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Kdyz obiloviny prospivaiji i
skodi
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Obiloviny a produkty z nich patfi do jidelnicku ¢lovéka od pradavna. Kromé
toho, Zze nam chutnaji, zasyti a dodaji té€lu energii. Jaké vyrobky vybirat, aby byl
pfiznivy Ucinek obilovin co nejvyssi a jak si poradit s alergii ne lepek? Poradime
vam.
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PSenice, zito, oves, jeCmen, ryze, kukurice, jahly patfi mezi obiloviny. Do stejné
skupiny radime pro vysoky obsah Skrobu i pohanku. Obiloviny, jinym slovem
ceredlie, a vyrobky z nich (pecivo, téstoviny) jsou zdrojem komplexnich
sacharidl a do naseho jidelni¢cku neodmyslitelné patfi. Sacharidy by mély tvorit
50-55 % celkového enregetického prijmu, to je 5 az 6 porci denné. Proto je
zcela nevynechavejte ani pfi hubnuti. ,,Obiloviny jsou predevsim zdrojem
sacharidu a tedy i energie. Z celozrnnych obilovin télo pFijima celou
Fadu vitaminu, minerdlnich latek a vlakninu, pravé ta je pro nase
zdravi nezbytnd,” rika dietoloZzka Karolina Hlavata. Sacharidy potfebujeme i
pro spravnou funkci mozku a nervové soustavy.

Nedostatek sacharidu se na nasem téle projevi Unavou, precitlivélosti,
Spatnou koncentraci, vykyvy hladiny krevniho cukru (glykemie) a v dUsledku
toho i chutémi na sladké. Dlouhodobé nizky prijem sacharidd zhorsuje
zvladani stresu, mize zplsobovat az deprese.



ProcC celozrnné:

« Cisti tlusté stievo. Diky obsahu hrubé vidkniny vazou vodu, zvétsuji
objem stolice a zrychluji prichod odpadnich latek tlustym strevem.

« Podporuji vyvoj vhodné bakterialni flory v zazivacim traktu. Zdravy
zazivaci trakt ma vliv na tvorbu nékterych vitaming.

« Zmeékcuji natravenou potravu v zaludku a strevech.

 Prodluzuji pocit sytosti.

« Snizuji hladinu tuku v krvi.

Nejméné 80 % celozrnné mouky musi
obsahovat pekarsky vyrobek, aby mohl byt
oznaceny za celozrnny.



Co nam daji?

Obiloviny ve svych semenech (obilkach) obsahuji vSechny ziviny potfebné pro
nas organismus:

Skrob - dobfe stravitelné komplexni sacharidy, v mnozstvi podle toho o jakou
obilovinu jde (55-80 %). Skrob je pro nas hlavné zdrojem energie, jeden gram
télu doda 17 kJ.

Lepek (10-11 %) je smés bilkovin. Nejsou plnohodnotné, takze se potravina z
obilovin musi kombinovat s jinym zdrojem bilkovin (maso, lusténiny, vejce,
mléko aj.). Diky lepku jsou vyrobky z mouky pruzné, dobre kynou a po upeceni
si drzi tvar.



Vlakninu v mnozstvi 3-10 %, obsazenou v obalovych vrstvach zrna - otrubach.

Tuk (1-6 %) je sice soustfedén predevsim v klicku, ale obsahuje dllezité
nenasycené mastné kyseliny a také vyznamny antioxidant vitamin E.

Z neenergetickych zivin je v obilkdch 14-15 % vody a 1,8-1,9 % mineralnich
latek, vitamind a ostatnich latek dllezitych pro metabolismus.

Kdyz lepek deéla neplechu

Obiloviny ale nejsou tim nejlepSim palivem pro vsechny. Trpite-li castymi
bolestmi bficha, nadymanim, kruéenim v bfise, chronickymi prijmy,
pFi¢éinou muze byt alergie na lepek - celiakie. Diagndzu stanovi |ékar. ,,Pri
podezreni na ni je nutné provést vysetreni krve na pritomnost protilatek proti
slozkam lepku, popripadé se provadi biopsie stfeva, kde se prokazou typické
zmény pro celiakii,” radi dietolozka.

4 zakazane obiloviny

Lepek (gluten) je smés bilkovin ve vSech typech pSenice, jeCmene a zita a
ovsa. Patfi mezi nejbéznéjsi potravinové alergeny hned po kravském mléce.
,Celiakie znamena nesnasenlivost/precitlivélost na lepek, na kterou télo



reaguje tvorbou protilatek a vznikem zanétu. Patfi mezi autoimunitni
onemocnéni, mnohdy se zdrzuje s jinymi autoimunitami, napriklad diabetem
1. typu nebo autoimunitnim onemocnénim Stitné zlazy,” popisuje nemoc
doktorka Hlavata. Postihuje jednoho ze 133 lidi. NeléCena celiakie vede
k poruse traveni a vstrebavani Zivin, ta mze byt pricinou zavaznéjsich
onemocnéni jako je osteopordza, extrémni Unavu a deprese a dalsi
onemocnéni.

Uspédnym fedenim alergie na lepek je bezlepkové dieta. Jejim cilem je
vyhybat se psenici, zitu, jeémenu, ovsu a véem vyrobkum z nich, a
pritom ve svém jidelni¢ku zachovat dostateény podil sacharidu.

Co jist pri bezlepkové dieté: pohanka, jahly, kukurice, ryze, quinoa (merlik chilsky),
amaranth (laskavec), brambory, veskeré ovoce, zeleninu, houby, maso (ne vSak uzeniny),
lusténiny, orechy a olejnata seminka, vejce, mléko a mlécné vyrobky nezahustované skrobem.

Cemu se ddle vyhnout

Lepek se bézné nachazi v pecivu, téstovinach, vlockach, otrubach, miisli,
ale také v uzeninach, nékterych dochucovadlech a jogurtech
zahusténych skrobem, v nékterych nahrazkach masa (robi, seitan), ve
vétsiné druhd piva (kvlli jecnému nebo pSeni¢nému sladu), lécich a
potravinovych doplncich, v instantnich potravinach (obsahuji mouky a



Skroby). Bezlepkova dieta muze byt vyzivové dostatec¢na, avsak kvili
moznému nizSimu pfijmu obilovin hrozi nedostatek vldakniny, ktery
zplUsobuje zacpu. Proto vybirejte potraviny, které jsou bohaté na vlakninu,
napriklad zeleninu, lusténiny nebo ryzi natural.
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