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MVDr. Viadimir Ostry, CSc., vedouci Narodniho referencniho centra pro mikroskopické
houby a jejich toxiny v potravinovych retézcich, Centrum hygieny potravinovych retézcii
v Brné, Statniho zdravotniho ustavu v Praze

Charakteristika potraviny:

Chléb je vyroben z mouky chlebovych obilnin (pSenice a zita), vody, soli, kofeni a
kyptidel. V souCasné dobé se vyskytuje na nasem trhu velkd skéla riznych druhi
vyrobkl: chléb konzumni s kminem, bily pSeni¢ny chléb, Zitny chléb, celozrnny chléb,
toustovy chléb atd.

Pavodni Cerstvou chut’ a vini si chléb zachovava 12 - 24 hodin podle tvaru a velikosti
bochniku, zplisobu uskladnéni, teploty a vlhkosti prostiedi a podle druhu mouky, ze které
byl vyroben. Ostatni pecivo (rohliky, housky) si udrzuje zndmky Cerstvosti krat$i dobu
nez chléb, po 6 hodinach zacina pecivo vlhnout, ztraci postupné svou vini a chut a
oschne.

Snaha o prodlouZeni trvanlivosti chleba vedla vyrobce k vyvoji fady technologickych
postupd, z nichZ se pouziva nejcastéji:

e baleni chleba - obaly z plastli - napt. polyetylénova folie

o pouziti konzervacnich latek proti plisnim - napf. soli kyseliny sorbové, kyselina
propionova

e pouziti absorbéru kysliku - zatim se pouZzivaji v Sirokém méfitku v zahranici,
u nas se muzete s absorbéry kysliku u nas setkat napt. ve vakuove balenych
arasidech z Ciny.

Absorbér kysliku je maly sdacek plnény absorbcnim cinidlem, ktery se pridava do obalu
baleného chleba. Snizuje obsah kysliku v balené potraviné, a tak chrani potravinu pred
ucinky kysliku. Kyslik pritomny v potravindch je totiz jednim z vyznamnych faktoru, které
ovliviiyji zdravotni nezdvadnost a jakost uchovdvanych potravin a umoZiuje rozvoj
patogennich mikroorganismii a toxinogennich plisni v potraviné.

Kontaminace chleba a peciva plisnémi
e kontaminace chleba a peciva plisnémi z prosttedi pekarny, piepravnich prostiedkd,

prepravek, z prostiedi obchodu
e kontaminace chleba po dotyku rukou



V domacnostech je chléb uchovavan nejéastéji:

e ve spizi - m¢la by byt suché a dobie vétratelnd, abychom zabranili casnému
plesnivéni

e v chladnicce - v obalu - nej¢astéji v mikrotenovém sacku

e ve skiini (napf. v kredenci)

Obal chleba nejcastéji tvori:

« mikrotenovy sacek - je vhodny hygienicky pfepravni obal pro chléb a pecivo,
pouziva ho vétSina domacnosti, k baleni je nutné pouzivat vZdy novy mikrotenovy
sacek, nepouzivat k baleni chleba jiz pouzité sacky!!!

o latkova utérka - k baleni je nutné pouzivat pouze Cisté, vyprané /bez avivaze/ a
vyZehlené utérky

e nadoba na chléb - z riznych materiala /plech, dievo, plast/ - je nutné je pravidelné
Cistit

e papirovy sacek - vhodny sacek je z pergamenové ndhrady

o perforovany plastovy sacek - s miniaturnimi otvory po celé plose sacku, zatim se
s nim muZete setkat v zahranic¢i, u nas zfidka

Doporuceni pro spotiebitele

e nakup potravin si v¢as naplanujte

e nakupujte chléb a pecivo pouze v mnozstvi podle pozadavki a potieb ¢leni
rodiny - v pfipadé, Ze zjistite, Ze chléb nebude do 48 hodin zkonzumovan, miZzete
ho dat zabaleny v mikrotenovém sacku do mraznicky.

« na dovolenou si kupujte baleny chléb s prodlouzenou trvanlivosti - konzumni
chléb i moskevsky chléb Casto velmi brzy zplesnivi.

e pecivo a chleba v obchodé neosahavejte rukou - jestlize chcete zjistit jeho
cerstvost, navliknéte si na ruku vnéjsi stranou mikrotenovy sacek a vnitini stranou
saCku proved'te kontrolu hmatem. Jestlize se rozhodnete pro jeho koupi, druhou
rukou pretdhnete sacek pies chléb. Jestlize se nerozhodnete pro jeho koupi, pak
pouzity safek odhod’te do odpadkového koSe. (Pfi manipulaci s obalovym
materidlem neni ptipustné poméhat si foukdnim do sack, slinénim prstd a pod.)

e dodrzujte zakladni hygienicka pravidla pFi manipulaci s chlebem
v domécnosti. Nenechavejte chléb zbytecné lezet bez obalu na kuchynské lince.

o pravidelné provadéjte klid domacnosti - dostatecné vétrani, funkéni digestor
v kuchyni, pravidelné malovéni, pravidelné odstranovani organickych odpadkd,
pravidelna ocista a pouzivani vhodnych desinfek¢nich prostiedkli v domacnosti

e plesnivy chléb nekonzumujte, ani nedavejte hospodairskym nebo domacim
zviFatim

o zbytkovy chléb - nakréjejte na krajice do 1 cm (nenechdvat chléb vcelku), ususte,
zabalte do papirového sacku a uloZte v suchu

o zbytkové pec€ivo - (rohliky) v piipadé, zZe ho druhy den nezkonzumujete, dikladné
ususte a v ptipadé potieby postrouhejte na strouhanku a uloZte na suchém misté

« mikrotenovy sacek je vhodny hygienicky piepravni obal pouze pro kratkodobé
skladovani chleba do dvou dn.




NENI CHLEBA JAKO CHLEBA

Ing. Viadimir Dolezal, Ceskd zemédélskd univerzita v Praze

Ptfinosem dneSni doby je Siroky vybér rlznych druhli chleba, ale nové technologické
postupy, suroviny a pridatné zlepSujici latky nemusi byt vzdy ve prospéch biologické
kvality produktu. Proto malé zamysleni a mozna nejen o chlebg.

Suroviny

Vyvojem receptur na vyrobu chleba, kdy se tésto zadélavalo z rozli¢nych druhti mouky je
stale nejoblibengjsim konzumni chléb oznalovany "Sumava." V zasadé pouziva dvé
zékladni mouky : zitnou na vyrobu kvast (T 930) a pSeni¢nou chlebovou (T 1000).
Pavodni podil téchto mouk v tésté se z prevazujici zitné stale vice posouva ve prospéch
pSenicné a nyni byva vétSinou 3:2. Z dietetického hlediska je pro ceskou populaci
vhodnéjsi konzumace Zitné mouky, ktera je bohat$i na mineralni latky a vldkninu vibec.
Navic z pohledu Slechténi neni Zito tolik pteSlechténo, proto tolik nehrozi, Ze bude
geneticky modifikovano jako tomu casto byva u pSenice. PSenice obsahuje i vysoké
mnozstvi lepku, kde jedna jeho Cast (prolamin) je pro mnoho lidi alergenem (coeliakie).
Pravda, ovéruji se geneticky modifikované druhy, ktery tuto slozku neobsahuji, ale
vSeobecna nedtvéra k témto zasahtim pro vétSinu Evropand zptsobuje jen malé rozsifeni.
Dilezity je i obsah cennych popelovin a mikroelementti, ktery je ovlivnén oblasti a
zpusobem péstovani. Je znamo, Ze v delté Nilu Starého Egypta byla v prastarych odridach
pSenice (Kamut, Jednozrnka, Dvouzrnka) vysokd koncentrace selenu, ktery ptiznivé
posiluje imunitni systém. Pfirozené hnojeni pravidelnymi zéplavami poskytovalo piisun
biologicky aktivnich latek, které se v zrnu nahromadily. Dnes vSak casto hnojime
dusikatymi hnojivy a disledkem je nizka utilizace(vyuZiti) cennych latek. Nepftispiva ani
mechanizace zeméd¢lstvi, kde napfiklad jen otérem pneumatik se vyrazné zvySuji
koncentrace tézkych kovi zejména kadmia nejen v puadach, ale samoziejmé i
v obilovinach. Paradoxné tak celozrnny chléb muze vysokym obsahem tézkych kova
organismu vice ublizit nez prospét. Je vSak tieba i védeét, ze t€zké kovy se vazi zejména na
obalové vrstvy (otruby) a tak tento problém je hlavné u chlebd z otrub. Presto riziko
vysoké utilizace téchto tézkych kovl je minimélni, protoze tyto kovy jiz vazané na
vldkning se jen tézko uvoliuji. Vyssi utilizace je v kyselém prostiedi, proto neprospiva
otrubovy chléb ptikusovat k veprovému masu (kyselinotvorné), ale jeho konzumace se
zeleninou neuskodi (projde organismem nevyuZit).

Dalsi dilezitou surovinou je voda. Casto lidé nedivéiuji kvalité pitné vody a davaji
prednost riznym mineralkdm. Pro pekdrensky primysl se pouziva vyhradné voda
z vodovodu spliujici kritéria pitné vody. Tato je paradoxné Casto kvalitnéjsi nez nékteré
balené stolni vody. Naptiklad jen v Praze je kontrolovano 80 dilezitych kritérii s ohledem
na prameérnou spotiebu 2 litry denné po pramérnou dobu zivota (72 let). Pfisna kontrola
limith jednotlivych latek a rezidui ziidka piekro¢i normu a okamzité je u¢inéno opatieni.

V nepatrném mnoZzstvi se nakonec pouzivd kuchynska sul (NaCl) stle ¢astéji jodizovana,
pro ochranu §titné zlazy a kmin.



Takze kvalitni chléb bude vyroben z kvasu (Zitna mouka a voda), pSeni¢né eventudlné
zitné mouky, vody, soli a kminu. Samoziejmé dieteticky pozitivni jsou napiiklad Inéna
seminka (snizuje hladinu cholesterolu), slune¢nicova jadra, sezam nebo rizné vlocky.

Presto "mirné podeziely" bude chléb obsahujici fadu kyselin, konzervantd, emulgétor a
dalsich ptidatnych latek. Jako piiklad jsem objevil Slune€nicovy vicezrnny chléb
obsahujici 27 polozek ve sloZeni jiz zminénymi pocinaje pres drozdi, reguldtory kyselosti
(E170 - uhlicitan vapenaty, E 156 - siran vapenaty, E 262- octan sodny), emulgatory (E
471- mono a diglyceridy mastnych kyselin, E 472e-ester monoglyceridd s kyselinou
acetyl-vinnou, lecitin), kyseliny (mlécnd, octova, askorbova) az po konzervanty (E 282 -
propionan vapenaty) konce.

Stale cCastéjSi produkce chleba kypfeného drozdim zplsobuje problémy se zazivanim,
nebot’ drozdi je prili$ expanzivni a proto dieteticky méné vhodné nez ptfirodni kvasy.

Technologie

Dalsim kritériem kvality chleba je pouzitd technologie. VSe zacind jiz pripravou kvasu
respektive druhem kvasu. Hodné vyrobctl davéa piednost tekutym hotovym kvasiim, jini
suSenym a jen velké pekarny dosud vedou kvasy pfirodni z zitné mouky a vody. Jedna se
o pomnoZeni kvasinek obsazenych v Zitné mouce, kde pivodné cely proces trval n¢kolik
dni (zpravidla tyden) az v 60-tych letech se osvédCilo zkracené tiistupnové vedeni na
kontinuélnich vyrobnicich tést, které se v modifikované podob¢ pouziva dodnes.

Nésleduje hnéteni tésta, kde prvni stroje simulovaly pohyb ruky pfi ruénim zpracovani a
ziskaly oznacCeni toCipakové. Jednalo se o trojuhelnikovou trajektorii pohybu misidla ve
tvaru zataté pésti (kotvy) pifi souCasné rotaci dize. Pak vyvoj pfinesl nejen vertikalni
(sloupové hnétace), ale i horizontalni hnétace (hojné pouzivané v USA) se sigma resp. zet
misidly rotujici proti sobé ve valcové nadobé. Kontinualni hnétace se u nas zavadely v 70.
letech a dodnes pracuji na principu horizontalniho hnétace se spirdloveé stoCenymi rotory.
Vysoké namdhani tésta na krut, ohyb, stfih, tlak a tah zpisobuje horsi vlastnosti tésta,
proto se i nékteré pekdrny vratili ke zpracovani té€sta do diZi, nejCastéji na spirdlovych
nebo sloupovych hnétacich.

Po zrani tésta nasleduje jeho déleni. Pii kontinualni vyrobé se uplatiiuji rizné konstrukce
objemovych délicich stroji od nejstarSich Snekovych (dodnes v USA pouzivanych) az po
vakuové, kde je tésto do délici komory nasdvano pod tlakem a mechanicky vytlacovano
na dopravni pas.

Tvarovani chleba se provadi na vykulovacich strojich a v piipadé chleba ve tvaru veky
ndsledn¢ na vyvalovacich. Nejcastéji se pouzivaji pasové konstrukce, kde pasy
dopravnikll svym vzdjemnym pohybem tvaruji piislusné klonky tésta.

Po kynuti vytvarovanych klonka nasleduje jiz peCeni. V periodické vyrobé se vyvoj peci
zacal vyvijet od peci s hlinénou podlahou a pfimym vytapénim pies roStové pece az po
vice etdzové pece s cyklotermickym ohfevem. VétSinou pro chleba jsou nejvhodnéjsi pece
radiacni, kde prevazuje salani tepla z radiatort vytapénych spalinami nebo horkym
olejem.



Dnes pievazuji v kontinudlni primyslové vyrobé pece prubézné pasové rovnéz
s cyklotermickym zptsobem vytapéni. Vyhodou je moznost regulace rtzné teploty
v jednotlivych sekcich (zapatovaci, pec¢ici a dopékaci) a vysoky vykon.

Prodej

Poslednim ¢lankem mezi vyrobcem a spotiebitelem je prodejce. Stale castéji lidé nakupuji
ve velkych super a hyper marketech, kde je dominantni nizkd cena a vysoka doba
pouzitelnosti (trvanlivost). Mnozi vyrobci jsou tak nuceni pfistoupit na tlak obchodnich
fetézcl a prodluzovat trvanlivost konzerva¢nimi latkami, vhodnymi obaly ¢i novymi
technologiemi (extruze aj.). Zakaznik se sice dozvi energetickou hodnotu, sloZeni, ale
nezjisti pranic o hodnoté biologické tedy to jak ovlivni potravina jeho zdravi. Nelze
spoléhat na informovanost spotiebitele Casto ze zdeformovanych reklam nebo osvéty
ruznych spolkii. Proto povazuji za dulezité vytvorit nestatni finan¢n€ nezavisly organ
dohliZejici na zdravotni (biologické) hledisko potravin a tim chranici spotiebitele, ale i
poctivého vyrobce. Jinak hrozi rostouci vliv nadndrodnich spolecnosti, které budou
vyrabét v lepSim ptipadé¢ malo hodnotné, v hor§im piipadé zdravi Skodlivé potraviny a
monopolné ovladnou trh.

POVAZUJME SI CHLEB NAS VEZDEJSI

Ing. Viadimir Dolezal, Ceskd zemédélskd univerzita v Praze

Vzpomenme svatost Vecefe pané, kde Kristus pozvedl chléb a vino jako kultovni
potraviny ve vyznamu téla a krve. Ostatn¢ sam Jezi§ se narodil v Betlém¢ - tedy "meésté
chleba" a sam spojil svoje byti s chlebem ve vyroku "ja jsem chléb zivota."

Obili, z kterého se chleba od nepaméti vyrabi je typickou kiemikovou rostlinou, nebot
obsahuje v popelu 70% oxidu kfemicitého. Zejména zito s vegetacni dobou presne jeden
rok vstupuje do vSech roénich obdobi a tim i do vztaha se Sluncem, M¢ésicem a hvézdami,
které ho utvari a ¢ini nejmohutnéjsi obilovinou. Vyzaduje silnou travici ¢innost, ale za to
poskytuje silu a vytrvalost (vhodné pro fyzicky pracujiciho Clovéka), vyrazné posiluje
svym pusobenim na jatra intoxikaci organismu. Naproti tomu pSenice piedstavuje
harmonicky stfed a kdysi byla vyhrazena pouze bohatsi ¢asti populace (zejména Egypta ¢i
Mezopotamie). PSeni¢ny chléb je lehce stravitelny a obzvlast¢ vhodny pro duSevné
pracujiciho ¢lovéka.

Podivame-li se na celkovy vyvoj spotieby potravin v Ceské republice pak tento byl
v poslednich letech odlisSny od dlouhodobych trendd trvajicich do roku 1989. V oblasti
obilovin se vSak doposud podatilo udrzet vyrovnanou spotiebu cca 111 kg na obyvatele
ro¢né.

Pro celkovou ilustraci nejvétsiho poklesu, tj. 50 %, se v Ceské republice doséhlo ve
spotfebé hovéziho masa a masla, naopak nejvétsi narlst (o 100%) vykazuje spotieba
jizniho ovoce, le¢ za soucasného poklesu spotieby ovoce tuzemského (o 25 %).



Srovname-li podle udaji Statistického ufadu EU spotiebu obilovin s ostatnimi zemémi
Evropy, pak vyS$i spotiebu maji pouze Italové a to jak ve spotiebé pSenice
(120 kg/osobu), tak ve spotiebé Zita (cca 40 kg/osobu). U nas se za poslednich 7 let
pohybuje rocni spotieba pSenice do 90 kg/osobu a Zita pres 22 kg/osobu a je potésitelné,
7e praveé zito si udrzuje vysoky standart spotieby. Toto je ovlivnéno relativné vysokou
oblibenosti klasického konzumniho chleba vyrabéného z zitného kvasu, kde se podil zitné
mouky sice stale snizuje, ale dosud ¢ini minimalné 50%.

V soucasné dobé je na nasem trhu nejvhodnéj$im dietetickym chlebem doporucovany pro
redukéni diety a zastance "zdravé vyzivy" chléb Moskevsky.

Lec i zde se jiz objevuji vyrobci, ktefi zacali kromé klasického Zitného kvasu pouzivat
drozdi a zitnou mouku z¢asti nahrazuji moukou pSeni¢nou. Je proto nutné pii koupi
sledovat etiketu vyrobku, na které je uvedeno slozeni. Pravy moskevsky chléb je vyrabén
pouze z zitné mouky (T 930 na kvasy a T 1700 celozrnné), vody, soli a kminu. PecCe se
v kovovych formach a dodava se do spotfebni sit¢ Casto jiz nakrajeny a zabaleny
v celofanu. Takovyto tmavy chléb obsahuje az 3x vice véapniku, Zeleza, drasliku, fosforu,
zinku a vitaminu B2 (riboflavinu). Dulezitd je u moskevského chleba i absence
pSeni¢ného lepku, ktery je castym alergenem a zahlefiuje organismus. Vzhledem
k vysokému stupni vymleti obsahuje tento chléb vitaminy skupiny B, kde kromé jiz
zminéného riboflavinu, ktery chrani oc¢ni sliznice a povzbuzuje metabolismus tuki,
bilkovin i cukrd jsou vitaminy B6 - pyridoxin a Bl - thiamin, chrénici naSe nervy.
Nezanedbatelny je i obsah vitaminu E- tokoferolu, zndmého antioxidantu a karoténu.
Vysoky podil hrubé vldkniny pomdha pii 1€cbé poruch traveni, ischemickych chorob
srdecnich nebo diabetesu.

Bohuzel moskevsky chléb je pouze dopliikovym sortimentem v nabidce velkych pekéren,
kde je na prvnim misté vyroba konzumniho tj. pSeni¢no - zitného chleba. Tento chléb
znamy pod nazvem "Sumava" obsahuje kromé kvasu pieni¢né mouky chlebové (T1000
aT650), doplnéné drcenym kminem, susenou syrovatkou a podmaslim napt. v diapolu Ch.
Pro vysoky podil pSeniéné mouky je Sumava snadno stravitelnd, vhodna pro
rekonvalescenty a kazdého, kdo netrpi alergii na pSeni¢ny gluten.

Historicky je vyroba chleba z bilé mouky uvaddéna do souvislosti s proviantnim
zadsobovatem Napoleonovy armady, kdy pan Permantier, mimochodem znamy jako
objevitel brambor pro evropskou kuchyni, doporucil vojakim pro rychlejsi ziskani energie
chléb z mén¢ vymleté mouky (asi na 78 %). Je sice pravdou, zZe dnes by vézni jiz n¢kolik
desetileti jen o chlebu a vod¢ jako diive neptezili, protoZe neuvazenym hnojenim byly z
pudy vytlaceny cenné mikronutrienty zejména selén, ale o to vice si vazme kvalitniho
Ceského chleba. Rozhodné si zasluhuje v nasem jidelnicku vétsi pozornosti, nebot’ je
cennym zdrojem vlakniny zlepSujici asimilaci bohatého obsahu zékladnich minerald, z

nichZ nejcennéjsi jsou vapnik a fosfor na kosti, Zelezo na krvetvorbu a hoi¢ik na posileni
imunity. At je pouze chléb vasim lékem !




ZDROJE ENERGIE

,Rekl jeste¢ Buh: Aj, dal jsem vam vSselikou bylinu vydavajici simé, kterdz je na tvari vsi
zeme, a vSeliké stromovi,(na némz jest ovoce stromu) nesouci sim¢; to bude vam za
pokrm.* I.Moj. 1,29

,Obili, ovoce, ofechy a zelenina tvoii stravu, kterou ndm Stvofitel vybral. Je to
nejzdravéjsi strava, je-li pfipravena prosté a ptirozené. Dava silu, vytrvalost a duSevni
svézest, jako to zadna jina slozita strava nedokaze.*

Obiloviny

Tvori zaklad jidelnicku. Mohou se uzivat v rtiznych apravach - syrové, varené, pecené.

vvvvvv

sndze proslinime a jsou pak dobie vyuzity glycidy.

Zéklad potravy proto tvoii chléb, ktery musi byt dobie propeceny, lehky, suchy. Chléb

wew s

usuSeny v troub€, az zmizi posledni stopy vlhkosti.

,Netrpme v chlebu ani trochu kyselosti. Bochanky maji byt malé a tak propecené, aby se
zarodky kvasnic zahubily. Teply, nebo vlbec jakykoliv cerstvy chléb neni dobie
stravitelny. Nema pfijit na na$ stil. To se vSak netykd nekvaSenych placek. Dobie
vypecené pSenicné pecivo bez kvasku ¢i drozdi je také zdravé a chutné.*

»Zbozné matky dovedou péci nejlepsi chléb. Musi byt dobie propeceny, lehky a suchy. Je
to v zdjmu zaludku. Chléb tvoii doslova zaklad potravy, proto jezme jen nejlepsi jakost,
jakou dostaneme.*

.Zaludek nedokaze proménit tézky, kysely chléb v dobrou krev. Avsak tento chléb dovede
proménit zdravy zaludek v nemocny. ... V mnoha rodinach se setkavame s poruchami
traveni, jejichz Castd pricina byva Spatny chléb. Pani domu rozhodne, Ze se nesmi vyhodit
(Zze je to Skoda) a tak jej rodina musi jisti. ... Mnozi se ptipravovali do hrobu jedenim
tézkého, kyselého chleba. SlySela jsem jednou dokonce o sluzebné, ktera nahéazela kysely
a tézky chléb dvéma velkym prasatim. Rano nasel hospodar jedno prase mrtvé. Kdyz se
pak vyptaval, divka se ptfiznala. Nenapadlo ji, Ze by chléb mohl tak zvifatim ublizit.
Dokaze-li tézky, kysely chléb zabit vepie, ktery je zvykly poziit ledaco odporného, jak asi
musi plsobit na jemny, lidsky organismus.*

,Nedavejte do chlebového peciva cukr. Nekteti je maji nejradéji sladké, ale Skodi tim
svému zazivacimu ustroji.”

,Peceme-li chléb s drozdim nebo kvaskem, nedavejme misto vody mléko. Pouziti mléka
jest rozmnozenim vydaji a zmenSuje uZitkovou cenu chleba. Mléko neuchova chléb tak

dlouho sladky jako voda a snadnéji v zaludku kvasi.*

Obiloviny je mozné pouzivat naklicené. Takova strava je bohatd na enzymy.



Nevhodné je pouzivani jedlé sody nebo kypticich praSkti na zkypieni tésta, Skodi to
nasemu zdravi.

,Péci chléb se sodou nebo praSkem do peciva je Skodlivé a zbytecné. Soda drazdi Zaludek
a stravuje cely systém. Mnoha hospodyné si mysli, Ze by bez podobnych prostiedki
nemohly upéci dobry chléb. Kdyby se byly snazily nauciti se lepSimu zpuasobu, byl by
jejich chléb mnohem zdravéjsi a svou ptirozenou chuti chutnéjsi.*

Pouziti celozrnného chleba v nasi stravé ma podle odbornikt na vyzivu tyto prednosti:

1. Bilkoviny celozrnného chleba jsou hodnotnéjsi nez jsou bilkoviny bilého chleba,
které jsou ménéhodnotné.

2. Celozrnny chléb je dulezitym zdrojem vitamint skupiny B.

3. Celozrnny chléb obsahuje hodné vldkniny, ktera podporuje zdravou €innost stiev a
tim zabranuje vzniku zacpy.

4. ZvySena konzumace chleba z celozrnné mouky zabratiuje vzniku zubniho kazu.

vvvvv

obsazeny v potravindch. Dostava se pry do krevnich kapilar a ucpdva je spolu
s lymfatickymi uzlinami. Skutecnost je vsak naprosto jind. Vsechny Skroby,
obsazené v ruznych obilovindch, bramborech a jinych potravinach, maji stejné
chemické slozeni. Jejich preména a traveni v lidském téle je vidy stejnd. Skrob je
polysacharid a po rozmélneni v ustech se pusobenim amyldaz obsazenych ve slindach
(napr. ptyalinem) zacind premérnovat na jednodussi cukry. Tento proces pokracuje
v zazivacim traktu az do upiné premény na glukdzu. Tou je cisty, jednoduchy cukr,
ktery vstrebdvaji stievni steny a dostava se tak do krevniho obehu. Strevni steny
nejsou schopny Skrob propustit. Pokud by se vyjimecné nerozloZil, odejde z téla.

JAK POSOUDIT NUTRICNi HODNOTU CHLEBA A
PECIVA

Barva stfidy a kiirky chleba neni spolehlivy ukazatel nutri¢ni jakosti. Barva kiirky je dana
Maillardovou reakei a karamelizaci. Pro vybarveni stiidy je dulezitd barva surovin,
k tmavym odstinm pfispiva zito (z pritomnych pentosand vznikaji derivaty tmavée
zbarvenych furfuralil), vyssi stupenn vymleti a pridani rdznych piisad (suSeny zitny kvas,
kukufi¢na zapara, prazené obilné zrno, karamel nebo cikorka). Dulezitym ukazatelem
nutri¢ni jakosti je obsah popela; existuje dobra shoda mezi obsahem popela a vitaminl a
vlakniny. Je uveden hruby nastin tfidéni peciva a chlebl. Pozitivni vliv na zdravi vykazuji
zitné pentosany a je¢né P-glukany. Vicezrnné vyrobky neznamenaji jednoznacné vyS$si
obsah zadouci obilné vldkniny, ale signalizuji pouziti vétSsitho poctu surovin, napf. i
luSténin, olejnin i vice druht obilnin.

Prihoda, J.: Jak posoudit nutricni hodnotu chleba a peciva. VyZiva a potraviny, 59, 2004,
G5, s 124—125




BEZNY KONZUMNI CHLEB, ...PRIPOMINA CHEMICKOU
LABORATOR...

Od doby, kdy se chléb zacal vyrabét tzv. prumyslove, "ve velkém", neni uz zdaleka jeho
zékladem jen mouka, kvasnice a voda. Pekarnam a pekaiim jsou nabizeny nejriznéjsi
hotové smeési a pomocné latky, které jim maji usnadnit cely vyrobni proces, nebo alespori
jeho casti. Celkem je povoleno vice nez sto pomocnych latek, tzv. aditiv. Tak napiiklad,
aby se tésto nelepilo na stroje a aby mélo drobné poéry, pridava se emulgator lecitin (E
322). Kyselina askorbova (E 300) slouzi jako antioxidant a zéroven jako prostiedek pro
zlepSeni mouky a chlebového tésta (mirné zesvétluje stiidu). Trvanlivy Zitny a celozrnny
chléb miZe na rozdil od bézného cCerstvého chleba obsahovat i konzervacni latky, které
maji zabréanit jeho plesnivéni (napf. kyselina korbovéa a jeji soli - E 200 az E 203 nebo
kyselina propionova E 280, kterd vykazovala u krys pifi pokusech nadorovité zmény
v zaludku)...N¢které chleby jako napf. rozinkovy, ovocny, ofiskovy ¢i zazvorovy,
v zahranic¢i nazyvané Casto jako "luxusni", k ndm dovazené jako balené, mohou obsahovat
kromé vySe uvedenych aditiv jeSté potravinarska barviva: kurkumam (E 100), tatrazin (E
102), ktery muze zejména u astmatikt vyvolavat silné alergické reakce, zlut' SY (E 110),
kterd zplisobovala pii pokusech se zvifaty karcinogenni zmény ledvin, anebo koSenilovou
cervenn (E 124) - latku ze skupiny zvlasté nebezpecnych tzv. AZO barviv, u niz byla
v pokusech s krysami prokdzana jeji karcinogenita. Pokud mate chut docist tento
odstavec, pak mi dovolte pokracovat ve vyctu latek "zlepSujicich" kvalitu naseho chleba,
bez kterych by se jisté nds "primyslovy" pekai neobesel - napt. okyselovadla (E 270 -
kyselina mlécna nebo jeji soli, E 260 - kyselina octovd nebo jeji soli, event. kyselina
citronova E 330) nebo emulgatory ¢i zahuStovadla (co takhle E 472(f) - smiSené estery
kyseliny octové a vinné s mono- a diglyceridy mastnych kyselin...) a také jisté tzv.
zlepsoval mouky - L-cystenhydrochlorid (E 920) - aminokyselina izolovana z lidskych
vlast ¢i svinskych Stétin...

Vsechny tyto "dobritky" jsou obvykle schované pod ndzev "zlepSovadla mouky" a
pekarnam je vyrobci dodéavaji jako jiz hotové namichané "pekarské smési", které zarucuji,
7Ze teésto se nebude pfilis lepit na michaci stroje, bude kynout rovnomérnéji a pe€ivo vydrzi
po upeceni déle vlacné a meékké. Takze to, Ze nejsou ve sloZeni chleba vyslovné uvedené,
jesté neznamena na 100%, Ze tam nejsou.

Proti kyseliné askorbové (umélému vitaminu C) lze namitnout to, ze dnes se jako
konzervant pfidava skoro do vseho, protoze vypada ptivétiveji, nez jiné konzervaty -
vzdyt ptece vSude se piSe o potiebnosti vitaminu C, tak co by se za ni lidé zlobili, ze?

Zacina se ale jiz opatrné mluvit o tom, Ze pfili§ velké denni davky umélého vitaminu C
mohou byt naopak rakovinotvorné. Inu, v§eho moc skodi.




ViIME, CO JIME?

Myslite si, Ze chléb, ktery jite, je zdravy? Predpokladate, Ze tmavé pecivo vdéci za
svou barvu Zitné mouce? A nemylite se? Takovy karamel nebo cekanka barvi
naprosto dokonale a dnesni velkopekarny jejich schopnost ve velkém vyuzivaji.

Myslite si, ze chléb, ktery jite, je zdravy? Predpokladate, ze tmavé pecivo vdeci za svou
barvu zitné mouce? A nemylite se? Takovy karamel nebo ¢ekanka barvi naprosto
dokonale a dnes$ni velkopekarny jejich schopnost ve velkém vyuzivaji. Stejné jako
schopnost aditiv udrzet roladu nékolik tydnti vla¢nou — jako Cerstvou.

Na pultech naSich obchodi voni a 14kd nepfeberné mnozstvi druht chleba a jesté vice
ruzného sladkého i slaného peciva. Ale které je chutné, dlouho vydrzi a je zdravé?

Ve spolupréci s internetovym serverem www.spotrebitele.cz Vam piinasime rozhovor
s doc. Ing. Josefem Ptihodou z Ustavu chemie a technologie sacharidd Vysoké Skoly
chemicko-technologické v Praze.

* Nasi predkové pekli zirejmé chléb v uplné jiné kvalité. Na venkové se peklo jednou za
Jeden az tri tydny a upéci takovy chléb, ktery by celou dobu vydrzel viacny, stejné jako
odhadnout potrebné mnozstvi, bylo jiste umeni. Dnes se do chleba, aby byl vldény, dobie
vonél a ldkal zdkaznika, p¥iddvd spousta ldtek, kterd nasi predkové neznali.
Dnesni potomek davného tmavého — Zitného chleba — ziskdava u nékterych vyrobcii svou
barvu diky karamelu nebo cekance, nékteré toastové chleby za pdr dnii pokryje zelend
plisen, odborni lékari varuji pred urcitymi celozrnnymi vyrobky. Pane docente, jak se
v tom md spotrebitel orientovat?

Rozdil mezi tim, co pouzivali na vyrobu chleba nasi pfedkové a dneskem, je veliky. Jesté
pred deseti lety se ve srovnani s dneSkem mlelo mnohem vice tmavé Zitné mouky nez
dnes, A na chleba se difive pouzivaly tmavé mouky, mleté v podstaté vcetné
podpovrchovych obalil zrna, kdeZto bild mouka se mele z jeho stiedu. V poslednich letech
nastal posun a od vySe vymletych Zitnych muk, mnohem zdravéjSich pro na§ organismus,
se prechazi na pSeni¢né. A zase — nové odriidy pSenice znamé diive jen tieba z Kanady,
pronikaji do Evropy a i k nam, coz umoziuje peceni jiného peciva, nez jsme znali diive.

A jesteé jednu véc bych pfipomnél. Diive se té€sto na chleba zad€lavalo zitnym kvasem,
nepiidavalo se opravdu Z4dné droZdi. Dnes malé pekdrny nemaji prostory na udrZzovani
zitného kvasu, takZe jsou rady za to, Ze jim jiné firmy doddvaji hotové smési a z nich se da
péci mnohem jednoduseji, struktura tésta se déla sndz, nelepi se tolik. Pak se tam mohou
pridavat dalsi véci, které strukturu chleba vylepsi a udrzi — da se pfidat samotny pSeni¢ny
lepek, pro nadychanost a kyprost oxida¢ni prostfedky a pravé pro tu poZadovanou barvu
karamel nebo ¢ekanka. Ale pozor — tmava barva peciva jest€¢ nemusi byt zarukou, Ze je
pecivo zdravé.
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» Které pecivo je tedy zdraveé?

Jednomu spotiebiteli fekli v hypermarketu, Ze vicezrnné pecivo ma nejvice
vldkniny, coZ samoziejmé nemusi byt pravda. Postup mleti v dneSni primyslové
velkovyrobé je do jisté miry omezeny. DneSni mlyny nemohou délat rovnou celozrnnou
mouku. Maji nastavené automatické schéma a podle n¢ho se melou jednotlivé druhy
mouky.

A Sroty (obaly) se pak do mouky ptfimichavaji v presném poméru, aby vysledek byl
takovy, jako kdyZ se rozemele celé zrno. Vznikla mouka muiZe mit hodné obalovych
¢astic, kde je tzv. rozpustnd vldknina, ktera je vhodnd pro naSe zdravi, protoze chrani
sliznici stfeva. JenZze muze nastat i piipad, Ze se do mouky piida vice tvrdého Srotu
z vrchnich obalt zrna, a z takové mouky uZ nevznikne celozrnné pecivo, ale Srotové.

Je v ném vice tvrdych celulézovych obali a ty uz zdaleka nejsou pro naSe zdravi
tak prospésné. Nekteti 1ékari dnes dokonce upozoriiuji, ze takova tvrda sldmovita vldknina
dokonce muze poskozovat stievni sliznici. Dokonce nékteré posledni vyzkumy
upozoriuji, zZe pii vyS$i spotiebé nerozpustné vldkniny dochazi k vétSimu vyskytu
nadorovych onemocnéni. Néktefi odbornici to vysvétluji tim, ze pokud takova vlaknina
poskodi stfevni sliznici, mize dojit k blizZ§imu kontaktu s karcinogeny, které v potravé
jsou. Neznamena to tedy obecné, Ze ¢im vice vldkniny, tim vétsi pfinos pro vyZivu. Navic
na sebe vlaknina vaze urcité mineralni latky do formy méné vyuZitelné pro ¢lovéka, takze
v nekterych pfipadech nadmérné mnozstvi vlakniny také neni pfiznivé. Proto se
doporucuje pecivo tmavé, i celozrnné, ale ne s tvrdymi Srotovymi zbytky. Urcité neni
zdravy prospesny pokles spotieby chleba a nartist spotfeby bilého peciva. Kdyby byla
vetsi spotieba chleba — predevsim zitného — mélo by to svij pozitivni efekt na zdravi lidi,
mozna i na omezeni rakoviny tlustého stieva.

o Uz jsme si ujasnili, které pecivo jist, ale ¢im to je, Ze nasim predkiim jejich chleba
vydrZel tieba celé tydny a to neznali chemické prostiedky, jaké mdame dnes?

Dtive tomu napomahalo pravé to Zito a je¢men, obsahuji totiz latky, které udrzuji
vla¢nost a vodu. Starnuti pe€iva — velmi zjednoduSené Feceno - spociva ve zméné
struktury $krobu, ktery mouka obsahuje. Skrob tuhne, vraci se do krystalické podoby.
Dnes, abychom tomu zabranili, pouzivime emulgatory a dalsi latky, které vazi vodu —
napiiklad polysacharidy z latek z exotickych oblasti, néco podobného jako arabska guma.

Velkovyrobci zdsobuji zejména malé pekarny zlepSovacimi smésmi, kde uz je
vSechno namichéno v pfesném poméru — oxidacni, emulgacni prostiedky, latky vazici
vodu, vazné prostiedky — ty vSechny napomadhaji prodlouzeni trvanlivosti peiva. Do
vétSiny toastovych chlebi se pridavaji konzervaéni latky, protoze velmi snadno plesnivéji.

o JenZe riuznym emulgdtorum a konzervacnim prostiedkiim se stejné nevyhneme. Utoci
na nds i z dalstho peciva, mame trvanlivé od roldd pies dortové korpusy a ruzné buchty
snad uplné vSechno. Je to normdlni a hlavné zdraveé?

Pouziti vSech chemickych prostiedkli je bezpecné, jejich mnozstvi je oSetfeno
vyhlaskou. Do zakladnich druht peciva se konzervacni latky nepiidavaji a pridavat
nesméji. Ale vénujme se dalSimu pecivu. Mluvili jsme o oxidacnich a emulgacnich
prostiedcich. V Cechach do jisté miry padla klasicka cukraiska vyroba. Souvisi to se
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zménou Zivotniho stylu a novymi spole¢enskymi zvyklostmi. Dnes se doma ani nepece,
ani se v ned¢€li nechodi k cukrati pro zédkusky.

Dnes se koupi v supermarketu rolada do zasoby — je vidy po ruce a Cerstva
(tfeba tri mésice). Ze chutna stejné? Ze se ztratila originalita? Asi nam to vadi stale
méné. Vyrobek je vylehceny a spousta zdkaznik(i dnes preferuje leh¢i moucniky nez byly
klasické dorty od cukrafe ¢i mamincina babovka nebo buchty. Ale nezapominejme na
velmi silny vliv ekonomického vyvoje a tlak velkych obchodnich fetézcti. Pro ty je daleko
pohodInéjsi mit ve skladech trvanlivé pecivo, nez sledovat, zda to s nizkou trvanlivosti je
jesté prodejné...

» Dobre, preferujeme pohodiny Zivotni styl, ale diky ¢emu jsou rolddy kypré a lehké,
krémy v nich lahodné, lehké jako dech a netucné?

Diky chemii, ale samoziejmé nejen ji. Moucniky se vyrabéji z jiné mouky, nez na
jakou jsme byli zvykli. Tzv. silnd mouka (napi. kanadskéd), kterd se dostala do Evropy, ma
velice kvalitni bilkovinu a po nakypteni udrzi daleko vice kypfticiho plynu. To je zaklad
uspéchu. Kdyz nemaji nasi vyrobci vysoce kvalitni mouku, ptfidavaji do bézné samotny
lepek, modifikovany Skrob a emulgétory s tukem — ten se pak Iépe rozptyli. Navic do
vSech tést, kterd se maji udrzet hodné nakypiend, se ptidavaji oxidacni prostredky, coz je
u nas kyselina askorbovd. U nas nikdy nebyly povoleny chemikalie, ale napiiklad
v Americe se k tomuto uc¢elu pouziva bromi¢nan draselny.

A nedélejme si iluze, ze tmavéa roldda je kakaova nebo Cokolddova, samoziejmé
jsou i takové, ale vétSinou se barvi karamelem nebo barvivy. Nadychané krémy vdéci za
svou lehkost jen emulgacnim prostiedkiim, polysacharidim anebo levnéjSim upravenym
Skrobiim. Aromata se u nas pouzivaji vic nez v minulosti, kdezto barviva pouzivali cukrari
s Amerikou. Nekteré jejich krémy pripominaji barvami nafukovaci balonky téch
nejjasavejsich barev jesté tieba s melirem.

Pozitivni je to, Ze se snizilo pouzivani tuki, stejné jako vajec, ta se Cerstva
nepouzivaji témér vibec. Na misto téchto nezdravych nebo pro zdravi rizikovych
polozZek nastoupily modifikované, termicky a chemicky upravené Skroby.

Kazdopadné spotiebitel si mize na kazdém baleném vyrobku ptecist, z ceho je
vyrobeny. Je na ném, zda koupi nebo ne.

Dékujeme za rozhovor.

Pro informace o peceni chleba navstivte stranky na internetu
Chlebové stranky Vlasty a Zlaty
http://sweb.cz/hafca.h/index.htm
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