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Vite, ze i drozdi je potencialnim zdrojem vitaminu D? Ale...

CzVvP-SzU za uplynuly rok publikovalo celkem 3est aktualit zaméfenych na mozné zdroje vitaminu
D ve stravé. Prvni z nich se tykala vys$sich hub obsahujici prekurzor vitaminu D (ergosterol), ktery se
muze vlivem UVB zafeni na vitamin D, pfesnéji na vitamin D, (ergokalciferol), pfeménit. V dneSnim
clanku bychom se zaméfili na dalsi potencialni jednobunécny , houbovy” zdroj vitaminu D,, a to na
DROZDIi. Rada popularnich €lankd na internetu uvadi, Ze je tato potravina vybornym zdrojem
jednak vitaminl skupiny B, ale také vitaminu D. To ale neni pravda, pokud se nejedna o droidi
osSetfené UVB zafenim, coZ se standardné pfi jeho vyrobé (zatim) nedéje. Proc¢? Vice informaci

naleznete v ¢lanku nize.

Co je to drozdi a kde se pouziva?
Saccharomyces cerevisiae je odborny nazev pro jeden z druhl kvasinek z oddéleni vieckovytrusnych
hub, ze kterych se specidlnim postupem (mnoZenim Cistych kvasni¢nych kultur vypéstovanych na
cukernych substratech obohacenych Zivinami, stimuldtory, pomocnymi latkami) vyrabi drozdi.
Vyhlaska ¢. 335/1997 Sbh. ve znéni pozdéjsich predpist rozlisuje tzv. drozdi pekarské cerstvé a drozdi
pekarské susené, které se ziskava susenim drozdi Cerstvého. Lidové se pekarskému drozdi rika také
kvasnice a umoznuje kynuti tésta. Lze ho tedy vyuZit pti vyrobé peciva (kynutého sladkého i slaného),
ale i kynutych knedlikd, pizzy, nebo z néj Ize pfipravit napf. pomazanku, noc¢ky do polévky apod.
Tretim druhem drozdi dle vyhlasky je tzv. susené droZdi jedlé (v obchodech najdeme pod nazvem
lahlidkové). Jednd se o kvasinky, které pfi vyrobé také upravuji susenim, ale naslednym
technologickym postupem ztraci svoji kynouci/kypfici schopnost. Proto se

tento druh droZdi vyuzivd v kuchyni jako dochucovadlo polévek, masovych ’ o’
omacek, pomazanek, rizot, salatd, zeleninovych a lusténinovych jidel a dalSich

pokrmd.

Kolik ergosterolu a vitaminu D, droZdi obsahuje?

Dle nékterych autort se ve 100 g drozdi miiZe nachazet 60-150 pg ergosterolu’. Ten je pfirozenou
soucdsti bunécné stény hub, tedy i kvasinek. Z ergosterolu, jakozto prekurzoru vitaminu D, se pak
vitamin D, (ergokalciferol) mize vytvofit, ale musi byt pro pfeménu zajisténo plsobeni UVB zareni
(280 — 315 nm). To se standardné pti vyrobé drozdi nedéje, jak dokladaji i udaje v dostupnych
nutri¢nich databazich (CR, SK, USA...), které uddavaji nulovy obsah vitaminu D, v této komodité. Rada
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internetovych ¢lanka ale nespravné uvadi, ze drozdi vitamin D pfirozené obsahuje®**°.
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Abychom si i my ovéfili, jak to ve skute€nosti s vitaminem D, v drozdi je, CZVP-SZU provedlo analyzu
nékolika vzorkd. Konkrétné se jednalo o 4 vzorky droZdi Cerstvého, 3 vzorky drozdi suseného a 1 vzorek
drozdi instantniho. Ani v jednom ze vzork( vitamin D, skutecné detekovan nebyl. Byl ale detekovan
pomérné vysoky obsah ergosterolu (az 718 000 pg/100 g drozdi). Simulovany pokus s UVB zafenim (vyuziti
UV lampy) prokazal uéinnou preménu ergosterolu na vitamin D,. Ve 100 g ozarenych kvasnic bylo
nasledné detekovano 931 pg vitaminu D,. Tento vysledek nelze ale jakkoliv pausalizovat, neb se jednalo
pouze o jeden provedeny pokus (jediny ozareny vzorek, velmi tenka vrstva drozdi ozarena z bezprostredni

blizkosti UV lampu po dobu vice jak 30 minut)®.

Lze v potravinaiské praxi vyuzit UV zareni k navyseni obsahu vitaminu D v potravinach?
Ano, lze, a to u ¢tyf definovanych potravin: pekarského drozdi, Zampiond (Agaricus

bisporus), chleba a mléka. Ma to ale hacek. Protoze se jednd o pomérné novou

technologickou metodu, jsou tyto vyrobky osSetfené UV zarenim klasifikovany jako «‘ ¢
tzv. nové potraviny, a stim bohuZel souvisi i specidlni legislativa a postup, jak je
uvadét na trh.

Pokud zlGstaneme u problematiky drozdi, tak dle provadéciho nafizeni Komise (EU) 2017/2470 smi byt
pekarské drozdi oSetfené UV zdfenim pouzito v kvasnicovém kynutém chlebu a rohlicich, kvasnicovém
kynutém jemném pecivu a v dopliicich stravy dle definice ve smérnici 2002/46/ES. Maximalni obsah
vitaminu D, ve jmenovanych vyrobcich smi byt max. 5 pug/100 g. V oznaceni potravin obsahujici tuto
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novou potravinu musi byt pouZit nazev ,drozdi s vitaminem D“ nebo ,, drozdi s vitaminem D,”.

Je droZdi oSetfené UV zarenim dostupné v Ceské trzni siti?

Standardné se v nasich obchodech s timto typem drozdi bohuZel nesetkdme. Na trhu
ale existuje napf. kanadska firma Lallemand s pobockami na celém svété, ktera mj.
nabizi pravé i produkty z kvasnic osetfenych UV zarenim (Instaferm®, EngevitaD®,

=

ptipadné pekaiské vyrobky z n&j pfipravené (Vita D®)°, obstarat dle internetovych stranek (posledni

Lalmin®)®. Cesti spotiebitelé si mohou drozdi spole¢nosti Lallemand s vitaminem D,

aktualizace webu ale v r. 2016) ptes slovenského distributora - firma EKVIA s.r.o. Nitra™, & se mohou pro

vice informaci obratit pfimo na firmu Lallmand.
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Tip pro spotiebitele — jak si pfipravit kvasnice s obsahem vitaminu D

Budete-li si doma ted v Iété pripravovat napf. kynuté tésto na merunkové knedliky, mizete kousek
rozdrobeného drozdi, nebo ¢ast pripraveného kvasku nechat chvili na slunicku. Stejny postup muizete
udélat i sdrozdim susenym jedlym (lahldkovym), neZ jej date do pripravovaného pokrmu (polévka,
omacka...). Zde se navic nemusime bat, Ze bychom teplem a sluncem pfipravili kvasnice o kyprici efekt.
Urcité mnoZstvi vitaminu D se v droZzdi pravdépodobné vytvofi a vy si tak kromé vitamin( skupiny B
(orientacni obsah uvadi tabulka nize) zajistite i trochu toho ,décka“. A kdyZ budete droZdi na slunicku
hlidat a vase tvdr, paZe a nohy budou oslunény napr. 20 minut, vytvofi se vam v kiZi pfimo i vitamin D;

v mnoZstvi, které vyznamnym dilem pokryje vasi denni potiebu.

prospét zdravi trodicku? Dat si droidi kosti¢ku ©,

P
s
e -
v 1 kostce lisovaného drozdi*

Energetické hodnots 184 ki 2,2
Bilkoviny 6 g8 12
Sacharidy 4,7 8 18
Tuky 1,1 I3 1.6
Vitamin B1 (thiamin) 0,4 mg 36
Vitamin B2 (riboflavin) 0,9 mg 66
Vitamin B3 (niacin) 10 mg 62
Vitamin BS (kys. pantotenové) 2 mg 33
Vitamin B6 [pyridoxin) 0,7 me 53
Folét celkovy 510,3 ue 255
Hoteik 20,8 mg 8
Draslik 2495 mg 12
Zelezo 1.6 mg 11,4
Zinek 0,65 mg 6,5

* Vypoditdno ¢ Gdaji databézl slokenl potravin (CR, SR)
RHP - referenénd hodnota pfjmu u primémé dospélé osoby

Tip pro milovniky pomazanek: DroZzd'ova pomazanka (rozpis na 1 porci)

e  Zakladni nutri¢ni udaje v porci: energie 874 kJ, bilkoviny 13 g, tuk 16 g, sacharidy 6 g

e Ingredience: 42g kostka lisovaného drozdi (idedlné ponechana ted' v Iété v rozdrobené formé chvili
na slunicku), 1 malé vejce (vel. S), fepkovy olej (10 g), cibule (10 g, ¢i dle chuti), ¢esnek (dle chuti), sdl,
pepf, pazitka na ozdobeni.

e  Postup: Na oleji zpénime najemno nakrdjenou cibuli, pfiddme rozdrobené drozdi. Az se
drozdi rozpusti, pfidame vejce a michdme do zhoustnuti. Dochutime soli, pepfem, dle chuti

pfipadné ¢esnekem. Na zavér pfiddme omytou nadrobno nakrajenou paZitku.

Podavame s celozrnnym pecivem a zeleninou.
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