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Vénovdno rodiné a vsem prdteliim, kteri travi mnoho
casu v kuchyni, at uz protoZe chtéji, nebo protoZe musi.






Uvod: Potrava neni otrava

Stravovani je oblibenou lidskou ¢innosti. Lidé vesmés
radi jedi, podobné jako se obvykle radi vénuji napriklad
sexu. V tomto ohledu se ¢lovék nelisi od zvirat. Sha-
nénim jidla a predevsim jeho pripravou jsme schopni
stravit velkou ¢ast svého ¢asu. Pravda je, Ze nékteri z nas
povazuji jidlo jen za nutné zlo, které pouze ruinuje pe-
néZenku nebo postavu a odvadi pozornost od jinych,
subjektivné dulezitéjsich ¢innosti. Takovi lidé nejradeé-
ji néco zhltnou na cesté mezi dvéma schiizkami nebo
uprostied pilné prace, od které se ani v prubéhu jidla
nedokazou odpoutat. Jini se naopak vyzivaji v piipravé
kulinatskych specialit a vikendy chapou jako dny, které
travi v kuchyni nebo ve sklipku p#i vybéru vhodného
vina. Tato kniha je logicky urcena spise lidem, kte¥i pa-
tfi do druhé skupiny.

Otevreny svét méni v posledni dobé i nase stravova-
ci navyky a ¢eskou tradi¢ni kuchyni dnes srovnavame
s kuchyni svétovou. Nutno Fici, Ze nae stravovani ne-
vychazi z tohoto srovnani zrovna nejlépe, i kdyz situa-
ce se postupné zlepsuje. Kdybych mél uvést prvni, co
mé napadne, kdyz je ¥e¢ o ¢eské kuchyni, vnucuje se
mi predstava ¢eské maminy, ktera se snazi ubit hosta
obrovskou spoustou tézkého jidla. Nebo si piredstavim
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neuvétitelnou specialitu, kterou ¢eska kuchyné dala
svétu: UHO - univerzalni hnéda omacka, chlouba lido-
vych restauraci, jidelen a univerzitnich menz! Vskutku
désivy vytvor, kterym vam poliji maso, ryzi, téstoviny,
brambory, knedliky, nebo dokonce i sekanou ¢i éevap-
¢i¢i, pokud je nestacite v¢as zastavit. Slozeni této omac-
ky byva velmi pestré: obsahuje vypek z masa s olejem,
hodné cibule, ko¥eni, v§e ochucené glutamatem a za-
husténé moukou.

Ceska kuchyné se diive také vyznatovala svéraznym
pristupem k zeleniné. Dokud jsem nepoznal kuchyni
zahraniéni (italskou, francouzskou, §panélskou apod.),
netusil jsem, Ze ze zeleniny je viibec mozné p¥ipravit
chutné jidlo. Na omluvu nasich piedki nutno dodat, Ze
u néas na rozdil od jiznich krajin v zimé mrzlo, a tudiz
byla ¢erstva zelenina pouze sezonni zalezitosti. V tra-
di¢ni éeské kuchyni platilo: kdyz zelenina, tak vate-
na. My starsi si je$té vzpominame na jedinou upra-
vu hlavkového salatu, ktery se podaval spateny, listy
ve tvaru zplihlych hadri, vSe polito cukrovou vodou
s octem a Spekem. Jedlo se to pouze v nedéli jako la-
hadka. Tyto ¢asy jsou bohudik ddvno za ndmi; nastala
ovSem moéda opacného extrému: syrové zeleniny. Kdyz
si v nékterych restauracich objednate ,,zeleninovy sa-
lat“, pfinesou vam velkou hromadu nakrouhaného zeli
s nékolika platky rajcat, prelitou dressingem neutralni
bylinkové chuti a to vie za ,,lidovou cenu®. Lékati by
mozna jasali, z hlediska kulina¥ského to ale Zzadnym
divodem k radosti neni.
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Tato kniha ale nebude o vareni a jidle obecné, zamé-
rime se na néj v souvislosti s chemii. Priprava jidla je
chemicky proces a kulinarni uméni ma s chemii viibec
mnoho spole¢ného. Rada chemiki, kte¥d se zabyvaji syn-
tézou latek, povazuje kuchyni za svoje oblibené misto,
a jeden nejmenovany profesor dokonce testoval ucha-
zeCe o misto chemika tak, ze zjistoval, jestli radi vaii.

Pojdme se tedy blize podivat na to, co vlastné jime.
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Slozeni potravy

Velkou ¢ast potravy konzumujeme v podstaté ve for-
mé, v jaké se vyskytuje v prirodé - at uz ve stavu sy-
rovém, nebo po tepelné tpravé, abychom zvysili jeji
stravitelnost - napiiklad ovoce, zeleninu, brambory,
maso apod. Druhym typem potravin jsou ty, které pri-
pravujeme ze zakladnich surovin uréitym kuchatskym
postupem, takze hotovy vyrobek se od téchto surovin
velice 1i8i - napiiklad dorty, mouéniky, polévky, riizné
masové smési apod. Jsou to vytvory, které v prirodé ne-
existuji a jejich funkci je drazdit nase zrakové, chutové
a ¢ichové smysly.

Podivejme se trochu podrobnéji na latky, které v pot-
ravé jime. Z energetického hlediska nas nejvice zajimaji
ty, které poskytuji energii relativné rychle: cukry (napt.
glukéza, Yepny cukr, mléény cukr) anebo aminokyseli-
ny. Nékteri starsi dietologové pouzivaji pro cukry ne-
pékny néazev ,,uhlovodany®, coZ je nesikovny preklad
anglického slova carbohydrates. Tyto latky se dostava-
ji ze stieva primo do krve a odtud k bunikam, kde se
ihned vyuziji. Ostatni latky se musi natravit slozitéjsim
zpusobem, poskytuji v§ak nejen energii, ale i stavebni
latky pro organismus. Déli se do tii hlavnich skupin:
bilkoviny, polysacharidy a tuky.
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Bilkoviny

Neékteré potraviny predstavuji bilkoviny takika v ¢is-
té podobé, napt. kuteci maso, vaje¢ny bilek, tvaroh ¢i
zelatina. Bilkovina je pFirodni polymer slozeny z ami-
nokyselin. Téchto zédkladnich stavebnich jednotek je
dvacet druhti.. Vétsina bilkovin obsahuje smés vSech
aminokyselin, v ur¢itych bilkovinach vsak nékteré ami-
nokyseliny chybi. Proto je nutné, aby nase strava byla
pestra.

Strukturu bilkoviny si maizeme piedstavit jako dlou-
hou $nitiru, na které je navleceno nékolik set koralkt
ruznych barev a tvart. Razdy koralek predstavuje jed-
nu aminokyselinu. Pofadi koralki je u kazdé bilkoviny
zakédovano v DNA, ktera se nachazi v jadre bunky.
Struktura bilkoviny v prostoru v8ak nevypada jako na-
tazena $nura: ve vodé se ruzné krouti a vine, a to nikoli
nahodné. Je uspoiradana tak, aby zaujimala co nejnizsi
energii. Zkusme si predstavit, ze $naru koralki upus-
time do misky. Spadne na dno a svine se do klubicka.
Rdybychom chtéli udrzet $iitiru natazenou, museli by-
chom ji dodat energii.

Bilkoviny maji nékteré tvary zvlast v oblibé. Jednim
z nich je §roubovice, kterou si mizeme predstavit jako
dlouhou spirdlovitou telefonni §niru. Kdybychom
$ntiru stocili do klubicka, dostaneme zhruba tvar, jaky
v roztoku zaujima napiiklad bilkovina ve vejci. Jiné bil-
koviny se nesvinou - maji tvar ty¢inky, napt. bilkovina,
ktera se nachazi ve vlasech. Ta oviem neni nejvhodnéjsi
k jidlu. Mnohem jedlejsi ,,ty¢inkou™ je bilkovina svalo-
vého vlakna, tedy maso.
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Polysacharidy

Druhou skupinou latek jsou slozité cukry, kterym se
rika polysacharidy. Jsou tvoreny az z nékolika stovek
molekul jednoduchych cukrii. Na rozdil od bilkovin,
které jsou slozeny z dvaceti druhtt aminokyselin, se
polysacharidy skladaji vétsinou z jednoho nebo dvou
druhii cukrii (nejéastéji glukdzy). Cukerné jednotky
na sebe navazuji také jako koralky na niti. Pokud je
cukernych molekul jen nékolik desitek, polysacharid
je rozpustny ve vodé. V pripadé vétsi délky $nary do-
stavame polysacharid, ktery je ve vodé vétsinou neroz-
pustny, jako nap¥. $krob. Protoze na molekule glukoézy
je nékolik mist, kde mohou navazovat dalsi jednotky
cukrii, vznikaji i komplikovanéjsi, bohaté rozvétvené
struktury pripominajici kericky.

Typickym polysacharidem je 8krob, ktery se sklada ze
dvou polysacharida. Prvni se nazyva amyl6za, ma spis
nerozvétvenou vldknitou strukturu a ve vodeé je za stude-
na zcela nerozpustna. Druha slozka, amylopektin, tvori-
ci kerickovitou strukturu, je jednou z nejvétsich molekul
v prirodé. Ve vodé se za studena rozpousti jen méalo. Oba
polysacharidy se daji rozpustit pouze zahratim.

Nejrozsitrenéjsim polysacharidem v prirodé je ce-
luléza. Tvoii soucast rostlinné potravy, které se rika
vlaknina. Pro lidsky organismus je zcela nestravitelna;
chybi nam totiz enzymy, které by ji v travicim trak-
tu umély rozlozit. Méné znamym polysacharidem je
naptiklad agar neboli kanten, ktery se velmi podoba
zelatiné (ta je ale na rozdil od néj bilkovina). Agar se
ziskava z nékterych druhtt morskych ras - ruduch.
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Tuky

Posledni dtilezitou slozkou potravy jsou tuky. Hlavni
soucast tuku tvori tzv. mastné kyseliny. Svou strukturou
i funkeci by se daly prirovnat k bunéénému palivu, tedy
k nafté nebo benzinu. Nejvétsi ¢ast mastné kyseliny
tvori uhlovodikovy retézec, teprve jeji konec obsahuje
nabitou skupinu kyseliny. Nejdiilezitéjsi mastné kyse-
liny maji Sestnact a osmnéct atomii uhliku (pro srov-
néni, benzin jich ma osm). Nékteré tuky, napiiklad
maslo, obsahuji i kratsi mastné kyseliny.

Mastné kyseliny v potravé se rozdéluji na dva hlav-
ni typy, tzv. nasycené a nenasycené. Nasycené jsou
pruzné jako guma a mohou se rtizné ohybat ¢&i vlnit.
Nenasycené kyseliny maji o néco nizsi obsah vodiku,
lehce deformovanou strukturu (jakoby nalomenou),
takze se v misté zalomeni nedaji natdhnout. Chemic-
kou reakci s vodikem je mozné je ,nasytit“, tj. pre-
vést na nasycené. Nenasycené mastné kyseliny jsou
ohnuté bud do tvaru ,,U“ (t8m chemici ¥ikaji mastné
kyseliny ,,cis“), anebo naopak, do tvaru obraceného
»U“ (kyseliny ,,trans“). ,, Trans® kyseliny vznikaji p¥i
chemickych tupravach nebo enzymovych reakcich. Pi
traveni mohou pusobit problémy. P¥itomnost nasyce-
nych mastnych kyselin zptisobi, zZe tuk taje az pti vy$si
teploté, za pokojové teploty ztistava tuhy. Nenasycené
mastné kyseliny naopak teplotu tani vyrazné snizuji,
tuk je za pokojové teploty tekuty, jedna se tedy o ole;j.
P#itomnost uréitého procenta nenasycenych kyselin
udéluje tuku optimalni tekutost, coz je velmi dilezité
pro spravnou funkci bunék.
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