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Předmluva

Potravinová legislativa se primárně a  logicky soustřeďuje především na bezpečnost 
(zdravotní nezávadnost) produktu. Závazné požadavky na jakost jsou spíše výjimečné. 
Závazné kvalitativní ukazatele se týkají např. definování určitých skupin potravin se 
zaměřením k zamezení falšování – např. kakao, čokoláda, máslo, med, víno aj. 
Opakovaně zdůrazňujeme, že kvalita je pojem velmi relativní, neboť každý jedinec ji 
vnímá odlišně a subjektivně. Spotřebitel ale z dostupných informací ne vždy dokáže 
kvalitu posoudit, výrobky porovnat a vybrat si podle jemu vyhovujícímu stupně kvali-
ty a samozřejmě podle relevantní ceny – a v tom spatřujeme hlavní problém.
Považujeme proto za nutné zaměřovat se na vnímání kvality spotřebitelem, včetně 
identifikace určujících činitelů pro výběr potravin. Každý by se měl umět rozhodnout 
na základě kvalitativních (zejména) ukazatelů a nenechat se ovlivňovat pouze jedním 
ukazatelem – cenou. 
Jsme přesvědčeni, že na našem trhu je široká nabídka potravin od domácích produ-
centů i z dovozu, a to kvalitních i méně kvalitních. Prakticky u každé komodity nalez-
neme v obchodě levnější i dražší produkt, obvykle v souvislosti s nižší a vyšší kvalitou. 
A když si nevybereme, můžeme jít jinam. Za naprosto tendenční a zavádějící považu-
jeme proto zlehčující invektivu, že naše země je „popelnicí Evropy“. 
Spotřebitel si může vybrat a chceme mu v tom pomáhat. O to se snaží Česká tech-
nologická platforma pro potraviny (ČTPP) a zejména její pracovní skupina Potraviny 
a spotřebitel, jejíž činnost koordinuje naše sdružení. Chtěli bychom hledat a vyvíjet 
nástroje a platformy, které spotřebiteli účinněji napomohou orientovat se na trhu po-
travin v kvalitě. Prostředky k tomu jsou ovšem velmi omezené. Daří se alespoň postup-
ně vydávat publikace, které se týkají kvality jednotlivých komodit potravin. Snažíme 
se i o odbourávání „mýtů“ o některých potravinách či produkčních technologiích, jež 
šíří některá média, stejně jako někteří samozvaní „výživoví poradci“. 
Věříme, že vás edice ‚Jak poznáme kvalitu?‘ zaujala.  V závěru publikace je vám k dispo-
zici seznam vydaných titulů v této edici a její blízký ediční plán.
Jsme si vědomi mnoha aktuálních problémů s  kvalitou potravin. Přesto věříme, že 
obecně je kvalita potravin velmi dobrá a je na spotřebiteli, aby byla ještě lepší. Spotře-
bitel svou poptávkou nabídku a kvalitu na trhu ovlivňuje.

Ing. Libor Dupal, 
předseda pracovní skupiny Potraviny a spotřebitel při ČTPP  

a ředitel Sdružení českých spotřebitelů
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1 OBILOVINY
(Ing. Marcela Sluková, Ph.D. 
Ing. Pavel Skřivan, CSc.)

1.1 Úvod k tématu
Obiloviny (čeleď lipnicovité, trávy) jsou 
již po několik tisíc let základní složkou 
lidské výživy. Obiloviny přispívají k po-
krytí energetické potřeby populace 
více než dvojnásobným podílem v po-
rovnání s masnými a mléčnými výrob-
ky. Nezastupitelnou úlohu mají rovněž 
v celkové bilanci rostlinných a živočiš-
ných zdrojů bílkovin, protože spotře-
ba luštěnin jako dalšího významného 
zdroje rostlinných bílkovin je v ČR rela-
tivně nízká.
Základní potravinářskou obilovinou 
je pšenice, kterou v dnešní době kon-
zumuje zhruba třicet procent veškeré 
lidské populace. Pšenice se vymy-
ká ostatním obilovinám využívaným 
v  potravinářství díky schopnosti tvořit 
po vyhnětení těsta specifickou gelovi-
tou strukturu s charakteristickou pruž-
ností i tažností. Tato schopnost spočívá 
ve  složení a  struktuře bílkovin pšenič-
ného endospermu-gliadinu a  glute-
ninu. Podobné bílkovinné frakce se 
vyskytují i  v  endospermu dalších pří-
buzných obilovin (žitu, ječmeni i ovsu). 
Ty však schopnost tvořit podobnou 
gelovitou strukturu jako je tomu u pše-
nice nemají. Vliv těchto bílkovinných 
frakcí na lidské zdraví se však stal v po-
sledních letech předmětem diskuse 
v  laické i  odborné veřejnosti. Jejich 
dnes již vžitý souhrnný název je lepek 
(gluten).
Vytvořit vláčné pečivo s  křupavou 

kůrkou a  typickou strukturou střídy je 
možné jen z  pšeničné mouky. Pouze 
pšeničná mouka je vhodnou surovinou 
pro výrobu rohlíků, housek, baget, croi-
ssantů, různých druhů středomořského 
chleba, pravých těstovin, pizzy a  dal-
ších charakteristických výrobků. Pšeni-
ce je spolu s rýží nejvýznamnější suro-
vinou pro výrobu základních potravin. 
Mezi další potravinářsky významné 
obiloviny patří kukuřice, ječmen, žito, 
oves, proso a čirok.

1.2 Význam obilovin ve výživě

Obiloviny jsou zdrojem všech výži-
vově významných látek (živin). Avšak 
z hlediska výživy jsou jednotlivé živiny 
v obilném zrnu zastoupeny v nevyrov-
naném poměru. Obiloviny obsahují sa-
charidy (jedná se o škrob, neškrobové 
poly- a oligosacharidy a cukry), bílkovi-
ny (z hlediska výživy neplnohodnotné, 
tj. neobsahují všechny esenciální ami-
nokyseliny v  dostatečném množství), 
lipidy (minoritní podíl, ve  větší míře 
jsou lipidy v  obilném klíčku), některé 
vitaminy (zejména vitaminy skupiny B, 
v  klíčku je navíc vitamin E), minerální 
látky (zejména fosfor, železo, vápník, 
hořčík, draslík, zinek a další) a biologic-
ky aktivní složky (jako jsou polyfenoly, 
cholin, fytoestrogeny apod.). Je třeba 
si uvědomit, že pro velkou část lidské 
populace jsou obiloviny jediným trva-
lým zdrojem energie (ve formě škrobu), 
zdrojem bílkovin a  dokonce i  někte-
rých vitaminů.
Pro lidskou výživu se z obilovin přímo 
využívá výhradně zrno. Morfologická 

skladba zrna všech obilovin je v zásadě 
stejná. Zrna různých obilovin se liší pře-
devším tvarem, velikostí, podílem jed-
notlivých vrstev a  přítomností pluchy 
na  obilce. Rozlišujeme zrna pluchatá 
nebo bez pluchy (nahá). Absolutní roz-
měry zrn jsou ovlivněny mnoha faktory, 
jako jsou klimatické podmínky, kvalita 
půdy, použitá agrotechnika apod.
Jednotlivé vrstvy obilného zrna se 
sestávají z  několika částí: (1) oplodí 
(nejvrchnější obalové vrstvy), které ob-
sahují nerozpustné polysacharidy (ze-
jména celulosu) a  lignin; (2) osemení 
(podpovrchové obalové vrstvy), které 
obsahují neškrobové polysacharidy 
a  barviva (barevné látky typu karote-
noidů, zejména lutein); (3) aleuronová 
vrstva (měkká, jednoduchá vrstva vel-
kých buněk), která má vysoký obsah 
bílkovin, vitaminů a  nejvyšší obsah 
minerálních látek ze všech složek zrna;  
(4) endosperm obsahující zejména 
škrob (cca 75 %) a  také bílkoviny (cca  
12 %); (5) blok klíčku a štítku, který má 
vysoký obsah lipidů a minerálních látek.
Z porovnání chemického složení jed-
notlivých druhů obilovin vyplývá, že 
rýže nebo kukuřice mají nižší obsah 
bílkovin než ostatní obiloviny, oves 
má nejvyšší obsah lipidů (značný po-

díl lipidů se vyskytuje i v endospermu 
zrna), kukuřice má vysoký obsah lipi-
dů v důsledku vysokého podílu klíčku. 
Žito, oves a ječmen jsou zdrojem složek 
rozpustné (bobtnavé) vlákniny (vlákni-
ny potravy). U  většiny odrůd obilovin 
platí, že pluchatá zrna mívají vyšší ob-
sahy minerálních látek a  vlákniny než 
zrna bez pluchy. Nemusí to však být 
pravidlem. Jsou šlechtěny a v praxi vy-
užívány i  speciální bezpluché (nahé) 
odrůdy obilovin, které mají vysoký 
obsah vlákniny, polyfenolů, esenciál-
ních aminokyselin a minerálních látek. 
Variabilita obsahu a  kvality složek je 
u  jednotlivých obilovin mimo jiné vý-
razně ovlivněna nejen odrůdou, ale 
i podmínkami pěstování.

1.3 Složky obilného zrna

Stravitelný (využitelný) polysacharid 
škrob tvoří ve  formě škrobových zrn 
cca ¾ obsahu endospermu obilné-
ho zrna. Nepoškozená škrobová zrna 
bobtnají omezeně, zatímco poškozený 
škrob (poškození škrobu může nastat 
působením enzymů nebo mechanic-
ky při mletí obilí) váže vodu, podílí se 
na  nosné struktuře těsta a  je zdrojem 
zkvasitelných cukrů při fermentaci (zrá-
ní a kynutí) těsta. Po upečení se částeč-
ně zmazovatělý škrob podílí na  struk-
tuře střídy pečiva, má vliv na  udržení 
vláčnosti a měkkosti střídy pečiva, jeho 
postupná retrogradace je základní 
podstatou stárnutí chleba a pečiva.
Mezi nestravitelné polysacharidy 
a  některé oligosacharidy (souhrnně 
označované jako vláknina) patří ze-
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se liší svojí molekulovou hmotností, 
strukturou, fyzikálními vlastnostmi, ob-
sahem aminokyselin, a tím i výživovými 
a zdravotními účinky. Hlavními amino-
kyselinami obilných bílkovin je gluta-
min, prolin a  leucin. Limitními amino-
kyselinami je lysin, tyrosin a methionin. 
Obsah bílkovin se liší v  jednotlivých 
částech obilného zrna. Vnější části zrna 
(obalové a podobalové vrstvy a aleuro-
nová vrstva) mají vyšší obsahy bílkovin 
než vnitřní část zrna (endosperm).
Obsah bílkovin v mouce závisí na stup-
ni vymletí mouky a samozřejmě na dru-
hu a odrůdě obiloviny, na klimatických 
a agrotechnických faktorech apod. Ce-
lozrnné a tmavé (výše vymleté) mou-
ky1 mají vyšší obsah bílkovin než světlé 
mouky, rozdíl může být až 4 %. 
Lipidy obilovin jsou tvořeny zejména 
neutrálními triacylglyceroly (s  vyšším 
obsahem kyseliny olejové, linolové 
a palmitové) a fosfolipidy. Posledně uve-
dené lipidové složky působící jako povr-
chově aktivní látky mají důležitou úlohu 
při tvorbě homogenní, jemné struktury 
těsta. Jak ještě bude podrobněji popsá-
no, nejvyšší obsahy lipidů jsou v klíčku.
Vitaminy skupiny B (zejména thiamin, 
riboflavin, kyselina nikotinová, niko-
tinamid) se nachází v  podobalových 
vrstvách zrna a v aleuronové vrstvě. Při 
mletí se dostávají do  tmavších (výše 
vymletých) mouk nebo jsou součástí 
celozrnných mouk. Vitamin E s dopro-
vodnými lipofilními složkami se nachá-
zí v klíčku.
Minerální látky (zejména soli nebo 
oxidy fosforu, železa, vápníku, hořčíku, 
draslíku, sodíku, zinku, selenu) se na-

chází v obalových, podobalových vrst-
vách a v aleuronové vrstvě. Obsah mi-
nerálních látek tzv. popel (popeloviny) 
je ukazatelem stupně vymletí mouky. 
Celozrnná a výše vymletá mouka, nebo 
chlebová mouka mají obsah popela až 
1,25 % v sušině mouky.
Antinutriční složkou obilovin (ale i luš-
těnin) je kyselina fytová, resp. její sůl 
fytát (fytin), která tvoří pevné vazby 
s některými dvojmocnými prvky (váp-
ník, železo, hořčík, měď, zinek). Tyto 
komplexy jsou nevyužitelné a dochází 
tak ke snížení využitelnosti uvedených 
minerálních a stopových látek.

1.4  Zdravotní rizika spojená s  obil-
nými bílkovinami 

Nejvýznamnějším zdravotním tvrze-
ním spojeným s obilovinami je intole-
rance lepku, přesněji některých gliadi-
nů endospermu pšenice, žita, ječmene 
a  pravděpodobně i  ovsa. Tato intole-
rance je hlavním projevem onemocně-
ní zvaného celiakie. 
Některé další bílkoviny i  nebílkovinné 
složky působí u některých osob různé 
formy alergií.
Celiakie představuje velmi závažné 
celoživotní autoimunitní onemocnění, 
které se týká asi jednoho procenta naší 
populace. Celiakie má různé projevy, 
zpravidla poruchy gastrointestinální-
ho traktu, ale ve vzácnějších případech 
i  jiné zdravotní potíže. Jedinou léčbou 
je v tomto případě dodržování přísné 
bezlepkové diety, která vede k úplné-
mu vymizení klinických příznaků i ob-
nově poškozené střevní sliznice.

jména polysacharidy celulosa, beta-
-glukany a  arabinoxylany, které se na-
cházejí v  obalových a  podobalových 
částech obilného zrna. V  případě ječ-
mene a hlavně ovsa jsou některé složky 
vlákniny (zejména beta-glukany) ob-
saženy i  v  endospermu zrna. Vlákninu 
tvoří jedlé části rostlin nebo analogické 
sacharidy, které jsou odolné vůči tráve-
ní a absorpci v  lidském tenkém střevě 
a jsou zcela nebo částečně fermentová-
ny v  tlustém střevě. Vláknina zahrnuje 
polysacharidy, oligosacharidy, lignin 
a  přidružené rostlinné složky. Vlákni-
na vykazuje prospěšné fyziologické 
účinky: laxativní a/nebo upravující hla-
dinu cholesterolu v  krvi a/nebo upra-
vující hladinu glukosy v  krvi, a  další  
vlastnosti.
Vlákninu rozdělujeme na ve vodě roz-
pustnou (např. beta-glukany nebo 
arabinoxylany tvořící gely a  zvyšující 
viskozitu těsta) a  na  ve  vodě neroz-
pustnou (např. celulosa). Na základě fy-
zikálně-chemických vlastností vykazují 
jednotlivé složky vlákniny specifické 
zdravotní účinky. 
Zdravotní tvrzení o  prokázaných 
účincích vlákniny a  jejích složek jsou 
uvedena v  Nařízení Evropské komise 
č. 432/2012. Přesná znění schválených 
zdravotních tvrzení jsou následující: 
¡  „Konzumace arabinoxylanu z  en-

dospermu pšenice jakožto součásti 
jídla přispívá k  omezení nárůstu 
hladiny glukosy v  krvi po  tomto 
jídle“. 

¡  „Beta-glukany přispívají k  udrže-
ní normální hladiny cholesterolu 
v krvi“. 

¡  „Konzumace beta-glukanů z  ovsa 
nebo ječmene jakožto součásti jíd-
la přispívá k omezení nárůstu hladi-
ny glukosy v krvi po tomto jídle“. 

¡  „Vláknina z pšeničných otrub přispí-
vá k urychlení střevního tranzitu“. 

¡  „Vláknina z pšeničných otrub přispí-
vá ke zvýšení objemu stolice“. 

¡  „Vláknina ze zrn ječmene přispívá 
ke zvýšení objemu stolice“. 

¡  „Vláknina ze zrn ovsa přispívá 
ke zvýšení objemu stolice“.

Uvedené nařízení stanovuje nejen se-
znam schválených zdravotních tvrzení, 
ale i podmínky používání těchto tvrze-
ní při označování potravin. 
Některé složky vlákniny se navíc mo-
hou podílet na  pocitu sytosti, redukci 
tělesné hmotnosti, v nutriční terapii se 
jim přisuzuje role v  prevenci rakoviny 
tlustého střeva a konečníku a v preven-
ci metabolického syndromu.
Obilné bílkoviny lze klasifikovat podle 
morfologického původu na  bílkoviny 
endospermu, aleuronové vrstvy a  zá-
rodečné (bílkoviny klíčku). Základními 
bílkovinami všech obilovin jsou albu-
miny, globuliny, prolaminy (gliadiny) 
a  gluteliny. Jednotlivé frakce bílkovin 

1  Pozn.: Tzv. výše vymleté (nebo také „zadní“) mouky pocházejí ze zadních mlecích chodů (viz kap. 1.6 Mlýnské zpracování pšenice 
a žita), obsahují vyšší množství vlákniny a minerálních látek a z nutričního hlediska jsou vhodnější než mouky světlé neboli „přední“.



6 7

vlastnosti složek obilného zrna, odlišný 
postup zpracování a využití. Světle žlu-
tá jemná krupice vyrobená z  pšenice 
durum se nazývá semolina a je základ-
ní surovinou pro výrobu klasických těs-
tovin nebo kuskusu. 
Další druhy pšenice jako je pšenice 
špalda (Triticum spelta L.) nebo pše-
nice kamut (Triticum turanicum) jsou 
staré, dnes již minoritní druhy, často 
pěstované v ekologickém zemědělství. 
Obsahují také vysokomolekulární bíl-
koviny velmi podobného složení jako 
pšenice obecná, avšak s  poněkud niž-
ší schopností tvořit pružnou a  tažnou 
prostorovou strukturu těsta. Z  výživo-
vého hlediska mají tyto druhy pšenice 
často významně vyšší obsahy mine-
rálních látek, vitaminů, esenciálních 
aminokyselin a  polyfenolů v  porov-
nání s pšenicí obecnou. Často jsou tyto 
historicky starší druhy pšenice mylně 
považovány jako suroviny vhodné pro 
výrobu bezlepkových potravin. Faktem 
však je, že pšenice špalda a kamut pro 
celiaky a alergiky představují zcela stej-
né zdravotní riziko jako pšenice setá či 
durum (viz kapitola 1.4).

Žito
Žito seté (Secale cereale) je odolná, 
nenáročná obilovina, často pěstovaná 
v  ekologickém zemědělství. Pěstuje 
se zejména v  zemích s  tradicí žitného 
a  žitnopšeničného chleba a  pečiva 
(Německo, Rakousko, skandinávské 
země, Česko, Slovensko, Polsko, Rus-
ko Bělorusko a Ukrajina). Žitná mouka 
je také základní složkou perníků nebo 
speciálních chlebů jako například 

chléb knäckebrot či pumpernickel.
Žito obsahuje vlákninu (až 17 %), vý-
znamná je rozpustná vláknina (až 5 %) 
tvořená arabinoxylany (starší název 
pentosany). Arabinoxylany ovlivňují 
výživovou hodnotu potraviny, techno-
logickou kvalitu (viskozitu těsta a kva-
litu chleba a  pečiva) a  vykazují pozi-
tivní zdravotní účinky po  konzumaci 
pekařských výrobků s  žitnou moukou 
(ovlivnění viskozity střevního obsahu, 
snížení zvýšené hladiny glukosy v krvi 
po  jídle a  s  tím související zdravotní 
efekty). Žito je také zdrojem řady biolo-
gicky aktivních složek (lignany, taniny, 
fytoestrogeny).

Další významné obiloviny
Ječmen (rod Hordeum L.) je pravděpo-
dobně nejstarší obilovinou pěstova-
nou více než deset tisíc let. Hlavní po-
díl potravinářského ječmene (zejména 
ječmene jarního) se zpracovává na slad 
pro výrobu piva a alkoholických nápo-
jů (whisky, vodka). Z  ječmene se dále 
vyrábějí kroupy, krupky, lámanka, 
světlá nebo celozrnná mouka, vločky, 
lupínky, různé kávové náhražky apod. 
Moderním (módním) trendem ve výži-
vě jsou výtažky z naklíčeného ječmene, 
mladý zelený ječmen aj. Nové speciální 
odrůdy bezpluchého ječmene s vyso-
kým obsahem beta-glukanů a vlákni-
ny rozšiřují sortiment výrobků s ječnou 
složkou (celozrnná ječná mouka v  su-
šenkách, ječné kvasy ve speciálním pe-
čivu apod.).
Oves (Avena sativa) patří k  výživově 
a  zdravotně nejzajímavějším obilo-
vinám. Ovsu a  ovesným výrobkům 

Bezlepkovou dietu v  případě celiakie 
je třeba dodržovat celoživotně. Ze stra-
vy se musí eliminovat všechny potravi-
ny obsahující lepek. Podle evropských 
pravidel na  označování potravin2 je 
povinností výrobce přítomnost lepku 
zvýraznit přímo ve složení a tím odlišit 
lepek či surovinu obsahující lepek vidi-
telně od ostatní složek.
Alergie na některé složky obilovin růz-
ného typu se týkají několika procent 
populace. Klinické příznaky těchto 
alergií jsou rozmanité a různě závažné 
a nemusejí vždy znamenat nutnost ce-
loživotní striktní bezlepkové diety, jako 
je tomu v případě celiakie.
Oves je někdy považován za obilovinu, 
která může být, pokud není kontami-
nována jinými obilovinami (pšenicí, 
žitem nebo ječmenem) celiaky tolero-
vána. Zdá se však, že tento názor není 
dosud dostatečně prokázaný, a  proto 
se zodpovědná nutriční terapie řídí 
zásadou, že oves do  jídelníčku celiaků 
rovněž nepatří.
Zdravý člověk, který netrpí výše uve-
denými nemocemi a  příznaky, může 
lepek konzumovat bez obav. Nega-
tivní vliv lepku na  zdraví nikdy ne-
byl prokázán. To znamená, že úplné 
vyloučení lepku z jídelníčku nepřináší 
zdravému jedinci žádný prokazatelný 
benefit. Vzhledem k tomu, že celiakie 
se může též objevit v dospělosti a po-
čet těchto pacientů v  současné době 
stoupá, je vhodné v případě výše uve-
dených příznaků v  předchozí části 
kapitoly vyhledat lékaře, který by pří-
padnou alergii na lepek vyvrátil, nebo 
potvrdil.

1.5  Charakteristika vybraných druhů 
obilovin

Pšenice
Z hlediska potravinářského využití má 
největší význam pšenice obecná (Triti-
cum aestivum L.). Jedná se o základní 
a  nejrozšířenější surovinu pro výrobu 
pekařských mouk. Vedle škrobu hrají 
při pekárenském zpracování pšenič-
ných mouk zásadní roli dvě frakce bílko-
vin endospermu, prolaminy a gluteliny 
(gliadin a glutenin). Při hnětení pšenič-
né mouky s  vodou se získává pružný 
a  tažný hydratovaný gel-lepek, který 
je kritériem pekařské jakosti pšeničné 
mouky (v  praxi se stanovuje a  posu-
zuje pružnost, tažnost a  bobtnavost 
lepku). Vlastnosti lepku přímo ovlivňují 
kvalitu těsta a finálního výrobku (struk-
tura, nakypření, objem). Obsah těchto 
bílkovin se běžně pohybuje v  rozmezí 
10–15 %, za  pekařský standard se po-
važuje obsah 12 %. Z ostatních obilovin 
(žito, ječmen, oves) v zásadě podobný 
gel vyprat nelze. Z  výživového hledis-
ka jsou důležité rozpustné nízkomo-
lekulární bílkoviny pšenice, albuminy 
a  globuliny, s  vyrovnaným poměrem 
obsahu esenciálních a  neesenciálních 
aminokyselin. Ve  srovnání s  ostatními 
obilovinami má pšenice obecná nízký 
obsah vlákniny a vitaminů.
Pšenice durum (Triticum durum Desf.) 
(někdy označovaná jako pšenice „tvr-
dá“) se vyznačuje tvrdým endosper-
mem, vysokou tvrdostí a  sklovitos-
tí zrna, vysokým obsahem bílkovin        
12–16 % a  žlutočervenou barvou en-
dospermu. S  tím souvisí také odlišné 

2 Nařízení EU č. 1169/2011
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spíše při přípravě nákypů. Rýže Arbo-
rio je druh kulatozrnné, krátkozrnné 
japonské varianty rýže seté pěstované 
v Itálii. Při vaření zůstávají zrna rýže Ar-
borio pevná na  skus, přesto jsou jem-
ná a  mazlavá, díky vysokému obsahu 
amylopektinu (jedné ze dvou složek 
škrobu). Je vhodná pro přípravu rizota 
nebo rýžových pudinků. Podobné slo-
žení a  vlastnosti jako rýže Arborio má 
rýže Carnaroli. Je to krátkozrnná rýže, 
pěstovaná v  Itálii, vhodná k  přípravě 
rizota. Zrna divoké (plané, indiánské) 
rýže jsou podlouhlá, tmavá semena 
vysoké vodní trávy ze Severní Ameriky 
a Kanady, nejedná se o tedy skutečnou 
rýži (Oryza sativa). Vzhledem k tomu, že 
se sbírá ručně, je velmi drahá, a proto 
bývá často nabízena ve  směsi s  dlou-
hozrnnou rýží. Vyžaduje vaření ve vět-
ším množství vody a po delší dobu (cca 
45 min). Je proto výhodné tuto rýži 
přes noc namočit, a zkrátit si tak dobu 
vaření. Divoká rýže se používá nejčas-
těji do  salátů ve  směsi s  rýží basmati. 
Červená, černá nebo fialová rýže jsou 
označení pro neloupanou rýži s  vyso-
kým obsahem barevných látek (zejmé-
na antokyanů) způsobujících výrazné 
zbarvení slupky. Po uvaření těchto ne-
loupaných rýží se semena obarví. Tyto 
druhy rýže jsou vzácnější, ale v součas-
né době z výživového hlediska vysoce 
ceněné. Červená rýže se vyznačuje pří-
chutí po piniových oříšcích. Černá rýže 
je pěstovaná v Číně a má znamenitou 
sladkou, ořechovou chuť a tužší textu-
ru.
Kukuřice (Zea mays) se pěstuje ve více 
druzích a mnoha odrůdách, např. cuk-

rová (vyšší obsah sacharosy), pukanco-
vá (s  tuhou slupkou), škrobnatá (vyšší 
obsah amylosy), vosková (vyšší obsah 
amylopektinu)3. Žluté zrno obsahuje 
i  β-karoteny, vitamin A  a  karotenoid 
lutein. Povaření kukuřice s  vápnem 
nebo jinou zásaditou látkou (např. při 
výrobě mouky na  tortily), pomáhá 
k oddělení slupky, zvyšuje biologickou 
dostupnost tryptofanu a niacinu a zvy-
šuje výživovou a senzorickou hodnotu 
kukuřice. Nejvýznamnějšími výrobky 
z  kukuřice je kukuřičná krupice nebo 
mouka (pro celiaky), snack výrobky 
(cornflakes), crackery, extrudované vý-
robky (křupky) a popcorn.
Méně tradičními obilovinami v  Evro-
pě je proso a  čirok. Proso se pěstuje 
zejména v  afrických zemích. Jedná 
se o  obilovinu s  výživově optimálním 
poměrem bílkovin, sacharidů a  lipidů. 
Vyčištěná zrna prosa upravená loupá-
ním a leštěním (tzv. jáhly) se používají 
při přípravě kaší a nákypů. Proso bývá 
součástí dětské výživy a bezlepkových 
výrobků.
Čirok je hlavní obilovinou řady zemí Af-
riky, Asie, Středního Východu i Latinské 
Ameriky. Některé druhy čiroku obsahu-
jí značné množství tříslovin, čímž jsou 
pro lidskou spotřebu nevhodné. Pro 
potravinářské využití se nejčastěji pěs-
tuje čirok cukrový (zejména pro výro-
bu škrobu a škrobových sirupů). Čirok 
ve  formě mouky slouží jako surovina 
k přípravě kaší nebo placek. Do pekař-
ských výrobků je mouka z čiroku dáv-
kována jako náhrada pšeničné mouky 
většinou maximálně do  20 % podílu 
mouk.

(vločky, musli, cereální tyčinky, sušen-
ky, dětské mléčné kaše aj.) je věnována 
pozornost zejména ve  skandinávských 
zemích a  Velké Británii. V  porovnání 
s  jinými obilovinami má oves nejvyšší 
obsah bílkovin s vysokou biologickou 
hodnotou, která je dána především pří-
tomností vyššího obsahu esenciálních 
aminokyselin lysinu a  methioninu, vy-
sokým obsahem vlákniny a jejích složek 
beta-glukanů (obsah až 7 %) a obsahem 
tuku s příznivým poměrem nasycených 
a polyenových mastných kyselin. S vyš-
ším obsahem lipidů a  zvýšenou akti-
vitou enzymů lipas však souvisí i  nižší 
udržitelnost ovesné mouky (problém 
žluknutí a snížení kvality mouky). 
Rýže (Oryza sativa) je nejrozšířenější 
obilovinou na  světě, pěstovanou pro 
přímou konzumaci. V Evropě a Americe 
je rýže oblíbená většinou jako příloha, 
v Asii je základní potravinou. Z hlediska 
výživy je rýže zajímavá z důvodu velmi 
nízkého obsahu sodíku a lipidů. Rýžová 
mouka bývá často součástí bezlepko-
vých směsí na  výrobu různých druhů 
pečiva.
Obchodní třídění rýže spočívá v rozdě-
lení rýže do skupin podle stupně omle-
tí a  odstranění obalových vrstev zrna. 
Neloupaná rýže (surová) obsahuje 
celistvou vrchní slupku (obchodní zna-
čení paddy nebo rough). Pololoupaná 
rýže (natural) je zbavená vrchní slup-
ky (pluchy) (obchodní značení brown 
nebo cargo). Loupaná rýže je zbavená 
oplodí i  osemení a  klíčků (obchodní 
značení white). Podle velikostních pa-
rametrů se rozlišuje rýže dlouhozrnná, 
střednězrnná a kulatozrnná.

Parboiled rýže se upravuje patento-
vaným technologickým postupem, 
při němž se po  namáčení neloupané 
rýže (paddy) působením vysokotlaké 
páry „vtlačí“ dovnitř zrna některé slož-
ky z povrchových vrstev (např. vitami-
ny a  minerální látky). Takto upravené 
zrno se potom zpracovává stejně jako 
běžné druhy rýže, tzn. loupáním, brou-
šením, sušením a  leštěním. Parboiled 
rýže má v  porovnání s  loupanou rýží 
dvojnásobně vyšší obsah minerálních 
látek (zejména vápníku a  železa) a  vi-
taminů (zejména niacinu a  kyseliny 
listové). Působením zvýšené teploty se 
mění i struktura škrobu, což se projeví 
na vařivosti rýže (parboiled rýže je vel-
mi kyprá a nelepí se), udržuje si sypkou 
konzistenci i po delším vaření nebo stá-
ní při zvýšené teplotě. Na  skus je par-
boiled rýže poněkud tužší. Barva syrové 
parboiled rýže je žlutá, varem však pře-
jde v zářivě bílou.
Mezi další oblíbené a často konzumo-
vané druhy rýže patří rýže jasmínová, 
basmati, arborio a  rýže divoká. Rýže 
basmati patří mezi nejoblíbenější dru-
hy rýže. Má jedinečnou, velice výraz-
nou vůni a  chuť připomínající oříšky. 
Jedná se o neloupanou dlouhozrnnou 
rýži s  velmi štíhlými zrny pocházející 
ze severní Indie a Pákistánu. V obcho-
dě se prodává neloupaná i  leštěná 
a podle toho se liší doba vaření. K va-
ření vyžaduje tato rýže méně vody, 
po uvaření se zrna nelepí, rýže je syp-
ká a  kyprá.  Rýže jasmínová pochází 
z Thajska a má jemnou květinnou vůni. 
Je podobná rýži basmati, ale na rozdíl 
od ní se po uvaření lepí. Používá se tedy 

3 Pozn.: amylosa a amylopektin jsou frakce škrobu, liší se strukturou, délkou řetězce a fyzikálními vlastnostmi.
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1.6  Mlýnské zpracování pšenice 
a žita 

Mlýnská technologie se postupně vy-
vinula z původně velmi jednoduchého 
ručního drcení zrn divokých a  poslé-
ze kulturních rostlin, zejména travin. 
V této své prapůvodní podobě zárodky 
mlynářství lidstvo provázely od samot-
ných počátků jeho dějin a v některých 
oblastech světa je nalezneme prakticky 
v  nezměněné podobě dodnes. Pod-
statou těchto prastarých postupů je 
rozmělnění celých semen. Tím vzniká 
sypká hmota, která se snáze než celá 
semena mísí s  vodou za  vzniku kaší 
a  těst, protože následkem rozdrcení 
výrazně vzroste specifický povrch pů-
vodní suroviny a  obnaží se její vnitřní 
struktury, které umožňují podstatně 
rychlejší a  intenzivnější nasátí (sorpci) 
vody a zbobtnání. Navíc se tím otevírá 
cesta pro kvasné procesy.
Mezi obilovinami zaujímá díky svým 
vlastnostem jedinečné postavení pše-
nice. Zaprvé je její endosperm dosta-
tečně křehký a vhodný pro zpracování 
do podoby krupic a mouk, zadruhé lze 
z pšeničných zrn poměrně snadno od-
stranit klíček i  obalové vrstvy a  získat 
tak endosperm velmi čistý (světlá, bílá 
mouka) a  zatřetí pouze pšenice obsa-
huje v  endospermu bílkoviny, které 
jsou schopny tvořit specifický pružný 
a tažný lepek.
Žito, druhá nejvýznamnější chlebová 
obilovina ve střední, severní a východ-
ní Evropě je pšenici biologicky blízce 
příbuzné. Přesto se z  hlediska mlynář-
ských vlastností od pšenice liší. Oddě-

lit obalové vrstvy od  moučného jádra 
u žita tak efektivně jako u pšenice ne-
lze, proto je žitná mouka vždy tmavší 
a struktura střídy žitného pečiva odliš-
ná od pšeničného.
Zatímco po  dlouhá tisíciletí bylo sna-
hou předchůdců současných mlyná-
řů zrno pouze rozdrtit, v  posledních 
staletích se postupně vyvíjely procesy 
vedoucí k co nejúčinnějšímu oddělení 
jednotlivých anatomických částí obil-
ných zrn. Smyslem moderní mlýnské 
technologie je tedy vytěžit ze zrna 
maximální množství produktů čistého 
endospermu, tj. světlých mouk a krupic 
v požadované granulační struktuře.
Základními prvky mlýnského techno-
logického procesu jsou tak dvě ústřed-
ní operace, a  to drcení (dezintegrace) 
a  třídění (separace). Aby se dosáhlo 
v maximální míře naplnění jeho účelu, 
opakují se tyto operace v řadě po sobě 
následujících cyklů – mlýnských cho-
dů (pasáží), přičemž každá jednotlivá 
pasáž zahrnuje jednu drticí a jednu tří-
dicí operaci.
Drcení materiálu probíhá na válcových 
stolicích mezi dvěma horizontálně ulo-
ženými protiběžnými ocelovými válci. 
Drcení je ovlivněno několika parame-
try.  Jedná se např. o  poměr rychlosti 
otáčení (předstih), o přítlak válců ane-
bo jejich povrchovou úpravu (rýhová-
ní). Parametry drcení zásadně ovlivňují 
charakter sil, které na částice drceného 
materiálu působí na jednotlivých mle-
cích chodech. Na  první dvojici válců 
odpovídající prvnímu mlecímu chodu 
je vedeno celé zrno. Tento chod se na-
zývá první šrot. V pšeničném mlýně je 

Pseudoobiloviny (pohanka, amarant, 
quinoa)
Pseudoobiloviny jsou botanicky řa-
zeny do  různých čeledí, např. čeleď 
rdesnovité (pohanka rod Fagopyrum), 
laskavcovité (amarant – rod Amarantus), 
merlíkovité (quinoa – rod Chenopodi-
um quinoa) (pro porovnání – obiloviny 
patří do  čeledi lipnicovitých). Z  důvo-
du podobnosti chemického složení 
obilek pseudoobilovin s  obilovinami, 
jsou často používány pseudoobilovi-
ny jako náhrady obilovin, zejména pro 
účely bezlepkové stravy. Ve  srovnání 
s  obilovinami mají pseudoobiloviny 
kvalitnější aminokyselinové složení (bíl-
koviny pseudoobilovin mají vysokou 
biologickou hodnotu bílkovin zejména 
z  důvodu vyššího zastoupení esenci-
ální aminokyseliny lysinu). Bílkovinný 
komplex pseudoobilovin (zejména po-
hanky) je charakterizován vysokým po-
dílem nízkomolekulárních ve vodě roz-
pustných albuminů a globulinů a velmi 
nízkým obsahem gliadinů a  glutelinů, 
což umožňuje jejich využití pro bezlep-
kovou dietu. Bílkoviny pseudoobilovin 
se kvalitou blíží bílkovinám živočišného 
původu (vysoký obsah lysinu, albuminů 
a  sirných aminokyselin). Zařazení ama-
rantu do výživy je vhodné pro vegetari-
ánský způsob stravování.
Pohanka je navíc zdrojem řady dalších 
bioaktivních látek, působících přízni-
vě na  kardiovaskulární soustavu (an-
tioxidanty, flavonoidy zejména rutin) 
a  gastrointestinální trakt (fytosteroly). 
Pohanková mouka se přidává do  pe-
čiva, těstovin a  je součástí vybraných 
potravin pro diabetiky a celiaky.

Amarant (laskavec) (původ Střední 
Amerika) produkuje velké množství 
drobných semen (až 500 000) bohatých 
na  bílkoviny. Vysokou výživovou hod-
notu však mají i listy amarantu, které se 
v některých zemích upravují jako listo-
vá zelenina nebo podobně jako špenát. 
Amarant má ve srovnání s obilovinami 
téměř dvojnásobný obsah bílkovin, 
vysoký obsah nenasycených mastných 
kyselin a obsahuje významné množství 
skvalenu (skvalen je lipidická složka, 
která má vliv na snížení hladiny chole-
sterolu). Amarantová mouka je vhodná 
pro celiaky i pro fenylketonuriky. Pufo-
vané zrno amarantu se přidává do ce-
reálních müsli směsí, müsli tyčinek 
a pufovaných chlebů.
Semena quinoi (merlík chilský) (původ 
Jižní Amerika) mají vysokou výživovou 
hodnotu nejen díky vysokému obsahu 
kvalitní bílkoviny ale také díky vysoké-
mu obsahu linolenové kyseliny. Merlík 
se v  potravinářství využívá ve  formě 
krupice nebo mouky. V gastronomii se 
používají listy jako salát.
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Základní jedlé žitné produkty jsou 
převážně pouze tři: žitná mouka svět-
lá (výražková), žitná mouka chlebová 
a žitná mouka tmavá nebo žitná trhan-
ka. Výražkových mouk se však v  po-
slední době vyrábí stále méně a  jasně 
dominuje mouka žitná chlebová.
Zatímco u  pšeničných mouk jsme 
schopni dosáhnout skutečně jasně bílé 
nebo lehce nažloutlé barvy, pro žitné 
mouky je charakteristická barva našed-
lá až šedohnědá. Je to dáno samozřej-
mě jejich mírně odlišným chemickým 
složením. Zbývajících 15–20 % žitných 
produktů tvoří otruby.
Otruby a  také klíčky jsou vedlejším 
produktem mlýnského zpracování 
obilí. Otruby se sestávají především 
z obalových vrstev, a proto jsou velmi 
bohaté na  vlákninu a  minerální látky. 
Vláknina tvoří podle použité technolo-
gie 40–70 % jejich celkové hmotnosti. 
Otruby, ať  různým způsobem uprave-
né tak surové, jsou vedle svého hlavní-
ho využití jako složky krmných směsí 
často přidávány do pečiva, speciálních 
chlebů, ale i dalších potravin jako zdroj 
vlákniny.
Klíčky jsou velmi bohaté na lipidy, mezi 
nimiž jsou významně zastoupeny jak 
oleje bohaté na esenciální mastné ky-
seliny, fosfolipidy, tak například lipofilní 
vitaminy. Významný je i obsah bílkovin 
s příznivým obsahem esenciálních ami-
nokyselin a  také sacharidů, zejména 
nižších oligosacharidů. Problém klíčků 
a  jejich potravinářského využití však 
spočívá ve vysoké aktivitě celé řady en-
zymů včetně lipasy a lipoxygenasy, což 
má za následek jejich velmi rychlé žluk-

nutí (v  řádu dnů). Pro potravinářské 
účely je proto nezbytné klíčky tepelně 
stabilizovat, což ovšem jejich nutriční 
hodnotu částečně snižuje.

V  předchozích odstavcích jsme se za-
bývali klasickou českou mlýnskou tech-
nologií. Produkty žitných mlýnů v  ze-
mích, kde se žito mlýnsky zpracovává 
(tj. v  Německu, Česku, Rakousku, Pol-
sku, Slovensku a  dalších zemích smě-
rem na sever a východ) jsou podobné 
a vesměs se jedná o mouky pro výro-
bu chlebů. Zpracování žita je lokálně 
omezeno na země střední, severní a vý-
chodní Evropy a existuje základní druh 
žita (Secale cereale), který se zde pěstu-
je v relativně velmi podobné kvalitě.
Pokud se zaměříme na  mlýnské zpra-
cování pšenice seté (též označované 
jako měkká pšenice), které je u  nás 
prakticky výhradní, mají české země 
(a  Slovensko) velmi specifickou tradici 
vysokého podílu hrubých mouk. Ob-
doba českých hrubých mouk se obje-
vuje například v Německu a Rakousku, 
ale v podstatně menší míře, a polohru-

zpravidla více než deset mlecích cho-
dů, v našich českých mlýnech většinou 
mezi patnácti až dvaceti. Produktem 
drcení je heterogenní směs částic, kte-
rá se třídí a  jednotlivé frakce jsou pak 
vedeny k dalšímu drcení na následují-
cích chodech anebo přímo do výsled-
ných produktů (mouk a  krupic, klíčků 
a otrub).
Třídění meliva se provádí na dvou zá-
kladních strojích – rovinných vyséva-
čích a  čističkách krupic (reformách). 
Princip třídění na sítech rovinného vy-
sévače je prosev na  základě velikosti 
částic na  jednotlivých vertikálně řaze-
ných sítech. Na  reformách se prosev 
kombinuje s  tříděním na  základě ae-
rodynamických vlastností jednotlivých 
částic, čímž se dosahuje separace čás-
tic kulovitých a  plochých. Celý proces 
ve mlýně doplňují některé další stroje, 
které slouží k oddělování zbytků endo-
spermu z otrub.
Standardní mlýnská jednotka zahrnuje 
kromě vlastního mlýna ještě tři základní 
celky, a  to sklad suroviny – obilné silo, 
které by mělo umožňovat uskladnění 
dostatečného množství obilí odděle-
ně podle jakostních parametrů, dále 
míchárnu a  sklad produktů jak jedlých 
(mouk a krupic), tak krmných (krmných 
mouk a  otrub). Samotnému vlastnímu 
mlýnu je předřazena velmi důležitá 
technologická jednotka, která zásadním 
způsobem ovlivňuje následný mlecí 
proces respektive hlavně jeho účinnost, 
která bývá tradičně nepřesně označena 
jako čistírna obilí. V  mlýnské čistírně 
dochází nejen ke  skutečnému čištění 
a povrchovému opracování zrn, ale také 

k přípravě zrna k mletí v kombinovaném 
procesu nakropení a odležení zrna.
Kapacita mlýnských jednotek se v Ev-
ropě pohybuje od několika desítek tun 
po více než tisíc tun zpracovaného obilí 
za 24 hodin. Obecně platí, že čím větší 
mlýn, tím vyšší náklady na dopravu jak 
obilí, tak mlýnských produktů. Proto 
velké mlýny s výkonem kolem 500 tun 
za den využívají také železniční a říční 
lodní dopravu a  ty největší o  kapaci-
tě 1  000 tun a  více se stavějí zejména 
v přístavech.
V České republice jsou v současné době 
v provozu menší a střední průmyslové 
mlýny o kapacitách převážně 100–300 
tun za den. Celkový počet mlýnů u nás 
je téměř padesát, celkové množství 
zpracovaného chlebového obilí za rok 
je asi 1 200 tisíc tun, z čehož minimálně 
85 % tvoří pšenice.

1.7 Typy mlýnských výrobků

Mlýnské obilné výrobky jsou členěny 
a  označovány názvem skupiny nebo 
podskupiny podle požadavků českých 
předpisů4. Základními produkty české 
mlýnské technologie jsou při zpra-
cování pšenice hrubá krupice, jemná 
krupice (známá zejména ve své dehyd-
rované formě jako krupička) a  krupič-
né mouky (hrubá a  polohrubá). Tyto 
produkty jsou velmi světlé a mlýny jich 
produkují zhruba 15–30 % vztaženo 
k hmotnosti zrna, z toho krupice a kru-
pičky představují pouze několik jedno-
tek procent. Následují hladké mouky 
(pekařské) – světlá, polosvětlá a tmavá-
-chlebová.

4 Vyhláška č. 333/1997 Sb. (v platném znění)



bá mouka je prakticky česko-slovenská 
specialita. Tyto mouky se u nás použí-
vají při výrobě nebo domácí přípravě 
různých druhů knedlíků, noků, halušek 
a tradičních českých a slovenských těs-
tovin. Protože se u  nás prakticky celý 
podíl velmi světlých mouk vyrábí prá-
vě v této formě, používá se polohrubá 
mouka například i při výrobě a domácí 
přípravě cukrářských těst. Zřetelně se 
tento fenomén projevuje ve  skladbě 
balených mouk. Zatímco u  nás plné 
dvě třetiny tohoto sortimentu tvoří 
hrubé a  polohrubé mouky, v  soused-
ních zemích naprosto převažují mouky 
hladké.
Česká mlýnská technologie je díky 
tomu poměrně složitá. Její základ-
ní principy jsou stejné jako jinde, ale 
právě uvedené specifikum – ojediněle 
vysoké tažení hrubých a  polohrubých 
mouk – zvyšuje nároky jak na  strojní 
vybavení (např. vyšší počet čističek kru-
pic), tak na  mlýnské schéma. Klasický 
český mlýn je proto o poznání náklad-
nější a  jeho řízení je komplikovanější, 
než například u  našich německých 
sousedů.
Finální úprava mouk ve  mlýně vede 
k  optimalizaci jakostních paramet-
rů mouk a  má vliv na  stabilitu, popř. 
i urychlení pekařského výrobního pro-
cesu. Jedná se o velmi důležitý faktor 
zejména v  průmyslových pekárnách, 
které pracuji v  (semi)kontinuálním 
režimu. Hlavní součástí finální úpravy 
je promíchání, provzdušnění a  odle-
žení mouk. Během tohoto procesu 
se teprve dotvářejí jejich pekařské 
vlastnosti. Vedle vyrovnání jakosti 

v  celé šarži (homogenizace) hrají dů-
ležitou roli také oxidační procesy. Pro 
zlepšení vlastností mouky nebo jejich 
specializaci vzhledem k určení (mouka 
pro výrobu tažných těst, mouka pro 
výrobu oplatek, krekrů apod.) se ně-
kdy do  mouky míchají přídatné látky 
či jejich směsi (zlepšující přípravky). 
Složkami pomocných přípravků pro fi-
nalizaci mouk ve mlýnech stejně jako 
také zlepšujících přípravků, které se 
standardně používají v pekárnách, bý-
vají zejména enzymy, kyselina L-as-
korbová (jejíž produkt, kyselina de-
hydroaskorbová, který v  těstě vzniká, 
působí jako oxidační činidlo), redukč-
ní činidla (L-cystein), emulgátory, le-
pek a hydrokoloidy.

1.8  Požadavky na  kvalitu (jakost) 
mlýnských výrobků

Závazné smyslové, fyzikální a chemické 
požadavky na jakost mlýnských výrob-
ků jsou uvedeny v  právním předpisu5. 
Sledovanými parametry mouk je jejich 
vlhkost (nejvýše 15,0 %), granulace 
(velikost podílu částic, které propadají 
sítem o stanovené velikosti ok) a obsah 
minerálních látek (popel, nespalitelné 
látky, které zůstanou po spálení vzorku 
za stanovených podmínek, jsou vyjad-
řovány v % hmotnostní v sušině mou-
ky). Vedle těchto základních, předepsa-
ných parametrů se stanovuje celá řada 
dalších ukazatelů, charakterizujících 
technologické (zpracovatelské) vlast-
nosti mouk. Jedná se o analytické a ze-
jména reologické ukazatele popisující 
množství a  zejména vlastnosti škrobu 

(sacharido-amylasového komplexu) 
a bílkovin (lepku).

1.9  Bezlepkové suroviny pro mlýn-
ské a pekařské výrobky

Objem výroby bezlepkových peká-
renských výrobků i  směsí pro do-
mácí pečení v  poslední době stále 
narůstá a  rozšiřuje se i  škála vhod-
ných surovin. Část tradičních bez-
lepkových surovin jako je rýže setá, 
kukuřice setá, proso seté, čirok zr-
nový nebo pohanka setá, quinoa, 
teff (milička) a  amarant (laskavec) 
jsou uvedeny v  části publikace 1.5.  
Dalšími používanými surovinami jsou 
sója luštinatá (Glycine max), brambor 
hlíznatý, rozšířilo se i  používání lu-
piny (Lupinus angustifolius, Lupinus 
albus). Jako součást výrobků mohou 
být v menším množství (kvůli výrazné 
chuti) přidávány i  mouky z  luštěnin, 
zejména z  cizrny (Cicer arietinum), 
hrachu setého (Pisum sativum), čočky 
jedlé (Lens culinaris) a fazolu obecné-
ho (Phaseolus vulgaris). Luštěniny bu-
dou detailně popsány v  následující 
části publikace.
Pro bezlepkové pekařské výrobky je 
vhodná mouka z  pololoupané rýže 
ve  směsi s  moukou z  rýže loupané. 
Kukuřice je po  rýži nejpěstovanější 
bezlepkovou obilovinou. Kukuřičná 
mouka dodává bezlepkovým pekař-
ským výrobkům příjemnou barvu, je 
vhodné ji kombinovat s dalšími surovi-
nami. Mouku z loupaného bílého zrna 
čiroku lze použít v bezlepkové chlebo-
vé směsi v  podílu 60 % i  výše. Obsah 

taninů (které mají antinutriční účinky 
a hořkou chuť) však nesmí přesáhnout 
10 %. Odrůdy čiroku s tmavým zrnem 
je nutné zbavit slupek (obalových čás-
tí), obsah taninů se sníží i fermentační-
mi postupy.
Do  směsi na  výrobu bezlepkové-
ho chleba lze přidávat pohankovou 
mouku v  množství 10–30 % na  su-
chou směs, vynikající jsou pohankové 
slady (hvozděné při 55 °C) v  přídavku 
10–20 %. Bezlepkové výrobky je možné 
obohatit také bílkovinami pohanko-
vého koncentrátu. Mouka z  quinoi je 
vhodná jak pro slané (snack), tak sladké 
(jemné) pekařské výrobky v  množství 
20–30 % v suché směsi. 
Sortiment výrobků z  laskavce se po-
stupně rozšiřuje. V  maloobchodním 
prodeji je k dispozici i celozrnná ama-
rantová mouka, buď samostatně nebo 
ve směsích na přípravu různého druhu 
pečiva. Ve výrobě se amarantová mou-
ka přidává v množství cca 10 % do spe-
ciálních druhů chleba, pečiva a do su-
šenek. Ve směsi s kukuřicí nebo rýží je 
možno amarantovou mouku zpracová-
vat extruzí6.

Označování bezlepkových výrobků

Pro osoby trpící celiakií přicházejí 
v úvahu tyto kategorie potravin: potra-
viny bezlepkové (bez lepku), u  nichž 
je obsah lepku nejvýše 20 mg/kg v po-
travině ve stavu, v němž je prodávána 
konečnému spotřebiteli. Toto označení 
je možné použít jak na potravinách pro 
zvláštní výživu, tak v označení běžných 
potravin. Potraviny s velmi nízkým ob-

14 15

6  Extruze je technologický proces zpracování potravin (ale i krmiv a jiných produktů), při kterém se zvlhčené škrobnaté materiály 
s vysokým obsahem bílkovin a vlákniny plastifikují a tepelně upravují kombinovaným působením tlaku, tepla a mechanických 
střihových sil.

5 Vyhláška č. 333/1997 Sb. (v platném znění)



sahem lepku, které nesmí obsahovat 
více než 100 mg/kg lepku v potravině 
ve stavu, v němž je prodávána koneč-
nému spotřebiteli. Označení „velmi níz-
ký obsah lepku“ je možné použít pouze 
u potravin určených pro zvláštní výživu 
a nelze jej použít u potravin, které ob-
sahují pouze složky, které nahrazují 
pšenici, ječmen, oves, žito, tj. všechny 
ostatní obiloviny, pseudoobiloviny, 
brambory a luštěniny.

1.10 Dotazy spotřebitelů

1.10.1 Co se rozumí „látkami zlepšují-
cími mouku“ a  jaké jsou nejobvyklejší 
přípravky zlepšující mouku?

„Látkami zlepšujícími mouku“ se rozu-
mějí látky, které se přidávají do  mouk 
pro zlepšení jejich pekařské jakosti. 
Jedná se o tytéž látky, které se přidáva-
jí ve  směsích (pekařských zlepšujících 
přípravcích – viz níže) v  pekárnách. 
Ve  mlýnech se tyto látky do  mouk 
přidávají většinou jednotlivě a  pouze 
v případě nutnosti. Hojně se používala 
kyselina L-askorbová (vitamin C, E300), 
zde nikoli jako vitamin (přídavky jsou 
v tomto případě velmi nízké a látka se 
bezprostředně po vyhnětení těsta roz-
kládá). Vzhledem ke zvyšující se kvalitě 
pšenic v  posledních letech se ve  mlý-
nech používá jen velmi zřídka. Často 
se přidává sladová mouka (rozemletý 
ječný slad), která napomáhá kynutí 
těst. Ostatní látky (čisté enzymy nebo 
emulgátory) se používají velmi zřídka 
a  pouze ve  speciálních případech. Ve-
směs se jedná o látky zdravotně zcela 

nezávadné, dávkované ve  velmi níz-
kých koncentracích, enzymy se navíc 
během pečení inaktivují. Někteří vý-
robci mouk přídatné látky nepouží-
vají vůbec a  často tento fakt uvádějí 
na obalu.

1.10.2 Představují složky zlepšujících 
přípravků nějaká zdravotní rizika, je 
nutné přípravky používat a je v dnešní 
technologii možné jejich účinky nahra-
dit jiným způsobem?

Jak již bylo zmíněno, optimalizace 
jakostních parametrů mouk (nebo-
li finální úprava mouk) probíhá již 
ve  mlýně a  má vliv na  stabilitu, popř. 
i urychlení pekařského výrobního pro-
cesu. Jedna se o velmi důležitý faktor 
zejména v  průmyslových pekárnách, 
které pracuji v  (semi)kontinuálním 
režimu. Složkami pomocných příprav-
ků pro finalizaci mouk ve  mlýnech 
a  i  zlepšujících pekařských přípravků 
bývají zejména enzymy, oxidační či-
nidla a emulgátory.
Mezi nejstarší přípravky zlepšujícími 
kvalitu mouky patří enzymově aktivní 
sladové mouky z  ječmene nebo pše-
nice, jejichž použití má za  následek 
zvýšení objemu těsta a  pečiva a  žá-
doucí vybarvení kůrky pečiva. Enzymy 
jsou také do mouk přidávány ve formě 
různou měrou purifikovaných prepa-
rátů rostlinného nebo mikrobiálního 
původu. Jedná se především o hydro-
lasy (amylasy, proteasy, hemicelulosy, 
lipasy) nebo o oxidoreduktasy (lipoxy-
genasy, katalasy, peroxidasy nebo glu-
kosaoxidasy). 
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Další účinnou složkami většiny dnes 
používaných zlepšujících přípravků je 
kyselina L-askorbová, která má vliv ze-
jména na pružnost těsta. 
Emulgátory (např. mono a  diacylgly-
ceroly mastných kyselin a jejich estery, 
DATA ester apod.) patří mezi povrcho-
vě aktivní látky s vlivem na pravidelněj-
ší pórovitost a udržení měkkosti střídy 
pečiva a zvláště na prodloužení trvanli-
vosti (tzn. zpomalení stárnutí výrobku).
Jednotlivé složky pekařských příprav-
ků (směsí přídatných látek zlepšujících 
vlastnosti těst a  výrobků) se většinou 
dávkuji ve  velmi nízkých koncentra-
cích, některé z  nich se v  průběhu pe-
čení rozkládají. Přesto mohou některé 
z nich pro některé disponované jedin-
ce představovat zdravotní riziko, a  to 
zejména ve  formě alergických reakcí. 
Platí to hlavně pro siřičitany a konzer-
vační látky (zejména propionát). Tyto 
konzervační složky bývají součástí 
balených krájených chlebů s  delší tr-
vanlivostí, některých toustových chle-
bů apod. Jisté obavy mohou vyvolá-
vat i  produkty mikrobiálního původu 
(např. xanthan). Hydrokoloid xanthan 
je často používaný jako látka upravující 
texturu pekařského výrobku zejména 
bezlepkového pečiva.
V  případě enzymových preparátů je 
dávkování tak nízké, že nepředstavu-
je ve skutečnosti žádné skutečné rizi-
ko. Lze říci, že pro drtivou většinu po-
pulace jsou pekařské přípravky a jejich 
složky zcela bezpečné. Především je 
potřeba zdůraznit, že bez pekařských 
přípravků nelze dosáhnout požado-
vané jakosti u  velké části pekařských 

výrobků, na které jsme si zvykli. V prvé 
řadě se jedná o všechny druhy chleba 
a pečiva s prodlouženou trvanlivostí.

1.10.3 „Pamětníci“ často poukazují, že 
se chléb dříve pekl nejvýše jedenkrát 
týdně a vydržel čerstvý, jaká je situace 
v současnosti? 

Pokud se jedná o chléb, který se v dří-
vějších dobách pekl buďto v  domác-
nostech nebo v klasických malých pe-
kárnách, jednalo se o chléb s vysokým 
podílem žitné mouky (často výrazně 
přes 50 %), kypřený kvasem (kvaše-
ním procházela většinou veškerá žit-
ná mouka). Chléb byl hutný, výrazně 
nakyslý. Takový chléb může skutečně 
vydržet poměrně dlouho – vyšší ob-
sah kyselin (mléčné, octové, ale také 
například propionové, která v  nízkých 
koncentracích ve spontánních kvasech 
také vzniká) chléb účinně konzervuje. 
Hutná struktura těsta s převahou žitné 
mouky je předpokladem pomalejšího 
stárnutí (tuhnutí, tvrdnutí). Chleby to-
hoto typu se vyrábějí i dnes, ale na trhu 
jsou zastoupeny menšinově, protože 
většinová poptávka dnešních konzu-
mentů se orientuje na  kypré, měkké 
světlejší chleby s nižší kyselostí. U nich 
stárnutí probíhá rychleji a nižší je i  je-
jich mikrobiologická stabilita (snazší 
napadení plísněmi).

1.10.4 Smí se do obilných produktů při-
dávat přídatné látky (tzv. éčka)?

Přídatné látky se v mlýnské a pekáren-
ské technologii používat smějí a  není 



nejmenší důvod, aby to tak nebylo. 
Domnívat se, že vyrobit pečivo, na kte-
ré jsme dnes zvyklí a  v  kvalitě, kterou 
očekáváme, bez těchto látek není často 
vůbec možné. 

1.10.5 Jaký konkrétní význam a  od-
lišnosti mají produkty typu babiččina 
mouka, babiččina volba apod. a existu-
jí speciální požadavky na kvalitu těch-
to produktů? Ve druhém případě, není 
to klamání spotřebitele? Podle jakých 
údajů v  označení se má spotřebitel 
orientovat a  odlišovat výrobky různé 
kvality? Na trhu jsem se setkala s ozna-
čením „Mouka na kynuté těsto“. Čím se 
vyznačuje, jak se odlišuje od ostatních 
druhů mouky?

Komerční označení mouk, kdysi na-
příklad Zlatý klas, dnes Babiččina 
volba, Zlatka apod. by měly být zá-
rukou maximálně vyrovnané jakos-
ti, výběru nadstandardně kvalitních 
partií obilovin, případně některých 
dalších atributů často uvedených 
na obalu (obilí z určité oblasti).  Jed-
ná se o značkové produkty a o klamá-
ní zákazníka se v tomto případě jistě 
nejedná. Označení „mouka na  kynu-
té těsto“, „dortová mouka“ apod. by 
měly být zárukou, že mouky vykazují 
některé jakostní parametry, které vy-
hovují doporučenému použití lépe 
než mouky běžné. Jedná se nejčas-
těji o  reologické vlastnosti těst, kte-
ré mouky poskytují (například vyšší 
tažnost těsta, vyšší schopnost udržet 
nakypření, lepší homogenitu třených 
a šlehaných hmot). 

1.10.6 Jaký prospěch mi přinese vylou-
čení obilovin ze stravy?

Obiloviny lze z jídelníčku zcela vyloučit. 
Jako zdroj škrobu mohou sloužit napří-
klad brambory nebo luštěniny, zdro-
jem plnohodnotných bílkovin je maso, 
mléko a  mléčné výrobky nebo vejce, 
vlákninu obsahuje zelenina a  ovoce 
a již uvedené luštěniny. Navíc, jak zná-
mo, veškerou potřebu energie v lidské 
výživě je možné pokrýt tuky a škrob je 
možné úplně vyloučit. Přesto je třeba 
na  tomto místě konstatovat a  zdůraz-
nit, že některé složky obilné vlákniny 
jsou jedinečné a  že obiloviny, chléb 
a pečivo nebo těstoviny jsou velmi pří-
znivým a pohotovým zdrojem energie.

1.10.7 Oves – bezlepková surovina?

Pro část populace jsou některé obilo-
viny, zejména pšenice, žito, ječmen či 
oves z  různých důvodů nepřijatelné. 
Některé obiloviny mohou pro část po-
pulace představovat zdravotní riziko 
(celiakie, alergie). Pro pacienty trpící 
celiakií nebo závažnými formami aler-
gií spojených s lepkem jsou k dispozici 
bezlepkové suroviny a výrobky z nich. 
Sortiment bezlepkových výrobků se 
zvyšuje a stává se pro osoby trpící tě-
mito chorobami stále lépe dostupný.
Oves je někdy považován za obilovinu, 
která může být, pokud není kontami-
nována jinými obilovinami (pšenicí, 
žitem, ječmenem), celiaky tolerována. 
Zdá se však, že tento názor není zatím 
dostatečně prokázaný, a proto se zod-
povědná nutriční terapie řídí zásadou, 

18 19

že oves do  jídelníčku celiaků nepatří. 
Většinová populace, která netrpí výše 
uvedenými nemocemi, může lepek 
konzumovat bez obav.

1.10.8 Jaký je rozdíl mezi kuskusem 
a bulgurem?

Kuskus (Cous Cous) jsou drobné hrud-
ky, které se tradičně připravují ručně 
z  krupice a  mouky z  tvrdé pšenice (T. 
durum). Krupice se vlaží slanou vodou 
a  případně barví šafránem nebo dýní 
a  suší na  slunci. V  současné době se 
vyrábí průmyslově a  je u  nás běžně 
na  trhu. Kuskus je základem severoaf-
rické arabské kuchyně, podává se se ze-
leninou, masem, rybami, připravuje se 
i nasladko. Jeho příprava je velmi jed-
noduchá a rychlá, nechává se bobtnat 
v horké vodě, nebo tradičně v páře, mí-
chá se s olejem nebo máslem. Jeho ob-
liba rychle roste jak pro jednoduchost 
přípravy, tak pro příjemné senzorické 
vlastnosti.
Bulgur je kuskusu navenek podobný, 
ale jedná se o  pšeničné krupky, které 
se spařují a tradičně také suší na slun-
ci. Jeho domovinou je Libanon a Sýrie, 
používá se také hojně v Turecku a Íránu. 
Stejně jako kuskus je průmyslově vyrá-
běný bulgur běžně k dostání na našem 
trhu. Připravuje a podává se podobně 
jednoduše jako kuskus a  i  on se stává 
velmi populárním.
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2  LUŠTĚNINY 
(Ing. Radmila Dostálová 
Mgr. Jiří Horáček PhD.)

2.1 Úvod k tématu

Luskoviny (čeleď bobovité) jsou vý-
znamnou a  nezastupitelnou skupinou 
polních plodin. Luštěniny jsou zralá 
suchá semena několika hospodářsky 
významných druhů jako hrách, čočka, 
fazol, cizrna, bob, sója a další, která jsou 
využívána k  přípravě potravin. Z  pěs-
titelského hlediska jsou pro středoev-
ropské podmínky důležité především 
hrách, bob, lupina, sója, čočka a vikev. 
U všech vyjmenovaných rodů se rozli-
šuje řada druhů, poddruhů, pěstitel-
ských forem a variet.

2.2 Význam luštěnin ve výživě

Luštěniny jsou pro výživu ceněny hlav-
ně díky obsahu bílkovin. Kromě nich 
obsahují sacharidy, lipidy (průměrně 
3 % s  výjimkou sóji, která obsahuje až 
20 % lipidů), minerální látky (draslík, 
fosfor a  vápník, železo, zinek a  dal-
ší) a  v  malém množství také vitaminy 
(hlavně skupiny B). Kromě vysokého 
obsahu škrobu obsahují luštěniny 
vlákninu, oligosacharidy, cukry a  rezi-
stentní škrob. Jsou také velmi dobrým 
zdrojem karotenoidů, vitaminů a  mi-
nerálních látek, především kyseliny 
listové, draslíku, a  v  současnosti velmi 
propagovaného selenu a zinku. Neob-
sahují cholesterol. Zdravotnické orga-
nizace všeobecně udávají, že bychom 
měli během týdne zkonzumovat ales-

poň 0,5 kg luštěnin. Podle FAO se prů-
měrná roční spotřeba luštěnin v  růz-
ných oblastech světa pohybuje od 2 kg 
do 20 kg na osobu. Světový průměr se 
pohybuje dlouhodobě okolo 7 kg.
Na  konci 40. let zkonzumoval každý 
obyvatel ČR průměrně téměř 2,5 kg 
luštěnin. Poté měla spotřeba klesající 
tendenci a  na  začátku 70. let dosaho-
vala pouze 0,6 kg na osobu. Podle po-
sledních dostupných údajů dosáhla 
v roce 2014 spotřeba luštěnin v České 
republice úrovně 2,7 kg na obyvatele. 
To je historicky nejvyšší spotřeba. Le-
tošní rok 2016 byl Valným shromáždě-
ním FAO vyhlášen Mezinárodním ro-
kem luštěnin (IYP). Získali jsme i  logo 
v českém jazyce, které bude využíváno 
na  veřejných akcích a  v  publikacích, 
týkajících se problematiky pěstová-
ní a  využití luštěnin. Hlavním cílem je 
zvyšovat povědomí o přínosu luštěnin 
pro výživu lidí a  bezpečnost potravin, 
zlepšení kvality a  zvýšení produkce.  
V  neposlední řadě jde i  o  posílení in-
vestic do výzkumu a vývoje a doplňko-
vých služeb.

2.3 Složky semen luštěnin

Průměrný obsah bílkovin v luštěninách 
je kolem 24 %, přičemž vyšší obsah bíl-
kovin lze nalézt u  čočky, bobu a  sóji. 
S ohledem na přítomnost esenciálních 
aminokyselin (a  tedy plnohodnotnost 
bílkovin) mají luštěniny dostatek ami-
nokyseliny lysinu (lysin je nedostatko-
vý u obilovin) a naopak nízký obsah sir-
ných aminokyselin (jako jsou cystein, 
methionin a  tryptofan). Sirné amino-

kyseliny jsou v  dostatečném množství 
přítomny v  obilném zrnu, z  toho vy-
plývá, že kombinací luštěnin a obilovin 
získáme výživově požadovaný obsah 
všech esenciálních aminokyselin srov-
natelný s  živočišnými produkty. Navíc 
konzumace bílkovin z  luštěnin není 
spojena se zvýšeným příjmem lipidů 
včetně cholesterolu, což je pozitivní 
hlavně ve vztahu k rozvoji kardiovasku-
lárních chorob.
Luštěniny obsahují přes 50 % sachari-
dů, z nichž hlavní podíl tvoří škroby. 
Část těchto škrobů není v tenkém stře-
vě rozložitelná (nebo jen částečně) –
označujeme je jako vlákninu a její podíl 
je asi 5–19 %. Vláknina luštěnin (stejně 
jako u obilovin) může přispět k rychlé-
mu průchodu trávené potravy střevem. 
Rozpustný podíl vlákniny napomáhá 
zpomalenému vstřebávání tuků a  sa-
charidů ze střeva do krve.
Většina tepelně upravených luštěnin 
obsahuje železo, draslík, mangan, fos-
for, hořčík a vitaminy skupiny B (kro-
mě vitaminu B12). Cizrna nebo sójové 
boby navíc obsahují i  vitamin E. Obě 
uvedené luštěniny mají v  porovnání 
s  ostatními luštěninami vyšší obsahy 
lipidů. U  sóji je potřeba upozornit, že 

obsahuje alergen, který u citlivých lidí 
může vyvolat bolesti hlavy a  způsobit 
poruchy zažívání. Jinak je sója výbor-
nou alternativou masa a  význam má 
i v prevenci osteoporózy (řídnutí kostí).
Luštěniny se vyznačují také některými 
nepříznivými dietetickými vlastnost-
mi. Přítomné oligosacharidy (zejména 
galaktooligosacharidy, tzv. flatulentní 
oligosacharidy) nejsou štěpeny trávicí-
mi enzymy lidského těla a dostávají se 
do tlustého střeva, kde jsou rozkládány 
mikroorganismy za  tvorby značného 
množství plynu. Mohou proto způ-
sobovat nadýmání. Obsah těchto oli-
gosacharidů je možné snížit klíčením 
nebo fermentací semen. V luštěninách 
se nacházejí také další antinutriční lát-
ky7 (jako jsou fytová kyselina, třísloviny, 
inhibitory proteas, lektiny, antigenní 
bílkoviny, saponiny apod.).
Kyselina fytová se vyskytuje v luštěni-
nách (ale také v  obilovinách a  olejni-
nách) ve  formě vápenatohořečnatých 
solí zvaných fytin. Kyselina fytová tvo-
ří nerozpustné a  tedy pro organismus 
nevyužitelné soli s celou řadou di- a tri-
valentních iontů (např. železa, zinku 
apod.).
Třísloviny (taniny, „hořké látky“) pat-
ří k  fenolickým látkám a  vyznačují se 
svíravou, nahořklou chutí. Taniny sni-
žují chutnost luštěnin a tím také jejich 
vstřebávání v  organismu. Biologický 
účinek taninů spočívá v reakci s bílko-
vinami; taniny reagují s bílkovinami po-
travy, čímž zhoršují jejich vstřebávání. 
Nejvýrazněji se snížení absorbce proje-
vuje u  esenciálních aminokyselin jako 
je methionin a  lysin. Kromě bílkovin 

7  Antinutriční látky jsou přirozené složky potravin rostlinného původu. Jak vyplývá z názvu, jde o látky snižující nutriční (výživovou) 
hodnotu potravin, ve kterých jsou obsaženy. Jsou příčinou nižší biologické využitelnosti živin.
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potravy reagují taniny také s  trávicími 
enzymy, což vede ke zhoršení stravitel-
nosti i u dalších složek tráveniny.
Inhibitory proteas jsou polypeptidy 
nebo bílkoviny vytvářející stabilní kom-
plexy s  proteolytickými enzymy. Tyto 
komplexy už nevykazují enzymovou 
aktivitu. U  zvířat dochází působením 
inhibitorů proteas ke  zpomalení růstu 
v  důsledku zhoršení využitelnosti bíl-
kovin. Může se také objevit hypertrofie, 
případně i  hyperplazie slinivky v  dů-
sledku zvýšeného vylučování enzymů. 
Citlivá jsou hlavně mláďata. Inhibitory 
proteas jsou většinou termolabilní, 
a proto je lze inaktivovat teplem.
Lektiny jsou bílkoviny nebo glykopro-
teiny. Navázání lektinů na buňky střev-
ních klků způsobuje zrychlení obnovy 
těchto buněk. Dráždění sliznice střeva 
však může vést k jeho hypertrofii. Lek-
tiny také snižují aktivitu řady trávicích 
enzymů, v  důsledku jejich zvýšeného 
vylučování pak může dojít k hypertro-
fii slinivky. K účinkům působení lektinů 
jsou citlivá hlavně mláďata, dochází 
u  nich ke  zpomalení růstu a  poklesu 
tělesných rezerv lipidů a  glykogenu. 
Lektiny jsou termostabilnější než inhi-

bitory proteas, proto je k  jejich inakti-
vaci potřeba využít vyšší teploty.
Antigenní bílkoviny jsou odolné ště-
pení trávicími enzymy. Mohou překo-
návat střevní barieru nerozštěpené 
a  vyvolat imunitní odpověď. Jejich 
výskyt v  krmivu pak u  senzibilizova-
ných jedinců způsobí poškození střev-
ní mukózy. To vede ke zhoršení trávicí 
a  absorbční funkce střeva. Může také 
dojít ke  zrychlení pohybu tráveniny 
a  průjmům. Citlivá k  jejich účinkům 
jsou mláďata. Antigenní bílkoviny 
jsou termostabilní. Jiné technologické 
úpravy než tepelné mohou vyvolávat 
další rizika, proto je vhodnějším opat-
řením nezařazovat luštěniny příliš brzy 
do krmných dávek pro mláďata.
Saponiny patřící mezi glykosidy získaly 
název podle schopnosti vytvářet pěnu 
a  vykazovat podle smáčecí účinky. 
Mají hořkou nebo svíravou chuť a  je-
jich účinek spočívá ve schopnosti tvo-
řit komplexy se steroly nacházejícími 
se v  membránách, čímž zvyšují jejich 
propustnost. Tímto způsobem mohou 
poškozovat buňky mukózy tenkého 
střeva, které se ale pravděpodobně 
odstraní při normální obměně střevní-
ho epitelu. Nepříznivý účinek saponi-
nů spočívá v  tom, že přes poškozené 
membrány mohou přejít některé ne-
žádoucí složky tráveniny. Při vysokém 
příjmu krmiv obsahujících saponiny 
dochází u  zvířat ke  zpomalení růstu 
a snížení využitelnosti základních živin, 
ale také například zinku. Mechanismus 
těchto dějů však není známý. Pro po-
ikilotermní živočichy (ryby, plže, hmyz) 
jsou toxické. Saponiny mohou působit 

také příznivě, protože reagují se stero-
ly v trávenině, zejména cholesterolem, 
za  vzniku nerozpustných komplexů, 
čímž brání jejich vstřebávání.

2.4 Hlavní druhy luštěnin

Fazol obecný (Phaseolus vulgaris L.)
Fazol je ve  světě nejrozšířenější lusko-
vina, pěstuje výhradně ke konzumním 
účelům. Využívají se suchá semena 
fazolu a také nedozrálé lusky, jako pří-
loha a do salátů. Fazol patřil ke starým 
kulturním rostlinám jihoamerických 
Indiánů, divoký předek fazolí, který 
roste v Mexiku a Guatemale, byl obje-
ven ve  zbytcích peruánského osídlení 
z  doby 8 tisíc let před naším letopoč-
tem. Do Evropy byla semena dovezena 
v  16. století španělskými dobyvateli, 
dnes se pěstuje po  celém světě. Fazol 
má více než 200 druhů, z nichž většina 
pochází z Ameriky, část z Asie. U nás má 
hlavní význam zmíněný fazol obecný. 
Fazol má nízký glykemický index, vyso-
ký obsah vlákniny a tudíž zasytí organi-
smus na dlouhou dobu. Je tedy vhod-
ný i  při redukčních dietách. Semena 
obsahují 26–29 % dusíkatých látek, 
50–57 % sacharidů, z toho 4–7 % cukrů, 
0,7–1,5 % tuku a 3,5–4 % popelovin.

Hrách setý (Pisum sativum L.)
Hrách je dominantním druhem luště-
nin v  České republice, ale i  v  Evropě. 
Semena vynikají vysokým obsahem 
bílkovin (asi 2x více než u  obilnin), 
skladbou aminokyselin, obsahem vi-
taminů a minerálních látek. Na trhu je 
hrách zelenosemenný a žlutosemenný. 

Podařilo se vyšlechtit i hrachy s oranžo-
vou barvou semen, které obsahují vyšší 
obsah karotenoidů. Hrách je v obchod-
ní síti dostupný celý, půlený, loupaný 
a neloupaný. Loupaný hrách není nut-
né před vařením namáčet, je vhodný 
na kaše a polévky.

Hrách obsahuje 22–25 % bílkovin, 
50–60 % sacharidů, 6–7 % vlákniny, 
1 % tuku a  2–3 % minerálních látek. 
Obsah tuku je velmi nízký a  má příz-
nivé složení mastných kyselin. Hrách 
je významným zdrojem vitaminů sku-
piny B, karotenoidů a  nezralá semena 
zahradního hrachu obsahují navíc vita-
min C a vitamin K. Hrách obsahuje fy-
tosteroly, zejména ß-sitosterol. Studie 
ukazují, že rostlinné steroly podobně 
jako kyselina nikotinová pomáhají vý-
znamně snížit hladinu cholesterolu 
v  těle. Významný je i  obsah minerál-
ních látek, zvláště fosforu a  draslíku, 
ale i  vápníku a  hořčíku. Stejně jako 
jiné luštěniny je hrách bohatým zdro-
jem molybdenu. Největší podíl seme-
ne hrachu tvoří škrob. Podle obsahu 
škrobu, tvaru semen a  tvaru škrobo-



vých zrn je možné rozdělit hrách na:  
(1) Hrách polní (Pisum sativum L. ssp. 
sativum var. Sativum) (genotyp RR nebo 
Rr) vyznačující se kulatými hladkými 
semeny, oválnými škrobovými zrny, 
kulovitě hladkými, nerozštěpenými. 
Sklízí se v plné (biologické) zralosti. (2). 
Hrách zahradní (Pisum sativum L. ssp. 
sativum var. Medullare) (genotyp rr) se 
svrasklými semeny má škrobová zrna 
rozštěpena, s  velmi širokým spektrem 
velikosti škrobových zrn, ve  kterém je 
především vysoký podíl malých zrn, 
zrna jsou nepravidelného tvaru, často 
s radiálními rýhami. Sklízí se v techno-
logické (zelené) zralosti.

Čočka jedlá (Lens culinaris Medic.)
Čočka náleží mezi nejstarší jedlé lusko-
viny, se záznamy staršími více než 2 až 
6 tisíc let př. n. l. Po  sójových bobech 
a konopí má čočka třetí nejvyšší obsah 
bílkovin ze všech rostlin až 26 %. Díky 
tomu tvoří v mnoha částech světa vel-
mi důležitou složku stravy. Je tomu tak 
zejména v Indii, jejíž obyvatelstvo tvo-
ří z  velké části vegetariáni. Jednotlivé 
druhy čočky se od sebe liší jak velikostí 

semen, tak jejich barvou, jež může být 
žlutá, oranžová, hnědočervená, zelená 
či černá. Podle velkosti zrn rozdělujeme 
čočku na  velkozrnnou a  drobnozrn-
nou. V  prodeji je čočka zelená, hnědá 
a různě barevná, dále loupaná a nelou-
paná. Má lepší stravitelnost než hrách 
a fazole. Má vysoký podíl železa a mědi, 
vyšší podíl purinových látek.

Cizrna beraní (Cicer arietinum L.)
Po sóje a fazolu je třetí nejpěstovaněj-
ší luskovinou na světě. U nás je zatím 
méně známá. Na trhu jsou semena ci-
zrny beraní, která se také nazývá řím-
ský hrách. Pochází ze západní Asie, je 
na  trhu celá nebo půlená Z  hlediska 
nutričních vlastností patří cizrna mezi 
nejkvalitnější luskoviny vhodné pro 
lidskou výživu.
Je nepostradatelnou složkou stravy 
vegetariánů a  doporučuje se zvláště 
pro děti a těhotné ženy. Kvalita semen 
je daná vysokým obsahem sacharidů, 
bílkovin a  vlákniny. V  sacharidech je 
nejvíce zastoupen škrob (cca 47 %) 
a  rozpustné cukry 5–9 %. Cizrna má 
15–30 % bílkovin. Z  hlediska amino-
kyselinového složení je cizrna dob-
rým zdrojem lysinu (cca 7 %), nízké 
hodnoty vykazují sirné aminokyseliny 
(methionin a cystein). Tuk tvoří 6–7 % 
a z mastných kyselin je významný ze-
jména vysoký podíl kyseliny linolové. 
Množství vlákniny se pohybuje mezi 
5–19 %. Cizrna je bohatým zdrojem 
vápníku, manganu, železa a  vitaminu 
E a  B15 (kyseliny pangamové). Stejně 
jako ostatní luštěniny obsahují i seme-
na cizrny antinutriční látky nepříznivě 
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ovlivňující stravitelnost. Jejich účinky 
je možné eliminovat namáčením, klí-
čením a  tepelným zpracováním se-
men.

Lupina (Lupinus Tourn.)
Lupiny náleží k  velmi starým kultur-
ním plodinám. Původ několika druhů 
je ve Středozemí. Pěstují se pro suchá 
semena, nebo jako pícnina. Seme-
na jsou převážně zkrmována, pouze 
malá část se využívá ve formě mouky 
k účelům potravinářským. Jedná se ze-
jména o sladké variety s nízkým obsa-
hem saponinů a hořkých látek. Mouka 
z  lupiny se přidává k  mouce obilovin 
a  zvyšuje tak nutriční i  senzorickou 
hodnotu (barva, objem) pečiva.

Sója luštinatá (Glycine max (L.) Merr)
Sója je prastará kulturní rostlina půvo-
dem z  jihovýchodní Asie. V  současné 
době představuje světově nejvýznam-
nější a  nejrozšířenější luskovinu. Pro-
dukce semen sóji neustále poměrně 
rychle stoupá, zvyšuje se především 
produkce geneticky modifikované 
sóji (GMO sója). Sója má mezi ostatní-
mi luštěninami výjimečné postavení, 
které je dáno chemickým složením 
semen (neobsahuje škrob, má vyšší 
obsah bílkovin a vysoký obsah lipidů).
Pro potravinářské využití se pěstují 
ve  světě i  následující luštěniny: hra-
chor setý (Lathyrus sativus L.), sladké 
lupiny (Lupinus Tourn), dlouhatec čín-
ský (Vigna sinensis L.), kajan (Cajanus 
cajan L.), lablab purpurový (Lablab 
purpurus L. Sweet, syn. Dolichos lablab 
L.) a další.

2.5 Označování luštěnin

Podle příslušné komoditní vyhlášky 
k  Zákonu o  potravinách a  tabákových 
výrobcích č. 110/1997 Sb., se luštěni-
nami rozumí vyluštěná, suchá, čištěná 
a tříděná zrna luskovin. Nezralé plody 
(lusky) a  semena naklíčená se zařazují 
mezi zeleninu – příkladem jsou hracho-
vé lusky. Kromě údajů uvedených v zá-
koně a ve vyhlášce o způsobu označo-
vání potravin jsou tyto další požadavky 
na označení: a) luštěniny se vždy ozna-
čují názvem skupiny; b) mlýnské výrob-
ky z luštěnin se označí názvem skupiny 
a botanickým druhem; c) sójové výrob-
ky se označí názvem druhu nebo sku-
piny.
Z luštěnin se vyrábějí následující sku-
piny výrobků: předvařené luštěniny 
jsou luštěniny technologicky uprave-
né tak, aby se zkrátila doba jejich varu; 
luštěniny loupané jsou celá technolo-
gicky upravená zrna bez vnější slupky 
nebo půlená technologicky upravená 
zrna bez vnější slupky, s  oddělenými 
dělohami.
Mezi mlýnské výrobky z luštěnin se řadí 
mouky, vločky a koncentrát. Luštěni-
nové mouky jsou loupané luštěniny 
mleté na stejnorodý prášek, popřípadě 
tříděné podle velikosti částic, ze sójo-
vé mouky odhořčené. Sójové mouky, 
krupice a  vločky se vyrábějí plnotuč-
né, polotučné a  odtučněné. Obsahují 
40–50 % bílkovin. Používají se přede-
vším k  obohacení různých potravinář-
ských výrobků a  pokrmů bílkovinami. 
Luštěninové vločky jsou příčně řezaná 
a  mačkaná zrna luštěnin, ze sóji jsou 
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odhořčená. Vlákninový luštěninový 
koncentrát je stejnorodý prášek získaný 
mletím a  proséváním luštěnin a  vněj-
ších slupek.

2.6 Nejvýznamnější výrobky ze sóji

Jen nepatrná část sóji se spotřebuje bez 
předchozího průmyslového zpracová-
ní, pouze v  některých zemích se kon-
zumuje sója nezralá, připravená jako 
zelenina, podobně jako u  nás hrášek. 
Ze sójových bobů se vyrábí mnohem 
širší paleta výrobků než z ostatních luš-
těnin. Podle legislativy ČR je sójový vý-
robek definován jako potravina vyro-
bená z tepelně zpracované sóji, sójové 
mouky nebo sójové bílkoviny. Výrobky, 
které se v literatuře (nikoliv v naší legis-
lativě) označují jako nefermentované, 
jsou uvedeny v následujícím odstavci.

Sójové nápoje (nesprávně nazývané 
sójová mléka) jsou řídké emulze, spe-
cifické chuti, připomínající mléko nebo 
jsou ve formě sušené. Jejich složení zá-
visí na  použitém technologickém po-
stupu výroby. V každém případě je však 
velmi odlišné od  všech živočišných 

mlék, a  proto ve  většině zemí, včetně 
ČR, nesmí být pro ně používán termín 
mléko. Sójové nápoje se vyrábějí i růz-
ně ochucené a  na  trhu jsou i  směsi 
s mlékem kravským v různém poměru.
Tofu (nesprávně sójový tvaroh) je só-
jová bílkovina, která se připravuje srá-
žením sójového nápoje přídavkem 
kyselin, MgCl2, CaCl2 nebo CaSO4. Ze 
sraženiny se odstraní přebytečná te-
kutina a formuje se do požadovaného 
tvaru. Vyrábí se v řadě různých variant, 
zejména s  různými příchutěmi. Při vý-
robě odpadá okara, která je zdrojem 
vlákniny.

Sojanéza je napodobenina majonézy.

Z nefermentovaných sójových výrobků 
jsou na  trhu nejvíce zastoupeny vý-
robky, které se používají jako alterna-
tiva masa jatečných zvířat, které však 
nemají označení pro skupinu, a  proto 
se na  etiketě uvádí pouze termín só-
jový výrobek. Jedná se o texturované 
sójové bílkoviny, které jsou upraveny 
do  formy plátků, kostek, granulátu aj., 
někdy jsou barvené a ochucené.
Kromě výše uvedených výrobků se ze 
sóji vyrábějí další nefermentované vý-
robky, které se řadí mezi různé komodi-
ty. Jsou to následující výrobky: Sójový 
olej, který se používá se jako stolní olej 
a  jako surovina pro výrobu rostlinných 
tuků. Sójový šrot (pokrutiny) se pou-
žívá jako vynikající krmivo, někde jako 
surovina pro výrobu odtučněné sójové 
mouky, sójových koncentrátů, sójových 
izolátů, sójových hydrolyzátů aj. Sójo-
vý lecitin je název pro směs fosfolipidů 
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separovaných ze sójového oleje při rafi-
naci (odslizování). Sójový lecitin má ši-
roké použití v potravinářském průmyslu 
jako emulgátor a při výrobě potravních 
doplňků. Kávoviny ze sóji se vyrábějí 
stejným způsobem jako ostatní kávovi-
ny. Někdy se nesprávně nazývají sójová 
káva. Sójové cukrovinky jsou cukro-
vinky obsahující sóju ve  tvaru tabulek, 
tyčinek a  řezů. Sójová zmrzlina napo-
dobenina klasické zmrzliny vyrobená 
ze sóji. Sójové oříšky křehký výrobek 
podobný ořechům vyráběný loupáním, 
vařením a sušením sójových bobů nebo 
jejich pražením v oleji. Sójové výhonky 
jsou až 10 cm dlouhé výhonky sójových 
bobů, připravené klíčením ve vlhku při 
teplotě 22–30 °C po  dobu 4 až 7 dnů. 
Používají se jako ingredience do  řady 
pokrmů. Jsou bohatým zdrojem vita-
minu C. Sójové bílkovinné hydrolyzáty 
jsou částečně hydrolyzované (působe-
ním enzymů, kyselin, alkálií, páry nebo 
mikroorganismů) sójové bílkoviny, pou-
žívané především jako ochucovadla.

Další skupinou jsou fermentované só-
jové výrobky, z  nichž naše legislativa 
definuje následující. Zakysané sójové 
výrobky jsou podobné jogurtům vy-
ráběné ze sójových nápojů případně 
z jejich směsí s kravským mlékem zaky-
sáním jogurtovými kulturami. Tempeh 
je tepelně upravená fermentovaná sója 
kulturou Rhizopus oligosporus. Natto 
je vařená sója fermentovaná kulturou 
Bacillus subtilis. Sójová omáčka (shoyu, 
tamari) je slaná, hnědá omáčka vyro-
bená fermentací sójových bobů nebo 
odtučněné sójové mouky, příp. krupice 

mikroorganismy Aspergillus oryzeae 
nebo Aspergillus soyae a ke konci pro-
cesu i  mléčnými bakteriemi (Lactoba-
cillus delbrückii) a  kvasinkami. Sójová 
omáčka má široké použití při ochu-
cování pokrmů. Miso je sójová pasta 
vyráběná fermentací směsi obilovin 
a  sójových bobů pomocí Aspergillus 
oryzeae s  přídavkem mikroorganismů 
produkujících kyselinu mléčnou. Další 
fermentovaný výrobek ze sóji je sufu 
(čínský sýr). Je to tofu fermentované 
plísní Actinomucor elegans.
V  zemích jihovýchodní Asie se připra-
vuje řada dalších výrobků a  pokrmů 
nám neznámých. Z nefermentovaných 
např. kinako a yuba, z fermentovaných 
např. hamanatto (tao-si, taotjo, tou-
-shih, black beans), ganmodoki, ontjom, 
kochu-chang. atd.

2.7  Přídatné látky ve výrobcích z luš-
těnin

Sušená semena luštěnin nesmí obsa-
hovat žádné přídatné látky. Ty lze, lo-
gicky, používat v  konzervovaných luš-
těninách. 
Při zpracování semen luštěnin a  vý-
robků z luštěnin mohou být využívána 
zahušťovadla a  stabilizátory (modifi-
kovaný nebo nativní kukuřičný škrob, 
guar, xanthan, modifikovaný brambo-
rový škrob, karagenany, gellan, arab-
ská guma), různé typy vlákniny (např. 
citrusová vláknina, inulin apod.), různé 
regulátory kyselosti (dihydrogenfosfo-
rečnan draselný, fosforečnan vápenatý, 
kyselina jablečná, kyselina vinná), bar-
viva (kurkumin, karmín, betakaroten), 



emulgátory, (mono a  diacylglyceroly 
mastných kyselin, lecitin), antioxidan-
ty, konzervační látky (benzoan sodný, 
sorban draselný), vitaminy (riboflavin, 
B12, D2) a látky zvýrazňující chuť a vůni 
např. glutaman sodný.

2.8 Požadavky na kvalitu luštěnin

Platná legislativa8 uvádí následující po-
žadavky na jakost luštěnin: 
Luštěniny, předvařené luštěniny 
a  loupané luštěniny nesmějí vyka-
zovat cizí pachy, nesmějí být nakyslé, 
nažluklé nebo nahořklé, případně vy-
kazovat jinou cizí příchuť a  obsaho-
vat cizorodou příměs. Jednotlivá zrna 
nebo jejich části nesmí být zjevně na-
plesnivělé nebo plesnivé. Míchat zrna 
různé barvy, odrůd a  ročníku sklizně 
je nepřípustné. Vzhled, barva, vůně 
a  chuť musí, s  výjimkou povolených 
odchylek, odpovídat u  luštěnin skupi-
ně a u technologicky upravených luště-
nin nebo jejich zrn podskupině.
Luštěniny nesmí obsahovat živé škůd-
ce; v 1 kg se připouští nejvýše tři kusy 
volných mrtvých škůdců. V procentech 
hmotnosti mohou luštěniny obsahovat 
nejvýše 15 % půlek nebo zrn s prasklou 
slupkou a  5 % zrn slabě znečištěných 
zeminou.

Předvařené luštěniny nesmí obsaho-
vat živé ani mrtvé škůdce a zrna znečiš-
těná zeminou. Mohou obsahovat zrna 
svraštělá, popraskaná a  s  oddělenými 
dělohami a po dovaření podle návodu 
jednotlivá tužší nebo rozvařená zrna.
Luštěniny loupané nesmí obsahovat 

živé ani mrtvé škůdce. Mohou obsa-
hovat nejvýše 2 % hmotnosti nelou-
paných zrn. Luštěniny loupané celé 
mohou dále obsahovat nejvýše 20 % 
hmotnosti zrn s oddělenými dělohami.

Mlýnské výrobky z  luštěnin musí od-
povídat barvou, vůní a  chutí charak-
teru základní suroviny. Nesmějí vyka-
zovat cizí pachy a  jinou cizí příchuť. 
Nesmějí obsahovat živé nebo mrtvé 
škůdce. K  výrobě sójových výrobků je 
nepřípustné použití pokrutin po získá-
ní oleje.

2.9 Dotazy spotřebitelů

2.9.1  Liší se významně výživový přínos 
jednotlivých luštěnin?

Sója a  čočka a  méně známá cizrna 
(římský hrách) mají vyšší obsahy bíl-
kovin než ostatní luštěniny. V  porov-
nání s  ostatními luštěninami má sója 
nejvyšší obsah lipidů (triacylglycerolů, 
fosfolipidů, sterolů apod.). Výživově vý-
znamné obsahy lipidů mají také cizrna 
a některé odrůdy hrachu.

2.9.2 Je mnoho druhů fazolí (semen). Je 
mezi nimi významný rozdíl z  hlediska 
výživy? 

Z počtu kolem 50 druhů rodu Phaseo-
lus je asi 20 využíváno pro zemědělské 
účely; asi 12 z toho má použití v potra-
vinářství, zbytek jako pícniny.
Odrůd fazolu existují tisíce a jejich roz-
lišování je dost složité. Základní členění 
u fazolu obecného je podle charakteru 

růstu na  odrůdy pnoucí a  odrůdy ke-
říčkové. V  obou případech je možné 
užití produkce jako luštěniny (tj. zra-
lých suchých semen k  další tepelné 
a  jiné úpravě) nebo jako zeleniny, tj. 
nedozrálých (zelených, žlutých a  jinak 
barevných) lusků určených ke specific-
ké úpravě. V  mnoha případech je ale 
konkrétní odrůda využitelná pro oba 
pěstitelské směry. 

2.9.3 Jaký význam z  hlediska výživo-
vého mají čerstvé (mražené) fazolové 
lusky? 
Čerstvé, případně mražené fazolové 
lusky jsou nízkokalorická potravina. 
Jsou výborným zdrojem nejen bílkovin, 
ale i vlákniny, což je často propojováno 
s příznivým vlivem na snižování chole-
sterolu. V celkem vysokém množství se 
v  nich nachází mangan, měď, draslík, 
fosfor, magnesium, železo, vápník, nia-
cin, riboflavin a thiamin. Vitamíny A, B, 
C6 a K.

2.9.4 Mám rád luštěniny, ale způsobu-
jí mi nepříjemné nadýmání. Mohu to 
ovlivnit výběrem druhu luštěniny nebo 
kulinářskou úpravou?

Luštěniny obsahují až kolem 10 % ne-
stravitelných oligosacharidů (tzv. flatu-
lentní α-galaktosidy), které způsobují 
flatulenci (nadýmání). Částečně lze α-
-galaktosidy odstranit klíčením, namá-
čením a  tepelnými postupy. Přestože 
je na obale některých luštěnin uvede-
no, že se nemusí namáčet, je dobré je 
nejlépe přes noc namáčet a  namáčecí 
vodu vylít.

2.9.5 Druh lupiny využívaný v  potra-
vinářství. Na  zahradě pěstuji lupinu, 
mohu její semena konzumovat? 

Záleží na tom, jaký druh lupiny pěstuje-
te. Pro potravinářské využití se využívá 
pouze lupina bílá, která má větší bílá 
semena, v současné době byly vyšlech-
těny tzv. sladké odrůdy s nízkým obsa-
hem hořkých látek (alkaloidů). Ostatní 
druhy (lupina žlutá, lupina úzkolistá) 
jsou využívány spíše pro krmivářské 
účely, případně jako okrasné byliny (lu-
pina mnoholistá a proměnlivá).
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