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Nezastupitelna hodnota brambor ve
svéte

o ¢tvrta nejvyznamnejsi plodina na svéte z
pohledu pestitelskeé plochy, treti v hodnoceni
brodukce potravin

o jeji vyznam v posledni dobé stoupa zeJmena Vv
rozvojovych zemich (plocha, produkce, nové
odrtdy, uplatnéni)

o vyznamna plodina, potravina, surovina,
exportni komodita — postupné se méni jejich
uplatnéni (vyrobky z brambor, bramborovy
skrob)




Charakteristika brambor (uziti)

> 22 % celkové spotreby pripada na primyslové
vyrabéné produkty (hranolky, lupinky, kase,
knedliky aj.)

~ vyroba bramborového skrobu a vyrobkii ze
skrobu (dextriny, modifikované skroby) — v EU byla
v roce 2023 produkce skrobu 9,2 mil. t, 16,0 % z
brambor

> vyroba etanolu a butanolu z brambor (ALE
vysoka cena brambor, nizky obsah skrobu, chybéjici
technologie)

» produkce bioplynu z brambor a zbytkl brambor
( zejména zbytky a odpadni vody ze zpracovani)



Produkce brambor podle kontinenti (tis. t, FAOSTAT)

Kontinent 2018 2019 2020 2021 2022 2023
Afrika 26042 26534 27983| 28099 27148 29918
Asie 188 726| 191 554| 189 408| 199 362| 204 877| 206 312
Evropa 105181 107 265| 106599 102 508| 98113| 98 810
Amerika 46322| 44799 45426) 45912 44400 46788
Australie 1705 1739 1628 1822] 1537] 1892

CELKEM | 367976/ 371891] 371045] 377702[ 376076 383719

Produkce tis. t 2015 2 020 2023 Podil
Cina 94917 92853| 93492 25,0%
Indie 48 009| 48562 60 142 13,5%
Ruska Federace 33 646 19 607 19 374 6,3%
Ukrajina 20839 20838 21 359 5,7%
USA 20 013 19 052 19 992 5,2%
Némecko 10 370 11 715 11 607 2,9%
Polsko 6 314 7 860 5 590 1,9%
Evropska Unie 53873 52874 48140 14,1%




Spotreba brambor ve svéete (FAOSTAT, 2023)

Stat (nejvice) | kg/osobu/rok | Stat (nejméné) |kg/osobu/rok
Bélorusko 166,9 Kongo 1,6
Ukrajina 147,0 Haiti 2,7
Kyrgystan 98,8 Zambie 3,4
Polsko 92,9 Nigérie 3,9
Belgie 90,8 Vietham 4,8
Rusko 84,2 Thajsko 51
Nizozemsko 76,0 Etiopie 7,6
Velka Britanie 72,1 Nikaragua 8,5
Némecko 71,7 Honduras 8,9
Estonsko 68,5 Botswana 12,0
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Jsou brambory zdrave?
ANO jsou.

» stredni bramborova hliza se slupkou obsahuje:
+ 30 % denni davky vitaminu C (vice nez rajcata)

» vice drasliku (620 mg) nez banany, pomerance Ci
brokolice (15 % denni doporucené davky)

» 10 % denni davky vitaminu B6

» stopova mnozstvi thiaminu, riboflavinu, horciku,
fosforu, zeleza (6 %), zinku a kyseliny listove

» 2 g vlakniny (7 % denni doporucené davky)

» a to vSe pouze ve 110 Kcal, bez tuku, sodiku nebo
cholesterolu

http.//www.potatogoodness.comy/nutrition/



Nutrition Facts

Serving Size 1 potato (148g/5.30z)

Amount Per Serving
Calories 110 Calories from Fat O
e e e s A ]

% Daily Value*

Total Fat Cg 0%
Saturated Fat Cg 0%
Trans Fat 0g

Cholesterol Omg 0%

Sodium Omg 0%

Potassium 620mg 18%

Total Carbohydrate 26g 9%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 1g

Protein Bﬂ

Vitamin A 0% - Vitamin C 45%
Calcium 2% - lron 6%
Thiamin 8% - Riboflavin 2%
Niacin 8% « \itamin Bg 10%
Folate 6% + Phosphorous 6%
Zinc 2% + Magnesium 6%
Copper 4%

"Percent Daily Values ars based on a 2,000
calons diet Your daily values may be highsr or
lowsr depending on your calorie neseds.

Caloriaz: 2,000 2.500

Total Fat Less than 659 80g
Sat Fat Leas than 20g 25qg
Cholaatsrol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg 2,400mg
Potazsium 3,500mg 3,500mg
Total Carbonydrate 300g 375a
Distary Fibar 25g 30g

Zdroj: http://www.potatogoodness.com/nutrition/



Jsou brambory zdraveé?
ANO jsou.

> brambory obsahuji antioxidanty (vitamin C,
karotenoidy, anthokyany, selen) — zejména hlizy
odrlid s barevnou duzninou

> brambory jsou prirozené bezlepkové. Idealni
nahrada za nekterée z vasich oblibenych potravin.

> Glykemicky index - je velmi variabilni v zavislosti
na metodach pripravy, odriidé a plvodu brambor.
Je stredni (brambory varené ve slupce) az vysoky
(bramborova kase, smazené hranolky, brambory

pecene v troubg)
(nizky 55 a méng, stredni 56 — 69, vysoky 70 a vice)
http.//www.potatogoodness.comy/nutrition



GLYKEMICKY INDEX POTRAVIN

Glykemicky index zjednodusené vyjadruje rychlost za jakou se
sacharidy obsazené v prijimané potravé premeéni v travicim traktu na
glukozu a ta se dostane do krevniho obéhu. Vyjadreni Glykemického
indexu je relativni, protoze index hodnoty 100 ma prave glukoza.
Nejedna se ale o hodnotu nejvyssi. Existuje spousty potravin s véetsim
glykemickym indexem nez 100.

GI | Potravina GI | Potravina, napoj

70 | Bramborova kase 58 | Pizza syrova

85 | Bramborova kase instantni 90 | Burizony

52 | Bramborové knedliky 90 | Bageta bila, hladka

90 | Brambory petené v troubé 61 | Tycinka Musli

70 | Brambory $t'ouchané 89 | Bila ryze

87 | Brambory varené bez slupky 60 | Mleko kondenzované slazené
50 | Brambory varené ve slupce 63 | Cocacola

65 | Brambory varené v pare 68 | Fanta




ANTIOXIDACNI KAPACITA

Bramborova hliza — jeden z nejbohatsich zdroji antioxidant{i v
lidské vyzive

> Polyfenoly (flavonoidy, anthokyany, fenolkarboxylové kyseliny,

kumariny) 1220 — 4400 mg/kg
> Karotenoidy — beta karoten, lutein a zeaxanthin 4 mg/kg
> Tokoferoly (vit. E) 2 mg/kg
> L-askorbova kyselina (Vit. C) 170 — 990 mg/kg
> Selen 0.04 mg/kg

Barevné hlizy vykazuji 2x — 3x vyssi
antioxidacni potencial
(synergismus — ochrana vit.C)




Jaka je energeticka hodnota brambor?

Ve zdravé stravé je vyvazené zastoupeni tri hlavnich slozek:

» Sacharidd — mély by hradit vice nez polovinu
energetického prijmu

» Tukl — méneé nez 1/3 energetického prijmu

> Bilkovin — kolem 15 % energetického prijmu

BRAMBORY:

Energeticka hodnota (100 g) 75 Kcal/KJ
Ze sacharidt 64 (85 %)
Z tukdi 1 (1 %)

Z dusikatych latek 10 (13 %)




Jaky je obsah vitaminti v bramborach?

L-askorbova kyselina (C) 20 33
B1 thiamin 0,1 5
B2 riboflavin 0,03 2
B3 niacin 1,1 6
B6 pyridoxin 0,2 )
Kyselina listova 18 mcg 5
Kyselina pantotenova 0,3 3
Vitamin K 2,9 mcg 4




Jaky je obsah mineralli u brambor?

Mineraly mg/100 g % denni potreby
Vapnik 20,0 2
Med’ 0,1 7
Zelezo 1,1 6
Horcik 22,0 5
Fosfor 78,0 6
Draslik 620,0 15
Selen 0,5 1
Sodik 2,0 2
Zinek 0,5 2
Mangan 0,14 6




Typické nutricni hodnoty pro riizné upravené

brambory (100 g)

Varené |Varené |Pecené |Bramborova | Smazené

ve loupané |ve kase* hranolky

slupce slupce
Energie (Kcal) 66 77 85 104 280
Bilkoviny (g) 1,4 1,8 2,6 1,8 3,3
Sacharidy (g) 15,4 17,0 17,9 15,5 34,0
Tuk (g) 0,3 0,1 0,1 4,3 15,5
Vlaknina (g) 1,5 1,2 3,1 1,1 2,1
Draslik (mg) 460 280 547 260 650
Zelezo (mg) 1,6 0,4 0,9 0,4 1,0
Vitamin B1 0,13 0,18 0,11 0,16 0,08
(mg)
Vitamin B6 0,33 0,33 0,23 0,3 0,36
(mg)
Vitamin C (mg) 9 6 14 8 4

Pozn.: *bramborova kase s mlékem (7 g) a maslem (5 g)




Priivodce vyzivy od A do Z

A — antioxidanty

B — vitamin B6

C — vitamin C

D — delikatni, chutné (kombinace stovek chuti)

E — energeticka hodnota (jenom 110 kcal ve 100 g brambor)

F — Zelezo (jedna stredné velka hliza poskytuje 6 % DDD zeleza)
G - glykoalkaloidy (solanin a chaconin, limit 200 mg/kg hliz)

H — horcik (brambory se podileji 5 % na celkovém prijmu horciku)
I — glykemicky index (vybirat zdravé potraviny mtze byt dllezitéjsi
nez Ipét na strave podle glykemického indexu)

J — jidelnicek, brambory jsou jeho pevnou soucasti

K — draslik, brambory maji vétsi obsah nez banany a Spenat

L — lepek, brambory jsou prirozené bezlepkové

M — mangan (0,14 mg ve 100 g hlize, 6 % denni dopor. davky)

N - nutricni hodnota brambor

O — odrédy (v USA vice nez 100, v Evropé vice nez 1 000, v CR 218
prihlaseno k uznavacimu fizeni v roce 2016)



Priivodce vyzivy od A do Z

P — fosfor (100 g brambor obsahuje 6 % denni doporucené davky)
Q — St'ouchadlo na brambory 25 cm Q! (Fissler)
R — rezistentni Skrob

S — sladké brambory. Obé zeleniny dodavaji vyznamné ziviny. Maji
podobny obsah kalorii i mnozstvi vlakniny, bilkovin a vitaminu B6.
Sladké brambory vedou v obsahu vitaminu A (120 % denni davky),
dale obsahuji 30 % denni davky vitaminu C.

T — typy: russetové, Cervené, zluté, fialové/modré, bilé, rohlickovité
a drobné

U - Uprava brambor - vyzkousejte misto zalivek omacku salsa,
nizkotucny syr a brokolici

V — varené brambory ve slupce obsahuji nejvice zivin

W — www.vubhb.cz

X — brambory 100 x jinak

Y —yummy (bajecné, lahodné€, dobrouckeé)

Z — zdravi prospesné ucinky brambor (nulovy tuk, sodik nebo
cholesterol); zelenina




Porovnani
brambory — ryze - téstoviny

Vitamin C 9 mg (VS) 0 0
Voda 78,8 % 10-11 % 10-11%
Energie 66 Kcal 339 Kcal 365 Kcal
Draslik 379 mg 193 mg 197 mg
Fosfor 43 mg 282 mg 162 mg
Horcik 22 mg 115 mg 48 mg
Bilkoviny 2,39 739 12,0 g
Tuk 0,1g 099

Karbohydraty 12,6 g




Porovnani
brambory — ryze - testoviny

> Co je rozliSuje nejvice je skuteCnost, ze brambory obsahuji mnohem
méneé sacharidli nez celozrnné téstoviny a tudiz mnohem méné
energie

» obecné 100 gram{ brambor se rovna 66 kalorii a 12,6 gram(
sachariddi, také 2,3 g bilkovin, 0,1 g tuku. Naopak, téstoviny a ryze
se skladaji z priblizné stejného mnozstvi energie a sacharidd, a to
350 kalorii a 7-12 g bilkovin, 1-2 g tuku.

> pokud mate problémy pribirat na vaze, pak téstoviny a ryze by
mohly byt reSenim pro vas

> pokud mate problémy zhubnout, brambory by mohly byt reSenim
pro vas, protoze to umozni vetsi porci jidla

> pokud se snazite zvysit prijem vlakniny, pecené brambory a
hnéda ryze jsou lepsi volby, nez bramborova kase a bila ryze

https.//www.authenticpt.com.au/exploring-starchy-carbohydrates-a-
nutritional-comparison-of-rice-pasta-and-potatoes/
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ZAVER
= Brambory jsou jednou z nejvsestrannéji
pouzitelnou zeleninou

= Jsou idealni nahradou za chléb, obilniny a
testoviny (lepek)

= Obsahuji hodné vitamint (C, B6) a drasliku

= Bramborova hliza je jednim z nejbohatsich
zdrojl antioxidantt v lidské vyzivé

= Brambory maji nizky obsah kalorii (110
Kcal na stredne velkou hlizu)

= Jsou brambory zdravé — ANO jsou !
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