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ABSTRAKT

Diplomova praca ,Netradhé obilniny, ich vyznam a vyuZzitie v racionalnggive" je
zamerana na popis a charakteristiku netragih obilnin. Zaobera sa ich charakteristikou,
vlastnogami, odliSnogami a spracovanim na pekarenské, al@apie vyrobky.Dalej
zahna délezité poznatky o vyzname pseudocerealii foveka. Praca pojednava
o amarante (laskavci), mrlik, pohanke siatej adipadj pSenici, ktoré su pre svoje vysoke

nutricné a biologické hodnot§asto nazyvané potravinami tretieho tisétao

Kracové slova:obilniny, laskavec, mrlik, pohanka siata, pSarspaldova, racionalna
vyZiva.



ABSTRACT

Diploma work "Unconventional cereals, their impoda and use in the rational
nutrition **, focuses on the description and chiréstics of non-traditional cereals. It
deals with their characteristics, properties, défeces and processing on bakery, as well as
other products. Includes further important findirdmut the importance pseudocereals for
people. Diploma work discusses about Amarante (Amta), mrlik, buckwheat seed and
spelled, which owing for their high nutritional abtblogical value is often called food of

the third millennium .

Keywords: cereals, Amaranth (tumbleweed). mrlikclBuheat seed. Spelled. Rational

nutrition.
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UvoD

VyZiva obyvatéstva, ktora je zakladnym diem pdnohospodarskej vyroby,
zohrava v Zivote jednotlivcov i spaloosti déleziti ulohuJe jednym z hlavnych faktorov
vonkajSieho prostredia.Prostrednictvom racionalneho vyberu potravin doodva
organizmu vSetky potrebné latky ktoré slUzia na Zadie optimalneho zdravia
a vykonnosti a taktiez vyrazne znizujeme riziko kygfs uritych ochoreni. Racionalna
vyZziva v kombinacii s ostatnymi faktormi Zivotnébitylu teda vyrazne ovplywje celkovu
kvalitu nasho zivota.

ZloZenie rastlinnych surovin a potravin je v primamoztahu s civiliz&nymi
chorobami, preto saladaju nové zdroje a spésoby vyrobypehospodarskych komodit,
ktoré by pozitivne ovplyvnili stasny vyzivovy trend.

Obilniny su sdag’ou nasej stravy viac ako 12 tisic rokov. Do Eur&aydostali
z oblasti juhozapadnej Azie a Stredomoria. V mistilonzumenti nepoznali délezitbs
latok obsiahnutych v obilninach a ich priazniwinok na organizmus vnimali len tak Ze
tieto zabr&ovali pocitu hladu.

Obilniny v dnesnej Struktlre stravovania predsi@awyznamnu zlozku racionalnej
vyZivy pestovanu na vySe 50% ornej pédy. Spotrefidnio v hodnote zrna na Gzemi
Slovenskej Republiky za rok 2009 predstavovala badrl09,6 kg na obyvdta. Ich
vyznam taktiez spfiva v skut@nosti Ze v zrénej miere prispievaju k celosvetovej
produkcii potravin poskytujucich préudskd vyzivu a zdravie nevyhnutné bielkoviny,
sacharidy, mineralne latky, vitaminy a vlakninuj¢épm vyrazne ovplykuju vyzivovu
bilanciu svetovej populécie.

Obilniny, pseudoobilniny aich vyrobky tvoria zall potravinovej pyramidy.
Ziskavame z nich zakladny sacharidovy podiel nagayy, ktory kryje rozhodujuctas’
energetickej potreby. Zataju sa medzi funkné potraviny, ktoré mézeme definovako
potraviny obsahujuce vyznamné mnozstvo dofich latok, prospesnych pre naSe zdravie.
V dneSnej dobe si mdéZzeme vybrave’kého mnoZzstva rdznych vyrobkov z obilningprm
do popredia sa dostavaju pseudoobilniny alebo,tmpravé” obilniny. Napriek faktu Ze
Z botanického Fadiska ich medzi obilniny zaradinemdzeme ich pouzitie je Rrai
podobné. Nahradzaju a depju sortiment beZnych obilnitim prispievaju k rozsireniu
spektra rastlinnej produkcie. Vyzhgu sa Specifickymi chiovymi, nutrénymi
a zdravotnymi vlastn@ami. SU stag’ou racionalnej vyzivy a diét, nakko neobsahuju

lepok, mdZzu slufiaj ako vyziva préudi trpiacich ochorenim celiakia.



Zaciatok 21. stordia prinasa vé&si zaujem o r6zne netr&dé druhy rastlin, ktoré su
vyuzivané v potravinarskom, chemickom, kozmetickamfarmaceutickom priemysle.
Medzi tieto druhy patria aj Laskavec, PSenica 3paid Pohanka jedla, Mrlikilsky so
svojimi jeding&nymi charakteristickymi vlastnéami a chemickym zloZzenim.

V predkladanej diplomovej praci s nazvom Nettadi obilniny, aich vyznam
a vyuzitie vraciondlnej vyZive sme sa venovali veravysSie uvedenym druhom
netradénych obilnin ich charakteristikou z botanickéhdadliska a obsahom latok
prospednych préudsky organizmusDalej uvadzam moznosti spracovania a vyuZitia
netradénych obilnin ako aj charakteristikou vyrobkov zmi€id’om prace je poukaZana

nutricny vyznam netradnych obilnin ako nenahraditeej si&asti racionalnej vyzivyudi.



1 CIEL: PRACE

Ciel'om predloZzenej diplomove] prace bolo spracoaktualne literarne zdroje
o problematike vyuZzivania netr&diych obilnin formou prdladovej Studie, ktora bola
spracovana metodou tvorivej kompilacie. Praca jeafiov teoretickej rovine.

Diplomova praca ma za ¢iesumarizové a analyzové poznatky o netradnych
obilninach ako su laskavec, mrlik, pohanka jedi§enica Spaldova, zhodnbich vyznam

precloveka a navrhniimoZznosti ich vyuZzitia v racionalnej vyzive.
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2 SUCASNY STAV RIESENEJ PROBLEMATIKY

OBILNINY

Obilniny su najstarsSie kultirne rastliny pestovaia/ekom. Tisice rokowlovek
konzumoval stravu, ktorej dominovala prirodna mas# potrava s priaznivym pomerom
zakladnych vyzivovych latok. Tieto vlastnosti predli obilniny k tomu, Ze sa stali
hlavhymi plodinami na Zemi. Pre svoju nedaylu prispésobivas podmienkam
prostredia sa dnes pestuje obilie takmer po celaeguli.

Obilniny aj v s&asnosti predstavuju skupinu plodin zabénpgich v prevaZznej
miereludsku vyzivu. Obilné zrno je okrem sacharidov (€09) aj vyznamnym zdrojom
bielkovin. Podiel obilnin na energetickej spotraii®vatd'stva vo vyspelych krajinach
sveta sa odhaduje na 30-40 % a v niektorych roxyojokrajinach az na 90%.

Prevazna w&ina obilnin patri docelade Poaceae (lipnicovité), ktora zatha
jednor@né aviacroné byliny Specifickej stavby. S tdddom na zhodné hospodarske
vyuzitie a obdobné chemické zlozenie semiendageame do skupiny obilnin aj niektoré
druhy inych ¢eladi dvojklgnolistovych rastlin (tzv. pseudocereélie) (VAEHK et al.,
2002).

Zlozenie obilného zrna

Plodom obilnin je zrno obsahujice jedno semeno.ln®bkzrno sa sklada z obalov,
endospermu a klka. Najvé&Siu ¢ag’ zrna zaberd endosperm, men&g’ zarodok a obaly
(napr. v zrne razi je zastupeny zarodok 3,7 %, spelon 77,7 % aobaly 18,6%)
(BATYGINA, 1987). Povrchové vrstvy- obaly su tvoeenplodim a osemenim a slizia na
vonkajSiu ochranuTvorené su prevazne nestrafiteu vliakninou (otruby) a obsahuju
¢ag’ vitaminov rady B a mineralne latky. Vnutorgas’ zrna tzv. jadro, je tvorené
predovSetkym zasobnym Skroboktory slizi mladému ktku ako vyziva pri raste a
lepkom (bielkovinou), uloZzenou v tzv. aleurénovegtve tesne pod osemenim. d€k
predstavuje vlastny rastlinny zarodok (embryo). ébéh jeho buniek vznikne nova
rastlina.Cim v&si podiel vietkych uvedenyehsti obilny produkt obsahuje (napr. muka),
tym cennejSi je pre naSu vyZivu. Pomer jednotlivyabsahovychcasti je ideélne
zachovany v celom zrne, tak ako bolo vytvorenéopdu. Preto by mala riapri

spracovani prednéselozrnna muka pred pridavanim otrab k bielej muke
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Doélezité dietetické zlozky zrna
Vlaknina

VySSi podiel vldkniny v strave znizuje riziko rakoy hrubéhocreva az o 40 %,
pretoZze vlaknina zvySuje objem stolice a peridtalta tym skracuje dobu kontaktu
fekalnych mutagénov so sliznicoéreva. Sdasne vlaknina zniZuje aj koncentraciu

ZIcovych kyselin a pozitivne upravuje hladinu cukuku a bielkovin v krvi.
Antioxidanty

Rovnako antioxidanty ako aj ligniny maja protirakwvé &inky. Oxidaciou sa totiz
poskodzuje DNA buniek a degenerativne procesy #tijgnwznik rakoviny. Antioxidanty

brania tvorbe vinych radikalov a uz vzniknuté e radikaly likviduju.

Antioxidant je definovany ako latka, ktord jetpmna v nizkych koncentraciach a
vyznamne odal'uje alebo zamedzuje oxidaciu substratu. Oxiddvgta substratom mbze

byt takmer vSetkoco je obsiahnuté v potravinach t. j. proteiny,dipa sacharidy .

Hlavnymi antioxidantmi su vitaminy C, E a betakérota zo stopovych prvkov
selén, mé, zinok a mangan ako &g’ antioxid&nych enzymov a v neposlednej rade
fenolové kyseliny a lignatyyznamné su prave tuky z &kiov, ktoré obsahuju vitamin E a
vitamin C. Tieto deaktivuju dusitany, ktoré inadu k rakovine p&ene. Obilniny su tiez
bohaté na fenolické kyseliny (az 0,5 g/kg) vyskitg sa hlavne v povrchovych vrstvach
zrna, preto je silny antioxiday &inok pripisovany extraktu zo pSe€nych otrub.

Z fenolickych latok v obilninach prevazuju kyselinferulova, vanilova, kavova a
kumarova. Zinok posobi ako biologicky antioxidaatbunkovej arovni a vyrazne inhibuje
oxid4ciu lipidov. Vyznamnym zdrojom zinku su @paSenéné otruby a kiiky alebo
celozrnné vyrobky, pivovarské kvasinky a maso. i5glésobi obdobnym spésobom ako
zinok a spolu s vitaminom E vykazuje synergickynak pri znizovani tvorby peroxidov
lipidoch. Okrem toho selén chrani proti UV Ziareniu, karciengze a starnutiu. Vyznamny
obsah zinku je prave pri starSich druhoch pSenhm&enica Spaldova, pSenica dvojzrnd) a
celozrnnych vyrobkoch vSeobecne. ( Dostupné na rnete
http://ivana.friva.net/clanky/rservice.php?akcekdisisloclanku=2005042601 )

Obrazoke. 1 — Prierez obilnym zrnom
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Chrbtova cast’
Sk lyzované bunky cievny zvazok iy
epitel y Vrcholova ¢ast'
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listy aleuronova
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Zarodok mezokotyl osemenie
korienok oplodie
korefiova )
tiapocka plevica
mikropylarna kéra
Gast plievocka
koleoriza
Bazalna Gast
Stetdcka pigmentova vrstva  brusnaryha  cievny zvazok
Brusna cast’
( Dostupné na internete

http://www.plantprotection.hu/modulok/szlovak/ba/l@orfO1_bar.htm )

Otruby - vonkajSia vrstva zrna, ktora chrani vnuatro preeZpriaznivymi vplyvmi
prostredia. Je zdrojom vlakniny, doélezitych mikromentov (Fe, Zn, Cu, Mg), vitaminov

B, antioxidantov a fytochemikalii.

Endosperm- z Hadiska vyZivy obsahuje hlavne Skroboveé polysaclantenej proteinov
a relativne malo vitaminov, mineralov a vlakninyuZ ako vyZivovacie pletivo pre

kliciaci zarodok. Hospodarsky sa vyuziva ako zdrojepieliky.

Kli¢ek - zarodok novej rastliny, pri spracovani sa vyiajepretoZze obsahuje zime
mnozstvo tuku, ktory limituje Zivotnésmuky. Neobsahuje takmer Ziadny protein ani
Skrob, zato znmé mnozZstvo vitaminov B, vitaminu E, antioxidantbytonutrientov a

stopovych prvkov ( http://www.nutrice.cz/druhy-patm/obiloviny/ ).

Kazdy komponent zrna je charakteristicky inym olosahlatok dolezitych pre
organizmus. Obsah bielkovin v obilninovych zrndehpshybuje v priemere od 9 - 16%.
VysSi obsah je v kikoch, napr. pSetiné arazné kiky obsahuju vySe 30% kvalitnych
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bielkovin. Kvalita, resp. biologickA hodnota bielko sa posudzuje pdd obsahu
a pomeru pritomnych aminokyselin, gmin najcennejSie su bielkoviny, ktoré obsahuja
vSetky nevyhnutné aminokyseliny. Problémom obilmjah bielkovin je deficit
niektorych aminokyselin (lyzin, izoleucin, treontryptofan). Kompletizovéa ich mozno
vhodnou kombinaciou rastlinnych a Zéignych zdrojov, resp. obohacovanim vyrobkov
chybajacimi aminokyselinami. Vyuziteog’ obilninovych bielkovin v organizme sa
takouto kompletizaciou vyrazne zvysSuje. V organizjgenapr. bielkovina zo pSemiej
muoky samostatne vyuzita na 40%, avSak po komptEtizaaz na 80%.
NajnovSie  poznatky z oblasti  vyZzivy  poopravili  pecbddzajuce  nazory
o neplnohodnotnosti obilnych bielkovin. Ukazuje Za,dospelémtloveku méze poslagi

aj , menej hodnotna@“ bielkovina, ak je dodavanaostdt@nom mnozstve a pestrom
sortimente. Potvrdzuje to skdtmg’, Ze v niektorych krajinach celé popt& skupiny
zabezpéuju 90 az 95% svojej dennej davok aminokyselin @raceredlii a ich vyvoj je

primerany.

Obsah tukov v obilninovych zrnach je nizky. Napvo® obsahuje asi 5% tuku,
v klickoch sa vSak nachadzaju esencialne mastné kyseliogsahu 13 az 23%. Ovos
obsahuje ajdalSie lipidové zlozky — fosfolipidy a fytosterolyktoré sa uplaiuju
V prevencii kardiovaskularnych ochoreni.
Obsah sacharidov — Skrobu je vysoky — cca 75%, reafma v zasobnom pletive zrna
endosperme. V obaloch adibch sa nachadzd’alSia vyznamna zlozka — vlaknina
(predovSetkym lignin a hemicelul6za). O vyznamekmidy niet pochyb. Upldiuje sa
v prevencii a liébe mnohych ochoreni — onkologickych, kardiovaskwyéh, pri obezite,
chronickej zapchei divertikul6ze hrubéhaireva. V obilnindch sa nachadzaju viaceré
ochranné a stavebné latky. PredovSetkym v obal®®P6) sa vrbéznom zastupeni
nachadzaju vitaminy skupiny B, vitamin E, z mineyéh latok je to najméa vapnik, fosfor,
hortik a Zelezo. Pri priemyselnom spracovani obilia letinsa vSakélovek vedome
ochudoliiuje o podstatnltas’ tychto vyznamnych vyZivovych komponentov. 'es’
strat zavisi od stuia vymig’ania muky. Napr. strata vitaminu B1 pri porovnagidzrnnej
a bielej muky je 86%, vitaminu B2 - 69%, B6 - 508i@cinu - 85% a vitaminu E az 100%.
Rozdiely su aj v obsahu minerélov. Strata vapnikeb(%, fosforu 38%, Zeleza 84%,
draslika 75% a heétka 52%. V poslednomiase zaznamenava obdobie akejsi “renesancie”
ovos. Nasi predkovia ho konzumovali v polievkachSikach, chlebe plackach a pod. Po

obdobi atimu, ké& sa ovsom #mili len domace zvierata, sa z neho dnes pripraujghé
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vyzivovo hodnotné jedla a vyrobky. $ahko straviténé, preto sa odpotgju pri roznych
poruch&ch traviaceho traktucidkom rozpustenej vlakniny sa znizuje hladina chteleolu

aj cukru v krvi, takZze sa upfaije aj v diéte diabetikov. Nevyhodou prehnanej konacie
ovsa ¢i ovsenych vlgiek je riziko mozného zvySeného obsahu cudzorodiatbk.

Z tazkych kovov je to najma kadmium, ktoré sa nachadpéde a méze sa v zvySenom
mnoZstve nachadgav ovsenych obaloch. Mykotoxiny sa mézu objavi ovsenych
vlockach vtedy, ak su nekvalitne uskladnené vo vihkotepbom prostredi. Kyselina
fytova, ktorl ovos obsahuje, viaZze esencialne rainerlatky, najmu vapnik, Zelezo, zinok
amel, do neresorbovateych, pre organizmus nevyuditg/ch komplexov. Pri
neprimerane vysokej spotrebe (cca 300g ovsenyctiekalenne) sa tak mbéze objavi
deficit uvedenych minerélov s typickymi priznaknzi.poi’adu racionalnej vyzivy je
potesSit&ne, Ze spotreba celozrnnyaternych druhov chleba u nas stupa, aj’keékSina

populacie, najmu deti, eSte stale preferuje bialdylchleba a peéva.

Mierne stapa (najma u zien) tiezZldbenos a spotreba cerealnych vyrobkov typu
Knackebrot, Vlaran, Racio, ktoré sa pre vysoky bbbalastnych latok odpotaju pri
Zaludanych acrevnych problémoch a pri redukych diétach. Na naSom trhu su
z cerealnych vyrobkov najznamejSie ovsen&kyovyrobené z olipanych ovsenycinz
ktoré sa naparia a zlisuju . Na baze ovsa su teher druhy Musli v kombinécii so
susenym ovocim. Podobne sa vyrabaju r6zne druhyi tydsiek (Fit, Corny), ktoré su
obl'dbené u deti. Obsahuju lecitin, prazené obiln&kylo ovsené, ryzové, psSenie,
extrudovanu pSenicu, ryzu, kukuricu, kukimé lupienky, orieSky, rézne druhy suseného
ovocia a med. Ponuka prichuti je Siroka: jogurtgahpdova, orieSkova, so sezamovymi
semienkami, mari@ami, kokosonti araSidmi. Cornflakes su kukiné lupienky vyrobené
z kukurinej krupice, cukru, soli a sladu, pripadne dochéitemedom, kokosom a pod.
VSetky uvedené pozitivnecimky cerealnych vyrobkov su dostaitym dévodom na
propagaciu ich konzumacie a zo strany potravindiskgiemyslu k permanentnej inovacii
ponukaného sortimentu (BEDEROVA, 2005).

2.1 NETRADICNE OBILNINY A ICH CHARAKTERISTIKA

Obilniny obsahuju rad menej znamych a zanedbavadyghov, ktoré si zaslUzZia

sy Mt

krapy), ovos, proso, pohanka alebo laskavédaldie vyznamné druhy. Rozmanifdgchto
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druhov umo#uje vytvori pestry jedalny listok. Problémy vyplyvajuce z naaby
obilnin, predpokladané zmeny v globalnej klime aaaf cien fosilnej energie vSak budu
¢oraz naliehavejSim dévodom na pestovanie altemmatfv plodin. Pohanka, proso, cirok,
laskavec a mrlik¢ilsky (ako pseudoobilniny) predstavuju realnu panulternativnej
plodiny. Genetické zdroje pseudoobilnin rieSia peotatiku zhromadovania a pestovania
maloobjemovych (minoritnych, alternativnych) plodiktoré dopnaja tradtné druhy

obilnin.

2.1.1 Vyznam netradicnych obilnin vo vyzive obyvaté&stva

Zdrava, racionalna vyziva obyvéstva je nielen vysoko humannou, ale aj
ekonomickou otazkou, pretoZze takato vyziva pri datd§ vymene zgaZuje menej
organizmus, obmedzuje vyskyty civiliaaych chordb a tym podstatne znizuje naklady na
zdravotnictvo. V takejto vyzive zohravaju rozhodwjlilohu rastlinné produkty, a to du
ako priame potraviny alebo upravené potravinarsk@bky, ¢i ako nepriamo zuzitkuja
v podstatnej miere vo vyzivéloveka. To znamena, Ze treba venbvah Struktire
vyznamnu pozorn@§KELLER, 1993).

Potravinarsky priemysel je zodpovedny nielen zatatok vyrobkov a plynulas
zasobovania, ale inovaciami, zmenou Struktury s@mitu, pestrejSou finalizaciou
a obohacovanim vyrobkov by mal tieZ prispigkaacionalnej vyzive. Ceredlie a cerealne
vyrobky (obilné a kukutiné zrnd, ryza, soja, instantné obilné kaSe, cezaahajky, at’’.)
svojim charakterom spestruju pokrmy ako ich hlast@g’ alebo ako prilohy k masitym
jedlam. Obilniny v dneSnej Struktire stravovaniaakvSvyznamne prispievaju aj
k racionalnej vyZzive.

Existuje mnoho inych nezégjnych druhov obilnin, ako napriklad pSenica
Spaldova, pohanka jedla, laskav@cmrlik, ktorym je tiez potrebné veno¥gozornos
z hradiska ich mozného vyuzitia inovacii vyrobkov pekarskeho priemyslu. (Dostupraé

internete : http://www.potravinari.sk/page979sk.hfm

Poda MICHALIKA (1994), z rdznych faktorov vyzivyloveka, si v tejto stvislosti
treba uvedomi jej biologické a energetické aspekty. Energetickédtreba je
charakterizovana mnozstvom energie, ktélavek ziskava predovsetkym zo zakladnych
zloziek potravy: bielkovin — proteinov, tukov —itlpv, cukrov — sacharidov. Obilniny
(ceredlie) tvoria Ricovu skupinu plodin rastlinnej vyroby, ich postawena celom svete

je dominantné, pretoZe tvoria hlavnu energetickozkah rudskej vyzivy. Napriek
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nadmernej spotrebe rmiych jedal, co je nespravne z dietetickéhd’adiska, maju

i si¢asnosti zasadny vyznam v boji proti hladu.

Obilniny st pre nas nielen dbélezitym zdrojom energile aj plnohodnotnych
bielkovin (10-16 %), najma pSenica, ktord mé ayy&g§iu vyuziténogs’ (100 %).
Obilniny nam poskytuju komplex vitaminov skupiny mjnerélne latky a stopové prvky.
Ked’Ze vySSim obsahom fosforu a siry (véddinach) su obilniny kyselinotvorné, mali by
sa konzumowvaspolu so zeleninou alebo s makom (napr. s makosenwou natierkou)
(CERVENY, 1990).

Rastlinné produkty sa vyuzZivaju ako zakladnéowuny aj na vyrobu alebo
ziskanie celého radu potravinovych vyrobkov. Ajomnto pripade plati, Ze kvalitny
produkt mozno ziskalen z kvalitnej suroviny. K tejto zdsade sa priespvani rastlinnych
produktov pridruzuje ajd’alSi faktor, ato kvalita suroviny, ktordasto vyznamne
ovplyviiuje ekonomiku produkcie prislusného vyrobku. St&@&si vyznam bude
nadobudé kvalita rastlinnych produktov aj v suvislosti sicealizaciou na trhu a preto sa
treba dokonale zoznathinielen s kazdou formou ich kvality, ale aj s hhavi
podmienkami, ktoré mézu tento faktor ovpipwa’ (MUCHOVA, 1996).

Obilniny maja v historickom vyvoji'udstva délezité postavenie. Spaja sa s nimi
vznik najstarSejudskejcinnosti — obrabanie pddy. Vedeckym vyskumom salajste
predchodcoviacloveka boli bylinoZravce a podstatiiag’ ich potravy tvorili semena
a zrna, ktoré silladali a zbierali. Je pravdepodobné, Ze adia konzumovali zrna bez
predchadzajucej Upravy, teda prvé mlynycieeka boli jeho zuby. Je zrejmé, Ze zrno,
ktoré slazilo vtedy ako potrava sa dneSnym zrnaniniob priliS nepodobalo. K&
prailovek spoznal, Ze upravené vyrobky z muky su chsitme straviténejSie, bol tafalsi
krok k systematickému vyuZivaniu obilnin akoedskej potravy. Prispelo k tomu ito, Ze
¢lovek dokazal vyroli nadoby s nepriepustnymi stenarn, bola prirodzena podmienka
k novému spracovaniu obilnin pre vyziiwdi — k priprave hustej kaSe, ktora je po
tisicratia a vlastne az dodnes typickdudskou potravou. ESte dnes je mozné narody
rozdelt’ na tie, ktoré davaju prednbosbilnej kasi a na iné, ktoré prevazneipehlieb
(SPALDON et al., 1986).
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2.1.2 Léaskaved Amaranthus L.)

Laskavec Amaranthu} z celade Amaranthaceaglaskavcovité) zatiha skupinu
druhov pévodom w&inou z Ameriky. Niektoré z nich pestovali uz paavenim tohto
kontinentu Inkovia a Aztékovia, ato jednak akalmhy, jednak ako listové zeleniny.
V skasnosti sa laskavec obmedzene pestuje v Stredoenaj Amerike, Indii, Pakistane,
Tibete aCine. V poslednych rokoch su niektoré druhy predmeitttenzivneho vyskumu,
ktory vedie k rozsireniu pléch v humidnych aj ayicim oblastiach trépov (VAIGEK et
al., 2002).

V Cechach a na Slovensku sa sa overuje jeho pestoa&nigotraviny vhodnej
hlavne pre bezlepkovu diétu.

Laskavce su jednotoé, 0,5-2 m vysoké byliny s hrubymi stonkantasto
purpurovo sfarbenymi. Listy su celistvookrajoveé dimvastovajcovité, niekedy chlpaté.
Kvety su drobné, obojpohlavné alebo jednopohlavrdbkach, ktoré tvoria metliny alebo
klasy. Okvetie je listeovité, zakrpatené, trvace. V kvete je 3-8itiek, vrchny semennik
sa sklada z 2-3 plodolistov. Plod je tobolka aleladka, najastejSie 0,9-1,7 mm dlha,
beZovej, oranzovej adernej farby (VALICEK et al., 2002, VOLF et al., 1988).

Ako obilniny sa pestuju hlavne tieto druhy laskavccdAmaranthus dubius
(laskavec pochybny)A.hypochondriacuglaskaveccéervenoklasy),A.cruentus(laskavec
chvostnaty) a\.caudatuglaskavec chvostovy) (VAIJEK et al., 2002).

Laskavec je rastlina so vSestrannymi moZaos vyuzitia predovSetkym v
potravindrskom priemysle. Obilné druhy laskavcagsstuju kvoli priaznivému zloZeniu
proteinov, esencialnych aminokyselin, mineralnybH a lipidov. Vyznamny je aj obsah
squalénu — antioxidantu, ktory ma cytostatickénky, je vybornym prostriedkom na
ochranu koze proti UV — Ziareniu a zvySuje imurmtganizmu. Obsahuje ho priblizne 8 %
z celkového podielu oleja. Zo znamejSich produktbgahuje squalén napr. zZrélmlej,

ale na rozdiel od oleja z laskavca len v mnozstee(FAJOVA 2002).

Vyuzitie
Laskavec sa vyuZiva na priamu konzumaciu alebo (eéasoou mnohych
potravinarskych vyrobkov, pripadne nachadza vyeiZitkrmovinarstve a je tiez surovinou

predalSie priemyselné odvetvia.
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V niektorych $tatoch strednej a juznej Ameriky, i§r a Azie sa konzumuji mladé
rastliny a listy laskavca hiiv ¢cerstvom stave, alebo ako varena listova zelenihateoa
réznym korenim. Listy upravené ako Spenat sa pajiziva plnenie tortil alebo omeliet. V
mnohychd’alSich Statoch sa pouzivaju hlavne semen4, adablé¢, neupraven# varene,
alebo po zomleti — ako laskavcova muka. Semenavéaaksa vyuZivaju ako ingrediencie
najma pri vyrobe réznych pekarenskych vyrobkovimdsa, detskej vyZivy a instantnych
napojov. Pre tieto dely sa r6zne upravuju — suchym mletim, prazeninfpvaunim,
extruziou, pdanim, varenim za atmosferického alebo zvySenéHau,tlalockovanim,
klicenim, enzymatickyndi tepelnym opracovavanim s vdpennym mliekom a pod.

Celé laskavcové zrnéd su vhodné ako pridavok pfemiecelozrnného chleba, kde mézu
nahradi 10% pSerinej muky. NajbeznejSi spdsob Upravy semien je iglaZenie pri
teplote 170 — 190 C za normalneho alebo zvy3eného tlaku, pri ktoromo pukne, zZwi
svoj objem a ziska orieSkovu churakto upravené zrna sa konzumuji samostatne ako
snack, s mliekom a medom ako desiata alebo ak@dalpri obBovani masdi zeleniny.
Su vynikajuce na posypavanie povrchu cukrarensknobkov, krémov a ovocnych
Salatov. Nakkienie a tepelné opracovanie s vapennym mliekom $pgsopodstatné
zlepSenie fyzikalno — chemickych vlastnosti a ®o# hodnoty laskavcovychiz V
priebehu kléenia dochddza ku zvySeniu obsahu bielkovin a lyzicelkovych a
redukujucich cukrov, vzrasta obsah vitaminov (h&a+ komplexu a vitaminu C), zniZuje
sa obsah stachydzy a rafindzy. U n&ddiych Zn je nizSia aj ich energeticka hodnota.
Vlo¢kovanim sa zvySuje vyuziteos’ bielkovin, varenim vzrasta ich kvalita. Laskavcové
vlocky su s@ag’ou detskej vyzivyCasto sa kombinuji s ovsenymi, kukuymi alebo
pSenénymi produktmi a pouZivaju sa na varenie kaSi,euolk a na vyrobu detskych

susSienok. ( Dostupné na internete : http://www goatrari.sk/page979sk.html )

2.1.3 PSenica SpaldovTriticum spelta L.)

PSenica Spaldovd (iticum speltal.) je jednou z najstarSich kultarnych plodin.

Jedna sa o predchodcu klasickej pSenice.

PSenica Spaldova je spravidla ozimna obilnina @apymi 60 — 150 cm dlhymi
steblami, ktoré za nepriaznivého ¢psia pomerne’ahko poliehaju.Cepele listov su
sivozelené, holé alebo riedko chlpate, posvy listavprechode doepele kratko uskate,

jazyeek kréatky. Klasy su Stihle, riedke, podlhovasté,pngnom priereze Stvorhranné,
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v ¢ase zrelosti horizontalne sklonené. Vreteno klasuamavé, kazdy klasok odpada
sc¢ag’ou klasového vretena. Zrna su pevne obklopené plevéokérené zrna),
svetla@ervenkasté az sytozlté (GRAU et al., 1998).

Pestuje sa najma v systéme ekologickéhdnploospodarstva. Jej vynirmé
kvality ju zaraluju medzi vyliadavané obilniny. Pevny dvojity obaknz (vyZzaduje
Specialne dodatmé lupanie po zbere) jedikree chrani pred kontaminaciou, preto je
mozné vo vyzive pouficelé zrna. J&ahko straviténa, s vysokym obsahom lepku.
Vyznaiuje sa vyraznou orieSkovou alnw. Vysoky obsah viadkniny vyrazne podporuje

travenie &revnu peristaltiku.
Vyuzitie

PSenica Spaldova jeéa®’ou mnohych potravinarskych produktov. Vyrabaju sa z
nej zaklady alebo pridavky cestovin a tvori prisadlusli i vian@ného peéiva. Zrna
pSenice Spaldovej gkalej spracovavaju na krapu, krupiéulocky, vhodné do kasi alebo
polievok. Chlieb s pridavkom Spaldovej muky ma wyma chlebovu viu, va’ky objem,
popraskanu kéru, vyborne chuti a dlho vydrzicmlaa cerstvy. Konzumuju sa aj zelené
zrna (grunkern), ktorych Specialnou pripravou sskaia tzv. zeleny kaviar. Vi
popularny je Spaldovy bulgur. Bulgur je vysoko ititne hodnotny produkt (znamy asi
4000 rokov), pri tvorbe ktoréhtlovek pouzil jednu z prvych spracoviskych technolégii
(vycistené zrno sa po termickom oSetreni parou vyaetgm sa nahrubo drvi a triedi).
Najma v oblastiach Stredného vychodu sa vyuZivaripmavu olfubeného pilafu, réznych
zeleninovych Salatov (tabbouleh) a zeleninovychh@lmasovych jedal (falafel, kibbeh).
Ceni sa jej jednoducha a rychla priprava, orieSkpvight’ a lahk&a stravitnos’.
Obrdbené su tiez Spaldové pukance a r6zne druhy extamych vyrobkov. Zname je aj
Spaldové pivo a Spaldova kava. (Dostupné na inerne :
http://www.potravinari.sk/page979sk.html

Zo zdravotného ladiska sa pSenici Spaldovej pripisuju pozitivngnky na
stimulaciu imunitného systému, ceni sa Jghk& stravitthos’ (neobsahuje anti -
nutrativne substatncie) a vhodtiopri lie¢eni niektorych alergii. Ma vysoky obsah
vlakniny, sacharidov, vitaminov i mineralov a nizkypsah tuku. Je gas’ou réznych
metabolickych diét. PSenici Spaldovej boli prist@leraujimavé furdné vlastnosti, ako
napr. efekt znizovania hladiny cholesterolu (HOZQWORAVCIKOVA, 2005).
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PSenica ma vo vyzivéudi Siroké uplatnenie allaka BIO vyrobkom sa dostava na
medzinarodny trh. VAladom k cene pSenice Spaldovejsté Spaldové pevo vyraba
zriedka. Spaldova muka sa pridava do muky z p3eleirej v mnozstve 20-30 % pre
zlepSenie stravit@osti a trvanlivosti chleba a fiea (MOUDRY, VLASAK, 1996)

2.1.4 Pohanka siata(Fagopyrum esculentum Monech.)

Do rodu Fagopyrum(pohanka) patria jednatné byliny zc¢elade Polygonaceae
(stavikrvovité), pévodom z pohoria Himalaji. Do Bpy sa pohanka dostala asi v 15.
storai. Najskor bola zavieni mongolskymi kmigmi do ¢iernomorskej oblasti a odtiao

Eurdpy a zrejme tiez k nam.

Z pa’'nohospodarskeharadiska je vyznamny hlavne drihesculentunipohanka
jedld) so stonkami 0,3 az1,5 m vysokymi, so strigdd, stopkatymi, na baze strelovitymi
listami. Kvety vyrastaju v dabi listov v chocholikovitych metlinach a majipé&etné
okvetie, 8 tyiniek a piestik s 3 bliznami. Plodom je trojbok&ka. V teplejSich oblastiach
Eurépy a Azie sa dnes pestuje len obmedzene akoirabi a krmovina, viac v3ak pre
priemyselnu vyrobu rutinu (VAIJEK et al., 2002).

Pohanka je V&mi vyzivna, obsahuje bielkoviny, tuky, sacharidyakninu a tiez
mnoho mineralov. NajvyznamnejSou je vSak pritondinmosinu, ktory priaznivo pésobi na

stav cievneho systému a ma podobné vlastnosti gdalika pantoténova (vitamin P).

VyuZitie

Roacnd svetova produkcia pohdanky je asi tri miliony.t@hbezného sortimentu
pohankovych vyrobkov sa najviac konzumuje pohankouéa a Supané zrno (pohankovée
krapy). V 15. a 16. stoth sa rozSirila produkcia haluSiek a rezancov z pkbgej maky,
ktoré st obubené v Azii, zvlé8 v Japonsku, kde ich nazyvaji soba. Zaru soba su
podavané ako studené japonské letné jedlo. Ichrgudpje spojend s mnohymi zvykmi,
ktoré sa dedia z generacie na generaciu. V Eundpelsankové cestoviny zname najma v
Slovinsku, severnom Taliansku (Pizzoccheri) a vopjthodnom Francuzsku. V
Taliansku je tiez popularny sciatt — regionalnaosgrSpecialita od@vana v pohankovom
ceste a smazenda na oleji. V Slovinsku jémvieobl'ibeny pohankovy chlieb, pripravovany
Z pohankovej (30%) a pS€nej (70%) muky. V niektorych krajinach strednejyeivodnej

Eurépy su vémi popularne kasSe z pohankovych krap. V niektorgegionoch je dodnes
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tradiciou vyroba pohankového g alebo priprava pohankového piva Mladé listy
pohanky sa konzumuju ako zelenina alebo sa sug@uzivaju na pripravtiaju, rovnako
ako pohankové Supky. Supky sa tieZz pouzivaji naobuyrvankiSov a matracov.
Pohankovy med ma tmavu farbu a Specifickitchu

Zo zdravotného ladiska je dblezity vysoky obsah nenasytenych maktriyselin.
Najv&si podiel pripada na esencialnu kyselinu linolo8@ ¢ 38%), ktord sa spdloe s
kyselinou linolénovou (1,9 — 2,8%) potliena znizovani hladiny krvného cholesterolu a
na prevencii proti ateroskleréze.

Konzumécia pohanky méze rthagre svoj vysoky obsah vldkniny déleziti ulohu pri
prevencii a liébe hypertenzie (vysokého krvného tlaku) a hypeesterolémie ako
rizikovych kardiovaskularnych faktorov. PohankangglepSim prirodnym zdrojom rutinu.
Najv&sSia koncentracia tohto bioflavonoidu je sustrederstoch tesne pred kvitnutim.
Fenolové zldeniny mézu znizowahladinu krvného cukru a lipidov, a tym prispiéveu
znizeniu cholesterolu v krvi. Pohanka a jej plet&sahuja mnoho latok, ktoré definujeme
ako nutraceutika. Stale viac sa pouziva ako d@egiirovina pri vyrobe furgkych

potravin. (Dostupné na internete : http://www.petnari.sk/page979sk.html)

Vyznam

V sikasnosti je pohanka hitom zdravej vyzivy. Ako vyzmgnedroj prirodného
rutinu ma cenné vlastnosti, z ktorych je preukaz@ogihujuci €inok imunitného
systému, zvySenie pruznosti cievnych stien, regaldavnej zrazanlivosti a obsahu
cholesterolu v krvi. Je vhodna pre diabetikov, patov trpiacich celiakiou a odpasal sa
ako diéta pri ochoreniach zazivacieho ustrojen@twav.mlynsturovo.sk).

Ma priazniva skladbu aminokyselin, v porovnani srotbami ma vysoky podiel lyzinu.
V pohanke sa nachédza 55-59 % glycidov, 11-12 %kduén, 2-3 % tukov (Karabinova,
1994)

Pohanka sa vyuziva na vyrobu krap, krupice, muky¢igk, na produkciu pohankoveho
medu, réznych druhov trvanlivého ajemnéhciiye Vhodna je pre diabetikov pri
bezlepkovej diéte. Rutin sa pre farmaciu priemyselpoluje avyuziva pri lighe
aterosklerozy (KULIK et al,. 2002).
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2.1.5 Mrlik ¢ilsky (Chenopodium quinoahilld.)

Mrlik c¢ilsky zcelade Chenopodiaceaémrlikovité) je starodavny rastlinny druh
pestovany Inkami v oblasti Juznej Ameriky na searpo Mexiko. Prvé pokusy s jeho
pestovanim v Eurépe boli robené v roku 1982 v Atkgli dnes sa skiSa jeho pestovanie
v Holandsku, Dansku, Finsku hlavne z dévodu rom&rsortimentu zdravej vyzivy.

Mrlik cilsky je jednoréna bylina s hrubou a pevnou stonkou a drobnymirkivet
v metlinovitych stkvetiach. Semena su asi 2 miiké€VALICEK et al., 2002).

Mrlik ma mnohostranné vyuzitie. Zelegasti rastlin sa vyuzivaju ako zelenina a
konzumuju sa v podobe réznych Salatov, zeleninopydbh, a pod. Semena sa nénou
hodnotou priblizuji zrndm raZi (BARANEC, POUAKOVA, KOSTAL, 1998). V
potravindrskom priemysle sa vyuzZivaju najma semaygvené saponinov. Saponiny sa
odstraiuju opakovanym prepieranim alkalickou vodou v kamdlii s obrusovanim a
naslednym susenim. Spravovanim s muku s 85 - 99%wuyynletim sa obsah saponinov
minimalizuje bez nutnosti nard@nia a opatovného suSenia semien. Celé semenarsalik
upravuju podobne ako ryZa. Ich skvasovanim sa arige napoj zvany chicha, ktory
priaznivo pdsobi na traviace Gstroje. Siroké vyazinaji semena zomleté na muku alebo
krupicu. Z celozrnnej muky sa pripravuje chliebpie, v zmesi s pSefmou mukou rézne
peiivo, suSienky a biskvity. So 40-percentnym podielomiky z mrlika sa vyrabaja
kvalitné cestoviny.Dal3imi moZnogami spracovania mrlika je naktivanie semien,
pufovanie a extrizia. Takto upravené semena &isg&xiu roznych cerealnych poafuk a
vyrobkov zdravej vyzivy. Mrlik ma vysoku straviteos’, vysoku nuténu hodnotu a
prijemnu orieSkovla chu V Amerike je spoléne s laskavcom gag’ou diétnej a detskej
VyZivy, najmd pre  bezlepkovu  diétu. (Dostupné  na terimete
http://www.potravinari.sk/page979sk.html )
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2.2 CHEMICKE ZLOZENIE, NUTRI CNE HODNOTY
NETRADI CNYCH OBILNIN

2.2.1 Laskavec

ZloZenie a nutriénd hodnota

Laskavec ma vysoku nutrid hodnotu semien aj lisov. Je povaZzovany za jednu
najvyzivnejSich rastlin na svete. Muka laskavca aharakteristickl korenista a mierne
Stipfavu ch#. V porovnani s ostatnymi obilninami (8 - 14%) meel@a vySSi obsah
bielkovin (18%) a vyvazenu skladbu aminokyselinngariaznivu vlastna'stejto obilniny
mozno povazouwavysoky obsah tukov (7 - 8% v suSine). Obsah vidkie tiez pomerne
vysoky (4,5 - 5% v suSineXo je z Wadiska vyzivy vyhovujuce. Celozrnna muka z
laskavca ma v porovnani so pSenicou vysoky obsahika, draslika, fosforu a hika.

Zo stopovych prvkov vynika najmé vysSim obsahoneZal Z esencialnych aminokyselin
je zastupeny relativne vo vysokom mnozstve lyziag@/kg),co je priblizne trojnasobok
oproti pSeninej hladkej muke. Podiel esencialanych aminokyselipSenéinej muke je
26,34 g/kg, kym v a celozrnnej muke z laskavcajaz 43,23 g/kg. Zo zloZzenia mastnych
kyselin je evidentny vySSi obsah kyseliny linolo(&),08 %). Nutkne vyvazené zloZenie
zrna laskavca mu dava predpoklad k lepSiemu viyu¢iterealnych technoldgiach. Stale
castejSim pouzivanim chemickych pripravkov Vrmmhospodarstve a kontaminaciou pod z
chemickej vyroby vznikol problém kumulaci@zkych kovov v rastlinnych produktoch.
Laskavec patri prave k takym plodinam, ktoré majiopnos vo zvySenej miere hromadi
tazkeé kovy. V porovnani napr. s hlavkovym Salatotarkbol pestovany v tej istej pode a
za tych istych podmienok, laskavec akumuloval aZ-déisobne viac olova, 240-nasobne
viac kadmia a 5,9-ndsobne viac ortuti. ( Dostupnéa ninternete

http://www.potravinari.sk/page979sk.html )

ZAJOVA (2001) uvéadza nasledovné chemické zloZenie laskavca a jeho porovnanie

s inymi obilninam :
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NUTRICNA HODNOTA JEDNOTLIVYCH PLODIN

ZloZenie (mQ) Laskavec Ryza | Kukurica PSenica
Sacharidy 62,0 79,4 76,0 71,0
Bielkoviny 16,0 7,6 7,8 13,3

Tuky 7,5 0,3 2,6 2,0
Vlaknina 4,2 0,2 0,7 2,3
Ca 250,0 24,0 6,0 47,4
Mg 310,0 120,0 90,0 110,0
Fe 15,0 0,8 1,8 3,4

( ZAJOVA, 2001)

ZloZenie jednotlivych odrod laskavca je rozdietitedo obsahu organickych ale i
anorganickych zloziek. Tieto rozdiely su podmieneklématickymi a vyzivovymi
podmienkami, ale aj @paohospodarskymi technikami pri pestovani a oSetrova
Prednosou zZn laskavca v porovnani s beznymi obilninami je poraevysoky obsah
bielkovin s takmer optimalnym zastipenim esenc@inyminokyselin a vysokym
obsahom lyzinu (TOSI a kol., 2001).

Tabulka ¢. 1 Porovnanie vyZivovej hodnoty laskavca s ostatngmhmi obilnin (kde

nieje uvedené inak g/100g)

Obsah Laskavec PSenica Ryza Ovos
Bielkoviny 16 13,3 7,6 14,2

Z toho lyzin 0,89 0,32 0,31 0,43
Tuky 7,5 2 0,3 7,4
Sacharidy 62 71 79,4 68,2
Zelezo 15 mg 3,4 mg 0,8 mg 4,5 mg
Vapnik 250 mg 47,4 mg 24,0 mg 53,0 mg
Horé|'I§ ) 310 mg 110 mg 120 mg 120 mg
(KOCABOVA, V. 2009.)

25



2.2.2 PSenica Spaldova

ZloZenie a nutriénd hodnota

PSenica Spaldova obsahuje takmer vSetky zakladrd&ywhevyhnutné pre zdravy
ludsky organizmus, vratane bielkovin, tukov, sadasi vitaminov a mineralnych latok.
Vzhradom k v@Siemu podielu aleurénovej vrstvy obsahuje v prienids - 17% bielkovin,
¢o je viac v porovnani so p3enicou siatou (13 - 14%@lozeni aminokyselin nie su medzi
nimi vel’ké rozdiely. Obsah esencialnych aminokyselin jéedonvySsi, ale podobne ako u
pSenice siatej je limitujicou aminokyselinou lyaimreonin. Z ostatnych aminokyselin je
vyrazne vysSi obsah leucinu. Obsah lepku sa poaybupzmedzi 35 - 45% (niekedy
dokonca az 54%) a jeho kvalita je vysoka. PSenmaldéva je vybornym zdrojom
niektorych vitaminov skupiny B, najma tiaminu (Bljpoflavinu (B2) a niacinu.
Zaujimavy je obsah betakaroténu a tiokyanatu, ktegeneruje bunky tela a chrani proti
infekciam. VySSi je obsah draslika, dblezitéhonegulaciu osmotického tlaku v bunkéach,
siry a hotika. Obsah straviteého Skrobu, ktory je délezitym energetickym zdnojpre
¢loveka i zvierata, sa u pSenice Spaldovej takmenagsSenici siatej, podstatne nizsi je
vSak podiel stravitinych cukrov. Obsah rozpustnej vlakniny je ocnienizSi nez pri
pSenice siatej. Potravinarska vlaknina pSeniceddpaj ma jemnd Struktaru vilakien, je
vel'mi dobre znaSand, podporuje traveni@evnu peristaltiku. PSenica Spaldova obsahuje
relativne véa nenasytenych mastnych kyselin a neobsahuje thaes(Dostupné na
internete : http://www.potravinari.sk/page979&kh )
www.agroporadenstvo,2011.(ekospravatisio 3 / 2010)

2.2.3 Pohanka jedla

ZloZenie a nutriénd hodnota

Nutricnd hodnota pohanky je zaujimava pre vyvazenu sulaahinokyselin a
vysoky obsah bielkovin. Pohanka obsahuje 18 rozayaimokyselin. Mnozstvo lyzinu je v
porovnani s ostatnymi obilninami az Stvorndsobrn&Siey Obsah bielkovin je 10 — 14 %,
¢o je medzi obilninami priemerné mnoZstvo. Podvysledkov chemickych a

imunologickych stadii moéze lsypohanka cennym zdrojom diétnych bielkovin pre gsob
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citlivé na lepok. Obsah Skrobu v pohanke sa potgybd]j 55 — 70 % v suSine semien, a je
tak kvantitativne najdélezitejSim sacharidom. Jé&kalita je v porovnani s obilninami
odlisna. Skrobové zrna pohanky si'mé malé. Olejnatas jej semien sa pohybuje v
rozmedzi 1,5 — 3,7 %, om najv&si podiel tuku sa nachadza vckii.

Pohanka a jej produkty obsahuju 3,4 — 5,2 % celkaé&niny, pricom asi 20 - 30% tvori
rozpustna vlaknina. Pohanka je dolezitym zdrojonkzj medi, selénu, manganu a inych
stopovych prvkov, ktorych obsah je v jednotlivychlynskych frakciach rézny. Z
usuSenych rastlin pohanky sa v Japonsku priprasxtpakty, ktoré potom slizia ako zdroj
mineralnych latok na obohacovanf@alSich potravin. Z vitaminov s v plodoch pohanky
zastupené najma vitaminy B1 (tiamin), B2 (riboffgyiniacin, vitamin E a C. Naj¥sia
koncentracia vitaminu B1 je v aleuronovej vrstv@%d, najviac vitaminu B2 je sustredené
v endosperme, v zone okolodda. Obalové vrstvy semien su bohaté na niacinaaniit

E. ( Dostupné na internete : http://www.potravirs&/page979sk.html )

Semeno pohanky ma Fddiskaludskej vyzivy vémi priaznivé zloZenie. Nachadzaju sa tu

vo vhodnom pomere bielkoviny, sacharidy, tuky, vidla, ale aj mineralne latky.

Bielkoviny:ich obsah vo vylipanom semesze pohybuje okolo 12 % a ich
biologicka hodnota je pomerne vysoka. Z esenciddrgminokyselin je dblezity najméa
obsah lyzinu, metioninu a tryptofanu, ktoré sa inatach nachéadzaju v nedost&tom
mnoZstve. Mnozstvo lyzinu je v porovnani s ostatinghilninami (pSenica cca 2,6 %) az
Stvornasobne vyssie. (MUCHOVA, 2007).

Bielkoviny:ich obsah sa pohybuje okolg6l% v suSine. ZloZenie bielkovin je
podobné s bielkovinami pSenice. Proso je vSak Bahat esencialne aminokyseliny a to
na leucin, izoleucin a metionin. Preto je kvaliteldmvin, poda Essential Amino Acid
Index, vysSia (aZ 51 %) v porovnani so p$enicomed® prosa obsahuje asi 3,3 gtkg
lyzinu, ¢o je limitujica aminokyselina (KALINOVA, MOUDRY, 215).

Lipidy:ich obsah je pomerne vysoky. Hlavnkli¢koch sa pohybuje ich obsah okolo 6
% z hmotnosti zrna. Asi polovicu z mastnych kysélioria nenasytené mastné kyseliny,
najviac kyselina linolova, okolo 47 %, 17 - 22 %ot kyselina olejova a kyselina

linolénova je zastupendé podielom 7 %.
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Mineralnelatky: najviac zastupené asfdr, draslik, hdtik, vapnik a Zelezo ako
definuje tabiika. (KALINOVA, MOUDRY, 2006).

2.2.4 Mrlik &lsky

Zlozenie a nutriéna hodnota

Mrlik ma v porovnani s obilninami vy3SSi obsah bislin (15 — 18 %) a priaznivé
zloZenie aminokyselin. VysSi je hlavne obsah Izymstidinu, metioninu a cysteinu. Mrlik
podobne ako laskavec neobsahuje lepok. Obsah Sfgqimrovnatény s obilninami ( cca
60 %), ale obsah amylozy je relativne nizky (112-94). Priemerny obsah tukov v suSine
je 8 %. Z mastnych kyselin ma najvysSie zastupkyselina linolova (54%) a kyselina
olejova (20%). Mrlik ma vysoky obsah vitaminov, maj betakaroténu, riboflavinu (B2) a
tokoferolu ( E). Obsah neZiaducich saponinov sglpale medzi 0 az 4 %. ( Dostupné na

internete : www.agroporadenstvo,2011.ekospravéideg 3 / 2010)
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2.3 VYZNAM RACIONALNEJ VYZIVY PRE CLOVEKA

» Jeg’, to je nevyhnutna$ ale spravne jé&sto je umenie.”
(La Rochefoucauld)

Potrava je zakladnym prostriedkom na uspokojovpaueej z elementarnych potrieb

éloveka.

PIni ajd’alSie ulohy:

* socialne,
* kultdrne,
* politické,

* nabozenské,

* psychologické.

Prave psychologicky komfort ako vysledok prijateftravy je povaZzovany za fenomém,
ktory odliSuje ¢loveka od animalnej riSe. &sna spolénos’ kladie véky doéraz na
optimalizaciu vyzivy vo v#ahu k pozitivnemu zdravitloveka. Neadekvatna vyziva ma v
s&innosti sd’alSimi faktormi rozhodujdci vplyv na vznik tzv. diza¢nych ochoreni, ktoré

su problémom naSej doby.

VyZiva, ktora z Radiska prisunu energie, stavebnych latdlaich esencialnych
Zivin zabezpéuje fyziologické potreby organizmu, sa nazyva flagicka vyziva — modze
sa pouzivé aj termin racionalna, zdrava a spravna vyz®pravna vyZiva je zakladnym
predpokladom zdravého vyvoj&loveka a hlavnou podmienkou prevencie alie

mnohych chordb ( http://www.rodinkastastnych.skivg#racionalna-vyziva/).

Pojem racionalna vyZiva sa vyskytuje v réznych pegoch pod ré6znymi slovnymi
vyjadreniami a kéZe v podstate néigaji prakticky obsah, s to synonymické vyjadrenia.
Medzi synonyma teda mozno zaht'rpojmy:

* navedeckych dékazoch zaloZena vyZiva,
e vedecka vyziva,

e spravna vyziva.
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Spravna ( racionalna) vyziva ma vychatizanajnovSich vedeckych poznatkov
o vyzive. Preto sa racionalna vyZiva oama aj ako vedecky zddvodnena vyzZiva.
Predstavuje systém tykajaci sa kvality a kvantitijipnanej potravy a jej komponentov,
v ramci ktorého sa zdhdiuje kvantitativny aspekt vyzivy ( naplnenie eneidgich
potrieb organizmu prijmom potravin ), ako aj kwivny aspekt vyZivy ( zloZenie
konzumovanych potravin stddom na individualne potreby organizmu na zlozky
vyZivy). Raciondlna vyZiva predstavuje systémrpuijzivin a ostatnych biogénnych latok
vratane Upravy pokrmov, spésobu a rytmu prijimgadal, ktory zodpoveda najnovsim
odpor&aniam. Racionalizacia vyZivy je realizicia strawgho procesu, t. j. jeho formy,
spbsobu Upravy a rytmu prijimania stravy v zmyslbezpéenia zdravej vyZivy, v rdmci
ktorej ¢clovek musi vyuZivé aktualne poznatky a svoje rozumoveé schopnostinAi@ena
konzumaciu stravy bez vhodného vyberu, luxusne aakéade poZiwaickej motivacie
s nadmernou spotrebou potravy anadmernym prijmonerge (nestriedmdsu)
a nevyvazenym prijmom Zivin (nevyvazetms) s nepriaznivymi nasledkami. Zaravale
neznamena ani univerzalny systém, ktory by sa nipkatdy a vSade, pretoze racionalna
vyZziva musi zobhadiova® poziadavky roznych skupin populacie (naprikladslpginej
kategorie v zavislosti od r6znorodosti zamestngoanebia a mnohyatialSich faktorov).
Z funk¢ného Hadiska ma spravna vyziva sltizna prevenciu nugnych deficiencii
(nedostatkov vo vyzive), na dosiahnutie vysokejkfumej vykonnosti a na prevenciu
hromadnych neinfalaych, tzv. civiliz&nych choréb. Hromadné neintaié choroby su
epidemiologicky zavazné choroby ( kardiovaskulaheroby, nadorové choroby, obezita,
diabetes mellitus — cukrovka, osteopor6za a i.tQrykh rozSirenie zodpoveda epidémii
a ktoré su dosledkom zmeny Zivotného Stylu vrataneny stravovacich zvyklosti.
Pri vybere potravin v stravovani je spravne santoiMg’ na zdravy potravinovy plan, ktory

predstavuje tzvalgoritmus ,, 3-5-7"".

1. Princip ,, 3" predstavuje tri Kicové slova: striedmadspestros a rovnovaha.

Striedmos vo vyZive

Striedmos vo vyZive sa tyka mnozstva prijimanej potravy. @eaa ani via, ani
malo, a to zo Ziadnej potraviny, ale ani zo Ziadnejny. Potrava by mala I6yprijimana
v mnozstve, ktoré nepredstavuje energeticki nadvsérfale naopak ani nedostatok
energie),co znamena, Ze energeticky prijem by mat’ wrovnovahe s energetickym
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vydajom. Nadmerna konzumacia znamena nadhbytoprijem energie, nepriaznivy

nadbytok telesného tuku a Skodlivy prebytokkédho mnoZstva nutrientov.

Pestrog vo vyzive

Tyka sa skladby prijimanej stravy. Pestra strayanibla by zloZzena zo vSetkych
piatich zakladnych potravinovych skupin,gdorn pestros ma by dodrzana aj pri vybere
jednotlivych potravin v ramci jednej potravinovéupiny. Pestradznamena konzumova
rézne obilniny a ich produkty, r6zne druhy ovodaleniny, r6zne potraviny z méieej i
masovej skupiny v ramci ré6znych jedal. Pestra stnand obsahovavSetky makroziviny
(bielkoviny, tuky, sacharidy) i mikrozZiviny (vitamy a minerélne latky vratane stopovych

prvkov).

Rovnovaha vo vyZive
Rovnovdha vo vyZive znamena dosiahnutie vyvazenmst predchadzajdcich
pravidlach, ato pri pestrosti i striedmosti, aaeaj dosiahnutie bilancie v prijme energie.
Princip predstavuje dodrziavanie odp@maého prijmu Zivin v pomere :
bielkoviny : tuky : sacharidy
(tzv. trojpomeru zékladnych Zivin ), ktory by ntgk’ :
10- 15: 30 : 55- 60 %
z celkového denného prijmu energie ( tzn. 1 : 2z:dénne prijatej energie). Ide o prijem
Zivin, resp. ich zloZiek v odpotdnom pomere vo ¥ahu k ostatnym Zivinam, resp. ich
zloZkam. ( KERESTES a kol. , 2009 )

Obrazok 1 — Spravny pomer jednotlivych zloZiek poyr
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Tanier spravneho stravovania

Siciea Chlieb, ryZa,

zelenina o TH ! ) ;
T T = 5 . - |
b 3 \- . " »
s = a0
.
b 1

_ mlieéne virobky
M Jedld a ndpaje s
vysokim obsahom tukov
a cukrov

Dostupné na internete :( http://schudnut-ako.meu.zoznam.sk/news/stravéadak

zdraveho-zivotneho-stylu-navod-na-chudnutie-radystnavovanie-ako-schudnut/)

2. Princip,, 57

Predstavuje 5 potravinovych skupin, z ktorych wrdk®92 doktor Victor Herberr
zostavil pyramidu zdravej vyzivy, na baze ktorajjisindividualne genetické pozadie.
Pyramida predstavuje denny vyber potravintgmm okrem kvality zofadiuje i kvantitu
a existuje niektko modifikacii zakladnej pyramidy.

Potravinova pyramida

1. Potravinova skupina — obilniny, chlieb, g&o, ryza, cestoviny

Najv&sSie zastupenie v naSom jedéki by mali ma& obilniny. Do tejto skupiny patria:
obilniny, pekarenské vyrobky — avSak celozrnné biggoa peivo, prirodzena nellpana
hneda ryza, zemiaky v Supke, celozrnné cestoviny.

Odporana davka = 6 - 11 porcii denne.
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Jedna porcia- 1 krajec chleba ( 60 g ), 1 rohlikji¢ka ovocnych vigek alebo musli, 1
kopcek varenej ryze alebo cestovin ( 125g )

2.a 3. Potravinova skupina — zelenina a owoci

Zelenina by mala kyzastipena vo ¥&om diele ako ovocie a to pre vysSi obsah viakniny

a mensi obsah cukru.

Doporuwena denné davka: zelenina = 3 az 5 porcii denregi@w 2 — 4 porcie.

Jedna porcia: zelenina = Salkarstvej zeleniny, pol Salky varenej zeleniny, 3kgal

zeleninovej Bavy (skvela obasna nahrada vody, ale v zriedeni 1:1), jedna piad

sy Mt

drobného ovocia, pol Salky kompétu.

4. a 5. Potravinova skupina — hydina, rybyli@ko, mlieche vyrobky, maso

Do tejto skupiny zardujeme potraviny bohaté na bielkoviny, teda potrgwnvysokym

obsahom proteinov délezitych na stavbu buniek adsh

RozliSujeme tu dve skupiny :

1. Mlieko a mligne vyrobky ( mlieko, tvrdé syry, tvaroh, nizkémé vyrobky) .

Doporuwena denna davka: 3 az 4 porci&/de

2. Hydina, ryby, vajcia, strukoviny.

Doporuwena denna davka: 1 — 2 porcie

NajvhodnejSie z tejto skupiny su ryby, obsahujlediidé esencialne nenasytené omega 3
mastné kyseliny, potom hydina, hovadzie a boae maso. Masa sa odpoalivseobecne
jes’ menej. Mlieko a mliene vyrobky sa dopotwju so znizenym obsahom tuku, nihe

vyrobky najlepsie kyslomlime.

Jedna porcia: 125 g hydinového, rybacieho alebban@asa, 2 varené bielka, 1 pohar
mlieka ( 250 ml ), 1 jogurt (200 ml), syr ( 55 gmjska séjovych bobov, porcia séjového

masa.
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Vybornou néahradou Ziw@Snych bielkovin su rastlinné bielkoviny, napr. géje alebo
strukovin.

6. Potravinova skupina — 8otuky, cukry, oleje, sladkosti

Na vrchole pyramidy najdeme vSetk@ép sa tyka jednoduchych cukrov, tukov
(predovSetkym nevhodnych), sladkych a alkoholitkgidpojov, soli ( vratane vyrobkov,
ktoré sd obsahuju vo ikom mnozstve). Jedna sa skbr o spestrenie strgotravin,
patriacich do tejt@asti pyramidy, by sme mali prijifiden malé mnoZstvo. (Dostupné na
internete : ( http://www.ibaprenu.sk/chcete-naimvethudnut-pomoze-vam-potravinova-
pyramida/ )

Obrazok 2 — Potravinova pyramida 1

MiteKo a mirene
JOQUINTSIVATON SSYY) |

QVoCH

rZEienin

CRITeN;IoDINIMY,; KYZ345(CESTOVIR

( KABATOVA, 2010)
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Obrazok 3 — Potravinova pyramida 2

TUKY
2%

oleje, sladkosti. cukor

MLIEKO MASO
13% 12%

pogurty, syry hydina, orachy
vajcia, fazula,
ryby

ZELENINA OVOCIE

15% 13%
mrkva, zemiaky pomarande, jablka
brokolica, paprka, kiwi, jahody, manda
paradajky rinky. banany

Obilniny a Skroby
45%
chieb, ceradlie, ryia, cestoviny
pedivo, kukuntnd lupienky
suchare, ovsend viodky

( Dostupné na internete
http://www.smsplanet.org/hrajtesnami/Kniha/25_Jedlgitie_hracov.htm)
Obrazok 4 — Potravinova pyramida 3
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( Dostupné na internete : http://www.zzz.sk/?clarG2d9)

Obrazok 5 — Potravinova pyramida 4
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multivitamdnose

"‘3— 1 S ! o . “'L.__;i'r tablety

Mlivdinc vyrobky alchwo Ca potravi- -"\
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celosrmne potraving rastlinné oleje: alivovy, cephovy,

pri vactine jedal sajovy, slnednicovy a daBie ;'.
A - . Denne cvigit a—kl;;trt_)_lnvat' hmotnost \U-"f
( Dostupné na internete

http://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.ra@sha.inky.sk/novic/images/potravin
ovapyramida)
Obrazok 6 — Potravinova pyramida 5
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( Dostupné na internete
http://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.os&ak/images/pyramida_html_m6ed
1d59d.

3. Princip,, 77

Predstavuje 7 zakladnych diétnych pravidiel- patrawych odpordani, ktoré boli
vypracované v 90. rokoch v USA a ktoré su na badeeokych poznatkov modifikované.
V Gvodnejcasti k pravidlam je zdéraznené, Ze neexistuje jddaba idealna strava, ktora
by mohla by odporiana pre kazdého. Uvadza sa, lzglia su odliSni, a preto aj ich
potrava sa musi odliSovas zavislosti od veku, pohlavia, Keosti tela, fyzickej aktivity
a inych podmienok, ako napriklad tehotenstvo aalter Strava moéze Bywel’'mi dolezita
pri chronickych stavoch, ako su napriklad kardituégne choroby, vysoky krvny tlak
(hypertenzia), cievha mozgova prihoda, kazivesbov, diabetes, osteopor6za a niektoré
formy rakoviny. Pravidl4 vysv&tju, ako spravne vybeta pripravova potraviny.

» prveé pravidlo— konzumové pestru stravu

» druhé pravidlo- udrziavd telesnd hmotna's
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» tretie pravidlo — vyberd si stravu s nizkym obsahom tuku, saturovaného tuku
a cholesterolu

» Stvrté pravidlo — zvolit si stravu s bohatym zastipenim zeleniny, ovocia
a obilninovych produktov

» piate pravidle cukry konzumovéstriedmo

Y

Sieste pravidle- sd’ a sodik prijiméa striedmo

» siedme pravidloalkohol konzumowvias mierou

( KERESTES akol. , 2009 )
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3 NAVRH NA VYUZITIE VYSLEDKOV

PredloZzena diplomova praca ma Studijny charaktgj aie’om je poskytnt]
aktualne informacie tykajuce sa problematiky Ndtmaé obilniny, a ich vyznam a vyuZitie
v racionalnej vyzive.

Zvlastnu pozornas venujeme nuttinej hodnote netraciych obilnin.

Zarafuje sa medzi diplomové prace kompieho charakteru obsahujuce sumarne
poznatky k danej problematike. Praca upém na doélezitas vyroby novych
polnohospodarskych potravin popripade navratu Kk pastov tradénych komodit
konkrétne netradnych obilnin. Dava stiny prelfad o netradinych obilninach ptiom sa
zameriava na ich jeditiré charakteristické vlastnosti a chemické zlozenie.

Je ukena predovSetkym pre poslu¢ba vysokych Skél Studujucich odbory
pribuzné uvedenej problematike.

Zaveréna subkapitola naSej prace je zameranda na raciorgiivu l'udi. Strine
v nej charakterizujeme zékladné principy a pravidi&onalnej vyzivy. V zavere kapitoly
poukazujeme na vyznam racionalnej vyzivy ako preirenzniku ochoreni $ou
suvisiacich. Poznatky uvedené v tejto kapitole mbyi vyuzité odbornikmi na vyzivu
I'udi alebo dietolégmi.

NaSa diplomova praca moze tiez sfudko zdroj informacii pri vypracovavani
diplomovych prac s podobnou tematikou, vedecko blikacnych pracci odbornych
referatov. Spravne vyuzitie danych informacii mpaenda’ ¢itatelovi rozSir’ si poznatky

v oblasti vyznamu netraghych obilnin. Je teda &&na pre Siroku verejnts
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4 Zaver

Kvalite primarnych potravinovych zdrojov zabeZpgicich vyZivu obyvatkstva je
dnes venovana Vka pozorno& Z hradiska vyZivy je zaujem upriameny na potraviny s
vySSim nutiinym profilom obsahujuce okrem zakladnych Zivin igktoré d’alSie latky,
ktoré pozitivne ovplykuju nas zdravotny stav.

V suvislosti s rozvojom eurépskych krajin stupa jedu o tzv. netradné,
maloobjemové alebo alternativne plodiny. Ich pestie dnes nie je bezné aj napriek tomu
Ze v minulosti zohravalo dolezitu ulohu. Su to phydspravidla menej vynosné, vyzigl
sa vSak radou pozitivnych vlastnosti ako je napdikhutréna hodnota, nen&tpog’,
vhodnos pestovania v menej drodnych oblastiach ako aj emdiZzpotreba pouzitia
priemyselnych hnojiv a pesticidov v priebehu pestis. Zaujem zo strany spotrelide
je dany poziadavkami na spestrenie stravy a jejhatemie o produkty novych kvalit
a zvysujucim sa zaujmom o bioprodukty a famé potraviny.

Jednu z najfrekventovanejSich potravinovych skupirkonomicky najlacnejsi
energeticky zdroj rastlinného pdvodu predstavujtoligy z obilnin. Z Kadiska zdravia
maju vyznam predovSetkym celozrnné obilniny.IAdiska zloZenia pozostavaju prevazne
Zo sacharidov a vo vyZive predstavuju délezity geéreergie. Obsah bielkovin sa u obilnin
pohybuje v zavislosti od druhu, zvySeny obsah bk ma napriklad amarant. Obsah
tuku koliSe v zavislosti od druhu obilniny. NajrizSodiel ma ryza, najvysSi kukurica.
Tuky obsiahnuté v obilninach su cenené pre svopkygodiel nenasytenych mastnych
kyselin, zvlag kyseliny linolovej. Obilniny su taktiez cennym b§ism vitaminov, hlavne
skupiny B a mineralnych latok ako su &it; fosfor, vapnik a Zelezo.

Obilniny méZeme v stravéastaine nahradi netradénymi druhmi obilnin. Tie sa
moZzu napriklad poutiako pridavok do pSefriej muky. Neobsahuju lepok, takze su
vhodné prd’udi trpiacich celiakiou. Pohanka je najlepSim zalmojrutinu a ma vyvazenu
skladbu aminokyselin. Jej konzumacia zohrava didleZilohu v prevencii a l&ni
vysokého krvného tlaku a prevencii proti aterosikter Amarat ma vysoku biologicku
hodnotu bielkovin v désledku vy3Sieho obsahu egéémah aminokyselin zvl&Slyzinu
ktory je limitujdcou aminokyselinou u obilnin. Olbsalyzinu v amarantove] muke
Vv porovnani s pSefmou je az trojnasobny. Tuk obsiahnuty v mrliku m@oky podiel
nenasytenych mastnych kyselin obzvl&gseliny linolénovej. Cenné je taktiez priaznivé
zloZenie bielkovin s vysokym obsahom esencialnyofinakyselin. Netrad¢né druhy
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obilnin maju vSeobecne vysSiu vyZzivovu hodnotu edptavuju vyznamny potravinovy

zdroj v ramci racionalnej vyzivy.

41



5 Zoznam pouzitej literatary :
BARANEC T., POLACIKOVA M., KOSTAL J. 1998. Systematickd botanika.
UNIVERSUM Nitra, 1.vyd. skriptd, 206 s. ISBN 80-96[71-2-1

BATYGINA T. B. 1987. Chlebnoje zerno.Atlas. Naukarlingrad, 1987, 103 p.
BEDEROVA, A. 2005. Netradné obilniny. In Vyziva a zdravie, ¥05, 2005¢. 1, 5 - 8.

CERVENY, K. et al. 1990. Vegetarianska kucharkavyd. Bratislava : Praca, 1990, 208
S. ISBN 80-7094-102-2.

CERVENY, K. 1990. Vegetarianska kucharka pro dosp@igétrava : Salvo, 1990. 225s,
ISBN 80-85236-01-X.

GRAU J., KREMER B. P., MOSELER B. M., RAMBOLD G.RIEBELOVA D. 1998.
Travy. lkar 1998, 287 s., ISBN 80-7118-504-3.

HOLECKO, S. 2010. Zéklad zdravého Zivotného StyJonline]. [cit. 2010-04-07].
Dostupné na internete: http://schudnut-ako.meuamzsk/news/strava-zaklad-zdraveho-

zivotneho-stylu-navod-na-chudnutie-rady-na-straviesako-schudnut/.

HOZOVA, B - MORAVCIKOVA, P. 2005. Netradiné obilniny. In: VyZiva a Zdravie,
ro¢. 49, 2005¢. 1, s. 6-7.

KABATOVA, J. 2010. Poliad gastroenteroléga na diétne stravovanie v zariade

Skolského stravovania. Novy Smokovec, 2010, Deggistroenteroldg.
KABATOVA, J. 2010. Vyzivaludi. Nitra : SPU, 2010, prednaska.
KALINOVA, J. - MOUDRY, J. 2006. Content and qualityf protein in proso millet

(Panicum miliaceum L.) varieties. In Plant FoodsHwuman Nutrition, vol. 61, 2006, no.
1, p. 45-49.

42



KARABINOVA, M. - KULIK, D. - PROCHADZKOVA, M. 1999. Obilniny |. Pestovanie
ozimnych obilnin, Nitra : UVTIP - NOI, 1999, 110 s.

KELLER, U. - MEIER, R. — BERTOLI, S. 1993. Klinick&yzZiva. 1. vyd. Praha : Scienta
Medica, 1993. 240 s. ISBN 80-85523-08-5.

KERESTES, P. a kol. 2009. Biotechnoldgie, vyzivedeavie. 1. vyd. Povazska Bystrica :
Uniprint, 2009, 245 s. ISBN 978- 80- 970205-9-0.

KOCABOVA, V. 2009. Obilniny a pseudoobilniny vo iy 'udi: bakalarska praca. Zlin:
UTB, 2009, 32 s.

KUBIK, D. et al. 2002. Technol6gia rastlinnej vysotNitra : SPU, 2002, 249 s. ISBN 80-
8069-089-8.

MICHALIK, 1. 1994. Charakteristika cerealnych bielkn, ich vyzivna kvalita a vplyv na
zdravotny stav. In : VyZiva a zdravie, ¢ro 39, 1994, ¢. 8, s. 159-160.

MICHALIK, 1. 1994. Charakteristika cerealnych bielkn, ich vyzivna kvalita a vplyv na
zdravotny stav. In : VyZiva a zdravie, ¢r@9, 1994¢. 9, s. 185-186.

MOUDY,J. - VLASAK, M. 1996. P3enice 3palda (Tritiouspelta L.) alternativni plodina.
Praha : UZP, 1996, 28 s.

MORAVCIKOVA, P. a kol. 2007. Kuchaké suroviny a ifisady. [online]. [cit. 2009-07-

09]. Dostupné na internete: http://www.nutrice.cahy-potravin/obiloviny/

MORAVCIKOVA, P. — HOZOVA, B. 2010. Netradné obilniny. In: Ekospravodaj, o
4,2010g&. 3, 13-15.

MUCHOVA, Z. - FRANCAKOVA, H. - BOJNANSKA, T. 1996. Technoldgia
spracovania cerealii. Nitra : EEdié stredisko SPU, 1996. 131s. ISBN 80-7137-269-2.

43



MUCHOVA, Z. - FRANCAKOVA, H. - BOJNANSKA, T. 1996. Technoldgia
spracovania cerealii. 1. vyd. Nitra : Vydavatgo SPU, 1996. 134 s. ISBN 80-7137269-2.

NOVAKOVA, D. 2009. Racionalna vyzivajonline]. [cit. 2010-07-09]. Dostupné na
internete: http://www.rodinkastastnych.sk/vyzivaiomalna-vyziva/

SPALDON, E. et al. 1986. Rastlinna vyroba. l.vydala : Statné zerdelské
nakladatelstvi, 1986-720 s.

TOSI, E. A. - LUCERO, E. R. H. - MASCIARELLI, R. P3. Dietary fiber obtained from
amaranth (Amaranthus cruentus) grain by differémtidling. In: Food Chem., vol. 73,
2003, no. 3, s. 441-443.

VALI CEK P et al. 2002. Uzitkové rostliny tropu a subtrop.cademia Praha, 2002, 2.
vyd., 486 s., ISBN 80-200-0939-6

VOLF F. et al. 1988.Zenudelska botanika. SZN Praha, 1988, 1. vyd., 384 s.

ZAJOVA, A. 2001. Studium botanicko-morfologickychnakov rastlin laskavcov-
Amaranthus L. In: Pestovanie a vyuZzitie tritikaléskavca a pohanky. Zbornik, Nitra :
SPU, 2001, s. 44-46. ISBN 80-88943-07-8.

ZAJOVA, A. 2002. Amaranthus L.- Amaranth an uncamti@nal crop. Amaranthus L. —
netradéna plodina. Zbornik z Il. vedeckej konferenciegst®vanie a vyuzitie  obilnin

v tretom tisicrei.,, Nitra, 27. - 28. 11. 2002.

Biotechnoldgie, vyZiva a zdravie , Ing. Kerestd®h , Uniprint s.r.o., PovaZska Bystrica
2009, 1. Vydanie, ISBN 978- 80- 970205-9-0

Polrad gastroenterologa na diétne stravovanie v zarade Skolského stravovania, Novy
Smokovec , 2010 , MUDr. Jarmila Kabatova- Detskygtgeenterolég, Pi€any, Bc.
Jarmila Kabéatova- SPU, odbor Vyzitiadi ( prednaska )

Otruby. 2010. [online]. [cit. 2011-04-02]. Dostupné na internete:
http://mwww.mlynsturovo.sk/images/otruby_v.jpg
http://www.smsplanet.org/hrajtesnami/Kniha/25_Jedlgitie _hracov.htm
http://lwww.zzz.sk/?clanok=6249

44



http://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.os&ak/images/pyramida_html_m6ed
1d59d
http://www.google.sk/imgres?imgurl=http://www.ra@sha.inky.sk/novic/images/potravin
ovapyramida
http://www.ibaprenu.sk/chcete-natrvalo-schudnut-ppeavam-potravinova-pyramida/.
http://www.profizahrada.cz/images_data/547 amartentbaudatus.jpg
http://files.amartis.eu/system_preview_detail 20 @P-82a2c839ac/Laskavec.jpg
http://www.veda-

technika.sk/SK/enoviny/MedzinarodnePodujatia/P hintigimages/Spaldova%20pSenica-
19.-02-2009.jpg

http://mwww.mlynhamr.cz/images/spalda.jpg
https://www.vedatechnika.sk/Blog/Obrzky%20k%20pxduen/Maria/pohanka-
19.02.09.jpg

http://www.maggi.sk/getattachment/6557f908-876et8y e-d24b7bca3944/Zdraviu-
prospesna-pohanka.aspx
http://www.biodiversityexplorer.org/plants/amaraatbae/images/eos00247 _327w.jpg
http://www.sapaninka.com/img/quinua-chenopodiunaqatijpg
http://www.sciencephoto.com/images/download_wm_iedatgnl/H1104615-
Amaranth_grains-SPL.jpg?id=721104615

http://www.biolib.cz/IMG/GAL/89147 .jpg
http://www.terebess.hu/tiszaorveny/fuszer/fagopyrastulentum.jpg
http://farm4.static.flickr.com/3550/3322808664_860&0db.jpg
http://www.plantprotection.hu/modulok/szlovak/bal@orfO1_bar.htm

45



Prilohy

46



Dostupné na internete
http://www.profizahrada.cz/images_data/547_amatantbaudatus.jpg )

Laskavec ( Dsupné na internete
http://ffiles.amartis.eu/system_preview_detail 200P-82a2c839ac/Laskavec.jpg )

47



Laskavec ( Dostupné na internete
http://www.sciencephoto.com/images/download_wm_ ienatgnl/H1104615-
Amaranth_grains-SPL.jpg?id=721104615)

http://www.veda-
technika.sk/SK/enoviny/MedzinarodnePodujatia/Phirigimages/Spaldova%20psenica-
19.-02-2009.jpg)

48



PSenica Spaldo ( Dostupné na internete
http://mww.mlynhamr.cz/images/spalda.jpg )

-

"\ v ,
PSenica Spaldova ( Dostupné na internete
http://www.biolib.cz/IMG/GAL/89147.jpg )

49



Pohéanka jad  ( Dostupné na internete
https://www.vedatechnika.sk/Blog/Obrzky%20k%20pxdqmen/Maria/pohanka-
19.02.09.jpg )

Pohanka edja ( Dostupné na internete
http://www.maggi.sk/getattachment/6557f908-876etB e-d24b7bca3944/Zdraviu-
prospesna-pohanka.aspx )

50



Pohanka jedla ( Dostupné na internete

http://www.terebess.hu/tiszaorveny/fuszer/fagopyrastulentum.jpg )

Mrlik cilsky ( Dostupné na internete
http://www.biodiversityexplorer.org/plants/amaraatbae/images/eos00247_327w.jpg )

51



Mrlik Cilsky ( Dostupné na internete

http://www.sapaninka.com/img/quinua-chenopodiunnqaijpg)

Mrlik Cilsky ( Dostupné na internete
http://farm4.static.flickr.com/3550/3322808664 867&0db.jpg )

52



