HYGIENA A STRAVOVANI

Obiloviny versus
lusteniny v detském
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biloviny a lusténiny se odli-

Suji zejména svym sloZenim.

Obiloviny jsou bohatym zdro-

jem energie ve formé sacha-
ridd, u lusténin zase najdeme vysoky
podil kvalitnich bilkovin a velké mnoz-
stvi vlakniny. Pro¢ bychom je méli umét
rozliSovat? Jednim z dvodu je fakt, 7e
lusténiny tvofi jednu skupinu potravin
spotfebniho koSe, kdezto obiloviny se
ve spotfebnim kosi nesleduiji.

Obiloviny

Jedna se o rostliny Celedi lipnicovité
neboli travy. Tvoii zakladni slozku lidské
vyzivy odnepaméti. Jejich péstovani
velkym dilem pfispélo k rdstu lidské po-
pulace i rozvoji civilizace. Jsou zejména
dilezitym zdrojem energie. Celosvétové
nejvyznamnéjsi obilovinou je beze-
sporu psenice nasledovana ryzi. Mezi
dalSi celosvétové potravinafsky vyznam-
né obiloviny patii kukufice, jeSmen, Zito,
oves, proso a Cirok.

V Ceské republice ve spotrebé vede
pSenice. Historicky je doplfiovana zitem,
a to pfi pfipravé chlebového tésta. Dlou-
hou tradici zde mé ale také pouzivani

)

jeEmene (kroupy), ovsa (ovesné kase,
viocky), Spaldy (plvodni druh psenice)
Ci pohanky (pseudoobilovina). Stale
Castéji se v pFipravé pokrmd vyuzivaji
i novéjsi druhy obilovin &i pseudoobi-
lovin, jako jsou quinoa, kamut a dalsi.
Takzvané pseudoobiloviny nespadaji do
Celedi lipnicovitych, ale svym charakte-
rem a vyuzitim se klasickym obilovindm
velmi podobaiji.

Obiloviny obsahuji zejména vyznam-
né mnozstvi sacharidt, dale bilkoviny
a velmi malé mnoZstvi tuku. Tuk je ve
Vetsi mife pfitomny jen v klicku. Bilkovi-
ny v obilovinach nejsou plnohodnotné,
tedy neobsahuji vSechny esencialni

jako priloha.
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aminokyseliny v dosta-
te€ném mnozstvi.
Obiloviny jsou
vyznamnym zdro-
jem nékterych
vitaminu (zejména
vitaminy skupiny B)
a mineralnich latek
(zejména fosfor,
Zelezo, vapnik, hofcik,
draslik, zinek a dalsi).
Vyzivové hodnotné&jsi
je konzumace vyrobku z celych
zrn - tj. celozrnné mouky, viocky, vare-
na zrna aj. Mouky, které jsou vyrabéné
pouze z vnitfni ¢asti zrna, jsou ochuze-
né o velkou Cast cennych latek z obalo-
vych vrstev a také o zasadni mnozstvi
viakniny. Kvalitni obiloviny by jako zdroj
sacharidt mély tvofit nejvétsi cast nasi
potravy. Pomér Zivin by mél byt nasledu-
jici: sacharidy (55 %), bilkoviny (15 %),
tuky (30 %).

Obiloviny v jidelnicku
materské Skoly

Podle Nutriéniho doporu¢eni Minis-
terstva zdravotnictvi CR by pro vétsi

Minimalné sedmkrat mésicné by mély byt
obiloviny nebo pseudoobiloviny soucasti-obéda

pestrost mély byt alespon Gtyfikrat

mésicné do jidelnicku MS zafazo-

vany méné tradi¢ni druhy obilovin

a tzv. pseudoobiloviny, a to ve formé

zavarek do polévky. MlzZe se jednat

o riizné druhy celozrnné mouky, déle

to mohou byt kroupy, kuskus, pohanka,

ovesné vlocky, bulgur, quinoa, amarant

Ci jahly, a to v riznych podobach. Md-

Zeme pouZit celé zrno, lamanku, viocky,

téstoviny nebo zavarky z mouky (jahel-

né knedlicky, celozrnné kapani aj.).
Miniméalné sedmkrat mésicné by

soucasti obéda jako pfiloha mély byt

obiloviny nebo pseudoobiloviny. Zde

se pocitaji jak méné tradicni druhy, tak

V Ceské
republice je
spotreba lusténin asi
2500 gramU na obyvatele
za rok. Doporucené
mnozstvi je pfitom az
desetkrat vice.
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i klasické obiloviny,
jako napt. ryze
nebo téstoviny.
Dvakrat za mésic
by déti mély ke
svaciné dostat
obilnou kasi
(napf. jahelnou,
ryZovou, Kukufic-
nou, pohankovou,
ovesnou apod.). Mini-
malné osmkrat za mésic
by mélo byt détem podavano
,zdravejsi“ pecivo (napf. vicezrnné,
rustikalni, Zitné, zitno-pSenicné aj.).
Pecivo oznacené jako celozrnné neni
zcela nejlepsi volbou, nebot jeho ohsah
viakniny je natolik vysoky (min. 80 %
celozrnné mouky), Ze mGze byt pro
détsky organismus zbyteénou zatézi. Do
jideInicku bychom neméli zafazovat pe-
Civo s viditelnymi zrnky soli na povrchu.

Obiloviny a spotrebni kos

Obiloviny se ve spotfebnim kosi nesle-
duji viibec, pfestoze by mély tvofit pod-
statnou Cast jidelni¢ku. V dobé pred 25
lety, kdy normy vznikaly, se na obiloviny
bohuZel nekladl diraz.

Ve Skolnich jidelnach se &asto
stava, ze obiloviny jsou zafazovany do
spotfebniho koSe do skupiny lusténin.
SpotFebni koS se pak v této skupiné
stava neobjektivnim. Ludténiny maji
jiné sloZeni nez obiloviny, a proto
nemohou byt postaveny na stejnou
Uroven a jejich zafazeni do skupiny
lusténin je chybou.

Lusténiny

Jedna se o zrald sucha semena rostlin
Celedi bobovité, ktera jsou vyuzivana
Kk pfipravé potravin. LuSténiny obsa-
huji velké mnoZstvi bilkovin a zaroven
S sebou nepfinaseji nasycené tuky
jako zivo€isné potraviny. Soucasné
poskytuji fadu vitamint a mineralnich
latek. Nezanedbatelny je také obsah
vlakniny. Lusténiny navic maji velmi
nizky glykemicky index, coZ znamena,
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Co jsou obiloviny a pseudoobiloviny?

Obiloviny: Pseudoobhiloviny:

| merlik Gilsky - quinoa
! pohanka o

tiikrat mésiéné do jidelnicku MS zafa-
zeny lusténinové polévky. ,Klasickym*
t&zkym ludténinovym pokrmdm, jako

je napf. ¢oCka na kyselo s vejcem Gi
parkem nebo hrachova kase s uzenym
masem, bychom se v matefské Skole
méli rozhodné vyhybat. Tato jidla vznik-
la viastné omylem v dobé, kdy lusténiny
byly povazovany spise za prilohu.

Po druhé svétové valce toto uplatné-
ni mélo své odtvodnéni. Bylo potfeba
zvysit piijem dfive nedostatkovych
bilkovin. Nynf je vdak ve strave vetsiny

e télo je déle zpracovava, a lépe nas
zasyti. Tim bojuji proti civilizacnim
onemocné&nim, jako je napf. cukrovka
nebo obezita.

Podle dostupnych Gdaju se spotfeba
lusténin v Ceské republice pohybuje jen
okolo 2,5 kg na obyvatele za cely rok.
Zdravotnické organizace ale vSeobecné
udavaiji, ze bychom méli zkonzumovat
alesponi 0,5 kg lusténin béhem jednoho
tydne. Mame tedy co dohanét.

Nejekonomictéjsi je nakupovat a po-
uZivat ludténiny suché, které se namoci
a poté vari. V ludténinach je pfitomna
fada latek, které mohou mit negativni
vliv na zdravi. Jsou to latky toxicke,
nadymajici nebo ovliviujici vyuzitelnost
nékterych Zivin v organismu. Rikame
jim latky antinutriéni. Nékteré z nich Ize
7 ludténin odstranit dostate¢nou tepel-
nou Gpravou ¢i naméacenim.

Pfikladem jsou nestravitelné oligosa-
charidy, které zptisobuji potize s nady-
manim, ale namadcenim je Ize odstranit.
Délka namadeni je u kazdé lusténiny
jina a je obvykle uvedena v navodu
k pouZiti vyrobku.

Vodu z namadeni je vzdy potfeba vy-
Iit a ludténiny vafit ve vodé Cisté. Obsah
téchto antinutriénich latek se lisi podle

obsah je v sgji nebo fazolich. Pama-
tujme si tedy dvé zasadni pravidla.

namodit a poté dostatecné dlouho
varit.

Lusténiny v jidelnicku
materské Skoly

V matefské Skole je velmi vyhodné

zarazovani ludténin nejprve jako

pridavki do polévek. Dalsi

uplatnéni nachazeji lusténi-

ny v pomazankach. Takto

jsou pro déti velmi dobte

akceptovatelné. Kdyz

si déti zvyknou, Ze

v polévce obcas plave

hrach, ¢ocka nebo cizr-

na, mizeme pristoupit

k podavani pokrmu

s vy$Sim obsahem

lusténin, a to napf. lus-

téninovych polévek a jidel

obohacenych lusténinami

a poté i lugténinovych jidel.
Podle Nutri¢niho doporu-

geni MZ CR by mé&ly byt alespon
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jednotlivych druhl lusténin. Nejvyssi

LuSténiny je potfeba pred vafenim vzdy

z nas bilkovin spise nadbytek, a to
zejména téch zivocisnych. Z duvodu
relativné vysokého obsahu bilkovin
bychom tedy lusténiny méli naopak
o n&jakou pfilohu doplfovat po vzoru
Oblibenymi pokrmy nasich pra-
prababicek byly napf. hrachova kase
nebo oulet. Idealni je tedy lusténiny
pti sestavovani pokrm( kombinovat
s obilovinou a zeleninou. Lusténinovy
pokrm (napf. zmifovanou ¢ocku na
kyselo nebo hrachovou kasi) muZe-
me doplnit pecivem a salatem nebo
klasicky sterilovanou okurkou. Idealnim
zafazenim lu§ténin do jideInicku MS
je nahrada masa v pokrmu béhem
bezmasého dne (napf. cizrnové kari,
indicka cocka na zelening, rizoto se
zeleninou a &ervenou ¢ockou, kuskus
s fazolemi a zeleninou, fazolovy gulas,

« Fazole (Gervené, bilé, strakaté, cerné
oko, adzuki, mungo, pinto aj.)

« Cotka (velkozrnna, drobnozrnna, Zluta,
zelena, Gervena, cerna zvana beluga aj.)
« Hréach (zeleny, Zluty)

« Cizrna (sucha cizrna, nakladana cizrna,
cizrnova mouka, falafel, hummus)

- Soja (tempeh, tofu, séjové ,maso”,
séjové dezerty, napoje, mouka,
omacky aj.)

+ Lupina (mouka)
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Cockové karbanatky, mexické fazole).
Takovy lusténinovy pokrm by mél byt
podavan minimalné jednou mésicné.

K naplnéni spotfebniho koSe nam
pomuZe také zafrazeni lusténinovych
pomazanek, jako jsou napf. hummus
z cizrny, CoCkova pomazanka, sladka
cizrnova pomazanka s kakaem, fazolo-
va pomazanka apod. Pomazanky jsou
détmi vétSinou velmi dobfe prijimany.
Lusténinové nebo zeleninové poma-
zanky by podle nutricniho doporuceni
meély byt podavany minimalné Ctyrikrat
mésicné.

Pro zvySeni spotfeby lusténin ve
spotfebnim kosi mizeme zkusit jejich
vyuZiti také v moucnicich. VyuZit se

)

daji jak varené lusténiny (napr. fazolové
cookies nebo brownies), tak se da ¢ast
klasické mouky v receptu nahradit

a zeleninou.

zcela vynechat (t€hotné Zeny, kojenci,
alergici apod.). Davodem je relativné
vysoky obsah potencialné skodlivych
bioaktivnich latek, mezi které patfi lekti-
ny (zpomalujici rist), strumigenni latky
(narusujici funkci Stitné Zlazy), saponiny
(narusujici stény traviciho traktu), anti-
vitaminy (rusici G¢inky vitamin(), fytoes-
trogeny (negativné ovliviujici pohlavni
soustavu; se schopnosti vyvolavani
karcinogenni aktivity zejména v oblasti
prsu a délozniho Cipku), puriny (souvi-
sejici se vznikem dny) a mnohé dalsi.
VétSinu toxickych latek Ize Gdajné
vhodnym technologickym zpracovanim
odstranit (nejucinnéjsi metodou je
fermentace séji). Namisté je zde zcela

Idealni je lusténiny kombinovat s obilovinou

urcité obezretnost. V pripadé pouzi-
vani sojovych vyrobkl je tfeba vybirat
fermentované druhy (tempeh nebo
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omezene, tzv. pro zvyseni pestrosti
pokrm. V nasich podminkach je cela
fada klasickych lusténin, které jsou
nam historicky blizsi a vzhledem k ob-
sahovym latkdm jsou také mnohem
bezpecnéjsi. =

Séjové vyrobky tofu a tempeh
jsou potraviny vyrabéné vysrazenim
sojového mléka, tedy néco na zpl-
sob rostlinného syra ¢i tvarohu. Tofu
je vyZivové méné hodnotné. Dobre
nasaje chut pokrmu, jeho vlastni chut
je velmi nevyrazna, témer zadna.
Existuji také varianty s korenim,
bylinkami apod. Uzenym tofu mdGzeme
nahradit v pokrmech uzeninu (napr.
zapecCené téstoviny s vejcem a uzenym
tofu).

Tempeh je vyzZivové hodnotnéjsi,
nebot je asteéné fermentovany, jeho
cena vSak byva také vyssi. Pouziva se
spiSe jako nahrada masa. Ma vysoky
obsah lehce stravitelnych bilkovin,
vapniku, fosforu, Zeleza a dokonce
i vitaminu B,,, ktery vznika diky pouzité
bakterialni kultufe. Tofu a tempeh Ize
upravovat dusenim, vafenim, smaze-

moukou lusténinovou (¢ockovou, cizr-
novou apod.). Lusténinové mouky Ize
vyuzivat také pro zahustovani pokrm
(hrachova, cockova mouka).

tradiéni dochucovadla, jako je miso,
nebo ,opravdové“ s6jové omacky -
napfr. tamari).

Pokrmy se s6jou bychom méli
zarazovat v ramci jidelnicku pouze

nim, grilovanim, zapékanim aj. E

Autorka pusobi jako vedouci oddéleni
hygieny déti a mladistvych KHS
Stredoceského kraje.

Lusténiny ve spotiebnim kosi

Do spotfebniho koSe byla skupina lus-
ténin zafazena zejména z toho divodu,
aby se ve stravé déti zvysil prijem rost-
linnych bilkovin, kvalitnich sacharidu,
vlakniny, minerald a vitamin( skupiny B.
Do spotfebniho koSe zarazujeme jak
klasické lusténiny, tak i vyrobky z nich -
napr. mouky, s6jové polotovary apod.

Soja - trochu jina lusténina

Soja je velmi diskutabilni potravina.
Diky obsahu nékterych zdravotné
nepriznivych az toxickych latek neni do-
porucena pro dlouhotrvajici a zejména
jednostrannou konzumaci.

Pro nékteré skupiny obyvatelstva je
dokonce doporuceno konzumaci soji
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