Obiloviny, obilné produkty a zdravi
Doc. RNDr. Ing. Pavel Stratil, Ph.D.

Zpracovano podle se@asnych ¥deckych poznafk pro zdjemce o své zdravi a zdravou stravu.
Kontakt: stratilpbrno@volny.cz #: 773 286 001

Zrniny jsou dilezitou slozkou potravglovéka. K zrninam u nas pouzivanych ipatyii
zakladni lepkové obilovinypSenice, Zito, j€men a oves.Byl také vySlechin kiizenec
pSenice a zitatritikale . K nelepkovym zrninam pét ryZze, kukufice, pohanka, jahly
a amarantha. Obilné zrno je tveeno z endospermu, kku a otruby (tvéi vnéjSi obal
semene). Endosperm obsahuje 50-75 % Skrobu, 9-18%6bnich bilkovin, mengiast
vitamin, minerdlnich latek, vlakniny a fytochemikdlii. Bdk tvai u pSenice a jgnene
obvykle 4-5 %.

Zrniny jsou zdrojem sachafigd bilkovin, tuka, vitamini, mineralnich latek, vidkniny
a ochrannych latek. Obiloviny se pouZzivagtSmou ve forrd mouk s fiznym stupsm
vymleti, coZ sniZuje jejich vyZivovou hodnotu. Stiapvymleti se vyjatlije ozngenim T 400
az T 1800.Cislo znamena obsah popelovin (v mg) na 100 g moGky je mouka mén
vymleta, tim m4 #tSi podil Skrobu a nizSi obsah popelovin, aleamiini, mineralnich latek,
vlakniny a ochrannych latek. To znamend, Zesnmh s nizSim obsahem popelovin klesa
vyZzivna hodnota mouky.

Vice vymleté moukybsahuji vice povrchovyalastic zrna, jsou tmavsi, metrvanlivé,
maji vyrazgjSi chu’ (oriSkovou a pjemnré mirné nahdklou) a maji vyssi biologickou
hodnotu. _Nizko vymleté moukynaji odstradny povrchoveé casti zrna, jsou silejsi,
trvanlivgjsi, chwové chudSi a maji nizSi biologickou hodnotu. Strawiést mouk obech
zavisi na jemnosti mleti, ne na stupni vyml€tim je mouka jem&i namleta (nap hladkéa
mouka), tim mé& vyssi stravitelnost, ale je také dnpfiznivd pro zdravi $ev (jemre
rozemleta vldknina z obilky je n&ana). Navic rozdil ve stravitelnosti mezi jetna hrukg
mletou moukou neni nijak velky&ni okolo 5 %.

Podle doporuteni United States Department of Agriculture z roku2000 nejménr

polovina z konzumovanych obilnych potravin by néla byt celozrnnych.

Druhy mouk podle stupné vymleti:

00 Extra PSesiha moukehladké swtla (pro #Zné, jemné a cukigké peivo)
T 400 P3Sekihd moukapolohruba vybérova (pro hladka litaésta, knedliky)
T 405 P3Sekihd mouka polohruba vyglova nejs¥tlejsi (odstrasn klicek a otruba)
T 450 PSerina moukehrubé (krupice)

T 450 PSekind moukahruba = Zlaty klas (pro knedliky, noky,dstoviny)
T 512 PSerna mouka pekaka special

T530 PSernd moukealadka swtlé — pekéska special

T 550 PSena moukegpolohruba swtla

T 650 PSertind moukehladké poloswtla = Special(pro vyrobu chleba
T700 PSernad mouka sitla (chlebova

T 1000 PSennd moukehladka tmavé (chlebovi(pro pimyslové vyuZziti)
T 1050 PSetina mouka chlebov&ladka tmava

T 1150 PSekna mouka chlebova

T 1800 PSenrina mouka celozrnnd jemné nebo hruba

T500  Zitna mouka stla

T930  Zitna mouka tmavéa chlebova

T960  Zitna mouka tmavé chlebova

T 1150 Zitnad mouka hladka chlebova

T 1700 Zitna mouka celozrnna tmavajeémné nebo hruba)

Celozrnna mouké&raham je jemnosti mleti mezi hrubou moukou a krupici.
Mouky T 450, T 550 a T 650 jsou hlavni mouky prodaané v obchodech pro doméci pouZiti.




Priblizné chemické slozeni obilovin

Obilovina _ Voda Skrob Bilkoviny Lipidy  Mineralie
PSenice 13,2 59,2 11,7 2,2 1,5
Zito 13,7 52,4 11,6 1,7 1,9
Jemen 11,7 52,2 10,6 2,1 2,3
Oves 13,0 40,1 12,6 5,7 2,9
Ryze 13,1 70,4 7,4 2,4 1,2
Kukutice 12,5 62,6 9,2 3.8 1.3

Mezi celozrnné potraviny patneloupana ryze, celozrnné obiloviny (ceredli@redélini
petivo a chléb. U p&va neplati, ze&im je rohlik, houska nebo jiné cerealntipe tmavsi,
tim je zdra¥jSi. Mnoho lidi se domniva, Ze je dobré kupovanegimavsi pé&vo. Jde vSak
o chytry trik vyrobd@, ktefi tésto pro bilé p&ivo dobarvuji karamelem nebo jinym
potravin&skym barvivem, z kterého pakipravi peivo daleko drazsi nezbné bilé péivo.
Dobarvené jsou nd@ptmavé a lehké nadychané housky, které mohou twytdpkonalejSi
mateni posypany n&p ovesnymi vigkami, sezamovymi, makovymi, dgvymi nebo
slune&nicovymi seminky. Takové p&o je v podstat z hlediska zdravi vzhledem k obsahu
barviv a rgkterych dalSich fidanych latek (aditiv, E) horSi nez a@ny bily rohlik.

Jako celozrnné se ozhge pe&ivo, které ma obsah vlakniny 4 gramy a vice na @00
hmotnosti pé&iva. Na balenych vyrobcich by&nbyt Udaj o obsahu vldkniny uveden. Na
nebalenych vyrobcich feme posoudit kvalitu geva podle jeho struktury. O viiiti
struktire peiva informuje jeho povrch. Na celozrnném¢pe miaZzeme na povrchu vid
hrubsi strukturu a tmavsi drobna zkd. Ta nas informuji, Ze vyrobek obsahuje celozonno
hrukgji mletou mouku, kterd je pro zdraviiet @iznivejSi nez jems mleta mouka.
Celozrnné pé&vo je také o tco ©zSi a hutgjSi, nez nadychané bilé nebo na tmavo barvené
peiivo. Razné druhy pé&va jsou také vyramy michanim bilé mouky s celozrnnouizmém
pongru. Objektivie je mozné hodnotit zdravotni hodnotu¢p@ stanovenim obsahu
fenolovych latek (viz graf), které jsme provedli25 druhi peiiva. Cim je peivo vice
celozrnné, tim obsahuje také vice fenolovych Iqtdk i vitamini, mineralnich a dalSich
prosgsnych latek, viz dale), které jsouildzitou skupinou latek s antioxif@m Einkem

ptiznivé pro zdravi.
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Graf. Obsah fenolowvych latek v pecivu stanoveny FC metodou v pmol/g MH (X+/-SD, n = 2)

piiblizn € jen o ¢tvrtinu vysSsi obsah fenolovych latek nez bily rohlik.



Polysacharidy

Hlavnim polysacharidem v zrninach je Skrob. VedteoBu (tvai 70-80 % hmotnosti
vSech polysacharnig jsou obsazeny i dalSi nestravitelné polysachandga&ované jako
vlaknina (celulosa, hemicelulosy, inulin, rezisténtSkrob, w®které dalSi sacharidy
a polymerni fenolova latka lignin), ktera two02-5 %. Ne vSechen Skrob je straven,
Stravitelnost Skrobu zavisi na hrubosti mleti, be@a zpracovani, dalSim kulirgkym
zpracovani a jeho interakci s jinymi slozkami peyra

Obsah vlakniny v jednotlivych obilovinach

Dietni vldknina

Obilovina rozpustna rezistentni Skrob  nerozpustna  elkowa
Tvrda pSenice 1,6 0,2 3,0 4,6
Mekka pSenice 1,8 0,6 19 3,7
Je&men 2,6 0,2 22,1 24,7
Zito 3,7 0,2 14,1 17,8

Obsah jednotlivych Zivin v obilovinach a obilnycroguktech(ve 100 g jedlého podilu)

Potravina Energie Bilkoviny Tuky  Sadbtgr VIaknina Vapnik Higik
100 g (kcal)  (g9) (9) (9) (celkova, g) (mg) (mg)
PSenice 356 11,7 2,2 71 9,5 23-50 70-150
Zito 344 11,6 1,7 73 12,7 68 124
Je&men - kroupy 362 8,2 1,0 79 6,5 27 81
Ovesné vloky 388 12,6 5,7 68 7,7 61 113
RyZze neloupana 326 7,6 2,4 69 2,7 26 75
Ryze loupana 350 7,5 0,4 79 0,6 5-11 26-43
Kukuiice 366 9,2 3,8 73 11,0 17 85
Pohanka 249 9,6 1,7 74 4,6 16 66
Jahly 361 10,6 3,9 71 4,5 25 -
PSenéna mouka:
hrubd, Zlaty klas 349 9,9 1,2 75 3,2 16
polohruba, vyérova 349 9,9 1,1 75 3,2 13-26 21-130
hladka 349 10,6 1,3 73 3,2 17
celozrnna 345 11,5 1,9 71 10,3 20-45 60-140
Zitnad mouka T1300 352 7,6 1,2 77 26
Chléb zitnopSerny 238 52 08-1,1 52 4,7 20
pSen. celozrn. graham 268 11,0 1,6 49 6,6 14-@83-55
pSeniny 270 8,0 1,0 57 2,7-5,6 19
zitny 256 6,2 1,0 55 13,0 20
Bilé pe&ivo 286 8,4 1,0 60 1,2 21 24
Dalaméanky tmaveé 267 6,4 0,9 57 18
Téstoviny (dvojvajéné) 361 10,8 15 75 24

Poznamka: uvedené hodnoty se mohou v tabulkédzhych autol liSit i o ngkolik procent. Také

konkrétni hodnoty u obilovin (a z nich vyrobenycluk) z fiznych poli se mohou vyznarin
liSit v zavislosti naistovych podminkach (gasi, hnojeni, obsah mineial padé aj.), jak je

uvedeno naip u vapniku a hidgiku u pSenice a ryze.



Mineralni latky (popelovina):

Z mineralnich latek jsou nejvice obsazené vaprokfof draslik, sira, ioik, Zelezo,
zinek, méd’ a selen. Jednim z nejvyznagjgich prvki v obilovinach jehoi¢ik, ktery ma
v lidském organismu nejvice funkci (je koenzymeroevhez 300 enzyim a jeho pijem
potravou je obechponerné nizky. Je dlezity pro nervovou i svalovodinnost, srdeni
¢innost, funkci vnitnich orgad, zdravi kosti, v metabolismu cholesterolu a seizigiko
tvorby tromhi. U nekterych lidi (i mladych) se jeho deficit the projevovatéasgjSimi
bolestmi hlavy a u starSich lidi i poruchami srd@o rytmu. Bohaté na hi&ik jsou celozrnné
mouky, malo vymleté bilé mouky obsahujtdinou més jak jednuctvrtinu z pivodniho
obsahu v zrnu. Zrniny a z nich vyrobené mouky obgahalosodiku (2-8 mg/100 g), coz je
pro zdravi piznivé, ale celozrnny chléb vlivem soleni obsah(@©-600 mg sodiku/100 g.
Obiloviny jsou naopak bohaté miaslik (pSenice 350-500, mouky 110-170, ovesn&kyo
370 mg/100 g). ¥tSi prijem drasliku nez sodiku j&ipnivy pro srdéné-cévni systém..

Obsah dalSich vyznamugjSich mineréalnich latek

Obsahzeleza, F§mg/100 g): pSenice 3,3-6,6; vymleté mouky 1,2-Zj& 5,5; kroupy
2,1; ovesné viky 3,8; pohanka 2,6; jahly 17,4; kukee 2,1; ryZze loupana 0,6-2,3;
konzumni chleby 0,9-1,1; pSéniy celozrnny chléb 2,4-3,3. Zelezo je vyznamné gejanpro
krvetvorbu.

Obsahzinku, Zn (mg/100 g): pSenice 2,6-3,8; vymleté mouky 0,8-ZFio 1,3-3,0;
kroupy 2,6; ovesné viky 6,3; kukuice 2,0; ryZe loupana 1,0-1,5; chléb pgagicelozrnny
1,3-2,9. Zinek je jeden z nejvyznadgich prvki pro fist a zdravi (je koenzymem vice nez
200 enzym). Jeho pijem potravou u nas je pame nizky.

Obsahmanganu, Mn (mg/100 g): pSenice 0,5-0,8;¢jeen 0,9; Zito 2,4; ovesné vky
4,9. Mangan je koenzymem ¢kolika velmi vyznamnych enzyin v energetickém
metabolismu tuk a sacharid, pri vylu¢ovani dusiku (tvorb mocoviny) a antioxidani
ochraré. Také aktivuje dkolik vyznamnych enzyiin Je dileZity pro zdravi kosti. Zivé3né
potraviny jsou na mangan chudé. Dennig@od u dosglych je 2-5 mg.

Obsah nidi, Cu (mg/100 g):pSenice 0,14-0,16; jenen 0,6: Zito 0,3. N’ je zejména
dulezita v metabolismu Zeleza, pro funkci enzysantioxidéni aktivitou a tvorbu kolagenu,
ti. pro zdravi kosti, pojivovych tkani a integritsech ostatnich tkani. Maso a tmé
produkty jsou na #d’ chude.

Obsah bromu, Cr (mg/100 g) pSenice 0,01; jamen 0,1; zZito 0,07. Chrom jeilézity
v metabolizmu glukosy (je soasti tzv. glukoso-toler&niho faktoru) a jeho fijlem je
obvykle polovéni proti fyziologické patebs. Fri vymilani mouk je také odstran.

Obsahselen ktery je v potra¥ ponmerné nedostatkovy a jetdezitym koenzymem pro
enzym s antioxidaim (Einkem glutathionperoxidasu.

Ztraty v étSiny mineralnich latek u malo vymletych mouk pouzianych v domacnosti
(hruba, polohrub4, hladka) ¢ini 60 - 80 %.

Vitaminy

V zrninach jsou nejvice obsazeny vitaminy thiamB){ riboflavin (B;), niacin (B),
pyridoxin (Bs), tokoferol (E).Ztraty vitamimi u vymletych mouk pouzivanych v domacnosti
¢ini 60 - 80 %. Celozrnné produkty obsahuji vitar&io-tokoferol), ktery je g vymilani
zrn odstrasn. Vitamin E chrani polynenasycené mastné kyseditjpr#éné membrany proti
oxidaci. Jeho celkovyifjem je obec# nizky.

Jiné vyznamné latky v zrninach

Ke slozkam zrnin, kteréggobi giznivé na lidské zdravi (ochranné latky) pidignany,
tokoferoly atokotrienoly, karotenoidy, B-glukany afenolové slogeniny (anthokyanidiny,



chinony, flavonoly, chalkony, flavony, flavononyaaninofenolové sloteniny).V otruboveé
frakci celozrnné pSetmé mouky a kliku je obsazeno cca 83 % celkovych polyférml79 %
flavonoidi, které jsou vymletim odstrany) a steroidnich latek (stefplfytoestrogen). Za
latky negiznivé (s tzv. antinuténim &inkem) je povazovandytova kyselina, tanniny
a inhibitory enzyma (proteas a amylasy, jsou to polypeptidy nebo bilkgyv Jejich
Skodlivy Einek se vSak friize projevit az H vétSim @ijmu tepelk nezpracovaného zrna.
Nep‘iznivé Einky byly pozorovany u zvat g vétSim konzumu tepetn neupravenych
obilovin. Tepelnou Upravou, kynutim a na&kivanim jejich obsah vyznaraklesa.

Vymilanim obilovin dochazi k podstatné z#atvldkniny, vitamimi, minerdlii
a ochrannych latek. ZvySuje se procenticky podibBk a tim energeticka hustota.

Vlaknina

VI&kninu tvai celulosa, hemicelulosy, inulin, rezistentni Skeolekteré dalSi sacharidy
a lignin. Nestravitelné polysacharidy jsou fermedtny stevnimi bakteriemi na plyny
a kratkofettzcové mastné kyseliny (octova, propionova, masektéyé jsou preferovanym
zdrojem energie pro liley mukozy tlustého seva. Kratkotettzcoveé mastné kyseliny snizuji
hladinu cholesterolu a riziko rakoviny tlustéhdest. Nestravitelné polysacharidy zvySuji
objem traveniny a urychluji jeji ichod ve sevech. Z vladkniny obilovin a ryze je 1/3
rozpustna a zbytek nerozpustiozpustna vidkninapisobi na sniZzeni hladiny cholesterolu
a zlepSuje glukozovou odp&¥y. Nerozpustna vlaknina sniZzuje konzistenci stolicéma
laxativni (Einek). PSenice obsahuje néérozpustné viakniny nez jiné zrniny, ryze prakticky
Zadnou. Vymilani odstiaje vice nerozpustnou vlakninu nez rozpustnou aomgmleté
mouky maji mélo celkové vlakniny. &ddy byva snaha doplnit vymleté otruby jejich
pridanim k bilé mouce nebo do jiného pokrmu. Hraofletéotruby zpomaluji vypraztiovani
Zaludku, urychluji pkichod traveniny tenkym itvem a zvySuji vice objem stolice nez jémn
mleté otruby. B pridavani a konzumaci otrub je riziko jejich nagimého konzumu, proto je
doporwovano konzumovat celozrnné pokrmy a ne dopat otruby k bilé mouce.

Oligosacharidy

Zrniny obsahuji vyznamné mnozstvi oligosacha@dkratkych polysacharid(tvorenych
z 2-20 monosacharidovych jednotek). PSenice obsahui % suché vahfruktan a. Jsou
také obsazeny v Zitu acjmeni. Na travici trakt §sobi podobé jako rozpustna viaknina.
Prizniveé ovliviuji sttevni mikrofloru.Fruktooligosacharidy stimuluji mnozeni bifidobakterii
ve stewé a snizuji mnozeni né&znivych bakterii kmein E. coli, klostridii a bakteroides.

Antioxidanty

Celozrnné potraviny jsou relati¥rbohaté na latky s antioxitiai aktivitou. Obsazené
antioxidanty jsou rozpustné ve vodebo tucich a asi polovina je nerozpustna. Rompust
jsou fenolové kyseliny, flavonoidy, tokoferoly aemanthramidy (obsazené v ovsu). Velka
¢ast nerozpustnych antioxidéntje vazana jako estery dgkoové kyseliny k arabino-
xylanovémuretézci hemicelulosy. Nerozpustna vidknina pgagich otrub obsahuje okolo
0,5-1,0 % fenolovych skupin. Kovalegtmazané fenoloveé kyseliny jsou dobrymi likvidatory
kyslikovych radikal. Buiky stevniho endotelu mohou webavat fenolové kyseliny a jiné
antioxidanty. Celkova antioxidai aktivita zrnin je srovnatelna s antioxidd aktivitou
zeleniny a ovoce. V pSenici je cca 90 % antioxidardézano. Asi 2/3 antioxidai aktivity
zrnin je nerozpustna ve védnetanolu s vodou nebo hexanu.
Srovnani celkové antioxidai aktivity zrnin:kuku ¥ice > oves> ryze

Strevni bakterie produkuji kyslikové radikaly ve vymm@&m mnoZstvi. Ty mohou
poSkozovat boky stevniho endotelu. Mohou byt zneSkogany antioxidanty obilovin.
Vysokou antioxidani aktivitu ma ferulova kyselina a diferulaty, ldejsou pevazr
obsazeny v zrninach, ne v zelehaovoci.



Fytovéa kyseliny

Fytova kyselina je hexafosféyainositolu) (hexahydroxycyklohexanu) (IP6). Vazana
Kyselina fosforéna ma schopnost vazat dvojmocné a trojmocné koagbWu kow s oxido-
redulkéni vlastnosti (Fe, Cu) ma i antioxigd inek. Fijem kyseliny fytové v pimyslow
vyspilych statech je 0,2-0,8 g, v rozvojovych zemich2ag na osobu a deniiFkynuti ®sta
a peeni se 80-90 % kyseliny fytové rozklada na deriv&tyzSim obsahem vazané kyseliny
fosforené (IP5, IP4, IP3,...).

Lignany

Lignany jsou nizkomolekularni latky slozené ze dyednotek, chemickou strukturou
podobné jednotkdm tv¥iim lignin (od toho je jejich nézev). Lignin vSakoii velkou
slozitou polymerni strukturu. Lignany obsahuji 8jBenzylbutanovou strukturu (C6-C3).
Lignany jsou nejvice obsazeny veémém seminku (100x vice nezZ v jinych semenech) a pak
slune&nicovych semenech, v l@iinach a celozrnnych obilovinach. Nejnégsou obsazeny
v ovoci a zeleni& Lignhany jsou obsazeny ve &&i vrstw zrna. Proto jej obsahuje jen
celozrnna mouka. Rostlinné lignany v obilovinacbujssekoisolariciresinol, matairesinol,
lariciresinol, pinoresinol a syringaresinol. Nejgy®bsah lignainje v Zit (cca 2 mg/100 g),
v pSenici a ovsu je 3x mé&nSekoisolariciresinol a matairesinol tvw Zit¢ vice nez 50 %
celkového obsahu lignéan Ve Inkném semeni je 324 mg/100 g sekoisolariciresinolu.
Sekoisolariciresinol a matairesinol jsou hormogabktivni a jsou s$evni mikroflorou
pieménény na sawi lignany enterodiol a enterolakton. Ty maji silnantioxida&ni aktivitu
a slabou estrogenovou aktivitu (maji strukturu pgodu estrogenu). Hladina sérového
enterolaktonu je spojena sredukci rizika kardigusnich onemoami, hormonald
zavislych nadar (prsu a prostaty) a vSeckiggn smrti ve stednim wku.

Fytosteroly

Rostlinné steroly a stanoly jsou strukt&ipodobné cholesterolu. Odjrse liSi strukturou
bocniho fettzce. Hlavnimi steroly jsou sitosterol, kampesteratigmasterol Jsou obsaZzeny
v zrninach, ludninach, déechach a nerafinovanych olejich. Fytosteroly inhik{gnizuji)
zpétné vstebani cholesterolu (z potravy i vglwaného z jater ve ) z tenkého seva.
Tim redukuji hladinu sérového cholesterolu. Fytadyemaji lepSi rozpustnost a wghuji
cholesterol z micel a tim sniZuji jeho #edt&ni a zvySuji jeho vytovani stolici. Vyznamny
efekt je jiz @i prijmu mér jak 1 g fytosteral na den, dopokieny @ijem je 1-2 g. Plato
(ustaleni) absorpce jgigca 205 mg fytosterdlna den. Zapadni stravaige obsahovat 200-
400 mg fytoestrogenna den, vegetariani mohou mifjpm 500-1000 mg/den.

Nenasycené mastné kyseliny

Celozrnné obiloviny obsahuji okolo 3 % lifidoves az okolo 7,5 %. Lipidy jsou temy
ze 72 % nenasycenymi mastnymi kyselinami, z nicblbynu tvai olejovd a polovinu
linolova a asi 1-2 % linolenova kyselina. Nasycerastné kyseliny tvd prevazié palmitova
kyselina. Mastné kyseliny stearova, olejov4a, limdl@ linolenova fisobi na snizeni hladiny
sérového cholesterolu. (Podra@®i informace o strukiie a potebé mastnych kyselin viz.
pojednani Stratil P.: Neni tuk jako tuk).

Karotenoidy

Z karotenoid jsou obsazeny hla¥rutein, zeaxanthir3-kryptoxanthin 3-karoten ao-
karoten.V otrube celozrnné pSetiné mouky a kliku je 78 % zeaxanthinu, 51 % luteinu a 42
% celkovéhd3-kryptoxanthinu z jejich celkového mnozstvi v obil&arotenoidy se potme
dolre vstebavaji Maji vyznamnowantioxid&ni aktivitu proti Skodlivému dinku kyslikovych
radikal.




Tokoferoly a tokotrienoly

V mekkeé pSenici a j@meni je obsazeno 75 mg/kg suché hmoty tokofeaolokotrienab.
V psSenici je 33-43 mg/k@-tokotrienolu, v kukdci je 45 mg/kgd-tokoferolu, v ovsu je 56
mg/kg a-tokoferolu a v j€émeni je 40 mgu-tokoferolu (vitamin E). Tokoferoly a tokotrienoly
jsou dilezité antioxidantya chrani zejména lipidy (i v membranach &grproti Skodlivému
acinku kyslikovych radikal.

B-Glukany

Glukany jsou linearni polymery glukosy obsahuji6i % vazeb 1.4 a 30 % vazeb 13
(boeni wétve). Jsou obsazeny v hiimych sénach mnoha zrnin, ¢etrg ovsa, j€mene a
pSenice. Obsah glukarv obilovinach: j€men3-7%, oves $-4.9%, pSenice a Zito jen®-
2%. Glukany jsou sotasti rozpustné vlakniny. Rozpousti se ve &vadvytvdi slizovity
vysoce viskosni roztok. Glukany snizuji hladinu lelsterolu, pomahaji normalizovat hladinu
krevni glukosy a zvySuji aktivitu imunitniho systénVazi cholesterol a Zéové kyseliny

v travicim traktu a pomahaji je vyovat. Po 4 tydnechifjmu (cca 3 g/den) glukany
snizovaly hladinu cholesterolu 0 10 % a LDL o 8 %wySovaly hladinu HDL o0 16 %
(pfiznivé pro zdravi). Také zpomaluji ¥sbavani cukru po jidle a tim snizuji vznik
piechodné hyperglykémii.

Inulin
Inulin je oligo- az polysacharitvoreny ze 2-60 fruktosovych molekul spojenych vazbou
1-2 a zakotken molekulou glukosy. Je obsazen v pSeni¢mgnu a Zit.

Taniny
Taniny (tisloviny) jsou polyfenolové trpké latky obsahujiestero¢ vazané molekuly
gallové a elagové kyseliny na monosacharid. Majazgy antioxidani iinek

Saponiny
Saponiny jsou triterpenoidni nebo steroidni &ouny. Maji mirny laxativni &nek,
takZe urychluji pkichod traveniny ve stvech.

Vliv celozrnnych obilnych produkta na lidské zdravi

Vliv zrnin na hladinu cholesterolu a srd&né-cévni onemocini

Fytova kyselina, lektiny, fenolové sléeniny, inhibitory amylasy a saponiny snizuji
hladinu cholesterolu a triacyglycetioftuku) v krvi. Spolu s vlidkninou sniZuji rizikodané-
cévnich onemocimi. VIaknina obilovin nejvice snizuje riziko infatkmyokardu (na kazdych
10 g 0 71 % a riziko koronarni skshé choroby o 81 %). Ziznych druli viakniny (obilovin,
zeleniny, ovoce) pouze obilna vlidknina ma tentatpod efekt.

Strava neobsahujici celozrnné potraviny je spojengsokou hladinou cholesterolu
a nizkym pijmem vitamini, mineralnich latek, stopovych piivk ochrannych latek Zrniny
jsou nap. bohaté na tokotrienoly, kterdgobi vyznamé# v prevenci chorob, detrg srdengé-
cévnich. Nestravitelné polysaharidy jsodieghi mikroflorou metabolizovany na kyselinu
octovou, propionovou a maselnou, ktefésgbi na sniZzeni hladiny cholesterolu. Konzumace
celozrnnych potravin sniZzuje také zvySeny krevak.tl

Vliv zrnin na incidenci nadorovych onemocrni

Zrniny snizovaly riziko rakoviny tlustéhoiswa, Zaludku, pankreatu, traviciho traktu,
endometria, prsu, zlaz s vmt sekreci, Ust aj. Proteasové inhibitory, fytovgsetina,
fenolové slodeniny, a saponiny redukuji riziko rakoviny tlustébtbeva a prsu u zidt.
Incidencenadoria tlustého steva je spojena s obezitou a nizkou fyzickou aktivitde.



vyznamna také pozitivni korelace incidence naddustého seva a diabetu. Zliové
kyseliny mohou stimulovat proliferaci bék sttevni sliznice a tim zvySovat riziko jejich
malignizace karcinogennimi latkami, z nichzédikyselina deoxycholova a lithocholova)
vznikaji pisobenim gevni mikrofléry na Zldové kyseliny ve sevech. Vlaknina zvySuje
objem traveniny a urychluje jeji pasaz véesech. Tim #eduje koncentraci Zkovych
kyselin v traveni a urychluje jejich vylgovani. Obiloviny obsahuji selen. Selenize
snizovat proliferaci bu¥k. Podavani 20Qug selenu/den snizovalo celkoincidenci nadar

0 37 % a mortalitu na nadory o 50 %, s podstateaolukci rakoviny plic, prostaty, tlustého
streva a konéniku.

Vliv na hladinu krevni glukosy

Diabetes typu 2 je spojen s poruSenim regulaceséniyn) hladiny glukosy

a inzulinu v krvi (podrobgsi informace viz pojednaniP. Stratil: VyZiva a diabetes
mellitug. Hlavnimi rizikovymi faktory jsou nadémny piijem energie (fejidani a stim
obvykle spojend nadvaha) a nedostiafe fyzicka aktivita. Celozrnné potravinyigobi
piiznivé na pocit sytosti a optimalnélesnou hmotnost. Konzumace celozrnnych potravin je
kyselina, lektiny, fenolové sl@eniny, inhibitory amylasy a saponiny snizuji hladigfiukosy
a inzulinu v krvi. Zrniny jsou také dobrym zdrojenmiciku a vitaminu E, jeZ secastni
v metabolismu inzulinu. N&ppsenéné a zitné potraviny snizovaly hladinu glukosy fulbg o
15-20 %,a inzulinu 0 45-50 % a hladinu inzulinu la&no o 10 %.Cim wtsi je konzum
celozrnnych potravin, tim nizSi je hladina glukosg l&no. Vymilani mouk zvySuje
glykemickou odpowd” (zvySeni hladiny glukosy v krvi), celozrnné obilloy zpomaluji a
snizuji glykemickou odpayd’. Celozrnné obilné produkty malo zvySuji hladinukgisy a
celozrnné potraviny maji nizky glykemicky index c67), zatimco bily chléb a brambory
maji vysoky Gl (= 90). Glykemicky index roste s jeosti rozndIlnéni zrn: cela zrna <
drcena zrna< hruba mouka < hladkd mouka

Zito pasobi celko¥ priznivgji na zdravi traviciho traktu neZ p3enice. Vlaknina
celozrnného Zitného chleba zvysSuje sekreci inzujmavdpodobré zlepSenim funkces-
buntk pankreatu.

Vliv na télesnou hmotnost

Nadvaha jetasto spojena s celdadou zdravotnich problém(viz pojednani P. Stratil:
Vznik degenerativnich onem@an a metabolicky syndrom inzulinové rezistgnc&niny
pusobi giznivé na normalizacidesné hmotnosti, BMI ait$ni obezity (porér obvodu v pase
a bocich). Celozrnné potraviny sniZujiieftani Zivin v tenkém s\, zvy3uji pocit nasyceni,
prodluzuji dobu vyprazbvani zaludku a zvySuji metabolismus tukPridani 5,4 %
rezistentniho Skrobu k dietzvySi oxidaci tuk o 23 %. Tim sniZuje riziko vznikiady
chronickych onemocimi.
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