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Uvop

Téma obiloviny a lusténiny ve vyzivé ¢lovéka jsem si vybrala, protoze se jednd o
potraviny, které jsou z hlediska nutri¢nich vlastnosti velmi dlezité. Nebylo tomu jinak ani
v dfivéjSich dobach. Tehdy zaujimaly trochu odliSnou roli a vztah k nim byl také jiny.
V soucasné dobé pro nas nepredstavuji jen prostfredek pro preziti, ale jsou i soucasti jakési
filozofie naseho stravovani. Rada bych se tématu vénovala a zjistila tak vice informaci o
téchto potravindch, jejich vlastnostech, vlivu na zdravi a v neposledni Fadé

prostfednictvim svého dotazniku i vztah respondentd k nim.

Vice autoru se této problematice vénovalo, napfiklad pani I. Mdlkova (2012), ktera
se zabyvd zejména programy zaméfenymi na hubnuti. V jejich publikacich najdeme i
kapitoly vénujici se obilovindm a lusténindm. Velmi zajimavym materidlem, ktery se mi
dostal do rukou, byla kniha od pani M. Beranové (2015), kterd se vénuje vyZivé v pravéku
a stfedovéku. Nalezla jsem v ni celou fadu zajimavych informaci vztahujici se k mnou
zpracovavanému tématu. Samotné Upravé se pak vénuje pani S. Jarolimkova (2002), ktera

predstavuje postupy, jak je mozné obiloviny a lusténiny upravovat a na co si dat pozor.
Cile prace
Teoretickd Cdst:
» Uvést historii obilovin, charakter obilného zrna v minulosti a Upravu obilovin.
» Popsat stavbu soucasnych obilnych zrn a jejich odlisnosti.

» Charakterizovat obiloviny a jejich sloZeni z hlediska obsahu makronutrient a jejich

nutri¢nich vlastnosti.
» Uvést konkrétni druhy obilovin a pseudoobilovin a moznost jejich zpracovani.

» Zprostiedkovat vysledky nutri¢niho hodnoceni konzumovanych potravin od roku

1989 do roku 2011 vztahujici se k obilovinam.
» Uvést historii lusténin a jejich Upravu v minulosti.

» Charakterizovat lusténiny a jejich sloZeni z hlediska obsahu makronutrient a jejich

nutri¢nich vlastnosti.

» Uvést konkrétni druhy lusténin a moznost jejich zpracovani.
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» Zprostiredkovat spotrebu lusténin.

» Popsat vliv obilovin a lusténin na zdravi ¢lovéka. Uvést ucinky vlakniny, vhodnost
téchto potravin zhlediska pfiznivé hodnoty glykemického indexu, obsahu

mineralnich latek a vitaminu.

» Popsat vliv obilovin a lusténin na traveni, ¢innost nervové soustavy a cévni

stabilitu.

» Uvést preventivni ucinky konzumace obilovin a lusténin: prevence proti obezité,

diabetu, hypertenzi, nadorim.

» Uvést nepfiznivé ucinky obilovin a lusténin. Uvést pfitomné antinutricni latky a

jejich vliv na organismus.

» Uvést vyZzivova doporuceni pro obiloviny a lusténiny: VyZivova doporuceni pro

obyvatelstvo CR, Zdrava 13, Potravinovd pyramida.

» Uvést kulinafské upravy obilovin a lusténin: dkony nezbytné pred pfipravou

obilovin a lusténin, postup pfipravy konkrétnich obilovin a [usténin.
Praktickd cdst:

» Zjistit, zda jsou respondenti schopni vyjmenovat spravné nékteré druhy obilovin a

lusténin a zaradit je do pfrislusné skupiny potravin dle doporucené konzumace.
» Zjistit orientaci respondentl v makronutrientach obilovin a lusténin.
» Zjistit znalost respondentll v oblasti ne/pfiznivych ucinkd obilovin a lusténin.

» Zjistit, jak cCasto respondenti konzumuji obiloviny, lusténiny a vyrobky z nich a

jakou formu Upravy upfednostnuiji.

» Zjistit, zda maji respondenti negativni zkusenost s konzumaci lusténin a nakolik to

ovliviiuje jejich vztah k témto potravinam.

» Srovnat vztah k obilovinam a lusténindm u racionalné se stravujicich respondenti

a respondentd, ktefi se stravuji alternativné.
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1 OBILOVINY

Tisicileti se lidé Zivili celozrnnymi vyrobky. Diky tomu se tésili dobrému zdravi a
vykonnosti. Obiloviny jsou nejharmonictéjsi skupinou potravin, maji schopnost zabranit
civilizatnim onemocnénim podminénym vyZivou. Konzumaci kvalitnich ceredlii se
mulzZeme vybavit zvySenou obranyschopnosti a stabilnim nervovym systémem. (H.
Hemmung, 2014, s. 3) Nejdfive se obilnafstvi objevilo na Pfednim Vychodé a to spolecné s
chovem dobytka. Schopnost péstovat si vlastni obiloviny méla pro vyvoj lidstva velmi
zasadni vyznam. Znamenalo to, Ze jiz nemuseli ko¢ovat pfi hledani potravy. Mohli tedy byt
na jednom misté a mit tak vice potomstva. (S. Jarolimkovd, 2003, s. 8) Nicméné, jak uvadi
M. Beranova (2015, s. 57), v dfivéjsi dobé mélo obili trochu jinou stavbu zrna, nez je tomu
nyni. PSenice dvouzrnka, pSenice jednozrnka a staré jeCmeny byly pluchaté. Tyto pluchy
Ipély na zrnu a ani pfi peclivém mlaceni je nebylo mozné odstranit. V této podobé byly
pro lidi pfilis ostré a nepoZzivatelné. Pluchy bylo mozné v té dobé spolehlivé uvolnit pouze
prudkym nahtatim. J. Dfizal (2010, s. 11) také zminuje jako pozdéjsi formu Upravy obilovin
pouziti ohné k jejich oprazeni, dale pak drceni v kamennych hmozditich a primitivnich

mlynech. Takto upravené je bylo mozné vyuzit k pripraveé kasi i placek.

Osevni plocha v Ceské republice je téméf 2,5 milionu hektaru. Obiloviny jsou
péstovany na 58 % celkové plochy. V minulosti, v roce 1920 pfipadalo na 3,8 milionu
hektaru 53 % osevni plochy pro obiloviny. Na prvni pohled se tyto udaje mohou zdat
nevyznamné, protoze nedoSlo k vétsSim zméndm, nicméné se vyrazné zménil podil
péstovanych druh(. Drive se péstovalo 17,5 % pSenice, 18,5 % jecmene, 0,8 % kukufice,
28,5 % ovsa a 30 % zita. KdeZto v soucasnosti je pomér trochu pozménény. Péstuje se 62
% pSenice, 23 % jeCmene, 6 % kukufice, 2,8 % ovsa a 1,6 % Zita. (M. Slukova a kol., 20186, s.
6) Na zdkladé téchto poznatkl mohu fict, Ze nejvyraznéjsi rozdil je zejména v péstovani
pSenice, naopak péstovani Zita dost pokleslo. Tyto péstitelské statistiky potvrzuji, jak velky

vyznam obiloviny pro lidskou vyZivu mély a stale maiji.

Pro lidskou vyZivu se vyuziva z obilovin zrno. Obiloviny se z vétsSiny rfadi mezi traviny
Celedi lipnicovité. Vlivem rznych klimatickych podminek a staletimi Slechténi se pivodné
vlastnostmi velmi podobni zastupci této celedi zacali diferencovat. Postupem c¢asu se tak
jednotlivé druhy staly vhodnéjSimi pro rlizna vyuziti, nékteré se staly dominantnimi pro

pekarenské ucely. (J. Pfihoda, M. Hruskova, 2004, s. 11) Odlisnosti v zrnech rlznych
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obilovin uvadi M. Slukova a P. Skfivan (2016, s. 3), zrna se liSi tvarem, velikosti, podilem
jednotlivych vrstev a pritomnosti pluchy v obilce. RozliSujeme zrna pluchata a bez pluchy,
toto je ovlivnéno celou radou faktord, zejména klimatickymi podminkami, kvalitou pady,
agrotechnikou aj. Zrno ma nékolik vrstev. Nejsvrchnéjsi vrstvou je oplodi, v némz jsou
nerozpustné polysacharidy. Druhou vrstvou je osemeni, které obsahuje neskrobové
polysacharidy a barviva. Dalsi je aleuronova vrstva s vysokym podilem bilkovin, vitaminU a
mineralnich latek. Témér v jadru je endosperm, obsahujici skrob a bilkoviny. Kli¢ek je
velmi bohaty na lipidy a mineralni latky. Zpravidla plati, Ze pluchatd zrna maji vyssi podil

mineralnich latek a vlakniny nez bez pluchy.

Zakladni slozkou obilovin jsou sacharidy, které jsou obsazeny v 55-78 %, prevainé
jsou ve formé skrobu. Z vyZivového hlediska slouZi jako zdroj energie. Méné zastoupené
jsou bilkoviny, jichz je v rozmezi od 7 do 19 %. Nejméné bohata na bilkoviny je ryze, ktera
ma pouze 7 %, naopak nejvice jich obsahuje jeémen a to 12 %. Pomyslny vrchol zaujima
pseudoobilovina amarant, kterda ma 19 % bilkovin. Bilkoviny obsazené v obilovinach jsou
neplnohodnotné kvdli limitujici aminokyseliné lysinu. Tfeti makronutrientou jsou tuky,
které se vyskytuji v mnozstvi desetin procent, napfiklad ryze ma kolem 5 %, az po
amarant, ktery ma naopak vétsi mnozstvi tuku az do 13 %. U tuk( je dllezité zminit, Ze

maji ptiznivé sloZzeni mastnych kyselin. (1. Malkova a kol., 2012, s. 90, 91)

Diky obsahu sacharidd jsou obiloviny pro ¢lovéka zdrojem dostupné a snadno
vyuzitelné energie. Tato energie je zde obsazena ve formé poly a disacharid(, v priibéhu
vstfebdvani do organismu tak nezvysuji glykémii tolik jako monosacharidy. Mimo jiné jsou
také zdrojem celé fady nutricné vyznamnych latek. Za zminku stoji zejména vlaknina,
vitaminy, minerdlni latky. (D. Gabrovska a kol.,, 2015, s. 6) V rostlinné fiSi zaujimaji
obiloviny pomyslny vrchol, podobné jako ¢lovék mezi Zivocichy. Mezi lidmi a obilovinami
musi tedy zakonité existovat vzajemny vztah. Obili provazi ¢lovéka po celou dobu jeho
vyvoje. Dikazem toho mUze byt i samotny zaZivaci systém Clovéka. Vyskytuji se v ném jak
enzymy, tak i pfihodné pH pro zpracovani obilovin. Jedna se konkrétné o zasaditou reakci
v tenkém stfevé, kde se sacharidy vstfebavaji. Celozrnné obiloviny patfi k velmi
komplexnim a télu pfinosnym potravinam. Zrno se sklada ze skrobu, bilkovin, v povrchové
vrstvé mda pak mineralni latky, vitaminy, vlakninu a klicek. Klicek ma velky potencial, o

cemz se jesté budu zmifovat v ¢asti mé prace vénované Upravam. Mezi osm nejbéznéji
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pouzivanych obilovin patfi: pSenice, jemen, kukufice, oves, Zito, ryze, pohanka, jahly. (V.

Strnadelova, 2008, str. 38-42)

V odborné literaturfe existuji rozdéleni obilovin, kterd uvadi jejich rGzné druhy. V
zasadé se autofi (napr., M. Slukovd a P. Skfivan (2016, str. 6-9), I. Malkova a kol. (2012,
str. 90) aj.) shoduji na tom, Ze nejvice vyuzivanou plodinou je pSenice. VyuZiva se zejména
pro vyrobu pekarskych mouk. Pfi jejim zpracovani hraji vyznamnou roli frakce bilkovin
gliadinu a gluteninu. Hnétenim s vodou vznikd lepek, ktery je ukazatelem kvality
pekarenskych vyrobkl. Soucasné odridy jsou oproti tém v minulosti bohatsi na obsah
lepku 0 1,5 — 2 %. PSenice ma nizky obsah vldkniny a vitaminU. D. Gabrovska a kol. (2015,
str. 6) uvadi, Ze se pSenice se v minulosti postupné stavala hlavni plodinou, a to v oblasti
Stfedozemniho more, v Evropé, severni Africe, na Blizkém vychodé a posléze v Severni
Americe a Australii. Dale se Sifila do méné tradi¢nich oblasti jako je Jizni Amerika a Asie. V
soucasnosti je konzumovana zhruba tficeti procenty celkové populace. Neni tedy divu, Ze
svétova produkce i spotfeba ma vzristajici tendence. V poslednich letech prekonala 700
milion0 tun roc¢né. Jak jiz bylo zminéno predeslymi autory, je Zddana zejména pro svou

schopnost tvofit gelovitou strukturu diky frakcim bilkovin.

PSenice se radi mezi dvé nejvice produkované obiloviny na svété. Objem jeji produkce
je srovnatelny s ryzi. PSenice je vSak vyuzivanéjsi k vyrobé mouky potazmo pekdarenskych

vyrobkd. (J. Pfihoda a kol., 2004, s. 13)

M. Slukova s P. Skfivanem (2016, s. 6, 7) uvadéji i jiné druhy pSenice, napfiklad
pSenici durum. Lisi se zejména tvrdSim endospermem ZlutoCervené barvy. Zrno ma
sklovité. Celkové ma tento druh pSenice vyssi obsah bilkovin (12-16 %). Vyrabi se z ni
napriklad svétle Zlutd krupice, jinak nazyvana semolina, kterd se ddle vyuzivad pro vyrobu
téstovin. Tretim nejzndamé;jsim druhem je pSenice Spalda, jejiz obsah bilkovin je velmi
podobny psenici seté. Oproti ni nema vSak schopnost tvofit pruzné a tazné tésto. Jejim
benefitem je vyssi obsah minerdlnich latek, esencialnich aminokyselin, vitamini a

polyfenold.

V kategorii obilovin je dalSim zastupcem, uvadénym vyse zminénymi autory, Zito,
které je nepfiliS narocnou a relativné mladou obilovinou. Jak uvadi D. Gabrovska a kol.
(2015, s. 7), Zito patrné pochazi z oblasti stfedni Asie, ze Zakavkazka, az z oblasti Tibetu a

Pamiru. Dfive rostlo jako plevel mezi pSenici. Diky své odolnosti v urcitych oblastech



OBILOVINY

plvodné prevladlo. V soucasné dobé je Zitha mouka zakladni slozkou pernikd a
specialniho peciva jako jsou knickebroty. Zito je bohaté na vldkninu (17 %), z ¢ehoz 5 %
tvofi vldknina rozpustnd. Vldknina je tvofend arabinoxylany, které maji pfimy vliv na
vyzivovou hodnotu a technologickou kvalitu. Zito vykazuje pozitivni pfinos pro zdravi.

Priznivé plsobi na stfevni pochody, hladinu glukozy v krvi po jidle.

Dalsi, pravdépodobné nejstarSi obilovinou je je¢men. Jeho velky podil se
zpracovava pro vyrobu alkoholu. Dalsi vyuzZiti ma pro vyrobu krup, ldmanky, celozrnné
mouky, kdvovych ndhrazek. VyZivovym trendem se stavaji klicky z je¢mene a mlady zeleny
je¢men. Nejvice na bilkoviny bohatou obilovinou je oves. Tato obilovina ma vysokou
biologickou hodnotu. Obsahuje vyznamny podil esencidlnich mastnych kyselin (lysin,
methionin), vldkninu a tuk s dobrym pomérem esencidlnich a polyenovych mastnych
kyselin. Tuk v ovsu ma vsak za nasledek nestabilnost ovesné mouky a jeji zvySené riziko
Zluknuti. Nejvice rozsifenou obilovinou na svété je ryze, kterd je vyuzivdna pro pfimou
konzumaci. Obsahuje nizky podil sodiku a lipid(. Vyjma pfimé konzumace coby pfilohy se
vyuziva k vyrobé mouky, ktera je vyuZitelna zejména u bezlepkové diety. Rozdélujeme ji
na neloupanou, pololoupanou a loupanou. U neloupané je zachovéno celé zrno, u
pololoupané je zrno zbaveno vrchni vrstvy a u loupané se zrno zbavuje oplodi, osemeni,
klick(. Dalsi rozdéleni je podle typu zrna na dlouhozrnnou, kratkozrnnou a kulatozrnnou.
Konkrétnimi druhy ryZze jsou basmati, jasminova, ryze divoka a arborio. Ryze basmati je
charakteristickd svou ofiSkovou chuti. Jde o dlouhozrnnou, neloupanou ryzi plivodem z
Indie a Pakistdnu. RyZe jasminova je druh ryZze plUvodem z Thajska. Je specifickd svou
jemnou kvétinovou vuni. Po uvafeni ma lepivou konzistenci. Arborio je druh kulatozrnné,
kratkozrnné ryze. Po uvareni ma pevna zrna na skus. | pfesto je jemna a mazlava. Vyuziva
se pro pripravu rizota a ryzovych pudinkl. RyZze divokd ma podlouhld, tmava semena
vysoké vodni travy ze Severni Ameriky. Nejde tedy pfimo o ryzi. Byva spiSe ve smési s
jinymi druhy této plodiny. Cervend, ¢ernd a fialova ryze jsou neloupané druhy. Maji
vysoky obsah barevnych latek (antokyany). Z vyzivového hlediska se jedna o vysoce

cenéné druhy. (M. Slukova a P. Skfivan, 2016, s. 8, 9)

Dalsi velmi znamou plodinou je kukurice, ktera je péstovana ve vice odriadach. H.
Hemmung (2014, s. 33) ve své publikaci uvadi, Ze Kolumbus pfivezl do Evropy zrna, ktera

byla plvodné péstovana indiany.
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Zluté zrno obsahuje beta karoteny, vitamin A a karotenoidy. Vyuziva se k vyrobé
krupice nebo mouky, popcornu. Po extrudaci se z ni vyrabi rdzné snacky apod. Mezi méné
obvyklé obiloviny se pak fadi proso a Cirok. Proso ma optimalni pomér bilkovin, sacharid(
a tukd. Upravend zrna prosa - jahly se pouzivaji k pfipravé kasi a nakyp(. Tato obilovina je
vhodnd pro déti a celiaky. Cirok ve svych nékterych druzich obsahuje vysoké mnoZstvi
trislovin, ¢imzZ je nevhodny pro lidskou spotifebu. Vyuziva se spiSe Cirok cukrovy, a to pro
vyrobu Skrobu. Dale slouZi Cirok k vyrobé mouky, kasi a placek. (Marcela Slukova a Pavel

Skrivan., 2016, s. 9)

Specifickych druhem obilovin jsou pseudoobiloviny, mezi které radi autofi (napr.,
D. Gabrovska a kol. 2015, s. 45-47, R. Dostalova a kol., 2016, s. 10) pohanku, amarant,
guinou. Pohanka se na nasem uUzemi péstovala od 16. stoleti v horskych oblastech na
chudych padach. Patfila k vyznamnym plodindm. V nékterych oblastech tvofila soucast
kazdodenni stravy. Obsahuje celou fadu bioaktivnich latek, jako jsou napfiklad
antioxidanty, flavonoidy aj. Dalsi pseudoobilovinou, kterd u nas ziskava na oblibé je
laskavec neboli amarant. Plvodem je ze Stfedni Ameriky, Guatemaly a Peru. Jedna se o
pGvodné teplomilnou rostlinu, ktera vsak dobre snasi i nedostatek vlahy v priabéhu
vegetacni sezény. Amarant plodi velké mnozZstvi drobnych semen, ktera jsou bohatd na
bilkoviny. Laskavec ma velmi vyznamnou nutri¢ni vlastnost, obsahuje mnoho bilkovin, v
porovnani s obilovinami az dvojnasobek. Také obsahuje vice tukd a nékterych vitamind,
minerdlnich latek a vlakniny. Celkové mda v porovnani s ostatnimi obilovinami vyssi
biologickou hodnotu, a to zejména diky obsahu esencialni aminokyseliny lysinu, ktera je u
béznych obilovin limitujici. Vysokou vyZivovou hodnotu nemaji jen semena, ale i listy,
které Ize vyuZit do salatl. Tretim predstavitelem pseudoobilovin je quinoa neboli merlik
Cilsky. Quinoa je oznacCovana jako superpotravina. Dfive byvala potravou Inkd v pohofi
And na uzemi dnesSniho Peru. Jeji semena mohou mit rGzné barvy, Zlutou, oranZovou,
¢ervenou, hnédou, fialovou, ¢ernou. Obsahuji horké saponiny, semena musi byt tedy
obrousena nebo namacena. Zvlastnosti quinoi je to, Ze obsahuje vSechny esencialni
aminokyseliny. Je bohata na vldkninu a mineralni latky, obsahuje napftiklad vétsi mnozstvi

hotciku, drasliku a zinku.

Ceredlni vyrobky se dle Zakona o potravinach rozdéluji na mlynské vyrobky,

pekarské vyrobky, trvanlivé pecivo a snack vyrobky a téstoviny. Mlynské obilné vyrobky
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dale ¢lenime na mouku, krupici, vliocky, trhanky, kroupy, pak na jahly, pohanku, kli¢ky,
obiloviny pro pfimou spotiebu a smési obilovin. V skupiné mouk je hladka, polohruba,
hrubd a celozrnnd mouka. Mezi krupici fadime hrubou pSeni¢nou krupici, kukufi¢nou
krupici a jemnou pSenic¢nou krupici. Podkategorii vlocek, trhanky a krup jsou perlicky,
[amanka, malé kroupy a ostatni kroupy. Smési obilovin pak rozumime napfiklad msli
nebo jiné sypké smési. Specifickych druhem upravy obilovin jsou téstoviny, které jsou
vajecné, bezvajecné, semolinové celozrnné a ostatni. Mohou byt bud susené, nesusené,
plnéné, zmrazené, nebo hluboce zmrazené, dale pak balené vakuové nebo v
modifikované atmosfére Ci instantni. Pro mlynskou vyrobu se nejc¢astéji vyuziva psenice,
Zito, je€men, oves a kukufice. Mezi netradi¢néji uzivané plodiny fadime pohanku a proso z
tuzemskych a ze zahrani¢nich amarant, lupinu, konopi, quinou, len, tef a chia. (M.
Hruskova, 2015, online) Mlynska technologie ma dvé zakladni ¢asti. Prvni z nich je drceni
a druhd tridéni. Pro dosazeni pozadovaného cile se musi tyto dvé operace cyklicky
opakovat. Béhem drceni se mezi ocelovymi valci nejdfive drti celé zrno, coz je prvni mleci
chod neboli prvni Srot. U psenicného mlyna je i vice neZz deset mlecich chodUl. Vysledkem
je riznoroda smés Castic, které se dale tfidi a ¢ast jde znovu do procesu tfidéni. Tridéni
namleté Casti se provadi za pomoci dvou stroju, rovinného vysévace a Cisticky krupic. Na
rovinném vysévaci se castice tfidi podle velikosti a tvarQ za pomoci proudiciho vzduchu,
¢imz se oddéli kulovité a ploché ¢astice. Jiné stroje slouzi k oddéleni zbytku endospermu z
otrub. Pokud jsou zrna dostatecné rozdrcena, postupuji do vyslednych produktll, a to
mouk, krupic, klicki a otrub, jedna-li se o nejCastéji zpracovavané obiloviny, jako je

pSenice a Zito. (R. Dostéalova, 2016, s. 11, 12)

Olga Stikovd a I. Mrhalkova (2014, s. 5-8) provedly analyzu nutri¢niho hodnoceni od
roku 1989 az do roku 2011. Jako nejvyraznéjsi zlomové obdobi oznacily prvni porevoluéni
léta, dalsi zmény byly méné vyrazné. Postupné dochazelo k preferovani spiSe rostlinné
stravy oproti Zivocisné, jejiz spotieba se sniZovala. Pravé vyrobky z obilovin se nejvice
podilely na pfijmu energie, i podil bilkovin pfijatych z obilovin se pfesunul na prvni misto.
Stejné tak je tomu i u sacharid( a z vétsi ¢asti i u vitaminu B. | v pfipadé tukl se tato
potravinova kategorie coby zdroj stavda dominantni. Spole¢né s masem a masnymi
vyrobky jsou obiloviny, dle tohoto Setfeni, cennym zdrojem Zeleza. Zajimalo mé, jakym

zplUsobem se spotieba obilovin vyvijela v dalSich letech. Na zdkladé udajli, které jsem
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nasla na strankach Ceského statistického Ufadu, z grafdl vyplyva, Ze i nasledujici roky aZ do
roku 2016 méla konzumace obilovin spiSe vzristajici tendence. A sice neprevysily rok

2011. (Cesky statisticky urad, 2017, online)
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2 LUSTENINY

Lusténiny clovéka provazi uz nékolik tisicd let, jak uvadi vice autor( (napf. R.
Dostalova, 2016, online, M. Mayer 2000, s. 9, D. Vranova 2012, online). Byly péstovany v
oblasti mirného klimatického pasma v Evropé a Asii. V Asii ma svij plvod vétSina lusténin.
Pred 12-19 tisici lety byly soucasti stravy lovcll a sbéracl. Pri nékterych vykopavkach na
sidlistich z doby kamenné byla napfiklad nalezena semena hrachu. Pravé hrach spolecné s
¢ockou, jak uvadi M. Beranova (2015, s. 189-191), se fadi mezi nejstarsi luSténiny, které se
péstovaly na Prednim vychodé 9000 let zpatky. Do stfedni Evropy se dostaly v 6. - 5.
tisicileti pr.n.l.,, a to ve stejné dobé jako obiloviny. Mnohdy se v minulosti vafil hrach s
kroupami, coZ predstavovalo pro fadu chudych velmi vydatné jidlo. Hrach mél celkové
zajimavou pozici, protoze se vyskytoval na jidelni¢cich jak chudych, tak bohatych.
LuSténiny byly v minulosti vyuZivané zejména na polévku, kterd byla velmi vydatnym

jidlem.

Jiz v minulosti se lusténiny namdcely, nechavaly klic¢it ¢i vafily. Dale pak byly
vyuzivany pro rlizné kase, jiz zminéné polévky nebo také pyré. Své misto mély i v
kombinaci s jinymi potravinami, jako jsou obiloviny, brambory nebo s jinymi druhy
luSténin. (D. Vranova, 2012, online). Az do 17. stoleti se konzumoval hrach vyhradné zraly.
V 16. stoleti Holandani obohatili recepty o hrach syrovy a pravé diky nim v soucasné dobé
konzumujeme tuto lusténinu i v nezralé podobé. Dalsi neméné znamou plodinou byla
fazole. V drivéjsi dobé probihaly dokonce fazolové slavnosti, které nesly honosny nazev
Kralovské svatky fazolové. A samoziejmé ani ¢ocka nebyla opomenuta. Jsou o ni zminky
dokonce ve Starém zakoné. V Egypté a Stredomoti byla tato lusténina potravou chudych.
Naopak v severnich zemich, kam musela byt dovazena, byla velmi drahd a mohli si ji
dovolit jen vySe postaveni lidé. U nds byla tato lusténina spiSe nedostupna, bylo ji mozné
ziskat pod pultem. (M. Mayer, 2000, s. 9, 10) Tuto informaci potvrzuje i S. Jarolimkova
(2003, s. 23), kterd uvadi, ze u nas byl hrach velmi hojné péstovanou plodinou, kterd
mnohdy nahrazovala i brambory. Co¢ka naopak pfili§ péstovanda nebyla, zaméfovaly se na

ni spiSe vrchnostenské statky.

Vice autor( (napf., R. Dostalova a kol., 2016, s. 20, I. Malkova a kol. 2012, s. 126 a D.
Vranova, 2012, online) definuje lusténiny jako sucha, zrald semena. Autofi uvadéji, ze

prednosti lusténin je zejména jejich obsah bilkovin, ktery se pohybuje v rozmezi mezi 20-
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25 %. Vyjimku pak tvofi soja, ktera je na bilkoviny bohatsi. Lusténiny jsou také zdrojem
sloZitych sacharidd, obsahuji jich v priméru 50-60 %. Opét vyjimku tvofi sdja a arasidy,
které maji mnozstvi sacharid( nizsi. Z vétSiny jsou u lusténin tyto sacharidy tvorené
Skrobem. Jeho ¢dst je nestravitelnd v tenkém stfevé, nazyvd se vlaknina a pomaha k
lepsimu prichodu traveniny. Vldknina také snizuje vstiebani tuk( a sacharidll ze stfeva do
krve. D. Vranova (2012, online) a I. Mdlkova a kol. (2012, s. 126) u sacharidl zminuji
nestravitelné slozky oligosacharidy, pro jejichz traveni nemame enzymy. Tyto slozky pak
postupuji do tlustého streva, kde se pfi jejich traveni uvolfiuje znacné mnozstvi plynd, coz
zplUsobi nadymani. Nicméné tuto nepfijemnost lIze sniZzit namacenim, varenim nebo
klicenim. J. Dostéalova (2014, online) a I. Malkova a kol. (2012, s. 126) uvadi, Ze obsah tuki
u lusténin je spiSe nizsi v rozmezi 1-3 %. Vyjimku tvofi séja s 20 % a araSidy s 58 %. Tento
tuk ma pfriznivé slozeni diky vhodnym mastnym kyselinam a latkam, které se vyskytuji
spolecné s nim, jedna se o lecitin a rostlinné steroly. Lusténiny také obsahuji vitaminy
skupiny B, u na tuky bohatsi séji je pak i vitamin E. Mineralni Iatky jsou obsazeny v celkem
vysoké mife, ale jsou hire vyuZitelné kvali vazbé na kyselinu fytovou a stavelovou. Tyto
antinutri¢ni latky blize specifikuje J. Dostalova (2014, online), ktera uvadi jako nejvice v
tomto sméru nebezpecné séjové boby. Lusténiny obsahuji naptiklad inhibitory proteas a
lektiny, které snizuji vyuZzitelnost bilkovin, antivitaminy rusici Ucinek vitamin(, kyselinu
fytovou a Stavelovou, kvali kterym dochazi k horsi vyuZzitelnosti mineralnich latek. Dal$imi
nepfiznivé plsobicimi latkami jsou nestravitelné oligosacharidy. Dale pak goitrogenni
latky, které negativné ovliviuji ¢innost stitné Zlazy, saponiny aj. Vétsinu téchto latek Ize
vhodnou tepelnou uUpravou eliminovat. |. Malkova a kol. (2012, s. 126) uvadi, Zze vSechny
lusténiny maji rozdilnou doporucéenou délku namaceni a vareni. Tyto Udaje jsou uvedeny
na obale. Nékteré lusténiny mohou byt alergeny, na coz si museji dat pozor zejména lidi,

ktefi témito problémy trpi.

Na trhu se mGzZeme setkat s Sirokym mnozZstvim rliznych zndmych i méné znamych
lusténin. Mezi nejzndméjsi se fadi hrach, coz jsou semena hrachu setého. Vyskytuje se ve
vice barvach, napfiklad zeleny, ale i Zluty. Tato semena se konzumuji susenad, vedle nich se
konzumuiji i nezrald semena hrachu drefiového a cukrového jako luskova zelenina. Tento
hrach je také vyuzivdm ke konzervaci nebo ke zmrazeni. DalSi neméné zndmou lusténinou

je ¢ocka. Je to nejstarsi péstovana luskovina. Vyskytuje se také ve vice barvdach, barva se
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odviji od stari semen. MliZzeme se tedy setkat s ¢ockou Sedozelenou, Zlutohnédou az
tmavohnédou. Barva také zavisi na konkrétni odridé, kde se vyskytuje cocka oranzova,
Zlutd. Na trhu mulzeme také narazit na fazol. Jedna se zejména o semena fazolu
obecného. Tato semena se lisi barvou, tvarem a velikosti. Tfeti nejpéstovanéjsi luskovinou
na svété je cizrna, jiné oznaceni pro ni je fimsky hrach. Ma vétsSinou nazZloutla, kulovita
semena. Jeji vyuziti je obdobné jako u hrachu. Nejvice péstovanou lusténinou je sdja
luStinata, oproti ostatnim ma specifické chemické sloieni semen. Méné znamym
predstavitelem lusténin je bob obecny, ten se u nas pouziva spise zfidka. (J. Dostalova,

2014, online)

Z lusténin se vyrabi nékolik skupin vyrobkd. V prvni fadé se jednd o predvarené
lusténiny, které jsou technologicky upravené tak, aby byla doba jejich varu kratsi. DalSim
zplUsobem, jak zkratit dobu varu, je vybér lusténin loupanych. Tyto lusténiny jsou zbavené
vnéjsi slupky nebo jsou pulené. Mizeme se setkat i s mlynskymi vyrobky z lusténin, mezi
ty se radi mouky, vlocky a koncentrat. LusSténinovou moukou se rozumi oloupanj,
stejnomérné rozemleta lusténina na prasek. U séjovych mouk mlizZeme narazit na mouky
plnotuc¢né, polotucné a odtucnéné. Vzhledem k tomu, Ze jsou velmi bohaté na bilkoviny,
slouzi predevsim k obohaceni pokrm(. Déle se na trhu vyskytuji lusténinové vlocky, coz
jsou pficné fezand a mackana zrna lusténin, u sdji je dllezité tato zrna odhorcit. Mletim a
prosévanim lusténin a jejich vnéjsich slupek ziskame lusténinovy koncentrat, ktery ma
zpravidla praskovou konzistenci. Nejvice technologicky zpracovdvanou lusténinou jsou
séjové boby. Z téch se vyrabi celd fada vyrobk(. Tyto vyrobky jsou legislativné vymezeny
jako Potravina vyrobend z tepelné zpracované sdji, sdjové mouky nebo séjové bilkoviny.
Existuji také nefermentované séjové vyrobky. Radi se mezi né napfiklad séjové napoje,
jedna se o fidké emulze nebo o jejich susenou formu. Ackoliv mohou slouzit jako nahrazka
mléka, toto oznaceni pro né nesmi byt v CR pouZivano. Na trhu se setkdme i s rdznymi
ochucenymi verzemi. DalSich sdjovym vyrobkem je tofu. Jedna se o sdjovou bilkovinu, jez
je pripravovana srazenim séjového napoje s pridavkem kyselin. Také se vyrabi ve vice
pfichutich. Séjové vyrobky slouZi jako alternativa masa ¢i jinych Zivocisnych produktd.
Jednou z téchto variant je sojanéza neboli napodobenina majonézy. V pfipadé masa nese
vyrobek oznaceni séjovy vyrobek, u tohoto produktu jsou texturované séjové bilkoviny

zformovany do rdznych tvar, nékdy mohou byt obarveny nebo ochuceny. K vyrobé
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rostlinnych tuk( slouzi dalsi séjovy vyrobek a to olej, ten se také vyuziva jako stolni olej.
MuzZe mit vsak i dalsi vyuziti. Pfi jeho zpracovani lze ziskat separaci smés fosfolipidd, ktera
se nazyva sojovy lecitin, ten ma bohaté vyuziti v potravinarském primyslu nebo pfi
vyrobé potravinovych doplikd. Samoziejmé na trhu nechybi ani rdzné kavoviny,
cukrovinky, zmrzlina, ofisky a jiné vyrobky, kde je jako hlavni surovina pouzita séja. (R.

Dostéalova a kol., 2016, s. 25-27)

D. Vranova (2012, online) udava jako priamérnou spotifebu lusténin na osobu na
rok 2 kilogramy. Neradi se tedy bohuzel k pfilis oblibenym potravindm. Tento udaj je vSak
dosti alarmuijici, protoze na zdkladé doporuceni Zdravotnické organizace, které uvadi R.
Dostalova a kol. (2016, s. 20), by ¢lovék mél zkonzumovat béhem tydne idedlné 0,5 kg

[usténin.
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3 VLIV OBILOVIN A LUSTENIN NA ZDRAVI, VYZIVOVA DOPORUCENI A KULINARSKE
UPRAVY

Na uvod této kapitoly si dovolim mensi ohlédnuti do dob minulych, kdy byly
podstatné vice konzumovany obiloviny jako pohanka, kroupy, klicky, vio¢ky a také
[usténiny. Oproti tomu nyni se az tak velkému zdjmu populace netési. Tyto potraviny, jak
uvedu niZe, maji fadu vlastnosti, diky nimzZ pfiznivé plsobi na zdravi. Jejich sniZenou
konzumaci se znatelné zvySuje mnoizstvi lidi trpicich zavaznymi zdravotnimi dusledky,
napfiklad rakovinou tlustého stfeva, kone¢niku, rdznymi metabolickymi poruchami aj. (M.

Slukova a kol., s. 6, 7, 2016)

Obiloviny jsou vhodnou potravinou uZ jen z hlediska svého postaveni ve vyZivové
pyramidé. Zaujimaji tam misto v jeji zakladné, coz znamena, zZze by mély byt v jidelnic¢ku
stézejnimi. (P. Tlaskal, 2016, online) Vyhodou konzumace prevaziné celozrnnych obilovin
je obsah vldkniny. Glykemicky index téchto potravin se pohybuje kolem 50. Pokud tedy
nebudeme konzumovat jemné pecivo, ale pecivo bohaté na vldkninu, mdzeme docilit
pfiznivého ucinku na naSe zdravi. Ackoliv jsou z hlediska obsahu Skrobu obiloviny
nahraditelné jinymi potravinami, je potfeba zminit, Ze jsou urcité slozky obilné vldkniny
jedinecné, slouZi jako pohotovy zdroj energie a nezatéZuji trdvici trakt tolik, jako jiné
rostlinné zdroje, napfiklad lusténiny. Nezanedbatelné jsou i senzorické benefity obilovin.
(P. Sktivan a kol., 2015, online). Vldaknina ma na zakladé zdravotnich tvrzeni (M. Slukova a
kol., 2016, s. 4) prokazané ucinky. Arabinoxylany, které jsou v ni obsaZené, zejména
v endospermu psenice, prispivaji ke snizeni hladiny glukdzy v krvi. Betaglukany udrzuji zas
normalni hladinu cholesterolu a také se podileji na spravné hladiné glukdzy, zde se jedna
o betaglukany pfitomné v ovsu nebo je€meni. Vldknina obsazena v obilovinach (pSenice,
jeCmen, oves) zvySuje objem stolice. Také diky vldkniné se dostavuje pocit sytosti, coz
priznivé pusobi napfiklad pfi redukci vahy. DalSim jejim preventivnim Ucinkem je pusobeni

proti rakoviné tlustého stfeva a konecniku.

Obiloviny jsou vyznamné i v zastoupeni mineralnich latek. Tyto latky se jinak oznaduji

|Il

jako ,popel”. V samotném zrné se nachazi 1,5 - 2,5 %, nejvétsi mnozstvi téchto latek se
pak vyskytuje vklicku a v obalovych vrstvach. Z biogennich latek obiloviny obsahuji
zejména fosfor, draslik, horéik, vapnik a Zelezo. Dalsi vyznamnou slozkou obilovin jsou

vitaminy. Nejvice zastoupené jsou vitaminy skupiny B, ty se vyskytuji v obalech a kli¢cich.
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Jsou dUlezité zejména pro zdravy nervovy systém, ale také pro stravitelnost Zivin a jiné
télesné funkce. V pSeni¢nych kliccich se wvyskytuje vitamin E, ten je velmi silnym
antioxidantem, ktery chrani pred vznikem krevnich srazenin. Tento vitamin také zlepSuje

cirkulaci krve a ma pfiznivé ucinky na kizi.

Obiloviny jsou bohatym zdrojem fytochemikdlii, mezi néZ se fadi flavonoidy,
glutanaty, lignany aj. Flavonoidy plsobi preventivné proti nékterym typim rakoviny a

nemocem srdce. (M. ZgaZarova, 2008, s. 21)

Ve vodé nerozpustna vldknina zvysuje pocit sytosti a zlepSuje vyprazdnovani. Vedle
toho ve vodé rozpustna vilaknina snizuje vstfebavani cholesterolu a jednoduchého cukru.
U obilovin je dulezité, aby se jednalo o kvalitni celozrnny vyrobek, ten ma schopnost
sniZovat riziko rozvoje obezity, cukrovky 2. typu, koncentraci LDL cholesterolu, riziko
hypertenze, riziko nadorl traviciho traktu aj. Zajimavym polysacharidem jsou B-glukany,
které zvysuji pocit nasycenosti, zvySuji odolnost proti infekcim, posiluji protinadorové
mechanismy a pfiznivé ovliviuji hladinu cholesterolu. Rezistentni skrob, ktery je
v obilovinach obsaZen, ma tu vlastnost, Ze prechazi do tlustého stfeva. Mikroorganismy
v tenkém stievé produkuji kyselinu, ¢imz jej vyZivuji, snizuje se pH, zdroven s nim i rozvoj
nadoru a glykemicky index potravin. Dalsi vyznamnou latkou jsou fruktany, které pusobi
jako prebiotika. V obalech obilovin jsou obsaZeny polyfenoly a lignany, snizuji oxidaci
mastnych kyselin, ¢imZ se sniZi i tvorba volnych radikald. Tento proces ma za nasledek
celkovou ochranu bunék. Konkrétné polyfenoly pfiznivé plsobi na cévni stabilitu stén,
omezuji shlukovani krevnich desti¢ek. Lignany se fadi mezi fytoestrogeny a chrani muze

pred nadory prostaty a tlustého stieva. (P. Tlaskal, 2016, online)

Vedle pfiznivych Gcinkd mohou mit obiloviny i ucdinky nepfiznivé. Obiloviny jsou
bohaté na proteiny a glykoproteiny, které jsou mnohdy alergizujici. Nej¢astéji se jedna o
pSenici, Zito nebo je€men, vyjimecné pak o proso ¢i oves. PSenice je nejrozsifenéjsim
alergenem této skupiny. Nejenze se z pSenicné mouky vyrabi vétSina peciva, ale pouZziva
se i jako pfimés napfiklad do uzenin, omacek aj. Také slad vyrobeny z jeémene je zakladni
surovinou pro pfipravu mnohych destilatd. (V. Matha, 2005, s. 152) Mimo alergii se
mohou objevit i jind zavaznd onemocnéni, ktera souviseji s konzumaci obilovin. Jedna se
zejména o lepek, ktery se dostavd do popredi zajml. Ten maze byt mnohymi jedinci

intolerovan, v tomto pripadé se jedna o nesnasenlivost gliadini endospermu psSenice, Zita,
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je€mene i ovsa. Vétsinou tento stav byva projevem onemocnéni zvaného celiakie. Jedna
se o celoZivotni autoimunitni onemocnéni, nejcastéji ma gastrointestinalni projevy, ale
mohou se vyskytnout i jiné zdravotni potize. P. Tlaskal (2016, online) dodava, Ze pfi
celiakii dochazi k poruse vstrebavani Zivin vlivem poskozeni sliznice tenkého stfeva a
rozvoji malabsorbéniho syndromu. Tato nemoc mizZe byt i bezpfiznakova. Takto postizeny
jedinec je nucen drzet celozZivotné bezlepkovou dietu. Dobrou zprdvou je, Zze v pfipadé,
kdy je dieta dodrzovdna, mohou klinické ptriznaky dplné vymizet a poSkozend stfevni
sliznice se do urcité miry zregenerovat. Podle evropskych pravidel je povinnosti vyrobce
uvadét pritomnost lepku. Jak jsem jiz zminila vySe, existuje i alergie na nékteré slozky
obilovin. Pfiznaky jsou velmi rozmanité. Zasadni rozdil mezi alergii a celiakii je v tom, Ze
alergici nemuseji drzet celoZivotni dietu, jako je tomu v pfipadé celiakie. (M. Slukova a P.
Skrivan, 2016, s. 5, 6 a P. Tlaskal 2016, online) Alergické reakce mohou mit rGzné formy.
Jednou z nich je ,baker’s asthma“, jinak nazyvané jako profesiondlni astma pekarq,
vtomto ptipadé se jedna o nemoc zpovolani. (D. Gabrovskd a kol. 2015, s. 31)
Potravinové alergie se, jak uvadi P. Tlaskal (2016, online), nejcastéji projevuji svédénim,
koptivkou, otokem, ekzémem, travicimi obtizemi, ale i dychacimi obtizemi. Nékdy se
muze vyskytnout anafylakticky Sok. Specifikem téchto reakci je, Ze jsou velmi rychle
nastupujici. Mezi dal$i autoimunitni onemocnéni vedle jiz zminéné celiakie existuje
Duhringova herpetiformni dermatitida. Pfi této nemoci se kolem vétSich kloubl a na
hlavé tvofi puchyre. Také dochazi k poskozeni tenkého stfeva. DalSim onemocnénim je
Glutenova ataxie, kterd je pfiznaénd postizenim mozecku. Clovék ma narusenou
koordinaci pohyb(. Poslednim vice znamym onemocnénim souvisejicim s konzumaci
obilovin je neceliakdlni senzitivita. Ta se neprojevuje ani jako alergie, ani jako celiakie.
Casto je oznacovéna jako drazdivy traénik. Projevuje se nadymdnim, Unavou a bolestmi

kloub(, nékdy i depresemi.

Jednou z antinutri¢nich latek obilovin, ale také lusténin je kyselina fytova. Pevné se
vaze na nékteré mineralni latky, napriklad na vapnik, Zelezo, hofcik a zinek ¢i méd' a Cini je

tak méné vyuzitelnymi az nevyuzitelnymi. (M. Slukovd a P. Skfivan, 2016, s. 5)

Lusténiny obsahuji mnoho rozpustné vlakniny, kterd ma pozitivni vliv na funkci

tlustého stfeva. Jednim z jejich Ucink( je sniZeni pfijaté energie a omezeni pocitu hladu.
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Do jisté miry ma vldknina obsazend v lusténinach vliv na snizeni glukézy v krvi a LDL
cholesterolu. Také podporuje funkci strev. (P. Kala¢, 2003, s. 59, 60) P. Foft (2007, s. 137)
uvadi nékteré benefity lusténin. Mezi nimi je i pfitomnost rostlinnych steroll. Ty jsou
hojné zastoupeny v sdji. Blize se jim vénuje L. Vitek (2008, s. 39), jednd se o tukové latky
rostlinného plvodu jinak také nazyvané fytosteroly. Tyto latky jsou vyznamné tim, Ze jsou
schopny snizovat hladinu cholesterolu. Jsou mu velmi podobné, zabranuji jeho
vstiebavani do zazivaciho traktu o 30-50 %. Samy se v organismu nehromadi. Do krevniho
obéhu se jich dostane jen 5 %. Pfi dennim pfijmu 2 gram mUZe byt hladina cholesterolu
snizena o 10-15 %. Tento pokles by mél vést ke snizeni vyskytu kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Fytosteroly vSak nemaji jen pfiznivé ucinky, P. Fort (2007, s. 138) uvadi, ze
se jedna v podstaté o antinutriety. Pfednosti sdji, kterou zminuje P. Foft, je vysoky obsah
vitaminu E. Tento vitamin, jak je uvedeno na strankach Spolecnosti pro vyzivu, se radi
mezi antioxidanty a zasahuje do fady metabolickych procesu. Coby antioxidant ma za ukol
chranit organismus, aby nebyl poskozen volnymi radikaly. Plisobi také preventivné proti
nadorovym onemocnénim. Pro spravné vyuZiti tohoto vitaminu je duleZité zastoupeni
vitaminu C. Vitamin E se naopak podili na optimalnim vyuZziti vitaminu A. (Spole¢nost pro
vyZivu, 2015, online) Dalsi vitaminy, které uvadi H. Mdlkova (2007, online), jsou vitaminy
rozpustné ve vodé. Lusténiny je obsahuji ve vétSim mnoiZstvi. Jedna se zejména o vitamin
B9, B6 a jiné skupiny B vyjma B12. J. Machova (2015, s. 30, 31) pak uvadi jejich ucinky,
kterych mizeme docilit konzumaci lusténin. Vitamin B1, jinak nazyvany thiamin, je
dllezity pfi metabolismu sacharid(, a to konkrétné pfi zuZitkovani energie. Vitamin B6 je
koenzymem pfi metabolismu aminokyselin. Podili se na cinnosti mozku a tvorbé
cervenych krvinek. Vitamin B9 je daleZitym vitaminem obzvlasté v téhotenstvi, podili se
také na tvorbé cervenych krvinek. Lusténiny jsou dale bohaté na hot¢ik, draslik, Zzelezo a
zinek. Hofcik (Spolecnost pro vyzivu, 2015, online) mda ochranné vlastnosti pro
organismus. PUsobi antistresové, antioxidacné, ma také protialergicky a protizanétlivy
ucinek. Dale ma blahodarny vliv na nervovy systém, ovliviiuje srdecni rytmus. Plisobi také
na srazeni krve, Cinnost stfev, Zlu¢niku a mocového méchyre. Dalsi minerdlni latkou
v lusténinach je draslik, jak uvadi M. Rozinkova (2018, online), fidi kardiovaskularni
¢innost a ¢innost mozku a cév. Je ndpomocny pfi snizovani krevniho tlaku a zajistuje
homeostdzu. Nezanedbatelny vliv ma také na nervovou soustavu. Spolecné s jinymi

elektrolyty vede nervové vzruchy, ¢imz je télo schopno vykonat svalovy stah. Draslik
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reguluje mnozstvi tekutin v burikach a s nim i upravuje krevni tlak. Tato mineralni latka je
antagonistou sodiku, spole¢né tvoti sodno-draselnou pumpu. Diky drasliku je moziné
preménovat krevni cukr na glykogen. Velmi podstatné jsou diuretické vlastnosti kalia,
organismus se diky nim m(Ze zbavovat odpadnich latek. Zelezo (S. Gragarkovd, 20086,
online) je dulezité pro bunécné dychani a ma podstatny vyznam ve stavbé a fungovani
hemoglobinu. Koriguje prisun kysliku do mozku, srdce a ostatnich organ(. Pfi jeho
nedostatku mlzZe vznikat chudokrevnost. Dalsi minerdlni latkou je zinek, ktery je
vyznamnym antioxidantem. Sehrdva svou roli ve zdravém rdstu, rozmnozovani, podili se

také na funkci imunitniho systému a zvysuje stabilitu inzulinu v krvi. (STOB, 2013, online)

Mezi antinutriéni latky lusténin se kromé jiz zminéné kyseliny fytové rfadi tfisloviny.
Jsou specifické sviravou, horkou chuti, coz zplsobuje nepfijemnou chut lusténin. Tyto
latky zvané taniny maji také negativni vliv na vstfebavani latek obsazenym v lusténinach
do organismu. V organismu se chovaji tak, Ze reaguji s bilkovinami potravy a zhorsuiji jejich
vstiebavani. Nejvyraznéji se tento efekt projevuje u esencidlnich aminokyselin. Taniny
také reaguji stravicimi enzymy, coZ se projevuje zhorSenou stravitelnosti. Dalsi
antinutri¢ni latkou jsou lektiny. Jedna se o bilkoviny nebo glykoproteiny. Tyto latky se
vazou na bunky sliznice stfeva a zplsobuji jejich masivni zvétSovani. Vlivem lektin(
dochazi ke snizeni aktivity travicich enzym(. Enzymy jsou vylucovany, coz mlzZe vést
k nadmérnému rlstu nékterych tkani, zejména slinivky. Citlivéjsi na tyto latky jsou spiSe
malé déti. (J. Dostdlova a kol.,, 2016, s. 22) Nejvice pfitomny jsou v syrovych nebo
nedostatecné tepelné upravenych lusténinach. Mohou zpUsobovat Zaludecni potize,
zvraceni, prljmy. Projevuji se také poskozenim epitelu tenkého streva, nasledkem je pak
ubytek hmotnosti a celkové zpomaleni rastu. Mezi méné toxické lusténiny, co se obsahu
lektin( tyce, patfi arasidy, ¢ocka, hrach a sdja. Naopak vice toxické jsou nékteré druhy
fazoli. Tento Ucinek Ize potlacit namacenim ¢i tepelnou Upravou. Velmi silnou antinutriéni
l[atkou lusténin jsou inhibitory proteas. Jsou to latky bilkovinné povahy a maji schopnost
na sebe vazat nékteré latky a snizit tak aktivitu travicich enzym. Jedna se o termolabilni
latky, takze jejich vliv Ize inaktivovat tepelnym opracovanim. (A. Rajchl, 2016, online) Mezi
dalsi nepfiznivé plsobici latky patfi saponiny, které tvofi vazbu se steroly nachazejicimi se

v membranach a zvétsuji jejich propustnost. Timto plsobenim poskozuji sliznici tenkého
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stfeva, kterd by se vSak méla zregenerovat. Nicméné zvySena propustnost sterolll mze
zpUsobit prinik nezadoucich sloZzek traveniny do organismu. V kone¢ném duisledku to ma
negativni vliv na vyuZitelnost Zivin a zpomali se tim rlst. Zajimavosti je, Ze saponiny
mohou mit i pfiznivy Gcinek. Svou vazbou na cholesterol brani jeho vstrfebani. Jinou
antinutri¢ni latkou luSténin jsou antigenni bilkoviny, ty mohou pfekondavat stfevni bariéru
v nerozstépené podobé a vyvolat tak imunitni reakci. U citlivéjSich jedinci mohou tyto
latky poskodit stfevni sliznici, ¢imzZ se zhorsi travici a absorpcni schopnost stfeva. Také
muze dojit ke vzniku prijma. Antigenni bilkoviny jsou termostabilni, proto neni vhodné

zatazovat lusténiny do stravy déti prilis brzy. (R. Dostalova a kol., 2016, s. 22 -23)

Pro obé dvé uvedené skupiny potravin plati, Ze jejich vyzZzivovd hodnota z hlediska
bilkovin je z divodu limitujicich aminokyselin velmi kolisava. Vice autord (napt. D.
Vranova, online, I. Malkova, s. 91, 2012 aj.) se shoduje, Ze je vhodné obiloviny a lusténiny
kombinovat. Spole¢nou konzumaci je mozné dosahnout plnohodnotné bilkoviny podobné
té v masu. Na rozdil od ni vsak rostlinna bilkovina neobsahuje tolik tuku a je pfi spravné

Upravé pro organismus méné zatézujici.

Pro obé skupiny potravin existuji vyZivova doporuceni, kterd slouzi jako navod
pomoci kterého se stravovat.
VyZivova doporuceni

Na obecné roviné se ve Vyzivovych doporucenich pro obyvatelstvo Ceské republiky,
dostupnych na strankdch Spoleénosti pro vyzivu, projevuje doporuceni ke konzumaci
obilovin a lusSténin ndsledujicim zplsobem. Ve ctvrtém az Sestém bodé jsou vypsany
prostfedky vztahujici se k obilovindam a lusténinam, pomoci nichZ lze dosdhnout cil(

vytycenych WHO:

»Zvyseni spotfeby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym

obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek.”

»Nahrazeni vyrobkt z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné z diivodi sniZeni

pfijmu energie a zvyseni prijmu ochrannych ldatek.”

»Preferovat prijem potravin s niZzsim glykemickym indexem (méné neZ 70) — lusténiny,

celozrnné vyrobky, neloupand ryZe, téstoviny aj.” (). Dostalova a kol., 2012, online)
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Dalsim vyZivovym doporucenim je Zdravd 13, kterd predstavuje stru¢na doporuceni pro

Sirokou verejnost. Zde najdeme v patém bodé doporuceni nasledujiciho znéni:

»Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryZi) nebo
brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespori 1 x tydné).” (). Dostalova

a kol., 2006, online)

Mimo tato slovni doporuceni existuji vizualni. V. Bfezkova a kol. (2014, s. 78-79) zminuji,
e kazdy stat ma trochu odli¥nd doporuceni, pro Ceskou republiku to jsou potravinové

pyramidy.

Obrazek 1 — Pyramida vyzivy

Vim, co jim, 2017, Dostupné na:

https://www.vimcojim.cz/magazin/videa/Fandime-zdravi---PYRAMIDA-VYZIVY _s10008x10182.html|

Dle mého nazoru nejlepsim ztvarnénim pyramidy je toto (Vim, co jim, online,
2017). V jeji zakladné je pitny rezim, ktery je velmi dilezity pro spravnou Zivotospravu.
V druhém patfe jsou pak obiloviny, které by mély predstavovat Sest porci. Lusténiny
spolecné s mlékem, mléénymi vyrobky, rybami a vejci by mély byt zastoupeny v mnozstvi

Ctyr porci. Neméné dulezité jsou vedle zastoupeni potravin i jejich kulinarské upravy.
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Z hlediska kulinarskych uprav plati, Ze Ilusténiny musime vidy namacet, a to
alespon 6 hodin. Po namaceni je precedime a dame vafit do nové vody, do té plvodni se
vyplavila fada purinl. Pro zvySeni efektu proti nadymani po pfivedeni k varu ndasledné
zchladime a vyménime vodu jesté jednou. LuSténiny je dobré pro jejich lepsi stravitelnost
varit s morskou rasou Ci bylinami. Poté je servirujeme spiSe v mensim mnozstvi, tzn. 2-3
polévkové lzZice, u déti méné. Doplriujeme je obilovinou a tepelné upravenou zeleninou.
MuZeme pridat i syrovou zeleninu a olejnatd semena. Touto cestou ziskdme na Ziviny

velmi bohaté jidlo se snadnou stravitelnosti. (V. Strnadelova, 2013, s. 52, 53)

U obilovin je vidy nutné proplachnout, a to nejdfive ve studené vodé a pak v teplé.
Proplachujeme, dokud neni voda Cista. Dulezité je u proplachovani zapojit ruce, aby tak
doslo k efektivnimu odstranéni nezddoucich latek. Nékteré obiloviny je nutné pred
varenim namacet, na rozdil od lusténin vodu vSak nevylévame a mizZzeme ve stejné vodé
obiloviny i vafit. Co se tyCe mnoistvi pouzité vody, ddvdme vidy tak akorat. P¥i
nedostateéném mnozstvi by se obilovina nemusela uvafit. Nadbyte¢né mnozstvi je také
nezadouci, protoZe obiloviny nikdy, az na mensi vyjimky, neslévame. Také vidy dbdme na
kvalitni uvareni. Obiloviny nesmi mit ani pri prarezu nedovarené jadro. Takto uvarené
obiloviny by mohly byt horsi z hlediska stravitelnosti a zbytecné by tak zatéZzovaly travici

trakt. (V. Strnadelova, 2013, s. 17-19)

Klasickou bilou ryzi musime nékolikrat proplachnout ve studené vodé. Pak ji
nechame okapat. V hrnci ji zalijeme dvojnasobnym mnozstvim vody, pfivedeme k varu.
Zmirnime plamen, lehce osolime a vafime, dokud nevpije vSechnu vodu. Pfiprava natural

ryze se liSi pomérem vody a ryze, je zde 1,5:1, vafi se 45 minut.

PSenici Spaldu lze vyuzit k pfipravé domaciho peciva, pokud ji poridime ve formé mouky.
Krupici miZzeme pouzit k zahusténi polévek nebo na kasi. V pfipadé vareni celych zrn je
vhodné Spaldu pfebrat a proplachnout. Namacdeni trva zhruba 2 hodiny. Samotné vareni

v béZném hrnci zabere 1,5 hodiny, v tlakovém 40 minut.

Tvrda psenice, jinym ndzvem semolina, se pouzivd prevainé k vyrobé téstovin. Oproti
bézné psenici ma vyssi obsah bilkovin. Vareni takto zpracované psSenice zabere zhruba 7
minut. Mensi téstovinou ze semoliny je kuskus. Jeho prednosti je snadnda pfiprava.
Nejdfive jej proplachneme a pak v misce zalijeme horkou vodou. Kuskus prabéiné

promichdavame.
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U jahel je dllezZité je radné spafit horkou vodou. Spafovat mliZzeme i vicekrat, abychom se
zbavili pachuti. Vari se obdobné jako bila ryze zhruba 20 minut, dokud se voda nevstieba.

MuzZeme je upravit na slano, ale i na sladko coby kasi.

Pohanku stejné jako jahly proplachneme horkou vodou a nechame ji lehce proschnout na
panvi. Poté ji vsypeme do dvojnasobku vody a lehce osolime. Po 2 minutach promichame

a vloZime na pUl hodiny do mirné vyhraté trouby.

Oves se vétsinou pouziva ve formeé vlocek. Cela zrna pouze bezplucha. Ta se den predem

namoci do dva a pll nasobku vody a druhy den se s trochou soli vafti v tlakovém hrnci.

Je€men je dobré alespon na 2 hodiny namodit, poté jej varime pomalu a do meékka.

Krupka z je€mene se vyuziva k pripravé velmi popularniho jidla, houbového kuby.

Z kukufice se hojné vyuziva mouka, kterd vSak nema pfiliS lepivé vlastnosti. Nicméné
dodava prijemnou Zlutou barvu a jiné benefity kukufice. DalSim vyuZivanym produktem je
krupice, ktera se vyuziva k vyrobé polenty. Do jednoho litru vafici vody vsypeme zhruba
250 gramu kukuti¢né krupice a vse poradné zamichdme. Na mirném plameni a za
obcasného michani vafime zhruba 25 minut. Polentu Ize koupit v obchodé uz hotovou. (R.

Krejcova, online)

Drive nez lusténiny zacneme namacet, je dllezZité je prebrat a proplachnout. Poté
je mlZzeme namacet tak, aby byly ponofené. Kazdy druh lusténiny vyZaduje odliShou dobu
namaceni. Nékteré druhy, napfiklad loupana cocka, vyzaduji jen kratky cas, naopak
neloupanou je vhodné namacet 1-2 hodiny. VétSinu neloupanych lusténin mizeme
namacet pres noc, tedy idealné kolem 12 hodin. Po tomto procesu jsou lusténiny
nabobtnalé. MlZeme je promnout rukama, abychom je zbavili ¢asti slupek. Velmi
dllezitym krokem je sliti vody. Vodu slijeme a lusténiny proplachneme. Nikdy je nevafime
ve vodé, ve které byly namacené. Prestoze jsou ve vodé vylouhované nékteré prospésné
latky, vyskytuje se v ni i celd fada téch neprospésnych. Lusténiny zvolna vafime ponorené
ve vodé, neni nutné je michat. Doba varu se pohybuje od 20-30 minut, az kolem 1-2

hodin. Solime az po dovareni. (J. Fisar a kol., 2012, s. 6)

Naklicenim semen mUzZeme zlepsit jejich stravitelnost, zvysit vyuZitelnost vitaminu
a enzymu. Také lze sniZit plsobeni antinutri¢nich latek. Béhem kli¢eni dochazi k procesu,

pfi némz se Skroby méni na jednoduché cukry, tuky na rozpustné mastné kyseliny a
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bilkoviny se Stépi na aminokyseliny. Ke kliceni dochazi pfi vysoké vlhkosti, dulezita je i
teplota, kterd by se méla pohybovat kolem 21-27 °C. V tomto bodé jsem narazila na jiny
nazor v publikaci H. Hemmunga (2003, s. 50), ktery uvadi, Ze teplota by méla byt
v rozmezi 18-20 °C. U kli¢eni je dualezity i pfisun vzduchu. Tyto podminky, kdy je vihko,
teplo a zaroven dostatek vzduchu, jsou Zivnou pldou pro plisné. (Bezpecnost potravin,
slovnik, online) Proto je vhodné délat opatreni, kterd jsou uvedena P. Novotnou a kol.
(2018, s. 132), semena by méla byt rovhomérné rozprostrena, v zadném pftipadé je neni
dobré davat do wvrstev, to jen podpofi potenciondlni zmnozZeni nezadoucich
mikroorganismi. Pokud mame semena rozprostiend, prekryjeme je vlhkou utérkou ci
vodé propustnou potravinarskou félii. Poté vSe umistime na temné misto. Velmi dllezita
je jiz zminénd, vlhkost. Rostouci klicky pravidelné zvihcujeme, mlzeme je i jemné
proplachnout. Ke kli¢eni lze vyuZit zavarovaci sklenice, PET lahve ¢i rlizna klicici zafizeni.

Hotové klicky je moZné uchovavat lednici 3-4 dny nebo je zamrazit.

Pfed klicenim se semena po riznou dobu namaceji. U obilovin je to zhruba 6-12 hodin, u
luSténin 12-15 hodin. Namocend semena proplachujeme dvakrat za den. Doba
samotného kliceni se odviji od druhu, pro obiloviny jde o 2-3 dny, kdezto lusténiny

potiebuji 3-5 dnu. (Bezpecnost potravin, slovnik, online)
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ZAVER

4 VYZKUMNE SETRENI SE ZAMERENIM NA PROBLEMATIKU OBILOVIN A LUSTENIN

Tato kapitola je prispévkem do praktické ¢asti mé bakalarské prace. Cilem této casti

je vypracovat vyzkumny projekt a posléze realizovat vyzkum.

4.1 VYZKUMNY PROJEKT

Nejdfive uvedu vyzkumny problém, dale cil mého vyzkumu, hlavni vyzkumné otdzky a
otazky dil¢i. Dil¢i otazky poslouzi ke specifikaci hlavnich vyzkumnych otazek. V dalsi ¢asti
vyzkumného projektu predstavim vyzkumnou metodu, kterou jsem si pro své Setreni
vybrala. V pfiloze mé prace je uveden dotaznik. V radmci vyzkumného projektu pfriblizim,

jakymi otazkami dotazniku budu odpovidat na vyzkumné otdzky.
Vyzkumny cil, vyzkumny problém

Pro svou bakaladrskou prdci jsem zvolila vyzkumny cil nasledujiciho znéni: Zjistit, jaké
maji dotazovani znalosti v oblasti obilovin a lusténin. Zjistit, jaky maji dotazovani k témto
potravinam vztah a jak ¢asto, a v jaké formé je konzumuji. Tento cil je Uzce spjat
s vyzkumnym problémem: Znalosti respondent(i v oblasti obilovin a lusténin a jejich
aplikace v praxi. Abych mohla zjistit potfebné informace a naplnit tak cil, stanovila jsem si
dvé hlavni vyzkumné otazky a otdzky dil¢i, za pomoci kterych budu na hlavni otazky

odpovidat.
Forma vyzkumu, vyzkumné otazky

Pro svdj vyzkum jsem si zvolila vzhledem k jeho charakteru deskriptivni formu,

protoze chci popsat stav, ktery se vyskytuje.
Vyzkumna otazka €. 1: Maji dotazovani teoretické znalosti o obilovinach a lusténinach?

- Uméji dotazovani vyjmenovat nékteré druhy obilovin a lusténin a zaradit je do

prislusné skupiny?

Orientuji se dotazovani v makronutrientdch obilovin a lusténin?

Znaji dotazovani nékteré ne/priznivé vlastnosti obilovin a lusténin?

Znaji dotazovdni nékteré zdsady pro upravu obilovin a lusténin?
Vyzkumna otdazka €. 2: Promitaji se teoretické poznatky dotazovanych do jejich praxe?

- Jak ¢asto dotazovani konzumuji obiloviny a lusténiny a vyrobky z nich?
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- Jakou formu uprav obilovin a lusténin dotazovani uprednostriuji?

- Promitd se nékterd z negativnich zkusenosti dotazovanych z konzumace do

jejich vztahu k obilovindm a lusténindm?
- Md specificky vyZivovy styl vliv na volbu téchto potravin?

Vyzkum bude proveden za pomoci kvantitativniho Setfeni, béhem kterého vyuziji
dotaznik. Ten je rozdéleny do dvou ¢asti. V prvni Casti se zajimdm o teoretické znalosti
respondentl ve zkoumané problematice. Druha cast je zamérena na zjistovani vztahu
dotazovanych k obilovinam a lusténindm a frekvence konzumace.
Dotazniky budou poskytnuty pomoci webové stranky survio, kterd slouzi k vytvareni
asbéru dotaznikd. Timto zplsobem muUZu oslovit co nejrozmanitéjsi spektrum
respondentl. Byla bych rada, aby se mého vyzkumného Setfeni ztucastnilo nejméné 100

respondenta.
Vybér respondentu, specifikace dotazniku

V Uvodu dotazniku budu zjistovat pohlavi respondenta. Dale mé zajima vék.
Vybiram respondenty rlznych vékovych kategorii od 15 let vy3e, protozZe si myslim, Ze od
tohoto véku prejimaji vétsi zodpovédnost za své stravovani. Horni vékova hranice neni
omezena. V Uvodni ¢asti dotazniku se ptam na preferovany vyzivovy styl, abych mohla pfi
vyhodnoceni k této informaci pfihlédnout a zjistila tak dalsi poznatek o mnou zkoumaném
vyzkumném vzorku. Zajima mé, jestli se projevi souvislost mezi specifickym vyZivovym

stylem a ¢etnosti konzumace obilovin a lusténin.

Znalost druh obilovin a lusténin a jejich zafazeni do skupiny potravin je zjisStovana
v prvni Casti dotazniku otazkou 1. Obiloviny a lusténiny patfi mezi? Dale pak otdzkou 4.
Vypiste co nejvice obilovin, které zndte. A otazkou 5. Vypiste co nejvice druhi lusténin,
které zndte. Otazku ohledné makronutrientl zjistuji ve stejné ¢asti dotazniku za pomoci
otazky 2. Nejvice zastoupenou slozkou obilovin jsou? A otazkou 3. Nejvice zastoupenou
sloZkou lusténin jsou? Znalost ucinkl, je provérovana otazkou 8. Vyberte nepravdivé
tvrzeni ,,Nepfiznivou vlastnosti lusténin je...”, otdzkou 9. Vyberte nepravdivé tvrzeni:
»Negativni ucinek mohou mit obiloviny pro...” a otazkou 15. Vlhko a teplo pfi kliceni mizZe

byt rizikem vzniku? Na povédomi o Upravé obilovin a luSténin jsou zaméreny otdzky

6. Vyberte sprdavnd slova v ndsledujicim tvrzeni: ,,Obiloviny a lusténiny obsahuji /
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neobsahuji plnohodnotné bilkoviny. Proto je dobré je kombinovat / nekombinovat v ramci
jednoho pokrmu.” Dale pak otazky 10 — 14. Otazka 10. Vyberte, prosim, spravnd slova
v ndsledujicim tvrzeni: ,Obiloviny a lusténiny je vhodné / neni nutné pred jejich pripravou
propldchnout.” Otdzka 11. Vyberte, prosim, sprdvnd slova v ndsledujicim tvrzeni:
,Obiloviny a lusténiny je vhodné / neni nutné pred jejich pripravou namdcet.” Otdzka 12.
Vodu, ve které jsme namdceli obiloviny i lusténiny je: (vybér tvrzeni). Otdzka 13.
Naklicenim semen obilovin a lusténin — vyberte nesprdvné tvrzeni: (vybér tvrzeni). Otdzka
14. Pro vétsinu obilovin a lusténin existuje postup, jak je naklicit. Oznacte Cisly od 1 — 5

sprdvny postup, jak semena nakli¢it. (Razeni kroké v postupu.)

Cetnost konzumace obilovin a lu$ténin zjistuji v druhé &asti dotazniku slouZici
k ndhledu do praxe, konkrétné otazkou 1. Oznacte, prosim, v tabulce, jak casto
konzumujete obiloviny v dané upravé. A otazkou 4. Oznacte, prosim, v tabulce, jak casto
konzumujete lusténiny v dané upravé. Formu, kterou respondenti preferuji, zjistuji
otazkou 1. Oznacte, prosim, v tabulce, jak Casto konzumujete obiloviny v dané upravé.
Otdzkou2. Zarazujete do svého jidelnicku i méné obvyklé obiloviny? (Napriklad pohanka,
quinoa, cernd ryZe). Déle pak otazkou 4. Oznacte, prosim, v tabulce, jak casto
konzumujete lusténiny v dané upravé. A otazkou 7. Zkouseli jste nékdy kombinovat
v jednom pokrmu obiloviny a lusténiny? Negativni zkuSenosti odhalovaly otazky 3. Pokud
jste u predeslé otdzky odpovédéli c) ne, co vds ktomu vede? 5. Mdte néjakou osobni
negativni zkusenost s konzumaci lusténin? A otazka 6. Vyhybdte se konzumaci lusténiny

kvdali vasi negativni zkusenosti?

Dotazniky budou poté rozdany vybranym respondentim nad 15 let. Na zakladé
zjisténych poznatk( z obou ¢asti dotazniku vyhodnotim, nakolik se specificky vyZivovy styl
projevuje na konzumaci obilovin a lusténin, graficky zndzornim vysledky a doplnim diskuzi

a zavérem.

27



ZAVER

4.2 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Vyzkumné Setreni bylo provedeno za pomoci dotazniku, ktery obsahoval 22 otdzek a byl
poskytnut 100 respondentu elektronickou formou. V jeho prvni ¢asti mé zajimaly znalosti
respondentl v oblasti obilovin a lusténin, v druhé casti pak vyZivové zvyklosti vztahujici se
k témto potravindm. Vysledky vyzkumného Setfeni jsou zpracovany do vysecovych a

sloupcovych grafa.

Graf I: Identifikace vyzkumné vzorku 1 — Pohlavi

Pohlavi

B MuZi

H Zeny

Tabulka 1: Pohlavi

Odpovéd' | Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost

MuZzi 13 13 %

Zeny 87 87 %
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Graf II: Identifikace vyzkumné vzorku 2 — Vék

3% 2%

Vék

M 15-20 let
W 21-30 let
W 31-40 let
W 41-50 let
M 51-60 let

 Vice

Tabulka 2: Vék

Odpoveéd’ Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
15-20 let 20 20%

21-30 let 53 53 %

31-40 let 11 11%

41-50 let 11 11%

51-60 let 3 3%

Vice 2 2%
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Graf lll: Identifikace vyzkumného vzorku 3 — Specificky vyzivovy styl

Specificky vyzivovy styl

M Racionalné se stravujici
B Vegetarian

= Semivegetarian

H Vegan

M Jiné
Tabulka 3: Specificky vyzZivovy styl
Odpoveéd’ Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost
Racionalné se stravujici 76 76 %
Vegetarian 5 5%
Semivegetaridn 10 10%
Vegan 1 1%
Jiné 8 8%
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Graf 1: Zarazeni obilovin a lusténin

1%

1. Zarazeni obilovin a lusténin

M Potraviny, které by mély
tvofit zaklad jidelnicku

M Potraviny, které by mély
byt konzumovany obcas

M Potraviny, které by mély
byt konzumovany pouze

vyjimecné

Tabulka 4: Zarazeni obilovin a lusténin

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Potraviny, které by mély tvofit zaklad jidelnicku 75 75 %
Potraviny, které by mély byt konzumovany obcas 24 24 %
Potraviny, které by mély byt konzumovany

pouze vyjimecné 1 1%
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Graf 2: Nejvice zastoupena slozka obilovin

2. Nejvice zastoupena slozka obilovin

1%

H Bilkoviny
M Sacharidy
M Tuky

H Nevim

Tabulka 5: Nejvice zastoupena slozka obilovin

Odpovéd | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Bilkoviny 16 16 %
Sacharidy 78 78 %
Tuky 1%
Nevim 5%
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Graf 3: Nejvice zastoupena slozka lusténin

2%

3. Nejvice zastoupena slozka lusténin

H Bilkoviny
M Sacharidy
W Tuky

H Nevim

Tabulka 6: Nejvice zastoupena slozka lusténin

Odpovéd' | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
Bilkoviny 61 61 %
Sacharidy 33 33%
Tuky 2 2%
Nevim 4%
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Graf 4: Jmenované obiloviny
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4. Jmenované obiloviny

25

Tabulka 7: Jmenované obiloviny

Odpovéd' | Absolutni ¢etnost

PSenice 82
Zito 72
Oves 58
Jemen 53
Pohanka 29
Kukuftice 28
Ryze 25
Proso 15
Spalda 9
Quinoa 9
Ostatni 9
Cirok 8
Jahly 7
Amarant 4
Tritikale 3
Slzovka 2
Kamut 1
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Graf 5: Jmenované lusténiny
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5. Jmenované lusténiny
76

66

51
43
35
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Tabulka 8: Jmenované lusténiny

Odpovéd’ Absolutni Cetnost
Cocka 87
Fazole 76
Hrach 66
Cizrna 51
Chybné uvedené 43
Specifické druhy 35
Séja 30
Arasidy 3
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Graf 6: Tvrzeni 1: Obsah bilkovin, kombinovani

6. Tvrzeni 1: Obsah bilkovin,

kombinovani

B Obsahuji, kombinovat
W Neobsahuji, kombinovat
I Obsahuji, nekombinovat

W Neobsahuji, nekombinovat

Tabulka 9: Tvrzeni 1: Obsah bilkovin, kombinovani

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
Obsahuji, kombinovat 49 49 %
Neobsahuji, kombinovat 28 28 %
Obsahuji, nekombinovat 18 18 %
Neobsahuji, nekombinovat 5 5%
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Graf 7: Pfiznivé ucinky
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0

napomaha traveni sacharidll

Obsah vlakniny Zdroj kvalitnich

Udrzuji normalni
hladinu
cholesterolu

Zrychluji mentalni
pochody

Tabulka 10: Pfiznivé ucinky

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost
Obsah vlakniny napomaha traveni 80
Zdroj kvalitnich sacharidu 43
Udrzuji normalni hladinu cholesterolu 18
Zrychluji mentalni pochody 2
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Graf 8: Tvrzeni 2 (nepravdivé): Nepfiznivé vlastnosti lusténin

8. Tvrzeni 2 (nepravdivé):

Nepftiznivé

vlastnosti lusténin

M Vysoky podil tukd

B Mohou zpUsobit
nadymani

= Pfitomnost antinutri¢nich
latek

M Naroc¢na Uprava

Tabulka 11: Tvrzeni 2 (nepravdivé): Neptiznivé vlastnosti lusténin

Odpovéd' Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost

Vysoky podil tuk 47 47 %
Mohou zpUsobit nadymani 28 28 %
Pfitomnost antinutri¢nich latek 16 16 %
Narocna Uprava 9 9 %
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Graf 9: Tvrzeni 3 (nepravdivé): Negativni Ucinek obilovin

Ve

9. Tvrzeni 3 (nepravdivé): Negativni
ucinek obilovin

B Osoby alergické na
laktézu

M Celiaky

1 Osoby alergické na lepek

Tabulka 12: Tvrzeni 3 (nepravdivé): Negativni Ucinek obilovin

Odpovéd’

Absolutni Cetnost

Relativni Cetnost

Osoby alergické na laktézu

59

59 %

Celiaky

21

21%

Osoby alergické na lepek

20

20 %

Graf 10: Proplachovani pred pfipravou

10. Proplachovani pred pripravou

M Je vhodné

H Neni nutné

Tabulka 13: Proplachovani pred pfipravou

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Jevhodné 95 95%
Neni nutné 5 5%
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Graf 11: Namaceni pred pfipravou

11. Namaceni pred pripravou

M Je vhodné

H Neni nutné

Tabulka 14: Namaceni pred ptipravou

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
Je vhodné 82 82 %
Neni nutné 18 18 %
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Graf 12: Vyména vody

12. Vyména vody

B Vzdy vymeénit
B Ménit u lusténin
= Ménit u obilovin

H Neni nutné namacet

Tabulka 15: Vyména vody

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Vidy vyménit 63 63 %
Ménit u lusténin 21 21%
Ménit u obilovin 11 11%
Neni nutné namacet 5 5%
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Graf 13: Tvrzeni 4 (nepravdivé): Nakli¢eni semen

13. Tvrzeni 4 (nepravdivé): Nakliceni
semen

M Zvysime Gl

M ZvySime vyuZitelnost
vitaminU a enzymU

1 Zlepsime stravitelnost

Tabulka 16: Tvrzeni 4 (nepravdivé): Nakli¢eni semen

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zvysime Gl 42 42 %
Zvysime vyuZitelnost vitaminU a

enzyml 34 34 %
Zlepsime stravitelnost 24 24 %
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Graf 14: Kliceni semen postup

14. Kliceni semen postup

M Spravné razeni

W Nesprdvné razeni

Tabulka 17: Kliceni semen postup

Odpovéd' Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Spravné fazeni 26 26%
Nespravné razeni 74 74 %

Graf 15: Riziko vlhka a tepla pfi kliceni

1%

15. Riziko vlhka a tepla pf¥i kliceni

r

M Plisni
® Nadymavych latek

M Projimavych slozek

Tabulka 18: Riziko vlhka a tepla pfi kliceni

Odpoveéd' Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Plisni 92 92%
Nadymavych latek 7 7%
Projimavych slozek 1 1%
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Graf 16: Konzumace obilovin

70
16. Konzumace
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Tabulka 19: Konzumace obilovin
Odpoveéd’ Absolutni Cetnost
Casto Obcas Spise méné | Prilezitostné | Vibec
Varené 24 18 22 21 17
Pecivo 58 21 8 8 5
Obilné kase 34 20 21 9 16
Téstoviny 42 34 11 12 1
Klicky 1 9 19 33 39
Jiné 7 25 15 29 24
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Graf 17: Konzumace neobvyklych obilovin

17. Konzumace neobvyklych obilovin

B Ano
M SpiSe vyjimecné

" Ne

Tabulka 20: Konzumace neobvyklych obilovin

Odpoveéd’ Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost

Ano 28 28 %
Spise vyjimecné 48 48 %
Ne 24 24 %

45



Graf 18: Zafazované neobvyklé obiloviny
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Tabulka 21: Zarazované neobvyklé obiloviny

Odpoveéd’ Absolutni Cetnost
Pohanka 35
Quinoa 33
Jahly 13
Kuskus 10
Jiné ryze 10
Jiné 9
Bulgur 8
Cirok 2
Slzovka 1

46



Graf 19: Davody nezafazovani neobvyklych obilovin

19. Dlivody nezafazovani
neobvyklych obilovin

M Zarazuji

M Zkusil/a jsem, nechutnaji mi
® Nevim o nich

B Horsi dostupnost na trhu

B Nevim

B Nemam chut zkouset nové véci

Tabulka 22: Dlvody nezarazovani neobvyklych obilovin

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Zarazuiji 46 46 %
Zkusil/a jsem, nechutnaji mi 17 17 %
Nevim o nich 13 13%
Horsi dostupnost na trhu 11 11%
Nevim 7 7%
Nemam chut zkouset nové

véci 6 6 %
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Graf 20: Konzumace lusténin
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Tabulka 23: Konzumace lusténin
Odpoveéd' Absolutni ¢etnost
Casto | Obcas Spise méné Prilezitostné | Vlbec
Varené 22 33 22 19 6
LuSténinové kase 11 23 20 23 24
Fermentované
vyrobky 15 11 11 18 48
Klicky 9 11 37 42
Jiné 17 9 29 44
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Graf 21: Negativni zkuSenost s konzumaci lusténin

21. Negativni zkuSenost s konzumaci
lusténin

B Ano,nadymaji mé

B Ano, Spatné je travim

mJiné
B Nemam
Tabulka 24: Negativni zkuSenost s konzumaci lusténin

Odpoveéd’ Absolutni Cetnost | Relativni cetnost
Ano, nadymaji mé 34 34 %
Ano, Spatné je travim 8 8%
Jiné 6 6 %
Nemdm 56 56 %




Graf 22: Vyhybani se lusténinam kvali negativni zkuSenosti

22. Vyhybani se lusténinam kvdli
negativni zkusenosti

H Ano
M SpiSe ano
[ Spise ne

M Ne

m Nemam negativni

zkusenost
Tabulka 25: Vyhybani se lusténinam kvali negativni zkusenosti

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Ano 6 6 %
Spise ano 9 9%
Spise ne 24 24 %
Ne 24 24 %
Nemam negativni
zkusenost 37 37 %
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Graf 23: Kombinace obilovin a lusténin v jednom pokrmu

23. Kombinace obilovin a lusténin v
jednom pokrmu

B Ano, zajimava kombinace
H Ano, nezaujalo mé to

Ne

Tabulka 26: Kombinace obilovin a lusténin v jednom pokrmu

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Ano, zajimava kombinace 40 40 %
Ano, nezaujalo mé to 35 35%
Ne 25 25%

4.3 ZAVER VYZKUMNEHO SETRENI, DISKUZE

4.3.1 ZAVER VYZKUMNEHO SETRENi{

Ve vyzkumné ¢dsti prace jsem nejdfive popsala, jakym zplsobem budu vyzkum
provadét. Pro mé Setfeni byli vybrani respondenti rlznych vékovych skupin od 15 let vyse,
protoZe si myslim, Ze od tohoto véku prebiraji vétsi zodpovédnost za to, co konzumuiji.
Béhem vyzkumného Setfeni jsem zjistovala, jak se respondenti v dané problematice
orientuji a nakolik se tyto poznatky promitaji do jejich praktického stravovani. Pro tyto
Ucely jsem si stanovila dvé hlavni vyzkumné otazky. Prvni z nich znéla: Maji dotazovani
teoretické znalosti o obilovindch a lusténindch? Druha z nich znéla: Promitaji se teoretické
poznatky dotazovanych do jejich praxe? Zjistila jsem, Ze teoretické poznatky jsou spise
primérné. Respondenti z vétsi ¢asti svedou zaradit obiloviny a lusténiny do pfislusné
kategorie. Nejvice zastoupena makronutrienta byla vSak spravné zvolena spise jen u
obilovin, u lusténin podstatné méné. Respondenti prokazali znalost ne/pfiznivych Gcink

obilovin a lusténin. Co se tyCe zasad Upravy téchto potravin, byly znalosti spise slabsi.
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Obiloviny jsou konzumovany prevainé ve formé peciva a téstovin. Vtomto sméru by
obiloviny mohly byt do jidelni¢kl zafazovany v rozmanitéjsi formé. Lusténiny by mély byt
celkové castéji zarazovany do jidelni¢ku. Z tohoto divodu by bylo vhodné provést
edukaci, aby se zvysily znalosti o této problematice a docililo se tak vétsiho zdjmu o tyto

potraviny.

4.3.2 DISKUZE

Na zdkladé dotaznikového Setfeni jsem zjistila, Ze znalosti respondent(l v oblasti
obilovin a lusténin jsou spiSe priimérné. Respondenti jsou schopni ve vétsi mife zaradit
obiloviny a lusténiny do pfislusné kategorie a vyjmenovat zastupce. Jmenované spektrum
bylo pomérné rozmanité, jak je zjevné v grafu 4 a 5. Mezi obilovinami respondenti
nejCastéji uvadéli psenici, Zito, oves a jeCmen. Mezi lusténinami pak ¢ocku, fazol, hrach a
cizrnu. U obilovin vétsSi ¢ast respondentl byla schopnd jako nejvice obsaZzenou
makronutrientu oznadit sacharidy, u luSténin to svedla zhruba jen jedna tfetina
dotazovanych. Lusténiny jsou spiSe zndmy jako zdroj bilkovin, tento faktor mohl
respondenty zmast. Primérné znalosti v této problematice potvrdila i dil¢i otazka tykajici
se ne/pfiznivych vlastnosti obilovin a lusténin. Co se tyCe Upravy obilovin a lusténin,
respondenti maji povédomi o tom, Ze by se obiloviny a lusténiny mély namacet i
proplachovat. V ramci psani této prace jsem prochazela i nékolik receptl na pfipravu
pokrmU z obilovin a lusténin. V jejich vétSiné jsou na zacatku pravé proplachovani a
namaceni uvedeny jako jeden z krokl. Neni tedy prekvapujici, Ze respondenti védi o
téchto fazich pfipravy pokrmi. Dale jsem se zajimala o vhodnost vymény vody po
namaceni obilovin a lusténin. Vétsi ¢ast respondentl si mysli, Ze vodu je nutné ménit
vzdy. Vyména vody je duleZitd u lusténin kvali antinutricnim Iatkam, které se béhem
namaceni vyplavuji, u obilovin nutnd neni. Respondenti maji zfejmé zautomatizované
postupy pro obé tyto skupiny potravin. Spravnou odpovéd tedy oznacila zhruba jedna
pétina dotazovanych. Jen jedna pétina respondentl byla také schopna spravné seradit
postup kliceni. Tvrzeni tykajici se kli¢eni byla spiSe chybné vypliovana. S ohledem na nizsi
preferenci tohoto postupu Upravy to neni nijak prekvapivé. Respondenti ve vétsi mire
zvladli oznacit rizika vlhka a tepla pfi kliceni. Nicméné si myslim, Ze pusobeni téchto dvou
faktord i v jinych ptipadech zplsobuje riziko vzniku plisni a mohlo tak dojit u respondent

k aplikaci jiZ zndmého na kliceni.
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Respondenti konzumuji obiloviny nejvice ve formé peciva, dale varené obiloviny a r(izné
téstoviny. Domnivam se, Ze je to zejména z dlivodu lepsi dostupnosti na trhu, ale také
z dlvodu zvykd respondentll. Vétsi cCast respondentli uvedla, Ze zarazuje neobvyklé
obiloviny do svého jidelni¢ku. U zbylych respondentd, ktefi je nezafazuji Ize predpokladat,
Ze maji hluboce zakofenéné navyky v oblasti potravniho chovani, mize pro né byt tedy
tézsi zkouset nové druhy potravin, které do té doby neznali. Mezi nejvice uvadénymi
konzumovanymi méné obvyklymi obilovinami byla v nejvyssi mife pohanka, quinoa a
jahly. Tyto obiloviny jsou relativné dobfe dostupné na trhu a patfi mezi chutné pfi vhodné
pripravé. LusSténiny jsou celkové spiSe méné konzumovany. Pokud je respondenti
konzumuiji, jednd se spiSe o varené lusténiny, nebo lusténinové kase. Negativni zkuSenost
s konzumaci lusténin uvedla zhruba jedna tretina. Zvétsi casti se jednalo o potize
s travenim spojené s nadymanim. Nékterym obtizim by bylo moiné predchazet lepsi
upravou lusténin. Tito jedinci se lusténindm pro své negativni zkusenosti vyhybaji. Myslim
si, Ze mira konzumace obilovin a lusténin odpovida mire teoretickych znalosti. V rdmci
vyzkumu mé zajimalo, jestli existuje néjaka odliSnost v konzumaci obilovin a lusténin u
alternativné se stravujicich jedincl oproti tém, ktefi se stravuji racionalné. Kdyz jsem
srovnala odpovédi, zjistila jsem, Ze alternativné se stravujici respondenti celkové vice
zarazuji do svého jidelnicku obilné a lusténinové klicky. Také pfi srovnani odpovédi téchto
dvou skupin vyslo najevo, Ze alternativné se stravujici jedinci maji ve vétsi mire zkusenosti
s konzumaci méné obvyklych obilovin a s pokrmy, kde jsou kombinovany obiloviny a

[usténiny.
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Cilem této prace bylo zhodnotit znalosti respondentd v oblasti obilovin a lusténin a
srovnat je s jejich konzumaci danych potravin. Obiloviny i lusténiny provazi lidstvo jiz
nékolik tisich let. Soucasti lidské stravy bylo i dfive obilné zrno, mélo vsak trochu jinou
stavbu, bylo ostfejsi a pro konzumaci vyZzadovalo pracnéjsi upravu nez nyni. Zakladni
slozkou obilovin jsou sacharidy, které jsou obsazeny v mnoistvi 55-78 %, slouZi coby
pohotovy zdroj energie. Bilkoviny jsou obsaZeny spiSe méné a to v 7-19 %. Nejméné
bilkovin se vyskytuje v ryzi, nejvice pak v pseudoobiloviné amarantu. Zazivaci trakt ¢lovéka
je uzplsoben k pfijmu a traveni obilovin, vyskytuji se vném potifebné enzymy a také
prihodné pH. Mezi nejéastéjsi obiloviny patfi pSenice, jeCmen, kukufice, oves, Zito, ryie,

pohanka a jahly.

Lusténiny byly plvodné péstovany v oblasti mirného klimatického pasma v Evropé a
Asii. Vétsina z nich md plvod pravé v Asii. Mezi nejstarsi lusténiny patfi hrach a ¢ocka.
V minulosti se hrach konzumoval spole¢né s kroupami, tato kombinace slouzZila jako
vydatna strava chudych. Naopak cocka byla v nékterych oblastech potravou chudych,
jinde spi$ potravou bohatych a u nas dokonce podpultovou zdleZitosti. Co se tyce
nutri¢nich vlastnosti lusténin, obsahuji vyznamné mnoiZstvi sacharidd 50-60 %, jsou
povazovany za kvalitni zdroj rostlinnych bilkovin, kterych obsahuji 20-25 % a jsou chudé
na tuky. Vyjimky tvofi arasSidy a sdja, které maji odlisSné nutri¢ni sloZzeni. Lusténiny
obsahuji nestravitelné slozky — oligosacharidy, které mohou zplsobovat nadymani.
Spravnou Upravou, namacenim, proplachovanim, vyménou vody a tepelnou Upravou lze
tyto Ucinky potlacit. Mezi lusténiny patfi hrach, ¢ocka, fazol, cizrna, séja, bob obecny.
MuzZeme se s nimi setkat na trhu ve formé predvarenych lusténin, mouky, vlocek nebo
koncentratu. Nejvice technologicky vyuzZivanou lusténinou je sdja, vyuziva se k vyrobé
napojl, tofu, alternativ masa a napfiklad sojanézy. Primérna spotieba lusténin na osobu
na rok je 2 kg. Vedle toho doporucena spotieba dle Zdravotnické organizace predstavuje

0,5 kg lusténin za tyden na osobu.

Obiloviny i lusténiny maji vyznamny vliv na lidské zdravi. Jsou cenény obzvlasté pro
svlj obsah vldkniny, kterd napomaha spravnému traveni, sniZzuje krevni cukr a LDL
cholesterol. Vlaknina zpUsobuje pocit sytosti a zvétSuje objem stolice. Slouzi také coby

prevence celé fady civilizanich onemocnéni napfriklad diabetu Il. typu, hypertenze,
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rakoviny tlustého stfeva a konecniku. Obé tyto skupiny potravin jsou velmi bohaté na
vitaminy skupiny B, které slouzi pro spravnou funkci nervové soustavy, lepsi stravitelnost
Zivin, zlepSuji ¢innost mozku a podileji se na tvorbé ¢ervenych krvinek. Vitamin B9 je velmi
dllezity zejména béhem téhotenstvi. Vitamin E je obsazeny v nékterych druzich lusténin
bohatsich na tuk a ma antioxidacni charakter. Dale obsahuji minerdlni latky jako je fosfor,
draslik, horc¢ik, vapnik a Zelezo. Vedle pfiznivé plsobicich latek, jsou v obilovinach a
lusténinach obsazeny i latky antinutri¢ni, které mohou sniZovat vstfebavani nékterych
mineralnich latek a zhorSovat traveni. Mezi antinutri¢ni latky patfi napfiklad kyselina
fytova, trisloviny, lektiny, inhibitory proteas a saponiny. Obiloviny i lusténiny mohou byt
alergenem. U obilovin se jednda zejména o alergii ¢i nesnasenlivost lepku, u lusténin jde o
alergii na séju a vyrobky z ni. Doporuéena konzumace obilovin a lusténin byla uvedena

v ramci VyZivovych doporuceni pro obyvatelstvo CR, Zdravé 13 a Potravinové pyramidy.

Na zakladé ziskanych dat je mozné konstatovat, Ze znalost respondent( v oblasti
obilovin a lusténin je spiSe primérnd. Respondenti z vétsi ¢asti dovedou zaradit obiloviny
a lusténiny do pfislusné kategorie dle doporucené konzumace. Makronutrienty jsou
schopni spravné oznacit spiSe u obilovin, u lusténin vyznamné méné. Znalost
ne/priznivych Gcinkd obilovin a lusténin je na slusné Urovni. Zasady Upravy obilovin a

[uSténin jsou slabsi.

Nejvice konzumovanou formou obilovin je pecivo, poté téstoviny a kase. Méné
obvyklé obiloviny jsou konzumovany spiSe vyjimecné. Nejcastéji se jednd o pohanku,
quinou a jahly. Lusténiny jsou celkové konzumovany méné, zhruba jen jednou tfetinou
respondentl, jedna se spiSe o varené lusténiny, v mensi mife pak lusténinové kase. |
presto Ze podle ziskanych informaci respondenti nekonzumuiji lusténiny casto, nebyly

vvvvv

ZkuSenost s kombinaci obilovin a lusténin v jednom pokrmu ma vétsi ¢ast respondent.

Na zavér lze konstatovat, Ze Uroven konzumace obilovin a lusténin koresponduje

s teoretickymi znalostmi o téchto potravinach.

V této praci bylo dosazeno stanovenych cil(i. Prace ma omezeny rozsah a jeji vysledky
nelze aplikovat na Sirsi populaci. MizZe vsak poslouzit jako podklad pro tvorbu edukacnich

materiall, pomoci kterych mohou byt rozsifeny znalosti o této problematice.
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Tato bakalarska prace se zabyva obilovinami a lusténinami ve vyzivé Clovéka. Bakalarska
prace ma Ctyfi kapitoly a je rozdélena na teoretickou ¢ast a ¢ast vyzkumnou. Cilem prace
je charakterizovat obiloviny a lusténiny. V praci uvadim historii téchto potravin, zdkladni
charakteristiku a nékteré druhy. Déle se zabyvam vlivem obilovin a lusténin na zdravi
Clovéka. Jsou popsany jak ucinky pozitivni, tak uc¢inky negativni. V praci jsou také uvedena
vyZivova doporuceni. Vyzkumnd cast za pomoci dotaznikového Setfeni zjistuje, jaké

teoretické poznatky respondenti maji a zda se tyto poznatky promitaji do praxe.

Kliéova slova: Obiloviny, lusténiny, zdravi, vyZiva, vyzivova doporuceni

This bachelor thesis deals cereals and legumes in regard to human nutrition. This bachelor
thesis has four chapters and is dividend into a theoretical part and a research part. The
aim of this work is to characterize cereals and legumes. | present the history of these
foods, basics charcteristics and some species. Further more, | deal with influence of
cereals and legumes on human health. Both positive and negative effects are described.
The paper also includes nutritional recommendations. There search part, using a
guestionnairesurvey, ascertains what theoretical knowledge the respondents have and

whether these findings are reflected in practise.

Key words: Cereals, legumes, health, nutrition, nutritional recommendations
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Jmenované obiloviny

Jmenované lusténiny

Tvrzeni 1: Obsah bilkovin, kombinovani

: Pfiznivé ucinky

Tvrzeni 2 (nepravdivé): Nepfiznivé vlastnosti lusténin
Tvrzeni 3 (nepravdivé): Negativni tcinek obilovin
Proplachovani pred pripravou

Namaceni pred ptipravou

Vyména vody

Tvrzeni 4 (nepravdivé): Nakliceni semen

Kli¢eni semen postup

Riziko vlhka a tepla pfri kliceni

Cetnost konzumace obilovin

Konzumace neobvyklych obilovin

: Zarazované neobvyklé obiloviny

Dlivody nezafazovani neobvyklych obilovin

Cetnost konzumace lusténin
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PRILOHY
Priloha ¢. 1: Dotaznik

DOTAZNIK ,OBILOVINY A LUSTENINY VE VYZIVE CLOVEKA“

Dobry den, jmenuji se Rebeka Vérésovd, jsem studentkou Pedagogické fakulty
Zdpadoceské univerzity, oboru Vychovy ke zdravi. Rdda bych Vds poZddala o vyplnéni
dotazniku tykajiciho se obilovin a lusténin ve vyZivé ¢lovéka. Dotaznik je anonymni a bude

slouzit pro vyzkumnou ¢dst mé bakaldrské prace. Predem dékuji za vyplnéni.

Pohlavi:
e Zena
e Muz
Vvék:
e 15-20let
e 21-30let
e 31-40 et
e 41-50 let
e 50-60 let

e \Vice, uvedte:
Preferujete néjaky specificky vyzivovy styl? Jsem...
e Racionalné se stravujici (Nic ze své stravy cilené nevyrazuiji.)
e Vegetarian (Nejim maso.)
e Semivegetarian (Nejim maso vyjma kurete/krlty/ryb.)
e Vegan (Nejim maso, Zivocisné produkty/vyrobky.)

e Vitaridn (Nejim tepelné upravené potraviny. Preferuji zejména ovoce, zeleninu,

orisky, seminka, klicky obilovin/lusténin.)

e Jiny, uvedte ktery:
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1. ¢ast dotazniku — obecné znalosti na téma Obiloviny a lusténiny ve vyzZivé ¢lovéka
1. Obiloviny a lusténiny patfi mezi? (Vyberte 1 odpovéd.)
a. Potraviny, které by mély tvofit zaklad jidelni¢ku
b. Potraviny, které by mély byt konzumovany obcas
c. Potraviny, které by mély byt konzumovany spise vyjimecné

d. Nevim

2. Nejvice zastoupenou slozkou obilovin jsou? (Vyberte 1 odpovéd.)

a. Bilkoviny
b. Sacharidy
c. Tuky

d. Nevim

3. Nejvice zastoupenou sloZkou lusténin jsou? (Vyberte 1 odpovéd.)

a. Bilkoviny
b. Sacharidy
c. Tuky

d. Nevim

4. Vypiste co nejvice obilovin, které znate:

II
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Vypiste co nejvice lusténin, které znate?

Vyberte spravna slova v nasledujicim tvrzeni:
,Obiloviny a lusténiny obsahuji / neobsahuji plnohodnotné bilkoviny. Proto je

dobré je kombinovat / nekombinovat vramci jednoho pokrmu.”

Pfiznivym ucinkem obilovin a lusténin je zejména: (Vyberte sprdvna tvrzeni — vice

odpovédi je spravné.)
a. Diky vysokému obsahu vlakniny napomahaiji spravnému traveni.
b. UdrzZuji normalni hladinu cholesterolu.
c. Zrychluji mentalni pochody.

d. Jsou zdrojem kvalitnich sacharid(.

8. Vyberte nepravdivé tvrzeni: , Nepfiznivou vlastnosti lusténin je...”

a. Mohou zpuUsobit nadymani
b. Maji vysoky podil tuki
c. Pritomnost antinutriénich latek

d. Narocnéjsi uprava

9. Vyberte nepravdivé tvrzeni: ,Negativni u¢inek mohou mit obiloviny pro...“

a. Celiaky
b. Osoby alergické na lepek

c. Osoby alergické na laktézu

I
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10. Vyberte, prosim, spravna slova v nasledujicim tvrzeni:
,Obiloviny a lusténiny je vhodné / neni nutné pred jejich ptipravou

proplachnout.”

11. Vyberte, prosim, spravna slova v nasledujicim tvrzeni:

,Obiloviny a lusténiny je vhodné / neni nutné pred jejich pfipravou namacet.”

12. Vodu, ve které jsme namaceli obiloviny &i lusténiny je:
a. Vidy dulezité vyménit za Cerstvou, neZ budeme vafrit.
b. Je u obilovin dllezZité vyménit za Cerstvou, nez budeme vafrit.
c. Je ulusténin dlleZité vyménit za Cerstvou, nez budeme vafit.

d. Obiloviny a lusténiny neni nutné namacet.

13. Naklicenim semen obilovin a lusténin — vyberte nespravné tvrzeni:
a. ZvysSime vyuZitelnost vitamin( a enzymu
b. ZlepsSime stravitelnost

c. ZvySime jejich glykemicky index (Pozn.: Glykemicky index = rychlost, kterou

stoupa hladina cukru po poZiti dané potraviny.)

14. Pro vétSinu obilovin a luSténin existuje postup, jak je nakli¢it. Oznacte Cisly od 1 —
5 spravny postup, jak semena naklic¢it. (Neplati to pro vSechny, ale pro vétsSinu

ano.)

- Rozprostfeme na tac nebo ddme do misky s dérovanym dnem.
- Semena prebereme a proplachneme.

- 2x denné proplachujeme.

- Semena nechame nabobtnat ve vodé pres noc.

1O OO0

- Prikryjeme vlihkou utérkou.

IV
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15. Vlhko a teplo potrebné ke kliceni mize byt rizikem vzniku:
a) Nadymavych latek
b) Plisni
c) Projimavych slozek

2. ¢ast dotazniku — nahled do praxe

1. Oznacte, prosim, vtabulce, jak &asto konzumujete obiloviny v dané udpravé.
Vysvétlivky: Casto — nékolikrat do tydne, Obéas — maximalné jednou tydné&, Spise
méné — maximalné jednou za 2 tydny, PtileZitostné — méné casto, nez predchozi

uvedené.

OBILOVINY | Casto Obcas Spise PrileZitostné | Vabec

Varené
(pSenice,

jahly...)

Pecivo

Obilné kase

Téstoviny

Klicky

Jiné, uvedte:

2. Zarazujete do svého jidelnicku i méné obvyklé obiloviny? (Napfiklad pohanka,

quinoa, ¢ernd ryze)

a) Ano, pravidelné. Jaké?

b) Spise vyjimecné. Jaké?

c) Ne
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3. Pokud jste u predeslé otdzky odpovédéli c) ne, co vds k tomu vede?
a) Nemam chut zkouset neznamé potraviny
b) Zkusil/a jsem, nechutnaji mi
c) Horsi dostupnost na trhu
d) Nevim o nich

e) Nevim

4. Oznacte, prosim, vtabulce, jak ¢asto konzumujete luSténiny v dané upravé.
Vysvétlivky: Casto—vicekrat do tydne, Obéas — jednou tydné a méné, Spise méné —

maximalné 1x za mésic, Prilezitostné — méné cCasto, nez predchozi uvedené.

LUSTENINY Casto Obéas Spise PrileZitostné | Vibec
méné

Varené

(cocka,

fazole...)

LuSténinové

kase

Fermentované
vyrobky (tofu,

tempeh...)

Klicky

Jiné, uvedte:
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5. Mate néjakou osobni negativni zkusenost s konzumaci lusténin?

a) Ano
a. Nadymaji mé
b. Spatné je travim (bolesti aj.)
c. Jiné, uvedte:

b) Ne

6. Vyhybate se konzumaci lusténiny kvili vasi negativni zkusenosti?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne
e) Nemam negativni zkuSenost

f) Zjiného dlvodu, uvedte jaky:

7. Zkouseli jste nékdy kombinovat v jednom pokrmu obiloviny a lusténiny?
a) Ano, zajimava kombinace
b) Ano, nezaujalo mé to

c) Ne. Uvedte, prosim, diivod:

d) lJiné, uvedte:
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Priloha €.2: PSenice

Foto vlastni
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Pfiloha €. 3: Jeémen

Foto vlastni
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Pfiloha €. 4: Oves

Foto vlastni
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P¥iloha €. 5: Zito

Zdroj: P. Skfivan, 2014, online, dostupné na:

http://www.zitnecentrum.cz/2014/02/10/co-je-zito/
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Priloha ¢. 6: RyZe

Foto vlastni
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Pfiloha &. 7: Cerna ryze

Foto vlastni
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PFiloha €. 8: Kukufice

Foto vlastni
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Priloha €. 9: Obvyklé lusténiny

Dostupné z:1. Mélkova J. Dostalovd, 2012, s. 127
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Priloha €. 10: Ostatni lusténiny

Dostupné z:1. Malkova J. Dostalovd, 2012, s. 129
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