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Uvod

Ceredlni vyrobky (neboli vyrobky z obilovin, tj. mlyn-
ské, pekarské a cukrarské vyrobky) hraji ve vyZzive lidi vy-
znamnou roli. | pres stéle stoupajici spotebu testovin maji
ve spotiebé rozhodujici podil vyrobky pekarské. Ve vy-
Zivé maji cerealni vyrobky nezastupitelnou ulohu jako
zakladni zdroj dostupné energie ve formé Skrobu a jsou
zdrojem bilkovin. VVyrobky z obilovin prispivaji k pokryti
energetické potieby populace vice nez dvojnasobnym
podilem v porovnani s masnymi a mléénymi vyrobky.

Obiloviny (cerealie) jsou zdrojem sacharidi (polysa-
charid Skrob slouzi jako zdroj energie, nékteré neskro-
bové sacharidy, tzv. vlaknina, vykazuji fadu pozitivnich
zdravotnich aspekti). Jak jiZ bylo zminéno, obiloviny
obsahuji vyznamné mnozstvi bilkovin, tyto bilkoviny jsou
neplnohodnotné, podobné jako vétSina rostlinnych bilko-
vin neobsahuji esencidlni aminokyseliny v dostatecném
mnozstvi a optimalnim pomeéru, v Evropé i u nas vsak
pokryvaji nejvétsi podil denni potieby bilkovin na obyva-
tele. Obiloviny dale obsahuji vitaminy (vitaminy skupiny
B a vitamin E), mineralni latky (zejména fosfor, vapnik,
Zelezo, hoi¢ik, mangan, méd’), polyfenové latky (jako jsou
fenolové kyseliny, flavonoidy a lignany) a také antinutri¢ni
latky (napt. fytaty, taniny).

Pii posouzeni mlynského zpracovani na vyZivovou
hodnotu mouky je potieba zminit operaci odstranéni
klicku (ztrata ¢asti lipidovych slozek véetné vitaminu
E), odirani, obruSovani obilného zrna (ztrata obalovych
vrstev s ¢asti mineralnich latek a vitamint skupiny B)
v mlynské ¢istirné. Béhem samotného mleciho procesu
jsou v klasické mlynské vyrobé vytézovany piedevsim
svétlé a polosvétlé mouky a obalové ¢asti zrna jsou
separovany do krmiv (otruby). Svétlé mouky z vnittnich
amineralnich latek v porovnani s tmavsimi a celozrnnymi
moukami. Pii mleti muZe také dochézet k mechanickému
poskozeni Skrobu, coZ vede k jeho rychlejSimu traveni
a tim ke zvySeni glykemického indexu peciva.

Z technologického hlediska maji zvlastni vyznam bil-
koviny pSeni¢ného zrna (tzv. lepkotvorné, vysokomole-
kularni bilkoviny) pochazejici z vnitini ¢asti endospermu
pSeni¢ného zrna. Vypiranim pSeniéné mouky vodou se
ziskava pruzny a tazny hydratovany gel-lepek, ktery je
kritériem pekaiské jakosti pSeni¢cné mouky (pruznost,
taznost, bobtnavost lepku). Z ostatnich obilovin (Zito,
je¢men, oves a dalSich) v zasadé podobny gel vyprat nelze.

Netradi¢nimi a méné ¢asto vyuzivanymi obilovinami
v pekarenské technologii jsou proso, ¢irok, ryze a ku-

kutice (ve forme bezlepkovych mouk na kaSe, nakypy,
placky apod.) a pseudoobiloviny jako je pohanka,
amarant nebo quinoa. Uvedené suroviny byvaji hlavni
souc¢dasti smési na ptripravu bezlepkovych vyrobku
a spolu s raznymi hydrokoloidy (jako guar, xanthan,
modifikované Skroby apod.) se snaZzi o vytvoreni kle-
nuté struktury bezlepkového chleba nebo peciva.

Pseudoobiloviny jsou navic zdrojem trady dalSich bio-
aktivnich latek, puasobicich ptrizniveé na kardiovaskularni
soustavu (zejména antioxidanty typu flavonoidu, flavoni
a fytosterolu) a gastrointestinalni trakt. Z hlediska amino-
kyselinového sloZeni obsahuje amarant a quinoa kompletni
rostlinnou bilkovinu s vyvazenym obsahem esencialnich
aminokyselin.

Pekarské vyrobky

Pekarskymi vyrobky se rozumi vyrobky ziskané te-
pelnou Upravou tést nebo hmot, jejichz suSina je v pre-
vazujicim podilu tvoiena mlynskymi obilnymi vyrobky
s vyjimkou Slehanych hmot a snéhového peciva. Tepelnou
Upravou se rozumi prevazné peceni, u mensi ¢asti vyrobka
smazeni, extrudovani nebo pufovéni. Pekaiské vyrobky
jsou ¢lenény podle typu a obsahu pouZzitych surovin a podle
zpusobu zpracovani na skupiny: chléb, bézné pecivo, jemné
pecivo a trvanlivé pecivo.

Do skupiny chléb se fadi chléb pSenicny, Zitny, Zitnop-
Seni¢ny, pSeni¢nozitny, celozrnny, vicezrnny a specialni.
Zakladnimi surovinami pii vyrobé chleba je pSeni¢na
a zitna chlebovd mouka, kyprici slozky (kvas-nejéastéji
zitny, pekatské drozdi), voda a stl. Podle podilu mouky
Vv receptuie je ve vyZzivé doporucovan chléb zitny (podil
Zitné mouky nad 90%) nebo Zitnop3enicny (podil Zitné
mouky nad 50 %). Chléb s vysSim podilem Zita (navic
kypieny kvasem) je vyZivové prospésny diky vyznamne-
mu obsahu vl&kniny a dalSich biologicky aktivnich latek
(lignany, fytosteroly, organické kyseliny apod.).

NejbéZngjsi a mezi spotiebiteli stale nejvice oblibeny
je konzumni pSeni¢nozitny chléb ve tvaru veky (podil
zitné mouky mezi 20-40%) s vy$Sim objemem, klenutim
a rovnomernou porovitosti stridy. Pokud bude chléb kyp-
reny jen tradi¢nim vitadlnim Zitnym kvasem bez drozdi,
bude zarucen podil Zita vice nez 40%. S nizSim podilem
Zita ve formé kvasu by nebylo mozné chléb nakypfit bez
piidavku drozdi.

Pokud hovotime o vicezrnném chlebu méme na mysli
(podle legislativy) vétSinou pSeni¢ny nebo pSeni¢nozitny
chléb s nejméné 5% pridavkem dalSich obilovin jako je
jeémen, oves, nebo semen jako je slunec¢nice, dyng, len,



sezam, chia, hréch, cizrna apod. Vicezrnny chléb (a stejné
plati i u vicezrnného peciva) ma vyssi podil vyzZivove vy-
hodnych latek jen v zavislosti na tom, jaka zrna nebo jejich
mouky byly do zakladni receptury pridany. Nemusi ale byt
zarucen vyssi obsah vlakniny nebo minerélnich latek.

Naopak celozrnny chléb, diky povinnému podilu obalo-
vych ¢asti zrna, ma zaruceny vyssi podil mineralnich latek,
vitaminu a vlakniny z obilného zrna. Celozrnny chléb
obsahuje nejméné 80% celozrnnych mouk (nebo jim od-
povidajici mnozstvi upravenych obalovych ¢asti z obilky)
a je vynikajicim zdrojem vlakniny (prevazuje nerozpustna
sloZka vlakniny), vitamina (skupiny B) a mineralnich latek
(zejména Zelezo a hoi¢ik). Vy3si podil vlakniny v chlebu
mé vliv na sniZeni glykemického indexu a energetické
hodnoty v porovnani s pSeni¢nozitnym nebo vicezrnnym
chlebem (pozn. celozrnnd mouka mé niZsi obsah Skrobu
a vyssi obsah vlakniny nez svétla
nebo chlebova mouka; energeticka
hodnota vlakniny je 8 kJ/g, zatim-
co energetickd hodnota Skrobu je
17 kJ/g).

Specialni druhy chleba obsa-
huji kromé& mlynskych vyrobki
z pSenice a zita dalSi slozky
(obiloviny, olejniny, lusténiny,
vlakninu, suché skorapkové plody,
zeleninu, mlééné vyrobky nebo
brambory) v mnoZstvi nejmén¢
10% z celkové hmotnosti pouZi-
tych mlynskych vyrobki. Déle
sem patfti netradi¢ni druhy chleba
(pita, arabsky nebo obdobné plo-
ché tvary o hmotnosti nizsi nez
4009 s obsahem nejméné 50 %
mlynskych vyrobku), kypiené
zpravidla kvasem nebo drozdim.

Pravidelna konzumace celozrn-
nych pekaiskych vyrobka, vyrobki
s pridavkem je¢mene, Zita, ovsa,
pSeni¢nych otrub, pohanky apod. ma vliv pti prevenci
nékterych neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu.
V zavislosti na druhu obiloviny a typu vyZzivove prospésné
obilné sloZky byla schvélena zdravotni tvrzeni (Natizeni
komise (EU) ¢. 432/2012). Priklady zdravotnich tvrzeni:
obilna vlaknina a jeji slozky prispivaji k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi, k omezeni narastu hladiny
glukdzy v krvi po tomto jidle.

Vyroba chleba spociva v nasledujicich technologickych
operacich jako je davkovani slozek, miseni slozek a hng-
teni tésta (tvorba prostorové lepkové struktury), zrani
tésta (tvorba kypriciho plynu), déleni a tvarovani tésta,
dokynuti tésta a sazeni do pece. Po upeceni chléb chlad-
ne a expeduje se (popt. kraji a bali). Vyroba kvalitniho
chleba spociva v pouzivani kvalitnich surovin a dodrzo-
vani daného technologického postupu. V posledni dobé
rozliSujeme chléb kvasovy nebo s pridavkem vitalniho
¢i stabilizovaného kvasu, kvasu a drozdi nebo riznych
zakyselujicich ptfipravkt. Pouzité suroviny se odrazi
na vini a chuti pripraveného chleba a také na jeho trvanli-
vosti. Kyselejsi stiida chleba je odolngjsi vaci plesnivénti.
Konzumace rtznych druhi chleba zéalezi na zvyklosti
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spottebitele. Nékteri spotiebitelé preferuji svétlejsi, méné
kyselejsi stéidu chleba. Ptirozena barva stridy chleba
je podle skupiny od krémové az do Sedé, ale u béznych
druht neni nikdy tmavé Sedé nebo siln¢ tmavé hnéda
(kromé moskevského chleba). VVyrazné tmavé barvy stridy
mohou svédgit o pribarveni, coZ neni na zdvadu, ale mize
to ovlivnit chutové vlastnosti. Pro ptibarveni se nejéastéji
pouZziva prazené Zito nebo je¢men.

BéZné pecivo (z velke ¢asti svétlé, pSeni¢né pecivo), kam
fadime housky, rohliky, hvézdicky, bagety apod. obsahuji
méné nez 8,2 % bezvodého tuku nebo méné nez 5% cuk-
ru. Rozdéleni do skupin je podobné jako v ptipadé chleba
(pSenicné, celozrnné, vicezrnné pecivo atd.). Na trhu je
dominantnim béznym pecivem pSeni¢né pecivo vyrabéné
z pSeni¢neé mouky hladké svétlé nebo polosvétlé. Ke kyp-
feni se témét vyhradné pouziva drozdi. Z hlediska vyZivy
je doporuc¢ovano konzumovat
celozrnné pecivo nebo pecivo
s vysSim pridavkem Zitné, jecné,
Spaldové popt. pohankoveé mouky;,
ovesnych vloéek apod. Zajimavou
alternativou jsou také vyrobky
s pridanou zaparou (pozn. zapa-
ra - varena zrna obilovin nebo
semena lusténin, olejnin apod.).

Nejobvyklejsi typy bézného
peciva obsahuji recepturné davku
tuku na mouku cca 3%. U tako-
vého peciva lze pocitat s Zivot-
nosti kolem 24 h. Lze se setkat
s vyrobky s obsahem tuku 1 nebo
2%, takové vyrobky tvrdnou bé-
hem nékolika hodin po upeceni.
To mize byt komplikaci pfi do-
davkach z veétsich pekaren do Sirsi
obchodni sité, kde si logistika
vyZaduje vice ¢asu.

Z toho davodu je rozSitena
technologie vyroby takového
peciva ve formé zmrazeného polotovaru (ptedpecené za-
mrazené vyrobky), které se dopékaji tésné pied prodejem.
V posledni dob¢ se také rozSituje pocet pekaren situova-
nych ptimo v super- a hypermarketech.

Jemné pecivo s obsahem vice nez 8,2% bezvodého
tuku nebo vice nez 5% cukru, jako jsou sladké rohliky,
croissanty, vanocky, babovky kynuté i trené a Slehané,
Stoly, mazance, zaviny véetné listovych, kolace, buchty,
koblihy, lité - makovec atd., ma vysoky podil tuku (pre-
vazne rostlinné tuky a oleje) a cukru a jeho konzumace
by méla byt pouze obcasna. Spotiebitel by si mél vybi-
rat prednostné vyrobky s niz§im obsahem tuku, a pokud
sahem nasycenych mastnych kyselin. Smazené vyrob-
ky (koblihy, Sisky, krouzky) patii do skupiny vyrobka
s vysS8im obsahem tuku. SmaZeni pti vysoké teploté
a nedostate¢né vymeéné olejové lazné zhorSuje kvalitu
tuku ve vyrobku. Smazené vyrobky je vhodné konzu-
movat jen piilezitostné.

Dalsi skupinou pekaiskych vyrobki je trvanlivé pe-
¢ivo, kam pat#i susenky, oplatky, perniky, precliky, ale
i kndckebroty, slané ty¢inky apod. Trvanlivym pecivem
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se rozumi vyrobky vyrobené z mouky, dalSich surovin,
piidatnych latek a latek urcenych k aromatizaci, s obsa-
hem vody nejvySe 10%, s vyjimkou perniku, preclika
a trvanlivych tyc¢inek s obsahem vody nejvyse 16 %;
popiipadé pInéné raznymi naplnémi, macené, potahované
nebo povrchové upravené. Vzhledem k rtiznorodosti
skupin trvanlivého peciva lze jen téZko jednoznaéné
definovat jeho trvanlivost. VétSinou nejde o tuhnuti masy
vyrobku (jednoznac¢né je to jen u perniki, ale nikoliv
na strouhani). Casto jde o zachovani kiehkosti, ktera se
ztraci zvlhnutim vyrobku, u fady vyrobku je kritériem
jen senzoricky dojem hoiknuti a zacinajiciho Zluknuti
vyrobku. Trvanlivé pecivo sladkého typu, zejména pak
s tuénymi naplnémi, je vzhledem ke své vysoké susiné
a obsahu tuku a cukru vysoce energetickou potravinou.
Maji také vetSinou vysokou hodnotu glykemického inde-
xu. Naopak dietni suchary s nizkym obsahem tuku a cuk-
ru maji energetickou hodnotu podstatné niZsi. Trvanlivé
pecivo s piidavkem vlakniny nebo celozrnné mouky, bez
naplni nebo bez povrchovych Uprav je energeticky méné
naro¢né a vyzivové prospésnéjsi (prijatelngjsi) v porov-
nani s klasickym trvanlivym pecivem.

Suroviny pouzivané v pekarenské technologii

Vedle mlynskych produkta (mouky, popf. Sroty, otruby
a klicky) a vody je sal velmi duleZitou surovinou v pekéaren-
ské vyrobg. Jedla sul (chlorid sodny) ma vliv nejen na chut’

pekarského vyrobku, ale také na strukturu tésta. Jako silny
elektrolyt v roztoku zpisobuje ve vodném prostiedi ztuZeni
bilkoviny a tim zpevtiuje strukturu tésta. Pro zajisténi pIné
chuti se obvykle recepturné davkuje sil v mnozstvi 2%
na mouku nebo jen mirné méng. Do béZnych druhi chleba
a peciva se vyssi davky soli nepouZzivaji, ale pro zachovani
senzorické kvality také nelze dvky podstatné sniZovat.

U biologicky kypienych pekatskych vyrobka se pouzi-
va pekarské drozdi (konkrétné kvasinky Saccharomyces
cerevisiae Hansen), rtizné typy kvasu, zakyselujicich
piipravkt nebo jejich smési. Pii vyrobé susenek a oplatek
se uplatnuje chemicky zpasob kypieni (pouZziti nejéastéji
hydrogenuhli¢itanu sodného).

Sladka chut’ a navyseni susiny ve vyrobku je dosaze-
na cukernymi slozkami, jako je sacharéza, glukozové,
glukézo-fruktosové sirupy ale i laktésa a med (hlavné
u pernika).

Mlécné suroviny (jako je suSené mléko, suSend syrovét-
ka a podmasli, tvaroh, maslo, syry) nepatti k zakladnim
slozkam pekarskych vyrobki, ale ty z nich, které obsahuji
mléénou bilkovinu, mohou vyznamné zlepsit bilanci v pe-
¢ivu jinak nedostatkové aminokyseliny lysinu. Mlé¢né
bilkoviny i mléény tuk maji vliv na zlepseni barvy kirky,
struktury a textury stiidy, aroma a chuti peciva.

Jak jiz bylo zminéno vyssi obsah tuka (oleje, maslo,
margariny) obsahuje jemné pecivo a samoziejmé néplné
cukréiskych vyrobka.




Tuky maji velky vyznam pti tvorbé mikrostruktury
tésta a stiidy vyrobka a zasadné ovliviiuji zmeény ve-
douci k tuhnuti (starnuti) stiidy vyrobka. Vyssi davky
tukt se také podileji na zpomaleni starnuti vyrobkua
a ovliviuji senzorickou kvalitu vyrobki. Z hlediska
senzorické kvality mé vyssi podil tuku v tésté zlepSujici
efekt, z hlediska energetického obsahu vyrobku to je
nezadouci, nebot’ tuk ma ze zdkladnich sloZek potravin
nejvyssi energetickou hodnotu. V sou¢asné pekarenské
velkovyrob¢ se pouziva prevazné rostlinnych oleji,
které lze snadno a piesné davkovat. Rostlinné oleje
a margariny jsou z vyzivového hlediska pozitivni svym
obsahem nenasycenych mastnych kyselin. Maslo neméa
z hlediska vyZivového ptili§ pozitivni sloZeni, mé
vyS$Si prirozeny obsah nasycenych mastnych kyselin,
trans nenasycenych mastnych kyselin a cholesterolu
ve srovnani s modernimi tuky, ale ma pfijemné senzo-
rické vlastnosti (vliv na kiehkost a vla¢nost vyrobku).
Do jemného a trvanlivého peciva (zejména naplni
a polev) se pouZzivaji vétSinou tuky ¢astec¢né ztuzené
nebo tuky z tropickych palem (kokosovy, palmojadrovy
a palmovy). Tuky ¢aste¢né ztuzené a tuky z palem maji
nevhodné sloZzeni mastnych kyselin (zejména vysoky
podil nasycenych mastnych kyselin, predev§im palmi-
tové kyseliny, tuky ¢aste¢né ztuzené i transmastnych
kyselin), z hlediska srde¢né cévnich onemocnéni se tak
blizi Zivo¢iSnym tukam. Vysoky piijem téchto tuki je
tedy nezadouci.

Mezi tzv. technologické zlepSujici pripravky (byvaji
soucasti pekarskych smési) se fadi enzymy, emulgatory,
stabilizatory, oxida¢ni nebo redukéni latky a hydrokoloidy.
Uvedené pripravky slouZzi jako prisady k urychleni a zlep-
Seni vyroby a kvality chleba a peciva, konkrétné k udrZeni
vlacnosti sttidy a ke zpomaleni tvrdnuti peciva. Nékteré
slozky (napi. kyseliny a jejich soli) se pouzivaji k prodlou-
Zeni trvanlivosti napi. krajeného nebo toustového chleba
a peciva. VSechny tyto slozky nesmi byt zdravi Skodlivé
a jejich ptridavky jsou v souladu s legislativou. Prazeny
je¢men nebo Zito slouzi jako senzorické slozky k navozeni
tmavsi barvy stiidy chleba nebo peciva.

Cukraiskeé vyrobky

Cukraiskymi vyrobky se rozumi vyrobky, jejichz
zakladem jsou pekaiské vyrobky, které jsou dohotoveny
pomoci naplni, polev, ozdob a kusového ovoce, nebo téz
vyrobky, jejichZ zdkladem je pevnd hmota vytvoiena po-
moci Zelirovacich latek bez peceni a dohotovena zejména
pomoci néplni, polev nebo kusového ovoce. Dohotovené
cukrarské vyrobky uvadéné do obéhu tedy nemohou byt
pekatské vyrobky bez néplni a polev. Téstem se rozumi
tepelné neopracované polotovary k vyrobé pekaiskych
vyrobki. Cukrérské vyrobky se oznacuji datem pouZzi-
telnosti. PInéné cukraiské vyrobky se oznacuji nazvem
druhu a skupiny.

Cukrarské vyrobky a tésta jsou ¢lenény na skupiny jen
podle naplni: s ndplni lehkou tukovou nebo s naplni lehkou
méslovou, s tukovou nebo méslovou néplini, s ndplni bilko-
vou a s naplni Slehackovou (jedna se o napli z vyslehané
smetany ke Slehani, ochucenou cukrem nebo jinymi ochu-
covadly, poptipadé vmichana do hmot na bazi hydrokoloida
- vétSinou modifikované Skroby).
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VétSina cukraiskych vyrobku a tést patii k vyrob-
kam s vysokym energetickym obsahem diky svému
obsahu cukru a tuku. Podil ceredlni suroviny je v nich
maly a za predpokladu, Ze jsou konzumovany jen pfi-
leZitostng, jsou v celkové konzumaci cereélnich sloZek
— S8krobu, bilkovin, vlakniny, mineralnich latek a vi-
tamina zcela okrajové. Naopak nestridméa konzumace
vede k nadbytec¢nému pfisunu energie, cukru, tuku
0 pievazné nevhodném sloZeni mastnych kyselin a lze
je tak povaZzovat vedle nékterych uzenaiskych vyrobku
z vyzivového hlediska za nejproblematictéjsi potraviny.
Vyrobky s tukovou a maslovou naplini patii k energeticky
nejbohatSim. V soucasné vyrob¢ se u velké ¢asti vyrobku
pouziva lehkych tukovych naplni nebo ostatnich naplini.
Tuk je z¢asti nahrazen surovinami na bazi sacharidu (fat
mimetics - maltodextriny, polydextr6za apod.) a energe-
ticka hodnota je tim ponékud sniZena.

Pfi vyrobé cukratskych vyrobkt, zejména néaplni
a polev se vétSinou pouZivaji tuky ¢astec¢né ztuZené nebo
tuky z tropickych palem (kokosovy, palmojadrovy a pal-
movy). Spotiebitel by si mél vybirat prednostné vyrobky
s niz8im obsahem tuku. V piipadé vyrobki se Slehackou,
je 1épe preferovat Slehacku klasickou, protoZe rostlinné
Slehacky obsahuji z hlediska vyZivového jesté daleko
mén¢ vhodné tuky nez je tuk mlécny (tuky castecné
ztuzené s vysokym obsahem trans nenasycenych
mastnych Kyselin nebo tuk kokosovy, palmojadrovy nebo
palmovy, ktery vyznamnou nutriéni vyhodu ve srovnani
s mlécnym tukem neptedstavuje).

ZAaveér

Pekaiské vyrobky zaujimaji ve vyzivé lidi vyznam-
nou roli. Celozrnné pekaiské vyrobky maji v porovnani
s ostatnimi vyrobky véetné vicezrnnych zaruéeny vyssi
podil mineralnich latek, vitamina a vlakniny z obilného
zrna.

Chléb s vysSim recepturnim podilem vlakniny (chléb
Zitny vice neZ pSenicny, prirozené tmavy vice nez svétly,
s ptidavkem je¢mene nebo ovsa vice nez samotny p3enicny)
ma niz8i energetickou hodnotu a glykemicky index nez
chléb z pseni¢né svétlé nebo polosvetlé mouky.

V piipadé bézného peciva je pro zdravou vyZzivu dopo-
rucovano pecivo celozrnné, vicezrnné a specialni s nejriaz-
n&jSimi prisadami semen.

Podle svého zatrazeni v kategorii pekaiskych vyrobka
je jemné pecivo vyrobkem s vyssi energetickou hodnotou
a u sladkych vyrobki i s vy$Sim podilem cukru. Spotiebitel
by si mél vybirat prednostné vyrobky s nizSim obsahem
tuku, a pokud je uvedeno podrobné slozeni zivin, s co
konzumace jemného peciva by méla byt jen piilezitostna.

Trvanlivé pecivo sladkého typu, zejména pak s tu¢nymi
naplnémi, je vzhledem ke své vysokeé susiné a obsahu tuku
a cukru vysoce energetickou potravinou. Ma také vétSinou
vysokou hodnotu glykemického indexu. Trvanlivé pecivo
a vyrobky s vy$sim podilem vlakniny (celozrnné, s obil-
nym Srotem, s ovesnou nebo je¢nou moukou, knackebroty
apod.) mohou mit ptiznivy vliv pii nékterych chorobéch
traviciho Ustroji.

Cukrarské vyrobky se svym vysokym obsahem tuku
nebo cukru nejsou doporuceny k ¢asté konzumaci.



