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Abstrakt:

Prace se zabyva prizkumem informovanosti vefejnosti ohledn¢ zakladnich znalosti
cerealii a jejich konsumace. Teoreticka ¢ast popisuje slozeni ceredlii a jejich vyuziti pro
lidskou vyzivu. Déle se zabyva nutricni hodnotou ceredlii a zdravotnimi aspekty
konzumace cereélii. Mimo jiné k dalezitym ¢astem této prace patii oznacovani vyrobkil
z obilovin, dulezité pro orientaci na trhu a cerealie v prevenci civilizaénich chorob.
K této praci byl udélan prizkum informovanosti vefejnosti ohledné zakladni znalosti
cerealii a jejich konsumace. Stézejni myslenkou je zjistit jaka je informovanost
vefejnosti a prispét k jejimu zvySeni. Dotaznikovou metodou bylo zjisténo, Zze
informovanost vetejnosti je u lidi s pravidelnymi pohybovymi aktivitami vys$i nez u
lidi bez pohybovych aktivit. Ze Zeny konsumuji v priméru vice cerealii nez muzi a ze
informovanost vefejnosti a konsumace cerealii s vékem nestoupa. K zavéram prace byl

vytvoten osvétovy letak ve kterém byly shrnuty podstatné informace ohledné ceredlii a

jejich konsumace.
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1.Uvod

vvvvvv

jsou vyznamnou slozkou vyzivy, kolem niz panuje v Sirokych vrstvach vefejnosti porad
hodn¢ nejasnosti. V této oblasti chybi zédkladni informovanost, vetejnost podléha vlivu
reklam, které propaguji vyrobky raznych potravinarskych firem bez ohledu na jejich
prospésnost pro zdravi populace.

Ceredlie maji mezi ostatnimi zemédélskymi plodinami vysadni postaveni. Vyrazné
ovliviiuji vyzivovou bilanci populace. Jsou relativné dobte skladovatelné, nepodléhaji
sezonnim vykyvim nabidky a poptavky a jsou pomérné levné.

V posledni dob¢ se ukazuje, ze klicem ke zdravi mohou byt pravée ceredlie s nizkym
glykemickym indexem (GI). GI udava do jaké miry je potravina obsahujici sacharidy
schopna zvysit hladinu cukru v Krvi.

Ceredlni vyrobky se fadi mezi potraviny s vysokym stupném inovace. Vyvoj
novych vyrobku reflektuje pozadavky spotiebitelii, nazory nutricionistii a 1ékatrt. Snazi
se tak prispivat k feSeni zdravotnich problému populace.

Spravna, respektive nespravna vyziva, spotieba potravin a zastoupeni jednotlivych
druhtli v denni stravé, obezita, nadvéha, civilizacni choroby a dal$i souvisejici problémy
patii v soucasné dobé mezi nejfrekventovanéjsi témata nejenom v médiich, ale jsou
I pfedmétem mnoha odbornych védeckych sympozii a nejriznéjsich publikaci.

V obchodech a potravinovych fetézcich je sice Sirokd nabidka cerealnich potravin,
ale jen mala ¢ast vefejnosti se dovede vyznat ve vhodnosti jednotlivych druhti cerealii
a posoudit kritéria vybéru cerealii dle vyuzitelnosti pro lidsky organismus.

Zdrojem inspirace pro feSeni tohoto problému pro mé bylo to, Ze jsem se sama
nedokazala vyznat v tom, dle jakych kritérii bych méla vybirat ceredlni vyrobky pro
svou rodinu. Velice mé tento problém zaujal a z rozhovort s lidmi ve svém okoli jsem
zjistila, ze je to problém vétSiny vefejnosti. Informovanost vtomto ohledu
je nedostateéna a doporuceni jsou velice nejednotna. Proto jsem se rozhodla timto

problémem se zabyvat hloub¢ji a snazit se zlepS$it informovanost vefejnost



2. Teoreticka ¢ast

2.1. Cerealie a jejich sloZeni

Ceredlie jsou zakladni slozkou lidské stravy. VSechny ceredlie maji podobné usporadani
obilného zrna a zastoupeni hlavnich chemickych slozek. Drobné rozdily v jejich
vlastnostech maji vyznamny vliv na zpracovatelské vlastnosti cerealii a ¢astecn€ 1 na
jejich vyzivové vlastnosti.

Z ceredlii se pro lidskou vyzivu pouziva piimo bez chemického zpracovani pouze
zrno. Cerealie jak uvadi také (KADLEC 2007) botanicky patii mezi traviny Celedi
lipnicovité s vyjimkou pohanky patfici do Celedi rdesnovité a amarantu patticitho do
¢eledi amaranthovité.

V nasich podminkach jsou nejznaméjs$i pSenice, Zito, jecmen a oves. Velmi
vyznamné predevSim ve svétovém méfitku jsou ryze a kukufice. Méné rozsifené jsou
napft. proso, ¢irok, bér vlaSsky nebo tritikale.

K cerealiim se pfifazuji 1 tzv. pseudoceredlie napt. pohanka, amaranth, kinoa aj.,

které maji shodné hospodaiské vyuziti a obdobné chemicke slozeni.

2.1.1. Obecna charakteristika obilného zrna

,»Morfologicka stavba zrna u vSech obilovin je v zasadé¢ stejna.” (KADLEC 2007:141)
Zrna se lisi predevSim velikosti, hmotnosti, tvarem s podilem jednotlivych vrstev.
SloZeni jednotlivych vrstev zrna je zfejmé z jeho fezu.

Nejvrchnéj$i vrstvy zrna jsou tvofeny nerozpustnymi a obtizn€ bobtnajicimi
materidly, predev§im celul6zou. Jsou urCeny k ochrané zrna pfed mechanickym
poskozenim a kratkodobymi uc€inky Skodlivych latek a vody.

V podpovrchovych vrstvach jsou barviva urcujici vn€jsi barevny vzhled zrna.

Jak uvadi (KADLEC 2007) dalsi vrstvy obsahuji polysacharidy, schopné v rizném
stupni bobtndni a vazani vody, ¢imZ do jist¢ miry pfispivaji k udrzovani rovnovahy
vlhkosti zrna.

Vsechny tfi dil¢i vrstvy dohromady tvofi houzevnatou vrstvu, kterd pii mleti zrna
ptechézi do otrub.

Jednoducha meékci vrstva velkych bunék tzv. alerunovd vrstva se nachdzi
na rozhrani obalovych vrstev a endospermu. Obsahuje vysoky podil bilkovin cca 30%,
ktery je téméf tiikrat vEtsi nez v endospermu. Alerunové buniky maji nejvyssi obsah

10



minerdlnich latek a proto se pii vymilani alerunové vrstvy vyrazné zvySuje obsah
mineralnich latek v mouce.

Pfed mlynskym zpracovanim zrna se obrouSenim odstraiuje cely klicek, ktery by
rychle podléhal oxida¢nim a enzymovym zménam a zhorSoval senzorickou kvalitu
vyrobku. V piipad¢ ze se klicky dale zpracovavaji pro potravinaiské ucely, museji
se pfitomné enzymy bcéhem nékolika maélo hodin inhibovat. Podil casti zrna je

u nekterych obilovin zna¢né rozdilny.

2.1.2. Botanicka stavba (sloZeni) cerealii a zarazeni

Obilky jsou semeny obilovin. Jejich pfirozena funkce je v uchovavani Zivotaschopnosti
zarodku nové rostliny. Hlavni anatomické ¢ésti obilek jsou obalové vrstvy, chranici
obilku pfed vné&jSimi vlivy. Tyto obalové vrstvy jinak také nazyvame otruby. Jsou
slozeny prevazné z nerozpustnych polysacharidi typu celulosy s velkou mechanickou
pevnosti. Déle jsou podpovrchové obalové vrstvy slozeny rovnéz z polysacharidi, které
s vodou bobtnaji nebo se ¢astetné rozpoustéji a velmi pevné vazi vodu. Jako zdroj
nestravitelné vldkniny slouzi vnéjsi obalové vrstvy.Dle (KADLEC 2007:143) ,,Klicek
(embryo) je zarodkem nové rostliny a zaroven nositelem genetickych informaci.“Je
bohatym zdrojem nékterych vyznamnych latek z hlediska lidské vyzivy. Na vzduchu
ma velmi kratkou stabilitu vzhledem k vysokému obsahu tuku.

Endosperm (vnitini obsah zrna) je technologicky nejvyznamnéjsi ¢asti. Pfedstavuje
nejveétsi podil zrna. Jak uvadi (KADLEC 2007) obsahuje zasobni latky pro klicici
rostlinu. PSeni¢nd mouka je téméf Cisty pSeni¢ny endosperm. Do Zitné mouky
se dostavd vice podobalovych vrstev. Endosperm je tvofen Skrobem (témét %a),
pSeni¢né mouky. Do celkového endospermu se zahrnuje i jeho nejsvrchnéjsi vrstva.
Tato nejsvrchnéjsi vrstva se nazyva aleuronova vrstva. Obsahuje vice bilkovin, které ale

nepatii k nejpevnéjSim lepkotvornym.

2.1.3. Chemické sloZeni cerealnich produkti

Zékladnimi stavebnimi slozkami obilnych zrn z hlediska chemického slozeni jsou
v poradi podle mnozstvi sacharidy a bilkoviny. Dle (KADLEC 2007) jejich podstatna
¢ast je tvofena pfirodnimi polymery — polysacharidy a bilkovinami. V malych

mnozstvich jsou pak v zrnech obsaZeny lipidy, mineralni latky. Ve velmi malych
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mnozstvich pak vitaminy, barviva a velky pocet slozek, které maji rtizné rlstoveé,
regulacni a genetické funkce.

Cerealie obsahuji jak uvadi (VELISEK 1999) zhruba (55% — 78%) sacharidi,
pfevazné skrobt, které slouzi v lidské vyziveé jako zdroj energie. Obsah bilkovin je (7%
- 19%). Z béznych cerealii obsahuje nejméné bilkovin ryze (7%) a nejvice jeémen
(12%), amaranth az (19%).

Bilkoviny ceredlii fadime mezi neplnohodnotné. Limitujici aminokyselinou
je lysin. Obsah tuku se pohybuje od nékolika desetin % (ryze) do 5 % (oves)
u amaranthu az do 13 %. Lipidy bilkovin maji pfiznivé sloZzeni mastnych kyselin.
Ceredlie jsou dale zdrojem vitaminil (zejména skupiny B) vldkniny a mineralnich latek.
Obsah jednotlivych zivin v mouce zavisi na stupni vymleti. Vyjadiuje se v %

a predstavuje mnozstvi mouky ziskané semletim obili.

Sacharidy cerealii.

Jak uvadi (KADLEC 2007:144),“Volné monosacharidy se vyskytuji ve zralych
obilnych zrnech v nepatrném mnozstvi, predevsim v klicku. Do mouky se jich dostava
jen malo (1 — 3%).

a hexosy — glukosa, fruktosa, galaktosa, mantosa.

Oligosacharidy se vyskytuji ve zralém neporuSeném, suchém zrnu, ve velmi
nizkych koncentracich. Ponejvice se v zrnu nachézi maltosa a sacharosa. V normalnim
zdravém zitném zrnu je pravidelné nékolikandsobné vice maltosy. Pfi nakliceni zrna
obsah maltosy vyrazné stoupa.

Zasobni polysacharidy, jejichz typickym predstavitelem je Skrob, jsou
pro organismy zdrojem ¢i rezervoarem energie. Stavebni polysacharidy jsou zdkladem
bunéénych stén rostlin a tudiz vlastné nosnym skeletem rostlinych pletiv. Jejich
pfedstaviteli jsou napf. celulosa, hemicelulosa, lagnin aj. Jsou to vétSinou latky
nerozpustné ve vodeé. Déle je skupina rozpustnych nebo ve vodé bobtnajicich
polysacharidl, které jsou schopny vytvaret vysokoviskoézni a vysokovazné koloidni
systémy. Patii sem tfeba zitné pentosany, je¢né a ovesné beta-glukany. Z hlediska lidské
vyZivy tvoii tyto latky podstatnou ¢ast vlakniny potravy.

,»Z technologického hlediska jsou nejvyznamnéjsi skupinou biopolymert cerealii
vedle Dbilkovin polysacharidy.“(KADLEC 2007:144) Typickym piedstavitelem

zasobnich polysacharidu je Skrob.
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Skrob je obsazen v zrnech obilovin v endospermu. Obsahuje pfiblizné 60-75%
susSiny obilek a kolisd zhruba v uvedeném rozmezi podle druhi a odrid. Jeho obsah
v mouce, ktera je tvofena prevazné endospermem je cca 80%. Skrob neni sam o sobé
chemickym individuem, sestava se ze dvou frakci — amylozy a amylopektinu. Obé¢ jeho
frakce jsou tvotfeny jednotkami glukdsy. V pripadé amyldsy jsou vsak spojeny alfa 1,4
glykosidovou vazbou, zatim co v molekulach amylopektinu se Castéji vyskytuji i vazby
alfa 1,6. Tyto vazby spole¢né se strukturou amylosy a amylopektinu maji zasadni vliv
Vv pekarenskeé technologii pii hydrolyze Skrobu alfa a beta amylasami.

Celkové vytvaii skrob s vodou za tepla gelovity maz. Teploty pocatku mazovaténi
jsou u raznych skrobt rizné. Zpravidla se pohybuji mezi 55 a 70 °C. Konec mazovaténi
a s tim spojend nejvyssi viskozita Skrobového gelu se dosahuje pii teplotach o cca 15-
20°C vysSich nez je pocatek mazovaténi. Mezi Skroby s nejniz§imi teplotami
ochlazeni dojde k vytvofeni pruzného Skrobového gelu, ktery je hlavnim nositelem
vlacnosti a obsazené vody ve stiidé vyrobkil.

Neskrobové polysacharidy — celulosa je tvotfena fetézci glukdsovych jednotek
spojenych vazbou beta 1,4. Celulosa za normalnich teplot nebobtnda a je zcela
nerozpustnd. V rizné drcené nebo mleté formé¢ (upravené otruby) piidavana do tésta,
sniZzuje vaznost vody a pevnost a pruznost tésta. Pro takové vyrobky se vétSinou
do mouky ptidavaji zlepSovaci prostiedky k posileni lepkové struktury napi. kyselina
askorbova a suseny lepek. Pentosany jsou definovéany, jak uvadi (VELISEK 1999) jako
polymery obsahujici v molekulach podstatny podil pentos (nejvice xylosy a arabinosy),
vedle kterych vSak obsahuji 1 jiné slouceniny. Jde o pestrou skupinu latek, které Ize
Vv zésad¢ rozdélit na pentosany nerozpustné ve vodé tzv. hemicelulosy, jeZ doprovazeji
celulosu v bunécnych sténach a na rozpustné pentosany, neboli slizy. Obsah pentosanti
Vv obilovinach je velmi rozdilny. Obvzlasté bohaté jsou na né zitné mouky (4-7%), ve
srovnani s pSenicnymi (1-3%).Betaglukany jsou rozpustné polysacharidy obsazené ve
vEtsi mife v jeCmeni a ovsu.

Bilkoviny cerealii
Zrala obilnd zrna obsahuji podle druhii a odrd nejcastéji 9-13% bilkovin v susin€. Mezi
jednotlivymi obilovinami neni velky rozdil v zastoupeni jejich zakladnich stavebnich
slozek, aminokyselin. Zcela dominantni aminokyselinou v obilovinach je kyselina

glutamova jak uvadi (KADLEC 2007) , ktera je ovSem vyhradné pfitomna jako
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glutamin. Jeho obsah v bilkoviné zrna a mouky piedstavuje vice nez 1/3 z celkového
obsahu aminokyselin. Druhou nejvice obsazenou aminokyselinou je prolin, ktery dava
predpoklady diky svému strukturnimu uspoiadani k vytvofeni pruzné prostorové
bilkovinné struktury pSenicného tésta. Dulezité je rovnéz upozornéni na velmi nizky
obsah lysinu. Hlavné kvuli nizkému obsahu lysinu je obilna bilkovina pro clovéka
neplnohodnotna.

Chemické slozeni pSenicného lepku a jeho struktura. Vyprany lepek sestava
primémé z 90% proteinli, 8% lipidi a 2% sacharidl v suSin€. Primyslové ziskdvany
tzv. vitalni lepek vykazuje jeSté podstatné veétsi rozpéti slozek. Tradicné byly
za klicovou slozku povazovany proteiny dvou frakci — prolamini a glutelind. Jsou
zastoupeny ve vzajemném poméru 2:3. PSeni¢né prolaminy (gliadiny) poskytuji lepku
taznost. Jedna se o frakci tvofenou zhruba 40 proteiny o pomérné nizké molekulové
hmotnosti ~ (20000-50000).  Pseni¢né  gluteliny  (gluteniny)  jsou  naopak
vysokomolekularni frakci a poskytuji lepku pruznost, jak uvadi (KADLEC 2007).
Struktura lepku je tvofena gluteniny nadmolekularni vlaknité struktury — supermolekuly
o relativni molekulové hmotnosti faddove az 3 miliony.

Lipidy cerealii
Obilnd zrna jsou na lipidy pomérné¢ chuda. Vyssi vyskyt tukl je patrny v kliceich.
Z n¢kterych se lisuji oleje (kukuficny olej), které jsou cenény zasluhou vysokého podilu
nenasycenych mastnych kyselin. Endosperm, a tim i1 mouky chlebovych obilovin
obsahuji maximalné do 2% lipidd, ptedevs§im triacylglycerolti. Ptes nizky obsah hraji
lipidy pomérné diilezitou tlohu pii tvorbé tésta. Bylo prokazano, ze zvySujici se podil
polarnich lipidi ma zlepSujici vliv na objem pSenicného peciva., zatimco
pfi stoupajicim podilu nepolarnich lipidi se objem sniZuje. Zna¢na ¢ast lipidi se vaze
pfi hnéteni do struktury lepku. Kyseliny linolova, olejova a linolinovéa patii k tém
nasycenym mastnym kyselinam, které podléhaji velmi snadno oxidaci, coZ ma
za nasledek Zluknuti mouky pfi del§im skladovéani. Hydrolitické zluknuti tuku v mouce,
které je katalyzovano piitomnou lipdsou se projevuje zvySenim kyselosti, jak uvadi
(KADLEC 2007). Dochazi k tomu ptedevsim béhem dlouhodobého skladovani mouk.

Ostatni latky obsaZené v malém mnozZstvi
Vitaminy — obecné je tieba Fici, Ze endosperm obilovin je na vitaminy chudy. Vitaminy
se vyskytuji v jinych anatomickych ¢astech , zejména v obalovych vrstvach a klicku

V podstatné vétSim mnozstvi. Obiloviny je mozno povazovat za zdroj vitaminii skupiny
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B. Thiamin (vitamin B1) a riboflavin (B2) se vyskytuji v obalovych vrstvach vétSiny
obilovin a v kliccich. V moukach zbyva podle stupné vymleti jen cca 10-40%
puvodniho obsahu vitaminu skupiny B v zrnu. Kyselina nikotinova a nikotinamid, dalsi
z vitamina skupiny B, jsou ve vysSich mnoZzstvich pfitomny v pSenici a v jeCmeéni.
U jecného sladu se dostavaji do piva, které je jejich bohatym zdrojem. Z lipofilnich
vitaminu, které fadime téz mezi lipidy je to naptiklad vitamin E — tokoferol, ktery se ve
vysoké koncentraci vyskytuje v pSeni¢nych kli¢cich.

Mineralni latky — souhrné oznacujeme tyto latky jako popel. Obsah popela
se v celych zrnech riznych obilovin pohybuje v rozmezi cca 1,25- 2,5%, jak uvadi
(KADLEC 2007). Jeho koncentrace je nejvyssi nez v obalovych vrstvach a nejnizsi
v endospermu. Obsah popela v mouce vzrista se stupném vymleti (tj. s vétsim podilem
podobalovych ptipadné obalovych vrstev zrna v mouce) a je zadkladem klasifikace mouk
a jejich oznaceni typovym cislem, které je 1000ndsobkem primérného obsahu popela.
Popel obilovin je tvoien pfevazné oxidem fosfore¢nym, nejhojnéji zastoupenymi kovy

jsou hot¢ik, vapnik a zelezo.

2.2. Cerealie pouzivané pro lidskou vyZivu

Ceredlie jsou zékladni sloZkou lidské stravy. U vSech obilovin je podobné uspofadani
obilného zrna a zastoupeni hlavnich chemickych slozek. Drobné rozdily v jejich
vlastnostech maji vyznamny vliv na zpracovatelské vlastnosti cerealii a castecné
I na jejich vyzivové vlastnosti.

Podle statistik FAO OSN jsou Vv posledni dobé fazeny k obilovinam s nejvétsim
objemem produkce p3enice a ryze, jak uvadi (KOPACOVA 2007) . Jejich objem
produkce je zhruba stejny, rozdilné je ovSem vyuziti. Na mouku se ryze zpracovava
pouze sporadicky, takze podil jejiho vyuziti pro pekaiské ucely je nepatrny. Tradi¢ni
evropské obiloviny jsou pSenice, Zito, je¢men a oves. Na jihu Evropy pak kukufice.
V Americe byla dfive hlavni plodinou kukufice, jiz dlouho je ale hlavni komoditou
pSenice. Béhem poslednich dvou desetileti doSlo ke zna¢nému rozSifeni ploch
osévanych pSenici 1 v zemich , kde se difive vyhradné konzumovala ryze nebo kukufice.
Ve vétsi €1 mensi mife se pro potravinaiské Ucely zpracovava devét druht cerealii —
pSenice, zito, kukufice, ryze, jeCmen, oves, Cirok, proso, tritikale. V posledni dobé
pak jsou Vv oblibé i pseudocerealié pohanka, amarant (laskavec) a quinoa (merlik

chilsky).
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2. 2. 1. Zakladni cerealie

PSenice
Psenice je dominantni obilovinou v fadé zemi. Taxonomicky je tazena k rodu Triticum.
Péstuje se v mnoha odridach. Komer¢né nejdulezitéjsi je pSenice seta ( Triticum
aestivum) a tvrda pSenice. Triticum durum se pouziva vyhradné pro vyrobu téstovin.
PSenice setd ma nelamavy klas, bezosinaty i1 osinaty, rizné husty. Ma vejcité nebo
podlouhlé plevy a pluhy, se zietelnym kylem. Obilky ma nahé, buclaté, na prifezu oblé,
s mirné vystouplym klitkem, na prot&jsi strand ochmy¥ené, jak uvadi ( KOPACOVA
2007) . P3enice setd ma ozimou a jarni formu. V CR se vice péstuje ozimé forma. Podil
pSenice na celkové produkci obilovin kazdym rokem stoupd. Vzhledem k velkému
poctu druhti a odriid se mize pSenice pestovat t€émet po celém svéte. VéEtsina produkce
pSenice je uréena pro lidskou spotiebu. Vzhledem k jejim jedinéénym vlastnostem se
Z ni vyrabi celd fada nejriznéjSich ingredienci a potravin.

Zito
Zito seté (Secale cereale L.) patii mezi nase tradi¢ni obiloviny. Vyuziva se pro ucely
potravinatské, picninarské, krmivaiské, farmaceutické (namel) a technické (bioetanol).

Ve svété se zito péstuje v ozimé i jarni form¢€. U nas se péstuje pouze ozima forma.
Zito je odoln, nenaro¢na rostlina péstovana obvykle v oblastech s chladnym, drsn&j$im
klimatem, kde se jinym cerealiim nedafi. Rovnéz se miiZze péstovat ve vysSich
nadmoiskych vySkach a v suchych oblastech. Vyska porostu kolisa od 30 cm
do 2 metrii. Casto se v soucasné dobé péstuje v ekologickém zemédélstvi. Zitna mouka
je zakladni slozkou chleba, perniku a pernikovych produkti. Rovnéz se vyuziva
na ptipravu téstovin. Do jist¢ho druhu kiehkého chleba se pouzivaji celd Zitna zrna.
Prazend zitnd semena se prodéavaji jako tzv. Zitovka, nebo jsou zdkladem kavoviny
(melty). Podobné jako jiné ceredlie je Zito vhodné k nakliCovani. Naklicené obilky maji
zdaleka nedosahuje vyznamu pSenice. Dominantni pozici v produkci Zita ma Evropa.

Oves
Oves sety (Avena sativa) pochazi pravdépodobné z Malé Asie. M4 podlouha, tenka
plichata zrna. Pfi jeho loupani dochazi k velkym ztratam, s vyjimkou ovsa nahého, ktery
nema pluchu pfirostlou k zrnu, takZe se pifi mlaceni plucha odstrani, jak uvadi
(KOPACOVA 2007) . Zmo ovsa nahého ma niz§i odolnost vi¢i mechanickému

poskozeni a proto je méné stabilni pii skladovani. Oves a ovesné produkty patii ke
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zdravotné nejzajimavéjSim ceredliim. V porovndni s jinymi ceredliemi ma vyssi obsah
bikovin a vysokou biologickou hodnotu. Tato hodnota je dédna pfedev§im piitomnosti
esencidlnich aminokyselin lyzinu a menthioninu, znanym mnozstvim lehce
stravitelnych sacharidli, vysokym obsahem vldkniny a obsahem tuku s pfiznivym
pomérem nasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin. Oves ma rovnéz
antioxidacni ucinky a schopnost snizovat hledinu cholestrolu diky pfitomnym beta-
glukaniim (rozpustna vlaknina). V ovesnych slupkach byly nalezeny latky pusobici jako
kariostatika. Oves patii k nenarocnym, odolnym obilovindm. Je vhodny pro sussi
a zejména chladngjsi oblasti s relativné chudou ptidou. Péstuje se doposud prevazné
na krmivo.
JeCmen
Je€men ( rod Hordeum L.) je pravdépodobné nejstarsi obilovinou, ktera je péstovana
vice jak deset tisic let. VSechny kulturni je¢émeny piedstavuji jeden diploidni druh
je¢men sety ( Hordeum vulgare L.) JeCmen sety je Clenény podle uspotadani klasu
na 2 convariety. Podle usporadani klasu se rozlisuji je¢meny dvoutadé, resp. Vicefadé
(Ctyftady a Sestifady). VSechny odridy je€mene maji zrno kryté tvrdou pluchou
s vyjimkou je¢mene nahého. Bézné se péstuje jeCmen dvoufady a Sestifady, a to jako
jeCmen ozimy, resp. jarni. Jecmen ma relativné kratkou vegetacni dobu a nema zadné
mimofadné pozadavky na klimatické a pidni podminky. Nutriéni hodnota je¢mene
spocivd vedle obsahu nékterych vitaminl kompexu B, vitaminu E, antioxidanth
a mineralnich latek zejména v pfitomnosti peskrobovych polysacharidi, které spole¢né
s ligninem tvoii jeCnou vlakninu s bete-glukanovou (rozpustnou) slozkou, jak uvadi
(KOPACOVA 2007) , kterd méa schopnost snizovat hladinu cholesterolu v krvi.
UjeCmene (respektive je¢nych vyrobkll) bylu rovnéz zjistény antivirové
¢i protirakovinné schopnosti. Uplatiiuji se pii léceni Zaludecnich viedovych chorob
nebo pro celkové posilovani organismu proti stresovym zatézim.
Ryze

RyZe (Oryza sativa) je nejrozsifenéj$i obilovinou péstovanou pro piimou konzumaci.
Pochazi z tropické a subtropiské jihovychodni Asie. Z hlediska vyzivy cloveéka patii
z nejhodnotnéjSich potravin. Pfes 85% energie tvoii komplexni cukry. Je lehce
stravitelna a proto vhodna pro nejrizngjsi typy diet, jak uvadi (KOPACOVA 2007).

Neobsahuje zadny cholesterol, ma pouze nepatrné mnozstvi tuku, neobsahuje lepek ani
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sodik. Hnéda ryze nadto obsahuje vysoké mnozstvi vldkniny. Na tuzemském trhu
se muzeme setkat s bilou ryzi (ma odstranény vSechny obaly), hnédou ryzi naturdl
(nema odstranénu posledni obalovou vrstvu obsahujici vitaminy a mineralni latky), ryzi
pololoupanou (mé slupku obrousenou jen Castecn€), ryzi ve varnych saccich, ryzi
instantni a ryzi praboiled. V posledni dobé& se objevily nové druhy ryze, nabizejici dosud
neznamé prichutém napf. basmati, ryze jasminova, ryze carnaroli a dalsi. Velmi
oblibena je rovnéz ryze divoka.
Kukufrice

Kukufice (Zea mays) je jednoletd, jednodéloznd, jednodomd cizosprasnd rostlina
z ¢eledi lipnicovitych. Pochazi zJizni Ameriky, kde byla sustematicky kultivovana
z planych rostlin americkymi indiany jiz pted 5000 lety. Kukufice se déli na nizsi
systematické jednotky (convariety)podle charakteru endostermu zrna, jak uvadi
(KOPACOVA 2007) . Vyuzivaji se piedevsim nasledujici convariety. Kukufice konsky
zub, kukufice obecna tvrdd, kukufice polozubovitd, kukufice pukancova, kukufice
cukrova, kukufice $krobnatd, kukufice voskova. V Ceské republice dochazi postupngd
ke zvySovani ploch osetych kukufici. V posledni dobé vyvolava fadu kontroverznich
reakci péstovani geneticky modifikované (GM) kukufice. V souCasné dobé
je nejbéznéjsi GM kukufice s vlozenym genem z pidni bakterie Bacillus thuringiensis,
ktery kukufici propljc¢uje odolnost proti Skodlivému zavije¢i kukuficnému, nebo
bazlivei kukuficnému. Produktem tohoto genu je protein, ktery je nejprve aktivovan
travicimi enzymy cilového hmyzu a poté se specificky vaze na receptory v jeho

stfevech.

2.2.2. Pseudocerealie

Pseudocereélie neboli nepravé cerealie jak uvadi (KALAC 2003), ,, botanicky nepatfi
mezi obiloviny, ale jejich pouziti je obdobné jako u obilovin.“ Jinym ndzvem také
alternativni plodiny. Jejich sloZeni a vyZzivova hodnota se castecné 1i$i od béznych
plodin, které¢ jsou soucasti nasi stravy. Jedna se bud’ o staronové plodiny, které se u nas
diive péstovaly, nebo o plodiny z jinych Casti svéta.
Pohanka

Pro vyzivu se pouziva Pohanka obecna (Fagopyrum esculentum Moench) a v malé mife
Pohanka tatarskd (Fagopyrum tataricum L.). Pohanka je rostlinou péstitelsky
minmotadné nenarocnou. Ma zna¢ny obsah bilkovin a vitamint B1 a B2. Bilkoviny

neobsahuji lepek, jsou vSak pomérn€ malo stravitelné.
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Amaranth

Timto ndzvem se oznacuji semena n€kolika druhti rodu laskavec (Amaranthus L.) Dle
(KALAC 2003),“ z vyzivového hlediska maji semena Amaranthu pomémé vysoky
obsah bilkovin a témé optimalni slozeni, proti obilovindm je vysoky piedevSim obsah

nepostradatelné aminokyseliny lysinu.
2.3. Technologické zpracovani cerealii

2.3.1. Celozrnné vyrobky

Navzdory vzristajici fadé dikazii o pfiznivém pilisobeni konzumace celozrnnych zrn
je spotieba celozrnnych potravin u pievazné ¢asti populace na pomérné nizké urovni.
Zacelozrnné  potraviny  jsou  obecné  podle  existujici  definice @ WGC

(http://www.wholegrainscouncil.org/ConsumerDef.html) povazovana celd zrna, nebo

potraviny z nich vyrobené, obsahujici veskeré esencialni ¢asti a ptirodné se vyskytujici
nutrienty celého zrna. Nejcastéji se jedna o pSenici (vCetné jejich variet jako je Spalda,
farro-Tritium dicoccon, jednozrnka, Kamut a durum, nebo bulgur — hydrotermicky
upravena pSeni¢na zrna), kukufici (v€etné popcornu), jeCmen, Zzito, triticale, oves
(v€etné ovesnych vloc¢ek), proso, Cirok, pohanku, ryzi, amarant, quinou a planou ryzi.
Za celozrnné potraviny se mohou povazovat 1 méné¢ zndmé traviny z Celedi
lipnicovitych, jsou-li jejich semena konzumovana celd, tj. otruby, klicek a endosperm.
Nejbézngjsi druhy celozrnnych potravin jsou chléb a pecivo, mouky, hotové smési,

snacky, téstoviny atd.

2.3.2. Hotové pekarské smési

Zékladni slozkou hotovych smési je (v zavislosti na druhu vyrobku) pSenicné nebo zitna
mouka, véetné celozrmné a $rotové, jak uvadi (KOPACOVA 2007) . Jakost vétsiny
pekaiskych vyrobkii je uréovana predeviim vlastnostmi pouzité mouky. Cim mensi
sortiment findlnich vyrobklli se ma zkonkrétni mouky vyrobit, tim jednodussi
je ptipravit ,,mouku na miru®“ pro dosazeni optimalni kvality. Hotové smési zajist'uji
vysokou kvalitu findlnich vyrobkd a rovnéz uSetii vyrobci starosti se skladovanim
specidlnich mouk. Hotové smési obsahuji vSechny ingredience a aditiva, ktera jsou

ve smési stabilni.
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2.3.3. Zmrazené a predpecené vyrobky z cerealii

Zmrazovani je dle (KOPACOVA 2007) vynikajicim zptisobem jak zamezit starnuti
pekatskych vyrobki, ptredevSim chleba. Neméné podstatné je rovnéz uspokojovani
pozadavki spotiebitelli na vysokou kvalitu a ¢erstvost vyrobkl. Primyslové zpracovani,
umoziuje vyrazné rozsifit sortiment a objem zmrazenych tést a pekarskych vyrobki.
Zmrazené pekaiské vyrobky lze relativné dlouho a bezpecné skladovat a distribuovat
do nejriznéjsich destinaci, kde se podle potieby postupné odebiraji k finalnimu
dopeceni pted prodejem. Spotiebitel si tak miize zakoupit zcela Cerstvé nékdy i teplé
vyrobky. Zmrazené pekaiské vyrobky, které jsou v soucastnosti na trhu je zhruba
mozno rozdélit do tii kategorii: zmrazena tésta, predpecené zmrazené pecivo, hotové

zmrazené pecivo.

2.3.4. Extrudované vyrobky z cerealii

Extruze je technologicky proces zpracovani potravin, pfi kterém se zvlhcené Skrobnaté
materidly s vysokym obsahem bilkovin na vlakniny platifikuji a tepeln€¢ upravuji
kombinovanym plisobenim tlaku, tepla a mechanickych sttihovych sil, jak uvadi
(KOPACOVA 2007). Zatizeni ve kterém tento proces probiha se nazyva extudér.
Surovina se stlacuje v extruznim valcipomoci Sneku, pfi¢emZ dochazi k jejimu zahtati,
zmazovaténi Skrobu a denaturaci bilkovin. Na vystupnim konci extrudéru prochéazi
ztekucena hmota tvarovaci matrici a v disledku dekomprese a rychlého odpateni
vihkosti dochazi k expanzi vyrobku. Nejpouzivanéj$i surovinou zpracovavanou
extruzn€ pro potravinaiské ucely je kukuficna krupice, pSeni¢na mouka, Cirokova
krupice, ryze, oves, jeCmen, Inénd semena, amarant atd. Nejrozsifengsi variantou
je takzvana vysokotlaka kratkodoba extruze, kterou se vyrabé&ji naptiklad snidanové
ceredlie, ceredlni tyCinky, plochy kiupavy chléb atd. Extrudované cereralni vyrobky
jsou vétSinou povazovany za zdravé potraviny, plati to obSem pouze v piipadé,

ze neobsahuji dalsi energeticky bohaté ingredience jako jsou ofechy, cokolada, med.

2.3.5. Fortifikace cerealnich vyrobku

Ceredlie a ceredlni vyrobky jsou zdrojem ftady Zzivin, které jsou v zrnu piirozené
obsazené eventuelné se do cerealnich vyrobkt piidavaji formou fortifikace. Dle
(KOPACOVA 2007) nejcasteji se provadi fortifikace vapnikem, Zelezem, thiaminem,

niacinem a kyselinou listovou, déale vitaminy skupiny B, vitaminem D,C a E, beta-
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karotenem, ¢i zinkem, které se uplatiiuji zejména v ceredlnich snidanich a détskych

ceredliich. Idedlnim médiem pro fortifikaci vitaminy je mouka.

2.4. Nutrié¢ni hodnota cerealii

Ceredlie, jsou jako jedna ze zdkladnich potravin pro celou populaci hlavnim zdrojem
sacharidii, bilkovin, vitaminti (zejména skupiny B) a mineralnich latek. Kromé toho
obsahuji fadu fytochemikalii, které mohou pii konzumaci stravy na bizi obilovin

vykazovat priznivé zdravotni u¢inky. Obsahuji ale i nékteré anutri¢ni latky.

2.4.1. Makronutrienty

Makronutrienty (makroziviny) obilovin pfedstavuji obean¢ sacharidy, proteiny a lipidy.
Jejich primérny obsah v zrnu vybranych obilovin je nasledujici: ve 100g sklizeného

zrna je (v8echny hodnoty jsou udavany v gramech)

Tab. ¢.1 Priimérny obsah makroZivin v cerealiich (ve 100g sklizeného zrna)

Ceredlie Proteiny Tuk Sacharidy
PSenice 12,6 2,7 72,4
Zito 11,0 24 82,0
Ryze (hnéda) 75 1,9 774
Kukufice 9,0 3.9 72,2
Proso 10,0 29 72,9
Oves 15,0 7,0 69,0

V obilych zrnech je zastoupena celd tada sachrid od jednoduchych cukri az
po vysokomolekularni polysacharidy. Jak uvadi (KOPACOVA 2007) polysachridy se
nejcastéji déli na Skrob a skupinu neSkrobovych polysacharidi. Neskroboveé
polysachridy zahrnuji zejména celulozu, pentosany a beta-glukany. Celuloza je
pfitomna ve form¢ vldken, ktera jsou zdkladem vlakniny, jez je dilezitou soucasti

potravy s piiznivymi zdravotnimi ucinky.

2.4.2. Mikronutrienty

Cerealie jsou rovnéZ zdrojem vitaminil a mineralnich latek, jejichz obsah ovSem zavisi
na podilu kli¢ku, otrub a endospermu v konkrétnim produktu dle (KOPACOVA 2007).
Perikarp, klicek a aleuronova vrstva jsou na vitaminy relativné bohaté, endosperm je

naopak na vitaminy chudy. Obecné je mozno povazovat obiloviny za zdroj vitamina
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skupiny B. Vitaminy B1, B2 a B6 se vyskytuji v obalovych vrstvach a kliccich prevazné
vétSiny z nich. PSenice ajeCmen obsahuji ve vyS$im mnozstvi i dalSi ze skupiny

vitamind B — Kyselinu nikotinovou a nikotinamid.
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Tab. ¢.2. Obsah vitaminta ve vybranych cerealiich (mg/100g)

Niacin
Vitamin B6 Folat
Produkt Vitamin E Thiamin Riboflavin (ekvivalent
(mikrogram) | (mikrogram)
mikrogram)
Péenicna
0,30 0,31 0,03 3,60 0,15 22
mouka bila
PSeni¢na
mouka 1,40 0,47 0,09 8,20 0,50 57
celozrmnd
Ryze bila 0,10 0,41 0,02 5,80 0,31 20
RyZze hnéda 0,80 0,59 0,07 6,80 N 49
Popkorn
11,03 0,18 0,11 1,70 0,20 3
neochuceny
Ovesna
mouka 1,50 0,90 0,09 3,40 0,33 60
instantni
Jecné kroupy 20
0,40 0,12 0,05 4,80 0,22
perlové
Zitna mouka
1,60 0,40 0,22 2,60 0,35 78
celozrmné
Prosna
stopy 0,68 0,19 2,80 N N
mouka

2.4.3. Neskrobové polysacharidy

Vsechny cerealie jsou bohatym zdrojem neskrobovych polysacharidi (NSP). Dle

(KOPACOVA 2007) neskrobové polysacharidy jsou dvojiho typu — rozpustné a

nerozpustné.

Jejich ucinky jsou rozdilné

piesto Ze

se mohou oba typy

(prostfednictvim zadrzovani obsahu potravin v zaludku) uplatiiovat pfi regulaci télesné
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hmotnosti. Zatimco je obsah nerozpustnych NSP u vétSiny cerealii podobny, tak slozeni

rozpustnych ve vode¢ se lisi.

Tab ¢. 3. Obsah mineralnich latek ve vybranych cerealiich (mg/100g)

Produkt Na (mg) K Ca Mg Fe Zn Se
PSenicna
3 150 140 20 2,0 0,6 2
mouka bila
P&enicna
mouka 3 340 38 120 39 29 6
celozrnna
Ryze bila
4 150 51 32 0,5 1,8 13
rychlovarna
Ryze hnéda
] 3 250 10 110 1,4 1,8 10
neloupana
Popcorn
4 220 10 81 1,1 1,7 N
neochuceny
Ovesna
mouka 9 350 52 110 38 33 3
instantni
Jecné kroupy
] 3 270 20 65 3,0 21 W)
perlové
Zitna mouka
. (1 410 32 92 2,7 3,0 N
celozrnna
Prosna
21 370 40 N N N N
mouka

2.4.4. Fytochemikalie

Ceredlie obsahuji celou fadu latek, které mohou vykazovat ptiznivé ucinky na zdravi.

Jsou oznacovany jako fytochemikalie ¢i rostlinné bioaktivni latky. Flavonoidy jsou sice
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Vv ceredliich zastoupeny v relativné malych mnozstvich, ale jsou zde pfitomny jiné
antioxidanty, vetné tokotrienoll, tokoferold a karotenoidl. V nékterych celozrnnych
snidanovych ceredlii bylo zjisténo téméf stejné mnozstvi antioxidantd jako v ovoci
a zeleniné. Rovnéz byly v ceredliich identifikovany fytoestrogeny typu lignani.
V cerfedliich jsou sice obsazeny v malém mnozstvi, ale vzhledem ke zna¢nému objemu

konzumovanych cerealnich vyrobki mohou byt z hlediska zdravi rovnéz zajimavé.

2.4.5. Antinutri¢ni latky v cerealiich

Jsou slozky potravy, které mohou mit negativni vliv na vyzivu organismu tim,
ze zhorSuji vyuzitelnost zivin, nebo je rozklddaji ¢i jinak méni. Cerealie obsahuji
celkem zna¢né mnozstvi fytatu. Dle (KOPACOVA 2007) ve vétsing cerealii se fytat
koncentruje v aleuronové vrstvé a v mensi mife i v klicku. Fytaty mohou vazat nékteré
mineralie napt. zelezo, vapnik, zinek a tak snizovat jejich absorpci v organismu. Mira
ovlivnéni nutriéni hodnoty v dusledku téchto reakci zavisi na fadé faktort, predevsim na
mnozstvi hydrolyzovaného fytatu béhem zpracovani, mnozstvi fytatu degradovaného
Vv zazivacim traktu, koncentraci fytatu a mineralnich latek v potravé, zptisobu stravovani
a celkového nutricniho stavu jedince. Taniny, nachdzejici se napiiklad v hnédé ryzi
mohou vazat a percipitovat protein a snizovat tak jeho stravitelnost. Tripsinové

inhibitory izolované z prosa a Zita mohou mit negativni dopad na stravitelnost bilkovin.

2.5. Zdravotni aspekty konzumace cerealii

Ceredlie jsou zdrojem cennych substanci, které vykazuji fadu pfiznivych zdravotnich
ucinkd, které ostatni potraviny nemaji. Pfedevsim obsahuji zna¢né mnozstvi vlakniny,
tradi¢nich vitamind B a vitamin E ¢i mineralni latky vcetné Zeleza a hotc¢iku. Rovnéz
jsou zdrojem fotochemikalii a antioxidantd, které jsou ucinné v boji proti Cetnym
chorobam. Dle (PAPACEK 1997) &etné vyzkumy prokazaly Ze lidé ktefi konzumuji
celozrnné potraviny maji niz§i BMI, nizsi celkovy cholesterol 1 pomér objemu pasu a
bokli. Mimoto bylo fadou intervencnich studii zjiSténo, Ze celozrnné potraviny jako
pravidelnd slozka denni stravy ovliviiuji positivn€é krevni glukézu a inzulinovou

senzitivitu.

Energeticka bilance
Cerealni potraviny maji relativné nizkou energetickou hladinu a mohou tak pfi vysokém

obsahu celych zrn vzhledem ke své pomérné znacné objemnosti napomahat pii zahanéni
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hladu. Ceredlie rovnéz vykazuji jisty ucinek na regulaci télesné hmotnosti
prostfednictvim plisobeni na hormonalni faktory. ZvySenim spotieby cerealii se miize
dosahnout snizeni konzumace jinych potravin. Je mozné takto redukovat piivod tuku.
Ranni strava s vysokym obsahem vlakniny a sacharidi mé vyssi sytici uinek, coz vede

K niz§i konzumaci potravin béhem dalsiho dne.

Glykemicky index
Glykemicky index (GI) je charakteristika, pouzivana pro klasifikaci potravin obsahujici
sacharidy. Hodnota GI udava, do jaké miry je potravina obsahujici sacharidy schopna
zvysit hladinu cukru v krvi (glykémie) podnécuje slinivku bfisni k vyplaveni hormonu
inzulinu. Cim vice hladina cukru po jidle vzroste, tim vice inzulinu je zapotfebi.
Dusledkem toho dochazi ke stfidani vysoké a nizké glykémie, coz piedstavuje
pro organismus velky napor. Jak uvadi (KOPACOVA 2007) objasnéni mechanismi
souvisejicich s GI vysvétluje, pro¢ i pies oblibenost nizkotuénych potravin vzrasta
pocet lidi s nadvahou, obéznich i pocet diabetikli. Na tomto se podili obliba potravin
s vyssim glykemickym indexem. Potraviny s vy$§im GI maji negativni dopad na
psychiku citlivéjsich lidi. Nadmérny pokles hladiny cukru vkrvi zpusobuje
hypoglykémii, kterou doprovazeji nepiijemné pocity podrazdénosti, nervozity ¢i hladu a
vede k dalsi konzumaci opotravin piedev§im sladkych. Podle glykemického indexu se
potraviny déli do tii kategorii — s nizkym GI (pod 55), sttednim Gl (56-70) a vysokym

v v

Gl.

2.6. Cerealie v prevenci civiliza¢nich chorob

V prevenci kardiovaskularnich chorob
Stale cetngjsi studie ukazuji, Ze nejlepsi cesta ke snizovani rizika srdecnich onemocnéni
jsou télesna cviceni a zdravd, nutriné vyvazena strava, jejimz zakladem by mély byt
celozrnné potraviny. Stale vétsi pocet ceredlii se zkoumé z hlediska potenciondlniho
ptiznivého G&inku na zdravi a srdce. Jak uvadi (KOPACOVA 2007) pfevazna vétina
vyzkumu ukazuje, ze tfi porce celozrnnych cerealii denné mohou snizit riziko CHD o
25-36%. Rada dalsich studii dokazuje pfiznivy vliv konzumace celkové potravni
vlakniny, celych zrn a cerealni vldkniny. Obecné 1ze konstatovat, pfi uvaZeni vSech
rozdilnosti zivotniho stylu, v€ku, pohlavi ¢i rasy, Ze lidé ktefi konzumuyji vétSinu ceredlii
Vv celozrnné form¢ trpi CHD méné nez ti, ktefi celozrnné potraviny jedi minimaln¢. Dle
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(KOPACOVA 2007) vléknina , predev§im viskozni, kterd se vyskytuje v celozrnnych
ceredliich (zejména v jeCmeni a v ovsu) prokazatelné zplostuje kiivky glukézové
tolerance, redukujie sérové lipidy, snizuje sérovy inzulin a zaroven snizuje celkovy
cholesterol. Nadto obsahuji celd zrna dal$i cenné komponenty jako jsou antioxidanty,
vitamin E, tokoferoly, tokotrienoly, rostlinné steroly a fytoestrogeny , které mohou
napomahat snizovani rizika vyvoje CHD. Pro kardioprotektivni pasobeni spojené
s vysSim pfijmem celych zrn a nizsi konzumaci rafinovanych ceredlnich vyrobkut
existuje fada moznych vysvétleni. Celd zrna obsahuji mnohem vice nutrientt, jako jsou
folaty, hotc¢ik a draslik nez rafinovand zrna. Jednim z moznych zpiisobtl, jak ovliviiuji
celozrnné ceredlie zdravi srdce je vliv rozpustné vlakniny na hladinu cholesterolu. Cela
zrna jsou rovnéz zdrojem fytosterold, které snizuji sérovy cholesterol prostfednictvim
interference s intestinalni absorpci cholesterolu. Na snizovani rizika srde¢nich
onemocnéni se mize také podilet relativné nizky GI celych zrn v porovnani
s rafinovanymi. Nahrazenim rafinovanych cerealnich vyrobkd celozrnnymi se snizuje
GI stravy, coz koresponduje s vysledky nedavnych studii. Tyto studie naznacuji, Ze
nizka GI stravy je ve srovnani se stravou s Vysokou hodnotou Gl spojena se snizenym

rizikem koronalnich srde¢nich onemocnéni.

V prevenci rakoviny
Existuje fada védeckych dikazli o tom, Ze pii béZné konzumaci celozrnnych cerealii
se snizuje riziko rakoviny na polovinu. Vysledky mataanalyzy vénované spotiebé
celych zrn a jejich souvislosti s rakovinou ukazaly ve 46 z 51 pripadi protektivni uc¢inek
celozrnnych ceredlii. Jednalo se predev§im o piipady rakoviny tlustého stfeva,
pankreatu, zaZivaciho traktu a n¢kterych dalSich typi rakoviny. Cela zrna byla vétSinou
konzumovana ve formé celozrnnych téstovin a chleba. Jak uvadi (KVASNICKOVA
2005) vyssi hladina sérového inzulinu byva dle epidemiologickych studii spojovana se
zvySenym rizikem rakoviny tlustého stfeva, prsu a pravdépodobné i jinych druht
rakoviny. SniZeni hladiny tohoto inzulinu prostfednictvim konzumace celozrnnych
cerealii, miZe byt jednim z nepfimych zplsobld omezeni rizika vyskytu rakoviny.
Existuje nékolik teorii pro vysvétleni protektivnich u¢inkl celozrnnych cerealii.
Vzhledem ke komplexnimu sloZeni celych zrn pfichdzi v Givahu nékolik mechanizmd,
které¢ by mohly byt za tyto G¢inky odpovédné. Vldknina pozitivné ovliviiuje objem
stolice a zkracuje dobu jejiho setrvani v travicim traktu. Selen, ktery je obsazen v celych

zrnech (v rizné koncentraci dle obsahu selenu v pud¢€), prokazatelné snizuje vyskyt
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rakoviny, respektive umrtnost natuto chorobu. Selen funguje jako kofaktor
glutathionperoxidazy, coz je enzym chranici proti oxidacnimu poskozeni tkani. Ve
vysokych davkach miize selen potlacovat bunécné bujeni. V celych zrnech se nachazi
rovnéZ vitamin E, ktery je povaZzovan dle (KOPACOVA 2007) za inhibitor rakoviny.
Jeho ucinek tkvi v zabrafovani tvorby karcinogenu. Jiny potencidlni mechanismus
S moznym snhizovanim rizika rakoviny je vliv potravni vlakniny, resistentniho Skrobu a

oligosacharidu (v celém zrnu bohat¢ zastoupenych) na tlusté sttevo a konec¢nik.

V prevenci diabetu
Celozrnné potraviny mohou byt jednim z nejvhodnéjsich typli potravin vhodnych pro
prevenci diabetu 2. typu. Pfesto ze na vzniku diabetu se podili fada faktord vcetné
télesné hmotnosti, pohybu a stravy, bylo prokdzdno mnoha studiemi Ze u konzumentt
vy$§tho mnozstvi celozrnnych ceredlii je riziko vzniku diabetu o 27% niZsi.
Mechanismus ptsobeni celozrnnych cerealii na prevenci diabetu neni zcela objasnén.

Jak uvadi (KOPACOVA 2007) piedpoklada se, Ze cela zrna zvysuji inzulinovou
senzitivitu a napomahaji snizovani krevniho tlaku a zpomaluji metabolismus sacharida.
Navic ovesna a jecna vldknina zplostuje kiivku glukozové tolerance, redukuje sérovy

inzulin a sérové lipidy.

V prevenci choroby gastrointestinalniho traktu
Pro zdravi gastrointenstindlniho traktu je dualeZitou soucasti stravy nerozpustna
vlaknina, kterd se nachazi vtad€ ceredlii a jinych potravin. Nerozpustnd vldknina
absorbuje tekutiny a zvétSuje objem stolice. Podporuje rovnéz rist a aktivitu sttevnich
bakterii, kter¢é mohou stfevni trakt pozitivné ovliviiovat. Svétovy fond pro vyzkum

rakoviny (http://www.wcrf.org/) uvadi vlakninu respektive neskrobové polysacharidy

(NSP) jako mozny faktor rizika sniZzovani kolorektalni rakoviny. Ceredlni vldknina
ovlivituje pfiznivé 1 dalsi stfevni problémy. Vysoka absorpcéni schopnost nerozpustné
vlakniny se s uspéchem pouziva pii 16¢bé zacpy a divertikuldzy. Dle (KOPACOVA
2007) celozrnna strava s vysokym obsahem vlakniny muze rovnéZ snizovat riziko
rakoviny pankreatu a pozitivné ovliviiovat diky obsahu lignanu nékteré typy rakoviny
souvisejici s hormondlnim systémem. Fytoestrogeny ceredlii — lignany jsou totiz
modifikovany stfevnimi bakteriemi tak, Ze jsou strukturaln€ mnohem podobnéjsi
savCim lignantim. Vlivu ceredlii na gastrointenstinalni trakt se ve svété vénuje cela fada

projektt.
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V prevenci hypertenze

Jak uvadi (KOPACOVA 2007) hypertenze neboli vysoky krevni tlak, je hlavnim
rizikovym faktorem pro kardiovaskularni a ledvinové choroby. Rada studii se zabyva
vyhradné vlivem potravni vlakniny na krevni tlak, pficemz byly sledovany ucinky B-
glukanti a celozrnného ovsa. Zejména u celozrnného ovsa doslo k vyznamnému
pozitivnimu vlivu na krevni tlak. Na zdkladé¢ vysledki provadénych studii je
doporucovana strava s celozrnnymi cerealiemi soucasn€¢ se zménami zivotniho stylu
napt. dosazeni odpovidajici t€lesné hmotnosti, praviedelnd fyzickd aktivita, omezemi
spotieby alkoholu a koufeni. Tato doporuceni mohou nejen napomahat emulaci

krevniho tlaku ale mohou positivné ptisobit i v fad¢ dalsSich oblasti zdravi.

V prevenci potravinové alergie a intolerance
Do podvédomi laické vefejnosti se stile vice dostdva problematika potravinovych
reakci. Vroce 1994 byla Evropskou akademii alergologie a klinické imunologie
(EAACI, http.//www.eaaci.org/welcome.html) klasifikace Skodlivych G¢inkd potravin
podle patogenického mechanismu. Zakladni déleni navrzené touto klasifikaci bylo
na reakce toxické a netoxické. Toxické reakce se objevi u kazdého jedince po poziti
dostatecné davky toxické latky. Netoxické reakce se u zdravych jedinct bézné
neobjevuji. Zavisi na individualni ptecitlivélosti. Vyskytuji se pouze u osob s vrozenou
dispozici. Netoxické reakce se déli na potravinové alergie a potravinové intolerance.
Potravinové alergie jsou reakce zprostfedkované imunitnim mechanismem. Potravinové
intolerance jsou vyvolané neimunitnim mechanismem. Reakce vyvolané neimunitnim
mechanismem se dle (KOPACOVA 2007) také misto potravinova intolerance oznacuji
jako nealergicka potravinova precitlivélost. Asi nejznaméjsi potravinova piecitlivélost
je celiakie. Celiakie je zavazné chronické zanétlivé onemocnéni traviciho ustroji
vyvolané nesndsenlivosti lepku (glutenu), resp. Proteinovych frakei v cerealiich,
zejména gliadinové frakce pSenice, prolaminii Zita a jeCmene a aveninu Vv OVSU.
Konzumace téchto protein vede k zanétim sliznice tenkého stfeva, které nejsou-li
léceny mohou poskodit strukturu zazivaciho traktu a vyustit v malabsorpci Zivin jako

napf. Zeleza, kyseliny listové, vapniku, a vitamini rozpustnych v tucich.
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2.7. Oznacovani vyrobki z obilovin

Mleté mlynské vyrobky (mouky a krupice) se oznaliji podle druhu obili, obvykle
I podle jemnosti (hladka, hruba, polohrubd), a piipadné udajem ze jde o celozrnnou
mouku. Jemnost je pro rizné druhy mouky a krupice definovana podilem, ktery
propadne sitem s urcitou velikosti ok. Maze byt také uvedeno oznacCeni hladké mouky
podle barvy. Cim je mouka tmavsi, i kdy? neni celozrnnd, tim vys$i je obsah
minerdlnich latek. RozliSujeme pSenicnou mouku svétlou (bézna mouka pro piipravu
bilého tésta), polosvétlou (mouka s vybornymi pekaiskymi vlastnostmi, ale s naSedlym
odstinem) a chlebovou. Zitnou mouku rozli§ujeme na vyrazkovou nebo chlebovou.
Celozrnna mouka se vyrabi z celého zrna (tzn. z endospermu, otrub i klickt), ma vyssi
oébsah mineralnich latek (az 1,9 v susing€) a zaroven vyssi obsah vlakniny a vitaminti.
Ma vsak krat$i trvanlivost, protoze obsazené tuky zrozemletych klicku rychleji
7luknou. Krupice se dle (SUKOVA 2008) vyrabi v druzich: pseni¢na hruba, pseni¢na
jemna a kukufi¢na. Oznaceni dehydrovana u jemné pSeni¢né krupice znamenad, ze ma
proti bézné krupici nizsi obsah vody a tim i del$i trvanlivost. RyZze se oznacuje podle
tvaru zrna dlouhozrnd, kulatozrnd apod., podle stupné odstranéni obalovych vrstev
loupand, neloupané apod. a ptipadné podle druhu nebo zptisobu dal§iho zpracovani.
Neloupana ryze (n¢kdy oznacovana jako paddy) ma obilky s celistvou vrchni slupkou,
pololoupand — naturél (né¢kdy oznacovana jako hnéd4) ma zrna zbavena vrchni slupky
(pluch), loupand mé zrna zbavena vSech dalSich oplodi, osemeni a caste¢né 1 klicka.
Pfitomnost slupky ma vliv na vyss§i obsah mineralnich latek a vlakniny, zaroven i na jeji
tuhost po uvateni. Podle tvaru zrne se dle (SUKOVA 2008) rozliduje ryze dlouhozrnna,
sttednézrnna a kulatozrnna. Zpracovanim neloupaného zrna parou, horkou vodou
anadslednym omletim se ziskava ryZze parboiled, ma proti bilé ryZzi vyssi obsah Zivin,
hrubsi povrch a naZloutlou barvu. Nézvem basmati se nazyva nejuslechtilejsi
dlouhozrnna odrtida ryze, péstovand na Upati Himaldji, kterd se po sklizni nechdva
az dva roky vyschnout a uzrat. M4 ofiskovou chut’, vii se kratsi dobu a nelepi se.
Téestoviny se vétSinou prodavaji susené, v tom piipad¢ se uvadi doba trvanlivosti.
Kdyz jsou nesusené, maji obsah vody 20-30%, jsou choulostivéjsi, musi byt uvedena
doba pouzitelnosti a musi byt skladovany pfi teplot¢ maximaln€ 5 °C (vydrzi podle
podminek 3-40 dni). Zmrazené nesuSené téstoviny se oznaCuji datem minimalni
trvanlivosti. Nesusené téstoviny, vakuové balené nebo v inertni atmosféte musi byt

skladovéany pfi teplot¢ do 10°C, brzy po otevieni musi byt spotiebovany. Téstoviny
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se oznacuji podle pouzitych surovin: vajecné, semolinové, bezvaje¢né, domaci,
celozrnné.

Pekaiské vyrobky — chléb a bézné pecivo jsou urceny ke spotiebé do 24 hodin,
nevyzaduje se u nich vyznaceni data pouzitelnosti. Pokud jsou chléb ¢i pecivo oznaCeny
druhem obiloviny, musi byt jejich podil nejméné 90% z celkové hmotnosti. U Zitno-
pSeni¢nych a pSeni¢no-zitnych musi byt podil prvni obiloviny nejméné 50% a druhé
nejméné 10%. V celozrnnych vyrobeich je dle (SUKOVA 2008) pouzito nejméné 80%
celozrnnych mouk. Ve vicezrnnych je kromé pSenice nebo zita pouzit nejméné 5% podil
jinych obilovin, luSténin nebo olejnin. Oznaceni staroCesky chléb, nebo tradicni chléb
znamena, ze byl pouzit vitalni zitny kvas a podil nejméné 70% tmavé chlebové zitné
mouky. Oznaeni selsky chléb se pouzivad pro chléb s charakteristickymi velkymi
a nepravidelnymi pory, tvarovany do kulatého bochniku o hmotnosti nejméné 2 kg
a s podilem zitné mouky nejméné 60%. Trvanlivy se nazyva chléb, jehoz trvanlivost
je nejméné 21 dni. Pecivo se jak uvadi (SUKOVA 2008) oznaluje dale podle pouzitych
surovin jako bé&zné mlééné peéivo (vyrobené s vétsim podilem mlééné susiny), maslové
(pouzitym tukem do tésta je vyhradné maslo), vajecné (obsahuje nejméné 64g zloutkl
na 1 kg mlynskych surivun), kakaové (obsahuje nejméné 2,45 % kakaa), ofechové
( obsahuje nejméné 25 g jader na 1kg hmoty).

Co a jak musi byt na baleném vyrobku uvedeno ukladaji ¢eské zakony, provadéci
vyhlasky a nafizeni ES. Z Ceskych predpisi je to predev§im zidkon 110/14997 Sb.
O potravinach a tabakovych vyrobcich, provadéci vyhlasku 113/2005 Sb. O oznacovani
potravin, z vyhlaSek pro jednotlivé skupiny potravin naptiklad 333/1997 Sb.
Pro mlynské pekaiské a cukrarské vyrobky, ptipadné natfizeni tykajici se jednotlivych
vyrobkovych skupin. (Aktualni znéni zdkona o potravinach a provadécich vyhlasek lze

najit na webovych strankach ,,agronavigator, www.agronavigator.cz)
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3. Cil prace, ukoly a hypotézy

Stézejnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit jaka je informovanost vetejnosti
ohledné jednotlivych druhii cerealii. Zda je rozdil mezi informovanosti vetejnosti
s pravidelnou pohybovou aktivitou a vefejnosti bez pravidelné pohybové aktivity.
Dal8im cilem bylo monitorovani konsumace cerealii.
Ukoly
- vybrat vzorek respondenti
- sestavit vhodny dotaznik pro vybrany vzorek respondentt
- realizace dotazniku
- zpracovat a statisticky vyhodnotit dotazniky
- potvrdit ¢i vyvratit hypotézy
Formulace hypotéz
Hypotéza ¢.1.:
Informovanost vefejnosti u osob vénujicich se pravidelné

pohybovym aktivitdm je vys§i nez u osob bez pravidelné pohybové

aktivity.

Hypotéza ¢.2.:
Konzumace cerealii prospéSnych pro zdravi je u Zen vétsi nez
U muZza.

Hypotéza ¢.3.:

Informovanost 1 konzumace cerealii s vékem stoupa.
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4. Metodika prace

4.1. Vymezeni vybérového vzorku respondentii

Pro tuto praci jsem si vybrala dvé cilové skupiny respondentti:
1. skupina —osoby vénujici se pohybovym aktivitdm minimalné 3 hodiny tydné
2. skupina — o0soby bez pravidelnych pohybovych aktivit
Respondenty v kazdé skupiné jsem rozd¢lila dale na dvé vékové kategorie.
1. 1l.vékova kategorire muzi a zeny ve véku 20 — 35 let
2. vekova kategorie muzi a zeny ve veéku 35 — 50 let
Dotazniky vyplnilo celkem 100 respondentii. Padesat respondentll zafazenych
do prvni skupiny a padesat respondentd zatazenych do druhé skupiny. Prvni skupina
respondentti navstévuje pravidelné sportovni klub v BeneSové. Druha skupina
respondentli jsou zameéstnanci personalniho oddélni se sedavym zaméstnanim
bez pravidelnych pohybovych aktivit. Kazda skupina byla rozdélena na dvé vékové

kategorie po 25 respondentech.

4.2.Dotaznikova metoda na pruzkum informovanosti verejnosti ohledné

zakladni informovanosti a konzumace cerealii.

Pro tento ucel byl vytvoren dotaznik skladajici se ze tii ¢asti: osobnich udaji,
zakladnich znalosti cerealii a konsumace cerealii.
Pii ptipravé dotazniku jsem nejdiive vytvofila postup tvorby dotazniku dle
(PRIBOVA 1996)
Postup tvorby dotazniku:
a) vytvoreni seznamu informaci, které ma dotazovani pfinést
- vek
- pohlavi
- turoven pohybové aktivity
- co to jsou ceredlie
- co se fadi mezi ceredlii
- jak casto konzumujete celozrnné cereélie
-V kterou denni dobu
-V jakém mnozstvi

b) urceni zplisobu dotazovani
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c)

- pisemné dotazovani, vytvoreni formulafe dotazniku bude obsahovat
varianty odpovédi.

specifikace cilové skupiny respondentti a jejich vybér

Zam¢fila jsem se na dvé cilové skupiny — osoby vénujici se pohybovym aktivitam

a 0soby bez pravidelnych pohybovych aktivit.

d) konstrukce otazek ve vazbé na pozadované informace

Zamg¢fila jsem se na informac¢ni hodnotu otazek a snazila jsem se vyhnout se Spatné

formulaci otazek, ktera by mohla vést k nepfesnym ¢i chybn¢ zodpovézenym otazkam.

Ridila jsem se pravidly dle (KOZEL 2006)

ptat se piimo

ptat se jednoduse

prizpusobit slovnik cilové skupin€ respondentii
uzivat jednovyznamova slova

ptat se konkrétné

pouzivat srovnatelné odpovédi (moznosti odpovedi)
formulovat kratké otazky

vyloucit otazky s jednoznacnou odpoveédi
vyloucit zdvojené otazky

vyloucit sugestivni a zavadéjici otazky
vyloucit neptijemné otazky

snizovat citlivost otazek

vyloucit negativni otazky

vyloucit motivacni otazky

vyloucit odhady

Dle variant odpovédi jsem zvolila formu otazek uzavienych. Pfi tvorbé variant jsem

se fidila zasadami dle (KOZEL 2006)

varianty se tykaji pouze jedné problematiky
varianty jsou prizpisobené znalostem respondenta
varianty se navzajem nepiekryvaji

varianty postihuji normalni i extrémni odpovédi
varianty davaji vycerpavajici moznost odpovédi

konstrukce celého dotazniku

34



V celém dotazniku jsem se snazila dodrzovat logickou strukturu, aby otazky tvofily

logicky celek. Na malém vzorku respondentti jsem nejprve provedla pilotdz dotazniku,

na které jsem si otestovala kvalitu dotazniku.
Névrh dotazniku:

1. Jste:

2. Vek:

3. Urovei pohybové aktivity:

4. Myslite si, Ze ceredlie jsou:

5. Co patii mezi cerealie?

6. Co patii mezi ceredlni vyrobky?

7. Jakému druhu peciva davate prednost?

a) muz
b) zena
a) 20-30
b) 40-50
a) bez pohybové aktivity
b)s pohybovou aktivitou
a) obiloviny
b)lusténiny
a) ovesné vlocky
b)kukuiice
c¢)zito
d)popcorn
a) chléb
b)miisli
c)psSenicné zrno
d)ryze
a) bilé

b)celozrnné

8. Jak ¢asto konzumujete celozrnné cerealie?a) vicekrat denné

9. Jak Casto konzumujete cerealie?
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b)1x denné

¢)1x tydné

d)vlibec nekonzumuyji
a) vicekrat denné
b)1x denn¢

¢)1x tydné

d)vlibec nekonzumuyji



4.3.Sbér udaji

Pro konkretizaci sbéru idaji jsem si nejprve zodpovédéla tyto otazky dle (KOZEL
2006)

Kdy bude sbér probihat? V ¢asovém obdobi dvou tydnt od 19.3. do 31.3.2012

Kde bude sbér probihat? Sbér bude rozdélen dle vymezeni vybérového vzorku
respondentl na dvé skupiny.

Prvni skupina jsou osoby vénujici se pohybovym aktivitim minimaln¢ 3 hodiny
tydné. Jedna se o osoby navstévujici pravidelné sportovni klub v BeneSové. Dotazovani
probéhne piimo ve sportovnim klubu v BeneSové formou pifedani a vysvétleni
dotaznikili a naslednym samostatnym pisemnym zpracovanim dotaznikti respondenty.

Druhda skupina jsou osoby bez pravidelnych pohybovych aktivit. Jedna
se 0 zaméstnance persondlniho oddélni se sedavym zaméstndnim bez pravidelnych
pohybovych aktivit. Dotazovani probéhne na pracovisti personalniho oddéleni formou
pfedani a vysvétleni dotaznikl, rovnéz se samostatnym zpracovanim dotaznikt
respondenty.

Kdo bude sbér dat realizovat? Sbér dat budu realizovat formou pisemného
dotazovani. Dotazniky pfedam a vysvétlim respondentlim osobné.

Od koho? Jedna se o osoby, se kterymi jsem v bézném dennim kontaktu.

4.4 Zpracovani udaji
Béhem zpracovani tidajui se nejprve zaméeiim na kontrolu a tpravu udaji:

validita udaji — presnost

reliabilita udajia — spolehlivost, pravdivost

Proto provedu dle (KOZEL 2006) nejprve kontrolu tplnosti a Citelnosti. Jelikoz
vyzkumny vzorek jsem si vybrala cca 100 respondentii, budu kontrolovat vSechny
udaje. Zaméfim se na vybérové a nevybérové chyby. Vybérové chyby - nesbirame
udaje od vsech respondentt zdkladniho souboru.

Nevyberové chyby — odpovédi respondenti mohou byt neuplné, Spatné citelné,
¢1 nelogické.

K pravé chyb vyuziji doplnéni dle ostatnich spravnych udaji v dotazniku — nikdy
ne na zaklad€ své vlastni Gvahy, pfipadné vyfadim cely dotaznik. K varianté varazeni
dotazniku pfistoupim pouze tehdy, kdyz je ziejmé Ze respondent zadani nerozumél,

nebo nalezité nespolupracoval.
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Klasifikaci tidaji provedu dle (KOZEL 2006)

Urc¢im si tfidni znaky — charakteristiku, podle které budou odpovédi rozdéleny

Urc¢im si tiidy tak, aby se vzajemn¢ vylu¢ovaly — kazdy respondent a jeho odpovédi
mohou byt zahrnuti pouze v jedné tridé.

Uréim si tfidy vycerpavajicim zplsobem, aby obsahovaly vSechny respondenty
a jejich odpoveédi.

Kodovani udajii — rozhodla jsem se pouzit uzaviené otazky, které budou piimo
Vv dotazniku opatfeny ¢iselnym kdédem a tyto kody budu piimo oznacovat jako odpovédi
respondenti. Dotazniky budou sice zpracovany pisemnou formou — ale pfedany
a vysvétleny osobné aby respondenty ¢iselné kody nepletly.

Technické zpracovani udaji pomoci vypocetni techniky.Pro zpracovani udajii

vyuziji statistické vypocetni prostiedi programu QCExpert

4.5.Statistické zpracovani namérenych dat

»lestovani zavislosti — existuje mnoho testd parametrickych i neparametrickych, které
nejcasteéji hodnoti ocekdvané a skutecné hodnoty priméri a rozptyli v odpovédich
celého souboru a jednotlivych skupin respondenti* (KOZEL 2006:101) Rozdil mezi
skute¢nou Cetnosti a o¢ekavanou Cetnosti predstavuje tzv. rezidium
V této bakalafské praci pouZziji T-test parovy pro vypocet téchto zakladnich
statistickych ~ charakteristik. Vyhodnoceni T-testu bude provedeno programem
QCExpert
1. Cetnost souboru — n
- Pocet vyskytu jednotlivych variant.
2. Aritmeticky prameér — X_
- Soucet hodnot vSech zjisténych statistickych jednotek d€leny jejich

poctem.

_‘i'_ X142 +x3+....... XN T
= 1l
n
3. Smeérodatna odchylka — s
- Je druhou odmocninou rozptylu. Je to zadkladni charakteristika
variability (proménlivosti). Ma stejny rozmér jako méfeny znak

I jako x a proto se od n€ho miize odecitat i pticitat.
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-

I(x1-x)°2
S_

) n-1)

4. Min
- Minimalni hodnota, nejniz§i namefena hodnota.

5. Max
- Maximalni hodnota, nejvyssi naméfend hodnota.

6. Medidn ( 50. percentil ) — hodnota, jez déli fadu podle velikosti
sefazenych vysledkii na dvé stejné pocetné poloviny.

K testovani statistické vyznamnosti rozdili mezi primémymi hodnotami
jednotlivych rozméra sledovaného souboru vzhledem Kk srovnavacim souboriim jsem
pouzila T-test (Studentiv test). Jeho vysledky jsem zaokrouhlila na tfi desetinna mista.
K vypocteni T-testu jsem pouzila program QCEXpert.

Dle (KOZEL 2006) tento test je uren pro testovani shody stiednich hodnot dvou

procesit na zdkladé¢ dvou vybéri méfenych normalné rozdélenych dat se zndmym
aritmetickym priamérem a smérodatnou odchylkou. Hypotéza Hp zde zni: stfedni
hodnota p; prvniho sledovaného procesu je shodna s stfedni hodnota p, druhého
sledovaného procesu. Test se provede na zaklad€ aritmetickych priméra X;, Xz a
smérodatnych odchylek s; a Sp, které se vypocitaji z naméfenych dat. Pocet dat prvniho
vybéru je Ny, druhého vybéru ny.
K dispozici mam plvodni data a proto pouZziji metodu porovnani dvou vybéra. Pro
testovani se pouziva t-testu, pfi némz se porovnava t-statistika T; s Kritickou
hodnotou T.

tn(ot) oznacuje a-kvantil Studentova rozdéleni s n stupni volnosti. Hp se zamitne, je-

li |[T1) > T. Pti jednostranné varianté se pouzije kvantil T =ty +n2 2 (1 — a).

Parametry

Data do programu QCExpert.V poli Hladina vyznamnosti se zapise pozadovana hladina
vyznamnosti testu a, vV dalSich polich se zapiSe skuteny aritmeticky primér prvniho a
druhého vybéru X1 a X2 a jejich smerodatné odchylky S1 a S2 a pocty dat N1 a N2, z
nichz byly priméry asmeérodatné odchylky vypocitany. Zvolila jsem typ testu
oboustranny. U oboustranného testu testujeme, zda je 1 rozdilna od u, bez ohledu na to,
zda je vétsi, nebo mens$i. Po stisknuti tlaCitka Provést test se vypocita prislusna t-

statistika a kriticka hodnota této statistiky, p-hodnota a v poli Zdver je uveden slovni
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zaveér o vyznamnosti rozdilu. Okno po vypoctu ziistane oteviené. Zapis do protokolu Ize

provést tlacitkem Vystup do protokolu, tlacitko Zavrit zavie okno bez zapisu

do protokolu.
Tab.¢.4. Protokol

t-test dvouvybérovy

Nazev modulu.

Nazev ulohy

Nazev ulohy z dialogového okna.

Pramér dat X1

Zadany aritmeticky prdmér prvniho vybéru.

Smérodatna odchylka dat S1

Zadana smérodatna odchylka prvniho vybéru.

Pramér dat X2

Zadany aritmeticky prdmér druhého vybéru.

Smérodatna odchylka dat S2

Zadana smérodatna odchylka druhého vybéru.

Pocet stupit volnosti

m+n-2.

Vlypoctena t-statistika Hodnota t-statistiky T1.
Kriticka hodnota T Kriticky kvantil t-rozdéleni pro danou hladinu a.
p-hodnota Viypotena p-hodnota.
Zavér Slovni vyjadfeni zavéru testu.
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5.Vysledky testovani

Vytvoftila jsem si datovou matici viz. piiloha €. 2. V kazdém tadku datové matice jsem

zaznamenala odpovédi jednoho ze sta respondentil a do sloupcii jsem dala vycet otazek.

Vysledkem faze zpracovani udaji je sestaveni tabulek a grafii, které predstavuji

dil¢i vysledky vyzkumu. V tabulkach a grafech jsem se snazila prehledné zobrazit

zkoumané jevy a zavislosti mezi nimi.

Hypotéza ¢. 1. Informovanost vetejnosti ohledné jednotlivych druht cerealii je u

osob vénujicich se pravidelné pohybovym aktivitam vyssi nez u osob bez pravidelné

pohybové aktivity.

Provedla jsem srovnani dat u respondentli bez pohybovych aktivit a respondentl

S pohybovymi aktivitami — tab. ¢. 5 graf ¢.1 a tab €. 6 graf ¢.2 — hodnotila jsem otazky

¢.4,5,6 — uobou kategorii.

Tabulka ¢. 5. Respondenti bez poh. aktivit

ot. C. 4 5 6
¢.kodu |16 17 18 19 20 21 22 23 24
pocet 50 0 18 34 47 1 37 40 11
odpoveédi

250

200

150

O Spravné odpovédi
100 B Spatné odpovédi
50
0 N
Graf  ¢.1.: Repondenti bez pravidelnych pohybovych aktivit
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Tabulka €. 6. Respondenti s poh. aktivitami

ot.C. 4 5 6
¢.kédu | 16 17 18 19 20 21 22 23 24
pocet 50 0 14 36 49 1 44 43 7
odpovedi

250

200

150

O Spravné odpovédi
100 M Spatné odpovédi
50
0 .

Graf ¢.2 Respondenti s pravidelnymi pohybovymi aktivitami

Cetnost n1=50
Cetnost n2=50
Aritmeticky primé X 1 u respondenti bez pohybovych aktivit a rovnéz

u respondentti s pravidelnymi pohybovymi aktivitami jsem vypocetla dle vzorce:

X - xitdaxid..... xn
n

Smérodatnou odchylku s jsem vypocetla dle vzorce:

Suma (xi — x)2

(n-1)

Zjisténa data jsem zadala na vyhodnoceni do programu QCExpert

Vyhodnoceni programem
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Nazev tlohy :  t-test dvouvybérovy

Pocet dat
Prumér dat X1 4,16 208
Smérodatna odchylka dat S1 848
Primér dat X2 4,44 222
Smérodatna odchylka dat S2 966
Pocet stupnt volnosti 428
Vypocétena t-statistika ~ 3,185587303
Kriticka hodnota T 1,965522115
p-hodnota0,4987298788
Zaver:  Rozdil mezi X1 a X2 je nevyznamny

Hypotéza ¢. 1. byla potvrzena.

Hypotéza ¢.2. Konzumace ceredlii prospéSnych pro zdravi je u zen vétsi nez

U muza.

Na povrzeni této hypotézy jsem provedla srovndni u muzli a Zen v otazkach

¢.7.,8.,9. viz. tabulka ¢.7.

Tab.¢. 7. Srovnani muzu a zen v otazkach konsumace

7 8 9
kody 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
muzi 24 25 21 13 7 8 12 30 6 2
zeny 28 23 22 9 13 7 14 28 8 1
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kody muzi zZeny

Graf. C.3. Muzi a Zeny v souvislosti s konsumaci cerealii

Nézev ulohy :  t-test dvouvybérovy
Pocet dat
Pramér dat X1 1,16 50

Smérodatna odchylka dat S1 65,938
Prumérdat X2 1,18 50
Smérodatna odchylka dat S2 68,224
Pocet stupni volnosti 98

Vypoctena t-statistika  1,990518725
Kriticka hodnota T 1,984467455
p-hodnota0,4994068842

Zavér: Rozdil mezi X1 a X2 je nevyznamny

Hypotéza ¢.2. byla potvrzena
Hypotéza €. 3. Informovanost 1 konzumace ceredlii s vékem stoupa.
Na potvrzeni této hypotézy jsem provedla srovnani kategorii dle véku —

vyhodnotila jsem otazky 4.,5.,6.,7.,8.,9.
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Tab. ¢. 8. Vékové kategorie v souvislosti s informovanosti i konsumaci

¢. otazky 4 5 5 6 6 7 8 9 | celkem
Kody 16 19 20 22 23 27 28 32
spravnych
odpovédi
vek 20-35 50 33 46 43 43 29 28 13 285
vek 35-50 50 36 50 40 40 19 15 13 263
300+
250 I
200 | | Kody spravnych
odpoveédi
150 1 (I vék 20-35
100 1 «
] vék 35-50
50- 1
0- Y

Graf.¢. 4. Konsumace a informovanost v zavislosti na véku respondenti

Nazev ulohy :  t-test dvouvybérovy

Pocet dat
Prumér dat X1 57 50
Smérodatna odchylka dat S1  1592,01
Pramér dat X2 5,26 50
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Smérodatna odchylka dat S2  1355,71
Pocet stupniti volnosti 98

Vypocétena t-statistika  1,487905945
Kriticka hodnota T 1,984467455
p-hodnota0,4994079239

Zavér:  Rozdil mezi X1 a X2 je nevyznamny

Hypotéza €. 3. se nepotvrdila
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6. Zavér

V zéavéru chei vyhodnotit co jsem zjistila béhem celého vyzkumného procesu. Do jaké
miry se podafilo v celém procesu splnit vytycené ukoly a cile. Pfedevsim bych rada
zhodnotila ovéteni vSech tfech hypotéz. Hypotéza ¢. 1. Informovanost vetejnosti u osob
vénujicich se pravidelné pohybovym aktivitdm je vyS$i nez u osob bez pravidelné
pohybové aktivity. Tato hypotéza se potvrdila. Domnivam se ze informovanost
vetejnosti je mozno zlepSit u konkrétniho vzorku respondentl, které jsem si vybrala,
motivaci pro pohybové aktivity. Pro vzorek respondentli persondlniho oddé€leni bez
pohybovych aktivit doporucuji formou zaméstnaneckych benefitli zvysit motivaci pro
pohybové aktivity a véfim Ze tim se zvySi i informovanost nejenom o ceredliich
ale i celkové o vyzive.

Hypotéza ¢. 2. Konzumace ceredlii prospéSnych pro zdravi je u Zen vétsi nez
u muzi. Tato hypotéza se potvrdila, nicméné rozdil mezi odpovéd'mi zen a muzl neni
vyznamé vysoky. Doporucuji pro muze zvysit konsumaci ceredlii zlepSenim celkového
ptistupu k ziskdvani informaci a vét$i angazovanosti v pfipravé a konsumaci jidel
V rodin¢.

Hypotéza ¢. 3. Informovanost i konzumace cerealii s vékem stoupa. Tato hypotéza
se nepotvrdila. Domnivam se ze z divodu generacnich rozdilt, kdy dnesni starsi
generace vyrustala v daleko vét§i neinformovanosti nez je dnes. Doporucuji pro star$i
generaci snazit se o zménu piistupu a otevieni se novym informacim.

Cilem této bakalafské prace bylo provést prizkum informovanosti vefejnosti
ohledné¢ cerealii a jejich konsumace. Provedenym prizkumem jsem zjistila
ze informovanost vetejnosti je vysokd, ale konsumace celozrnych cerealii prospésnych
pro zdravi je nizka. K této bakalaiské praci jsem vytofila osvétovy letdk s nékterymi
zakladnimi doporuéenimi ohledné prospésnosti konsumace cerealii pro zdravi ¢lovéka.

Letaky jsem rozdala vSem respondentiim, ktefi tvofily vybérovy vzorek.
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9. P¥ilohy

- vSechny pftilohy jsou z vlastnich zdrojii

Priloha I. Dotaznik

Jste: a) muz 10

b) Zena 11

Vek: a) 20-35 12

b) 35-50 13

Uroveti pohybové aktivity: a) bez pohybové aktivity 14

b) s pohybovou aktivitou 15

(min 3 hod. tydn¢)

Myslite si, Ze cerealie jsou: a) obiloviny 16

b) lusténiny 17

Co patii mezi cerealie? a) ovesné vlocky 18

(2 varianty) b) kukufice 19

C) zito 20

d) popcorn 21

Co patii mezi ceredlni a) chléb 22
vyrobky? b) miisli 23
(2 varianty) C) pSeni¢né zrno 24

d) ryze 25

Jakému druhu peciva davate a) bilé 26
piednost? b) celozrnné 27
Jak  casto  konzumujete a) vicekrat denné 28
celozrnné vyrobky? b) 1x denné 29
c) 1xtydné 30

d) vibec nekonsumuji 31

Jak  casto  konsumujete a) vicekrat denn¢ 32
cerealie? b) 1x denn¢ 33
) 1x tydné 34

d) vibec nekonsumuji 35
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Piiloha III. Podklady k hypotéze ¢. 1.

poh. akt. cerealie jsou co patfi mezi cer. co patfi mezi cer. vyr.
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Priloha IV. Podklady k hypotéze ¢. 2.
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Piiloha V. Podklady k hypotéze ¢. 3.
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Ptiloha IV. Osvétovy letak

Zakladni doporuceni ohledné prospésnosti ceredlii pro zdravi clovéka
Na zavér par doporuceni ohledné konsumace cerealii. Vychazela jsem z literatiry
prostudované k této bakalatské praci dle (Kopacova 2007)

Ceredlni suroviny je vhodné konsumovat co nejméné zpracované.

Celozrnny tmavy chléb ma vyrazné vyssi obsah vldkniny, proto je vhodnéjsi

nez ostatni druhy chleba.

Dutlezitymi zdroji zivin jsou rovnéz fortifikované ceredlni vyrobky, zejména chléb

a snidanové ceredlie.

Doporucend denni dévka je Sest porci ceredlnich potravin denné, z ¢ehoz by tii

mély byt vyrobky celozrnné.

69



