potravine. Vitamin C z pomarancov sa bude pri vareni stracat’ inou rychlost'ou
nez vitamin C z rajc¢in. Malé mnoZstvo zostane v povodnej potravine, Cast’
vitaminu prejde do vody pouzitej pri vareni a zvySna cCast sa rozlozi
a znehodnoti.

Na zaklade stadii mézeme tvrdit’ o jednotlivych vitaminoch nasledovné:
e Po 10 — 20 minttach varenia stratime v priemere asi 10-60 % pritomnych
vitaminov.
e Vitamin C, vitamin B1 (thiamin), B6 (pyridoxin) a B9 (kyselina listova) stt malo
odolné voci teplote, straty pri dlhodobom vareni mézu byt’ vysSie nez 60 %o.



e Vitamin B2 (riboflavin), B3 (niacin), BS (kyselina pantoténova), B7 (biotin),
B12 (kobalamin) vitamin D a K su naopak relativne odolné vo¢i teplote a straty
pri vareni su Casto nizSie nez 30 %o.

Samotné straty pri vareni nie s sposobené iba tepelnym rozkladom. Pri vareni vo vode
prispieva k strate tiez ,,vyluhovanie* vitaminov (a d’alSich latok) rozpustnych vo vode, ked’
voda vrie. Uddva sa, Ze namoc¢enim zemiakov do vody na 24 hodin stratia asi 80 % vitaminov.
Preto by sme sa mali tomuto kulinarskemu postupu radSej vyhybat'.

(Zdroj: https://aktin.sk/znicim-tepelnou-upravou-potravin-vsechny-vitaminy)

Uloha ¢&. 1: Rozhodnite o pravdivosti nasledujiicich tvrdeni na zaklade preéitaného textu.
(pravda - P, nepravda - N).

A) Vsetky vitaminy st rovnako odolné vo¢i vysokym teplotam.

B) Na straty vitaminov pocas varenia ma vplyv len vysoka teplota.

C) Degeneraciu vitaminov spdsobuje okrem tepelnej upravy aj svetlo a vzduch.

D) Pri vareni vo vode dochadza najma k strate vitaminov rozpustnych v tukoch.

a) Nespravne tvrdenia opravte.

Uloha ¢&. 2: Uved’te minimalne tri spdsoby, ktorymi by bolo mozné zachovat’ v potravinach
¢o najviac vitaminov. (Moznost’ pouzivat’ internet.)

Uloha ¢&. 4: VyhPadajte, pre¢o by sme mali ovocie a zeleninu konzumovat’ a tepelne
upravovat’ spolu so Supkou.

Uloha &. 5: V tivode textu ste mali uvedené, Ze pani si zaliala Sipkovy ¢aj vriacou vodou.
Rozhodnite ¢i jej konanie bolo vzhPadom na jej predchadzajice tvrdenie spravne.

Spravne rieSenie tlohy zverejnime ¢oskoro na linku:
http://Ismch.sav.sk/Calendar/vitaminy riesenie.pdf?fbclid=IwAROuUFhTQHt7fDX7H6x DUlojx
Wu6GtbuYVeOQwppwagk0Owhcb-8DuUUTf|Yta0
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