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Proc jist brambory?

Brambory a zdravi: Proc si zaslouzi misto na nasem
taliri?

Brambory nejsou jen obycejnou prilohou. Dodavaji nam energii, vitaminy, mineralni latky i
vlakninu. A kdyz je spravné pripravime, mohou byt cennou soucasti zdravého jidelnicku.

Brambory jsou v ¢eské kuchyni tak samoziejmé, ze nad jejich vyzivovymi hodnotami vétSinou ani
nepremyslime. Pritom maji co nabidnout. Obsahuji dulezité Ziviny, dobre zasyti a daji se pripravit na desitky
zpusobu. A co je nejlep$i? Abychom si pochutnali, nemusime je hned smazit nebo zalévat smetanou. I
obycejné varené brambory s bylinkami mohou byt vybornou prilohou.

Z Jizni Ameriky az na ceské talire

Dnes si bez brambor téZko predstavime tradi¢ni ¢eskou kuchyni. Pritom nasi ddvni predkové je viibec
neznali. Brambory pochazeji z jihoamerickych And, kde se péstovaly uz pred tisici lety. Do Evropy je v 16.
stoleti privezli Spanélé. Zpocatku se péstovaly spiSe jako botanické zajimavost a n&jakou dobu trvalo, neZ si
lidé zvykli vyuzivat jejich hlizy v kuchyni.



V ¢eskych zemich se postupné rozsirily zejména béhem 18. stoleti a pozdéji se staly jednou ze zakladnich
potravin. Byly dostupné, pomérné nenaro¢né na péstovani a daly se skladovat pres zimu. Neni tedy divu, ze
si ziskaly takovou oblibu.

Co vSechno brambory obsahuji?

Brambory tvori priblizné ze tri ¢tvrtin voda. Zbytek pripada predevsim na sacharidy, zejména Skrob, ale také
na mens$i mnozstvi bilkovin, vlakniny, vitamint a minerdalnich latek.

Z vyzivového hlediska stoji za pozornost predevsim vitamin C, ktery prispiva ke spravné funkci imunitniho
systému a pomdaha chranit bunky pred oxidativnim stresem. Déle draslik, dulezity pro spravnou ¢innost
svall, nervové soustavy a udrzovani normalniho krevniho tlaku, avitamin B6, ktery se podili na
metabolismu Zivin a spravném fungovani nervové soustavy. Brambory obsahuji takévlakninu, kterd
podporuje normalni ¢innost strev a prispiva k pocitu sytosti.

Najdeme v nich rovnéz mensi mnozstvi horc¢iku, fosforu a dalSich minerdlnich latek. Jejich presné slozeni
zavisi na odradé, zpisobu skladovéni i pripravy.

Brambory a krevni tlak: Jak je to doopravdy?

Jednou z nejzajimaveéjsich latek obsazenych v bramborach je draslik. Tento mineral poméahda télu hospodarit
se sodikem a podili se na regulaci krevniho tlaku. Prijjem potravin bohatych na draslik muze byt soucasti
stravovani, které podporuje zdravi srdce a cév. Brambory pritom patii mezi jeho prirozené zdroje a samy o
sobé obsahuji jen velmi malo sodiku.

To ovSem neznamend, ze talit bramborové kase nebo porce pecenych brambor dokaze 1écit vysoky krevni
tlak. Zalezi na celkovém jidelnicku, mnozstvi soli, pohybu a dalSich Zivotnich navycich. Pokud chceme svému
srdci prospét, muzeme brambory kombinovat napriklad se zeleninou, rybami, lu§téninami nebo libovym
masem a pri pripravé zbytecné neprehanét soleni.

Pozor: Lidé s nékterymi onemocnénimi ledvin nebo ti, kteri musi ze zdravotnich divodu omezovat draslik,
by se méli pri konzumaci vétsiho mnoZstvi brambor ridit doporucenim lékare.

Tloustne se po bramborach?

Brambory nékdy nemaji nejlepsi povést. Mohou za to predevsim sacharidy, které obsahuji.Jenze
samotné sacharidy nejsou divodem, pro¢ bychom se brambor méli vzdavat. Ve 100 gramech syrovych
brambor najdeme priblizné 70 az 80 kilokalorii a jen zanedbatelné mnozstvi tuku. Jsou tedy pomérné malo
energeticky vydatnou potravinou.

Velky rozdil vSak udéla zpusob pripravy. Varené brambory s trochou bylinek maji plné jinou
energetickou hodnotu nez hranolky smazené v oleji nebo brambory zapecené s velkym mnozstvim
smetany a syra. Pokud si hlidate prijem energie, nemusite se brambor vzdavat. Dulezit&jsi je velikost porce,
mnozstvi pridaného tuku a to, s ¢im je podavate.



Zajimavost: Skrob, ktery se po vychladnuti méni

Mozna jste slyseli, Zze vychladlé brambory mohou byt z vyzivového hlediska trochu jiné nez prave
uvarené. A skutecné je na tom néco pravdy. Pri vareni brambor skrob méni svou strukturu. Kdyz nasledné
vychladnou, ¢ast Skrobu se premeéni na takzvany rezistentni skrob, ktery se v tenkém streve
nerozklada tak snadno jako bézny Skrob. Chova se ¢aste¢né podobné jako vlaknina a muze slouzit
jako potrava pro nékteré strevni bakterie.

To samozrejmé neznamend, ze bychom méli jist pouze studené brambory nebo Ze se jejich energeticka
hodnota po vychladnuti zazra¢né snizi. Jde spiSe o zajimavou vlastnost, kterd ukazuje, jak muze priprava
potravin ovlivnit jejich slozeni. Vychladlé brambory se navic skvéle hodi napriklad do salatu. Po uvareni je
ale nezapomente vcas ulozit do lednice.

Jak pripravit brambory, aby si zachovaly co nejvice
zivin?

Zpusob pripravy rozhoduje nejen o chuti, ale také o tom, kolik vitamind a mineralnich latek se dostane na
nas talir. Mezi nejSetrnéjsi zpusoby patri vareni v pare, pri kterém brambory nejsou ponorené ve
vodé, takze se z nich muze vyplavovat méné vitamint a mineralnich latek.

Dobrou volbou je také vareni ve slupce. Pokud jsou brambory zdravé a dikladné omyté, mizeme je
uvarit neoloupané a slupku odstranit az potom. Tim omezime ztraty nékterych zivin pti vareni.

Také pecené brambory mohou byt vhodnou soucasti vyvazeného jidelnicku. Staci pouzit primérené
mnozstvi tuku a nepéct je zbytecné dotmava. Vyborné chutnaji s rozmarynem, tymidnem, ¢esnekem nebo
paprikou.

A co smazené brambory? Hranolky nebo bramborové lupinky si muzeme obcas doprat, ale neni
idealni, aby tvorily hlavni zpasob, jakym brambory konzumujeme. Pri smazeni totiz vyrazné roste
mnozstvi tuku v hotovém pokrmu.

Pozor na zelené a naklicené brambory

Brambory obsahuji prirozené latky zvané glykoalkaloidy, zejména a-solanin a a-chakonin. Rostliné slouzi
jako ochrana pred $kidci, ve vy$$im mnozstvi vSak mohou byt pro ¢lovéka toxické. Jejich obsah muze
narustat zejména pri nevhodném skladovéni, vystaveni svétlu nebo kli¢eni.

Proto bychom neméli konzumovat brambory, které jsou vyrazné zelené, silné naklicené, seschlé
nebo maji horkou chut. Bézné vareni ani peceni totiz tyto latky spolehlivé neodstrani. Brambory skladujte
v chladu, temnu a na suchém, dobte vétraném misté. A vodu po jejich vateni radgji vylijte. Cast
glykoalkaloidu do ni totiz mlzZe prechazet.



Doprejme bramboram misto na taliri

Brambory nejsou zadnou zazra¢nou potravinou, kterd sama o sobé vyresi zdravotni potize. Rozhodné si ale
nezaslouzi povést nezdravé prilohy. Dodavaji energii, obsahuji cenné ziviny a pri vhodné tpravé mohou byt

pravidelnou soucasti pestrého jidelnicku.

At uz je pripravime varené, pecené, stouchané nebo treba s tvarohem a bylinkami, nemusime mit z
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