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R 11
CHLEB A PECIVO JAKO SOUCAST PESTRE A VYVAZENE STRAVY

Brat J. (1), Skfivan P. (2), Dostalova J. (3) )
(1) Vim, co jim a piju o.p.s., Praha; (2) Zitné centrum, Praha; (3) Ustav analyzy potravin a vyzivy, VSCHT Praha

Konzumace pekaiskych vyrobkid md v Ceské republice dlouholetou tradici. Trh nabizi
Siroky sortiment riiznych vyrobkd, co se tyée druhi i jakosti. Pekafské vyrobky jsou vyznamnou
slozkou nasi kazdodenni stravy. Tvofi zaklad vyzivové pyramidy. SlouZi jako zdroj energie.
Prispivaji vyznamnou mérou k doporuc¢ovanému pfijmu vlakniny. Jeji obsah se v3ak muze
u jednotlivych druhii vyznamné lisit. Obiloviny obsahuji pfevazné nerozpustné sloZky vlakniny,
celulosu a B-glukany a nerozpustné pentosany (hemicelulosy) a to v obalovych a podobalovych
vrstvdch zrna. Proto jsou na vldkninu vyrazné bohatsi vysoce vymleté (tmavé) a celozrmné mouky.
V endospermu (mouéném jadru) se vyskytuji v mensi mife také rozpustné pentosany, jejichz vyskyt
Jje vyznamny piedev§im v zitnych moukach. Pekaiské vyrobky ptispivaji k celkové bilanci pfijmu
bilkovin. Obsah bilkovin v obilné mouce je pfiblizné 10 — 13 %. Bilkoviny nejsou plnohodnotné,
protoZe maji nizsi obsah nezbytné aminokyseliny lysinu. Obiloviny jsou zdrojem vitamind skupiny
B a z mineralnich latek obsahuji fosfor, Zelezo, vapnik, hoi¢ik, draslik, zinek a dalsi. Vyuzitelnost
minerdlnich latek zrostlinnych zdrojii byva niz8i nez z Zivo€iSnych. Vy3%i obsah vitamini
a mineralnich latek, které pochazeji pfedevsim z bunék aleuronové vrstvy na rozhrani mouéného
jadra a podobalovych vrstev, se proto nachazi v tmavych moukéach.

Chléb a petivo vétsinou nekonzumujeme jen samotné. Casto si na né néco namazeme,
pfiddme syr, Sunku, saldam, pfipadné zeleninu. Jaka je vyZzivova hodnota obloZeného chleba nebo
petiva, bylo pfedmétem simulacénich vypoétl. Vychazeli jsme z dostupnych vyZivovych adaji pro
tuky, syry, masné vyrobky (obaly vyrobki, web www.makro.cz) a sledovali, ktera varianta vyhovi
vyzivovému profilu WHO, pfipadné standardu Vim, co jim pro obloZené chleby a pedivo
(sendvice). Vyzivové tdaje pro chléb a pefivo byly ziskény z vysledku testii, ktery uskutednila
spoleénost Vim, co jim a piju prosttednictvim laboratofe ASL'.

Byly vytvofeny modelové sendvice:

a/ rizné druhy syri Eidam 20 %, 30 % a 45 % tuku v susiné, pfipadné plisfiovy syr Niva v mnozstvi
20 g v kombinaci s toustovym chlebem (2 krajice - 2 x 20 g)

b/ syr Cottage a Gervais majici riizny obsah tuku v mnozstvi 25 g s chlebem (1 krajic - 50 g)

¢/ Kriiti Sunka pro déti a salam Vysod¢ina v mnozstvi 20 g s pe€ivem (1 rohlik 43 g).

Chléb a pecCivo byly namazany rostlinnym roztiratelnym tukem s pfiznivym sloZenim
mastnych kyselin (niz3i podil nasycenych mastnych kyselin, pfevazujici podil polynenasycenych
mastnych kyselina pti vyvazeném zastoupeni skupin omega 3 a 6, neobsahujici ¢astedné ztuzené
tuky a tim ani vy$3i podil transmastnych kyselin) s obsahem tuku 70 %, pfipadné& 45 %, maslem
nebo roztiratelnym mléénym tukem Tradiéni pomazankové vzdy v mnozstvi 10 g, coz pfedstavuje
obecné uvazovanou jednu porci. Vzdy byla pouzita zeleninova obloha v mnozstvi 50 g v riznych
variantich (rajce, okurka, salat). Vyzivové profily WHO a standard Vim, co jim pro kategorii
sendvice jsou uvedeny v tab. .

Obsah cukru se u téchto typa sendvici, kde byl pii pfipravé pouzit jen tuk, syr nebo masny
vyrobek neprojevil, viechny vyrobky vyhovély. Podobné tomu bylo i v ptipadé transmastnych
kyselin. Ostatni vyzivové udaje uplatiujici se ve vyzivovych profilech (energeticka hodnota, obsah
tuku, nasycenych mastnych kyselin, soli a vlakniny) jsou uvedeny v nasledujicich tabulkach pro
jednotlivé druhy obloZenych chlebii a peciva. Zelené jsou vyznadeny hodnoty, které splnily dané
kritérium, ¢ervené, které jej naopak nesplnily. Oranzovou barvou jsou oznadeny vysledky, které se
limitnim hodnotam velmi blizily.



Tab. I: Kritéria WHO a Vim, co jim pro kategorii sendviéi>?

Profil WHO pro sendviée Standard Vim, co jim pro sendvie
Celkovy obsah tuku <10 g/100 g Obsah nasycenych mastnych
Obsah nasycenych mastnych | kyselin < 1.1 g/100 g nebo 13 % z celkového
kyselin <4 g/100 g piijmu energie
Celkovy obsah cukrii <10 g/100 g Obsah transmastnych kyselin <0,1 g/100 g
Obsah soli <1 g/100 g nebo 1.3 % z celkového pfijmu energie
Obsah energie <225 kcal/100 g Obsah pridaného cukru<2,5g/100g nebo
13 % z celkového pfijmu energie
Obsah soli <4,75 mg/kcal
Obsah vlakniny > 0,8 g/kcal
Obsah energie <350 kcal/100 g

Tab II: Chléb s &erstvym syrem s rajéatovou oblohou

Sendvic Sendvié B | Sendvié C | Sendvi¢ Sendvi¢ E
A D

Energetickd hodnota
(kcal/100 g)

Tuky celkem (g/100 g)
Nasycené MK* (g/100 g)

Sal (mg/100 g)

WHO

Nasycené MK* (en %)
Sul (mg/kcal)
Vlaknina (g/kcal)

VCJ

*MK — mastné kyseliny

Sendvic A slunecnicovy chléb 50 g, rostlinny roziiratelny tuk 70 % 10 g, syr Cottage 25 g, rajée 50 g
Sendvic¢ B slunecnicovy chiéb 50 g, rostlinny roztiratelny tuk 70 % 10 g, Gervais 25 g, rajée 50 g
Sendvi¢ C slunecnicovy chiéb 50 g, rostlinny roztiratelny tuk 45 % 10 g, Gervais 25 g, rajée 50 g
Sendvi¢ D kminovy chléb 50 g, maslo 10 g, syr Cottage 25 g, rajce 50 g

Sendvi¢ E slunecnicovy chiéb 50 g, Tradicni pomazankové 10 g, syr Cottage 25 g, rajée 50 g

V tabulce jsou srovnavany cerstvé syry Cottage a Gervais s riznym obsahem tuku v susing.
Sendvi¢ A vyhovél vSem parametrim, jak profilu WHO, tak i standardu Vim, co jim. Tento ptiklad
ukazuje, jak by méla vypadat vhodné svagina €i snidané nejen pro déti. Kombinace celozrnného
chleba sniz§im obsahem soli namazaného kvalitnim rostlinnym tukem sniz§im obsahem
nasycenych mastnych kyselin, s ¢erstvym syrem Cottage s niz§im obsahem mlééného tuku a tim
i nasycenych mastnych kyselin, doplnénd zeleninovou oblohou je schematickym navodem na
vyzivové vyvazeny pokrm. PouZijeme-li Gervais s vy$§im obsahem tuku misto syru Cottage
v kombinaci s rostlinnym tukem s vy38im obsahem tuku, piekro€ime limitni hodnotu obsahu tuku
ve vyzivovém profilu WHO i parametr obsahu nasycenych mastnych kyselin ve standardu Vim, co
jim (sendvi¢ B). Zpét do limitu WHO pro celkovy obsah tuku se muZeme dostat zdménou
rostlinného tuku s niz§im obsahem tuku (sendvi¢ C). Sendvi¢ D ukazuje, jak kombinace masla
a Cerstvého syru s vy3$im obsahem tuku vede k pfekroc¢eni parametru WHO i kritéria Vim, co jim
pro nasycené mastné kyseliny. Kminovy chléb mél vyssi obsah soli nez slune¢nicovy, coz se
projevilo i zvySenim obsahu soli, hodnota je vsak stale v limitu kritéria Vim, co jim pro sil. Ke
splnéni vyzivového profilu WHO je nutno pouZzit roztiratelny mléény tuk (napt. Tradi¢ni
pomazankové€) s niz§im obsahem tuku (sendvi¢ E), kritérium Vim, co jim pro nasycené mastné
kyseliny je vsak stale ptekroceno.
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Tab. 11I: Toastovy chléb se syrem a okurkou

Sendvié F | Sendvié G | Sendvi¢ H | Sendvic 1

Energetickd hodnota (kcal/100 g)
Tuky celkem (g/100 g)
Nasycené MK* (g/100 g)

Sal (mg/100 g)

WHO

Nasycené MK* (en %)
Sil (mg/kcal)
Vlaknina (g/kcal)

VCJ

*MK — mastné kyseliny

Sendvi¢ I' celozrnny toastovy chléb 40 g, rostlinny roztiratelny tuk 70 % 10 g, Eidam 30 % t.v.5. 20 g, okurka 50 g,
Sendvic G celozrany toastovy chléb 40 g, rostlinny roztiratelny tuk 45 % 10 g, Eidam 45 % tv.s. 20 g, okurka 50 g
Sendvi¢ H svétly toastovy chiéb 40 g, rostlinny roztiratelny tuk 45 % 10 g, Eidam 20 % t.v.s. 20 g, okurka 50 g

Sendvic I svétly toastovy chiéb 40 g, masio 10 g, Niva 20 g, okurka 50 g

Vyzivovému profilu WHO vyhovély vSechny kombinace rostlinnych tukii se syrem Eidam
o rizném obsahu tuku v susiné uvedené v tabulce. Obsah soli dle profilu WHO je splnén diky
zeleninové obloze, ktera snizuje parametr obsahu soli ve 100 g pokrmu. V pfipadé syru Eidam s 30
% tuku v su$ing lze v ramci profilu WHO poutzit rostlinny tuk s vy3§im obsahem tuku (sendvi¢ F).
Aby se oblozeny toastovy chléb se syrem Eidam 45 % tuku v su$iné (sendvi¢ G) udrzel v mezich, je
nutno vykompenzovat zvySeny podil mlééného tuku rostlinnym tukem s niz§im obsahem tuku.
Kritéria Vim, co jim jsou pfisnéjsi. Splnéni parametru pro nasycené mastné kyseliny lze dosahnout
kombinaci rostlinného roztiratelného tuku 45 % a syru Eidam s 20 % tuku v susiné (sendvi¢ H).
Kombinace syru Niva a masla vedla k mimému ptekro€eni parametru pro sul z profilu WHO
a vyraznému piekroceni ukazatele obsahu tuku a nasycenych mastnych kyselin (sendvi¢ I).
Prekroceny jsou rovnéZ viechny parametry standardu Vim, co jim, st jen mirnég.

Tab. IV: Rohlik se 3unkou nebo salimem a zeleninovou oblohou

Sendvi¢ | Sendvié K | Sendvié Sendvié¢ M | Sendvié

Energeticka hodnota
(kcal/100 g)

Tuky celkem (g/100 g)
Nasycené MK* (g/100 g)

Sal (g/100 g)

Nasycené MK* (en %)

Sil (mg/kcal)

Vlaknina (g/kcal)

*MK — mastné kyseliny

Sendvic J rohlik 43 g, rostlinny roztiratelny tuk 70 % 10 g, kriiti Sunka 20 g, okurka 20 g, rajée 20 g, saldt 10 g
Sendvié K rohlik 43 g, maslo 10 g, kruti Sunka 20 g, okurka 20 g, rajée 20 g, salat 10 g

Sendvic L rohlik 43 g, tradicni pomazdnkové 10 g, krati Sunka 20 g, okurka 20 g, rajée 20 g, salat 10 g

Sendvi¢ M rohlik turisticky soleny 43 g, maslo 10 g, Vysoéina 20 g, okurka 20 g, rajée 20 g, saldt 10 g

Sendvic N rohlik turisticky soleny 43 g, rostlinny roztiratelny tuk 45 % 10 g, Vysocina 20 g, okurka 20 g, rajée 20 g,

salat 10 g

WHO

VCJ

Rohlik namazany rostlinnym tukem s libovou kriti Sunkou spliiuje profil WHO i standard
Vim, co jim (sendvi¢ J). Nahradime-li rostlinny tuk maslem, dojde k pfekroceni parametru pro
nasycené mastné kyseliny (sendvi¢ K). Aby se oblozZeny rohlik s kriiti Sunkou udrzel v mezich
profilu WHO, je nutno pouzit roztiratelny mléény tuk (napf. Tradiéni pomazankové) s nizSim
obsahem tuku (sendvi¢ L). Niz§i energetickda hodnota u této varianty vedla k piekroceni parametru
pro stl vramci standardu Vim, co jim. Vubec nejhor§im sendvi¢em byl rohlik posypany soli
namazany maslem se saldmem Vyso€ina (sendvi¢ M). Takto pfipravena sva¢ina nevyhovéla vétSiné
parametri vyzivového profilu WHO a standardu Vim, co jim. Parametr pro sil v rdmci kritérii Vim,
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co jim byl splnén jen diky vy33i energetické hodnoté pokrmu. Nahradime-li maslo rostlinnym
tukem, vyrazné se snizi obsah nasycenych mastnych kyselin. Obsah tuku, energetickd hodnota,
stejné jako obsah soli zistavaji velmi vysoké (sendvi¢ N). Tento pfiklad nazorné ukazuje, pro¢
nejsou uzeniny s vy$§im obsahem tuku a soli v rdmci spravné vyZivy doporucovany.

Splnit parametry vyzivového profilu WHO je snadné&j$i v porovnani s kritérii Vim, co jim.
Navic sul nebyla ve vétsiné pfipadi limitujici faktor. Az na dva pfipady (salam Vyso€ina a plisfiovy
syr Niva) vSechny oblozené chleby a pecivo mély obsah soli nizsi nez 1 %. Dilezitou roli v tom
hraje do jisté miry i zeleninova obloha, ktera snizuje obsah soli ve 100 gramech pokrmu. Sledované
vzorky chleba a pe€iva rovnéz nemély extrémné vysoky obsah soli. Chléb a pecivo sice mohou
vyznamné prispivat k celkovému pfijmu soli, pokud je vSak konzumace umirnénd a vybiraji se
vyrobky s niz§im obsahem soli, je mozno se vejit do profilu WHO i standardu Vim, co jim.

Kombinaci vhodné zvoleného rostlinného roztiratelného tuku, syra a libové Sunky lze splnit
vSechny parametry jak profilu WHO, tak i standardu Vim, co jim. Zalezi samozfejmé na mnozZstvi
jednotlivych komponent. Jeden rohlik, krajic chleba nebo 2 platky toastového chleba a 10 g tuku
jsou obecné povazovany za jednu porci. Pokud by se pouzilo vét§i mnoZzstvi tvrdého syra nebo
Sunky doslo by k pfekrogeni parametru pro sil, pfipadné i jinych parametrt souvisejicich s obsahem
skrytého tuku.

Zavér

Oblozené chleby a pecivo pfedstavuji po vyzivové strance jeden z nejhodnotnéjsich pokrmi,
navic rychle a jednoduse pfipravenych. Je viak potfeba spravné postupovat pii vybéru jednotlivych
komponent. Zakladem je vybér chleba nebo peciva, preferovano by meélo byt celozrmné s vy$Sim
podilem vlakniny. Jednim ze soucasnych vyvojovych trendii ve vyrobé chleba a peciva je snizovani
obsahu soli. Ukazuje se, Ze na trhu jsou mezi jednotlivymi druhy velké rozdily v obsahu soli.
Vybrat si variantu s niz§im obsahem soli je vSak &asto obtizné, u nebaleného zbozi informace
o obsahu soli chybi. Pokud namazeme celozrnny chléb kvalitnim rostlinnym roztiratelnym tukem,
ptiddme syr sniZ8im obsahem tuku (napf. Cottage) a zeleninovou oblohu, vznikne vyZzivové
hodnotna snidané ¢i svagina. Poskytuje vyvazeny pomér dulezitych Zivin jako bilkoviny, esencialni
mastné kyseliny, vapnik, vitaminy A, fady B, C, D i E a vlakninu. Zaroven ma niz8i obsah soli,
tuku, nasycenych mastnych kyselin a cukri, coz odpovida mezinarodnim vyzivovym standardim,
jako jsou profil WHO nebo kritéria Vim, co jim. Takto zvolena kombinace obstoji i viici
snidafiovym cerealiim, které maji ¢asto vysoky obsah cukru a obsahuji jen zanedbatelné mnoZstvi
esencialnich mastnych kyselin omega 3 a 6. Vyzivovym profilim WHO a kritériim Vim, co jim
vyhovély i kombinace rohlik, rostlinny tuk a kriti Sunka s niz§im obsahem soli, podobné jako
toastovy chléb, rostlinny tuk se snizenym obsahem tuku a syr Eidam s 20 % tuku v suding.
Modelové vypodty ukazuji, Ze pokud syr nebo masny vyrobek obsahuji vyssi podil tuku, je obtizné
splnit kritéria za pouziti dalSich Zivoéisnych tukG na namazani. Skryty tuk v syru nebo masném
vyrobku doplnény Zivo¢isnym tukem na mazani vyrazné zvysuje podil nasycenych masnych kyselin
u obloZenych chlebid, proto je vyhodnéjsi volit rostlinny tuk s pfiznivym sloZzenim mastnych
kyselin. Je-li vy$8i podil tuku v mléénych vyrobcich, je potfeba jej kompenzovat snizenym obsahem
tuku v rostlinném tuku, aby skladba mastnych kyselin byla vyvazena a obsah tuku odpovidal
standardim.
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