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NUTRICNA HODNOTA GASTANU JEDLEHO (CASTANEA SATIVA)
A VYZNAM V PREVENCII CIVILIZACNYCH OCHORENI

NUTRITION VALUE OF THE SPANISH CHESTNUT (CASTANEA
SATIVA)AND IMPORTANCE IN THE PREVENTION OF
CIVILISATION DISEASES

=  Sramkova Katarina

Abstract: Chestnut represented the principal food and income source of the
population for centuries. The content of the major constituents of chestnuts confirm
the historical role as basic foodstuff. Unlike most other tree nuts, Spanish chestnut
(Castanea sativa) are low in protein and fat but high in carbohydrate. Chestnuts are
rich in starch. Sucrose is the main sugar in chestnut fruits. Chestnuts are a good
source of essential fatty acids (linoleic- and linolenic acid), which play an important
role in prevention cardiovascular diseases. Chestnut is suitable for fresh consumption
or roasting. Chestnuts are mainly consumed roasted. They have specifiec nut qualities
and consumer end use, such es: candying, roasting, boiling, drying, or for flour.
Sensory analysis showed that acceptance of chestnuts was highly dependent on
sweetness, which was related to sucrose content. Sucrose content increased and
starch content decreased during storage.
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1 Produkcia gastanu siateho (Castanea sativa Mill.) vo svete

V davnych dobach boli gastany zakladnou potravinou v juznom Svajéiarsku.
V zavislosti od doby zberu, tvorili gastany takmer uplnt stravu obyvatel'ov alpského
udolia pocas Styroch az Siestich mesiacov za rok. Konzumacia predstavovala v
priemere 150 kg na osobu a rok (Merz, 1919). Neskor, ked’ sa zacali vo vyzive l'udi
SirSie vyuZivat' zemiaky a obilniny, obyvatelia juzného Svajéiarska zanedbali region
v starostlivosti o sady gaStanov. V juznej Casti Alp bolo identifikovanych viac ako
100 réznych variet gaStanov (Conedera, 1994).

Na severozapade USA so sadami vo veku menej ako 10 rokov je vyroba gaStana
relativne mlada. V Oregone a Washingtone je cca 202 ha gastanovych sadov. Sucasna
svetova produkcia je okolo 500 000 ton (435600 t). Cina je hlavnym producentom
s0 40 % - nym podielom, nasleduje Korea s 15 %. Taliansko, Turecko a Japonsko
produkuju po 10 %, kym Francuzsko, Grécko a Spanielsko po 4 % svetovej
produkcie. Podiel USA, Chile, Argentiny, Nového Z¢landu a Australie predstavuje
menej ako 1 % (Olsen, de Vos, 2000).

Produkcia gastana v Cine sa vyrazne vyvija od roku 1980 (Liu, Zhou, Salesses, 1999).
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Europsky druh gastana (Castanea sativa Mill.) je doblezitou sucastou krajiny
v agrolesnickom systéme Cuneo provincie v severozapadnom Taliansku. V provincii
Cuneo je vel'mi vysoka geneticka diverzita: bolo zaznamenanych 43 kultivarov alebo
ekotypov. Tie maju Specifické kvalitativne vlastnosti a vyuZitie pre konzum, ako je:
kandizovanie, peCenie, varenie, suSenie alebo vyroba muiky (Bounous, Giacalone,
Mondo, 1998).

Pereira-Lorenzo a Fernandez-Lopez (1995) uvadzaju, Ze Spanielsko produkuje 26000
t gastanov ro¢ne, aze je na druhom mieste v EU za Talianskom. Velka oblast
s produkciou gaStanov je v Galicii. Gastan je dolezity druh v Galicii, severozapadnom
Spanielsku tu kultivary pre produkciu plodov i dreva st prevazne zastipené starymi
Stepenymi kultivarmi, ktoré tam pravdepodobne zanechali Rimania (Pereira-Lorenzo,
Fernandez-Lopez, 1997).

V Portugalsku nadobuda gastan (Castanea sativa Mill.) ¢oraz vyraznejsie postavenie.
Hojne sa pestuje v hornatych oblastiach regionu Tras-os-Montes a Beira interior.
Produkcia gastana ma podstatne prispievat’ k pol'nohospodarskemu exportu tychto
regionov s ekonomickymi a socialnymi dopadmi, ako aj zvySenim podielu energie
a bielkovin v strave populacie s nizkym finanénym prijmom.

2 Nutri¢na hodnota gasStana siateho (Castanea sativa Mill.)

Gastan ma vysoky nutri¢ny potencial v humannej vyZzive ale aj vo vyzive zvierat
(porovnatelny so zemiakmi). Obsah majoritnych nutricnych zloziek gaStana
potvrdzuje ich historickti tlohu ako zakladnej potraviny (Merz, 1919, Conedera,
1996). Gastany maju na rozdiel od inych druhov orechov nizky obsah bielkovin
a tuku, ale vysoky podiel sacharidov. Chemické zlozenie gastana ho predisponuje na
SirSie pouzitie ako potraviny v porovnani s réznymi druhmi orechov bohatych na tuky
(Soylu et al., 1994). Gastany obsahujice porovnatelne menej tukov su v pecenej
alebo varenej forme l'ahko straviteI'né. Zlozenie gastanov je tiez zavislé od kultivaru,
podnebia a vlastnosti pody.

Na rozdiel od pribuznych orechov su jedlé gastany bohaté na komplexné sacharidy vo
forme Skrobu a vlakniny a obsahujii malo bielkovin a tukov. Paraorechy, lieskové
i vlagské orechy obsahuju v porovnani s gastanmi dvadsatkrat viac tuku. Hmotnostne
rovnaké mnozstvo gaStanov ma oproti va¢sine orechov sotva poloviénu energetickl
hodnotu a ovela vacsi obsah vody. Porcia gastanov (100 g) poskytuje priblizne tretinu
odportacanej dennej davky vitaminu E a Stvrtinu dennej davky vitaminu Bg. Surové
gastany obsahujui tanin, a preto st horké. Tepelnou Upravou sa vSak tato horkost
zmiernuje (Sanders, 1998).

Sacharéza je hlavny cukor v plode gaStana, kym glukéza a fruktoza su pritomné len
v stopovych mnozstvach. Gastany su dobrym zdrojom esencialnych mastnych kyselin
(linolovej a linolénovej). Poukazuje na to aj Senter et al. (1994).
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Gastanova muka obsahuje 7 % bielkovin, 4 % tuku, 2 % popola, 2 % vlakniny a 70 %
bezdusikatého extraktu. Celé plody obsahuji menej energie ale vysoky obsah
vlakniny (Lepri, 1995).

Podobne ako iné potraviny rastlinného povodu, gastany st bohaté na draslik, ale
chudobné na vapnik a horé¢ik (Souci et al., 1989). Dlhodobé skladovanie gastanov bez
osetrenia alebo spracovania nie je vhodné. Cerstvé gastany obsahuju rozpustné
sacharidy, ktoré podporuju rast plesni pocas skladovania. Rézne variety pecenych
gastanov mézu mat’ odlisnt chut’ v dosledku rdznej miery transformacie Skrobu na
cukry v priebehu skladovania (Patrian et al., 1997).

Montana et al. (1997) analyzovali vlakninu, lipidy, popol, proteiny, cukry a vlhkost’ 8
kultivarov gaStanov (Bermella, Calva, Cristoba, Famosa, Longal, Soutina, Touro
a Vilamesa) zregionov Monterrei, Galicia, Spanielsko. Spanielske kultivary mali
vSeobecne niz$i obsah tukov abielkovin a vy$$i obsah sacharézy ako vicSina
francuzskych a talianskych kultivarov. Celkovo bola zistena vysoka nutri¢na hodnota.
Hoci obsah bielkovin bol nizky, gastany obsahovali vsetky esencialne aminokyseliny.

Analyza majoritnych nutriénych zloziek (proteinov, sacharidov, tuku, mineralnych
latok) a vlhkosti pri 8 kultivaroch vlasského orecha, 13 kultivarov mandli, 3
kultivarov orecha pekan a 2 kultivarov gastana rastiiceho v Uttar Pradesh v Indii v
rokoch 1995-1996. Kultivary gastana boli bohaté iba na sacharidy (76,70-77,50 %)
(Khan, Lal, 1999).

Jedna francuzska varieta a tri spontanne genotypy gastana boli upecené a podrobené
senzorickej a chemickej analyze v porovnani s komerénymi varietami importovanymi
z Talianska. Pokles hmotnosti gastanov v désledku pecenia bol v rozsahu 23-30 %.
Pe¢ené gastany obsahovali 260-350 g.kg ™' §krobu, 50-102 g.kg" sachardzy, 0,5-4,4
gkg”! fruktozy, stopové mnozstvo glukdzy a 9-15 g.kg™ celkovych mastnych kyselin.
Najviac zastupenou mastnou kyselinou v plodoch bola linolova kyselina (49 %
z celkovych mastnych kyselin). Senzoricka analyza ukazala, ze akceptacia gastanov
konzumentami bola vysSia v zavislosti od sladkosti, ktord suvisi s obsahom
sachar6zy. Mala by byt minimalne 90 g.kg”'. V studii boli zistené rozdiely medzi
genotypmi a ukazalo sa, Ze pecenie sposobuje iba malé zmeny v zlozeni. Komeréna
varieta Marrone di Cuneo potvrdila svoju nadradenost’ pre vhodnost’ na pecenie.
Medzi §vajéiarskymi varietami, iba Luina vykazovala dostac¢ujtiicu kvalitu (Kunsch et
al., 2001). Lin (2001) v stadii poukazal na to, ze druh Castanea henryi ma vysokua
nutri¢cni hodnotu a je vhodny na konzumaciu v Cerstvom stave i na pecenie. Bounous,
Botta, Beccaro (2001) uvadzaju spdsoby vyuzivania gastana v minulosti na susSenie,
produkciu muky, konzumaciu Cerstvych gastanov a jedal pripravenych z gastanov.

Kunsch, Scharer, Patrian et al. (1998) hl'adali vhodné kultivary gaStana pre komercné
vyuzitie v regiéne Ticino vo Svajéiarsku. Kvalitativne analyzy boli urobené pri 5
krajovych kultivaroch gastana a vysledky boli porovnavané s talianskym komerénym
kultivarom Marrone di Cuneo. S vynimkou Pinca, velkost’ plodu krajového kultivaru
bol signifikantne mens$i ako pri Marrone di Cuneo. Plody gastanov z regionu Ticino
obsahovali menej sacharozy a celkovych mastnych kyselin, ale mali vys$i obsah
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proteinov. Plody vsetkych kultivarov obsahovali prakticky rovnaké mnozstvo Skrobu.
Pomer esencialnych mastnych kyselin (linolovej a linolénovej kyseliny) k celkovym
mastnym kyselinam bol 0,63 pre vSetky analyzované vzorky. Varenie viedlo k silnej
extrakcii draslika a horcika, ale nie vapnika. Z varenych plodov bolo pripravené pyré
(Vermicelles) a jeho kvalita bola testovana senzorickym hodnotenim. Marrone di
Cuneo a Pinca chutili signifikantne lepsie ako ostatné kultivary. Marrone di Cuneo
bol zhodnoteny ako najlepsi v §tadii kvalitativneho hodnotenia.

Nutri¢né parametre gastana jedlého zistené v réznych stadiach su nasledovné: Obsah
bielkovin priemerne 7,01 % (Desmaison et al., 1986), 8,58; 7,49; 4,38 % pre
americky, Cinsky a eurdpsky gastan (McCarthy et al.,, 1988); 7,01 % (Ferreria-
Cardoso et al., 1993); 6,0-8,8 % (Liu, 1993) a 3,95-5,45 % (Pinnavaia et al., 1993).
Priemerna hodnota tuku je 5,5 % (Desmaison et al., 1986), 3,34-5,78 % (Micic et al.,
1987) a2,34; 1,98; 3,61 % pre americky, ¢insky a europsky gastan (McCarthy et al.,
1988). Obsah $krobu, ktory zistil Desmaison et al. (1996) je 50 %, 40,29-43,0 %
podl'a Micic et al. (1987), 54,2 % podl'a Ferreria-Cardoso et al. (1993), 51,3-63,2 %
podla Liu (1993) a 59,57-70,4 % podla Pinnavaia et al. (1993). Obsah popola podla
studie McCarthy et al. (1988) je priemerne 2,81; 2,98; 2,73 % v americkom, ¢inskom
a europskom gastane. Obsah fosforu bol pre tieto jednotlivé druhy gastanov v
priemere 17,51; 171,27; 110,81 mg.100 g ! vapnika 42,63; 32,11; 50,98 mg.100 g !
horc¢ika 140,32; 149,87; 70,9 mg.lOOg'l, medi 0,69; 0,65; 0,46 mg.100 g'l, zeleza
2,70; 2,52; 1,57 mg.100 g, zinku 0,69; 0,65; 0,46 mg.100 g'. Zo $tadie Ferreria-
Cardoso et al. (1993) bol obsah fosforu priemerne 137,7 mg.100 g, vapnika 34,7
mg.100 g™, hor¢ika 54,7 mg.100 g”', medi 0,57 mg.100 g, Zeleza 3,71 mg.100 g
a zinku 0,57 mg.100 g

2.1 Zmeny gastana siateho (Castanea sativa Mill.) pocas skladovania

Chen a Xie (1999) studovali fyziologické zmeny v plodoch Castanea mollissia (C.
mollissima) cv. Yangshan pocas skladovania. Respiracnd miera v priebehu
skladovania klesala. Aktivita superoxiddismutazy (SOD) akatalazy (CAT) sa
zvySovala s dizkou skladovania. I§lo o vysokomolekulové enzymové antioxidanty.

Nomura et al. (1995) monitorovali zmeny v obsahu cukrov a enzymovej aktivity
v dosledku Skrobovej degradacie kultivarov 5 japonskych gastanov (Castanea
crenata) pocas skladovania v chlade (1°C). Sachar6za bola hlavnym cukrom, ostatné
cukry boli sotva detekovatel'né. Na zaciatku skladovania bol obsah sachardzy nizsi
v skorych kultivaroch (Tanzawa a Kunimi), potom v poloskorych kultivaroch cv.
Ginyose alebo neskoré cv. Ganne. Pocas skladovania sa obsah sacharozy zvySoval
a Skrobu znizoval. Obsah tuku a zastiipenie mastnych kyselin je v rastlindch geneticky
podmienené (Thompson et al., 1988), reaguje vSak na enviromentilne zmeny ako
napriklad teploty (Fernandez-Martinez et al., 1986).

3 Civiliza¢né choroby a ich prevencia vyZivou

Za stav zdravia Cloveka je zodpovedny §tyl zivota podielom az 40 —50 %, vratane
vyzivy. Zékladny princip sprdvnej vyzivy zahfla aj prevenciu rozvoja
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epidemiologicky najzavaznejSich chorob - civilizatnych choréb — hromadnych
chordb neinfekéného povodu.

Dobry zdravotny stav, plna funkénd vykonnost, prevencia vyskytu hromadnych
ochoreni, stupniovanie odolnosti I'udského organizmu, ako aj Uplné krytie potrieb
vyzivy organizmu, ktoré stvisia so stupnovanim neuropsychickej zataze pri znacnej
Casti obyvatel'stva technicky vyspelej spolo¢nosti, sa ma docielit dodrziavanim
odporacanych vyzivovych davok (OVD). Systém OVD obyvatel'stva moZzno
povazovat’ za vyznamny krok v nutricnej prevencii viacerych chordb hromadnej
prevalencie, ako su kardiovaskularne ochorenia, diabetes mellitus, obezita a viaceré
d’alsie metabolické poruchy.

Pri napliani odporGéani vyzivovych davok SR treba z hladiska uplatiiovania zasad
zdravej vyzivy vychadzat' najmi: z preferovania potravin snizkou energetickou
hodnotou pri sti¢asne vysokej nutricnej (biologickej) hodnote, z vyuzivania zdrojov
bielkovin s optimalnou skladbou aminokyselin pri su¢asne nizkom obsahu tuku, z
podpory vyrazného zvysSenia vyroby a spotreby ovocia a zeleniny v stvislosti so
zabezpeCenim najmi vitaminu C a hrubej vlakniny, z podpory zvySenia produkcie a
konzumu strukovin a celozrnnych vyrobkov na dosiahnutie optimalnej spotreby
vlakniny, zo zniZovania obsahu kuchynskej soli v potravinarskych vyrobkoch a z
vysSiecho  zastipenia  zdrojov  draslika  (zelenina) v zadujme  prevencie
kardiovaskularnych ochoreni, z poziadavky znizovat obsah cudzorodych latok
v potravinach (Vestnik MZ, 1997).

V prevencii kardiovaskularnych chor6b ma nezastupitelny vyznam Struktara
prijimanych tukov. Podl'a odporacani by nasytené mastné kyseliny mali poskytovat’
10 % zcelkového energetického prijmu, mononenasytené kyseliny 12 %,
polynenasytené¢ 6-8 %. K rizikovym vyzivovym faktorom v prevencii
kardiovaskularnych chordb patri: nadmerny prijem energie, viac ako 20 % z denného
energetického prijmu, saturované (nasytené) mastné kyseliny — viac ako 10
energetickych % (kyselina laurovd, myristovd, palmitova, stedrovd), polyénové
(polynenasytené) mastné kyseliny z radu n-6 viac ako 10 energetickych % hlavne pri
nepomere k n-3 polynenasytenym mastnym kyselindm, celkova davka tuku viac ako
30 energetickych percent. K ochrannym vyzivovym faktorom patria polynenasytené
mastné kyseliny radu n-3, n-9.

V prevencii kardiovaskularnych, ale i onkologickych chordb vyzivou je ochrannym
faktorom prijem antioxidantov, ktoré chrania biologické Struktiry pred Skodlivym
posobenim volnych radikalov. Rizikovym nutriénym faktorom je nedostatok
antioxidacnych vitaminov (C, E, beta-karoténu). Vysokomolekulové enzymové
antioxidanty su cytochrémoxidaza, superoxidismutaza, katalaza, glutationperoxidaza.

4 Gastan siaty (Castanea sativa Mill.) v prevencii civiliza¢nych ochoreni

Gastan mé nizky podiel tuku, ale aj napriek tomu je zaujimavym zdrojom
esencialnych mastnych kyselin (najmd linolovej), ktoré maji dolezitd wlohu
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v prevencii kardiovaskularnych chor6b a podporuju vyvoj mozgu aretiny dojciat
(Connor, 1997).

Signifikantna pritomnost’ polynenasytenych mastnych kyselin a pritomnost’ kyseliny
olejovej, méze mat’ Specialnu tlohu v humannej vyzive. Pritomnost’ viac ako jednej
dvojitej (nenasytenej) vézby v molekule je zodpovedna za zvySent citlivost’ k
oxidacii atmosférickym kyslikom a k tvorbe modifikovanych zloziek podporujicich
kazenie (Garcia et al., 1992). Idedlne zlozenie mastnych kyselin v tukoch je tak
reprezentované limitovanym potrebnym mnozstvom polynenasytenych mastnych
kyselin (Crawford, 1985). Saturované mastné kyseliny su zodpovedné za vysSiu
stabilitu tuku, avsSak tie st spojené pri vysSom prijme so zvySenou incidenciou
kardiovaskularnych chordb (Nicolosi et al., 1990). Rozdiely v zlozeni mastnych
kyselin medzi varietami gaStana st pravdepodobne spdsobené enzymatickou aktivitou
desaturazy olejovej kyseliny, ktora je zodpovedna za biosyntézu linolovej kyseliny
z kyseliny olejovej (Styme, Appelqvist, 1978).

Tabulka 1: Nutri¢na hodnota gastanov (peCené gastany) 3,5 oz (3/4 §alky)
(The Wellness Encyklopedia of Food and Nutrition, 1992)

energia 1029 J (245 cal) | tuk 2g
bielkoviny 3 g | saturovany tuk <lg
sacharidy 53 g | cholesterol 0 mg
diétna vlaknina vysoké mnoZzstvo | sodik 2 mg
% RDA
KPacové nutrienty muzi Zeny
vitamin Bg 0,5 mg 25% 31 %
vitamin C 26 mg 43 % 43 %
med 0,5 mg - -
folacin 70 pg 35% 39 %
zelezo 1 mg 10 % 6 %
mangan 1 mg - -
hor¢ik 33 mg 9% 12 %
fosfor 107 mg 13 % 13 %
draslik 592 mg - -
riboflavin 0,2 mg 12 % 15 %
tiamin 0,2 mg 13 % 18 %
% RDA — Recommended Dietary Allowances (odporacané vyzivové davky v
USA)

Suhrn: Gastan predstavoval zakladnu potravinu a zdroj ziskov ludskej populdcie vo
vybrantych oblastiach sveta po starocia. Obsah hlavnych zlozZiek gastana potvrdzuje
jeho historicku ulohu ako zakladnej potraviny. Na rozdiel od inych orechov, gastan
jedly (Castanea sativa) md nizky obsah bielkovin a tuku a vysoky obsah sacharidov.
Gastany su bohaté na Skrob. Hlavnym cukrom je sacharoza. Gastany su dobrym
zdrojom esencidalnych mastnych kyselin (kyseliny linolovej a linolénovej), ktoré maju
vyznamnu ulohu v prevencii kardiovaskularnych ochoreni. Gastan sa vo vyZive
vyuziva na konzumdciu v Cerstvej alebo pecenej forme. Vdcsinou su gastany
konzumované ako pecené. Maju Specifické kvalitativne viastnosti a vyuZitie
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u konzumentov: kandizovanie, pecCenie, varenie, suSenie alebo vo forme muiky.
Senzorickd analyza dokdzala, zZe akceptovatelnost gastanov u konzumentov sa
zvySovala s ich sladkostou, ktord suvisi s obsahom sachardzy. Pocas skladovania
plodov gastana sa zvysuje obsah sacharozy a obsah skrobu sa znizuje.

KPucové slova: gastan jedly, Castanea sativa, vyZiva ludi, nutricna hodnota,
prevencia, civilizacné choroby
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Tabulka 2: Plody gaStana surové a pecené — nutri¢né zloZenie (Castanea sativa
Mill.), (Vojtassakova et al., 2000)

Parameter jednotka | Gastany Gastany Gastany jedlé
jedlé pecené
priemer maximum | minimum

sucinitel’ jedlého podielu 2/100 g 0,81 0,81 0,83 0,74
voda celkova g/100 g 51,10 40,48 60,00 45,00
bielkoviny celkové (hr. protein) g/100 g 3,07 3,17 7,00 1,63
glycin (glykokol) g/100 g 0,179 0,164 0,273 0,084
alanin g/100 g 0,143 0,212 0,177 0,109
valin #* g/100 g 0,171 0,178 0,312 0,091
leucin *x* g/100 g 0,096 0,188
izoleucin #* gleO g 0,064 0,125
serin g/100 g 0,163 0,159 0,244 0,081
treonin #%* g/100 g 0,134 0,113 0,259 0,058
lyzin * g/100 g 0,192 0,188 0,394 0,096
Kys. aspardgov g/100 g 0,419 0,549 0,556 0,281
kys. glutdimova g/100 g 0,393 0,410 0,576 0,210
arginin * g/100 g 0,209 0,227 0,374 0,116

o /100 0,046 0,101 0,052 0,030

t t g g > > > >

cystin (tio) /100 g 0,051 0,075 0,077 0,038
metionin (tio) *
fenylalanin (arom) g/100 g 0,119 0,134 0,206 0,069
¢ ¥ ( ) g/100 g 0,129 0,088 0,264 0,045
erZ“fl, aom g/100 g 0,035 0,035 0,062 0,018
tryptofan /100 g 0,081 0,088 0,144 0,045
hlStll,dm * /100 g 0,199 0,167 0,312 0,086
profin /100 0,86 1,04
esencidlne AMK s g/%OO g f 0,29 0,32
semiesencialne AMK /100 o * 1,67 1,85
neesencialne AMK g &
lipidy celkové g/100 g 2,98 2,20 5,40 1,50
kys. myristova 14:0 g/100 g 0,005 0,010
kys. palmitova 16:0 g/100 g 0,300 0,373 0,388 0,212
kys.stearova 18:0 g/100 g 0,019 0,021 0,025 0,012
kys.arachova 20:0 g/100 g 0,013 0,021
kys.palmitoolejova 16:1 g/100 g 0,012 0,728 0,013 0,012
kys.olejova 18:1n-9 g/100 g 0,650 0,010 0,887 0,413
kys.ikozénova 20:1 g/100 g 0,005 0,776
kys.linolova 18:2n-6 #: g/100 g 0,651 0,093 0,862 0,440
kys.o-linolénova 18:3n-3 *x g/100 g 0,526 0,40 1,000 0,053
nasytené MK g/100 g * 0,34 0,76
nenasytené MK s 1= g/100 g * 0,67 0,87
nenasytené MK s viac = g/100 g * 1,18
sacharidy celkové g/100 g 40.54 52,96 45,60 32,60
sachar6za g/100 g 8,750 13,900 3,600
Skrob g/100 g 28,375 29,600 20,100
lignoceluldzy (hr. vldknina) g/100 g 4,004 6,800 1,100
celuloza g/100 g 1,100
pektin g/100 g 1,200
potravinova vlaknina g/100 g 6,100 5,100 7,000 3,000
mineralne latky (popol) g/100 g 1,09 1,20 1,43 0,70
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sodik ** mg/100 g 33,125 2,000 64,500 11,000
horéik s mg/100 g 35,200 33,000 55,000 30,000
fosfor *x* mg/100 g 66,700 | 107,000 96,500 38,000
sira ** mg/100 g 26,450 29,000 18,800
chlér #% mg/100 g 13,216 15,000 6,300
draslik #* mg/100 g 514,000 708,000 | 484,000
vépnik #* mg/100 g 37,280 592,000 94,600 19,000
mangén ++ mg/100 g 0,418 29,000 0,500 0,336
N mg/100 g 0,988 1,180 1,700 0,890
zelezo *x mg/100 g 0,292 0,910 0,418 0,230
med’ mg/100 g 0,503 0,507 0,520 0,490
zinok *3* 0,570
vitaminy
karotén mg/100 g 0,021 0,024 0,018
retinol ekvivalent (RE) mg/100 g * 0,004
tokoferoly E mg/100 g 1,200
tiamin B1 mg/100 g 0,164 0,243 0,260 0,140
riboflavin B2 mg/100 g 0,082 0,0175 0,250 0,016
niacin ekv. PP mg/100 g 0,872 1,342 1,600 0,200
kys. listova Bc mg/100 g 0,060 0,070 0,062 0,058
kys.pantoténova mg/100 g 0,517 0,554 0,587 0,476
pyridoxiny B6 mg/100 g 0,357 0,497 0,380 0,340
vitamin C mg/100 g 33,350 26,000 43,000 27,000
biotin H mg/100 g 0,001 0,002 0,001
energia kJ/100 g * 754 958
energia kcal/100 g * 180 229
energ. hodnota z bielkovin KJ * 51 53
energ. hodnota z lipidov KJ * 112 83
energ. hodnota zo sacharidov KJ * 591 822
v z alkoholu KJ * 0 0
energ. hodnota z bielkovin o # 6,8 5,5
energ. hodnota z lipidov 0 # 14,9 8,7
energ. hodnota zo sacharidov 0/0 . 78,3 85,8
v z alkoholu 0 0,0 0,0

% *
* semiesencialna zlozka ** esencialna zlozka  tio — sirna; aro — aromaticka

aminokyselina

* (v stipci jednotka) — oznaduje parameter algoritmicky vypoéitavany
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