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Obiloviny, pSenice, zito, jeCmen, oves, proso, se u nas konzumuji od neolitu a
patri mezi zékladni potraviny. Jsou zdrojem sacharidl, prevazné skrobu a slouzi
predevsim jako zdroj energie. Patfite mezi jejich favority, nebo se jejich
konzumaci radéji vyhybate?
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Nutri¢ni latky v obilovinach

« Celkovy obsah bilkovin je nizky a patfi mezi neplnohodnotné bilkoviny
(nemaji dostatek nezbytnych aminokyselin). Ve stravé je vhodné



kombinovat obiloviny s lusténinami, protoze kombinace vytvori
plnohodnotnou bilkovinu.

e Obsah tuku je také nizky, vétSinou do 5 %. Tuk ma vsak vyhodné
slozeni mastnych kyselin.

« Obsah vitamini a mineralnich latek zavisi na zplsobu zpracovani
obilného zrna.

Nejhodnotnéjsi z hlediska vyzivového jsou celozrnné vyrobky a vyrobky z
vysokovymilanych (tmavych) mouk, které maji vyssi obsah vitamind,
mineralnich latek a vldkniny. Je nutné upozornit, ze v soucasné dobé se
vyrobky z bilych mouk barvi bud karamelem, nyni Castéji prazenymi
obilovinami, aby vypadaly jako z tmavych mouk.

Produkty vyrabeéjici se z obilovin

Z obilovin se vyrabi nepreberné mnozstvi vyrobkd, které se velmi lisi slozenim,
zejména obsahem tuku (v radé pripadd s nepriznivym sloZzenim mastnych
kyselin) a cukru. Jedna se o vyrobky ze skupiny jemné a trvanlivé pecivo,
a proto bychom méli sledovat surovinové slozeni a tabulku s vyzivovymi Udaji,
které musi vyrobci povinné na obalu uvadét. Z hlediska vyzivového jsou
nejhodnotnéjsimi obilovinami oves a je€men. Obsahuji druh vldkniny
oznacované jako beta-glukany, ktera je prospésna zejména v prevenci
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srdecnécévnich onemocnéni.
Lakaji vas méneé znamé druhy?

V soucasné dobé se na trhu objevuji a propaguji jako zdrava vyziva vyrobky z
méné znamych obilovin jako je psSenice Spalda, pSenice jedno- a
dvouzrnka, proso (zrna se prodavaji jako jahly). Jejich vyzivova hodnota je
veétSinou nadhodnocovana, i kdyz vyzivova hodnota jahel je vySSi nez béznych
obilovin, jsou ale hlavné vitanym zpestrenim jidelnicku.

« Napf. zarazeni pokrm0 z jahel, zejména jahelniku, ktery je doplnén
ovocem, je velmi chutny a navic je bezlepkovy.

* Pro odstranéni nahorklé chuti vzniklé zluknutim tuku je vhodné jahly je
pred kulinarni Upravou nékolikrat sparit horkou vodou.

« VVySe jmenované druhy psenic lepek obsahuiji.



Nyni je také moderni
' pouzivani prilohy kuskusu
(druh téstoviny marockého
plvodu, ktery se vyrabi
varenim krupice z tvrdych
pSenic; je k dostani v
‘necelozrnné i nutricné
hodnotnéjSi celozrnné
varianté) a bulguru
_ : (vyrobek z pSenice;
pfipravuje se v pare hrubym drcenim a susenim celych psSeni¢nych zrn).
Zarazeni pokrmU z kuskusu a bulguru ndm vsak, kromé zpestreni jidelnicku,
velky vyzivovy prinos neposkytne. Jejich slozeni je podobné priloham z
ostatnich obilovin. Bilkoviny v nich obsazené jsou neplnohodnotné, a proto je
vhodné je v pokrmech kombinovat napf. s lusténinami, masem nebo
vejci.

Pseudoobiloviny a jejich produkty

Jiz fadu let se na nasem trhu objevuji vyrobky z tzv. pseudoobilovin (semena
rostlin, ktera maji pouziti podobné jako obiloviny, ale rostliny patfi do jinych
botanickych Celedi), mezi které patfi zejména amaranth, quinoa (merlik



Cilsky) a pohanka. Jejich vyzivova hodnota neni vyrazné vyssi nez ostatnich
obilovin, i kdyz maji nékteré prednosti.

« Pohanka ma pomérné vysoky obsah rostlinnych steroli (plsobi jako
antagonisté cholesterolu) a rutinu a tudiz ma protiskleroticky vliv.

« Amaranth ma vyssi obsah bilkovin s pFriznivym slozenim
aminokyselin a vice mikroelementd, vitaminQ a bioflavonoidd nez bézné
obiloviny.

« Semena quinoi maji také lepsi vyzivové slozeni nez semena obilovin.
Navic, amaranth i quinoa neobsahuji lepek.

Je nutné upozornit, Ze nadmérna konzumace pokrm{ z vyse uvedenych plodin
neni zadouci, protoze obsahuji prirodni toxické latky napr. fagopyrin
(pohanka), saponiny (quinoa) aj. Amaranth je vhodné pouzivat do moucnikld ve
smeési s pSenicnou moukou cca do 20 % (ovéfili jsme vlastnimi pokusy),
protoze pfi vySSim mnozstvi maji nahorklou chut.

Zaveérem je mozné fici, ze zavadéni novych surovin do naseho jidelnicku je
vhodné a prinosné. Nemizeme vsSak od nich ocekavat zazraky a méli bychom
dodrzovat pravidlo "vseho s mirou".
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