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Jsou obiloviny pro nas organismus skodlivé, nebo jsou naopak prinosem? Mame
zarazovat do jidelni¢ku lepek? Umime rozliSit, které informace jsou pravdivé a
které jsou zalozené pouze dobovém trendu? PrecCtéte si, v Cem se nejCastéji
mylime.
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Vyziva a potraviny jsou stale v centru zajmu vétSiny z nas, a proto se jim velice
¢asto vénuji vSechny typy medii. Vedle doporuceni, kterd vychazeji z vysledkd
vyzkumu, se v nich v posledni dobé stale Castéji objevuji nepravdivé, klamavé
a zavadeéjici informace, a to jak o vyzivé obecné, tak o jednotlivych
potravinach, odborniky nazyvané myty.



Tyto klamavé informace pochazeji z rlznych zdroji a Sifi je rlzné zajmové
skupiny. Nejcastéjsim ter¢em mytd je mléko a tuky a vyrobky z nich a latky
pridatné tzv. ,écka“. Myty o ostatnich druzich potravin jsou méné casté, ale o
kazdé komodité (skupiné vyrobkl) néjaké myty najdeme.Plati to i o
obilovinach.

Myty o obilovinach

# Asi v soucasné dobé
. nejvyznamneéjsim a do urcité
.miry i nejnebezpecnéjsim
mytem je, ze lepek skodi i
zdravym lidem, to
# znamena, ze vsichni by méli
& dodrzovat bezlepkovou
dietu.

Pokud Clovék netrpi néjakou formou nesnasenlivosti lepku, nemusi bezlepkovou
dietu dodrzovat. Naopak pokud zamérné vyradi lepek z jidelnicku, a pak by se z
néjakych dlvodd chtél vratit k normalni stravé, mohou se potize po konzumaci
potravin obsahujicich lepek objevit. Bezlepkova dieta omezuje vybér potravin a


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kdyz-obiloviny-prospivaji-i-skodi__s10010x8458.html

je vyrazné drazsi.

Nadhodnocena spalda

DalSim, v urcitém smyslu mytem, je nadhodnocovani vyzivové hodnoty
nékterych obilovin napf. psenice Spaldy a pseudoobilovin (pseudocerealii)
napf. amarantu Ci quinoi. Tyto suroviny maji opravdu vySsi nutricni hodnotu
nez suroviny bézné pouzivané, ale rozdil neni pfrilis vyrazny.
Nejcastéjsi myty

« Tmavé pecivo je celozrnné. Celozrnné pecivo je skuteCné tmavsi nez
pecivo vyrobené z bilé mouky. Vyrobci védi, ze lidé jsou jiz vzdélani v
oblasti vyzivy a preferuji tmavé, zdravejsi celozrnné pecivo, a proto velice
Casto pecivo z bilé mouky barvi. Dfive se Castéji barvilo karamelem, dnes
se barvi prevazné prazenymi obilovinami. Prazenim pfi vysokych teplotach
ale vznikaiji latky pro zdravi nevhodné.

e Tvrdsi chléb je stary. Tvrdsi chléb nemusi byt stary, ale spravné
propeceny, kfupavy. Na omak mékky chléb je vétsSinou nedopeceny a
méné chutny nez ten tvrdsi spravné propeceny.

» Rozpékané pecivo je Cerstvé. Rozpékané pecivo neni Cerstvé. Existuji
dvé varianty. Bud bylo upeceno, zmrazeno a pak rozmrazeno. U tohoto



pecCiva musi byt zretelné vyznaceno ,,rozmrazeno*. Nebo bylo upeceno
pouze Castecné a zmrazeno. Toto pecivo se musi dopéct a je oznacCeno
»Z€ zmrazeného polotovaru“.

 Vicezrnné a specialni pecivo je celozrnné. Chléb a pecivo vicezrnné
neni celozrnné. V recepture obsahuje jesté mlynské vyrobky z jinych
obilovin, nez je pSenice a Zito a pripadné z lusténin nebo olejnin, pricemz
celkové mnozstvi téchto dalSich surovin Cini nejméné 5 % z celkové
hmotnosti vsech pouzitych mlynskych vyrobk{. Specidlni chléb a pecivo
obsahuje jesté dalsi suroviny napf. vlakninu, suché skorapkové plody,
mlécné vyrobky, zeleninu, brambory aj. v mnozstvi nejméné 10 % z
celkové hmotnosti surovin. Patfi sem i netradi¢ni druhy chleba jako pita,
arabsky apod.

« Celozrnné pecivo obsahuje cela zrna. Celozrnné pecivo neobsahuje
cela zrna, ale obsahuje v recepture nejméné 80 % celozrnnych mouk
nebo jim odpovidajici mnozstvi upravenych obalovych Casti z obilky (napf.
otrub).

« DalSi myty jiz nejsou tak Casté.

Myty o chlebu

 Chléb by mél byt levny.
« Kvalita chleba se v posledni dobé zhorsila.



« Dobry chléb se da vyrobit jen klasickym zplsobem.

« Pekari vyrabi chléb z pytld nacpanych enzymy a ,écky”.
« Mékky chléb = spravny chléb.

 Chléb by mél vydrzet minimalné 4 dny.

 Chléb neprinasi zdravotni benefity.

e V zahranic¢i maji lepsi.

« Nejdéle vydrzi Cerstvy v lednicce.

 Kupte domaci pekarnu, vyrobite si kvalitni chléb sami.

Stejné jako v pripadé jinych potravinarskych vyrobk( bychom si méli ze
seridznich zdroju ovérit, zda informace, které ziskdme o obilovinach a



vyrobcich z nich z medii, hlavné z internetu, ale i od réiznych “odbornikd”, jsou
spravne.
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