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RADY -
Myty o pecivu

ZNOJMO (Hana Vondrikova). Bilé pecivo slepuje stfeva
a tloustne se po ném. Rozpékané pecivo je horsf nez derstvé.
Nejlepsim fesenim je beziepkové dieta, Omyl. Pfindsime vam
proto fadu zajimavych poznatku, které tyto myty vyvraceji.
Chléb a petivo maji své zastoupeni v nasem jidelnicku uz
od nepaméti. Jsou dilezitym zdrojem ,rychlych sacharidi’,
a tedy i rychle vyuzitelné energie. Mohou poskytovat diilesité
vitaminy, minerdlni litky a vidkninu. Na druhou stranu jejich
konzumaci pfijimame vét3{ mnoZstvi soli, cukru a tuku. Pe-
&ivo do lidské stravy zkratka patti. Dilezity je viak vybéra v
neposledni fadé i konzumované mnoZstvi. Zabiji ndslepek? Je
tmave pecivo zdravejsi?

Tmave pecivo je zdravéjsi - celozrnné pedivo je sice zdravéjii (obsahuje vitaminy,
minerdlni ltky a vidkninu), ale ne kazdé tmav{ pecivo je celozrnné! Nékteré druhy
tmaviiho peciva se toti mohou piibarvovat. Naprikiad karamelem nebo praze-
nymi obilovinami.

Vicezmné a specidlni pecivo je celozrné - pokud takové pecivo neobsahuje ales-
pori 80 % celozrnnych obilovin, nejedné se o celozrnné pecivo a nesmi byt ani takto
oznadené.

Cerstvy chléb musi byt mékky - tenhle mytus je hodné roziffent. Proto se vyrobci

méla byt tvrdd a cerstvy chléb by mél byt dobfe propeden, aby nemél sidon k plesnivéni.
Rozpékané pedivo je vidy horsi ne? Cerstvé - zile# na vstupnich surovinach a tech-
nologickém postupu. To se tykd cerstvého i ma:pekaného peciva.

Celozrnné pecivo je dietnéjsi - celozrnné pecivo je z hlediska spravné vyivy vhod-
néjs, protoze obsahuje vice vldkniny. Jeho energeticka hodnota je ale shodnd s b&znym
pecivern.

Popeﬁvuseﬁoustne na pecivo rozhodné vinu nesvalujte. Tloustne se, pokud pii-
jimime ve stravé vice energie, neZ vyddvime. Pecivo (zejména bilé) obsahuje dobie

dom;pmm energii, kterd, polud ji nevyuzijeme (p¥i praci, pohybu), se ulo#i v podobé

Lepekslepnjest;eva - lepek, tedy bilkovina obsazend v zrech obilovin, rozhodné stie-
va neslepuje. Podle jeho mnoistvi se odvozuje kvalita mouky. Cim vic lepku, tim vic
mouka ,lepi“az ni vyrobené tésto je kvalitnéjéi.

Bezlepkovd dieta je skvéld i pro zdravé lidi - bezlepkovi dieta je sice pinohodnot-
nd a obsahuje i potfebné Ziviny. Zdravému clovéku neublizi, ale také nijak neprospéje.
Lepek je bilkovina, kterd se nachazi v obilovinach u nds bé2né konzumovanych
(penice, Zito, je¢men, oves) a ve vitobeich z téchto ebilovin. Nejéastéjéim onemocné-
nim v souvislosti s lepkem je celialie. Predpokl4da se, 7e nesnasenlivosti lepku u nds
trpi 40-50 tisic lidi. Nemocny musi drZet pisnou bezlepkovou dietu, jinak mu hrozi
poskozeni sliznice tenkého stfeva riizného stupné. ;

Chiéb v lednicce vydrzi neydéle cerstvy - prave naopalk, chlad urychluje jeho stirnuti
a tvrdnuti. Chléb by se mél spravné sidadovat pi teplots 2025 °C, idediné zabaleny do
cisté utérky a uloZeny tak, aby mohl ,.dychat®

Konzumace petiva - véite, 7e pfiméfené mnozstvi pediva je vhodnou soucasti kazdo-
denntho jidelnicku. Stridejte druhy a nezaméfujte se pouze na jeden. Zkoumejte slozeni
chleba a peciva. Vybirejte si malé pecivo a nejezte je samotné, ale vidy v kombinaci se
zdrojem bilkovin, Pri fyzlcky narocnéjsich aktivitich si moZete pfidat i sladké druhy
peciva, Preferujte Zitné ¢i Zitno-pienicné pecivo bez soli na povrchu. Pokud zvolite slad-
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Zacl z Pfimky dominovali
Sachové soutézi

ZNOJMO (rzt) Pod zéstitou Okresniho sachoveho svazu se ve Stredm Sko-
le na PHimétické ulici uskutecnila soutéz ctyfelennych druzstev stfednich skol

i okresu Znojmo v Sachu. Tempo hry bylo 2 x 20 minut na partii. Soutéi domi-
: | novala dvé dru¥stva z potadajici koly na Pi{métické ulici. To prvni ve slozeni
{ | Martin Caha SC3.A, Martin Klaris TR3.A, Michal Chrasta TR3.A, Ondfej
i Grac KC2.A zvitézilo, druhé, za které nastoupili Martin Coufal TR3.A, Alexan-
i i drPuda TR3.A, David Zeleny TR1.A Boleslav Plhak TR1.A obsadilo stffbrnou
| pncku_ Na tfetim misté skoncilo SOU Technicka Uhelnd. Zavérem pro zpest-
dasto uchyluji k tomu, e chléb méné propékaji, aby byl mékky. Spravné by ale kirka | | :
{ * nymi hraéi.

feni turnaje vitéz soutée, Martin Caha, sehrdl simultdnku se viemi zicastné-

ke pecivo, snézte ho v prvni peloviné dne nebo pred plinovanou fyzickou aktivitou.




