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Abstrakt

Bakalatskd prace se zabyva charakteristikou tfi nejvyznamnéjSich pseudoobilovin,
konkrétn¢ pohankou, quinoou a amarantem. Pozornost je vénovéana jejich obecné
charakteristice, plivodu a historii péstovani, vyuziti a zejména jejich nutriéni hodnoté¢ a
vlivu na lidské zdravi. Zminén je i jejich vyznam v bezlepkové dieté. Pseudoobiloviny
jsou vzhledem k vysoké nutri¢ni hodnoté a pfirozené¢ bezlepkové povaze povazovany
za velmi hodnotnou potravinu s velkym potencialem. Podobné jako obiloviny, jsou
zdrojem Skrobu, vldkniny a rostlinnych bilkovin, jejichz obsah a kvalita je ovSem vyssi
nez u vétSiny obilovin. Dale jsou zdrojem vitaminl, mineralnich latek a dalSich
bioaktivnich latek. Tieba zminit, Ze podobn¢ jako jiné rostlinné potraviny, obsahuji
rovnéz antinutricni latky, které mohou mit negativni vliv na vyuzitelnost nékterych zivin.
Konzumace pseudoobilovin a vyrobkll z nich mize byt prospésnad zejména pro jedince
na bezlepkové, vegetarianské nebo veganské dieté.

Praktickd cast prace se sklada ze tii ¢asti. Prvni z nich je dotaznikové Setieni v ramci,
kterého byly zjisStovany znalosti respondenti o pseudoobilovinach, frekvence jejich
konzumace a divody, které konzumaci ovliviiuji. Druhou ¢asti je priizkum trhu, ktery byl
proveden celkem ve 12 prodejnach. Zahrnuty byly jednak bézné supermarkety, ale
1 prodejny zdravé vyzivy. Sledovana byla dostupnost pseudoobilovin a vyrobki z nich.
Posledni casti je senzorické hodnoceni v ramci, kterého byla zjisStovdna senzoricka
pfijatelnost pokrmu z pohanky, quinoy a amarantu.

Z vysledkii  dotaznikového  Setfeni  vyplynulo, Zze  znalosti  respondentil
o pseudoobilovinach jsou nizké. RovnéZ jejich konzumace neni pfili§ Castd. VéEtSina
respondentl uvedla, Ze pseudoobiloviny konzumuje méné nez jednou do mésice nebo
nekonzumuje viibec. Nej€astéji zatazovanou pseudoobilovinou byla pohanka. Nejméné
Casta byla konzumace amarantu. V obchodni siti byla nabidka pohanky, quinoy a vyrobkt
znich na dobré Urovni. Naopak amarant byl zpravidla k dostdni pouze v prodejnach
zdravé vyzivy. Zjistén byl i pomérné Siroky pocet produktii s obsahem pseudoobilovin
zahrnujici zejména instantni kaSe, suSenky, kiehké platky, chipsy a dalsi extrudované
vyrobky. Vramci senzorického hodnoceni byly vyrazn€ lépe hodnoceny pokrmy
z pohanky a quinoy neZ z amarantu. Obecné vSak byly v§echny pokrmy pro respondenty
senzoricky piijatelné.

Klicova slova: pseudoobiloviny, pohanka, quinoa, amarant, vyziva



Abstract

The bachelor thesis is focused on the characteristics of the three most important
pseudocereals, specifically buckwheat, quinoa and amaranth. It pays particular attention
to their general features, origin and history of planting, utilization and especially their
nutritional value and their effect on human health. They are also discussed in terms
of their importance in a gluten-free diet. Due to their rich nutritional value and their
natural gluten-free origin, pseudocereals are recognized as a highly valuable nutrient with
great potential. Like cereals, they are a source of starch, fibre and vegetable protein,
although their content and quality are higher than the majority of cereals. In addition, they
are a source of vitamins, minerals and other bioactive substances. As with other plant
foods, they also contain antinutritional substances which may negatively impact
the availability of certain nutrients. Consumption of pseudocereals and their products may
be beneficial, particularly for persons on a gluten-free, vegetarian or vegan diet.

The practical part of the thesis is divided into three parts. The first one is research, which
investigated the respondents' awareness of pseudocereals, the frequency of their
consumption and the reasons that determine their consumption. The second part involves
a market survey that was conducted in a total of 12 stores. This included both
conventional supermarkets and health food stores. It monitored the availability
of pseudocereals and pseudocereal products. The last part represents a sensory assessment
which looked at the sensory perception of the dishes made from buckwheat, quinoa and
amaranth.

The results of the research showed that respondents have a poor awareness
of pseudocereals. Also, they do not consume them very often. Most respondents stated
that they eat pseudocereals less than once a month or not at all. Buckwheat was ranked as
the most frequently consumed pseudocereal. Amaranth is consumed the least frequently.
The distribution of buckwheat, quinoa and quinoa products in the market was fair. On the
other hand, amaranth was generally available only in health food stores. There was also
a relatively wide range of products containing pseudocereals, including mainly instant
porridges, cookies, crisps and other extruded products. In terms of sensory evaluation,
dishes containing buckwheat and quinoa were significantly better rated than those
containing amaranth. However, all dishes were generally sensory acceptable to
the respondents.

Key words: pseudocereals, buckwheat, quinoa, amaranth, nutrition



Pouzité zkratky
CR — Ceska republika
FAO — Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (Food and Agriculture Organization)

FAOSTAT - Statisticka databaze Organizace pro vyzivu a zeméd¢€lstvi (Food and
Agriculture Organization Statistical Database)

GI - Glykemicky index

MUFA — Mononenasycené mastné kyseliny
PUFA — Polynenasycené mastné kyseliny
SFA — Nasycené mastné kyseliny

WHO — Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
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Uvod

V poslednich letech stoupd zajem o pseudoobiloviny, a to piedevSim v souvislosti
s rostoucim zajmem o racionalni vyzivu a ekologické zeméd¢€lstvi. Pseudoobiloviny jsou
cenéné zejména pro svou nutricni hodnotu a nenarocné péstovani. Obsahuji kvalitni
rostlinné bilkoviny, vyznamné mnozstvi vlakniny, vitaminti, mineralnich latek a dalSich
bioaktivnich latek. Mimo to pfirozené neobsahuji lepek, tudiz jsou vhodnou nahradou
obilovin v bezlepkové dieté. Bezlepkové vyrobky mohou byt ochuzeny o nékteré
mikronutrienty, coz spolecné s nizkou pestrosti jidelnicku mtize vést k deficitu urcitych
zivin. Pocet osob trpicich celiakii nebo alergii na lepek se v poslednich letech zvysuje.
Obohaceni bezlepkovych vyrobki o pseudoobiloviny muze zvysit jejich nutricni
hodnotu. Pseudoobiloviny maji své misto rovnéz v raciondlni dieté. Jejich zarazeni
do jidelni¢ku s sebou piindSi benefity, jako je obohaceni nutri¢ni hodnoty Ccasto
jednotvarné stravy a zvySeni pestrosti jidelnicku.

Téma ,,Pseudoobiloviny a jejich vyznam ve vyzivé“ bylo zvoleno z diivodu zvysSeni
povédomi o této skupin€ potravin a vyzdvihnuti moznych benefiti spojenych s jejich
konzumaci.

Teoreticka ¢ast prace vznikla na podkladé studia odborné literatury. Pozornost je
vénovéana tfem nejvyznamnéj$im pseudoobilovinam, konkrétné pohance, quinoe a
amarantu. Rozdélena je do nékolika ¢asti. Prvni ¢ast je vénovana obecné charakteristice
pseudoobilovin. Nésleduji ¢asti vénované konkrétnim tfem pseudoobilovindm. Postupné
je popsana pohanka, quinoa a amarant, jejich obecna charakteristika, ptivod a historie,
nutriéni sloZeni, vliv na zdravi, vyuziti a kulinarni Uprava. V posledni Casti je pozornost
vénovana vyznamu pseudoobilovin v bezlepkové dieté.

Praktickd cast je sloZena z dotaznikového Setfeni, priizkumu trhu a senzorického
hodnoceni pokrmi z pseudoobilovin. V ramci dotaznikového Setfeni bylo zjiSt'ovano,
jaké ma vetejnost znalosti o pseudoobilovinach, jaka je frekvence jejich konzumace a
jaké faktory konzumaci ovliviyji. V ramci prizkumu trhu byly navstiveny kamenné
prodejny nékolika obchodnich fetézct a prodejen zdravych vyziv v Mladé Boleslavi a
Praze s cilem zmapovat dostupnost pseudoobilovin a vyrobkl z nich. Posedni ¢asti je
senzorické hodnoceni pokrmil z pohanky, quinoy a amarantu v ramci, kterého byla
zjiStovana jejich senzoricka ptijatelnost.
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Teoreticka Cast

1. Pseudoobiloviny

V ceské legislativé je pojem pseudoobilovina definovan ve vyhlasce ¢. 18/2020 Sb. jako
rostlina jinych Celedi nez lipnicovité s podobnym zplsobem zpracovani a vyuziti jako
u obilovin. (Vyhlaska ¢. 18/2020 Sb.) Na rozdil od pravych obilovin, jako je pSenice
(Triticum spp.) ¢i ryze (Oryza sativa), jsou pseudoobiloviny dvoudélozné rostliny
z botanicky odlisnych celedi. Jejich plodem jsou nazky ¢i semena, ktera maji podobné
chemické slozeni a vyuziti jako zrna pravych obilovin, ale ve srovndni s nimi jsou
zpravidla drobnéjsi. Mezi hlavni pseudoobiloviny patii pohanka (Fagopyrum esculentum
a Fagopyrum tartaricum, ¢eled Polygonaceace), quinoa (Chenopodium quinoa, celed

Amaranthceae) a amarant (Amaranthus caudatus, A. cruentus, A. hypochondriacus, ¢eled’
Amaranthceae). (Fletcher 2016; Haros & Schonlechner 2017)

Prestoze dnes jsou pseudoobiloviny v celosvétovém métitku produkce méné vyznamné,
v minulosti v urcitych regionech vyznamné ptispivaly k lidské vyzivé. Amarant a quinoa
byly diilezitou soucasti stravy Aztékd, Maji, Inkd a dalSich ptedkolumbovskych
civilizaci. Pohanka je naopak tradi¢n¢ péstovanou plodinou v Asii a stfedni a vychodni
Evropé. (Haros & Schonlechner 2017; Waisundara 2022)

Pseudoobiloviny jsou pomérné vysoce odolné rostliny, které 1ze péstovat na pudach
chudych na Ziviny a v situacich, které nejsou vhodné pro péstovani jinych druhti obilovin.
Mohou tak potencionalné ptispét k feSeni problému spojenych s nedostatkem potravin.
(Fletcher 2016; Waisundara 2022) Krom toho se vyznacuji vyssi nutri¢ni kvalitou nez
vétSina béznych obilovin. Navic jsou pfirozené bezlepkové a vhodné pro osoby s celiakii
¢i alergii na lepek. Z téchto divodid jsou v modernim svété stale popularnéjsi
v bezlepkové dieté jako ndhrada za obiloviny obsahujici lepek. Od pfelomu stoleti se
zajem o studium pseudoobilovin vyznamné zvysil. V navaznosti na to doslo k zvySeni
jejich produkce. (Haros & Schonlechner 2017; Waisundara 2022)

Semena pohanky, quinoy a amarantu se skladaji ze tfi hlavnich ¢asti jimiZ je endosperm,
embryo a obal semene. Endosperm je primarni zdsobarnou Skrobu a rovnéz obsahuje
bilkoviny. Embryo je zasobarnou oleje a nachazi se vném vysoky obsah bilkovin a
mineralnich latek. Obal semene (perikarp) se sklada pievazné z celuldézy a hemicelulozy,
a krom¢ nich obsahuje malé mnozstvi bilkovin a ligninu. Podil vSech téchto slozek je
zavisly na konkrétni pseudoobiloving. (Haros & Schonlechner 2017)

1.1. NutriCni hodnota pseudoobilovin

Pseudoobiloviny jsou cenéné pro svou vysokou nutri¢ni hodnotu. Povazuji se za vhodné
alternativni plodiny k béZnym obilovindm, jako je pSenice, kukufice a ryZze. Obsahuji
kvalitni rostlinné bilkoviny s vyvazenym sloZzenim aminokyselin, vyznamny obsah
mineralnich latek, stopovych prvki, vitamini a dal$i bioaktivnich latek, zejména
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polyfenold. V celozrnné formé jsou bohatym zdrojem vldkniny. (Haros & Schonlechner
2017; Zhu 2020)

Bilkoviny

Bilkoviny jsou jednou ze tii hlavnich makrozivin. Téméi vSechny potraviny obsahuji
vetsi €1 mensi mnozstvi bilkovin s riznou biologickou hodnotou. Biologicka hodnota je
déana podilem a slozenim esencialnich aminokyselin a obsahem limitujici aminokyseliny.
Esencialni aminokyseliny ¢lov€k neni schopen syntetizovat a musi je pifijimat ze stravy.
Limitujici aminokyselina je esencidlni aminokyselina, kterd je v bilkovin¢ obsazena
v nedostate¢ném mnozstvi ve vztahu k denni potiebé cloveéka a obvykle urcuje nutri¢ni
hodnotu stravy. Bilkoviny se dle plivodu rozdéluji na rostlinné a ZivociSné.
NejvyznamnéjSim zdrojem rostlinnych bilkovin jsou obiloviny a luSténiny. Obiloviny
obsahuji v priméru 9-12 % bilkovin, lusténiny zpravidla nad 20 %. (Kohout et al. 2021)

Pseudoobiloviny maji obvykle o néco vyssi obsah bilkovin neZ obiloviny, ale niz$i nez
lusténiny. Konkrétné semena pohanky obsahuji okolo 10 % bilkovin, quinoy 15 % a
amarantu 16 %. Ptiblizn€ 65 % bilkovin se nachézi v kli¢ku a obalu semen, zbylych 35 %
v endospermu. Bilkoviny se skléddaji zejména z globulinii a albumint a nizké koncentrace
prolamind. Prolaminy jsou hlavnimi zasobnimi proteiny vétSiny obilovin, které jsou
toxické pro osoby s celiakii. Vzhledem k vysokému podilu albumint a globulinii obsahuji
pseudoobiloviny méné glutaminu a prolinu nez obiloviny, ale vice esencialnich
aminokyselin, jako je lysin, methionin, cystin a histidin. Vzhledem k tomu, Ze lysin je
limitujici aminokyselinou vétSiny obilovin (kromé Zita, ovsa a ryze kde je to izoleucin)
muze jejich kombinace s pseudoobilovinami pfispét k vyvazenému sloZeni vSech
esencialnich aminokyselin. (Haros & Schonlechner 2017; Kohoutetal. 2021;
Taylor & Awika 2017)

Sacharidy

Sacharidy jsou pro ¢lovéka zakladnim zdrojem energie. Dle poctu monosacharidovych
jednotek se rozd€luji na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy, které se dale
déli na stravitelné a nestravitelné. Nejvyznamnéj$im stravitelnym polysacharidem je
Skrob, ktery se sklada ze dvou polysacharidovych slozek, jimiZ je amyldza a amylopektin.
Skrob je hlavnim zdrojem energie v lidské stravé. Typicky se vyskytuje v rostlinach
ve form¢ Skrobovych zrn. Tvar, struktura, pomér amylozy a amylopektinu a velikost
jednotlivych Skrobovych zrn jsou charakteristické pro jednotlivé druhy plodin.
Pseudoobiloviny jsou, podobné¢ jako obiloviny, brambory a luSténiny, predevs§im zdrojem
Skrobu. Jeho obsah se v pseudoobilovinach a obilovinach pohybuje v rozmezi 50-70 %,
pfi¢emZ v mouce je o 1-12 % vy$si v zavislosti na stupni vymleti. Velikost Skrobovych
zrn  pseudoobilovin je ve porovnani s béznymi obilovinami zpravidla mensi.
(Kohout et al. 2021; Slukov4 et al. 2020)

Nestravitelné polysacharidy se souhrnné oznacuji jako vldknina. Ta se rozdéluje
na rozpustnou a nerozpustnou, pficemz vétSina potravin obsahuje jednu tfetinu rozpustné
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a dvé tfetiny nerozpustné vlakniny. Mezi hlavni zdroje vlakniny patii ovoce, zelenina,
obiloviny a lusténiny. Pseudoobiloviny obsahuji podobné mnozstvi vldkniny jako
celozrnné obiloviny, ¢imz se rovnéz fadi mezi jeji vyznamné zdroje. Obsahuji zejména
celulozu, hemicelulozu, beta-glukany a rezistentni Skrob. Vldknina je dulezita pro
zachovani spravné funkce stiev a je povazovana za jeden z vyznamnych faktora snizujici
riziko rakoviny tlustého stfeva a konecniku. Nerozpustna vlaknina vaze vodu a zvétsSuje
objem stolice. Rozpustnd vldknina snizuje hladinu celkového a LDL cholesterolu,
ma preventivni kardiovaskuldrni efekt, prebioticky ucinek a snizuje absorpci cukri.
Na druhou stranu muze obsah vlakniny negativné ovlivnit absorpci nékterych zivin,
zejména Zeleza, vapniku a hoi¢iku. (Haros & Schonlechner 2017; Kohout et al. 2021;
Zlatohlavek et al. 2019)

Vzhledem k obsahu vlakniny, rezistentniho $krobu a pomalu stravitelného Skrobu maji
pseudoobiloviny nizky az stiedni glykemicky index (GI). Nizky GI ma amarant (48,65)
a pohanka (52,35). Stfedni GI quinoa (61,5). (Dega & Barbhai 2023)

Tuky

Tuky maji fadu biologickych funkci, jsou dilezitym zdrojem energie a mimo jiné jejich
prostfednictvim organismus vyuziva vitaminy rozpustné v tucich a dalsi esencialni latky.
Mély by tvorit 30-35 % celkového energetického piijmu. Dle pievazujiciho typu
mastnych kyselin se rozd€luji na nenasycené a nasycené (SFA). Nenasycené mastné
kyseliny se dale dle po¢tu dvojnych vazeb déli na mononenasycené (MUFA) a
polynenasycené (PUFA), které maji ochranou funkci proti kardiovaskularnim
onemocnéni a ptispivaji ke sniZzeni hladiny cholesterolu v krvi. (Kohout et al. 2021;
Moudry 2005)

Pseudoobiloviny obsahuji tuky s vysokym podilem nenasycenych mastnych kyselin,
které tvoii vice jak 75 % z celkového obsahu mastnych kyselin. Nejhojnéji je zastoupena
esencialni polynenasycena kyselina linolova, po niz nasleduje mononenasycena kyselina
olejova. Celkovy obsah tuku je v quinoe a amarantu dvakrat aZ ttikrat vyssi v porovnani
s pohankou a béZnymi obilovinami. V amarantu je tuk koncentrovan zejména v embryu
a endospermu, zatimco vquinoe a pohance vembryu a perispermu.
(Haros & Schonlechner 2017; Kohout et al. 2021)

Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které maji v lidském téle velmi specifické a
nenahraditelné funkce. Organismus je az na vyjimky neni schopen syntetizovat, proto
musi byt pfijimény ze stravy. Pii jejich nedostate¢ném piijmu se mize po ¢ase vyvinout
hypovitaminéza, pii tiplné eliminaci az avitaminéza. V CR se vSak u zdravych osob
vitaminové karence zpravidla nevyskytuji. (Kohout et al. 2021; Zlatohlavek et al. 2019)
Pseudoobiloviny jsou podobné jako obiloviny zejména zdrojem vitamini skupiny B a
vitaminu E. Quinoa a amarant jsou také dobrym zdrojem kyseliny listové, jejiz obsah je
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vys$§i nez vbéznych obilovindch. (Bekkering & Tian 2019; Kohout et al. 2021;
Nardo et al. 2019)

Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které jsou nezbytné nutné pro
spravnou funkci organismu. Pseudoobiloviny obsahuji vyznamné mnozstvi esencidlnich
mineralnich latek a stopovych prvki, zejména véapnik, hoicik, Zelezo, draslik a zinek.
Jejich vyuzitelnost je vSak do zna¢né miry negativné ovlivnéna pfitomnosti antinutricnich
latek a obsahem vlakniny. (Haros & Schonlechner 2017; Kohout et al. 2021)

Dalsi biologicky aktivni latky

V semenech pseudoobilovin byla zjisténa pfitomnost bioaktivnich sloucenin, zejména
polyfenolti, fytosterol a saponinti. Polyfenoly se fadi mezi fenolové slouceniny.
V obilovindch a pseudoobilovinach se vyskytuji zejména v obalovych vrstvach
(slupkach). Ptredpokladd se, Zze maji tadu priznivych ucinkii na lidské zdravi.
aktivita, antiprolifera¢ni G¢inky proti nadorové linii a prebiotické uGcinky. Optimalni
pfijem polyfenolli neni stanoven. V soucasnosti se jejich denni pfijem odhaduje
na 100 mg. (Coelho et al. 2018; Gabrovska et al. 2019; Haros & Schonlechner 2017)

Fytosteroly jsou rostlinné steroly, které se svou strukturou podobaji cholesterolu.
Nejrozsifengj$i z nich je beta-sitosterol. ObsaZeny jsou zejména v slune¢nicovém,
sojovém a fepkové oleji a kukutici. Maji schopnost snizovat plazmatickou koncentraci
cholesterolu tim, ze redukuji absorpci cholesterolu ze stfeva. Toho je vyuZivano pfi dietni
1é€be hypercholesterolemie. Jejich ptijem okolo 1-3 g denné¢ vede k poklesu LDL
cholesterolu o 5-15 %, pti vy$Sim piijmu k dalS§imu poklesu nedochazi, ale dochazi
k poruSe vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich. (Zaddk & MatuSova 2011;
Zlatohlavek et al. 2019)

Antinutri¢ni latky

Antinutri¢ni latky jsou biologicky aktivni latky, které snizuji nutri€ni hodnotu stravy tim,
ze snizuji biologickou dostupnost nékterych zivin. Na druhou stranu nékteré z nich
vykazuji 1 pozitivni G€inky na lidské zdravi. Antinutriéni latky se pfirozené vyskytuji
v potravinach rostlinného plvodu, jako jsou IluSténiny, obiloviny a zelenina.
V obilovindch jsou koncentrovany zejména v obalovych vrstvach semen. Mezi
nejvyznamnéj$i antinutriéni latky patii kyselina fytova, oxalaty, inhibitory enzymi
(napf. inhibitory trypsinu, inhibitory chymotrypsinu, inhibitory amyldz), lektiny, taniny
(tfisloviny), saponiny, fytoestrogeny (napf. lignany) a goitrogeny. MnoZstvi
antinutricnich, ale i toxickych a kontaminujicich latek 1ze vyznamné snizit vhodnou
kulinarni upravou. Naptiklad nékteré¢ antinutricni latky jsou tepelné labilni a lze je
inaktivovat tepelnym zahfevem (napf. inhibitory protedz, lektiny), jiné lze odbourat
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pusobenim enzymt (napi. kyselina fytovda, lignany). (Gabrovskd et al. 2019;
Zlatohlavek et al. 2019)

V pseudoobilovinach se vyskytuje ptredev§im kyselina fytova, inhibitory protedz,
saponiny a oxalaty. Kyselina fytovd inhibuje biologickou dostupnost bilkovin,
mineralnich latek a stopovych prvka. S minerdlnimi latkami a stopovymi prvky, jako je
vapnik, hotcik, zinek, méd’ a zelezo, tvofi nerozpustné komplexy, které nemohou byt
v gastrointestinalnim traktu vstiebany. Detekovana byla v pohance, quinoe i amarantu.
Inhibitory protedz jsou proteiny, které tvoii velmi stabilni komplexy s proteolytickymi
enzymy. V amarantu a quinoe byly detekovany inhibitory trypsinu. Jejich mnozstvi je
vsak tak nizké, ze biologickou dostupnost bilkovin téméf neovliviiuji. Naopak, semena
pohanky jiz obsahuji takové mnozstvi inhibitort protedz a inhibitord alfa-amylazy, které
se na ovlivnéni biologické dostupnosti bilkovin podili. (Haros & Schonlechner 2017;
Kohout et al. 2021)

Saponiny zahrnuji Sirokou skupinou latek pfirozené se vyskytujicich v rostlinach.
Z pseudoobilovin jsou obsazeny zejména v quinoe (0,14-2,3 %). Dale je nalezneme
napiiklad v cukrové fepé (5,8 %), Spenatu (4,7 %) a lusténinach. V minulosti se vSechny
saponiny povazovaly za antinutri¢ni a toxické latky. Dnes je zndmo, Ze ne vSechny
saponiny jsou skute¢né toxické. Vétsina z nich toxicka neni a n¢které dokonce vykazuji
pfiznivé uCinky na zdravi, jako je pozitivni vliv na snizeni cholesterolu v krvi,
stravitelnost bilkovin a resorpci vitaminli a minerdlnich latek v zazivacim systému.
Neékteré saponiny rovnéz vykazuji antioxidacni a antikarcinogenni ucCinky.
(Velisek & Hajslova 2009)

2. Pohanka

Pohanka (Fagopyrum) je jednoleta rostlina patfici do Celedi rdesnovité (Polygonaceae).
Jejim plodem je trojboka nazka (suchy nepukavy plod), kterd svym vzhledem pfipomina
bukvici. Podle této podobnosti ziskala pohanka svtj latinsky nazev Fagopyrum, ktery
vznikl spojenim latinského slova fagus (buk) a feckého pyroi (pSenice). Doposud bylo
zaznamenano 21 druhti pohanky. Pro lidskou vyzivu se péstuji dva z nich: pohanka seta
(Fagopyrum esculentum Moench.) a pohanka tatarskd (Fagopyrum tataricum).
(Hon & Patocka 2008; Huda et al. 2021; Moudry 2005)

Pohanka je nenaro¢na rostlina vhodné pro ekologické zemédé&lstvi, ktera prosperuje 1
na pudach chudych na Ziviny. Jeji kofeny vylu€uji organické kyseliny, které pohance
umoznuji vyuzivat Ziviny, které jsou pro jiné rostliny jiz nedostupné. Velmi dobie
vyuziva zejména fosfor. Nevyhodou této vlastnosti je mozné ukladani nezadoucich
kontaminantl z ptidy, pfedevsim tézkych kovl. Plodem pohanky je hladkéd nejcastéji
trojbokéa nazka, jejiz velikost dosahuje v priméru 4,5-7,0 x 3,0-4,0 mm v zavislosti
na odrdé a podminkach péstovani. Barva nazky je sttibtité Seda, hnédé az fialoveé cerna.
(Moudry 2005; Rysova 2018)
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Nazky maji na svém povrchu velmi tvrdou slupku, kterou je nutné oloupat. Loupanim,
které probihd mechanicky nebo termicky, se ziskavaji kroupy. Pii mechanickém loupani
dochdzi k opakovanému obruSovani nazek mezi mlynskymi kameny nebo rotujicimi
kotouci s drsnym povrchem. Kroupy maji ndsledné svétlou barvu se zelenym nadechem.
Chutové vlastnosti a nutricni hodnota semen zustava zachovéana. Pred loupanim je
vSak nutné jednotlivé nazky rozdélit dle velikosti. Dalsi nevyhodou je nizsi vytéznost
(45-60 %) a technologickd ndro€nost prostupu spojena s vy$§imi néklady. Druhym
technologickym postupem je termické loupani, béhem kterého se nazky napatuji horkou
parou ve specidlnich pretlakovych komorach. Nasledné se rychle vysusi, coz vede
k prasknuti oplodi, které se tak snadno oddéli od endospermu. Pti tomto postupu dochazi
k chutovym a biochemickym zménadm produktu. Nazky jsou tmavsi a tuzsi, a proto se
musi déle vatit. Dal$i nevyhodou tohoto postupu je vyssi energeticka naro¢nost. Naopak
vyhodou je vyssi vytéZznost (60—65 %) s vysSim zastoupenim krup 1. jakosti. VedlejSim
produktem pii loupani nazek jsou pohankové slupky, které je mozné dale vyuzit
k ptipravé ¢aje nebo jako vypli polstait. (Moudry 2005; Rysova 2018)

2.1. Pavod a historie pohanky

Pohanka je stara kulturni plodina pochazejici z Ciny, piesné&ji z oblasti mezi Sihuanem,
Yunanem a vychodnim Tibetem (oblast tii fek v jihozapadni Cing). Zde byla
pravdépodobné domestikovana a odtud se rozsitila do Indie, pozdéji Koreje, Japonska a
Ruska. Do Evropy se dostala az ve 13. stoleti z vychodu, pravdépodobné pti ndjezdech
mongolskych a tatarskych vojsk, podle kterych ziskala svilj Cesky nézev ,,pohanka‘.
Na Slovensku a v Polsku se pro ni ujal lidovy néazev ,tatarka*“ podle Tatarq.
(Hon & Patocka 2008; Moudry 2005; Rysova 2018)

Na ceském Uzemi se zacala hojnéji péstovat od 16. stoleti, a to predev§im na chudych
pudach v horskych a podhorskych oblastech. Byla béznou soucasti stravy chudého lidu.
Od 18. stoleti zacalo jeji péstovani postupné ustupovat, a to zejména v disledku zmén
ve sloZzeni stravy. Postupné rostla obliba peCiva a ryzZe, a naopak klesala spotieba
kaSovitych pokrmd, k jejichzZ pfipraveé se pohanka nejcastéji vyuzivala. V 19. stoleti byla
péstovana predevS§im na Chrudimsku, TéSinsku a v Beskydech. Na Valassku ji lidé
kazdoro¢né seli a denn€ konzumovali. Z pohanky se tradi¢né pfipravovaly kasSe, buchty,
chleby, vafila se v mléce nebo vod¢ a podavala zapecend s vepfovymi Skvarky, michala
se s brambory nebo se pouzivala jako zavatka do polévek. Opétovny z4jem o péstovani a
kulindrni vyuZziti pohanky vzrostl az v 90. letech 20. stoleti. zejména v souvislosti
s rostoucim zdjmem o racionalni vyzivu a ekologické zemédélstvi. (Moudry 2005;
Rysova 2018)

Dnes je pohanka povazovana za plodinu 21. stoleti zejména kvuli svému vyznamnému
potencidlu ve zdravotnictvi, potravinafstvi a farmacii. (Pizadah & Rehman 2021)
V Evrop¢, USA a Kanadé¢ jeji popularita v poslednich letech stoupd, a to zejména kviili
jeji nutricni hodnoté a péstitelskym vlastnostem. (Huda et al. 2021) Péstovana je
pfedev§im v mirném pasmu severni polokoule. Dle FAOSTAT (2020) se péstovanim
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pohanky zabyva 25 zemi. (Pirzadah & Rehman 2021; Rysova 2018) Nejvétsim svétovym
producentem je Cina, na druhém misté Rusko. Dale mezi deset nejvétiich producentt
patii Ukrajina, Kazachstan, Polsko, USA, Japonsko, Brazilie, Litva a Francie. Tyto zemé
se vénuji prevazné péstovani pohanky seté. Pohanka tatarska je péstovana predevsSim
v Cing. (Pirzadah & Rehman 2021) V Ceské republice se pohanka fadi mezi minoritné
pestované plodiny. (Rysova 2018)

2.2. Nutriéni hodnota pohanky

Nazky pohanky obsahuji sacharidy, bilkoviny, tuky a vldkninu v nutricné ptiznivém
pom¢éru. Pfedevsim je pohanka charakteristicka vyznamnym obsahem bioaktivnich latek,
zejména polyfenoll a flavonoidi. (Moudry 2005) Jejich obsah je vyrazné vyssi v listech
a kvétech nez v nazkach. (Zhou et al. 2016)

Tabulka 1: Nutricni slozeni pohanky (g/100 g) v syrovém stavu dle Sofi et al. (2023)

Pohanka seta Pohanka tatarska
Bilkoviny 12,3 13,15
Sacharidy 54,5 57,4
Tuky 3.8 3,84
Vlaknina 7,0 10,6

Bilkoviny

Pohanka obsahuje 8,8-18,9 % bilkovin, které se vyznacuji vyvazenym sloZenim
aminokyselin a pomérné vysokou biologickou hodnotu (81,5-86,5 %). Celkovy obsah
bilkovin je zavisly na odridé, podminkéach péstovani a roénim obdobi. Vice jak polovina
vSech bilkovin je tvofena globuliny (43—65 %) a albuminy (18 %). Velmi nizky je obsah
glutelini (11,5-23 %) a prolamint (0,8-3,8 %), coZz umoznuje vyuziti pohanky
v bezlepkové dieté. Hlavnimi zasobnimi bilkovinami jsou 8S a 13S globuliny a
2S albumin. (Rysova 2018; Prakash & Yadav 2016; Zhou et al. 2016) Pfi pohledu
na aminokyselinové slozeni je patrny vyssi obsah argininu, lysinu a kyseliny asparagové
v porovnani s obilovinami, které tyto esencidlni aminokyseliny obvykle postradaji.

cwwr

v pohance obsah methioninu a threoninu. (Pirzadah & Rehman 2021; Rysova 2018)

Stejné jako u jinych rostlinnych zdroji bilkovin je vyuZitelnost bilkovin ovlivnéna
pfitomnosti antinutri¢nich latek. Konkrétn€ v pohance snizuji stravitelnost bilkovin
zejména inhibitory trypsinu, v mensi mife taniny. Inhibitory trypsinu se vyznamné podili
na traveni bilkovin v tenkém stfevé. Navic jsou znacné odolné vii¢i tepelnym upravam.
Omezena stravitelnost bilkovin pohanky mé 1 sva pozitiva. Nedostatecné Stépené
bilkoviny se v travicim traktu chovaji podobné jako vysoce aktivni vlaknina, pficemz
vykazuji podobné pozitivni €inky. Jednim z nich je vliv na snizeni hladiny cholesterolu
v krvi a jatrech. Dale dokaZou vézat vitamin B1 do stabilniho komplexu, ktery se tim
padem uvoliluje az pfi traveni v tenkém stfevé. (Prugar 2006a)
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Sacharidy

Pohanka obsahuje 63—-72,9 % sacharidi z nichz 99,4 % tvoii polysacharidy a 0,6 %
nizkomolekuldrni sacharidy (monosacharidy a disacharidy). Hlavnim nizkomolekuldrnim
sacharidem je sachardza. Dale je v malém mnozstvi zastoupena arabindza, xyloza,
gluk6za a melibioza. Obsah Skrobu (59-70%) je v porovnani s ostatnimi
pseudoobilovinami vyssi. (Moudry 2005; Rysova 2018)

Pohanka je znama tim, Ze ma pomérné¢ mald Skrobova zrna (2-9 um) a vysoky obsah
amylozy (15-52 %) v porovnani s obilovinami. (Rysova 2018) Existuji riizné typy skrobu
v zavislosti na druhu rostliny, podminkéch zpracovani, dob¢ a teploté skladovani potravin
a pokrma. Jednotlivé typy Skrobu jsou v tenkém stfevé traveny a absorbovany rtznou
rychlosti. Podle urovné stravitelnosti se Skrob rozdé€luje do tii kategorii: rychle stravitelny
Skrob, pomalu stravitelny Skrob a rezistentni Skrob. V pohance je vysoky obsah
rezistentniho Skrobu, ktery ma podobné vlastnosti jako vldknina a tadi se mezi
nevyuzitelné sacharidy. Rezistentni Skrob neni absorbovan v tenkém stievé clovéka.
V tlustém stfevé mize byt ¢asteén¢ metabolizovan na kyselinu octovou, propionovou a
maselnou, jejichz tvorba vede ke snizeni pH v tlustém stievé. Nizsi pH zajistuje vhodné
prostfedi pro rust prospéSné mikrobioty. VySe zminéné kyseliny jsou absorbovany
do krevniho teci$t€ a mimo jiné mohou ovliviiovat metabolismus glukézy a tuk.
Rezistentni skrob tak pozitivné ovlivituje celkovy obsah cholesterolu a triacylglycerolu
v krvi. Déle snizuje koncentraci zlu¢ovych kyselin v travicim traktu a brzdi karcinogenezi
v konec¢niku. Pfitomnost rezistentniho skrobu v potravinach ma vliv na snizeni jejich GI.
(Slukova et al. 2020; Moudry 2005)

Obecn¢ je pohanka povazovana za bohaty zdroj vlakniny. Neloupané pohankové nazky
obsahuji v suSiné témeét 25 % vlakniny. Pfitomna je zejména ve vnéjSim obalu (slupky
obsahuji az 80 % celkové vladkniny). Loupanim se obsah vldkniny vyrazné snizuje. Krom
toho ma na celkovy obsah vldkniny vliv 1 dalsi zptsob zpracovani. Pohankova mouka
obsahuje 3,9 % vlakniny, krupice 4,5 % a otruby 13—16 %. Ve srovnani s obilovinami je
v pohance niZ§i obsah nerozpustné vlakniny (2,3-3,2 %), ale naopak vysSi obsah
rozpustné vlakniny (4,3-6,5 %). Obsah beta-glukant je velmi nizky. (Moudry 2005;
Pirzadah & Rehman 2021; Rysova 2018)

Tuky

Obsah tuku se v nazkéch pohanky pohybuje okolo1,5-3,7 % tuku, z toho 81-85 % jsou
tuky neutralni, 8—11 % fosfolipidy a 3—5 % glykolipidy. Tuk je koncentrovan zejména
v embryu a endospermu, nejméné ve slupce. Nenasycené mastné kyseliny tvoii 82 %
tuku, z toho 32 % PUFA. Mezi hlavni mastné kyseliny obsazené v pohance patii kyselina
olejova, linolova, linolenovd, stearovda a palmitovd. Pohanka také obsahuje
fytosteroly (0,2 %), zejména sitosterol, stigmasterol a kampesterol. (Moudry 2005)
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Vitaminy, mineralni latky a dalSi bioaktivni latky

Mimo jiné je pohanka oznacovana jako zdroj vitaminti a mineralnich latek. Z vitamina
jsou v pohance zastoupeny zejména vitaminy ze skupiny B, konkrétn¢ vitamin Bl
(thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (kyselina pantotenova) a B6 (pyridoxin). Jejich
obsah je obecn¢ vyssi v pohance tatarské nez seté. Nejvyssi koncentrace vitaminu Bl je
v aleuronové vrstvé, vitaminu B2 v endospermu a vitaminu B3 v obalovych vrstvach.
Dale pohanka obsahuje zna¢né mnozstvi vitaminu C (kyselina askorbova) a E (tokoferol).
Klicenim se hladina vitaminu Bl a vitaminu C zvySuje. (Moudry 2005;
Prakash & Yadav 2016; Pirzadah & Rehman 2021) Napiiklad Zhou a kol. (2015) zjistil,
ze po nakli¢eni pohanky stoupla hladina vitaminu C z 5 mg/100 g na 25 mg/100 g.
(Sofi et al. 2023)

Tabulka 2: Obsah vitaminu v pohance seté (kroupy) dle Wijngaard & Arendt (2006)

Vitamin A Bl B2 B3 B5 B6 C E
mg/100g | 0,21 0,46 0,14 1,8 1,05 0,73 5 5,46

Pohanka je rovnéz bohatym zdrojem mineralnich latek a stopovych prvkd, jejichz celkovy
obsah se pohybuje okolo 2,5 %. Vétsina z nich je koncentrovana v klicku, ale vyznamny
podil je obsazen také ve slupkach. (Moudry 2005; Pirzadah & Rehman 2021) Ve srovnani
s béznymi obilovinami ma zejména vysoky obsah hoiciku, zinku, drasliku, fosforu, médi
a manganu, jejichZ dostupnost se zvysuje kli¢enim. Pohankova mouka je povazovana
za vyznamny zdroj zinku a médi. (Prakash & Yadav 2016; Moudry 2005)

Krom¢ vitaminti a mineralnich latek obsahuje pohanka i fadu dalSich bioaktivnich latek,
jako jsou bioaktivni peptidy, flavonoidy, fagopyriny, fagopyritoly, D-fagomin a fenolové
kyseliny. (Sofi et al. 2023) ObsaZeny jsou v riznych ¢astech rostliny (listy, nazky, koteny
apod.). Nejvyznamnéj$i z nich jsou flavonoidy. V pohance bylo identifikovdno Sest
flavonoidii zahrnujici rutin, kvercetin, orienrin, vitexin, isovitexin, a isoorientin. Jejich
obsah je obvykle vyss§i v pohance tatarské (40 mg/g) neZ v pohance seté¢ (10 mg/g).
(Hon & Patocka 2008; Huda et al. 2021; Moudry 2005) Fagopyritoly jsou ve vodé
rozpustné sacharidy. V semenech pohanky byl identifikovan fagopyritol A1, A2, A3, B1,
B2 a B3. (Sofi et al. 2023) Mezi dal$i vyznamné bioaktivni latky patii fytosteroly, inositol
a skvalen. (Rysova 2018)

Antinutri¢ni latky

Antinutriéni latky obsaZené v nazkach pohanky zahrnuji taniny, inhibitory trypsinu,
saponiny a lektiny. Obsah tanint se v pohance pohybuje okolo 0,5-4,5 % v zavislosti
na odridé a podminkach péstovani. Rovnéz klicenim se jejich obsah zvySuje. Taniny
spolecné s inhibitory trypsinu patfi k hlavnim faktoram, které snizuji stravitelnost
bilkovin v pohankovych produktech. Nadmérna konzumace tanini miiZze také sniZovat
absorpci nékterych mikroZivin. Na druhou stranu maji taniny antioxidacni, antibakterialni
a antivirové u¢inky. (Moudry 2005; Velisek & Hajslova 2009)
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2.3. Rutin

Rutin (kvercetin 3-rutinosid), difive nazyvany jako vitamin P, je bioaktivni latka, ktera se
fadi mezi flavonoidy. Vyznacuje se pozitivnimi U¢inky na lidské zdravi. Vykazuje
antioxidacni, cytoprotektivni, vazoprotektivni, antikarcinogenni, neuroprotektivni a
kardioprotektivni aktivitu. Snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni a aterosklerdzy
tim, Ze snizuje kiehkost krevnich kapilar, a naopak zvySuje pruznost cévni stény.
Nedostatek rutinu miize vést ke krvaceni dasni a degenerativnim cévnim onemocnénim.
(Moudry 2005; Ganeshpurkar et al. 2017) Vysokd antioxida¢ni aktivita rutinu je
srovnatelnd s kyselinou askorbovou. Aglykonem rutinu je kvercetin, ktery ma
srovnatelny antioxidacni efekt, ale je hlife rozpustny ve vodé. (Kohout et al. 2021)

Pohanka je povaZovdna za nejvyznamngj$i rostlinny zdroj rutinu. V niZSich
koncentracich se rutin vyskytuje také v ovoci a zelenin€, zejména v bortivkach a cerném
bezu. Pohanka obsahuje piiblizné 1,8 % rutinu, pficemz v jednotlivych ¢astech rostliny
se jeho koncentrace zna¢éné¢ li§i. Nejvice rutinu obsahuji listy a kvéty.
Rovnéz v pohankovych klickéch je koncentrace rutinu vyssi (1690 pg/g) nez v nazkach
(100-178 pg/g). Rozdilny obsah je i mezi jednotlivymi druhy. Pohanka tatarsk4 obsahuje
asi 100krat vice rutinu nez pohanka setd. (Kohout et al. 2021; Moudry 2005;
Rysova 2018; Zhou et al. 2016) Tepelnym zpracovanim obsah i aktivita rutinu klesa.
(Gabrovska et al. 2019)

2.4. Vliv na zdravi

Rada studii prokéazala pozitivni vliv pohanky na lidské zdravi, a to zejména
prostiednictvim vysokého obsahu vldkniny, esencidlnich Zivin a dalSich bioaktivnich
latek. Pohanka je lehce stravitelna. Jeji konzumace je doporuovana pii cévnich obtizich
a viedovych onemocnéni. Konzumace pohanky ptispiva ke sniZeni rizika vysoké hladiny
cholesterolu v krvi, poméaha sniZovat hladinu LDL cholesterolu a zvySovat hladinu
HDL cholesterolu, ¢imz se snizuje riziko hypertenze. Ptijem flavonoidl, zejména rutinu,
spole¢né s hoic¢ikem ptispiva k udrzeni pruznosti cévnich stén a brani tvorbé volnych
radikald. Obsah vlakniny a inositolu se miiZe podilet na sniZeni hladiny krevniho cukru a
inzulinové odpovédi, tiSeni pocitu hladu a obecné sniZeni rizika diabetu. (Rysova 2018;
Moudry 2005)

2.5. Alergie na pohanku

Alergie na pohanku je reakce okamzitého typu zprosttedkovana IgE. V nejvyssi mife se
vyskytuje v Asii, zejména v Japonsku, kde patii mezi bézné potravinové alergie. Z tohoto
divodu je vJaponsku jednim z povinné uvadénych alergenti na obalech vyrobkii.
(Rysova 2018; Sammut et al. 2011) Mimo Asii je potravinova alergie na pohanku
povazovana za vzacnou. Vzhledem k sou¢asnému pohybu obyvatel, zvySujicimu se
zajmu o zdravy Zivotni styl a nariistajici konzumaci bezlepkovych potravin je mozné, Ze
se vyskyt této alergie bude v Evrop¢ zvySovat. Alergie se totiz objevuje Castéji u lidi, kteti
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pravidelné konzumuji vy$§i mnozstvi pohanky a vyrobkii z ni. Z toho divodu jsou
ohrozenymi skupinami zejména pacienti s celiakii, vegani, stoupenci raw stravy a rovnéz
osoby profesiondlné pracujici s pohankou. (Badiu et al. 2013; Rysova 2018) Mezi
popsané priznaky alergie na pohanku patii astma, ryma, gastrointestinalni poruchy,
koptivka, angioedém a anafylaxe. Pfesto ze jsou zavazné alergické reakce vzacné, byly
popsany i piipady koncici smrti. (Sammut et al. 2011) Alergicka reakce mize nasledovat
po konzumaci pohanky (potravinova alergie), manipulaci s pohankou (profesni alergie)
nebo spanku na polstatich obsahujicich pohankové slupky (domaci expozice). Za hlavni
alergeny jsou v pohance seté povazovany Fag e 1 (13S globulin) a Fag e 2 (2S globulin).
Fag e 3, Fag e 4 a Fag e 5 jsou relativnimi alergeny. V pohance tatarské jsou hlavnimi
alergennimi proteiny Fag t 1, Fag t 2 a Fag t 3. Zkiizend reaktivita byla popsana mezi
pohankou a latexem, kokosem, quinoou, arasidy a makem. (Norbick & Wieslander 2021)

2.6. Fagopyrismus

Fagopyrismus je vzacna fototoxicka reakce zplisobena toxickym fagopyrinem. Projevuje
se po vystaveni kiize slune¢nimu zatreni. Pokozka po par minutach zrizovi az zCervena a
zacne svédit. Doprovodnym ptiznakem je silna citlivost na chlad. Tento stav miZze trvat
az n¢kolik hodin. Fagopyrismus byl v minulosti popsan zejména u zvifat (prasata, skot,
kon¢, ovce, kralici) krmenych rostlinou pohanky. Poprvé fagopyrismus popsal Bruce
vroce 1917. Fototoxickou reakci zaznamenal u yorkshirskych prasat, ktera se pasla
na kvetouci pohance obecné. Vroce 1941 byla fototoxicita potvrzena in vivo
u nepigmentovanych potkanti a mysi. Popsané pfiznaky zahrnovaly zanéty kiiZe a sliznic
a poruchy centralniho nervového systému. (Hon & Patocka 2008; Norbiack & Wieslander
2021; Kocevar Glavac et al. 2017)

Fagopyrin se vyskytuje v riznych ¢astech rostliny pohanky. Vyssi hladiny obecné
obsahuji listy a kvéty v porovnani se semeny. Fagopyrin patfi mezi naftodianthtony.
Strukturné je podobny s hypericinem. V pohance bylo identifikovano nejméné Sest
riznych fagopyrinii a dva protofagopyriny, které se po vystaveni svétlu preméenuji
na fagopyriny. Fototoxicka davka fagopyrinu pro ¢lovéka nebyla dosud stanovena. Uvadi
se vSak, Ze fototoxicita fagopyrinu je mén€ zavaznd nez fototoxicita hypericinu.
Ochranny ucinek pted fototoxicitou fagopyrinu maji flavonoidy, jenZ jsou v pohance
rovn&Zz obsazeny. U ¢lovéka by se fagopyrismus mohl projevit po konzumaci velkého
mnozstvi naklicené pohanky nebo jejich listh. (Kocevar Glavac et al. 2017;
Norbéck & Wieslander 2021; Rysova 2018)

2.7. Vyuziti pohanky

Vyuziti pohanky v primyslu je velmi rozmanité. Vyuziva se jako konvencni ¢i dietni
potravina, lé¢iva rostlina pro zpracovani ve farmaceutickém primyslu, medonosna
plodina, krmivo i jako meziplodina k obnové ptidni trodnosti. Primarné je vSak péstovana
pro potravinaiské tcely. Nejcastéji jsou konzumovany nazky, v mensi mife také nat¢,
listy, vyhonky a klicky. (Moudry 2005)
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V dne$ni dobé je na trhu dostupna Sirokd Skala produktti z pohanky. Lze se setkat
s loupanou pohankou ve formeé krup (2—5 mm), lamanky (nad 1 mm), krupice (0,3—1 mm)
¢i mouky. K dostani je téz pufovand pohanka, pohankové vlocky, téstoviny, smési
na omelety, paladinky ¢i livance, instantni kaSe, napoje, Caje, pekaiské a cukraiské
vyrobky a specialni bezlepkové vyrobky. Z pohankové mouky se, v kombinaci s dalsimi
typy mouky, pfipravuji rizné chleby, kiehké platky, tousty, susSenky a kolace. Nejcasteji
je kombinovana s pSeni¢nou, kukufi¢nou ¢i ryzovou moukou, a to v rizném pomeéru.
Pohankova mouka ma vlastnosti, jenz ovliviiuji barvu, vini a chut. Jeji optimalni
procentudlni obsah zavisi na typu produktu. Pii piipravé suSenek se jako nejlepsi
z hlediska senzorické piijatelnosti jevi obsah pohankové mouky v mnozstvi 3040 %.
Vyssi obsah je jiz spojovan s niz$i senzorickou piijatelnosti. Popisovéna je Stiplava viiné
a hotkd chut, kterda je pravdépodobné dana vysokym obsahem flavonoidii.
K zamaskovani neptijemné viin€ a chuti se doporucuje ptidat do receptury koteni, jako je
vanilka €1 skofice v mnozstvi do 2 %. Pti ptipravé bezlepkového chleba je nutné pouzit
ptipravky hydrokoloidi, které¢ nahradi neptitomny lepek. (Haros & Schonlechner 2017;
Rysova 2018; Starowicz et al. 2018)

Kromé¢ loupané pohanky se Ize setkat i s pohankou neloupanou, které je ur¢ena ke klic¢eni
nebo ptiprave Caje. Pohankovy ¢aj se také ptipravuje z listl, kvéta €1 slupek. Z pohanky
se rovnéz vyrabi i alkoholické népoje, jako je pivo, whisky, likér ¢i japonsky destilovany
napoj ,,56¢u*“. Pohankové pivo je bezlepkové a vyznacuje se podobnymi senzorickymi
vlastnostmi jako pivo z je¢mene. V Cing se ze semen pohanky tatarské vyrabi i tmavy
ocet. (Haros & Schonlechner 2017; Moudry 2005)

Pohankovy med je tmavy a ma vyraznou pohankovou vini a velice silnou specifickou
kofenénou chut. Obsahuje 58-78 % glukdézy a neobsahuje sachardézu. Ve srovnani
s ostatnimi druhy medu obsahuje nejvys$si mnozstvi flavonoidi a ma nejvyssi
antioxidacni aktivitu. Déle obsahuje fadu stopovych prvki a pisobi antibakteridln¢. Byva
doporuc¢ovan jako podpurny prostiedek pii 1é€bé cévnich, srde¢nich a nervovych
onemocnéni. V Japonsku se tradi€né vyuzivan jako 1é€ivy ptipravek. (Moudry 2005)

Pohanka je vzhledem k vysokému obsahu flavonoidi a dalS$ich uc¢innych latek vyuzivana
jako zaklad funkénich potravin s antioxidaéni aktivitou. (Zhou et al. 2016)
Ve farmaceutickém primyslu se vyuziva jako pfirodni zdroj rutinu. Ten je soucasti
ruznych lécebnych preparati. (Moudry 2005)

Dale je pohanka vyuzivana jako meziplodina k obnové pudni Urodnosti a krmivo
pro zvifata. V nékterych zemich (Dénsko, Japonsko) je dokonce vysévana jako okrasna
rostlina. Pohankové slupky se vyuZzivaji v mnoha zemich (napt. Japonsko) jako plnici
material do polStarti a matraci. Také mohou slouZit jako pfirodni mulé, ktery je bez
zapachu a dobife udrzuje vlhkost. Pohankova slama se v USA vyuzivéa jako stelivo
pro dribez a v Nepalu jako palivo. (Moudry 2005)
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2.8. Tradi¢ni pokrmy z pohanky

Pohanka je konzumovana v mnoha zemich po celém svét€ v raznych tupravach.
V Japonsku, Koreji a Ciné se z pohankové mouky nebo smési s p§eni¢nou moukou
pfipravuji nudle ,soba“. Z Koreje pochdzi ,memil-muk®, coz je zelé pfipravené
z pohankového Skrobu. V jihovychodni Asii se pohankova mouka vyuziva k ptipraveé
nekynutého chleba ,,chapattis®. V Italii se ze smési pohankové a pSeni¢né mouky vyrabi
ploché nudle zvané ,,pizzoccheri®. Ze severu Italie pochazi kaSe ze smési pohanky a
kukufice ,,polenta taragna®. Ve Francii se zpohankové mouky tradi¢né pfipravuji
palacinky ,,galettes”, v Nizozemsku livanecky ,,poffertjes” a v Rusku a na Ukrajiné
palacinky ,,bliny*. Posledni jmenované se bézn¢ serviruji s kyselou smetanovou omackou
a kaviarem. V Indii se zpohankové mouky ptipravuje plochy nekvaseny chléb
»parathas®, pohankové placky ,kuttu ki puri* a pokrm ,,kuttu pakoras®“ (platky brambor
obalené v pohankové mouce osmazené v oleji). V Rusku, Polsku a na Ukrajiné se
z pohanky tradicné pfipravuji kaSe a polévky. (Haros & Schonlechner 2017;
Moudry 2005; Sammut et al. 2011; Prugar 2006a)

2.9. Kulinarni uprava pohanky

Pohanka se vati podobné jako ryze. (Haros & Schonlechner 2017) Jeji pfiprava je snadna.
Staci ji 5 minut povafit a nasledné nechat dojit pod pokli¢kou po dobu 20 minut. Pomér
vody a pohanky by mél byt 2:1. Pfipravu je mozné urychlit 1 5minutovym varem, po némz
1ze pohanku ihned konzumovat. NejSetrnéjSim zpiisobem, jak pohanku pfipravit, je jeji
pouh¢ zaliti horkou vodou s nédslednym ptikrytim poklici. Pohanka by timto zpisobem
mela zm&knout bez nutnosti dal§iho vateni ¢i duseni. (Rogalewiczova)

3. Quinoa

Quinoa je dvoudéloznd jednoletd rostlina patfici do celedi Amaranthaceae, rodu
Chenopodium. Cesky nese nazev merlik chilsky, ale ten se pouziva jen ojedinéle. Rostlina
obvykle dosahuje vysky 0,5-1,5 m, v andskych udolich az 2,5 m. Dokaze se ptizpiisobit
riiznym typtim ptidnich, povétrnostnich i klimatickych podminek. Uginné vyuziva vodu,
1ze ji péstovat v prostfedi s nizkou 1 vysokou vlhkosti a prosperuje 1 na kyselych ptidach
chudych na ziviny. Nékteré genotypy mohou rist i ve vysokych koncentracich soli,
naptiklad v motské vodé. (dTest 2024; Taylor & Awika, 2017; Zhu 2023)

Semena jsou hlavni jedlou ¢asti rostliny. Maji ¢ockovity tvar o priméru 1,5-2,5 mm.
Barva semen je bila, Zluta, cervend, rizova, fialova nebo Cerna, pii¢emz je ovlivnéna
mnozstvim a slozenim betalainli. Nej€astéji se setkdme s bilymi, Cervenymi a ¢ernymi
semeny, pfi¢emz jednotlivé barevné odridy se 1isi v chuti a nepatrné v poméru zivin. Bila
semena maji ofiSkovou chut’, zatimco ¢ernd zemité-sladkou. Chut’ je déale ovlivnéna
obsahem saponinii, pfi¢emz se rozliSuji hotké a sladké odrady. (dTest 2024;
Taylor & Awika 2017; Zhu 2023) Semena se vyznacuji vysokou nutri¢ni hodnotou, ktera
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je dana zejména obsahem kvalitnich rostlinnych bilkovin. (Pathan & Siddiqui 2022;
Tang et al. 2015a)

Kromé semen se konzumuji i listy, které jsou rovnéz nutricné bohaté a vykazuji fadu
vlastnosti podporujicich zdravi. Obsahuji vysoké mnozstvi bilkovin, malé mnozstvi
sacharidu, vysokou hladinu drasliku, manganu a médi a stfedni hladinu vapniku, fosforu,
sodiku a zinku. Konzumuji se podobné jako zelenina, bud’ syrové nebo tepelné upravené.
Jejich konzumace je bézna v oblasti And. (Abugoch et al. 2009; Pathan & Siddiqui 2022)

Quinoa ziskala v posledni letech vyssi pozornost, zejména kvuli své vysoké nutriéni
hodnoté, potenciondlnim zdravotnim piinosiim a pfirozené bezlepkové povaze. Valné
shromdzdéni Organizace spojenych ndrodit vyhlasilo rok 2013 za ,,Mezinarodni rok
quinoy“. (Pathan & Siddiqui 2022; Tang et al. 2015a) Vzhledem k vysoké nutri¢ni
hodnoté a genetické rozmanitosti oznac¢ilo FAO quinou za jednu ze slibnych plodin, které
mohou pfispét k potravinové bezpecnosti v 21. stoleti. (Nowak et al. 2016) Povazovana
je také za jednoho z potencionalnich kandidati pro produkci potravin ve vesmiru.
(Waisundara 2022)

3.1. Puvod a historie quinoy

Quinoa pochazi z Jizni Ameriky z oblasti And z okoli jezera Titicaca. Inkové ji péstovali
jiz pted vice nez 7000 lety, coz z ni dé€la jednu z nejdéle péstovanych plodin, povazovali
Jji za posvatnou a nazyvali ,,matka zrno* (,,chisiya mama“ v ke¢uansting¢, rodném jazyce
Inki). Pro andsky lid byla po dlouha léta diileZitou souéasti stravy. S ptichodem Spanéli
vSak jeji péstovani ustoupilo do pozadi. Z velké casti byla nahrazena brambory a
jeCmenem. Ve zbytku svéta byla po tisicileti prehlizena. V zapadnich zemich se vyssi
zajem o quinou a produkty z ni objevil aZ ke konci 20. stoleti a pravdépodobné souvisel
se skutecnosti, Ze quinoa je pfirozené bezlepkova plodina s vyjimecnym nutri¢nim
sloZzenim. Rostouci svétova poptavka po quinoe nésledné vedla k naristu jeji produkce.
Pocet zemi péstujici quinou se rychle zvysil z 8 v roce 1980, na 40 v roce 2010 a na vice
nez 100 zemi vroce 2021. (Bhargava et al. 2006; Haros & Schonlechner 2017;
Pathan & Siddiqui 2022; Zhu 2023)

V soucasnosti se quinoa péstuje zejména v andské oblasti od Kolumbie po sever
Argentiny. Jejimi hlavnimi producenty je Peru a Bolivie, ktefi dohromady tvoii vice nez
90 % svétove produkce. Déle je quinoa péstovana v Ekvadoru, Kolumbii, Chile, USA,
Kanadé¢, Italii, Francii, Anglii, Svédsku, Dansku, Nizozemsku, Indii a nékterych
africkych zemich. (Taylor & Awika 2017; Zhu 2023)

3.2. Nutricni hodnota quinoy

Semena quinoy se vyznacuji zejména vysokym obsahem kvalitnich rostlinnych bilkovin
s vyvazenym sloZenim aminokyselin, vysokym obsahem vlakniny, vitaminQ, mineralnich
latek a polyfenol. V porovnani s obilovinami maji semena quinoy vyssi obsah tuku
(6,07 g/100 g) a bilkovin (14,12 g/100 g), a naopak nizsi obsah Skrobu. Tuk se vyznacuje
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vysokym podilem nenasycenych mastnych kyselin. V chemickém slozeni riznych
genotypll quinoy vSak existuje znacnd rozmanitost. Tabulka ¢. 3 uvadi primérné
chemické slozeni quinoy ve srovnani s vybranymi obilovinami (pSenice, kukufice, ryze).
(FAO 2011; Pereira et al. 2019; Zhu 2023; Nowak et al. 2016; Navruz-Varli & Sanlier
2016)

Tabulka 3: Chemické slozeni semen quinoy a nékterych obilovin (g/100 g) v syrovéem
stavu dle Navruz-Varli & Sanlier (2016)

Quinoa PSenice Kukuftice Ryze
Energie (kcal) 368 339 365 370
Bilkoviny 14,12 13,68 9,42 6,81
Tuky 6,07 2,47 4,74 0,55
Sacharidy 64,16 71,13 74,26 81,68
Vlaknina 7 10,7 7,3 2,8
Bilkoviny

Obsah bilkovin v semenech quinoy se pohybuje v Sirokém rozmezi 822 % v zavislosti
na odriid€. Bilkoviny jsou v nejvyssi mife koncentrovany v embryu. Skladaji se pfevazné
z albumint (35 %) a globulinti (37 %) a nizké koncentrace prolamini (0,5—7 %). SloZeni
aminokyselin je vyvazené. Zejména vysoky je obsah lysinu, limitni aminokyseliny
obilovin. Dale obsahuji bilkoviny quinoy vyssi podil histidinu ve srovnani s bilkovinami
s0ji, je¢mene a pSenice. Obsah tryptofanu je srovnatelny s obsahem v obilovinach.
Limitni aminokyselinou quinoy je leucin. (Navruz-Varlin & Sanlier 2016; Ren et al.
2023; Zhu 2023)

Craine a Murphy (2020) systematicky analyzovali aminokyselinové sloZeni 100 genotypti
quinoy. Pouze devét genotypll obsahovalo dostatek leucinu a dalSich esencidlnich
aminokyselin, aby byly splnény nutricni pozadavky pro vSechny vékové skupiny.
U rGznych genotypt byly také zjistény rozdily v biologické dostupnosti aminokyselin
(stravitelnost bilkovin). (Zhu 2023) Ruales a Niar (1998) uvadi stravitelnost bilkovin
quinoy na 83 % (kasein 91 %). (Abugoch 2009)

Vzhledem k vyvaZenému obsahu aminokyselin mohou bilkoviny quinoy pokryt potiebu
vSech esencidlnich aminokyselin kromé leucinu. Plnohodnotnou bilkovinu lze ziskat
kombinaci s jinymi rostlinnymi zdroji bilkovin (obiloviny, luSténiny). Tato kombinace
muze byt pfinosna zejména ve vegetaridnském ¢i veganském jidelnicku. (dTest 2024)
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Tabulka 4: Aminokyselinové slozZeni bilkovin quinoy, pSenice, ryze a kaseinu (g/100 g
bilkovin) dle Zhu (2023)

Aminokyselina \ Quinoa \ PSenice \ Ryze \ Kasein
Esencialni aminokyselin
Histidin 2,9 2,3 2,1 2,7
Leucin 5,9 6,8 8,2 8,4
Isoleucin 3,6 3,6 4,1 4,9
Lysin 5,4 2,7 3,8 7,1
Methionin + cystein 3,6 472 3,6 2,64
Fenylalanin + tyrosin 6,1 7,8 10,5 10,0
Treonin 3,0 2.9 3.8 3,7
Valin 42 4,4 6,1 6,0
Tryptofan 1,2 1,3 1,1 1,4
Neesencialni aminokyseliny
Alanin 4,2 3,6 5,4 2,7
Glycin 49 4,2 4,25 1,6
Prolin 5,5 10,2 49
Serin 4,0 4,6 4,8 4,6
Kyselina glutamova 13,2 31,7 17,2 19,0
Kyselina asparagova 8,0 5,1 8,6 6,3
Arginin 7,7 4,7 9,1 3,7
Sacharidy

Hlavni sacharidovou slozkou semen quinoy je Skrob (52-69 %), ktery je koncentrovan
zejména v perispermu. Obsah amylézy je 3,5-22,5 % a amylopektinu 77,5 %. Velikost
$krobovych zrn je velmi mal4 (1-2 um), mensi nez u ryze (3—8 pum). Skrob ma vynikajici
stabilitu pfi zmrazovani a rozmrazovani, je odolny vii¢i retrogradaci a ma nizky bod
Zelatinace. Ve srovnani s pSenicnym ¢i je¢nym Skrobem ma vyssi viskozitu, absorpcni
kapacitu vody a bobtnaci kapacitu. MlzZe byt vyuZit k vyrob¢é krémové hladké textury,
nebo k zahus$téni omacek a polévek. Obsah jednoduchych cukrt se pohybuje kolem 3 %.
Vétsinou se jedna o maltdzu, D-galaktozu, D-ribozu a nizkou hladinu fruktézy a glukozy.
(Abugoch 2009; Navruz-Varlin & Sanlier 2016)

Quinoa je vynikajicim zdrojem vldkniny (8,8-14,1 %). Koncentrovana je zejména
v embryu. (Nowak et al 2016; Ren et al. 2023) SloZeni vldkniny v quinoe se podoba spise
ovoci, zelening a lusténinam nezZ obilovindm. VétSinu z celkového obsahu vldkniny tvoii
nerozpustna vlaknina (78 %) a zbylych 22 % rozpustna vldknina. V obilovinach je obsah
rozpustné vlakniny zpravidla nizsi. (Ciudad-Mulero et al. 2019; Taylor & Awika 2017)

V nedavno publikovaném dTestu (3/2024) byl sledovan obsah vladkniny v bilych
(12 vyrobktl) a Cervenych (3 vyrobky) semenech quinoy dostupnych na ¢eském trhu.
Ptestoze obsah vldkniny neni povinné uvadénym parametrem, vétSina vyrobkli ho
v tabulce vyZzivovych hodnot uvadéla. U fady znacek byl vSak skutecny obsah vldkniny
nizs8i, nez vyrobce tvrdil. Mimo to se celkovy obsah vldkniny v jednotlivych vyrobcich
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pohyboval v pomérné Sirokém rozmezi od 5,4 % do 12,6 %. Cervena semena obsahovala
primémé 10,8 % vladkniny a bila 8 %. (dTest 2024)

Tuky

Semena quinoy obsahuji 2,7-7,4 % tuku, ktery je koncentrovan zejména v embryu. Olej
z quinoy vykazuje podobné slozeni mastnych kyselin jako s6jovy olej. Z celkového
obsahu mastnych kyselin tvoii zhruba 90 % nenasycené mastné kyseliny, z ¢ehoz 60 %
pfipada na PUFA a 30 % na MUFA. Z téchto mastnych kyselin dosahuje nejvyssi
koncentrace kyselina linolova (C18:2), déle olejova (C18:1) a alfa-linolenova (C18:3).
Zbylych 10 % tvofi SFA, znichz je nejvice zastoupena kyselina palmitova (C16:0).
(Navruz-Varlin & Sanlier 2016; Pellegrini et al. 2018; Zhu 2023) I pies vysoky obsah
nenasycenych mastnych kyselin je olej z quinoy pomérné stabilni viici oxidaci, vzhledem
k vysokému obsahu vitaminu E. Quinoa rovnéz obsahuje skvalen a fytosteroly, zejména
beta-sitosterol, kampesterol a stigmasterol. (Abugoch 2009)

Tabulka 5: Slozeni mastnych kyselin (%) v semenech quinoy, amarantu a pohanky

dle Zhu (2023)

Mastna kyselina Quinoa Amarant Pohanka
C14:0 0,15-0,22 0,18-0,23 0,12-0,15
Cl4:1 0,10 - 0,48 012-0,25 0,19-0,41
C16:0 9,3-10,7 18,8 -19,4 13,4-14,9
Cle:1 0,06 — 0,11 0,09 - 0,10 0,14-0,18
C18:0 0,55 -0,76 3,16 —3,67 1,71 -1,98

C18:1 ¢9 20,2 -27,0 22,4-254 32,7-35,2
C18:2 n-6 46,4 — 54,2 44,3 — 47,0 34,9-39,9
C18:3 n-3 3,71 - 8,10 0,91 -1,06 2,20 —-2,26

C20:1 1,45-1,72 0,26 — 0,41 2,73 -2,96
C22:1 0,00 — 0,05 1,21 -1,96 0,16 — 0,21
Vitaminy

Vysoky obsah mineralnich latek a vitamint je jednou z ptednosti quinoy. Vlivem procesu
odstranéni saponini (lesténi a myti) se vSak jejich obsah do urcité miry snizuje. Quinoa
je dobrym zdrojem thiaminu (0,4 mg/100 g), riboflavinu (0,39 mg/100 g), kyseliny listové
(78,1 mg/100 g), vitaminu C (16,4 mg/100 g) a tokoferoli. (Jancurova et al. 2009;
Taylor & Awika 2017) Obsah riboflavinu, kyseliny listové a pyridoxinu (0,48 mg/100 g)
je v quinoe vyssi nez u vétSiny obilovin. Uvadi se, ze 100 g quinoy mtzZe pokryt denni
potiebu pyridoxinu a kyseliny listové u déti 1 dospélych a 80 % denni potieby riboflavinu
u déti a 40 % u dospelych. (Abugoch James 2009)

Tokoferoly a tokotrienoly, souhrnné nazyvané jako vitamin E, jsou slouceniny, které maji
silné antioxidacni vlastnosti, inaktivuji volné radikaly a zabrafuji oxidaci tukil. Dobrymi
zdroji vitaminu E jsou rostlinné oleje, obiloviny a nékteré druhy zeleniny. Quinoa
obsahuje zejména alfa-tokoferol, beta-tokoferol a gama-tokoferol. Alfa-tokoferol je
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ucinky. Pfedpoklada se, ze potraviny bohaté na gama-tokoferol mohou snizit riziko KVO.
(Kohout et al. 2021; Pereira et al. 2019; Tang et al. 2015a)

Karotenoidy jsou pfirodni pigmenty nachazejici se v mnoha rostlinnych potravinach,
zejména v ovoci, zelening a obilovinach. Primarnim karotenoidem v semenech quinoy je
lutein a zeaxantin. Tyto karotenoidy jsou hlavnimi komponentami makularniho
pigmentu. Na rozdil od beta-karotenu, neplni funkci provitaminu A. Predpoklada se, ze
hraji dalezitou roli pii snizovani vékem podminénych degeneraci, jako je vékem
podminéna makularni degenerace. Tang et al. (2015a) zjistil, ze koncentrace luteinu a
zeaxantinu je zavisla na barvé semen. Nejvyssi koncentraci obsahuji ¢ernd semena a
v sestupném potadi dale Cervend a bild. (Tang et al. 2015a; Eisenhauer et al. 2017)

Mineralni latky a stopové prvky

Semena quinoy obsahuji vy$$i mnozZstvi mineralnich latek a stopovych prvkii nez vétSina
obilovin. Bohatd jsou zejména na vapnik, hotcik, Zelezo a draslik (tabulka €. 6). Hot¢ik a
draslik je koncentrovan zejména v embryu, vapnik v obalu semen. Vlivem lesténi a myti
semen se obsah minerdlnich latek do urcité miry snizuje. Koncentrace Zeleza, zinku a
drasliku klesa zhruba o 12—15 %, médi o 27 % a hot¢iku o 3 %. Biologickad dostupnost
zeleza muze byt do urcité miry ovlivnéna obsahem saponint a kyseliny fytové. Rtzné
zdroje navic uvadi zna¢né rozdily v obsahu mineralnich latek. Predpoklada se, ze
na vzniku téchto odchylek se podili slozeni pidy a aplikace hnojiv. (Jancurova et al. 2009;
Navruz-Varlin & Sanlier 2016; Nowak et al 2016)

Tabulka 6: Obsah minerdlnich latek a stopovych prvkii v semenech quinoy v porovnani
s pSenici, kukurici a ryzi (mg/100 g) dle Nowak et al. (2016)

Quinoa PSenice Kukufice Ryze
Ca 87 35 8 22
Fe 9,47 5,04 3,02 1,36
Mg 362 103 142 -
P 406 393 234 119
K 907 478 320 80
Na 20 2 39 31
Zn 2,15 3,68 2,47 0,57
Cu 7,84 0,40 0,35 0,11

Bioaktivni latky

Mezi detekované bioaktivni latky v quinoe patii zejména polyfenoly, flavonoidy,
saponiny, bioaktivni peptidy a polysacharidy. (Ren et al. 2023) Mezi hlavni polyfenoly
patii kyselina vanilova a ferulova, z flavonoidl zejména kvercetin a kaempferol.
V tmavsich semenech je jejich obsah obvykle vyssi. (Tang et al. 2015b)
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Saponiny jsou primarn€ povazovany za antinutriéni latky, které negativné ovliviiuji chut’.
Koncentrovany jsou ptevazné ve slupce. Dle jejich obsahu se rozliSuji sladké a hotké
odrtdy, pfi¢emz pti obsahu saponini pod 0,11 % je odrida povazovana za sladkou.
(Navruz-Varlin & Sanlier 2016) MnozZstvi saponinii zavisi na odridé a zplsobu
zpracovani. Jejich obsah se béhem zpracovani snizuje, ¢imz se snizuje 1 hotkost semen.
(Nowak et al. 2016; Ren et al. 2023)

Quinoa je rovnéz povazovana za vyznamny zdroj betainu (trimethylglycin). Betain je
neesencialni aminokyselina s fadou potencionalnich piiznivych t¢inki na zdravi. Ugastni
se premény homocysteinu na methionin, ¢imz pomaha regulovat jeho hladinu v krvi.
Vysoka hladina homocysteinu je spojovana s vyS$Sim rizikem kardiovaskuldrnich
onemocnéni a dalSich zdravotnich komplikaci. Kromé toho mé betain potenciondlni vliv
pravdépodobné ma vliv i na zvySeni sportovniho vykonu. Endogenné je produkovan
prostiednictvim metabolismu cholinu, exogenné je piijimén ze stravy. Bohatym zdrojem
betainu jsou vedle semen quinoy (610-6300 pg/g) celozrnné obiloviny a vyrobky z nich,
semena amarantu (646-7420 ng/g), nékteré moiské plody, Spenat a cervend fepa.
V bezlepkovych obilovinach (ryze, kukutice) a vyrobcich z nich jsou obvykle hladiny
betainu nizké (pod 150 pg/g). Z tohoto divodu miize byt piijem betainu u osob
vyhybajicim se lepku omezeny. Pseudoobiloviny tak mohou byt pro tyto jedince dobrym
alternativnim zdrojem. (Dobrijevi¢ et al. 2023; Ross et al. 2014)

Antinutri¢ni latky

Antinutriéni latky v quinoe zahrnujici saponiny, kyselinu fytovou, taniny a inhibitory
proteaz. (Nowak et al. 2016; Vega-Galvez et al. 2010) Kyselina fytova neni v semenech
quinoy pfitomna pouze ve vnéjSich vrstvach, jako je tomu v pfipadé pSenice ¢i
Zita, ale je rovnomérné distribuovdna v endospermu. Jeji obsah se pohybuje v rozmezi
9,3-20,3 umol/g. Inhibitory protedz jsou v semenech quinoy koncentrovany jen v malém
mnozstvi, v mnohem niZzZSim nez vbéiné¢ konzumovanych obilovinach.
(Haros & Schonlechner 2017; Vega-Galvez et al. 2010) Obsah taninii zce souvisi
s barvou semen. U Cernych semen je vyssi nez u bilych. (Ren et al. 2023)

3.3. Vliv na zdravi

Uvadi se, Ze konzumace quinoy miZze byt prospéSna pro vysoce rizikové skupiny
spotiebiteld, jako jsou déti, seniofi, vykonnostni sportovci, jedinci s intoleranci laktdzy,
celiakii, obezitou, dyslipidemii, cukrovkou, anémii a pro Zeny ohroZené osteopordzou.
Potencionalné prospésné vlastnosti quinoy jsou dany obsahem vlédkniny, mineralnich
latek, stopovych prvki, vitaminti, nenasycenych mastnych kyselin, antioxidantt a dalSich
biologicky aktivnich latek. Obsah betainu, kyseliny fytové, skvalenu a fytosterold mize
mit vliv na sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky. Pocet klinickych
studii tykajicich se u¢inku konzumace quinoy na lidské zdravi je vSak pomérné nizky.
(Navruz-Varli & Sanlier 2016; Ren et al. 2023)
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3.4. Vyuziti quinoy

Pocet potravinaiskych produkti obsahujicich quinou se v poslednich letech zvysuje.
Semena quinoy se upravuji riznymi zpusoby zahrnujici vafeni, kli¢eni, pufovani,
vlo¢kovani nebo mleti na mouku. Klicky se nejéastéji pridavaji do salat. Varend semena
mohou slouzit jako ndhrada ryze, 1ze z nich pfipravit kasi ¢i kojeneckou vyzivu, nebo
mohou byt vyuzita k zahusténi polévek ¢i omacek. (Jancurova et al. 2009; Navruz-Varlin
& Sanlier 2016; Zhu 2023)

Mouku z quinoy lze ptfidat do riznych vyrobkl. Vzhledem k bohatému nutri¢nimu
sloZeni je vhodnou soucasti kojenecké vyzivy a bezlepkovych produkti. Pouziva se
k ptiprave kasi, chlebt, tortill, té€stovin, susenek, kolacu ¢i palacinek. Pti vyrobé téchto
produktl se nejcastéji kombinuje s pSenicnou, kukutficnou ¢i ryzovou moukou. Uvadi se,
ze je mozné piidat 10—40 % mouky z quinoy do chleba a téstovin, az 60 % do piSkotovych
dortii a az 70 % do suSenek. Pufovana semena quinoy se vyuzivaji k ptipravé snidaiiovych
cerealii, ty¢inek a chlebi¢kl. Z quinoy se rovnéz ptipravuje rostlinny napoj, pivo a jiné
alkoholické népoje. (Haros & Schonlechner 2017; Navruz-Varlin & Sanlier 2016;
Bhargava et al. 2006)

3.5. Kulinarni uprava quinoy

Pted vatenim je dilezité semena diikladné propldchnout v teplé vodé, aby se odstranily
hotké saponiny. Pokud by k proplachu nedoslo, mohl by pokrm ziskat neptijemnou chut’.
Semena se vafi v osolené vodé v poméru 1:2 po dobu 15-20 minut. VétSina vody se
do semen vsakne, pfebytecna se piipadné sleje. Uvaiena quinoa se podava jako pftiloha,
pridava se do polévek nebo salatli. Z quinoy vafené v mléce Ize ptipravit 1 sladkou kasi.
(dTest 2024)

3.6. TradiCni pokrmy z quinoy

Z fermentovanych semen quinoy se v Jizni Americe ptipravuje tradi¢ni alkoholicky napoj
»chicha®. (Navruz-Varlin & Sanlier 2016; Bhargava et al. 2006) V Bolivii se mouka
z quinoy vyuZziva k pfipravé chleba s ndzvem ,kispifia“. (Haros & Schonlechner) Listy
quinoy se tradi¢n¢ konzumuji napiiklad v Nepalu. Kulinarné se upravuji podobné jako
Spendt. (Navruz-Varlin & Sanlier 2016)

4. Amarant

Amarant neboli laskavec je jednoletd rostlina pattici do rodu Amaranthus L. Celedi
Amaranthaceae (laskavcovité). Rod zahrnuje vice nez 60 druhd, pfi¢emz se rozliSuji
zrnove, zeleninové, okrasné a plevelné druhy. Pro potravinarské vyuziti se péestuje
ptedevSim Amaranthus caudatus (laskavec ocasaty), Amaranthus cruentus (laskavec
krvavy) a Amaranthus hypochondriacus (laskavec Cervenoklasy). Tyto druhy jsou
pestovany zejména pro semeno. Naopak jako listovd zelenina se péstuje napiiklad
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A. tricolor (laskavec trojbarevny). (Haros & Schonlechner 2017; Prugar 2006b;
Zadak & Matusova 2011)

Rostlina je pomérné odolnd, zejména vici suchu a ma kratkou vegetacni dobu. Lze ji
péstovat ve velmi extrémnich klimatickych a geografickych podminkéch, vcetné
poustnich a vysokohorskych oblasti. M4 vyraznou rudé Cervenou, zelenou a lososove
rizovou barvu. Semena jsou drobné ¢ockovitého tvaru o primér 1-1,5 mm. Barva semen
je vétSinou svétla, ale semena plevelnych druhti jsou zpravidla tmava. Vnitini ¢ast semen
tvofi perisperm, v némz je koncentrovan zejména Skrob. Endosperm a vnéjsi obal
obsahuji pfedevSim bilkoviny, tuky a mineralni latky. (Alvarez-Jubete et al. 2010;
Kala¢ & Moudry 2000)

Amarant miize byt pro svou vysokou nutri¢ni hodnotu vyuzit v rozvojovych zemich jako
jedna z plodin poskytujicich hodnotné bilkoviny. Ve vyspélych zemich se vyuziva
zejména z dlivodu zpestieni stravy. (Kala¢ & Moudry 2000)

4.1. POvod a historie amarantu

Amarant pochazi ze Sttedni Ameriky, pfesnéji z tdoli Tehuacanu, kde byl domorodymi
obyvateli péstovan jiz pred 5-8 tisici lety. Stejné jako quinoa, byl v obdobi pred
objevenim Ameriky jednou z hlavnich plodin poskytujicich vyzivu Aztékiim, Majim a
Ink@im. Ti ho proto nazyvali ,,svatym zrnem*®. Po kukufici a fazoli byl tfeti nejrozsifené;si
plodinou v Severni Americe. Zelen¢ Casti rostliny se konzumovaly jako salat. Ze semen
se pripravovaly kaSe a placky. Jeho vyuzivani siln¢ pokleslo s pfichodem S$panélskych
kolonizatord, kteti jeho péstovani zakazali. (Prugar 2006b; Zadak 2011)

Postupné se amarant rozsifil 1 na dalsi kontinenty, z poc¢atku predev§im jako okrasna
rostlina ¢i plevel. V 70. letech 20. stoleti se v diisledku zvySujiciho se zajmu o alternativni
plodiny postupné zvysoval i zdjem o amarant. V Ceské republice se s jeho péstovanim a
vyuzivanim v potravinafstvi zacalo od poc¢atku 90. let minulého stoleti. (Kala¢ & Moudry
2000; Zadak & Matusova 2011)

V soucasnosti jsou nejveét§imi producenty amarantu Mexiko, Rusko, Cina, Indie, Nepal,
Argentina, Peru a Kena. Udajt o svétové produkci je viak mélo. (Aderibigbe et al. 2022)

4.2. Nutri¢ni hodnota amarantu

Amarant je znam pro svou vysokou nutricni hodnotu. Semena obsahuji v porovnani
s béZznymi obilnymi zrny vysoky obsah bilkovin s vyvazenym slozenim esencidlnich
aminokyselin, vyS$i obsah tuku a minerdlnich latek, ale naopak niZ§i obsah Skrobu.
Vyznamny je 1 obsah bioaktivnich latek, které zahrnuji zejména skvalen, tokoferoly a
steroly. (Coelho et al. 2018; Kala¢ & Moudry 2000) Kromé semen se konzumuji i zelené
¢asti rostliny, které jsou rovnéz bohaté na bilkoviny, vitaminy a mineralni latky.
(Prugar 2006b) SuSené listy obsahuji 30-50 % bilkovin. (Zadédk & MatuSova 2011)
Nutri¢ni slozeni semen a listli amarantu je uvedeno v tabulce ¢. 7. Obsah jednotlivych

31



slozek vSak zna¢né kolisd nejen mezi druhy, ale i uvnitf druhu, coz je dano jednak
genetickymi faktory, ale i vnéj$imi podminkami péstovani. (Kala¢ & Moudry 2000)

Tabulka 7: Chemické slozeni semen a listit amarantu (% sus.) dle Kalac & Moudry (2000)

Semena Listy
Bilkoviny 13,2-18,2 17,4-38
Tuky 4,8-10 1-10,6
Sacharidy 50-65 3847
Vlaknina 2,3-8,1 5,4-24,6
Minerélni latky 2,542 7,622
Voda (%) 6,2-11,4 70-94
Bilkoviny

Semena amarantu obsahuji 13,1-21 % bilkovin, které se skladaji ze 40 % albumind,
20 % globulinti, 25-30 % glutelin a 2-3 % prolamint. (Taylor & Awika 2017)
Podobné jako u ostatnich pseudoobilovin se vyznacuji ptiznivou skladbou esencialnich
aminokyselin. Vyznamny je zejména obsah lysinu (5,8—6,7 g/100 g bilkovin) a sirnych
aminokyselin (3,7-5,5 g/100 g bilkovin), pfedev§im methioninu. (Caselato-Sousa &
Amaya-Farfan 2012; Prugar 2006b; Kala¢ & Moudry 2000) Stravitelnost bilkovin je
udéavana okolo 80—89 %. Negativné ovlivnéna je pfitomnosti antinutri¢nich latek. (Taylor
& Awika 2017) Limitujici aminokyselinou amarantu je izoleucin. (Kohout et al. 2021)

Tabulka 8: Aminokyselinové sloZeni bilkovin amarantu (g/100g bilkovin) dle
Kalac & Moudry (2000)

Aminokyselina A. Cruentus A. Caudatus A. Hypochondriacus

Lysin 6,74 5,94 5,81

Valin 421 4,26 4,40
Leucin 5,63 5,49 5,98
Isoleucin 3,61 3,57 3,86
Methionin 1,92 2,35 1,95
Fenylalanin 3,98 3,78 3,97
Threonin 3,78 3,60 3,94
Tryptofan 1,15 1,34 1,04

Sacharidy

Hlavni slozkou semen amarantu je Skrob (50-60 %). Koncentrovian je zejména
v perispermu, narozdil od obilovin, kde je Skrob ulozen v endospermu. Déle se
od obilnych skrobti odliSuje nizkym zastoupenim amylozy (10 % z celkové hmotnosti
Skrobu) a velmi malou velikosti Skrobovych zrn (1-2 um). Mala skrobova zrna amarantu,
jejichz velikost je podobna jako u quinoy, maji vysokou bobtnavost a schopnost vazat
velké mnozstvi vody. (Prugar 2006b; Kalas & Moudry 2000; Zadak & Matusova 2011)
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Semena jsou také vynikajicim zdrojem vldkniny a beta-glukanii. MnoZzstvi vlakniny se
pohybuje v Sirokém rozmezi od 8 do 20,6 %. Vétsi podil tvoii nerozpustnd vldknina
(75 %) nez rozpustna (25 %). Obsah rezistentniho Skrobu je v amarantu vyrazné nizsi nez
v ostatnich pseudoobilovinédch a obilovinach a v priméru se pohybuje pouze okolo 1 %.
(Ciudad-Mulero et al. 2019; Taylor & Awika 2017)

Tuky

Obsah tuku v semenech amarantu je mnohem vyssi ve srovnani s vétSinou obilnych zrn.
Pohybuje se priblizné mezi 7-8 %. Prevladajici mastnou kyselinou je esencidlni
polynenasycend kyselina linolova, kterd tvofi zhruba polovinu vSech mastnych
kyselin (4650 %). Déle je ve vysoké mife zastoupena mononenasycena kyselina olejova
(22-26 %) a nasycena kyselina palmitova (20 %). Mimo ptiznivého slozeni mastnych
kyselin je amarantovy olej charakteristicky obsahem skvalenu, tokoferoll a fytosterolil
(zejména sitosterolu). (Prugar 2006b; Zaddk & Matusova 2011) Olej je také pomérné
stabilni vi¢i oxidaci, a to diky nizké koncentraci kyseliny linolenové a ochrannému
ucinku tokoferolt a skvalenu. (Taylor & Awiak 2017)

Tabulka 9: Slozeni oleje z amarantu dle Zaddk & Matusova (2011)

Palmitové kyselina (C16:0) 20 %
Olejova kyselina (C18:1n9) 22-26 %
Linolova kyselina (C18:2n6) 46-50 %
Stearovd kyselina (C18:1) 3%
Zbytek mastnych kyselin <1%
Skvalen 5-6 %
Alfa-tokoferol 10 mg/100 g

Skvalen je pfirodni sloucenina s vyznamnym farmakologickym, kosmetickym a
nutriénim potencidlem. Jeho pfijem ve stravé je nizky, a to pfedev§im z dlivodu nizkého
poctu prirodnich zdrojii a i¢innych extrakénich metod. Amarantovy olej obsahuje 68 %
skvalenu, ¢imz se spolecné s olivovym olejem fadi mezi jeho nejvyznamnéjsi rostlinné
zdroje. Diive se skvalen bézn¢ ziskaval z jaternich olejii motskych ryb, ale z divodu
omezeni rybolovu nabyly na dileZitosti jeho rostlinné zdroje. Védeckeé studie ukézaly, Ze
skvalen snizuje poskozeni kiize UV zédfenim a ma hypolipidemické, kardioprotektivni a
antikarcinogenni Uc¢inky. Jeho podavani dospélym osobam v davce 860 mg po dobu
20 tydnli projevilo vyznamny efekt na sniZeni hladiny cholesterolu v krvi. Z tohoto
divodu se pouziva jako soucast nutricnich doplikil a dietetik pii poruchéch lipidového
metabolismu a metabolickych poruchach lipidd spojenych s vyS$Sim rizikem
ateroskler6zy. Kromé toho nasel své uplatnéni v koZzni kosmetice. Podporuje regeneraci
pokozky, napomahé obnové jeji ochranné vrstvy a zvySuje schopnost pokozky zadrzovat
vlhkost. (Aderibigbe et al. 2022; Kalas & Moudry 2000; Zadak & Matusova 2011)
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Vitaminy, mineralni latky a dalsi biologicky aktivni latky

Semena amarantu jsou dobrym zdrojem minerdlnich latek, vitamin a antioxidantt,
zejména tokoferold, tokotrienold a flavonoidd. (Prugar 2006b) Z vitaminu lze dale
jmenovat riboflavin, vitamin C a kyselinu listovou. Z mineralnich latek a stopovych
prvkd se amarant vyznacuje zejména vysokym obsahem Zzeleza (4,6—10,7 mg/100 g) a
vapniku (205-250 mg/100 g). Nicméné vysoké hladiny kyseliny fytové jejich
biologickou dostupnost snizuji. V porovnani s obilovinami obsahuje amarant vice
riboflavinu, fosforu, vapniku, zeleza, drasliku a hotc¢iku, ale naopak méné niacinu a
thiaminu. Zpracovanim semen, jako je pukani a extruze, nedochazi k vyrazné ztraté
téchto vitaminil ani mineralnich latek. (Taylor & Awika 2017; Zaddk & Matusova 2011)

Amarant je také bohatym zdrojem polyfenol. Obsahuje nékteré fenolové kyseliny, jako
je kyselina gallovd, p-hydroxybenzoova a vanillovd. Celkové mnoZstvi fenolovych
kyselin se v semenech pohybuje okolo 16,8-59,7 mg/100 g (A. caudatus). Hlavnim
flavonoidem je rutinu. Jeho obsah je vS§ak mnohem niz$i nez v pohance a pohybuje se
v rozmezi od 0,8 (semena) do 24,5 g/kg susiny (listy). (Caselato-Sousa & Amaya-Farfan
2012; Coelho et al. 2018; Taylor & Awika 2017)

Amarant dale obsahuje betalainy, coZ jsou pfirodni ¢ervena a zluta barviva, které vykazuji
antioxidacni aktivitu. Vyskytujici se v pomérné malém poctu rostlinnych druht. Kromeé
amarantu a quinoy (¢eled’ Chenopodiaceae) je nalezneme napiiklad v cervené fepé (Beta
vulgaris). Vyuzivaji se jako potravinaifska barviva (zejména pigmenty Cervené fepy).
(Haros & Schonlechner 2017; Velisek & HajSova 2009)

Antinutri¢ni latky

Z antinutri¢nich latek obsazenych v semenech amarantu 1ze jmenovat kyselinu fytovou,
oxalaty, taniny, inhibitory protedz (trypsinu a chymotrypsinu), dusi¢nany a
saponiny. Obsah oxalatii a saponini (0,09 %) je nizky. Naopak vyssi je obsah kyseliny
fytové (0,3-0,6 %). Distribuovéna je rovnomérné v celém semeni. Obsah inhibitort
protedz je pomérné nizky, proto se na snizeni stravitelnosti bilkovin podili jen v malé
mife. Ve vy$$i mife ovliviiuji stravitelnost bilkovin taniny. Ty jsou ve vysoké koncentraci
pfitomny zejména ve slupce. Odstranénim slupky se vétSina z nich eliminuje. Rovnéz
jsou ve vyssi koncentraci pfitomny v tmaveé zbarvenych semenech, ve srovnani se
svetlymi. (Aderibigbe et al. 2022; Haros & Schonlechner 2017; Kala¢ & Moudry 2000;
Zadak & Matusova 2011)

Optimalnim zpisobem, jak obsah antinutri¢nich latek sniZit je maceni semen amarantu
po dobu 5 hodin nebo kli¢eni po dobu 24 hodin. Kli¢eni a fermentace zvysuje stravitelnost
bilkovin. Kli¢eni rovnéz zvySuje celkovy obsah polyfenoll a antioxida¢ni aktivitu semen.
Tepelnym zpracovani jako je blansirovani se snizuje obsah tanint a oxalatl, ale rovnéz
se snizuje obsah zdravy prospésnych polyfenola a antioxidant. VéEtSina tanind se rovnéz
eliminuje odstranénim slupky. (Aderibigbe et al. 2022; Coelho et al. 2018)
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4.3. Vliv na zdravi

Amarantu je prisuzovana fada prospésnych a¢inkl na zdravi. VétSinou se vSak vychazi
zvyzkumi  provadénych na  zvifatech. Nejcastéji je  sklonovan  jeho
hypocholesterolemicky uc¢inek. Ten je dédn zejména vysokou koncentraci skvalenu,
tokoferoll, fytosterolt a dalSich lipoidnich substanci obsazenych v amarantovém oleji.
Na snizeni LDL cholesterolu se pravdépodobné podili i vysoky obsah dietni vldkniny.
(Caselato-Sousa & Amaya-Farfan 2012; Zadak & Matusova 2011) Vzhledem k obsahu
bioaktivnich latek a dalSich slozek vykazuje amarant také antioxidacni aktivitu a
predpokladaji se i1 jeho antikarcinogenni ucinky, vliv na podporu imunitniho systému a
zlepSeni stavu hypertenze a anemie. (Caselato-Sousa & Amaya-Farfan 2012;
Coelho et al. 2018)

4.4. VVyuziti amarantu

Amarant naSel své uplatnéni v potravinaiském, farmaceutickém, kosmetickém 1
energetickém primyslu a mimo jiné se vyuziva i jako okrasnd rostlina v zahradach a
parcich. Jeho hlavni vyuziti je vSak v potravinaiském primyslu, zejména v pekarenstvi,
masném prumyslu, dietetice, détské vyziveé a funkénich potravindch. (Zadak & Matusova
2011)

Semena amarantu se upravuji riznymi zplsoby zahrnujici vafeni, nakliCovani, praZeni,
pufovani, extruzi, vloCkovani ¢i mleti na mouku. Amarantovd mouka se vyuziva
k pripravé chleba, tortill, ale i piskotovych ¢i kynutych tést a knedlikli. Dale se pridava
do téstovin (do 20 %), kekst, détské vyzivy, instantnich kasich, polévek, napoji a
omacek. Bézné se kombinuje s jinymi druhy mouky. Doporuceny podil amarantové
mouky v pekatskych vyrobcich se pohybuje v rozmezi 5-30 %. Pro kynuté vyrobky a
téstoviny je amarant méné vyhodny, ale jeho obsah muze zlepSit nutricni hodnotu
vyrobku. V porovnani s ostatnimi pseudoobilovinami je nejméné vhodny pro vyrobu
chleba, protoze chleby na bdzi amarantu maji v porovnani s chleby na bazi quinoy ¢i
pohanky vyrazné€ niz$i objem. Amarantové vlocky jsou casto vyuZivany jako slozka
détské vyzivy. Kombinuji se s kukuficnymi, ovesnymi ¢i pSeni¢nymi mlynskymi
vyrobky a pfipravuji se znich kaSe, polévky a suSenky. Nékolik studii ukazalo, ze
suSenky na bazi amarantu (10-25 %) maji velmi dobré senzorické vlastnosti.
Z pufovanych semen se vyrabi rizné tyCinky a snidanové smési. Lze se setkat i
s amarantovym napojem ¢i nakli¢enymi semeny, které se nejcastéji piidavaji do salath.
Proteinové izolaty, ziskané ze semen a zelenych Casti rostliny, se uspesné pouzivaji
k ptipravé bezlepkovych muffinti, které maji vyborné senzorické vlastnosti, srovnatelné
stémi z pSeni¢ného lepku. (Haros & Schonlechner 2017; Kala¢ & Moudry 2000;
Prugar 2006b; Taylor & Awika 2017)

Pro dobré nutri¢ni slozeni, zejména s ohledem na vysoky obsah vitaminli a mineralnich
latek, 1ze semena amarantu pouZit jako vhodné doplnéni produktii uréenych pro pacienty
s celiakii, déti nebo te¢hotné Zeny, aby se kompenzovaly nutriéni nedostatky vyplyvajici
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ze specifickych diet nebo vysokych nutricnich pozadavkl. I pomérné maly piidavek
amarantového proteinu vyznamné zlepsi kvalitu ceredlnich produktt, které se tim svou
nutri¢ni kvalitou dostavaji na aroven zivocisnych zdroju vyzivy. (Taylor & Awika 2017,
Zadak & MatuSova 2011)

Z potravinatfského hlediska mohou byt zajimava i ve vod¢ rozpustna cervené pigmenty
(betalainy) kvétenstvi a listll, kterd se v riznych Castech svéta pouzivaji jako barviva
potravin. (Kala¢ & Moudry 2000) Tradi¢n¢€ dodéavaji barvu amarantovému pivu ,,chicha®.
V Ekvadoru se obarvena voda od vatenych kvéta pridava do rumu ,,aquardiente®. Takto
obarveny rum ma udajné zdravotni ucinky, jako je Cisténi krve a regulace nepravidelného
menstruacniho cyklu. (Haros & Schonlechner 2017; Prugar 2006b)

V kosmetickém primyslu se pro obsah skvalenu vyuziva amarantovy olej. Klinické
studie vedené Narodnim referen¢nim centrem pro kosmetiku ukdzaly, Ze tento olej mé
mimofadné regeneracni U€inky, zejména na vysoce citlivou plet’. (Zadak & MatuSova
2011)

4.5. Kulinarni uprava amarantu

Semena amarantu se vaii 25—30 minut. Po uvareni maji mékky vnitiek a kfupavou slupku.
Ta nezmékne ani del§i dobou vafeni. MnoZstvi tekutiny by mélo byt zvoleno podle
zaméru dalSiho pouziti. Béhem vafeni se totiz ze semen uvoliiuje Skrob, ktery tekutinu
ptirozené¢ zahusti. Pro ptipravu kase je vhodné pouzit 1 dil amarantu na 3 dily tekutiny.
Pti pfipravé amarantu jako pfilohy je vhodnéjsi zvolit na 1 dil amarantu 5-6 dili vody a
po uvareni prebytecnou tekutinu slit a semena kratce proplachnou. Tento postup by mél
zajistit nadychanou konzistenci. Pokud by se semena pfipravila duSenim pod poklickou
(podobné¢ jako ryZze) nebyla by nadychand, ale slepena. Uvaiena semena se doporucuje
kombinovat s jinymi druhy obiloviny, jako je ryZe nebo jahly, idedlné¢ v poméru 1:4.
Semena se mohou rovné€Zz pouzit kpfipravé polévek. (Stejskalova 2021;
Zatloukalova 2016)

Nejbéznéjsi upravou semen amarantu je vSak jejich praZeni a pukani, ¢imZ semena zvétsi
svilj objem a ziskaji ofiSkovou chut’ a aroma. Pukance se konzumuji bud’ samostatné,
nebo s mlékem ¢i medem. Déle jimi miZe byt nahrazena strouhanka pfi obalovani masa
a zeleniny, nebo mohou slouZit k posypu cukrarskych vyrobki a ovocnych salatd. Listy
a stonky amarantu se konzumuji bud’ Cerstvé nebo tepeln¢ upravené podobné¢ jako Spenat
(nebo listy quinoy). Mohou se jimi plnit tortilly, omelety nebo se pouZzit k piipravé
polévek. (Prugar 2006b)

4.6. TradiCni pokrmy z amarantu

Amarant byl v minulosti spole¢né s quinoou dilezitou potravindiskou plodinou
v aztécké, mayské a incké civilizaci. Aztékové vyuzivali amarant k pfipravé néapoja,
omacek a tortill. Z pukanych nebo mletych semen smichanych s medem se tvarovaly
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rizné postavy a tvary, které byly soucasti oslav a nabozenskych obtadi.
(Haros & Schonlechner 2017)

V Mexiku a Peru se z amarantu tradi¢né pfipravuji rizné amarantové ty¢inky, v Mexiku
to jsou ,,alegrias®, v Peru ,,turron®. Vyrabi se smichanim amarantového popu s melasou.
V Mexiku se také z amarantové mouky zvané ,,pinole* pripravuje kase se sirupem zvana
»atole®. V Peru se z amarantové mouky piipravuji cukrovinky ,,bollos. V téchto zemich
se rovn¢z fermentovand semena amarantu, ale 1 quinoy ¢i kukufice, vyuzivaji k ptiprave
alkoholickych napojli, zejména piva ,,chicha®“. Amarantové pivo se rovnéz pripravuje i
na nékterych mistech v Cing. (Haros & Schonlechner 2017; Prugar 2006b) Z Karibiku
pochéazi tradi¢ni pokrm ,,callallo®. (Zadék & Matusova 2011)

5. Pseudoobiloviny v bezlepkové dieté

Bezlepkova dieta je zdkladem 1é¢by celiakie a dal§ich onemocnéni vyvolanych glutenem,
jako je alergie na pSenici a neceliakdlni glutenové senzitivita. Celiakie je systémové
autoimunitni onemocnéni vyvolané konzumaci lepku (glutenu) u geneticky
disponovanych jedincti. Onemocnéni ma velmi riznorodé klinické projevy, které zahrnuji
projevy v gastrointestinalnim traktu, ale i1 ostatnich organovych systémech. Jeji
prevalence se v poslednich padesati letech zvysila az pétindsobné. V Evropé se pohybuje
okolo 1 %. V Ceské republice je odhadovana na 1:200-250. Castg&ji jsou postizeny Zeny
(1,5-3:1). U 70 % nemocnych se projevi do 20 let véku. VétSina ptipadd je vSak
nediagnostikovdna,  zejména  kvilli  nevyrazné¢  symptomatologii. = Pomér
diagnostikovanych a nediagnostikovanych jedinci se udava na 1:7-9 pro dospélou
populaci a adolescenty a 1:3—5 pro détskou populaci. V Ceské republice se podet
diagnostikovanych pacienti odhaduje na 15 %. (BureS 2018; Frithauf 2018;
Hoftmanové 2019)

Bezlepkova dieta je zaloZena na vylouceni lepku (glutenu) ze stravy. Lepek je smeés
proteinti (prolaminti) nachéazejicich se v zrnech nékterych obilovin. Nejvyssi obsah lepku
je v pSenici a v sestupném potadi dale v Zitu, jeCmeni a ovsu. (Zlatohlavek et al. 2019;
Frithauf 2018) V bézné strave je lepek konzumovan v mnozstvi 10-20 g/den. Pro jedince
s celiakii se doporucuje, aby denni pfijem lepku nepiesahl 50 mg. Mnozstvi lepku, které
je schopno vyvolat zanétlivou reakci se v§ak u nemocnych velmi 1isi. Z tohoto diivodu je
pro tyto jedince vhodné snizit pfijem lepku na minimum. (Frithauf 2018)

V poslednich desetiletich 1ze pozorovat dva trendy v souvislosti s bezlepkovou dietou.
Zaprvé se zvySuje pocet onemocnéni vyvolanych glutenem. Zadruhé bezlepkovou dietu
¢i dietu s omezenym obsahem lepku konzumuje vétsi mnozstvi jedinct, nez odpovida
prevalenci celiakie (1 %) a alergii na lepek (0,5—1 %). Prizkum trhu ukézal, Ze v Evropé
a USA preferuje stravu s omezenim lepku zhruba 20 % obyvatel. (Hoffmanova, 2019)

Bezlepkové produkty obvykle obsahuji vice tuku (zejména SFA), nizsi obsah vldkniny a
nékterych mikronutrientii (vitaminu D, E a B12, vapniku, hot¢iku, zeleza, kyseliny
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listové, drasliku a sodiku) v porovnéni s béZznymi potravinami. V tomto ohledu je dilezita
fortifikace bezlepkovych produkti. Pseudoobiloviny jsou povazovany za dobrou
alternativu obilovin. Jejich vyhodou oproti bezlepkovym obilovinam (ryze, kukufice) je
vyss$i obsah vlakniny, ktery je srovnatelny s pSenici. Vzhledem k Casto se vyskytujicimu
nedostatecnému piijmu vlakniny v bezlepkové dieté, mize zaclenéni pseudoobilovin
prispet k navyseni jejiho celkového piijmu. Kromé toho jsou pseudoobiloviny dobrym
zdrojem rostlinnych bilkovin, jejichz obsah i1 kvalita je vy$$i nez u pSenice. Obsah
vapniku, hoiciku a zeleza je v bezlepkovych vyrobcich Ccasto nedostatecny.
Pseudoobiloviny jsou obecné dobrym zdrojem téchto i dalSich mineralnich latek.
V semenech amarantu jsou hladiny vapniku, hot¢iku, drasliku a fosforu obecné vyssi nez
v obilovinach. Semena quinoy jsou bohatsi na vapnik, hot¢ik, zelezo, méd’ a mangan nez
obilna zrna. Pohanka je bohatym zdrojem hoiciku, zinku, médi a manganu. Amarant a
quinoa jsou rovn¢z dobrym zdrojem kyseliny listové (lepSim nez pSenice), jejiz obsah je
v bezlepkovych produktech ¢asto velmi nizky. Jejich pouZiti v bezlepkovych vyrobcich
muze napomoci ke zlepSeni minerdlniho profilu téchto vyrobki a bezlepkové diety
obecné. Kromé toho obsahuji pseudoobiloviny 1 vyznamné mnozstvi nékterych vitaminti
(riboflavinu, vitaminu C a E) a dalSich bioaktivnich latek, které prispivaji ke zlepSeni
nutri¢ni kvality bezlepkovych vyrobkl s jejich obsahem. (Alvarez-Jubete et al. 2009;
Nardo et al. 2019)

Tabulka 10: Obsah mineralnich latek v semenech pohanky, amarantu, quinoy a psenice
(mg/100 g) dle Alvarez-Jubete et al. (2009)

Semeno Viépnik Hot¢ik Zinek Zelezo
Pohanka 60,9 2034 1,0 9,2
Quinoa 32,9 206,8 1,8 5,5
Amarant 180,1 279,2 1,6 4,7
PSenice 34.8 96.4 1,2 33

Studie od Zevallos a kol. (2012) ukézala, Ze urcité odridy quinoy maji epitopy toxické
pro celiakii, které mohou aktivovat imunitni reakce u nékterych pacientl. V navaznosti
na toto zjisténi byla provedena studie hodnotici i¢inek konzumace quinoy u dospélych
pacienti s celiakii, jejimz zavérem bylo zjisténi, ze kazdodenni konzumace 50 g quinoy
po dobu 6 tydni je pacienty s celiakii bezpecné tolerovana. (Zevallos et al. 2012;
Zevallos et al. 2014)
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Prakticka ¢ast

Prakticka cast bakalarské prace se sklada ze tii Casti. Prvni z nich je dotaznikové Setfenti,
vramci kterého byly zjistovany obecné znalosti respondentli o pseudoobilovinach.
V druhé ¢asti byl proveden prizkum trhu s cilem zjistit, jaka je nabidka pseudoobilovin
a vyrobkd znich v kamennych prodejnach. Posledni casti je senzorické hodnoceni,
vramci kterého byla zjiStovana senzoricka pfijatelnost tii piipravenych pokrmi
z pseudoobilovin.

1. Cil prace
V ramci praktické ¢asti bakalaiské prace bylo stanoveno nékolik vyzkumnych cili.
Cil ¢. 1: Zjistit, jaké povédomi a obecné znalosti maji respondenti o pseudoobilovinach.

Cil ¢. 2: Zjistit, jaka je frekvence konzumace pseudoobilovin u daného souboru
respondentul.

Cil ¢. 3: Zjistit, jaka je dostupnost pseudoobilovin a vyrobkli z nich v béZnych
supermarketech a prodejnach zdravé vyzivy.

Cil ¢. 4: Zjistit, zda jsou pokrmy z pseudoobilovin pro vetejnost senzoricky pfijatelné.
2. Hypotézy
Hypotéza €. 1: Lepsi znalosti o pseudoobilovindch maji zeny nez muzi.

Hypotéza ¢. 2: LepSi znalosti o pseudoobilovinach maji studenti stfednich Skol nez
zaméstnanci magistratu.

Hypotéza €. 3: Nejcastéji konzumovanou pseudoobilovinou je pohanka.

Hypotéza €. 4: Nejcastéjsim diivodem, pro¢ respondenti pseudoobiloviny nekonzumuji
je, ze je doposud neochutnali.

Hypotéza €. 5: Dostupnost amarantu je v obchodnich fetézcich niz$i neZ dostupnost
pohanky a quinoy.

Hypotéza €. 6: Pokrm z quinoy je senzoricky hodnocen 1épe, neZ pokrm z amarantu.
3. Metodika

3.1. Dotaznikové Setreni

Data byla ziskéna prostfednictvim anonymnich tisténych dotaznikti (ptiloha €. 1). Sbér
probihal v terminu od listopadu 2023 do bfezna 2024 mezi zaméstnanci magistratu
(Magistratu mésta Mladad Boleslav) a v bfeznu 2024 mezi studenty stfedni Skoly
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(Obchodni akademie Mlada Boleslav). Jedinou podminkou pro vyplnéni dotazniku bylo
dosazeni osmnécti let.

Dotaznik se skladal ze ¢trnacti otdzek z nich devét bylo uzavienych (otazka ¢. 1-3, 5-10)
a Ctyfi polouzaviené (otazka €. 4, 11-14). U vétSiny otdzek byla moznost zvolit pouze
jednu odpovéd’, pouze u dvou mohli respondenti vybrat vice moznosti (otazka ¢. 4, 9).
Prvni ¢tyfi otdzky byly zaméfeny na obecné udaje o respondentovi, konkrétné bylo
zjistovano pohlavi, vék, zdjem respondenta o vyzivu a piipadné stravovaci omezeni.
Nasledovalo pét otazek zaméfenych na znalosti respondenta o pseudoobilovinach, u nichz
se objevila moznost ,Nevim®, kterda byla zafazena za ucelem zamezeni ptipadného
tipovani spravnych vysledkli. Nasledovala otazka zjiStujici frekvenci konzumace
pohanky, quinoy a amarantu a vyrobkll znich, pficemz pokud respondent zvolil
»Nekonzumuji viibec* byl odkazan na posledni otazku (otazka ¢. 14), jenz zjiStovala,
z jakého divodu pseudoobiloviny nekonzumuje. Otazky ¢. 11-13 byly uréeny pouze
pro respondenty konzumujici alespon jednu z uvedenych pseudoobilovin. Jejich cilem
bylo zjistit, v jaké form¢ respondenti pseudoobiloviny nejcastéji konzumuji, z jakého
divodu je do jidelni¢ku zatadili a kde dané pseudoobiloviny nejcastéji nakupuji.

3.2. PrGzkum trhu

V ramci prizkumu trhu bylo navstiveno celkem dvanact kamennych prodejen, v nichz
byla sledovéana nabidka pseudoobilovin a vyrobkl z nich. Konkrétné se jednalo o Sest
supermarketd, jednu drogistickou prodejnu, ctyfi prodejny zdravé vyzivy a jeden
bezobalovy obchod. V seznamu nize jsou uvedeny vybrané prodejny s adresou a datem
provedené¢ho prizkumu, vzhledem k moznym rozdilim v sortimentu v zavislosti
na lokalité a ¢asu.

e Albert (Na Radouci 1236, 293 01 Mladé Boleslav), 25. 2. 2024

e Billa (Havlickova 1499, 293 01 Mlada Boleslav), 25. 2. 2024

e Kaufland (U Stadionu 1276, 293 01 Mlada Boleslav), 23. 2. 2024

e Lidl (Jicinské 1486, 293 01 Mlada Boleslav), 28. 2. 2024

e Penny (Havlickova 1395, 293 01 Mlada Boleslav), 25. 2. 2024

e Tesco (Kosmonosy 1255, 293 06), 24. 2. 2024

e dm (Kosmonosy 1237, 293 06), 25. 2. 2024

e Country life (Francouzska 29, 120 00 Praha 2), 20. 2. 2024

e (aja (Staroméstské naméesti 89, 293 01 Mlada Boleslav), 23. 2. 2024
e GoFresh (Vinohradska 120/103, 130 00 Praha 3), 26. 3. 2024

e Herba zdrava vyziva (Karlovo nam. 10, 120 00 Praha 2), 26. 3. 2024
e Refill shop (17. listopadu 1335, 293 01 Mlada Boleslav), 23. 2. 2024

3.3. Senzorické hodnoceni

V ramci senzorického hodnoceni byly pfipraveny tfi pokrmy z pseudoobilovin, konkrétné
quinoa saldt, pohankové palacinky a amarantovy pudink. Receptura pokrml byla
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vytvofena na zéklad¢ prohliZzeni riznych receptii dostupnych na internetu. Od kazdého
pokrmu bylo pfipraveno mnozstvi odpovidajici tfem porcim, které bylo nasledné
rozd€leno na deset vzorkid. Pouzité suroviny a postup piipravy je uveden v piiloze €. 4.
Suroviny a vysledné pokrmy byly zdokumentovany fotografiemi. Zaroven byla
u kazdého pokrmu vypoctena nutricni hodnota pomoci aplikace Nutriservis, ktera je
uvedena pod fotografiemi.

Obrazek 1: Quinoovy salat — suroviny a hotovy pokrm (Autor 2024)

Tabulka 11: Quinoovy saldt — vyzivové udaje (Nutriservis)

Vyzivové tidaje na jednu porci

Energie 532 kcal/2230 kJ
Tuky 27¢g

Z toho nasycené mastné kyseliny 8,7¢g

Sacharidy 60,3 g

Z toho cukry 118¢g

Bilkoviny 173 ¢

Vldknina 118 ¢g

Obrazek 2: Pohankové palacinky — suroviny a hotovy pokrm (Autor 2024)
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Tabulka 12: Pohankové palacinky — vyZivove udaje (Nutriservis)

Vyzivové udaje na jednu porci

Energie 534 kcal/2245 kJ
Tuky 199¢g

z toho nasycené mastné kyseliny 29¢g

Sacharidy 644 ¢

z toho cukry 10,7 g

Bilkoviny 274 ¢

Vldknina 4,6 g

Obrazek 3: Amarantovy pudink — suroviny a hotovy pokrm (Autor 2024)

Tabulka 13: Amarantovy pudink — vyZivové udaje (Nutriservis)

Vyzivové daje na jednu porci

Energie 426 kcal/1788 kJ
Tuky 98 ¢g

z toho nasycené mastné kyseliny 34¢g

Sacharidy 715 g

z toho cukry 274 ¢

Bilkoviny 16,6 g

Vladknina 83¢g

Senzorické hodnoceni probihalo 25. a 26. 2. 2024. Prvni termin prob¢hl v domacich
podminkach, druhy na Magistratu mésta Mlada Boleslav. Celkem se senzorického
hodnoceni ucastnilo 10 respondentd. Jednalo se o 7 Zen a 3 muze ve véku 18-62 let.
VSichni respondenti uvedli, Ze jsou v dobrém zdravotnim stavu a neuzivaji 1éky, které by
mohly ovlivnit citlivost jejich smysli. Dva respondenti byli kufaci, v disledku ¢ehoz
mohly byt nékteré jejich vjemy zkresleny. Pied zacatkem samotného senzorického
hodnoceni respondenti nepodstoupili Zadné testy na citlivost jejich smyslt, ani odborné
Skoleni pro senzorickou analyzu. Prvn¢ byl v§em respondentiim rozdan dotaznik uréeny
pro senzorické hodnoceni (pfiloha ¢. 6) a vysvétlen zplisob zaznamenavani vysledkd.
Vzorky pokrmti byly podavany v pofadi quinoovy saldt, pohankové palacinky,
amarantovy pudink. Jako neutralizator mezi jednotlivymi vzorky byla pouzita pitna voda.
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U kazdého vzorku byl hodnocen vzhled, barva, viin€, konzistence na talifi, konzistence
v ustech a chut’ ve skale vynikajici, velmi dobry, pfijatelny, Spatny a velmi Spatny.

4. Vysledky

4.1. Dotaznikové Setreni

Dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkem 146 osob. 100 z nich byli zaméstnanci
magistratu (pracujici) a 46 studenti stiedni skoly (studenti).

OTAZKA C. 1: JAKE JE VASE POHLAVI?

Tabulka 14: Pohlavi respondentu

MozZnost Zaméstnanci Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %
Zena 77 77 21 46 98 67
Muz 23 23 25 54 48 33

Graf 1: Pohlavi respondenti
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Vysledky prvni otazky ukazaly, Ze dvé tfetiny vSech respondentl tvofily Zeny (67 %) a
zbylou jednu tfetinu muZzi (33 %). Mezi studenty bylo zastoupeni obou pohlavi pomérné
vyrovnané (muZzi 57 %, Zeny 46 %), oproti tomu mezi pracujicimi zna¢n¢ ptrevladaly zeny
(77 %).
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OTAZKA C.2: KOLIK VAM JE LET?

Tabulka 15: Veék respondentii

Moznost Pocet respondenti Pocet respondentt (%)
Studenti 18-20 let 46 32
Pracujici | Méné nez 30 let 5 3

3044 let 29 20

45-59 let 53 36

60 a vice let 13 9

Graf 2: Vék respondentii
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Nejvice respondentd bylo ve vékové kategorii 45-59 let (36 %). Podobny pocet byl i
studentt, jejichz veék byl 18-20 let (32 %). Pétina vSech respondentii byla ve véku 3044
let (20 %) a neceld desetina ve v€ku nad 60 let (9 %). Nejmén¢ respondentli tvofili
pracujici ve véku do 30 let (3 %).
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OTAZKA C. 3: ZAJIMATE SE O VYZIVU?

Tabulka 16: Zajem o vyzZivu

Moznost Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %

Ano 63 63 33 72 96 66

Ne 37 37 13 28 50 34

Graf 3: Zajem o vyzivu
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Dv¢ tietiny respondentli uvedly, Ze se o vyzivu zajimaji (66 %). Zbyla tfetina zdjem
o0 vyzivu neprojevila (34 %). Cast&ji se o vyzivu zajimali studenti (72 %) neZ pracujici
(63 %).
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OTAZKA C. 4: JAK SE STRAVUJETE?

Tabulka 17: Stravovaci omezeni

Moznost Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %
Bez omezeni 90 90 39 85 129 88
Bezlepkova dieta 1 1 0 0 1 1
Bezlaktozova dieta 2 2 0 0 2 1
Vegetaridnstvi 1 1 3 7 4 3
Veganstvi 1 1 1 2 2 1
Low carb dieta 1 1 1 2 2 1
Makrobioticka dieta 0 0 0 0 0 0
Jiné 4 4 2 4 6 4
Graf 4: Stravovaci omezeni
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Vétsina respondentli uvedla, Ze se stravuje bez omezeni (88 %). Podle alternativniho
sméru stravovani ¢i 1é¢ebné diety se stravoval pouze maly pocet jedincl. 2 respondenti
uvedli, ze dodrzuji bezlaktozovou dietu a 1 respondent bezlepkovou dietu.
K vegetarianstvi se hlasili 4 respondenti (3 %), k veganstvi 2 respondenti. Low carb dietu
dodrzovali také 2 respondenti. Podle makrobiotické diety se nikdo nestravoval. U této
otazky byla moznost napsat i vlastni odpovéd’, ¢ehoz vyuzilo 6 respondent. Uvedli,
cituji: ,,Jim vse“, ,,PoCitdm makra“, ,,Diabeticka dieta®, ,,Pferusovany pust“, ,Nejim
vétsinu zeleniny®, ,,Omezuji zeleninu®.

Mezi odpovéd'mi studentl a pracujicich se neobjevily vyrazné rozdily. U obou skupin
vétSina odpovédela, ze se stravuje bez omezeni. Urcity rozdil byl v poctu vegetariand,
ktery byl mezi studenty vyssi (7 %) nez mezi pracujicimi (1 %). Na druhou stranu se mezi
studenty, na rozdil od pracujicich, nevyskytoval zadny jedinec, ktery by dodrzoval
bezlaktozovou ¢i bezlepkovou dietu.
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OTAZKA C. 5: ZNATE POJEM PSEUDOOBILOVINY (PSEUDOCEREALIE)?

Tabulka 18: Znalosti pojmu pseudoobiloviny (pseudoceredlie)

Moznost Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %

Ano 37 37 5 11 42 29

Ne 63 63 41 89 104 71

Graf 5: Znalost pojmu pseudoobiloviny (pseudoceredlie)
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Nasledujicich pét otazek zjist'ovalo, jaké maji respondenti znalosti o pseudoobilovinach.
V prvni ztéchto otdzek méli respondenti oznacit, zda pojem pseudoobiloviny znaji.
Vysledky ukézaly, Ze vétSina pojem neznala (71 %). Pouze neceld tfetina respondentt
uvedla, ze pojem zna (29 %). Pracujici uvadéli ¢astéji, ze pojem znaji (37 %) v porovnani
se studenty (11 %).
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OTAZKA C. 6: MEZI PSEUDOOBILOVINY SE RADI?

Tabulka 19: Urceni pseudoobilovin

Moznosti Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %
JeCmen 3 3 2 4 5 3
Proso 6 6 3 7 9 6
Amarant 45 45 21 46 66 45
Pohanka 53 53 22 48 75 51
PSenice Spalda 7 7 6 13 13 9
Quinoa 53 53 21 46 74 51
Oves 3 3 5 11 8 5
Cirok 8 8 11 24 19 13
Nevim 32 32 19 41 51 35

Graf 6: Urceni pseudoobilovin
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V této otazce méli respondenti z nabidky vybrat v§echny plodiny, které by zaradili mezi
pseudoobiloviny. Pfestoze v predchozi otazce 71 % respondentli uvedlo, Ze pojem
pseudoobiloviny neznd, dokézala mezi n€ nadpolovi¢ni vétSina spravné zaradit pohanku
(51 %), quinou (51 %) a 45 % amarant. Moznost ,,Nevim* zvolilo 35 % respondentt.
Chybné mezi pseudoobiloviny zatadilo 19 respondentt ¢irok (24 %), 13 pSenici Spaldu
(9 %), 9 proso (6 %), 8 oves (5 %) a 5 jeCmen (3 %).

U obou skupin respondentii pifevazovaly spravné odpovédi. Vyssi procento spravnych
odpovédi zvolili pracujici. Studenti se Castéji priklan€li k moznosti ,,Nevim* (41 %) a
rovnez Castéji volili Spatné odpovédi. Nejvyrazné€jsi byl rozdil u Ciroku. 24 % studentti se
domnivalo, Ze Cirok patfi mezi pseudoobiloviny, oproti 8 % pracujicich. Dale vyssi
procento studentil nez pracujicich $patné oznacilo pSenici Spaldu a oves.
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OTAZKA C. 7: NAZEV PSEUDOOBILOVINY NA OBRAZKU JE?

Tabulka 20: Poznani quinoy podle obrazku

Moznosti Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %
Quinoa 37 37 12 26 49 34
Amarant 8 8 5 11 13 9
Pohanka 18 18 14 30 32 22
Nevim 37 37 15 33 52 36
Graf 7: Poznani quinoy podle obrazku
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U otazky ¢. 7 méli respondenti podle obrazku z nabidky vybrat o jakou pseudoobilovinu
se jedna. Quinou, jakozto spravnou odpovéd’, oznacila tietina vSech respondentt (34 %).
Zbylé dvé tretiny zvolily moznost ,Nevim*

Pracujici (n=100)
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32 respondentii zaménilo quinou za pohanku (22 %) a 13 za amarant (9 %).

Odpovédi studentd a pracujicich se v této otazce pomérné liSily. Quinou poznalo vyssi
procento pracujicich (37 %) nez studentd (26 %). Moznost ,,Nevim* volili obé skupiny
respondentli podobné. Pohanku, jakoz to $patnou odpovéd’, oznacilo dvojnasobné vyssi
procento studenti (30 %) nez pracujicich (18 %). Amarant za quinou zaménilo 11 %

studentl a 8 % pracujicich.
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OTAZKA C. 8: JSOU PSEUDOOBILOVINY (POHANKA, QUINOA, AMARANT)
VHODOU A BEZPECNOU NAHRADOU OBILOVIN V BEZELPKOVE DIETE?

Tabulka 21: Vhodnost pseudoobilovin v bezlepkové dieté

Moznost Pracujici Stiedni Skola Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %
Ano 46 46 19 41 65 45
Ne 1 1 1 2 2 1
Nevim 53 53 26 57 79 54

Graf 8: Vhodnost pseudoobilovin v bezlepkové dieté
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Témet polovina respondentli (45 %) spravné urcila, Ze pseudoobiloviny jsou vhodnou a
bezpecnou nahradou obilovin v bezlepkové dieté. Pouze 2 respondenti je oznacili
za nevhodné. Nejvice respondentd zvolilo moznost ,,Nevim* (54 %).

Odpovédi pracujicich a studentd si byly velmi podobné, ale opét si o néco 1épe vedli
pracujici. Spravnou odpovéd’ oznacilo 46 % pracujicich a 41 % studentu.
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OTAZKA C. 9: PSEUDOOBILOVINY (POHANKA, QUINOA, AMARANT) JSOU
CENENE PRO OBSAH?

Tabulka 22: Znalosti o pseudoobilovindch

Moznosti Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %o

Vlakniny 49 49 19 41 68 47

Kvalitnich 27 27 16 35 43 29

rostlinnych bilkovin

Bioaktivnich latek 13 13 11 24 24 16

Nevim 40 40 18 39 58 40

Graf' 9: Znalosti o pseudoobilovinach

60

49 %

50

40 %
40

27 %

30

41 % 359 399
0

0,

Pracujici (n=100) Studenti (n=46)

20

10

B VIdkniny  mKvalitnich rostlinnych bilkovin Bioaktivnich latek ~ m Nevim

V posledni védomostni otazce méli respondenti urcit, zda jsou pseudoobiloviny cenéné
pro obsah vlakniny, kvalitnich rostlinnych bilkovin a bioaktivnich latek. VSechny
moznosti, (mimo ,,Nevim*) byly povaZzovany za spravné. Nejvice respondentli oznacilo
moznost ,,Vlakniny* (47 %). 29 % respondentd oznacilo moznost ,,Kvalitnich rostlinnych
bilkovin®“ a pouze 16 % ,Bioaktivnich latek“. Moznost ,Nevim*“ zvolilo 40 %
respondenttl.

V této védomostni otazce si jako v jediné vedli 1épe studenti nez pracujici. Vyssi procento
studentl spravné uvedlo, ze pseudoobiloviny jsou cenéné pro obsah kvalitnich
rostlinnych bilkovin a bioaktivnich latek. Pouze ,,VIdkninu*“ oznacilo vySsi procento
pracujicich nez studentt.
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OTAZKA C. 10: JAK CASTO KONZUMUIJETE UVEDENE PSEUDOOBILOVINY A
VYROBKY Z NICH?

Tabulka 23: Konzumace alespon jedné pseudoobiloviny (pohanka, quinoa, amarant)

Moznosti Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %o

Ano 63 63 41 89 104 71

Ne 37 37 5 11 42 29

Graf 10: Konzumace alespon jedné pseudoobiloviny (pohanka, quinoa, amarant)
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Z celkového poctu 146 respondentii konzumovalo alesponn jednu z uvedenych
pseudoobilovin 104 z nich (71 %). Zbylych 42 respondentt (29 %) do svého jidelnicku
pohanku, quinou ani amarant nezafazovalo. Mezi studenty byla konzumace
pseudoobilovin cCastéjSi nez mezi pracujicimi. Pouze 11 % studentd uvedlo, Ze
nekonzumuje ani jednu z uvedenych pseudoobilovin, oproti 37 % pracujicich.
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Tabulka 24: Frekvence konzumace pohanky a vyrobkii z pohanky

Moznosti Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %
Denné 0 0 0 0 0 0
1-6 x tydné 10 10 6 13 16 11
1-4 x mé&sicné 19 19 12 26 31 21
Méné nez 1 x 32 32 20 43 52 36
meésicné
Nekonzumuji viibec | 39 39 8 17 47 32

Graf 11: Frekvence konzumace pohanky a vyrobkii z pohanky
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Pohanku nebo vyrobky z pohanky konzumovalo celkem 68 % respondentti. 32 % uvedlo,
ze pohanku ani vyrobky zni nekonzumuje vibec. Méné nez 1x do meésice ji
konzumovalo 36 %, 1-4 x do mésice 21 % a 1-6 x tydné 11 % respondentti. Denni
konzumaci pohanky nikdo neuvedl. Vyrazné vyssi procento pracujicich (39 %) nez
studentt (17 %) pohanku ani vyrobky z ni nekonzumovalo viibec.
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Tabulka 25: Frekvence konzumace quinoy a vyrobkii z quinoy

Moznosti Pracujici Studenti Celkem

(n=100) (n=46) (n=146)

Pocet % Pocet % Pocet %
Denné 0 0 0 0 0 0
1-6 x tydné 5 5 1 2 6 4
14 x mési¢né 10 10 3 7 13 9
Méné nez 30 30 16 35 46 32
1 x mésicné
Nekonzumuji viibec | 55 55 26 57 81 55

Graf 12: Frekvence konzumace quinoy a vyrobkii z quinoy
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Celkovy pocet respondentti, jenz uvedl, Ze konzumuje quinou nebo vyrobky z ni byl niz§i
nez u pohanky. Nadpoloviéni vétSina (55 %) uvedla, ze quinou ani vyrobky zni
nekonzumuje viibec. Mén¢ nez 1 x do mésice quinou konzumovalo 32 % respondenttl,
1-4 x do mésice 9 % a 1-6 x tydn€ 4 %. Denni konzumaci quinoy opét nikdo neuvedl.
Na rozdil od konzumace pohanky, byla frekvence konzumace quinoy mezi obéma
skupinami respondentt velmi podobna.
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Tabulka 26: Frekvence Konzumace amarantu a vyrobkii z amarantu

Moznosti Pracujici Studenti Celkem
(n=100) (n=46) (n=146)
Pocet % Pocet % Pocet %
Denné 0 0 0 0 0 0
1-6 x tydné 2 2 0 0 2 1
1-4 x mé&sicné 3 3 4 9 7 5
Méné nez 1 x 15 15 8 17 23 13
meésicné
Nekonzumuji viibec | 80 80 34 74 114 78

Graf 13: Frekvence konzumace amarantu a vyrobkii z amarantu
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v porovnani s pohankou a quinoou. 78 % respondentll uvedlo, ze amarant ani vyrobky
z amarantu nekonzumuje vibec. Mén¢€ nez 1 x do mésice amarant konzumovalo 13 %
respondentli, 1-4 x do mésice 5 % a 1-6 x tydné 1 %. Denni konzumaci amarantu op¢t

nikdo neuvedl.
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Frekvence konzumace amarantu byla velmi podobna u obou skupin
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OTAZKA C. 11: V JAKE PODOBE PSEUDOOBILOVINY (POHANKA, QUINOA,
AMARANT) NEJCASTEJI KONZUMUJETE?

Nasledujici tii otazky byly ureny pouze pro respondenty, kteti v predchozi otazce uvedli,
ze konzumuji alespoil jednu zuvedenych pseudoobilovin. Z celkového poctu 146
respondentt tedy odpovidalo 104 z nich (71 %).

Tabulka 27: Preferovand forma konzumace pseudoobilovin

Moznost Pracujici Studenti Celkem
(n=63) (n=41) (n=104)
Pocet % Pocet % Pocet %
Varend semena 46 73 19 46 65 63
Kase 14 22 18 44 32 31
Mouka 11 17 9 22 20 19
Téestoviny 12 19 17 41 29 28
Vlocky 16 25 8 20 24 23
Lupinky 3 5 0 0 3
Pukance 6 10 6 15 12 12
Jiné 2 3 0 0 2 2

Graf 14: Preferovand forma konzumace pseudoobilovin
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V otdzce ¢. 11 mohli respondenti oznacit vice moznosti nebo uvést vlastni odpovéd'.
Nadpoloviéni vétSina oznacila, Ze pseudoobiloviny nejcastéji konzumuji varena (63 %).
31 % respondenti zatazovalo kaSe, 28 % téstoviny, 23 % vlocky, 19 % mouku,
12 % pukance a 3 % lupinky. Vlastni odpoveéd’ uvedli 2 respondenti (2 %), cituji: ,,Salat®,
,LNevim®,

I v této otdzce se mezi pracujicimi a studenty objevily urcité rozdily. Pracujici nejcastéji
uvadeéli, ze pseudoobiloviny konzumuji ve formé varenych semen (73 %). Vyrazné nizsi
procento z nich uvedlo konzumaci kasi (25 %), mouky (22 %), téstovin (19 %) a dalSich
vyrobkli z pseudoobilovin. Naopak mezi studenty byla uvadéna konzumace vafenych
semen (46 %) témef stejné Casto jako konzumace mouky (44 %) a téstovin (41 %).
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OTAZKA C. 12: PROC JSTE SE ROZHODL/A PSEUDOOBILOVINY (POHANKA,
QUINOA, AMARANT) ZARADIT DO JIDELNICKU?

Tabulka 28: Diivod zarazeni pseudoobilovin do jidelnicku

Moznost Pracujici Studenti Celkem
(n=63) (n=41) (n=104)
Pocet | % Pocet | % Pocet | %

Chutnaji mi 21 33 16 39 37 36

Kwviili jejich nutri¢ni (vyzivové) | 10 16 11 27 21 20

hodnoté

Z diivodu dietniho omezeni 2 3 2 5 4 4

Z divodu zvyseni pestrosti 24 38 8 20 32 31

jidelnicku

Na doporuceni od vyzivového 2 3 1 2 3 3

poradce/nutri¢niho terapeuta

Jiné 4 6 3 7 7 7

Graf 15: Duvod zarazeni pseudoobilovin do jidelnicku
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Z respondentt, kteti pseudoobiloviny konzumuji, uvedlo nejvice z nich, Ze divodem
jejich zatazeni byla chut’ (36 %). Druhym nejcastéji uvedenym ditvodem, bylo zvySeni
pestrosti jidelnicku (31 %). Kvili jejich nutricni hodnoté je do jidelnicku zatadilo
20 % respondentil, z divodu dietniho omezeni 4 % a na doporuceni od vyZzivového
poradce ¢i nutri¢niho terapeuta 3 %. Moznost ,,Jiné*“ oznacilo 7 respondentd, kteti uvedli,
cituji: ,,Keltské recepty*, ,,Pouze na navstévach a obcas®, ,,Vafi se s nimi doma*, ,,Bylo
to doma k obédu*. Tti respondenti neuvedli nic.

Mezi pracujicimi byl nejcastéji uvedenym ditvodem zvySeni pestrosti jidelnicku (38 %),
nasledovala ho chut’ (33 %) a na tfetim misté nutriéni hodnota (16 %). Studenti, jako
nejcastéjsi divod uvedli chut’ (39 %), na druhém misté¢ nutricni hodnotu (27 %) a
na tfetim misté zvyseni pestrosti jidelnicku (20 %).
57




OTAZKA C. 13: KDE NEJCASTEJI PSEUDOOBILOVINY (POHANKA, QUINOA,
AMARANT) A VYROBKY Z NICH NAKUPUJETE?

Tabulka 29: Misto ndakupu pseudoobilovin

Moznost Pracujici Studenti Celkem
(n=63) (n=41) (n=104)
Pocet % Pocet % Pocet %

V obchodnim 35 56 30 73 65 63

fetézci

(supermarketu)

Ve zdravé vyziveé 18 29 3 7 21 20

Na e-shopu 7 11 4 10 11 11

Jiné 3 5 4 10 7 7

Graf 16: Misto nakupu pseudoobilovin
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V této otdzce mohli respondenti oznalit pouze jednu moZznost. Nadpolovi¢ni vétSina
uvedla, ze pseudoobiloviny a vyrobky z nich nejcastéji nakupuje v obchodnich fetézcich
(63 %). Zdravou vyzivu oznacilo 20 % respondentd a e-shop 11 % respondentti. Vlastni
odpovéd uvedlo 7 respondentti (7 %). Pét z nich napsalo, Ze pseudoobiloviny nenakupuji
a dva nic neuvedli.

Vyrazné vys§i procento pracujicich (29 %) neZz studenti (7 %) wuvedlo Ze,
pseudoobiloviny a vyrobky z nich nakupuje nejcastéji ve zdravé vyzive.
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OTAZKA C. 14: POKUD PSEUDOOBILOVINY (POHANKA, QUINOA,
AMARANT) NEBO VYROBKY ZNICH NEKONZUMUIJETE, ZJAKEHO
DUVODU?

Tabulka 30: Ditvod proc respondent pseudoobiloviny nekonzumuje

Moznost Pracujici Studenti Celkem
(n=37) (n=5) (n=42)
Pocet % Pocet % Pocet %
Nikdy jsem 6 16 2 40 8 19
nejedl/a
Nechutnaji mi 2 5 1 20 3 7
Nevim, jakym 13 35 1 20 14 33

zpusobem je do
jidelnicku zaradit

Ptilis§ vysokd cena | 0 0 0 0 0 0
Nevidim divod je | 12 32 1 20 13 31
konzumovat

Jiné 4 11 0 0 4 10

Graf 17: Duvod proc respondent pseudoobiloviny nekonzumuje
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Posledni otdazka byla ur¢ena pouze pro respondenty, ktefi v otdzce ¢. 10 uvedli, Ze ani
jednu z pseudoobilovin nekonzumuji. Celkem na tuto otazku odpovidalo 42 respondentd.
Nejvice z nich uvedlo, Ze pseudoobiloviny nekonzumuji z divodu, Ze nevi, jakym
zpusobem je do jidelni¢ku zatadit (33 %). Druhym nejcastéji uvadénym diivodem byl, Ze
nevidi diivod je konzumovat (31 %). V mensi mife respondenti uvedli, Ze je nikdy nejedli
(19 %) a nejméné z nich, Ze jim nechutnaji (7 %). Ptili§ vysokou cenu nikdo neoznacil.
Moznost ,,Jiné* zvolili 4 respondenti, z nichz Zadny nic neuved].
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4.1.1. Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

Jednim z cilt praktické casti prace bylo zjistit, zda mira znalosti o pseudoobilovinach
zavisi na pohlavi. Pro tyto ucely byla vytvorena tabulka, v niz kazdy respondent ziskéaval
body na zaklad¢ spravné zodpovézené védomostni otazky (otdzka ¢. 5-9). Za odpoved’
»Nevim® ani za chybu se body neodc¢italy. Za spravné¢ zodpovézené otazky €. 5, 7 a 8
ziskal respondent vzdy 1 bod. Za otdzku ¢. 6 a 9, u nichz byly vzdy 3 spravné odpovédi,
mohl ziskat az 3 body. Maximalni pocet bodii byl 9. Respondenti byli rozdéleni na zeny
amuze. U kazdého pohlavi byl vypoc¢itan primérny dosazeny pocet bodti. Nasledné byly
body pievedeny na procentudlni uspéSnost. Stejnym zplusobem byly vyhodnoceny
znalosti student a pracujicich.

Tabulka 31: Vyhodnoceni znalosti o pseudoobilovinach dle pohlavi

Pohlavi Pocet respondenti Procentudlni uspésnost
Zena 98 44 %
Muz 48 27 %

Tabulka 32: Vyhodnoceni znalosti o pseudoobilovinach mezi studenty a pracujicimi

Vek Pocet respondentti Procentualni tispéSnost
Studenti 46 35%
Pracujici 100 40 %

Hypotéza €. 1: LepSi znalosti o pseudoobilovinach maji Zeny neZ muZzi.

Z tabulky ¢. 31 je patrné, Ze lepSi znalosti o pseudoobilovindch maji Zeny. Jejich
ispésnost ve védomostnich otdzkach byla 44 %. Uspé$nost muzi byla pouze 27 %.
Hypotéza tedy byla potvrzena.

Hypotéza ¢. 2: LepSi znalosti o pseudoobilovindch maji studenti stfednich $kol nez
zaméstnanci magistratu.

Dle tabulky ¢. 32 maji lepsi znalosti o pseudoobilovindch pracujici, jejichz uspéSnost
ve védomostnich otazkach byla 40 %. Usp&nost studentl byla nizsi (35 %). Z tohoto
divodu se hypotéza nepotvrdila.

Hypotéza €. 3: Nejcastéji konzumovanou pseudoobilovinou je pohanka.

Z otazky €. 10 vyplynulo, Ze pohanku konzumuje 99 respondenti (68 %), quinou
65 respondentti (45 %) a amarant 32 respondentil (22 %). Hypotéza tedy byla potvrzena.

Hypotéza ¢. 4: Nejcastéji uvadénym divodem, pro¢ respondenti pseudoobiloviny
nekonzumuji je, Ze je dosud neochutnali.

Na zaklad¢ otazky €. 14 bylo zjisténo, ze respondenti, kteti pseudoobiloviny nekonzumuyji
uvadi jako nejc¢astéjsi diivod, Ze nevi, jakym zplisobem je do jidelni¢ku zatadit (35,1 %).
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Pouze 16,2 % respondentil jako divod uvedlo, Ze je nikdy nejedli. Hypotéza se tedy
nepotvrdila.

4.2. Prizkum trhu

V navstivenych prodejnach byla sledovana dostupnost pohanky, quinoy a amarantu a
vyrobkil z nich. Vyhledany byly vSechny produkty obsahujici alespon jednu z danych
pseudoobilovin. Nasledné byly vytvofeny tabulky, v nichz byly produkty setazeny dle
obsahu dané pseudoobiloviny (pfiloha ¢. 2-5). VétSina téchto produkti byla bezlepkova
a nékteré z nich i v bio kvalité.

Zvlast byla vypracovana tabulka mlynskych obilnych vyrobki z pohanky (tabulka €. 33),
quinoy (tabulka ¢. 34) a amarantu (tabulka ¢. 35).

Tabulka 33: Pohanka: mlynské obilné vyrobky

Potravina Znacka Prodejna Cena* | Biopotravina
(Kc/kg)
Pohanka loupana Billa bio Billa 143,94 | Ano
svétla Country life Country life | 122 Ano
dmBio dm 117,8 Ano
Natural Jihlava Gaja 96 Ne
Nature's Promise Albert 122,6 Ano
Probio GoFresh 150 Ano
Provita Herba 130 Ne
émaj strla GoFresh, 162,5 Ne
Herba 133,6
Bionebio Refill shop 130 Ano
Pohanka loupana Albert Albert 71,8 Ne
tmava Arax Kaufland 78 Ne
Country life Country life | 146 Ne
Farmland Kaufland 116,6 Ne
Karlova Koruna Penny 78 Ne
Lagris Tesco 142,67 | Ne
Menu Gold Kaufland, 97,56 Ne
Tesco
Natural Jihlava Gaja 96 Ne
Provita Herba 58 Ne
Ribeira Tesco 97 Ne
Tesco Tesco 71,8 Ne
Pohanka lamanka Billa bio Billa 175,05 | Ano
Bonitas Kaufland 149,8 Ano
Country life Country life | 192,25 | Ano
Natural Jihlava Gaja 88 Ne
Nature's Promise Albert 145,75 | Ano
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Probio Tesco, dm, 162,5 Ano
GoFresh 157,3
199,75
Smajstrla Herba 132,5 Ne
Bionebio Refill shop 130 Ano
Pohankova krupice | Natural Jihlava Gaja 88 Ne
Nature's Promise Albert 190,75 | Ano
Probio dm, Country | 187,5 Ano
life 192,3
§maj strla GoFresh, 157,5 Ne
Herba
Pohankova mouka | Country life Country life | 213,8 Ano
Extrudo Kaufland 122,5 Ne
Green Apotheke Herba 130 Ne
Natural Jihlava Gaja 107,5 Ne
Nature's Promise Albert 143,8 Ano
Probio dm, Country | 173,8 Ano
life, GoFresh | 180
135
Smajstrla GoFresh, 138 Ne
Herba
Bionebio Refill shop 100 Ano
Pohankové vlocky | Billa bio Billa 263,6 | Ano
Country life Country life | 212 Ano
Natural Jihlava Gaja 163,3 Ne
Nature's Promise Albert 207,6 Ano
Probio GoFresh, 220 Ano
Herba 308
Provita Herba 146,7 Ne

Cena* je pouze orientacni, odpovida datumu priizkumu

Z tabulky €. 33 je patrné, ze nabidka mlynskych vyrobki z pohanky byla §irokd, zejména
v porovnani s ostatnimi pseudoobilovinami. V nabidce byly konven¢ni i bio produkty,
které zahrnovaly pohankové kroupy, lamanku, krupici, mouku 1 vlocky. Dostupné byly
jednak ve zdravych vyzivach, ale také v nékterych supermarketech. Za zminku stoji
prodejna Albert, ktera méla jako jedina z navstivenych supermarket v nabidce vSechny
vyse zminéné vyrobky. Obecné vsak byla dostupnost téchto vyrobkil vyssi ve zdravych
vyzivach nez v supermarketech. Naptiklad v prodejné Lidl nebyl nalezen Zadny mlynsky
vyrobek z pohanky.

Nejvice prodejen mélo v nabidce pohanku ldmanku, kterd byla nalezena v 10 prodejnach

(z toho 4 supermarkety). Nasledovala pohanka loupana svétla a pohankova mouka, které

byly obé nalezeny v sortimentu 8 prodejen (z toho 2 supermarkety). V 7 prodejnéach byla

k dostani pohanka loupand tmava (z toho 4 supermarkety) a v poloviné prodejen

pohankova krupice (z toho 1 supermarket) a pohankové vlocky (z toho 2 supermarkety).
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Cena vSech téchto vyrobkl se liSila v zavislosti na prodejn¢, znacce a bio kvalité.
Primérna cena pohanky ldmanky byla 153 K¢é/kg, pohanky loupané svétlé 131 Kc/kg,
pohanky loupané tmavé 96 Kc/kg, pohankové mouky 144 Kc/kg, pohankové krupice
163 K¢/kg a pohankovych vlocek 217 K¢/kg.

Tabulka 34: Quinoa: mlynské obilné vyrobky

Potravina Znacka Prodejna Cena* | Biopotravina
(K¢/kg)
Quinoa bila Albert Albert 194 Ne
Arax Kaufland 289 Ne
Bionebio GoFresh 236 Ano
Bonitas Kaufland 243 Ano
Country life Country life | 183,6 Ano
dmBio dm 198 Ano
Green Apotheke Herba 212 Ne
Menu Gold Billa 271,6 Ne
Natural Jihlava Gaja 175 Ne
Nature's Promise Albert 195,6 Ano
Tesco Tesco 174,88 | Ne
Bionebio Refill shop | 180 Ano
Quinoa Cervena Bionebio GoFresh 236 Ano
Bonitas Kaufland 347,6 Ano
Country life Country life | 264 Ano
Green Apotheke Herba 236 Ne
Menu Gold Kaufland 387 Ne
Quinoa ¢erna Country life Country 328 Ano
life, Herba | 392
Quinoa tiibarevna | Bionebio GoFresh 260 Ano
dmBio dm 198 Ano
Quinoa vlocky Country life Country 344 Ano
life, 356
GoFresh,
Herba

Cena®je pouze orientacni, odpovida datumu prizkumu

Oproti tomu nabidka mlynskych obilnych vyrobkii z quinoy byla podstatné uzsi. Opé&t
byly vnabidce jak konvencni, tak bioprodukty. Velké rozdily byly v dostupnosti
jednotlivych barevnych variant semen quinoy. Nejvice prodejen mélo v nabidce quinou
bilou (10 prodejen, z toho 4 supermarkety). Cervenou, Eernou a téibarevnou (smés bilé,
cervené a Cerné quinoy) quinou mély v sortimentu pouze zdravé vyZivy s vyjimkou
prodejny Kaufland, kde byla k dostani ervena quinoa a prodejny dm, kde byla k dostani
quinoa tfibarevna. Velké rozdily byly rovnéz v jejich cenové dostupnosti. Nejnizsi byla
primérna cena bilé quinoy (213 Kc/kg), po niZz nésledovala quinoa tfibarevna
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(229 K¢&/kg), Cervend (294 Kc/kg) a cerna (360 Ké/kg). Ve zdravych vyzivach byly
v nabidce 1 vlocky, jejichz primérna cena byla 350 K¢/kg.

Tabulka 35: Amarant: Mlynské obilné vyrobky

Potravina Prodejna Znacka Cena* | Biopotravina
(K¢/kg)
Amarant Country life Country life, | 138 Ano
Herba 156,6
Bionebio GoFresh 158 Ano
Fyton Gaja 126,7 Ne
Provita Herba 147,9 Ne
Amarantova mouka | Natural Jihlava Country life, |227,7 Ne
GoFresh
Provita Herba 147,5 Ano
Amarantové vlocky | Country life GoFresh, 228 Ano
Herba

Cena* je pouze orientacni, odpovida datumu priizkumu

Nejnizsi byla dostupnost amarantu. Semena amarantu byla nalezena pouze v sortimentu
zdravych vyziv (4 prodejny). V nékterych z nich byla k dostani i amarantovd mouka
(3 prodejny) a vlocky (2 prodejny). Primérnad cena semen amarantu byla 145 Kc/kg,
mouky 188 K&/kg a vlo€ek 228 Ké/kg. Opét byly v nabidce konvenéni i bioprodukty.

Potraviny s obsahem pohanky (pfiloha ¢. 2) zahrnovaly pukance, lupinky, kiupky, kase,
téstoviny, susenky, instantni smési pro ptipravu palacinek, livanct, polévek, bezlepkové
smési na peceni a ptipravu chleba, krekry, miisli, oplatky, noky a pomazanky. Kromé
toho byla v nékterych zdravych vyzivach k dostani 1 pohanka neloupand a pohankové
slupky. Obsah pohanky se v produktech pohyboval v rozmezi od 5,3 % do 100 %,
pfi¢emZ u nékterych produktii nebyl presny obsah uveden. VSechny nalezené téstoviny
byly pouze z pohankové mouky. SuSenky (vSechny od firmy Biopekarna Zemanka)
obsahovaly 24,7-47 % pohankové mouky, coz odpovidd doporucenim, kterd jsou
uvadéna v literatute. Pomérné Siroké zastoupeni mély instantni kaSe. Nékteré z nich byly
Cist¢ pohankové (Nominal, Green Apotheke), jin¢é obsahovaly smés vice obilovin a
dalSich surovin.

Mezi potraviny s obsahem quinoy (ptiloha €. 3) pattily rizné pufované vyrobky (pukance,
chlebicky, ty€inky), lupinky, kiupky, chipsy, kaSe, téstoviny, predvafené¢ smeési a
konzervy. V nabidce byla i jedna pomazanka, ptikrm a ovocné pyré s obsahem quinoy.
Kromé pufované quinoy (dmBio) a quinoa lupinkli (Semix) obsahovaly vSechny produkty
pod 29 % quinoy, ptfi¢emz nejvice produkti obsahovalo pod 10 %. Na vSech produktech
byl obsah quinoy uveden na ptedni stran¢ obalu.

Potravin s obsahem amarantu (pfiloha ¢. 4) bylo nejméné. K dostani byly, ty€inky,
chlebicky, ktehké platky, suSenky, oplatky a chipsy. VSechny produkty mély opét
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amarant uveden na pfedni stran¢ obalu, pfi¢emz ve vétsin¢ z nich nebyl jeho obsah vyssi
nez 10 %. Zadna z prodejen neméla v sortimentu amarantové pukance.

Ne¢kolik produkti obsahovalo kombinaci vice pseudoobilovin (pfiloha ¢. 5). Konkrétné
3 produkty obsahovaly smés pohanky a quinoy, 4 pohanky a amarantu a 2 quinoy a
amarantu. Jednalo se o rtizné produkty zahrnujici kase, pufované chlebicky, kiehké
platky, chipsy, téstoviny, granolu a jeden rostlinny protein.

4.2.1. Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

Hypotéza €. 5: Dostupnost semen amarantu je niZsi neZ dostupnost semen quinoy a
pohanky.

Tabulka 36: Dostupnost pohanky, quinoy a amarantu

Prodejna Pocet prodejen
(n=12)
Pohanka* | Albert, Billa, Kaufland, Penny, Tesco, dm, Country | 11

life, Gaja, GoFresh, Herba, Refill shop

Quinoa** | Albert, Billa, Kaufland, Tesco, dm, Country life, 10
Gaja, GoFresh, Herba, Refill shop
Amarant Country life, Gaja, GoFresh, Herba 4

Pohanka* kroupa (mechanicky/termicky loupana pohanka) nebo ldmanka
Quinoa ** neni zohlednovana barva semen (bila, cervend, cerna)

Dostupnost pohanky, quinoy a amarantu se mezi sebou znacné lisila. Z celkového poctu
12 prodejen byla pohanka (kroupy nebo ldmanka) dostupné v 11 z nich. Pouze prodejna
Lidl neméla pohanku v sortimentu. Podobné byla i dostupnost quinoy. Bila, ¢ervena,
¢erna semena quinoy nebo jejich smés byla nalezena v 10 prodejnach. Chybéla pouze
v sortimentu prodejny Penny a Lidl. Oproti tomu semena amarantu byla nalezena pouze
v sortimentu 4 prodejen zdravé vyZzivy, v supermarketech nebyla. Z vysledki vyplyva, Ze
dostupnost amarantu byla nejniZsi, ¢imz byla hypotéza potvrzena.
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4.3. Senzorické hodnoceni

Tabulka 37: Senzorické hodnoceni (n=10)

Parametr Quinoovy salat Pohankové Amarantovy pudink
palacinky
Absolutni Cetnost

Vzhled
Vynikajici
Velmi dobry
Ptijatelny
Spatny - - -
Velmi Spatny - - -
Barva
Vynikajici 6 6 2
Velmi dobry 3 2 6
Ptijatelny 1 2 2
Spatny - - -
Velmi Spatny - - -
Viiné
Vynikajici 5 3
Velmi dobry 3 3
Ptijatelny 2 4
Spatny - -
Velmi $patny - - -
Konzistence na taliri
Vynikajici

Velmi dobry
Ptijatelny

Spatny

Velmi Spatny - -
Konzistence v ustech
Vynikajici 5
Velmi dobry 7 3
Ptijatelny - 2
Spatny - -
Velmi $patny - - -
Chut
Vynikajici
Velmi dobry
Ptijatelny
Spatny - -
Velmi $patny - - -
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Za ucelem porovnani vysledki bylo kazdému hodnoceni pfifazen urcity pocet boda, a to
1 bod za ,,Vynikajici“ az 5 bodl za ,,Velmi Spatny*. Nasledné byl ke kazdému parametru
vypoéitan pramérny bodovy zisk. (tabulka &. 38) Cim niz§i poéet bodii parametr ziskal,
tim 1épe byl respondenty hodnocen.
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Tabulka 38: Primérné bodové hodnoceni parametrii senzorického hodnoceni (n=>5)

Parametr Quinoovy salat Pohankové Amarantovy
palainky pudink
Vzhled 1,7 1,6 2,2
Barva 1,5 1,6 2,0
Viné 1,7 2,1 2,4
Konzistence na talifi 1,8 1,6 1,9
Konzistence v ustech 1,7 1,7 2,8
Chut’ 1,7 1,6 2,6
Celkem 1,68 1,7 2,3

Graf 18: Bodové hodnoceni parametrii senzorického hodnoceni (n=>5)
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Quinoovy salat

Quinoovy salat hodnotili respondenti pfevazné pozitivné. VSechny hodnocené parametry
obdrzely podobny primérny pocet bodt. Nejlépe byla hodnocena barva (1,5 bodu), po niz
nasledoval vzhled, viin€, konzistence v tstech a chut’ (1,7 bodu). Jen o trochu hiife byla
hodnocena konzistence na talifi (1,8 bodu). Nejhtiife byl pokrm hodnocen jako
»Prijatelny*.

Pohankové pala¢inky

Pohankové palacinky byly rovnéZz hodnoceny pfevazné pozitivné. Nejlépe hodnocenym
parametrem byl vzhled spolecné s barvou, konzistenci na talifi a chuti (1,6 bodu). Velmi
podobné byla hodnocena 1 konzistence v tstech (1,7 bodu). Naopak nejméné atraktivné
byla hodnocena viiné¢ pokrmu (2,1 bodu). Nejhorsi udélené hodnoceni bylo opét
hodnoceni ,,Ptijatelny*.
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Amarantovy pudink

Amarantovy pudink byl jedinym pokrmem, u ndhoz se objevilo hodnoceni ,,Spatny*, a to
hned ve tfech parametrech, jimiz byla viing, chut’ a konzistence v ustech. Ve vSech Sesti
parametrech ziskal nejvice bodd, tedy nejhorsi hodnoceni, ze vSech pokrmi. V ramci
porovnani jednotlivych parametrti byla nejlépe hodnocena konzistence na talifi
(1,9 bodu), dale barva (2 bodu), vzhled (2,2 bodu), viiné (2,4 bodu), chut’ (2,6 bodu) a
jako nejméné prijatelna konzistence v tustech (2,8 bodu). Posledni dva jmenované
parametry hodnotila vétSina respondentt jako ,,Piijatelny*.

4.3.1. Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

Hypotéza ¢. 6: Pokrm z quinoy bude senzoricky hodnocen lépe, nez pokrm
z amarantu.

Tabulka 39: Celkové bodové hodnoceni pokrmii z pseudoobilovin (n=35)

Quinoa salat Pohankové Amarantovy
palacinky pudink
Primérny pocet bodu 1,68 1,7 2.3

Nejlépe hodnocenym pokrmem se stal quinoovy salat, ktery v priméru ziskal 1,68 bodu.
Velmi podobné bodové skoré obdrzely i pohankové palacinky (1,7 body), které tak byly
druhym nejlépe hodnocenym pokrmem. Nejméné senzoricky pfijatelnym pokrmem byl
amarantovy pudink s 2,3 body. Hypotéza tedy byla potvrzena.
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Diskuse

Pestrost jidelnic¢ku je jednim z hlavnich principt zdravé vyzivy. (Zlatohlavek et al. 2019)
Pseudoobiloviny (pseudoceredlie) jsou potraviny bohaté na ziviny. Jejich zafazeni
do jidelni¢ku mlze napomoci zvysit pestrost a nutricni hodnotu stravy.

Jednim z cilt prace bylo zjistit, jaké ma vetejnost povédomi o pseudoobilovinach a jaka
je frekvence jejich konzumace. Za ucelem naplnéni téchto cili bylo provedeno
dotaznikové Setfeni, kterého se ucastnily dvé skupiny respondentii: zaméstnanci
magistratu (pracujici) a studenti stfeni Skoly (studenti). Kazdému respondentovi byl
dotaznik poskytnut v tisténé podobé. Prvné méla byt data sbirana pouze mezi zaméstnanci
magistratu, ale z davodu nizkého poctu respondentt, kteii byli ochotni dotaznik vyplnit,
byl nasledn¢ sbér proveden i na stfedni Skole. To umoznilo porovnat vysledky mezi
témito dvéma skupinami. Celkem se podafilo ziskat 146 pln¢ vyplnénych dotaznikii
z nichZ 100 vyplnili pracujici a 46 studenti. Mezi pracujicimi vyplnilo dotaznik vyrazné
vys$$i procento zen (77 %) nez muza (23 %), coz bylo pravdépodobné dano vySSim
poctem zen zaméstnanych na daném uradé. Mezi studenty byl pomér muzi a zen témét
vyrovnany, s mirnou pievahou muzi (54 %). Zda se tedy, Ze zijem o téma
pseudoobilovin neni ovlivnén pohlavim.

Limitaci dotaznikového Setieni je nepochybné velikost zkoumaného vzorku a
nevyrovnané zastoupeni respondentll v ramci pohlavi, véku a zaméstnani. Vysledky tedy
nelze vztahnout obecné na celou populaci.

V uvodu dotazniku byl, kromé& pohlavi a véku, zjistovan 1 zdjem respondenta o vyZivu a
pripadné stravovaci omezeni. Pozitivni bylo zjiSténi, Ze vice jak polovina respondenti se
o vyzivu zajimala (66 %), pticemz studenti (72 %) projevili vyS$$i zajem nez pracujici
(63 %). V ramci porovnani pohlavi byl rozdil jesté vyssi. O vyZivu se zajimalo 74 % Zen
a 48 % muzl. K alternativnimu zptisobu stravovani ¢i 1écebné dieté se hlasil jen maly
pocet respondentil. VétSina respondentl uvedla, Ze se stravuje bez omezeni (88 %). Mezi
studenty bylo vyss$i procento vegetarianli nez mezi pracujicimi, ale jejich celkovy pocet
byl nizky (4 respondenti). JeSt€¢ nizSi pocet respondentl se stravoval vegansky
(2 respondenti). Tyto vysledky odpovidaji prizkumu agentury IPSOS z roku 2019, ktera
odhalila, Ze se v CR hlasi k vegetarianstvi 3 % dospélé populace a k veganstvi pouhé 1 %.
(Kudlova 2021) Vzhledem k tomu, ze se vétSina respondentii stravovala bez omezenti,
nebylo mozné porovnat znalosti o pseudoobilovindch a frekvenci jejich konzumace
v zé&vislosti na dieté (bezlepkova dieta, vegetarianstvi, veganstvi).

Vysledky védomostnich otazek ukdzaly, ze znalosti respondent o pseudoobilovinach
jsou nizké. Pojem ,,pseudoobilovina® byl pro vétSinu respondentii (71 %) nezndmy.
Nicméné vice jak polovina vSech respondentil mezi pseudoobiloviny spravné zatadila
pohanku (51 %), quinou (51 %) a 45 % amarant. Podle obrazku poznala semena quinoy
zhruba tietina respondentli (34 %). Zajimavé je, Ze vice respondentii zaménilo quinou
za pohanku (22 %) nez za amarant (9 %), pfesto ze semena quinoy jsou vizualné mnohem
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podobnéjsi semeniim amarantu. Navzdory tomu, Ze byl mezi respondenty pouze jeden
jedinec stravujici se bezlepkove, 45 % vsech respondenti mélo dobré znalosti o vhodnosti
zatazeni pseudoobilovin do bezlepkové diety. DalSim pozitivnim vysledkem bylo, Ze
zhruba polovina respondentl oznacila pseudoobiloviny za cenny zdroj vlakniny (47 %).
O obsahu kvalitnich rostlinnych bilkovin méla povédomi necel tietina (29 %) a o obsahu
bioaktivnich latek pouhych 16 % respondentli. OvSem nizké znalosti o obsahu
bioaktivnich latek mohly byt zplisobeny nevédomosti toho, co si pod danym pojmem
predstavit.

Vramci hypotézy ¢. 1 se predpokladalo, ze zeny budou mit lepsi znalosti
o pseudoobilovinach nez muzi. To se také potvrdilo. Primérna procentudlni tispéSnost
zen byla ve védomostnich otazkach 44 %, zatim co u muza 27 %.

Vramci hypotézy ¢. 2 se ptredpokladalo, ze studenti budou mit lepsi znalosti
o pseudoobilovinach nez pracujici, coz se nepotvrdilo. Pracujici projevili vyssi Groven
znalosti (40 % tspésnost) nez studenti (35 % uspesnost).

Cast dotazniku, ktera se zabyvala frekvenci konzumace pseudoobilovin odhalila, ze 29 %
respondentll pseudoobiloviny nekonzumuje vibec. Nejcastéji respondenti uvadéli
konzumaci pohanky (68 %), coz je pravdépodobné dano jeji tradi¢ni konzumaci na
naSem uzemi, jak uvadi Moudry (2005). Mén¢ casto respondenti uvadéli konzumaci
quinoy (45 %) a amarantu (22 %). Obecné vSak byla frekvence konzumace
pseudoobilovin nizka. Pravidelné, alespon jednou krat do mésice, zafazovalo pohanku
32 % respondenttl, quinou 13 % a amarant 6 %. Velmi nizkd konzumace amarantu mtize
byt dana jednak jeho omezenou dostupnosti v béznych supermarketech, specifickou chuti
a texturou, ale 1 nedostatecnou informovanosti o této potraviné. Vysledky této Casti
dotazniku potvrdily hypotézu €. 3, ktera znéla, ze pohanka bude nejcastéji konzumovanou
pseudoobilovinou.

Nevédomost, jakym zplisobem pseudoobiloviny do jidelni¢ku zatadit byla nejcastéji
uvadénym divodem, pro¢ respondenti pseudoobiloviny nekonzumuji. Cést respondenti
také uvedla, ze nevidi divod jejich konzumace, coz mohlo byt ddno nedostate¢nou
informovanosti o jejich nutri¢nich pfinosech, jak uvadi Navruz-Varlin & Sanlier (2016).
Hypotéza ¢. 4 predpokladala, Ze nejCastéjSim davodem, pro¢ respondenti
pseudoobiloviny nekonzumuyji je, Ze je dosud neochutnali. Tento diivod vSak uvedlo méné
respondentli nez piredchozi dva zminéné. Hypotéza se tedy nepotvrdila.

NejcastejSim diivodem pro zatazeni pseudoobilovin do jidelnicku byla jejich chut’ (36 %),
nasledovand snahou o zvySeni pestrosti jidelnicku (31 %), coz je divod, ktery zminiuje i
Kala¢ a Moudry (2000). Tietim nejcastéji uvadénym diavodem byla jejich nutriéni
hodnota (20 %). Pouze dva jedinci uvedli konzumaci pseudoobilovin z diivodu dietniho
omezeni, coZ odpovida nizkému zastoupeni respondentii stravujicich se bezlepkové.

Co se tyCe formy konzumace pseudoobilovin, tak vétSina respondentd uvedla, Ze
nejcastéji konzumuje vafend semena (63 %). Dalsi oblibené formy zahrnovaly kase
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(31 %), téstoviny (28 %), vlocky (23 %) a mouku (19 %). Pomérné Castd konzumace kasi
mohla byt déna Sirokou Skalou dostupnych variant, zejména pohankovych kasi, a rovnéz
jejich snadnou a rychlou pfipravou. Piekvapiva byla cCetnost konzumace téstovin
z pseudoobilovin, jelikoz jejich dostupnost byla v navstivenych prodejnach nizka.

Nejcastéjsim mistem nakupu pseudoobilovin byly bézné supermarkety (63 %). Vyrazné
mén¢ respondentd uvedlo, ze pseudoobiloviny nakupuje ve zdravé vyzivé (20 %) nebo
na e-shopu (11 %). K jinym vysledkim do$la v podobné praci JanouSkova (2014).
Vjejim vyzkumu respondenti nejCastéji uvadeli, Ze pseudoobiloviny nakupuji
ve specializovanych prodejnach. To naznacuje, Ze se v poslednich letech dostupnost
pseudoobilovin v béznych supermarketech zvysila.

Tietim cilem prace bylo zjistit, jaké je dostupnost pseudoobilovin a vyrobkl z nich
v béznych supermarketech a prodejnach zdravé vyzivy. Hypotéza €. 5 predpokladala, ze
dostupnost amarantu bude v obchodnich fetézcich nizsi nez dostupnost pohanky a quinoy,
coz se pruzkumem trhu potvrdilo. Pohanka a quinoa byla k dostani téméf ve vSech
z navstivenych prodejen. Naopak amarant byl dostupny pouze v prodejnach se zdravou
vyzivou. Sortiment potravin s obsahem pseudoobilovin zahrnoval Sirokou $kalu vyrobki,
pricemz vétSina z nich byla bezlepkovych. Nejvice produktii obsahovalo pohanku,
nasledné quinou a nejniZsi byl pocet vyrobkil s obsahem amarantu. Obsah pseudoobilovin
se ve vyrobcich zna¢né liSil a pohyboval se v Sirokém rozmezi (1-100 %). VétSina
vyrobkl uvadéla obsah quinoy ¢i amarantu v nazvu, a to i pfes jejich velmi nizké
procentualni zastoupeni.

Poslednim cilem, bylo zhodnotit, zda jsou pokrmy z pseudoobilovin pro vetejnost
senzoricky pfijatelné. Za timto ucelem bylo provedeno senzorické hodnocenti, kterého se
zOCastnilo 10 respondentli rizného pohlavi ve veéku 18-62 let. Hypotéza ¢. 6
pfedpokladala, ze pokrm zquinoy bude senzoricky hodnocen lépe, neZ pokrm
z amarantu, coz se také potvrdilo. Z pfipravenych pokrma byl pozitivn¢ hodnocen
zejména quinoovy salat a pohankové palacCinky. Naopak, neutralni postoj vyjadiila
vétSina respondentd k amarantovému pudinku (nejcastéji oznaceny jako ,,pfijatelny®).
Problematicka byla zejména jeho konzistence v ustech a chut’, coz lze pficist tvrdé slupce
amarantovych semen, kterd po uvateni zistava kiupava. Vysledky naznacuji, Zze pokrmy
z pohanky a quinoy maji potencial byt mezi vetejnosti oblibené. Nicméné vysledky
mohou byt zkresleny nevyrovnanym zastoupenim respondentll v rdmci pohlavi (7 Zen,
3 muzi) a také ucasti respondentt z blizkého okoli autorky.
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Zaveér

Pseudoobiloviny jsou nutricné bohaté potraviny, které jsou zdrojem kvalitnich
rostlinnych bilkovin, vldkniny, vitamin{,, minerdlnich latek, stopovych prvki a dalSich
bioaktivnich latek. Vzhledem ke své vysoké nutriéni hodnoté jsou dobrou alternativou
k béznym obilovindm. Jsou pfirozen¢ bezlepkové a vhodné pro zatazeni do bezlepkové
diety. Obsah pseudoobilovin, zejména v bezlepkovych produktech, muize pozitivné
ovlivnit nutriéni hodnotu vyrobku. Navic mohou byt zdrojem nékterych esencialnich
aminokyselin, zejména ve veganském a vegetaridnském jidelnicku. Jejich zaclenéni do
racionalni diety muaze ptispét k zvySeni pestrosti jidelnicku.

Z vysledu dotaznikového Setfeni vypliva, ze pseudoobiloviny jsou mezi respondenty
pomérné mélo zndmou skupinou potravin. Zejména samotny pojem ,,pseudoobilovina®
vétSina respondentli neznala. O obsahu kvalitnich rostlinnych bilkovin a bioaktivnich
latek byl obezndmen jen nizky pocet respondentli. Naopak vyssi povédomi méli
respondenti o obsahu vlakniny a vhodnosti zatazeni pseudoobilovin do bezlepkové diety.

Konzumace pseudoobilovin byla mezi respondenty spiSe vyjimecna nez pravidelna.
Pohanku zatfazovala do jidelnicku alespofi jednou za mésic zhruba tfetina respondentil,
quinou neceld pétina a amarant mén¢ jak desetina. Nevédomost, jakym zplsobem je
do jidelnicku zaradit byla nejcastéji uvadénym divodem, pro¢ respondenti
pseudooobiloviny nekonzumovali. Cast respondentt také uvedla, Ze nevidi divod pro
jejich konzumaci. Osvéta o jejich vysoké nutricni hodnoté, obsahu zdravi prospésnych
latek a moZnostech jejich kulinarniho vyuziti mtze ptispét k jejich zaclenéni do bézné
stravy.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Nela Cervinkova a jsem studentkou 1. 1ékaiské fakulty University Karlovy,
3. ro¢niku oboru Nutri¢ni terapeut. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujiciho
dotazniku, ktery je soucasti mé bakaldiské prace na téma Pseudoobiloviny a jejich
vyznam ve vyziveé. Dotaznik je zcela anonymni. Predem dékuji za Vas Cas a ochotu.

Vyplitujte prosim postupné a k ptfedchozim otazkdm se nevracejte.

1.

Vase pohlavi:

OMuz () Zena

Kolik Vam je let?

(O Méné nez 30 let O) 3044 let () 45-59 let O 60 a vice let
Zajimate se o vyZivu?

(O Ano (O Ne

Jak se stravujete?

(O Bez omezeni () Bezlepkova dieta () Bezlaktézova dieta () Vegetarianstvi
(O Veganstvi () Low carb dieta () Makrobioticka dieta

O Jiné:
Znate pojem pseudoobiloviny (pseudocerealie)?

(O Ano (O Ne

Mezi pseudoobiloviny se Fadi: (Ize oznacit vice odpovéedi)
O Je¢men O Proso () Amarant () Pohanka () P3enice Spalda O Quinoa
(O Oves O Cirok O Nevim
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7. Nazev pseudoobiloviny na obrazku je:
(O Quinoa () Amarant () Pohanka () Nevim

8. Jsou pseudoobiloviny (pohanka, quinoa, amarant) vhodnou a bezpe¢nou

nahradou obilovin v bezlepkové dieté?

(O Ano (O Ne (O Nevim

9. Pseudoobiloviny (pohanky, quinoa, amarant) jsou cenéné pro obsah: (Ize

vybrat vice odpovédi)

(O Vlakniny O Kvalitnich rostlinnych bilkovin () Bioaktivnich latek () Nevim

10. Jak ¢asto konzumujete uvedené pseudoobiloviny a vyrobky z nich (mouka,

vlocky, téstoviny, pukance, lupinky, susenky atd.)?

Denné¢ | I-6x 1-4 x Méné nez 1 x | Nekonzumuji
tydné | mési€né | mésicné vibec
Pohanka a vyrobky
z pohanky
Quinoa a vyrobky
Z quinoy

Amarant a vyrobky
z amarantu

Pokud pseudoobiloviny nekonzumujete, piejdéte na otazku cislo 14.

11. V jaké podobé pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) nejéastéji

konzumujete? (Ize oznacit vice odpovéedi)
(O Vatena zrna ) Mouka () Vloc¢ky O Téstoviny () Kase () Pukance

O Lupinky O Jiné:

12. Proc¢ jste se rozhodl/a pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) zaradit

do jidelni¢ku?

(O Chutnaji mi O) Kvuli jejich nutri¢ni (vyzivové) hodnoté () Z divodu

dietniho omezeni ) Z diivodu zvyseni pestrosti jidelnicku () Na doporuéeni od

vyzivového poradce/nutriéniho terapeuta () Jiné:

13. Kde nejcastéji pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) a vyrobky

z nich nakupujete?

(O V obchodnim fetézci (supermarketu) () Ve zdravé vyzivé () Na e-shopu

O Jiné:

14. Pokud pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) nebo vyrobky z nich
nekonzumujete, z jakého diuvodu?
(O Nikdy jsem nejedl/a O) Nechutnaji mi () Nevim, jakym zptsobem je do

jidelni¢ku zatadit O P#ili$ vysoka cena () Nevidim dtivod je konzumovat

O Jiné:

Deékuji za vyplnéni dotazniku.
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Ptiloha €. 2: Tabulka potravin s obsahem pohanky

Nézev Obsah Prodejna
pohanky
Country life Bio Bulgur pohankovy | 100 % Country life, GoFresh, Herba
Country life Bio Pohanka neloupand | 100 % Country life
Country life Bio Pohankové slupky 100 % Coutry life
Green Apotheke Kase pohankova 100 % Herba
Kévoviny Pohankové pukance 100 % Kaufland
Muso Bio Téstoviny Spagety 100 % Herba, Country life
pohankové Soba
Natu Bio Pasta casarecce pohankové | 100 % GoFresh
Natural Jihlava Kiupky pohankové 100 % Herba
Nature's Promise Lupinky 100 % Albert
pohankové
Nominal pohankova cerealni kase 100 % Albert, Kaufland, Lidl, Tesco,
Country life, GoFresh, Herba
Rapunzel Bio Spagety pohankové 100 % GoFresh, Herba
Semix Lupinky pohankové 100 % Kaufland, Country life
bezlepkové Bio
Semix Lupinky pohankové kli¢ené 100 % Country life
Smajstra Pohankové slupky 100 % Herba
Smajstrla Téstoviny pohankové 100 % GoFresh, Herba
(vietena, musle, polévkove)
Ceplo Pohankové chlebicky 99,5 % Tesco
Rej Pohankové krouzky 99 % Tesco
Probio Bio Pala¢inky pohankové 82 % Country life, GoFresh
Probio Bio Pohankova sekana 75 % Country life, GoFresh
Nature's Promise Kase pohankova 74 % Albert
s cokoladou
Semix KasSe pohankova ¢okoladova | 73 % dm
Probio Bio Pohankova polévka 59 % dm, GoFresh
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Semix Klic¢end pohankova kase 51 % Lidl, dm, Rossmann, Herba
s pekanovym ofechem

Crip Crop Kase pohankova 50 % Penny

Zemanka Bio Bezlepkové malinové | 47 % dm

suSenky s pohankovou moukou

Bona Vita Pohankové lupinky 45,4 % Kaufland

Zemanka Bio Bezlepkové jablecné 45,2 % Albert

suSenky s pohankovou moukou a

kokosem

Zemanka Bio Bezlepkové datlové 45 % dm

suSenky s pohankovou moukou

Apotheke Bio Pohankovy ¢aj 40 % Kaufland, Country life
Semix Chia kaSe s jablky a skofici 39 % dm, Rossmann
Zemanka Bio Bezlepkové 35 % dm

liskootiskové hrudky s pohankovou

moukou

Probio Bio Pernik pohankovy 33 % Country life, GoFresh
Green Apotheke polévkova smés 31 % Billa, Herba
pohankova s cockou

Zemanka Bezlepkové ¢okoladové 30,7 % Albert, Billa, dm, Rossmann,
hrudky s pohankovou moukou Teta

Lifefood Bio Raw Life crackers 26 % GoFresh

Zelnaky

Natural Jihlava SuSenky pohankové | 26 % Herba

se skofici

Lifefood Bio Raw Life crackers 25% GoFresh
rozmarynove

Zemanka Bio Bezlepkové medové 24,7 % dm, Rossmann
pernicky s pohankovou moukou

Lifefood Bio Raw Life crackers 23 % GoFresh

Italské

Lifefood Bio Raw Life crackers 21 % GoFresh

olivové

Nature's Promise Kase tfizrnna 21 % Albert
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Country life Kase kukufi¢no- 20 % Gaja, Herba
pohankova

Amunak Svacinka valasska 18 % GoFresh
Country life Kase ryzovo-pohankova | 15 % Gaja, Herba
Nominal Bezlepkova smés na chléb s | 12 % Herba
pohankovou vlakninou

La Bonta Italiana Gnocchi ryzové 8 % Albert, Kaufland
s pohankou

Semix Vicezrnna kase 8 % dm, Herba
Celihope Oplatka arasidova 5,3 % Albert
Bionebio Bio miisli Nebud’ hloupy! | ? GoFresh
kiupavé s cokoladou

Bionebio Bio miisli Nebud’ hloupy! | ? GoFresh
ranni s ofisky

Lifefood Bio Raw Life breakfast ? GoFresh
chocolate almond protein granola

Probio Bio bezlepkova smés na ? GoFresh
chleba

Probio Bio bezlepkova smés na ? GoFresh
moucniky

Probio Bio bezlepkova smés na ? GoFresh
peceni

Probio Bio Livance bezlepkové ? Country life, GoFresh
Smajstrla Kase pohankova kakaova | ? Herba
Smajstrla Kiupky pohankové ? Herba
cesnekové

Smajstrla Kfupky pohankové ? Herba

kakaové
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Ptiloha €. 3: Tabulka potravin s obsahem quinoy

s quinoou

Nézev Obsah quinoy | Prodejna

dmBio bio pufovana quinoa 100 % dm

Semix Lupinky quinoa klicené 100 % Country life

Rio Mare Insalatissime Hotovy 28 % Albert, Billa, Tesco
pokrm z quinoy, zeleniny a tunaka

Golden Sun Ptfedvatend smés quinoy | 26 % Lidl

a bulguru

Franz Josef Kaiser Tunakovy salat 25 % Albert, Billa, Tesco
quinoa

Golden Snack Quinoa Chips Creme | 24 % Kaufland
Fraiche

Bonduelle Good Lunch Sterilovana 15,2 % Albert, Tesco
smés quinoa

Jardin Spagety s quinoovou moukou | 10 % Country life
Curry

Semix Kase z kli¢eného ovsa a 10 % Albert, Kaufland
quinoy ofiskova

Semix KaSe z kli¢eného ovsa a 10 % Kaufland

quinoy s jablkem a skofici

Semix Kase z kli¢eného ovsa a 10 % Kaufland, dm
quinoy s kakaovymi boby a datlemi

Snatt's Chipsy quinoa rajc¢e a bazalka | 10 % Albert

Golden Sun Predvatend smés 9% Lidl

obilovin, quinoy a ¢ocky

dmBio pomazanka rajcata, quinoa 8 % dm

Jardin Spagety s quinoovou moukou | 5 % Country life
Petrzel a ¢esnek

Max Sport Protein Bio Pasta s6ja a 5% Albert, Kaufland, Tesco
quinoa

Soco Pufovana ryzova ty€inka s 4,5 % Kaufland
quinoou v mlécné ¢okoladé

Bombus Celozrnné ryzové chipsy 4% Tesco, dm, Rossmann
chia & quinoa

dmBio hotovy bulgur & quinoa se 4% dm

zeleninou

Tastino Tenké kukufi¢né chlebicky s | 4 % Lidl

¢ernou quinoou a bazalkou

Emco Super kase protein a quinoa 3% Albert

s cokoladou

Gerber Organic Pfikrm fazolky, 3% Albert
brambory, quinoa

Cuétara Krit sezam, quinoa, tymian 25% Billa

Benlian rice cakes chia & quinoa 2% Tesco

Auga Bio fazolova chilli polévka 1,5 % GoFresh
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Hami Bio kukufi¢né-quinoa kiupky s | 1,5 % Tesco, Teta
vybornym ananasem
Relax Snack jablko pomeran¢ banan | 1 % Tesco

mango quinoa
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Ptiloha €. 4: Tabulka potravin s obsahem amarantu

S amarantem

Nézev Obsah Prodejna
amarantu
Extrudo Crispins Tyc¢inka 21 % Albert, Country life, GoFresh
amarantova
Extrudo Crispins Kiehky platek 10 % Albert
amarantovy
Natural Jihlava Susenky amarantové | 10 % Herba
karobové
Natural Jihlava Susenky amarantové | 10 % Herba
vanilka
Celihope nemacend kavova oplatka | 5,4 % Penny
s amarantem
McLLOYD’S amarantové lupinky 5% Kaufland, dm, Herba
moiska sul
Racio Bio ryZové chlebicky 4% Albert, Lidl
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Ptiloha €. 5: Tabulka potravin s obsahem smési pseudoobilovin

Nazev Obsah Obsah Obsah Prodejna
pohanky | quinoy amarantu

Extrudo Crispins Bio Kiehky platek | 80 % 10 % X Albert, dm,

pohankovy s quinoou GoFresh

dmBio Kase snidanové Balance 50 % X 2 % dm

Nature's Promise Bio Multicereélni 15 % X 3% Albert

chlebicky

Bombus Celozrnné ryzové chipsy 14 % X 2,5% Tesco

pohanka & amarant

Natu Bio Pasta hvézdicky s X 5% 10 % GoFresh

amarantem, quinoou a teffem

Racio Bio vicezrnné chlebicky 3% 2% X Tesco

Jetschura MorgenStund Jahlovo- ? X ? GoFresh

pohankové kase s ovocem a seminky

Lifefood Bio Raw Life breakfast ? ? X GoFresh

blueberry chia protein granola

Sunwarrior Bio Protein Classic Plus | X ? ? GoFresh

natural
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Ptiloha €. 6: Dotaznik pro senzorické hodnoceni

Dotaznik pro senzorické hodnoceni

Pohlavi: Vek:
Datum: Hodina:
Jste v dobrém zdravotnim stavu? ANO NE
Uzivate 1éky, které by mohly ovlivnit citlivost Vasich smysla? | ANO NE
Jste kurak/kuracka? ANO NE
Vzorek:

Vynikajici Velmi Ptijatelny Spatny Velmi

dobry Spatny

Vzhled
Barva
Viné

Konzistence na talifi

Konzistence v ustech

Chut’
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Ptiloha €. 7: Receptura piipravenych pokrmii
Quinoa salat
Suroviny (3 porce):

e 180 g quinoy

e 200 g rajcat cherry

e 200 g okurky salatové
e 200 g papriky Cervené
e 2 cibule Cervené

e 60 goliv cerné

e 150 g Feta syru

e 2 lZice (15 g) olivového oleje
e 2 strouzek ¢esneku

e 1 1zicka (15 g) medu

e 3 lZice citronové §tavy

Postup:

Quinou proplachneme, ptiddime dva dily vody a vafime 10 minut pod poklickou. Po
uvareni ji nechame dalSich 10 minut dojit pod poklickou. Dresink pfipravime smichanim
olivového oleje, medu, citronové $tavy a prolisovaného strouzku cesneku. Rajcata,
okurku, papriku, cibuli a olivy nakrajime na malé¢ kousky, fetu rozdrobime a vse
primichame do zchladlé quinoy.

Pohankové palacinky
Suroviny (3 porce):

e 200 g pohankové mouky

e 500 ml polotu¢ného mléka
e [ vejce

e Repkovy olej na smazeni
e Spetka soli

e 200 g Ricotty

e 200 g Cerstvého Spenatu

e 20 g parmazanu

e 2 strouzek Cesneku

Postup:

Smichame mléko, vejce, pohankovou mouku a Spetku soli. Vzniklé té€sto nechame 10
minut odpocivat. Na panvi lehce vymazané olejem smazime tenké palaCinky, které
nasledné nechame zchladnout. Mezi tim pfipravime naplil. Na panvi nechame na troSce
oleje zezlatnout Cesnek. Nésledné ptfidame Spenat, ktery nechame 2—3 minuty povadnout.
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Zchladly Spenat smichdme s ricottu, nastrouhanym parmazinem a prolisovanym
strouzkem Cesneku. Vzniklou smés natfeme na palacinky.

Amarantovy pudink
Suroviny (3 porce):

e 180 g amarantu

e 600 ml polotu¢ného mlé¢ka
e 60 gmedu

e 15 g hotké ¢okolady 70 %
e 1 1zicka skoftice

e 150 g mrazené lesni smési

Postup:

Amarant proplachneme a vaiime v mléce 35—40 min. Ke konci piidame med, skofici a
nasekanou ¢okoladu a v§e promichame. Vzniklou smés rozdélime do sklenicek, nechame
vychladnout a premistime do lednice. Rozvar pfipravime z mrazen¢ho lesniho ovoce,
které povafime na panvi. Pudink rozvarem pfelijeme a nechame ztuhnout v lednici.
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