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Pekarské vyrobky jsou vyznamnou soucéasti nasi vyzivy. Jaké je jejich uplatnéni ve skolnim stravovani a
détské vyzivé? Co vlastné znamena pojem ,celozrnny” a jak ¢asto bychom vyrobky tohoto typu méli
podavat détem?

Pekafske vyrobky jsou a budou i nadale jednou ze zakladnich sloZek lidské vyZivy a stejné tak jsou a
budou z&sadni soucésti détského stravovani. A to pfes vSechny debaty, které se o roli obilovin, chleba a
peciva v lidské vyzivé vedou a vyhrady, které se v(i&i nim v posledni dobé& velmi ¢asto ozyvaji. Rada
téchto vyhrad je postavena na neodbornych a ¢asto zavadéjicich i zcela nepravdivych vychodiscich,
mnohé vSak opravnéné jsou. Podivejme se na celou problematiku podrobnéji.

Rozdéleni pekaiskych vyrobk

Pekafské vyrobky se podle pfislusné vyhlasky Ministerstva zemé&d&lstvi CR (333/1997 Sb. v aktudlnim
znéni platném od 1.8.2012) déli do nékolika skupin, zejména na chléb, bézné a jemné peéivo. Rozdil
mezi béZnym pecivem a jemnym pecivem spoéiva v obsahu tuku a cukru v recepture, pficemz hranici je
obsah tuku 8,2 % a cukru 5 %. Vyrobky s niz§im obsahem zafazujeme mezi bézné (rohliky, housky,
veky...), s vy$8im mezi jemné (kolace, §atecky, loupaky, vanocky, mazance, zaviny, koblihy...).

Obsah tuku a cukru je takeé prvnim z bod, ktery by pfi pohledu na pecivo perspektivou détského
stravovani mél byt zohledriovan. Vyrobky s vy$Sim obsahem tuku a cukru jsou totiz pfirozené ldkavéjsi.
Pfirozené proto, Ze mame vrozeny a po dlouhych generacich predkl zdédény sklon vnimat sladkou chut
a pfitomnost tuku jako lahodné. Potiz je ale v tom, Ze obsah téchto latek vyznamné zvysuje
energetickou hodnotu potravin. Podobné jako dospéli i mnohé déti a Skolni mlddez trpi diky
soucasnému Zivotnimu stylu nedostatkem pohybu a tudiZ je jejich energeticky vydej nizky. Casta
konzumace jemného peciva a cukrarskych vyrobkl tedy vede k nadvéze, obezité a z nich vyplyvajicich
zdravotnich problémd. Jemné pecivo détem vesmés chutna, ale mélo by byt do jidelni¢ku zafazovéno
umeérené. Chléb stoji v tomto pfipadé mimo diskusi, protoZe bézny konzumni chléb recepturné pfidany
tuk ani cukr neobsahuje.

Co se ale bézného peciva, jemného peciva i chleba tyka, je zakladni surovina, ze které jsou vyrobeny -
mouka. V Cesku jako pekarenské surovina zcela jednozna&né dominuje p$eniéna mouka, na druhém
misté je mouka Zitn3, které se ve srovnani s pSenicnou zpracovava jen zhruba desetina. Tento pomér je
vysledkem poslednich vice neZ péti desetileti poklesu konzumace chleba v porovnani s pseni¢nym
pecivem a také poklesu podilu Zitné mouky v chlebu.

Obsah lepku

Jednou z vyznamnych a hlasitych vyhrad, které se tykaly a tykaji zejména p$enic¢nych mouk a psenice
jako takové, je obsah lepku. Lepek v plvodnim slova smyslu je skute¢né obsazen pouze v pseni¢ném
pecivu. V pfeneseném slova smyslu, kdy se dnes oficialné pojmem lepek oznacuiji specifické proteiny
vyvolavajici projevy celiakie a nékterych alergii, je obsazen vedle pSenicné mouky v prakticky stejné
mife také v Zitné mouce a v moukéch a produktech z je¢mene. Vyskytuje se i ve vétsiné vyrobkl z ovsa,
ktery obsahuje lepku nejméné. Celiakie je velmi zavazné autoimunitni onemocnéni, k némuz ma podle
soucasnych odhadi genetickou dispozici asi 0,5 — 1 % nasi populace a jedinou cestou jak projevy
celiakie, které mohou byt velmi zavazné i fatalni, bezpecéné predejit, je doZivotné vyloucit lepek z
pacientovy stravy. Pro ostatni populaci, pokud netrpi nékterymi jinymi pomérné vzacnymi typy
nesnasenlivosti, nepredstavuje lepek Zadné zdravotni riziko.

Klasifikace mouk
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Vyse zminéna vyhlaska uvadi také klasifikaci mouk, které délime podle rdznych kritérii na svétlé,
polosvétlé, chlebove nebo celozrnné a také na hladké, polohrubé a hrubé. V pekérenské vyrobé se az na
naprosté vyjimky pouZivaji pouze hladké mouky. Podivejme se ale blize na vyznam klasifikace od svétlé
po celozrnnou. Tato Skala totiZ kopiruje pomér ¢astic mouéného jadra (endospermu), které obsahuje
témer vyhradné skrob (u pSenice i zita cca 80 %) a bilkoviny a obalovych vrstev zrna, které obsahuji ve
velké mife vldkninu a mineralni Iatky. Cim svétlej$i mouka je, tim obsahuje méné vlakniny a vice §krobu a
naopak. Tmava barva stfidy nékterych chlebl mizZe byt vSak také zplsobena pfidavkem barviva.
Prakticky vyhradné se pouZiva prazeny slad, ktery je zdravotné nezdvadny a dodava vyrobku i pfijemnou
vini a chut, nicméné v takovém pfipadé muZe byt chléb vyroben i ze svétlejsi mouky a obsah vlakniny
nizsi, nez by se podle zabarveni mohlo pfedpokladat.

Vlaknina a glykemicky index

Vlaknina obilovin se sklada z mnoha sloZek, z nichz nejvyznamnéjsi z hlediska vyZivy jsou beta-glukany
a arabinoxylany. Jsou to latky, u nichz je prokazatelny pfiznivy vliv na travici trakt, pfisuzuje se jim role v
prevenci stfevnich nador(, kardiovaskuldrnich a dalsich onemocnéni. Ale velmi vyznamné je zejména
to, Ze &im vyssi podil vlakniny na tkor 8krobu, tim niZsi je glykemicky index daného vyrobku. Glykemicky
index (GI) potraviny vyjadfuje rychlost zvySeni hladiny krevniho cukru po jejim poziti. Cim nizsi tento
index je, tim pomaleji hladina krevniho cukru stoupd. Za potraviny s vysokym Gl oznacujeme ty, kde je
hodnota vyssinez 70. A pravé v této oblasti se nachazi pecivo i chléb vyrobené z béznych svétlych, ale i
chlebovych mouk. Celozrnné chleby a pecivo se naopak pohybuji v oblasti mezi 45-60. Za potraviny s
nizkym Gl oznacujeme pfitom ty, u nichZ je hodnota méné nez 55. Z hlediska prevence cukrovky 2. typu,
ktera se v poslednich desetiletich ¢astéji vyskytuje i u déti a mlddeze se jednd o nesmirné vyznamny
aspekt.

Pojem ,celozrnny”

Obiloviny nejsou zdaleka jedinym zdrojem vlakniny, ale jsou zdrojem vyznamnym. Proto se v poslednich
desetiletich klade diraz na zvySeni konzumace tmavého a celozrnného chleba a peéiva. Zastavme se
na chvili také u samotného pojmu celozrnny, protoZe i v tom jsou mezi spotiebiteli velké nejasnosti.
Celozrnna mouka je takovad mouka, kterd obsahuje véechny ¢&sti obilného zrna v plivodnim poméru
(vyjimkou muze byt klicek), bez ohledu na to, jestli vznikla semletim (seSrotovanim) celého zrna, nebo
byla sestavena ze standardnich mlynskych produktd (mouk a otrub). Celozrnny pekafsky vyrobek je pak
takovy, ktery celozrnné mouky (nebo smési jejich sloZek sestavené ve spravném poméru) obsahuje
nejméné z 80 %. Zadny jiny vyrobek by za celozrnny ozna&ovén byt nemél. Mdze se oznagit jako tmavy,
se zvySenym podilem vlakniny apod.

Pekafské vyrobky v détském stravovani

A jak je to s celozrnnymi vyrobky v détském stravovani? S vyjimkou kojenc( by déti mély vlakninu
konzumovat a to v podilu zvy3ujicim se umérné véku. U malych déti pfedskolniho véku, se doporucuje
kolem 5 g denniho pfijmu viakniny, u déti zakladnich Skol postupné zvysovénitohoto podiluazk 15g. V
nejnizsich vékovych kategoriich by méla pfevazovat rozpustnd vldknina (ovoce a néktera zelenina),
posléze zvySovat i podily nerozpustnych sloZek (zelenina, lusténiny, obiloviny). Vyplyva z toho, Ze pro
deti predskolniho véku jsou celozrnné vyrobky nevhodné, pro déti prvniho stupné zékladni Skoly jsou
vhodné v omezené mife, pro starsi jsou jiz vhodné zcela.

Existuje pekarsky vyrobek, ktery ale obsahuje vlakninu v rozpustné podobé a ktery je vhodny pro malé i
velké déti, stejné jako pro dospélé. Timto vyrobkem je klasicky ¢esky Zitnopeni¢ny nebo pseniénozitny
kvasovy chléb. Tento chléb je vyroben ze smési Zitné a pSeni¢né chlebové mouky, které sice obsahuji
vlakninu v mnohem mens&im podilu, nez mouky celozrnné, ale obsahuji ji ve formé rozpustnych
arabinoxyland, latek velmi Setrnych k citlivé stfevni sténé déti a zdravotné velmi pfiznivych. Vy3si podil
arabinoxylant obsahuje zejména Zitna mouka chlebova, proto jsou vhodnéjsi chleby s vy§§im podilem
zitnych chlebovych mouk. A pokud je takovy chléb kypren zitnym kvasem, nebo i smési Zitného kvasu a
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drozdi (moderni technologické postupy), pokud tedy obsahuje produkty mlééného kvaSeni, které Zitné
kvasy do tésta vnaseji, je mozné jej do détského stravovanijen a jen doporugit.

Pokud tedy shrneme hlavni fakta, pekarské vyrobky do skolnich a jinych détskych jidelen rozhodné pati.
Zejmeéna u menSich déti je dobré upfednostiovat spiSe svétlé pecivo, které fadime do skupiny bézného
pSeni¢ného peciva (rohliky, housky), samozrejmé pokud mozno bez posypu soli. Velmi uméfené
bychom méli podavat jemné (sladké a tuc¢néjsi) pecivo, i kdyz v rozumné mife détem rozhodné neskodi
a predevsim jim zcela ur¢ité chutna. Méli bychom se ale drzet spiSe tradicnich makovek, loupaka,
kolacl s ovocnou, povidlovou, makovou nebo tvarohovou naplni, vano&ek a mazancu spie nez
tu€nych croissantl plnénych vanilkovymi a cokoladovymi a ofiskovo-cokoladovymi krémy. Celozrnné
pecivo bychom méli zavadét do jidelni¢ku starsich déti. A pro véechny vékové kategorie, jak bylo
receno, je vzdy vhodny tradiéni konzumni, zejména kvasovy chléb.
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