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Uvod

Lusténiny a celozrnné obiloviny patfi aktualné mezi komodity spotfebniho kose, jejichZ zafazovani ve skolnich
jidelnach mdzZe vyvolavat obavy. Premyslite, jak nové zvladnout plnéni celozrnnych obilovin nebo jak
smysluplné navysit spotfebu lusténin v jidelnicku déti? Pravé na tyto otazky se v nasem povidani zamérime.

Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny
Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny jsou v ramci spotfebniho koSe nové sledovanoufgotiayin/vou skupinou.
Na zacatku bych rada vysvétlila dalezité pojmy.

Obiloviny a pseudoobiloviny — dtileZité pojmy

Obiloviny jsou produkty obilnin, rostlin z Celedi lipnicovité, mezi tradicni zastunceWatfi psenice, Zito, jeCmen,
oves, dale kukufice, ryze, proso nebo Cirok. Pseudoobiloviny maji podobné vyuzici fako obiloviny, patti vSak do
jinych celedi, fadime sem tradi¢né pohanku, amarant, quinou. Obé tytOyskupiy patfi mezi zakladni slozku
lidské vyZivy, slouZi zde jako vyznamny zdroj energie. Hlavni podil tvgi kOwplexni sacharidy (Skrob), déle
obsahuji bilkoviny, tuky (obsazené v klicku), vitaminy predevsim skupiny B ¥minerdini latky a také vldkninu.
Z hlediska zdravi je duleZité preferovat celozrnné vyrobky, které ngiag i€ slouzi pravé jako dllezity zdroj
vlakniny.

Pojem celozrnny je legislativné definovan vyhlaskou ¢. 18/2020 SbY ktera stanovuje pozadavky na mlynské
obilné a pekarské vyrobky. Celozrnna mouka je mlynsky olfinygyrobek ziskany z celého obilného zrna, tedy
z vnéjsiho obalu (slupky, otruby), moucné Casti (endospermjja klizku a obsahuje vsechny jeho Casti ve stejném
pomeéru, jako se nachazely v plvodnim zrnu. Celozrnnimfpré&guktem je i mouka grahamova.

Celozrnné pecivo, aby se mohlo nazyvat celozrniié, Tagisi obsahovat minimalné 80 % celozrnnych mouk.
Legislativné je definovan i pojem vicezrnny chléb, necitg, co? je zjednodusené receno vyrobek, ktery kromé
psenice a Zita musi obsahovat nejméné 5% jinych ghiloviw, pseudoobilovin, lusténin ¢i olejnin.

Pokud je néjaky vyrobek oznacen jako cerealnf, zriymena to pouze, Ze je vyrobeny z obilovin, nikoli, Ze je
celozrnny. Stejné tak ani pojem tmavy, ktew’ s&no&Ziva ve spojitosti s riznymi druhy peciva, neznamena, Ze
vyrobek obsahuje celozrnnou mouku.

Pti vybéru peciva bychom se tedy urcité newgeli fidit pouze barvou vyrobku ¢i pfitomnosti seminek na povrchu
peciva, ale mély bychom zjistovat prgsiiynatev vyrobku a pozadovat po dodavateli sloZeni vyrobku. Ne kazdé
pecivo tmavé barvy i pecivo s obSamgm seminek je celozrnné, ale kazdé opravdu celozrnné pecivo musi
spliovat pozadavky legislativy, a ok se v ndzvu objevi slovo celozrnny, mame jistotu, Ze celozrnné opravdu
je. Tato legislativa se ale nevztahujegfa vyrobky, jako jsou napfiklad snidariové ceredlie, musli, musli ty€inky,
kifehké chlebicky, instantni kafe a dalsi vyrobky. U nich se musime stat detektivem a peclivé patrat ve sloZeni
vyrobku, zda obsahuje celoirnfio¥slozku a pripadné kolik. Pomoci ndm také muze tabulka vyZivovych hodnot,
kde nékdy vyrobci uyadéii mwbzstvi vldkniny, tento Udaj je ale dobrovolny, neni povinny. Jako potravinu
s vysokym obsahem vlakniny ize povaZzovat vyrobek obsahujici alespon 6 g vlakniny na 100 g vyrobku.



Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny a spotiebni kos
Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny se v novele vyhlasky o Skolnim stravovani objevily jako nova skupina
spotiebniho kose, kterou by dle platnosti vyhlasky mély Skolni jidelny nové sledovat.

Tabulka €. 1: Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny dle Pfilohy €. 1 Vyhlasky o $kolnim stravovani 107/2005 Sh.
v aktudlnim znéni

Mlynské obilné vyrobky

Celozrnna mouka, krupice Koeficient 1
Obilné vlocky, trhanka Kneficn—mt;—
Obiloviny pro pfimou spotiebu Kor_ric ah 1
Kroupy |K:'=.f1?.1t 1
Bulgur _;_’Eeficient 1
Pohanka, pohankové vlocky, ldmanka, mouka, kase 4 Koeficient 1
Ryze neloupand, pololoupana ~oeficient 1
Divoka ryze . Koeficient 1
Celozrnné smeési z obilovin - obilné kase, musli, sypké smési Yé Koeficient 1
Smési z obilovin - obilné kase, musli, sypké smési s obsahem vlakniny mi;’i gve -

100 g vyrobku Koeficient 1
Cirok, ¢irokova mouka, kase Koeficient 1
Amarant, amarantova mouka, kase Koeficient 1
Quinoa, quinoova mouka, kase N Koeficient 1
Kukufi¢ny popcorn bez soli a jinych pfichuti Koeficient 1
Téstoviny AN

Celozrnné téstoviny N\ Koeficient 1

Koeficient je roven podilu

Téstoviny s podilem celozrnné mouky celozrnné mouky

Pekatské vyrobky

Chléb - zitny, celozrnny, grahamovy e Koeficient 1
Béiné pecivo - Zitné, celozrnné, grahanqvé Koeficient 1
Jemné pecivo - celozrnné N Koeficient 1
Trvanlivé pecivo - celozrnné ~ Koeficient 1

Koeficient je roven podilu

Trvanlivé pecivo s podilem celazrnné mouky ,
celozrnné mouky

Pekatské vyrobky s obsahr\mTél_lminy min. 6 g ve 100 g potraviny Koeficient 1

Vyznam pro vyzi¥u\a zdravi

Obiloviny a vyroli, z ifch maji ve vyzivé Clovéka nezastupitelnou roli a predstavuji jeji zakladni slozku.
Z hlediska slozenwpfevazuji sacharidy, z nich je nejvice zastoupeny polysacharid Skrob, ktery slouZi jako zdroj
rychle dostupilé a*snadno vyuZitelné energie. DuleZitou slozkou jsou také bilkoviny, které jsou sice
neplnohd¥gotih®, presto predstavuji vyznamny zdroj rostlinnych bilkovin. V obilovindch déle nalezneme
vitaminy pfeavsim skupiny B, minerdini latky, vlakninu a dalsi.

Celozrnné produkty maji, ve srovnani s vyrobky z bilé mouky, vyssi vyZivovou hodnotu, jsou bohatym zdrojem
vlakniny, obsahuji vice bilkovin, vitamin(, mineralnich a dalSich zdravi prospésnych latek. V klicku najdeme tuk
a také vitamin E. Pravidelna konzumace celozrnnych produktl ma vyznam v prevenci mnoha onemocnéni, jako
jsou napriklad onemocnéni srdce a cév, diabetes mellitus 2. typu, obezita, rakovina tlustého streva, Ci zacpa.



