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Bila mouka

umleta z vnitrni ¢asti zrna (odstranéni obalovych vrstev a
klicku) = obsahuje zejména skrob a bilkoviny (lepek)

oznaceni ,bila“ pouzivano zejména pro mouku z psenice

pekarské vyrobky

téstoviny

knedliky, noky

cukrarske vyrobky
zahustovani polévek a omacek
zavarky/vlozky do polévek



Historie

* bila mouka az ve druhé poloviné 19. stoleti s
prichodem nového typu mlynu

* nejdrive u bohatych vrstev obyvatelstva

e drive obsah lepku v mouce asi 10 % vsech
bilkovin, dnes i 50—80 % (Slechténi psenice)



Rozdily

Nizkovymleté mouky

odstraneny povrchové casti
Zrna

svetlejsi

|épe stravitelné

lahodné chuti

nizsi biologicka hodnota
trvanlivejsi

Vysokovymleté mouky

vice povrchovych casti
Zrna

tmavsi

hlre stravitelné (déti)
nahorkla az trpkd chut
vyssi biologicka hodnota
méneé trvanlivé (klicek)



Rozdily




ProcC tedy bila mouka?

* |epsi pekarské vlastnosti
— vetsi objem vyrobku

-2 klenutéjsi tvar vyrobk
- lépe drzi tvar

- nadychanost

* |akavejsi pro konzumenta



Hrozba?

 kombinace lepku a Skrobu
* nadmeérna konzumace bilé mouky

— zména sliznice stfeva vedouci ke snizenému
vstrebavani zivin a zvyseni permeability streva

— zpomaleni peristaltiky
—> stfevni dysmikrobie
—2 snizeni imunity organizmu

ANO: u osob s nékterou formou nesnasenlivosti lepku
(pripadné u osob s jinou potravinovou alergii Ci
nesnasenlivosti), pri jiném onemocnéni streva

NE: u zdravych osob s vyvazenym pestrym jidelnickem



Doporuceni pro konzumaci

e postupné zvykani na celozrnné vyrobky

 kombinace bilé mouky s celozrnnou

- nahradit ¢ast bilé mouky ve vyrobku
celozrnnou — zvyseni nutricni hodnoty a
zaroven zachovani vlastnosti ,bilého® peciva

(kompromis mezi technologii a vyzivou)

= michat ,,normalni“ téstoviny s celozrnnymi
(po uvareni)



Doporuceni pro konzumaci

kombinace bilé mouky s jinou obilovinou
pri pridavku zita vyuzivat tradicni zitny kvas
pestra a vyvazena strava

dostatek vlakniny

dostatecny pitny rezim

pohybova aktivita



Shrnuti

* ,hrozba“ bilé mouky spociva zejména v
absenci vlakniny, vitaminu, mineralnich latek,
enzymu Vv ni

* tyto slozky je mozné doplnit zvysenou
konzumaci ovoce, zeleniny, orechl, semen
apod. (= pestrost)

- neni nutné bilou mouku zcela vyradit, ale je
vhodné ji kombinovat s ostatnimi potravinami
(v ramci jednoho jidla i celodenniho jidelnicku)




Zaverem

V souvislosti se zdravim jde spise o souhru
vsech faktoru moderni doby, které cloveka
ovlivnuji, nez o jednotlivé slozky stravy
izolovaneé.



Zaverem

Pri pestrém a vyvazeném slozeni jidelnicku

(v ramci vyzivovych doporuceni) a aktivnim
zivotnim stylu se zdravy jedinec nemusi obavat
bilé mouky jako hrozby.



Dékuji za pozornost.



