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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva nutricnim vyznamem naklicenych semen, ktera predstavuji
cenny zdroj Zivin v ramci zdravého stravovani. Cilem prace je charakterizovat zmény
nutri¢niho slozeni semen béhem procesu kli¢eni a zhodnotit jejich pfinos pro lidské zdravi.
Kli¢eni aktivuje enzymatické procesy, které vedou ke zvySeni biologické dostupnosti
vitaminu (zejména skupiny B, vitaminu C a E), mineralnich latek, esencialnich aminokyselin
a antioxidanti. Zaroven dochazi ke snizeni obsahu antinutricnich latek, jako je kyselina
fytova nebo inhibitory enzymu. Prace dale upozoriiuje na rizika spojena s mikrobiologickou
kontaminaci a vyskytem mykotoxint, ktera mohou pii nespravném zachéazeni s nakli¢enymi
semeny vzniknout. Na zaklad¢ dostupné literatury l1ze konstatovat, ze nakli¢ena semena maji

vysoky nutriéni potencidl a mohou vyznamné obohatit racionalni jidelnicek.

Kli¢ova slova: kli¢ena semena, nutricni hodnota, vyuziti nakli¢enych semen, bilkoviny,

tuky, sacharidy, vitaminy, mineralni latky, enzymy, polyfenoly, microgreens

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the nutritional importance of sprouted seeds, which represent
a valuable source of nutrients in a healthy diet. The aim of the thesis is to analyse the changes
in the nutritional composition of seeds during the germination process and to evaluate their
benefits for human health. Germination activates enzymatic processes that lead to an
increase in the bioavailability of vitamins (especially B vitamins, vitamin C and E), minerals,
essential amino acids and antioxidants. At the same time, the content of antinutritional
substances such as phytic acid or enzyme inhibitors is reduced. The work also draws
attention to the risks associated with microbiological contamination and the presence of
mycotoxins that can arise from improper handling of sprouted seeds. Based on the available
literature, it can be concluded that sprouted seeds have a high nutritional potential and can

significantly enrich a rational diet.

Keywords: sprouted seeds, nutritional value, use of sprouted seeds, proteins, fats,

carbohydrates, vitamins, minerals, enzymes, polyphenols, microgreens
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UvVOD

Naklicend semena se stavaji stale popularn€jsi soucasti moderni stravy diky svym
vyjimecnym nutricnim vlastnostem. Proces kliceni zvySuje biologickou dostupnost
Zivin, coz znamena, ze semena poskytuji télu snadnéji vstfebatelné a vyuzitelné
vitaminy, mineralni latky, bilkoviny, vldkninu a antioxidanty. Tyto semena jsou obzvlasté
cennym zdrojem esencialnich aminokyselin, coz je €ini idealnimi pro vegetaridny a vegany.
Kli¢eni navic aktivuje enzymy, které podporuji traveni a zlepsSuji stravitelnost bilkovin,

a pomaha tak i v detoxikaci téla.

Mezi hlavni vyhody naklicenych semen patii jejich vysoky obsah vlakniny, ktera
zlepsuje funkei traviciho systému, a mineralnich latek jako hot¢ik, zelezo a zinek, které jsou
klicové pro imunitni systém, zdravi kosti a energeticky metabolismus. Nakli¢ena semena
jsou tak nejen cennym doplitkkem stravy, ale i praktickym prosttedkem pro obohaceni
jidelni¢ku o cenné ziviny. Mohou byt konzumovana syrova nebo tepelné upravena, at’ uz

v salatech, polévkach, sendvi¢ich nebo pomazankach.

V soucasné dob¢, kdy stale vice lidi vyhledava zdravy zivotni styl a vyvaZenou stravu,
se naklicend semena ukazuji jako efektivni zptsob, jak podpofit zdravi, posilit imunitni
systétm a pfispet k prevenci nékterych chronickych onemocnéni. S ohledem na svou
vyzivovou hodnotu a Siroké mozZnosti vyuZiti v kuchyni se stavaji nejen oblibenym, ale

1 praktickym néstrojem pro zlepSeni celkového zdravi a vitality.
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I.

TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA NAKLICENYCH SEMEN

Naklicena semena, Casto definovana jako semena s viditelnym klickem (kofinkem), jsou po
staleti vyuzivana jako soucast lidské stravy. Tradi¢né byla cenéna pro svou chut’, texturu
a zejména vyzivoveé benefity. V soucasnosti jsou stale vice pfedmétem védeckého zajmu, a
to nejen kvuli jejich nutriénim kvalitdm, ale 1 pro jejich potencial v oblasti funk¢nich

potravin, nutraceutik, farmacie a kosmetiky.

Proces kliceni predstavuje biologickou aktivaci semene, ktera nastartuje komplexni
metabolické zmény — od molekuldrni Grovné az po zmény v makroskopické struktufe.
Béhem kli¢eni dochazi k reaktivaci metabolismu, ktery rozklad4d makroziviny (napft. Skroby
a bilkoviny) i antinutri¢ni latky (napft. fytaty a taniny), ¢imz se zvysuje biologicka dostupnost
dilezitych Zivin. Soucasné se zainaji syntetizovat sekundarni metabolity — bioaktivni latky
s antioxida¢nimi, protizanétlivymi, antidiabetickymi ¢i protinadorovymi Gcinky.

Vyznamny je také obsah vitamint (zejména skupiny B a C), mineralnich latek (napft. Zelezo,
zinek, hoic¢ik), vlakniny a snadno stravitelnych bilkovin. Klicenim se také zlepSuje chut’

a stravitelnost semen, coz z nich ¢ini vyhleddvanou slozku zdravé vyzivy.

Zvlasté u lusténin (napf. cocka, mungo, hrach) dochézi ke zméné aminokyselinového
profilu. V kombinaci s obilovinami, které maji odliSné, ale doplitujici se sloZeni esencidlnich
aminokyselin, vznikd pokrm s vysoce kvalitni bilkovinou — coz je zvlasté dilezité ve vyzive

v rozvojovych zemich [4].

Kli¢eni je bézn¢ vyuzivano k produkei nakli¢enych semen a kli¢kt, které jsou soucasti nasi
kazdodenni stravy. Jednoduchymi kli¢icimi procesy lze mnoho jedlych semen rychle
nakli¢it, coz vede ke zlepSeni jejich nutricni a 1é¢ebné hodnoty. Pochopeni hlavnich
bioaktivnich sloucenin a bioaktivity nakli¢enych semen a klickit mlze pfispét k jejich

efektivnéj§imu vyuzivani jako funk¢ni potraviny [1].

1.1 Historie

Historie kliceni semen se datuje az do starovékych civilizaci. Archeologické nélezy
naznaduji, ze lidé v Mezopotamii, Egypté a Ciné kli¢ili semena jiz ped vice nez 5000 lety.
V téchto kulturach byla kli¢ena semena povazovéna za cenny zdroj Zivin a byla soucasti
tradi¢ni stravy. Napftiklad ve starovékém Egypté se kli¢end pSenice a jeCmen pouzivaly nejen
jako potravina, ale také pii piipravé piva. V Evropé v 17. stoleti sehrala klicena semena

dualezitou roli v ndmotnictvi. Britsky moteplavec James Cook je péstoval na palubach svych
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lodi, aby posadce zajistil vitamin C a ptredesel tak kurdéjim — vazné nemoci z nedostatku

tohoto vitaminu [14].
1.1.1 Charakteristika vybranych naklicenych semen

1.1.2  Séja

Soéja lustinata (Glycine max L.) je jednou z nejvyznamnéjsich zeméd¢€lskych plodin na svéte,
jejiz péstovani saha vice nez 5000 let zpét do Asie. Dnes se Siroce vyuziva v potravinarstvi,
krmivaistvi 1 primyslu, a to diky vysokému obsahu kvalitnich bilkovin, vlakniny,
nenasycenych mastnych kyselin, vitaminli a minerdlnich latek. Kliceni soji, které trva
obvykle 3 az 5 dni, aktivuje enzymy (amylazy, protedzy, lipazy), jez rozkladaji slozité
zasobni latky na jednodussi a biologicky dostupnéjsi formy, ¢imz se vyrazné zlepSuje jeji
stravitelnost 1 nutri¢ni hodnota. Kli¢enim se zaroven snizuje mnozstvi antinutri¢nich latek
a syntetizuji se nové bioaktivni slouceniny, naptiklad isoflavony nebo vitaminy skupiny B a
C, které maji pozitivni zdravotni ucinky. Kvalita a Zivotaschopnost sdjovych semen jsou
vSak vyrazn¢ ovlivnény podminkami skladovani. Zejména teplotou, délkou ulozeni, také
genetickymi faktory a zpisobem péstovani, pti¢emz optimalni skladovaci podminky (sucho,
chlad, ventilace) jsou kli¢ové pro zachovani vysoké kli¢ivosti a biologické hodnoty semen
[2].

Klic¢eni s0ji pfinasi fadu pozitivnich nutricnich a zdravotnich zmén. Dochézi ke zvySeni
dostupnosti bilkovin, ¢imz se zlepSuje jejich stravitelnost a biologickd hodnota. Soucasné se
sniZzuje obsah antinutri¢nich latek, jako jsou fytaty, lektiny, taniny a inhibitory trypsinu, které
jinak omezuji vstiebadvani mineralnich latek a traveni bilkovin. Béhem kliceni rovnéZz stoupa
obsah vitamini, zejména skupiny B (napt. B2, Bs, kyselina listova) a vitaminu C, ktery se
v suchych bobech bézn¢ nevyskytuje. Zvysuje se 1 biodostupnost mineralnich latek, jako je
vapnik, Zelezo, hot¢ik a zinek. Klicenim se také syntetizuji bioaktivni slouceniny, predevSim
isoflavony (napf. daidzein, genistein), které maji vyrazné antioxida¢ni a hormonalné
regulaéni Uc¢inky. Tyto latky pfispivaji k hormondlni rovnovéaze, zejména u Zen
v menopauze, kdy mohou zmirnit navaly horka a podpofit hustotu kosti. Nakli¢ena soja také
pozitivné ovlivituje lipidovy profil, ¢imz napomahd ke sniZzeni cholesterolu, zlepSuje
inzulinovou senzitivitu a podle nékterych vyzkum miize mit i protinddorové ucinky,

zejména v souvislosti s rakovinou prsu a prostaty [18].
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1.1.3 Cizrna

Nakli¢ena cizrna (Cicer arietinum) je vyzivoveé velmi hodnotnd lusténina, kterd po kliceni
prochazi vyznamnymi biochemickymi zménami zvysujicimi jeji stravitelnost i zdravotni
piinosy. Béhem kli¢eni se aktivuji enzymy (napi. amylazy, proteazy a lipazy), které Stépi
slozité sacharidy, bilkoviny a tuky na jednodussi a 1épe vstiebatelné formy. Zaroven dochazi
k vyraznému sniZzeni obsahu antinutricnich latek, jako jsou fytaty, lektiny a inhibitory
trypsinu, které v surové cizrné brani efektivnimu vyuziti mineralnich latek a narusuji traveni
bilkovin. Kli¢end cizrna je bohatym zdrojem kvalitnich rostlinnych bilkovin, vlakniny,
vitamint skupiny B (zejména B», B a kyseliny listové) a mineralnich latek, jako je Zelezo,
hoi¢ik, vapnik a zinek. Oproti suché cizrn€ obsahuje také vitamin C, ktery v nekli¢ené forme
zcela chybi. Diky témto nutriénim zménam je nakli¢end cizrna vyzivnéjsi a 1épe vyuzitelnd

lidskym organismem.

Cizrna je rostlina se sttedné velkymi, tvrdymi semeny, nejcastéji zluté barvy, ale v zavislosti
na odridé a piidnich podminkach mize mit i odstiny zelené ¢i Cerné. Je cenénd nejen pro
své nutriéni vlastnosti, ale také pro svou schopnost zlepSovat pidu diky fixaci dusiku.
V celosvétovém méfitku patii mezi nejvyznamnéj$i  luSténiny. Podle udaji
FAOSTAT (2022) byla v roce 2022 nejvétsim producentem a konzumentem cizrny Indie
s produkei 13,54 milionu tun, nasledovand Australii, Tureckem a Etiopii. Semena cizrny
jsou ditllezitym zdrojem energie, fytochemikalii a dalSich biologicky aktivnich latek, které
prispivaji k prevenci civilizacnich onemocnéni. Kvalita skladovaného zrna je vSak uzce
zavisla na podminkach uchovavani. Pfedev§im na teploté a délce skladovani, které zasadné

ovliviuji klicivost, nutricni hodnotu 1 senzorické vlastnosti [48].

Dal$im vyznamnym piinosem kli¢eni je zvySeni obsahu isoflavoni, jako jsou formononetin
a biochanin A, které maji antioxidacni a hormonalné regula¢ni Uc¢inky. Tyto slouceniny
mohou pomoci zmirnit pfiznaky menopauzy u Zen, podporovat zdravi kosti a mit
protinadorové ucinky. Napiiklad studie ukazaly, Ze kliCend Cernd cizrna obsahuje Sest
isoflavonti, jejichz koncentrace se béhem kliceni zvySila az 115krdt ve srovnani
s neklicenymi semeny. Tyto isoflavony vykazovaly antioxida¢ni aktivitu a schopnost

inhibovat rist rakovinnych bunék prsu [19].
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1.1.4 Mungo fazole

Naklicené mungo fazole (Vigna radiata), znamé také jako mungo klicky, ptfedstavuji
nutricné hodnotnou potravinu s vysokym obsahem bilkovin, vladkniny, vitamint
a mineralnich latek. Pochazeji z Asie, kde jsou tradicné€ vyuzivany pro své vyzivové i 1é¢ivé
vlastnosti. Béhem procesu kliceni se v semenech aktivuji enzymy, které Stépi slozité
sacharidy, bilkoviny a tuky na jednodussi, snadnéji vstiebatelné formy. Soucasné dochazi
k vyraznému snizeni obsahu antinutricnich latek, jako jsou fytaty, lektiny a inhibitory
trypsinu, jez v ptuvodnich semenech omezuji vyuziti mineralnich latek a narusSuji traveni
bilkovin. V nedavné studii [16] byly zjistény pozitivni U€iny ultrazvuku. Kvili
mechanickym a smykovym silam ultrazvuku se méni vodikové vazby a molekularni

strukturu proteinu a tim se zlepsi fyzikaln¢ chemické vlastnosti proteinu.

Diky témto zménam se vyrazné zvySuje biologicka dostupnost zivin a celkova stravitelnost.
Naklicené mungo fazole maji vysoky obsah bilkovin (25-28 %), coz z nich ¢ini dtlezitou
surovinu v potravinafském prumyslu. Jsou bohaté na vitaminy skupiny B (zejména B,
Bs a kyselinu listovou), vitamin C — ktery v suchych fazolich chybi. Z minerélnich latek je
fazole bohaté4 na Zelezo, hoic¢ik, vapnik a zinek. Tato komplexni vyzivova hodnota ptispiva
ke zlepSeni celkového zdravotniho stavu, podporuje imunitni systém, napomaha krvetvorbe
a diky obsahu vlakniny také zlepSuje traveni. I proto jsou mungo klicky oznacovany jako

,»zelena perla® a jsou doporucovany jako soucast moderni zdraveé vyzivy [20].

1.1.5 Sezam

Nakliceny sezam (Sesamum indicum L.) je semeno, které proSlo procesem kliceni, béhem
néjz dochazi k enzymatickym pfeménam slozZitych latek na jednodussi, biologicky
dostupnéjsi formy. Tento proces zvySuje stravitelnost a nutri¢ni hodnotu semen, zlepSuje
vstfebavani mineralnich prvkl (napf. vapniku, Zeleza, zinku) a snizuje obsah antinutri¢nich
latek, jako je kyselina fytatova. Sezam je jednou z nejstarSich olejnin, hojné péstovanou
v Asii a Africe, a jeho semena obsahuji Siroké spektrum bioaktivnich latek — tokoferoly,
fytosteroly, lignany (napi. sezamin, sezamolin), flavonoidy, fosfolipidy, a jsou také bohat
na kvalitni rostlinné bilkoviny a nenasycené mastné kyseliny. Diky témto slozkam ma
hladinu cholesterolu a pfispiva k celkovému metabolickému zdravi. ZvySeny obsah

bioaktivnich latek v kliceném sezamu z n¢j Cini atraktivni surovinu pro vyvoj funkénich
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potravin a je predmétem intenzivniho vyzkumu v oblasti nutricniho inzenyrstvi
a potravinarské technologie. Diky t€émto bioaktivnim sloucenindm maji sezamova seminka
a sezamovy olej fadu zdravotnich vyhod, jako jsou antioxida¢ni ucinky, podpora zdravi
srdce, protizanétlivy ucinek a sniZzeni hladiny cholesterolu. Sezamova seminka ziskavaji
pozornost diky vysokému obsahu bioaktivnich a nutricnich latek, coz vede k zajmu
potravinatskych technologli a védeckym vyzkumam, které se zabyvaji t€mto prospéSnym

slouceninam [15].

1.1.6 Cocka

Naklic¢ena ¢ocka (Lens culinaris) je vyzivové hodnotna lusténina, ktera po kliceni vykazuje
vyrazné zvysenou biologickou dostupnost zivin a lepsi stravitelnost. Proces klic¢eni, ktery
zahrnuje naméceni suchych semen, jejich proplachovani a odvodnéni, aktivuje enzymy
(napf. amylazy a protedzy), jez Stépi slozité sacharidy a bilkoviny na jednodussi, snadné&ji
vstiebatelné formy. Tim se zvySuje vyuzitelnost Zivin a zaroven se odbouravaji antinutri¢ni
latky, jako jsou fytaty a lektiny, které¢ za béznych podminek brani vstiebavani mineralnich
latek (napft. Zeleza a zinku). Klicenim se zvySuje obsah vitaminu C, ktery v suché cocce
témet chybi, a ktery podporuje imunitni systém. RovnéZz dochdzi ke zvySeni obsahu
vlakniny, kterd ma pozitivni vliv na traveni, sttevni mikrofléru a detoxikaci organismu.

Naklicend ¢ocka ma jemné ofiSkovou chut’ a kiupavou strukturu, a proto je oblibenou

soucasti zdravé vyzivy, veganskych recepti 1 funk¢nich potravin [13].

Nakli¢ena coc¢ka se vyznacuje vynikajicim nutriénim profilem. Obsahuje vysoké mnozstvi
bilkovin (aZ 29 %), vlakniny, vitaminl (zejména B-komplexu, vitaminu C a E), mineralnich
latek (napt. Zeleza, hoiciku, zinku) a antioxidanti. Tyto ziviny podporuji zdravi srdce,
imunitni systém, regulaci hladiny cukru v krvi a zdravi stiev. Klicené ¢ocka ma také nizsi
glykemicky index nez susend ¢ocka, coz znamen4, Ze jeji konzumace vede k pomalejSimu
a stabilnéjSimu uvoliiovani cukru do krve, coz je vyhodné pro kontrolu hladiny glukézy,
zejména u lidi s inzulinovou rezistenci nebo diabetem typu 2. Pro klieni cocky
v domécnostech sta¢i namocit semena na 812 hodin, poté je proplachnout a nechat
odvodnéna na teplém misté. Nasledné je pravidelné proplachovat dvakrat denné. Klicky jsou
obvykle ptipravené k pouziti po 2—4 dnech, kdy dosdhnou pozadované délky. Nakli¢enou
¢ocku Ize ptidavat do salati, polévek, sendvich nebo ji konzumovat samostatné jako zdravou
svacinu. Celkové je naklicena Cocka vyzivoveé hodnotna, snadno dostupnd a cenove vyhodna

potravina, ktera mize obohatit kazdodenni jidelnicek a pfispét k lepSimu zdravi [17].
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1.1.7 Hrach

Nakli¢eny hrach (Pisum sativum) je nutricn¢ bohata a snadno dostupna lusténina, ktera
béhem procesu kliceni prochazi vyraznymi biochemickymi zménami. Kli¢eni zacina
namocenim suchych semen, pokracuje jejich uchovavanim ve vlhkém prostredi
a pravidelnym proplachovanim. Béhem tohoto procesu se aktivuji enzymy, které rozkladaji
slozité zasobni latky — predevsim Skroby a bilkoviny — na jednodussi, té¢lem 1épe vyuzitelné
slouceniny. Kli¢enim se zaroven snizuje obsah antinutri¢nich latek, jako je kyselina fytova
a lektiny, které mohou v téle branit vstfebavani mineralnich latek, naptiklad zeleza, vapniku

nebo zinku.

Po nutriéni strance vynikd nakli€eny hrach vysokym obsahem kvalitnich rostlinnych
bilkovin — v suSiné jich obsahuje ptiblizné 25 %. Diky plsobeni enzyml b&hem kli¢eni
dochazi k jejich ¢astecnému Stépeni na volné aminokyseliny, coz vyrazné zlepSuje jejich
stravitelnost. Hrach je rovnéz bohaty na vlakninu, kterd podporuje traveni a ma ptiznivy vliv
na sttevni mikrobiom. V procesu kliceni se rovnéz zvySuje mnozstvi vitaminli — zejména
skupiny B (B, B2, Bs, kyselina listovd) a vitaminu C, ktery se v suchém hrachu téméf
nevyskytuje. Diky tomu je nakli¢eny hrach zvlasté¢ vhodny pro vegetariany, vegany a osoby

se zvysenou potfebou mikronutrientd.

Kromé toho je kliceny hrach vyznamnym zdrojem mineralnich latek, mezi které patii Zelezo,
zinek, hoi¢ik, vapnik a fosfor. Aktivaci enzymu fytazy pfti kli¢eni se rozklada kyselina
fytova, ¢imz se zvySuje biologickd dostupnost téchto prvki. Klicky maji kiupavou
konzistenci a jemn¢ nasladdlou chut’ s lehkym ofiSkovym tonem. Fyzicky se jednd o malé
bilo-zelené¢ vyhonky, které obvykle dortistaji délky nékolika milimetrGi az 2 centimetrt

behem 2—4 dnti kliceni [22].
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1.2 Chemické sloZeni nakliCenych semen

1.2.1 Bilkoviny

Proteiny v nakli¢enych semenech jsou jednim z klicovych aspektt jejich vyzivové hodnoty,
protoze kliceni vede k vyznamnym zménam v jejich slozeni a stravitelnosti. Semena jsou
ptirozené bohatd na zasobni bilkoviny, které slouzi jako energeticka rezerva pro pocate¢ni
faze rastu rostliny. Béhem procesu kli¢eni dochdzi k aktivaci enzymatickych systémd,
zejména proteaz, které Stépi zasobni bilkoviny na jednodussi peptidy a volné aminokyseliny.
Tento enzymaticky proces zlepSuje stravitelnost a vyuzitelnost bilkovin, protoze mensi
molekuly jsou pro lidsky organismus mnohem lépe absorbovatelné nez ptivodni komplexni
bilkovinné struktury. Jednim z nejvétSich piinost kliceni je zvySeni biologické hodnoty
bilkovin v semenech. Biologickd hodnota bilkovin je ur€ena mnozstvim esencidlnich
aminokyselin, které¢ jsou v bilkovinéach pfitomny. Esencidlni aminokyseliny, jako jsou lysin,
methionin, leucin, isoleucin, a valin, jsou pro lidsky organismus nezbytné, protoze si je télo
nedokéze syntetizovat a musi je ziskavat prostfednictvim stravy. Kli¢eni zvySuje koncentraci
téchto esencidlnich aminokyselin, coZ ¢ini klicend semena bohatSimi na vyzivoveé hodnotné

bilkoviny [8].

Béhem kliceni dochazi také k odstranéni antinutri¢nich latek, které by jinak mohly negativné
ovlivnit traveni bilkovin. Jednim ptikladem jsou lektiny, které se nachazeji v mnoha druzich
semen, zejména v luSténinach. Lektiny jsou proteiny, které mohou vazat sacharidy
a interferovat s travenim bilkovin, ¢imz sniZuji jejich dostupnost pro organismus. Klic¢eni

zpisobuje, ze lektiny jsou degradovany a tim padem se zlepsuje stravitelnost bilkovin [6].

1.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou jednou z hlavnich slozek naklicenych semen a jejich obsah a struktura se
behem kliceni méni, coz mé piimy vliv na nutri¢ni hodnotu a stravitelnost téchto potravin.
V suchych semenech jsou sacharidy vétSinou ulozené ve formé Skrobu, ktery slouzi jako
energeticka rezerva pro kli¢ici rostlinu. Béhem klic¢eni v§ak dochéazi k enzymatické aktivite,
zejména diky amyldzadm, které Stépi Skrob na jednodussi sacharidy, jako je glukdza

a maltoza. Tato zména €ini sacharidy v naklicenych semenech mnohem dostupnéjSimi pro

lidsky travici systém, protoze jednodus$si cukry jsou lépe absorbovany ve stievech nez

vvvvvv
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Dalsi dilezitou zménou béhem kliceni je snizeni obsahu oligosacharidii, jako jsou rafindza
a stachyoza, které jsou ptitomny v nékterych druzich semen (naptiklad v lusténinach). Tyto
oligosacharidy mohou byt pro nékteré lidi obtizné stravitelné a zplisobovat nadyméani nebo
jiné travici obtize, protoze nejsou zcela rozlozeny v tenkém stievé a mohou podléhat
fermentaci v tlustém stfeveé. Klicenim dochazi k degradaci téchto oligosacharidl, coz
znamena, ze nakli¢end semena jsou pro vétSinu lidi stravitelnéjsi a méné pravdépodobné
zpusobuji gastrointestinalni potize. Kromé toho kliceni miize vést ke zméné glykemického
indexu sacharidii v semenech. Glykemicky index je ukazatel, ktery méfi, jak rychle se
sacharidy z ur€itého jidla dostanou do krevniho ob¢hu a zvySuji hladinu cukru v krvi.
Kli¢ena semena maji Casto nizsi glykemicky index nez jejich nezpracované formy, coz
znamena, ze sacharidy se uvoliiuji pomaleji a stabilizuji hladinu glukézy v krvi. To je
vyhodné zejména pro osoby trpici cukrovkou nebo pro ty, ktefi chtéji regulovat hladinu

cukru v krvi a udrzovat stabilni energetickou hladinu béhem dne [44].

1.2.3 Tuky

Naklicend semena jsou nejen bohatym zdrojem bilkovin, vldkniny a vitamind, ale
ptredstavuji i vyznamny zdroj lipida — tedy tukd, které hraji dilezitou roli ve vyziveé ¢loveka.
Klicenim se méni nejen celkovy obsah tuktl, ale ptedevsim jejich kvalitativni sloZeni, coz

zasadnim zpiisobem ovliviiuje jejich biologickou dostupnost a zdravotni pfinosy.

Béhem kliceni dochazi k aktivaci enzymi, zejména lipaz, které rozkladaji zasobni tuky
(triacylglyceroly) na volné mastné kyseliny a glycerol. Tento proces zajistuje vykli¢ené
rostlin€ ptisun energie potfebny pro pocatecni rast, zaroven ale zvysuje dostupnost tuki pro
lidsky organismus. Zaroven béhem klic¢eni miize dojit k nové syntéze mastnych kyselin, coz

meéni lipidovy profil semene.

Jednim z hlavnich benefitl klieni je zvySeni podilu esencialnich mastnych kyselin, zejména
kyseliny linolové (omega-6) a kyseliny alfa-linolenové (omega-3). Tyto kyseliny jsou
nezbytné pro spravné fungovani mozku, regulaci zanétlivych procest a zdravi

kardiovaskularniho systému, avSak lidsky organismus si je nedokaze sdm syntetizovat.
Naptiklad studie provedena na nakli¢eném amarantu ukazuje zvySeni celkového obsahu
lipidt az na 6,66 %, zatimco u bézné pSenice po kliceni doslo ke zvySeni lipidového obsahu

na 1,43 % [11]. Navic bylo pozorovano zlepSeni poméru omega-6: omega-3 mastnych
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kyselin, coz muze byt dilezité z hlediska prevence civiliza¢nich chorob, vcetné srde¢né-

cévnich onemocnéni.

Z hlediska zdravi jsou klicové také mononenasycené mastné kyseliny (napf. kyselina
olejovd) a nékteré bioaktivni slouceniny piitomné v tukovych frakcich, jako jsou steroly
a tokoferoly (vitamin E), které maji antioxida¢ni G¢inky. Kli¢enim se koncentrace téchto

latek miize zvysit, coz zvySuje stabilitu olejové slozky a zaroven zdravotni benefity.

Dilezité je zminit, ze kliCeni zaroven sniZzuje obsah nasycenych mastnych kyselin, které
byvaji spojovany s vyS§im rizikem rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni. Z tohoto
divodu se naklicend semena, jako je naptiklad slune¢nice, Inéné seminko, amarant nebo
sOja, povazuji za kvalitni rostlinny zdroj tukti vhodny pro vegetaridnskou i pestrou racionalni

vyzivu [10].

1.2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které se bézn¢ vyskytuji v rostlinach a maji klicovy vyznam
pro lidské zdravi. Obecné je d€lime na vitaminy, které se rozpoustéji ve vodeé, a na ty, které
se rozpoustéji v tucich. Pti kliceni do sebe semeno absorbuje vodu a tim se aktivuji enzymy,
které rozklada organické latky. Skrob se za¢ne rozkladat na jednoduché cukry, bilkoviny na
aminokyseliny a tuky na volné mastné kyseliny. Diky tomuto procesu se v semenu zvysi
obsah vitamin, jako jsou vitaminy skupiny B, C, E a A [4]. Nakli¢ena semena ptredstavuji
bohaty zdroj rliznych vitamini, které jsou pro lidské zdravi nezbytné. Béhem procesu kli¢eni
dochdzi k aktivaci enzymd, které nejen zlepSuji stravitelnost bilkovin a sacharidi, ale také

vedou k vyssi koncentraci a biologické dostupnosti vitamint. Tento proces zpusobuje, Ze

nakli¢ena semena jsou nutri¢éné hodnotnéjsi nez jejich nedehydratované protéjsky.

Vitamin C je jednim z nejvice ovlivnénych vitamini béhem kli¢eni. Predstavuje silny
antioxidant, ktery pomahd chranit bunky pfed oxidacnim stresem a podporuje imunitni
systém. Klicenim se zvySuje jeho koncentrace, protoZze semena aktivuji enzymy, které
rozkladaji slozité slouceniny, ¢imz se uvolnuje vice vitaminu C. Tento vitamin je dulezity
pro tvorbu kolagenu, zdravi pleti, kosti a zubi, a také pomaha v absorpci Zeleza z rostlinnych
zdrojt. Vliv kliceni miize zvysit obsah vitaminu C v semenech az o 300 % [21]. Vitamin
C je nezbytny pro ochranu pfed infekcemi, zlepSeni zdravi pleti a posileni imunitniho

systému.
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Vitaminy skupiny B (B1, B2, B3, Bs, Bs, B7, Bo a Bi12) jsou také pozitivné zlepSeny béhem
kliceni. Tyto vitaminy jsou zdsadni pro metabolismus, zdravi nervového systému, tvorbu
cervenych krvinek a produkci energie. Vitamin Bi (thiamin) zlepSuje metabolismus
sacharidi a je dilezity pro nervovou soustavu. Klicenim se jeho koncentrace zvysi, coz
zlepsuje energeticky metabolismus. Vitamin B; (riboflavin) je nezbytny pro rist a opravu
tkani, tvorbu Cervenych krvinek a energeticky metabolismus. Kli¢enim se zvySuje také
dostupnost vitaminu B6 (pyridoxin), ktery je klicovy pro metabolismus aminokyselin
a tvorbu neurotransmiterd, jako je serotonin. Vitamin Bo (folat) se také zvysuje, coz je
dilezité pro syntézu DNA a zdravi bun¢k, zejména v t€hotenstvi. Biotin (B7), znamy svou
roli v metabolismu tukti, sacharidii a proteini, ma v nakli¢enych semenech rovnéz vyssi

koncentraci [9].

v

Vitamin E, ktery je silnym antioxidantem, se v nakli¢enych semenech vyskytuje v hojnéjSich
koncentracich nez v semenech surovych. Pomahd v ochrané bunc¢k pied oxida¢nim
poskozenim a je dilezity pro zdravi pokozky a o¢i. Vitamin E je také prospé$ny pro imunitni
systém a kardiovaskuldrni zdravi. Chrani bunky ptfed poskozenim zplsobenym volnymi

radikaly a podporuje zdravi pokozky a kardiovaskularni systém.

Vitamin A, ktery je kliCovy pro zrak, imunitni funkce a zdravi pleti, je v n€kterych semenech,
jako jsou slune¢nicova semena, pritomen ve form¢ provitaminu beta-karotenu. Kli¢eni mize
zlepsit jeho biologickou dostupnost, ¢imz se zvySuje jeho vstfebatelnost a ucinnost v téle.
Vitamin A je dualezity pro udrZeni zdravého zraku, funkci imunitniho systému a zdravi

pokozky.

Vitamin K, je kliCovy pro sraZlivost krve a zdravi kosti. Klicenim se zvySuje obsah vitaminu

K, coz mize mit pozitivni vliv na zdravi kosti a prevenci krvéceni.

Méné znamé, ale ptesto dulezité vitaminy, jako vitamin D a vitamin F (esencialni mastné

kyseliny), mohou byt také pfitomny v nakli¢enych semenech, ackoli v mensich mnoZstvich.

vvvvv

sloucenin na jednodussi formy. To zlepSuje biologickou dostupnost a u¢innost vitamind, coz
znamena, ze t¢lo muze tyto Ziviny lépe vyuZzit. Kromé toho kli¢eni zvysuje celkovou nutri¢ni
hodnotu semen, coz C¢ini nakliCena semena vyzivové hodnotngj$imi neZz jejich

nedehydratované protéjsky [45].
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1.2.5 Mineralni latky

Nakli¢ena semena jsou vyzivové velmi cennd a predstavuji vyznamny zdroj mineralnich
latek, které jsou nezbytné pro lidské zdravi. Béhem procesu kliceni dochazi k tadé
zmén je aktivace enzymu fytazy, ktery rozklada kyselinu fytovou (fytaty). Tato latka se
pfirozené nachazi v semenech a vaze na sebe mineralni latky, ¢imz brani jejich vstiebavani
ve stieveé. Diky kliceni dochdzi k jejimu ubytku, coz vyznamné zlepSuje biologickou

dostupnost mineralnich latek [25].

Mezi hlavni mineralni latky obsazené v naklicenych semenech patii zelezo, zinek, vapnik,
hoi¢ik a méd’. Zelezo hraje kli¢ovou roli v prenosu kysliku a tvorb& hemoglobinu. Zinek
podporuje spravnou funkci imunitniho systému, syntézu bilkovin a regeneraci bunék. Klicky
také Casto obsahuji vapnik a hotcik, které jsou diilezité pro stavbu kosti, zubil a spravnou
funkci nervové soustavy. Nékteré klicky, naptiklad slunecnicové, mohou byt zdrojem

selenu, ktery pasobi jako antioxidant a chrani buniky pfed oxida¢nim stresem.

Diky snizeni antinutri¢nich latek, jako jsou fytaty, dochdzi k tomu, Ze télo miZze z
naklicenych semen efektivnéji vyuZzivat pfitomné mineralni prvky. Studie potvrzuji, Ze
proces kli¢eni miize zvysit vstiebatelnost zeleza i zinku z rostlinnych zdrojti. V nékterych
pfipadech muZe dojit dokonce i k mirnému zvySeni absolutniho obsahu nékterych

mineralnich latek, coz souvisi s aktivaci enzymti a metabolickou aktivitou béhem kliceni.

Zatazeni naklicenych semen do stravy tak pfinasi nejen vyssi obsah biologicky dostupnych
mineralnich prvki, ale zaroven zlepSuje celkovou nutricni hodnotu potravy. Klicky lze
snadno ptidavat do salatl, polévek, sendvicli nebo je konzumovat samostatn€. Pro osoby
s vys$i potfebou mineralnich latek, naptiklad t€¢hotné Zeny, sportovce nebo vegany, mize

byt jejich pravidelna konzumace vyZzivoveé velmi pfinosna [25].

1.2.6 Enzymy

Naklicend semena jsou bohatym zdrojem enzymt, které hraji kliCovou roli v jejich
vyzivovych vlastnostech a stravitelnosti. BEhem kliceni se aktivuji rizné enzymy, které

pomahaji rozkladat slozité molekuly, ¢imz zvySuji dostupnost Zivin pro lidsky organismus.

Mezi hlavni enzymy piitomné v naklicenych semenech patii amylazy, proteazy a fytazy.

Amylazy Stépi Skroby na jednodussi cukry, coz usnadnuje jejich vstiebavani. Protedzy
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rozkladaji bilkoviny na aminokyseliny, coz zlepSuje jejich stravitelnost. Fytazy rozkladaji
kyselinu fytovou, ktera se vaze na mineralni latky jako Zelezo, zinek a véapnik, ¢imz zvySuji

jejich biologickou dostupnost [26].

Studie ukazuji, ze kliceni mize zvysit aktivitu téchto enzymu a tim zlepsit nutri¢ni hodnotu
semen. Napfiklad vyzkum ukazal, ze kli¢eni mlze zvysit obsah vitaminu B> v ovesnych
kliccich az o 1300 %. Dalsi studie prokéazaly, ze kliceni miiZze snizit obsah antinutri¢nich
latek, jako jsou trypsinové inhibitory a tfisloviny, které mohou ovlivnit traveni a vsttebavani
Zivin.

Zatazeni nakli¢enych semen do stravy miize ptispét k lepsi vyzivové hodnotg a stravitelnosti
potravy. Je vsak dilezité si uvédomit, ze uclinnost kliceni zavisi na druhu semene,
podminkach kliceni a dob¢ kli¢eni. Pro dosazeni optimalnich vyhod je doporuceno klicit

semena za kontrolovanych podminek a konzumovat je Cerstva [4].

1.2.7 Polyfenoly

Polyfenoly tvofi rozsahlou skupinu rostlinnych sekunddrnich metabolitd, které se vyznacuji
pfitomnosti jedné nebo vice fenolovych jednotek ve své chemické struktute. V rostlinach se
vyskytuji bud’ ve volné (rozpustné), nebo vazané form¢, pficemz forma jejich vyskytu
zasadné ovliviiuje jejich biologickou dostupnost a vsttebavani v lidském téle. Zatimco ovoce
a zelenina obsahuji prevazné rozpustné polyfenoly, nékterd jedla semena, jako naptiklad
fazole nebo obiloviny, jsou bohatS$i na vazané formy fenolickych latek, které jsou hiife

dostupné pro trdveni a vstifebavani.

Proces kliceni ma vyznamny vliv na mnoZstvi a sloZeni polyfenolti v semenech. Dochazi pti
ném nejen ke zvyseni celkového obsahu fenolickych sloucenin, ale také ke zméné poméru
mezi rozpustnymi a vazanymi polyfenoly ve prospéch téch rozpustnych, které jsou 1épe
vstiebatelné v travicim traktu. Kliceni zaroven snizuje koncentrace nékterych antinutri¢nich
latek, naptiklad kyseliny fytové, kterd miZe vazat mineralni latky a polyfenoly a branit tak

jejich G€innému vyuZiti organismem [34].

Béhem kli¢eni dochazi k aktivaci enzymi, které $té€pi slozité slouCeniny na jednodussi
formy, ¢imz se zvySuje dostupnost polyfenolt. Naptiklad u mungo fazoli se obsah celkovych
polyfenoll a flavonoidl zvysil az 4,5krat a 6,8krat oproti piivodni koncentraci v semenech,

coz vedlo k Sestindsobnému nartstu celkové antioxida¢ni aktivity [19].
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Mezi hlavni t¥idy polyfenoli, které se v semenech nachazeji, patfi:
flavonoidy: napft. kvercetin, kaempferol, isorhamnetin

fenolové kyseliny: napi. kyselina kavova, p-kumarova, fenolové kyseliny
proantokyanidiny: polymerni flavonoidy s antioxidacnimi vlastnostmi

flavony a flavonoly: napf. apigenin, luteolin [46].

1.2.8 Bioaktivni slouceniny

Bioaktivni latky jsou pfirodni slouCeniny obsazené v potravinach, které i v malych
mnozstvich mohou podporovat nebo ovliviiovat biochemické procesy v téle. Tyto latky mayji
potencidl ptispet ke zlepsSeni zdravi a pfinaset rtizné zdravotni vyhody. Kliceni miize vést
k hromadéni riznych bioaktivnich latek v naklicenych semenech a kliccich, jako jsou
vitaminy, kyselina y-aminomaselnd a polyfenoly. Tyto bioaktivni slou¢eniny mohou byt
béhem klic¢iciho procesu bud’ nové syntetizovany, nebo pireméneny. Kliceni je snadny a také

levny zptisob, jak zvySit mnozstvi bioaktivnich latek [4].

Béhem klic¢eni se v semenech aktivuji enzymy, které §tépi slozité slouceniny na jednodussi
formy, ¢imz se zvySuje jejich biologickd dostupnost. To vede k vys$§im koncentracim

bioaktivnich latek, jako jsou:

polyfenoly a flavonoidy: napt. kvercetin, kaempferol, luteolin, rutin, apigenin, katechin,
epikatechin, myricetin, hesperidin a naringenin. Tyto slouc¢eniny vykazuji silné antioxida¢ni
vlastnosti a mohou pomoci chréanit buiiky pfed oxidacnim stresem. ZvySuje se také obsah
vitamind (napf. vitamin C), ktery se mize béhem kli¢eni zvysit az o 300 % a mineralnich
latek (napt. Zelezo, zinek, hoi¢ik), které se stavaji biologicky dostupnéjSimi diky sniZeni
obsahu antinutri¢nich latek. Vyssi koncentrace vykazuji také aminokyseliny a peptidy,
napf. gama-aminomaselna kyselina (GABA), kterd ma protizanétlivé a antioxida¢ni G¢inky

[23].

1.3 Rozdil mezi klicky a microgreens

1.3.1 Klicky

Klic¢ky jsou mladé vyhonky jedlych rostlin, které se sklizeji kratce po vykliceni, obvykle

behem 3 az 7 dnti. Na rozdil od microgreens, které se péstuji v ptd¢ a sklizi se po nékolika
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tydnech, klicky se péstuji ve vode a konzumuji se celé, véetné kotenii. Mezi nejbéznéjsi

druhy klicka patii mungo, ¢ocka, fedkvicka, cizrna a brokolice.

Klicky jsou vyzivoveé bohaté a obsahuji vysoké koncentrace vitaminii (napt. C, B-komplex),
mineralnich latek (napf. zelezo, hot¢ik) a antioxidanti. Kli¢eni chia semen zvySuje obsah
esencidlnich aminokyselin, vldkniny a fenolickych sloucenin, coz zlepSuje jejich
antioxidacni schopnosti. Tento proces také zlepSuje stravitelnost semen tim, ze rozklada
slozit¢ sacharidy a bilkoviny na jednodussi formy, coz usnadiiuje vstiebavani Zivin

v travicim traktu.

Konzumace klickli muize pfinaSet rizné zdravotni piinosy. Napiiklad nékteré studie
naznacuji, ze klicky brokolice obsahuji sulforafan, slouceninu s protirakovinnymi ucinky

[33].

1.3.2 Microgreens

Microgreens, nebo také mikrozelenina, jsou mladé vyhonky jedlych rostlin, které se sklizi
velmi brzy — obvykle 7 az 14 dni po vykli¢eni, jakmile se objevi délozni a prvni pravé listy.
Na rozdil od klicki, které se konzumuji celé véetné kotfent, se u microgreens konzumuje
pouze nadzemni ¢ast — stonek a listky. Jejich vyska byvé obvykle mezi 3 a 10 cm. Péstuji se
v pudé, kokosovém vladknu nebo na hydroponickych podlozkach s ptistupem ke svétlu,

idealn¢ v kontrolovanych hygienickych podminkach [31].

Mezi nejbéznéjsi druhy microgreens patii vyhonky brokolice, fedkvicky, hot¢ice, hrasku,
slunecnice, Cervené fepy, bazalky, koriandru ¢i fefichy. Rlizné druhy maji odlisné barvy,
chuté 1 vliiné — od jemné sladké ptes pikantni az po lehce nahotklou, coz z nich €ini oblibeny

doplnék do salatd, sendvicti nebo smoothies.

Microgreens jsou vyZivov€é velmi bohat¢ — obsahuji vysoké koncentrace vitamind,
mineralnich latek a antioxidantl. Podle studii amerického ministerstva zemédélstvi (USDA)
mohou mit nékteré microgreens az 4-40x vyssi obsah Zivin neZ dospéld zelenina. Mezi
béZné ziviny v microgreens patii vitaminy A, C, E, K, nékteré vitaminy skupiny B, Zelezo,
hot¢ik, zinek, vapnik a také rostlinné fytochemikalie — naptiklad flavonoidy, polyfenoly

nebo chlorofyl [32].

Zdravotni piinosy microgreens jsou Siroké. Diky vysokému obsahu antioxidanti a fytolatek
mohou pomahat snizovat zanéty, chranit buniky pfed oxidacnim stresem, zlepSovat zdravi

srdce, podporovat imunitni syst¢tm nebo pomdhat pii detoxikaci jater. Brokolicové
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microgreens obsahuji sulforafan — slouceninu s protirakovinnymi t¢inky. Diky vladkniné
a enzymim podporuji i zdravi traviciho traktu.

Vyhodou microgreens je také nizs$i riziko kontaminace Skodlivymi bakteriemi oproti
klicktim, protoze se péstuji nad zemi a sklizeji pfed plnym rozvojem. Presto by se mély
skladovat v lednici, dikladné omyt pied konzumaci a zkonzumovat idedln¢ do 5—7 dnti od

sklizng, protoze Cerstvost zdsadné ovliviiuje jejich nutri¢ni hodnotu [31].

Tabulka 1 Porovnani klickti a microgreens

Vlastnost / vyuziti Klicky Microgreens
Doba ristu 2—7 dni 7-21 dni
Konzumovana ¢ast Cela rostlina (v¢. Nadzemni Cast (stonky a
kotinki) listy)
Chut’ Jemna, neutralni | Intenzivni, typickd pro dany
az lehce ofechova druh
Pouziti ve vyzivé Syrové, vyjimecné Syrové, jako ozdoba,
varené dopln¢k
Obsah Zivin Vysoky (zejména | Velmi vysoky (vitaminy,
enzymy) antioxidanty)

(zdroj: vlastni)

1.3.3 Spolecné vyuziti
ZvySeni nutrié¢ni hodnoty jidel

Kli¢ky 1 microgreens jsou cenény pro svlj bohaty obsah vitaminl (zejména A, C, E,
K a skupiny B), mineralnich latek (Zelezo, vapnik, hot¢ik, zinek) a antioxidantl. Diky tomu
vyznamné ptispivaji ke zvySeni nutri¢ni hodnoty béznych jidel. Studie ukazuji, Ze nckteré
microgreens — napiiklad Cervend fepa, brokolice nebo fedkvicka — obsahuji dokonce vyssi

koncentrace bioaktivnich latek nez jejich dospé€lé rostlinné protéjsky [32].
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Podpora traveni

Klicky 1 microgreens pfirozen¢ obsahuji travici enzymy, které mohou napomahat lepSimu
rozkladu potravy a vstiebavani zivin ve stievech. Kromé toho je jejich vysoky obsah

vlakniny prospés$ny pro zdravi sttevni mikrobioty a celkové funkce traviciho systému [41].
Detoxikace a imunita

Nekteré druhy, jako naptiklad brokolicové klicky, obsahuji sulforafan — silnou bioaktivni
slou¢eninu s prokdzanymi detoxikacnimi a protinddorovymi Uc€inky. Antioxidanty
a fytochemikalie obsazené v téchto rostlinach navic podporuji obranyschopnost organismu

a mohou pomahat v prevenci civiliza¢nich onemocnéni [19].
Nizky obsah kalorii

Kli¢ky 1 microgreens maji velmi nizky energeticky obsah, coz je ¢ini idedlnimi pro redukéni
diety nebo jako zdravy doplnék jidelnicku s vysokou vyzivovou hustotou. Diky tomu je
mozné zvysit piijem zivin bez navyseni kalorii [31].

Kulinarské vyuziti

V kuchyni maji klicky i microgreens Siroké uplatnéni. Konzumuji se pfevazné v syrovém
stavu — napiiklad jako piisada do salat, sendvi¢t, wrapti nebo smoothie. Casto se také
pouzivaji jako esteticka i nutri¢ni ozdoba teplych pokrmi, jako jsou polévky, pomazanky ¢i
rizota. Jejich chut’ byva svézi a vyraznd, coz prispiva k atraktivité pokrma [32].
Alternativa k vitaminovym dopliikiim

Diky svému pfirozenému slozeni a vysoké biologické dostupnosti Zivin jsou klicky
a microgreens povazovany za vhodnou alternativu k uméle vyrabénym vitaminovym
dopliikkiim. Nabizeji komplexni spektrum ucinnych latek v jejich pfirozené formé&, kterou

télo Casto 1épe vstiebava [38].
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2 VYUZITI NAKLICENYCH SEMEN V GASTRONOMII A
POTRAVINARSTVIi

Rostlinna strava méa mensi ekologicky dopad nez strava zalozena na zivocisnych produktech,
protoze vyzaduje méné piirodnich zdroji a zplisobuje mensi Skody na Zivotnim prostiedi.
Osoby, které preferuji vegetarianskou nebo veganskou dietu, maji nizsi riziko vzniku
nékterych zdravotnich problémd, jako jsou srde¢ni choroby, cukrovka 2. typu, vysoky krevni
tlak, n¢které druhy rakoviny a obezita. Nizsi pfijem nenasycenych mastnych tukt, které
obsahuje ZivociSna strava a vyS$S$i pfijem rostlinnych produktii jako ovoce, zelenina,
celozrnnych, s6jovych vyrobki a také luSténin (naklicenych semen) jsou bé&zné pro
vegetariany a vegany. To vede ke snizeni cholesterolu [3]. Diky védomi o nutri¢nich
vyzivovych hodnot nakli¢enych semen se Castéji objevuji v jidelnicku vedle ZivocisSnych
produktu. Nakli¢ena semena nachézeji v gastronomii Siroké uplatnéni diky své Cerstvé chuti,
vyzivovym benefitiim a atraktivni textuie. Casto se ptidavaji do salatii a studenych pokrmi
jako dekorace ¢i vyzivna slozka (napf. mungo, ¢ocka, feficha), kde dodavaji kiupavost
a ,,zivy* charakter. Vyborné se hodi i do sendvict a wrapi, zejména v rostlinné kuchyni, kde
slouzi jako sv€zi napln nebo topping. V teplé kuchyni, predevsim v asijskych pokrmech, se
vyuzivaji klicky mungo fazoli do ramend a polévek, kde si i po kratké tepelné uprave
uchovavaji strukturu. V raw stravé a smoothies se pouZzivaji druhy jako nakli¢end pohanka
nebo slunec¢nice, které zvySuji vyzivovou hodnotu népoji. Nakonec se kli¢ena semena
uplatnuji také v pecivu a raw dezertech — at’ uz jako soucast tésta (napft. zitna klicend mouka),

nebo v energetickych kuli¢kach a tyc¢inkach [32].

2.1 Moznosti vyuziti

Nakli¢end semena ptedstavuji v potravinafstvi cenny surovinovy zdroj, ktery se vyznacuje
vylepSenymi nutriénimi, funkénimi a organoleptickymi vlastnostmi ve srovnani
bilkoviny na aminokyseliny a tuky na volné mastné kyseliny, ¢imz se zvysuje stravitelnost

a nutri¢ni hodnota semen [32].

2.1.1 Vyroba mouky a peciva

Naklicena semena, zejména obiloviny jako pSenice, Zito, jeémen nebo oves, jsou v pekafstvi

velmi cennou surovinou. Jejich vyuziti v chlebu, houskach, plackéach, suSenkach
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i specialitach typu ,,raw pecivo® je motivovdno nejen nutriénimi vyhodami, ale i lepsi

stravitelnosti a zajimavymi senzorickymi vlastnostmi.

Proces kliceni méni chemické sloZzeni zrn — Skroby se caste¢né §tépi na jednoduché cukry,
¢imz se zvySuje prirozena sladkost a zlepSuje fermentace béhem kynuti. Dochazi také k
aktivaci enzymdu, které pomahaji rozkladat bilkoviny a zvySuji biologickou dostupnost
vitamini a mineralnich latek, zejména vitaminG skupiny B, kyseliny listové, Zeleza a zinku.
Takto zpracované tésto je Iépe stravitelné a vysledny vyrobek ¢asto méné zatézuje traveni

[32].

2.1.2 Cerealie, miisli a snacky

Naklic¢ena semena se stavaji ¢im dal popularnéjsi slozkou v kategorii miisli, cerealnich smési
a dalSich snidafiovych produkti. Jejich kliceni vede k aktivaci enzymatickych procest, které
zvySuji biologickou dostupnost zivin a zarovein pfispivaji ke zlepSeni chut'ovych vlastnosti.
Diky tomu pfedstavuji pfirozeny zptsob, jak zvySit vyzivovou hodnotu téchto bézné
konzumovanych potravin. V ceredlnich smésich jsou casto pouzivana naklicend zrna
obilovin — naptiklad pSenice, zita, pohanky nebo ovsa. Klicenim dochazi k ¢aste¢nému
rozkladu Skrobtl, coz nejen zlepSuje stravitelnost, ale také pfirozené zvyraznuje sladkost
téchto zrn. To umoznuje vyrobu cerealii bez pfidaného cukru, které pfesto chutnaji pfijemné

sladce. Vysledné produkty obsahuji vys$§i mnozstvi vitaminl skupiny B, vitaminu C,

antioxidantll a enzymil podporujicich traveni.

V miisli a granolach byvaji nakli¢end semena pridavéana také ve formé kiupavé slozky — po
ususeni (Casto metodou Setrného suseni pii nizké teploté) si zachovavaji vyzivovou hodnotu,
ale ziskdvaji atraktivni texturu. Kromé obilovin se Casto pouZzivaji 1 naklicené luSténiny
(napf. ¢ocka nebo mungo) a olejniny (slunecnice, dyné, len), které pfispivaji k vySSimu

obsahu bilkovin a zdravych tukd ve vysledné smési.

Vyrobci tzv. "raw" a "bio" potravin Casto vyuZzivaji naklicend semena jako zdklad svych
produktl pro zékazniky hledajici pfirozené, minimalné zpracované a nutricn€ bohaté
potraviny. Diky svému piinosu pro zdravi a pfirozené sladkosti se nakli¢enda semena
uplatiiuji nejen ve snidailovych smésich, ale i ve zdravych snackovych tyc¢inkach

a alternativach ke klasickym ceredlnim pochoutkdm [40].
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2.1.3 Napoje a smoothie

Naklicena semena si nachazeji stale SirSi vyuziti v oblasti ndpoji a smoothies. Diky
vysokému obsahu zivin, enzyml a bioaktivnich latek piedstavuji idedlni slozku pro
obohaceni funk¢nich ndpoji zaméfenych na zdravi a vitalitu. Klicenim se vyrazné zvysSuje
obsah vitamintl (zejména C, E a skupiny B), mineralnich latek a antioxidantd. Navic dochazi
ke zlepSeni stravitelnosti, protoze se béhem procesu snizuje mnozstvi antinutri¢nich latek,

jako je kyselina fytova, a dochazi k c¢astecnému Stépeni sloZzenych sacharidi a bilkovin.

V smoothies se Casto vyuzivaji Cerstvé klicky — naptiklad brokolicové, slunecnicové nebo
mungo fazole — které zvysSuji vyzivovou hodnotu napoje a dodavaji mu svézi chut’ i texturu.
Kromé toho pfispivaji enzymy z klickli k lepSimu trdveni ostatnich slozek smoothie.
Vyhodou je také ptirozené zahusSténi — podobné jako chia seminka, i nakli¢ena semena mirné
nabyvaji na objemu, ¢imz zlepsSuji konzistenci ndpoji bez nutnosti ptidavku Skrobli nebo

stabilizatoru.

Vyznamné je také vyuziti naklicenych obilovin (napf. ryze, jeCmene nebo ovsa) pii vyrobé
rostlinnych mlék a fermentovanych napoju. Napftiklad ,,germinated brown rice milk® je
oblibenym produktem v Asii, ktery obsahuje zvySené mnozstvi kyseliny y-aminomdaselné
(GABA), prospésné pro nervovy systém, relaxaci a kvalitu spanku. Kli¢end zrna rovnéz
slouzi jako vhodny substrat pro fermentaci — pouzivaji se v piipravé nealkoholickych piv,

kvaSenych limonéd ¢i kefirovych népojt s probiotickymi kulturami [41].
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3 PROCES KLIiCENIi

Kli¢eni semen je klicovy proces v zivotnim cyklu rostliny a zasadné ptispiva k obnové
rostlinné populace. Tento proces muze byt vyrazné ovlivnén environmentalnimi faktory,
jako jsou teplota, svétlo, dostupnost vody a pH pidy, které hraji roli pfi distribuci rostlin
v ptirodnich stanovistich. Kazdy druh rostliny ma sviij optimalni teplotni rozsah pro klic¢eni,
a pokud teplota piekrocCi tento rozsah — at’ uz poklesne pod né&j, nebo vzroste nad né&j —
uc¢innost kliceni se snizuje [4]. Fyzikalni faktory, jako je vlhkost, teplota a cirkulace
vzduchu, maji ptfimy vliv na zrani obili a lusténin béhem jejich skladovani. Uskladnénd zrna
stale pokracuji v dychani a v zavislosti na skladovacich podminkach miize byt metabolicka
aktivita bud’ zpomalena, nebo urychlena, coz vede k sérii biochemickych reakei, které
mohou ovlivnit kvalitu semen [7]. Usp&$né kli¢eni semen je hlavni krok pro vznik nové
generace rostlin a je zasadni pro jejich rust a preziti. Tento proces zahrnuje rizné faze, jako
je nasavani vody, tvorba bilkovin a produkce fytohormont. VSechny tyto procesy mohou
byt ovlivnény vnéj$imi faktory, jako je pouziti biostimulant. Nékteré biostimulanty mohou
pomoci zlepsit metabolismus rostlin a tim podpofit lepsi kli¢eni. Uginek biostimulantt zavisi

na jejich typu, koncentraci a druhu rostliny, na které jsou aplikovany [12].

3.1 Popis procesu kliceni

Kli¢eni semen je proces, pii kterém semeno pod vlivem vhodnych podminek zacina rist
a vyvijet novou rostlinu. Klieni obvykle za¢ind, kdyz semeno piijme vodu, coz zpusobi
jeho bobtnani. Tento proces aktivuje enzymy, které zahdji metabolické reakce uvnitf
semene, ¢imZ se spusti faze ristu. Jak semeno absorbuje vodu, jeho obal, tedy osementi,

praskne a umozZni tak zarodku, aby zacal rlst a vynofil se ven.

Podminky, které kliceni podporuji, jsou dany kombinaci vnitinich faktorti, jako je geneticka
dispozice semene. Z vnéjSich faktort, jsou teplota, svétlo, vlhkost a kvalita pidy. Kazdy
druh rostliny ma specifické potfeby pro uspésné kliceni, a pokud néktery z téchto faktori
neni optimalni, kliceni miiZe byt zpomaleno nebo Uplné zablokovano. Optimalni teplota
a dostatek vlhkosti jsou klicové pro aktivaci procesu, zatimco svétlo mize ovlivnit nékteré

rostliny, které pottebuji konkrétni svételné podminky pro spravny rist [7].
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3.1.1 Faktory ovliviiujici kli¢eni

3.1.2  Vnéjsi faktory

Vnéj$i podminky maji klicovy vliv na kliceni semen, ovliviiuji nejen jeho rychlost, ale
1 kvalitu. Pfiznivé podminky podporuji rychlé a uspeésné kli¢eni, zatimco v nepftiznivych
podminkach kli¢eni zpomaluje nebo zcela selze a zvySuje se riziko mikrobialni kontaminace.
Mezi faktory, které nejvice ovliviji kli¢ici proces, patii teplota, kvalita a mnozstvi vody,
dostupnost kysliku a oxidu uhli¢itého a svételné podminky. Prili§ vysoké teploty, zvlasté
v 1ét¢, mohou podporovat piremnozeni mikroorganismi, coz zhorSuje kliceni. Voda
pouzivana pro kliceni by méla byt pitna a nezavadna, protoze kromé dodani vlhkosti pomaha
také odplavit mikroby a podporuje spravny prubeh kliciciho procesu. Dostatek kysliku je
pro kliceni nezbytny, protoze jeho nizké4 koncentrace zpomaluje metabolické procesy a tim
1 samotné kli¢eni. Vysoky obsah oxidu uhli¢itého mé podobny ucinek, zpomaluje kliceni

a zhorSuje zdravi semen.

Pro spravné kliceni je dulezity také ptisun vzduchu, ktery nejen podporuje dychani, ale
1 pomahd odvadét piebytecné teplo. Tim se snizuje riziko mikrobialniho rlstu. Proto je

dulezité, aby kli¢idlo nebylo pfeplnéné, aby semena méla dostateny ptistup k vzduchu.

Pokud jde o svétlo, jeho intenzita rovnéz ovlivituje kli¢ici proces. Nékteré druhy semen klici
Iépe ve tmé¢, jiné potiebuji svétlo, aby spravné vyklicily. U téch, které kli¢i ve tmé, je
vystaveni svétlu vhodné az ke konci kli¢iciho cyklu. Svétlo stimuluje tvorbu chlorofylu
a dalSich bioaktivnich latek, coz mize zlepsit nutricni hodnotu nakli¢enych semen. Timto
zptisobem mohou optimalni svételné podminky pozitivné ovlivnit kvalitu a zdravotni

pfinosy naklicenych rostlin [7].

3.1.3 Vniti'ni faktory

Mezi vnitini faktory omezujici kliceni patii napiiklad nadmérné tvrdé osemeni, které brani
pronikani vody a kysliku, nebo netiplné dozrani semene, pii kterém nedojde k uplnému
ukonceni fyziologického vyvoje. V disledku téchto poruch se mize v naklicovaci davce
objevit nezivotaschopné semeno, které¢ neklici. Takové neaktivni semeno se pak mize stat
zivnou pudou pro mikroorganismy, coz predstavuje riziko pro ostatni zdravd semena
a celkovy priibéh kliceni. Uspésné kliceni semen je vyrazné ovlivnéno jejich kvalitou, ktera

zavisi na podminkach béhem péstovani matetskych rostlin, zpisobu sklizn€ a néasledného
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skladovani. Pro zachovéani kli¢ivosti je nezbytné semena uchovavat v suchu, chladu a temnu,

¢imz se minimalizuje riziko pfedCasné ztraty vitality [7].

3.1.4 Teplo a svétlo

Teplota a svétlo tedy hraji zasadni roli pfi regulaci kli¢eni semen. Optimalni teplota
podporuje enzymatickou aktivitu a rust, zatimco svétlo mize kliceni podpofit ¢i potlacit
v zavislosti na druhu semen. Porozuméni témto faktorim je klicové nejen pro zékladni
botanicky vyzkum, ale 1 pro zeméd¢lskou praxi, kde spravné nastaveni podminek muize

vyznamné ovlivnit vynos a uspesnost péstovani.

Teplota hraje zasadni roli v procesu kliceni semen, nebot’ ptimo ovliviiuje enzymatickou
aktivitu nezbytnou pro mobilizaci zadsobnich latek a rust kliciciho vyhonku. Kazdy rostlinny
druh ma specifické teplotni optimum pro kliceni, které se nejcasteji pohybuje v rozmezi 20—
30 °C. Pti nizSich teplotach dochazi ke zpomaleni metabolickych pochodl, coz muize
prodlouzit dobu klic¢eni, ptipadné jej zcela inhibovat. Vysoké teploty naopak mohou vést
k denaturaci enzym, poskozeni bunéénych struktur a v krajnich ptipadech i k nevratnému
poskozeni semene. Kromé obecnych pozadavki na teplotu existuji také druhové specifické
adaptace k piekonani dormance (klidového stavu) semen. Né&které druhy vyzaduji tzv.
chladovou stratifikaci, tedy pisobeni nizkych teplot (obvykle 2—5 °C) po urc¢itou dobu. Tento
proces aktivuje enzymy, které¢ odbouravaji inhibi¢ni latky. Spusténi kliceni plisobenim
vySSich teplot, které slouzi jako signal pro piechod do aktivniho rastu, Casto v navaznosti na

sezonni zmény prostiedi.

Svétlo je dalsim vyznamnym faktorem, ktery ovliviluje, zda semeno zac¢ne klicit, a jak rychle
tento proces probiha. Citlivost semen na svétlo je Casto vysledkem evoluéni adaptace na
piirozené prostfedi dané rostliny. Na zéklad¢ reakce na svétlo 1ze semena rozdélit do tii

skupin:

1. Pozitivné fotoblastickd semena — kli¢i pouze nebo Iépe pfi pritomnosti svétla (napf.

salat, tabak).

2. Negativné fotoblastickd semena — kliceni je inhibovéano svétlem, kli¢i pouze ve tmé

(napf. nékteré lesni druhy).
3. Neutralni semena — kli¢i bez ohledu na svételné podminky.

Teplota a svétlo plsobi Casto synergicky, pfi¢emz jejich u€inek muze byt navzijem

podminény. Napftiklad urcité druhy rostlin mohou vyzadovat soucasné pusobeni tepla
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a svétla k aktivaci fytochromového systému a zajisténi dostatecné enzymatické aktivity.
V nékterych pripadech miize nedostatek svétla vyvolat prodlouzeni hypokotylu (etiolizace),
zatimco vyssi teploty urychluji metabolické procesy spojené s mobilizaci zdsobnich latek

[4].

3.1.5 Vodni aktivita

Vodni aktivita (aw) je méfitkem dostupnosti vody v semenech pro biologické procesy. Je to
pomér parcialniho tlaku vodni pary nad vzorkem k parcialnimu tlaku Cisté vody pfi stejné
teploté. Niz§i aw znamena nizsi dostupnost vody pro enzymatické reakce a metabolismus.
Optimalni aw pro kli¢eni se li§i mezi druhy, ale obecné se pohybuje mezi 0,6 a 0,9. Vodni
potencidl () je souhrnny ukazatel dostupnosti vody v prostiedi a ovliviiuje schopnost semen
absorbovat vodu. Pfi kli¢eni semeno absorbuje vodu z okolniho prosttedi, coz zvySuje jeho
v a aktivuje metabolické procesy. Pokud je y prostfedi ptili§ nizky (napt. suchéd pida),
semeno nemusi absorbovat dostatek vody, coz mtize kli¢eni inhibovat. Naptiklad u pSenice
bylo zjisténo, Ze pti vodnim potencidlu -0,5 MPa klesa kli¢ivost, ale predkliceni mtize tento
negativni efekt zmirnit. Béhem kli¢eni dochézi k aktivaci enzymi, jako je a-amyléaza, ktera
Stépi Skroby na cukry pro energetické potfeby. Dostupnost vody ovliviiuje aktivitu téchto
enzymi [24].

Kli¢eni semen zacind intenzivnim nasavanim vody z okolni pudy. Tento proces je fizen
rozdilem vodniho potencialu (V) mezi suchym semenem a vlhkou pidou. Sucha semena
maji extrémné nizky vodni potencial (aZ —100 MPa), coZ vytvaii silny gradient vii¢i vodé
v pudé, kterd ma vodni potencial mnohem vyssi (Casto blizko 0 MPa, tedy cCisté vody). Diky

tomu mtiZe nasavani vody probihat velmi rychle.
Samotna absorpce vody probihd ve tfech fazich:
Faze I — Pocatecni rychla hydratace

Prvni faze je charakterizovdna rychlym ptijmem vody, kdy semeno nasdva vodu hlavné diky
prudkému rozdilu vodniho potencidlu. VétSina semen vodu ptijima pies semenny obal, ale
nekteré druhy, které maji obaly malo propustné, vyuzivaji specializované struktury pro vstup
vody (naptiklad mikropyle nebo hilum). Béhem této faze miize semeno absorbovat mnozstvi
vody odpovidajici az trojnasobku jeho suché hmotnosti, ¢imz se jeho vodni potencial zvysi

na pfiblizné —1,5 az —1,0 MPa.
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Faze 11 — Stabiliza¢ni (lag) faze

Jakmile je semeno dostate¢n¢ hydratované, piechézi do faze II, kdy se rychlost pfijmu vody
vyrazné zpomali. Buiikky embrya jsou v tomto bodé nasycené vodou a dosahly turgoru — tedy
vnitiniho tlaku. Dal$i nasavéani vody je omezeno mechanickymi vlastnostmi bun¢k, zejména
pevnosti bunécnych stén, které zabranuji dalSimu zvétSovani objemu. Délka této stabilizacni

faze zavisi na okolnich podminkéch, jako je teplota nebo aktudlni vodni potencial.
Faze 111 — Obnoveni piijmu vody a rist

Jakmile semeno zac¢ne rtst — naptiklad prodluzovanim kotinku je omezeni bunécné expanze
odstranéno. To znamen4, ze buniky mohou opét zvétSovat svilj objem, coz vede ke zvysené
potfebé vody. Rust sazenice vyzaduje trvaly a rychly piisun vody, ktery pokracuje i po

ukonceni samotného kliceni [24].
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3.2 Domaci kli¢eni

Kliceni v domdacnostech je dnes snadno dostupné a je to také levna varianta ziskani
naklicenych semen. Pii doméacim kli¢enim je nutno dodrzovat spravny postup ale také
hygienické podminky, aby nedoSlo ke kontaminaci semen, coz by mohlo vést az ke

kontaminaci celé naklicené varky. Na domaéci kliceni je dnes plno postupti a variant kli¢eni.

3.2.1 Kilicici sklenice

Klic¢eni v kli¢ici sklenici je jednoduchd, Cistd a oblibena metoda pro domaci péstovani
Cerstvych klickti. Tato technika nevyzaduje zadnou pidu ani slozité vybaveni — staci
obycejna zavatovaci sklenice, voda a vhodna semena. Nejcastéji se pouziva pro lusténiny,
obiloviny nebo brukvovité rostliny, jako jsou mungo, ¢ocka, vojtéska (alfalfa), fedkvicka

nebo feficha.

Do sklenice se nasype 1-2 polévkové 1zice semen a zaliji se je vodou — obvykle v poméru
1:4 az 1:5. Semena se nechdvaji namocené po dobu 6—12 hodin, v zavislosti na jejich druhu.
Naptiklad mungo se doporucuje macet 8 hodin, co¢ku zhruba 10 hodin. Po namoceni je voda
slita, semena proplachnuta ¢istou vodou a sklenici ptekryta gdzou nebo sitkou, ptipevnénou
gumickou €1 specialnim vickem.

Sklenici je poté vhodné naklonit a postavit hrdlem dold (naptiklad do misky), aby mohla
pfebytecnd voda odtékat a semena zlistala dobfe vétrand. Teplota v mistnosti, kde je
umisténa kli¢ici sklenice by méla byt v rozsahu od 18 do 22°C. Dilezité je také, aby sklenice
byla umisténa mimo pfimé slunce. Béhem kliceni je dilezit¢ semena dvakrat denné
proplachovat Cerstvou vodou a znovu slévat. Pravidelné proplachovani zabranuje vzniku

plisni a podporuje zdravy rast klicku.

Semena zac¢inaji kli¢it uz béhem prvniho nebo druhého dne. Za 3 az 5 dni jsou klicky obvykle
pripraveny ke sklizni — zalezi vSak na pozadované délce a druhu rostliny. Pokud je Zadouci,
aby klicky zezelenaly (tedy spustily fotosyntézu a vytvotily chlorofyl), doporucuje se je
posledni den nechat na svétle.

Pted konzumaci se klicky dikladné oplachnou ve vod¢. Uchovavaji se v lednici v uzaviené

nadob¢ po dobu 3 az 5 dni. Jsou skvélé do salatli, na pecivo, nebo do smoothies. Diky své

vysoké vyzivové hodnote a Cerstvosti jsou idedlni soucasti zdravého jidelnicku [36].
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3.2.2 Kiidici sacek

Kliceni v klic¢icich saécich je praktickd metoda, ktera je oblibend pro domaci péstovani
klickl, zejména pro semena, kterd jsou nachylna k plesnivéni, jako naptiklad feficha,
vojtéska, jetel nebo len. Tento zpisob kliCeni je idealni pro malé prostory, protoze
nevyzaduje velké nadoby nebo slozité vybaveni. Kli¢ici saky jsou obvykle vyrobeny
z piirodnich materiald, jako je bavlna, len nebo konopi, které umoziuji dobrou cirkulaci
vzduchu, zaroven dobie saje vodu, a tim podporuje kli¢eni, aniz by semena zustala ve vodé

prilis dlouho.

Prvnim krokem v této metod¢ je namoceni semen. Semena je nutné nejprve namocit ve vodé
po dobu 4-12 hodin, v zavislosti na jejich typu. Naptiklad vojtéska vyzaduje asi 6 hodin,
zatimco mungo fazole zhruba 8 hodin. Po namoceni je voda slita a semena vloZena do
pfipraveného kli¢iciho sacku. Sacek je dobie uzavien a semena jsou jemné proklepnuta, aby
se rovnomérn¢ rozprostiela. Tento krok zajisti, Ze semena budou mit dostatek prostoru

k rastu.

DalS8im diilezitym krokem je pravidelné proplachovani. Sacek s vloZenymi semeny se ponoii
do cisté vody dvakrat az tiikrdt denné, jemné se promne, aby semena byla dilkladné
proplachnuta. Poté se necha vodu odkapat. Pro tento proces je vhodné sacek povésit nebo
umistit tak, aby mohl dobte vétrat —idedlné na hacek nebo do sitka. Skvélé je, ze tato metoda
nevyzaduje zadné slozité vybaveni, a diky odkapavani vody se minimalizuje riziko hniloby
sklizni po 3—5 dnech, v zavislosti na jejich druhu a poZadované délce. BEhem tohoto obdobi
je dlleziteé, aby sacek zistal na stinném a mirné teplém misté (18-22 °C). Jakmile jsou klicky
hotové, sacek se jednoduse vyjme, klicky jsou ditkladné propldchnuty a je moZzna okamzita

konzumace nebo uschovat v lednici, kde vydrzi 2-3 dny.

Tato metoda m& mnoho vyhod, jako je vynikajici odvodnéni, coZ sniZuje riziko vzniku
plisni. Diky jednoduchosti a nizkym néroklim na prostor je kli¢eni v sac¢cich vhodné i pro
malé domacnosti nebo na cesty. Safek lze snadno zabalit a pfenést, coZ je idealni, protoze

nezabiraji misto jako velké kli¢ici nadoby.

Pro tuto metodu je dileZité pouzivat €istd nenamoc¢end semena urcena specialné pro kliceni.
Pro zajisténi hygieny sacki je dileZité pravidelné prani nebo vyvarovani. Tato metoda vSak
neni idedlni pro semena, kterd jsou pfiliS lepkava nebo slizka (naptiklad hoicice nebo

rukola), protoZe se mohou pfichytit k tkanin€ sacku a ztizit proplachovani [37].
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3.2.3 Kliceni v papirové utérce

Klic¢eni v papirové utérce je jednoducha, levna a efektivni metoda, ktera nevyzaduje zadné
specidlni vybaveni. Tento zplsob kli¢eni je vhodny pro semena, ktera klici rychle
a nevyzaduji dlouhodobé naméceni, napiiklad feficha, hot¢ice nebo fedkvicka. Jediné, co
potiebujete, je papirova utérka, misku a vodu. Je to idedlni metoda pro zacate¢niky, ktefi

chtéji rychle péstovat vlastni klicky doma.

Prvnim krokem je pfiprava papirové utérky. Utérka se umisti na talif nebo do misky a navlh¢i
se vodou. Utérka by méla byt rovnomérné vlhka, ale ne pfili§ promocend. Semena jsou
rovnomérné rozmisténa na vlhkou utérku tak, aby méla mezi sebou dostatek prostoru pro
rust. Poté je tato vrstva semen piikryta druhou vrstvou vlhké utérky, aby byla zachovéana

spravna vlhkost a semena méla optimalni podminky pro klic¢eni.

Jakmile je papirova utérka pfipravend a semena jsou na ni rovnomérné rozprostiena, je miska
umisténa na teplé misto, mimo pifimé slunecni svétlo. Optimalni teplota pro klic¢eni je kolem
20-22 °C. Kli€eni obvykle zacina jiz béhem 1-2 dni. Je dllezité pravidelné kontrolovat
semena a dvakrat denné je proplachovat Cerstvou vodou, aby utérka zlstala vlhka a semena
nezistavala ve stojaté vodé. Po proplachnuti je prebyte¢na voda slita, aby se zabranilo

plesnivéni.

Kli¢ky za¢nou vyrastat béhem 1-2 dnti a obvykle jsou pfipravené ke sklizni za 3—5 dni.
Béhem tohoto obdobi se miZzou klicky umistit na svétlo, aby zacaly vytvaiet chlorofyl
a zezlatly. Jakmile dosahnou pozadované velikosti, jemné se zacinaji sklizet. Pted
konzumaci je potieba semena dikladné proplachnout a mizou se uchovavat v lednici

v uzaviené nadob¢ po dobu 2—3 dnd.

Tato metoda kli¢eni ma né€kolik vyhod. Je velmi jednoducha a nevyzaduje Zadné specialni
vybaveni, coz ji ¢ini idedlni pro zac¢atecniky. Klicky kli¢i rychle, obvykle béhem 3—5 dni,
a vysledek je rychle dostupny. Navic, protoze se pouzivaji bézné papirové utérky, naklady

na tuto metodu jsou minimalni.

Pro kli¢eni touto metodou je vhodné pouzit Cisté a kvalitni semeno urené pro klic¢eni.
Semena by me¢la byt rovnhomérné rozmisténd, aby méla dostatek prostoru pro rist. Pokud
za¢nou semena plesnivét, je potreba je vyhodit a zacit s novym seminkem. Také je lepsi

pouzivat jednovrstvou utérku, protoze semena potiebuji dostatecny piisun vzduchu.
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Tato metoda je idedlni pro ty, kdo chtéji rychle a jednoduse péstovat klicky doma. Je to
skvély zplisob, jak ziskat Cerstvé a zdravé klicky bez nutnosti specidlniho vybaveni a pro

malé mnozstvi, které 1ze okamzité sklizet a vyuzit ve stravé [37].

3.2.4 Kiliceni v plastovém sacku

Kliceni v plastovych saccich je jednoduché a efektivni metoda, ktera je idedlni pro péstovani
klickti v domacim prostiedi. Tento zpiisob je vhodny pro semena, kterd potiebuji vlhké
a teplé podminky k rychlému kli¢eni, jako jsou napftiklad feficha, vojtéska nebo mungo.
Plastové saCky poskytuji kontrolovanou vlhkost a teplotu, coz vytvari idealni prostiedi pro
rast klicka.

Prvnim krokem je namoceni semen. Semena je potieba namocit do vody na 4—12 hodin,
v zéavislosti na jejich druhu. Napiiklad vojtéska se naméci na 6 hodin, mungo na 8 hodin. Po
uplynuti této doby je voda slita a semena diikladné proplachnuta ¢erstvou vodou. Nasledné
jsou semena vlozena do plastového sacku. Sacek by mél byt dostateéné prostorny, aby
semena m¢la misto pro rist, ale zaroven dostatecné uzavieny, aby udrzel vlhkost. Existuji

sa¢ky s uzaveérem nebo zipem.

Sacek je tfeba umistit na teplé misto, idedln¢€ mezi 18-22 °C, ale mimo pfimé slune¢ni svétlo.
Plastovy sacek vytvofi sklenikovy efekt, ktery zajisti stabilni vlhkost a teplotu, coz je idealni
pro kli¢eni. Pfed vloZenim sacku do teplého prostiedi se do sacku ptida trochu vody, aby
byla semena rovhomérné vlhkd. Sacek by mél byt otevieny nebo mirné pootevieny, aby

semena mohla dychat a méla dostatek vzduchu.

Semena je potieba pravidelné proplachovat vodou. Dvakrat denn¢é by mél byt sacek otevien
a semena proplachnuta cerstvou vodou a znovu sacek uzaviit. Je dilezité zajistit, aby v sacku
neziistavala prebyte¢na voda, kterd by mohla zptisobit hnilobu. Sacek by mél byt stale vlhky,
ale ne premokieny. Klicky zacnou rast obvykle béhem 1-2 dnd. Pfi pravidelném
proplachovéni a spravnych podminkach se mohou klicky dostat na pozadovanou velikost

béhem 3-5 dnu.

Jakmile klicky dosdhnou poZadované velikosti, mtiiZzou se sklizet. Pfed konzumaci je dilezité
klicky dtkladné proplachnout ¢erstvou vodou. Klicky jsou obvykle pfipravené k okamzité
konzumaci, ale mohou byt uchovavany v lednici v uzaviené nadob¢ po dobu 2—-3 dnt. Tento

zpusob kliceni je skvély pro ty, kdo chtéji mit Cerstvé a zdravé klicky rychle k dispozici.
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Vyhodou kliceni v plastovych saccich je, Ze poskytuje idealni podminky pro klic¢eni diky
udrzovani vlhkosti a teploty. Navic metoda nevyzaduje zadné slozité vybaveni a je velmi
jednoduché na realizaci. Plastové sacky jsou levné a snadno dostupné, coz ¢ini tuto metodu

dostupnou pro Sirokou vetejnost.

Pro tspésné kliceni je vhodné se ujistit, Ze sdcek neni zcela uzavien, aby semena méla ptistup
k cCerstvému vzduchu. Pouzivejte Cist¢é semeno urené pro kliCeni, aby se predeslo
kontaminaci. Dale je dulezité semena v saCku rovnomérné rozmistit, aby méla dostatek
prostoru pro rust, a pravidelné kontrolovat, zda v sa€ku neni nadmérna vlhkost nebo plisen

[37].

3.3 Komer¢ni kliceni
Vybér a priprava semene

Semena urcena pro kli¢eni by méla pochézet od certifikovanych dodavateli, kteti dodrzuji
zasady dobré zemédélské praxe (GAP). Je dilezité, aby semena byla Cistd, bez pritomnosti
pudnich ¢astic, zvitecich exkrementl nebo jinych kontaminant. Néktera semena mohou
projit procesem skarifikace, ktery ztencuje jejich slupku a miize usnadnit kliceni, avSak tento

proces muze také zvysit riziko pfitomnosti mikroorganismi na povrchu semene
Antimikrobialni oSetieni

Pted samotnym klicenim je doporuceno semena oSetfit antimikrobialnimi latkami, jako je
roztok véapenného nebo sodného hypochloritu, aby se snizila pfitomnost patogennich
bakterii, naptiklad Salmonelly nebo E. coli. Toto oSetfeni by mélo dosahnout minimalniho

snizeni mikrobialniho poctu o 3 logaritmické jednotky [39].
Kliceni
Semena se umist’'uji do kontrolovanych prostiedi s optimalnimi podminkami pro kli¢eni, coz

zahrnuje spravnou teplotu, vlhkost a cirkulaci vzduchu. Béhem této faze je klicové

pravideln€ monitorovat a udrzovat hygienu, aby se pfedeslo kontaminaci.
Sklizen a oSetfeni

Po dosaZeni pozadované délky klickl jsou tyto sklizeny a podrobeny kone¢nému myti
studenou pitnou vodou. Nasledné¢ mohou byt podrobeny dal§im oSetfenim, jako je chlazeni,

aby se zpomalil rast zbyvajicich mikroorganisma [39].
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Baleni
Hotové klicky jsou baleny do hygienickych oball, které jsou oznaceny informacemi
o puvodu, datu spotfeby a piipadnych oSetfenich. Baleni by mélo chranit produkt pred

kontaminaci a zajistit jeho Cerstvost béhem distribuce [47].
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4 VLIV NAKLICENYCH SEMEN NA LIDSKE ZDRAVI

Naklicend semena ptedstavuji jednu z nejvyzivnéjSich forem rostlinné stravy, kterda se
v poslednich letech tési rostouci popularité diky svym pozitivnim G¢inktim na lidské zdravi.
Proces kliceni aktivuje enzymy, zvySuje biologickou dostupnost vitaminii a mineralnich
latek a snizuje obsah antinutri¢nich latek, ¢cimz se semena stavaji Iépe stravitelnymi a pro
télo pfinosn€jsimi. Kromé vysokého obsahu bilkovin, vlakniny a antioxidant se klicky
vyznacuji i pozitivnim vlivem na imunitni systém, traveni, metabolismus a celkovou vitalitu.
Vzhledem ke své nutri¢ni hodnot¢ a nizké energetické hustoté predstavuji dilezitou soucast
zdravé vyzivy a jsou vhodné nejen pro béznou populaci, ale i pro sportovce, vegetariany,

vegany €i osoby se specifickymi dietnimi potfebami.

V moderni vyzivé jsou klicky vnimany nejen jako ,,superpotravina®, ale i jako soucést
tzv. zivé stravy (raw food), protoze pii jejich konzumaci nedochazi ke ztrat¢ cennych latek
tepelnou upravou. Pfestoze se jedna o jednoduchy a pfirozeny produkt, jejich pravidelné
zatazeni do jidelnicku miize mit dlouhodobé€ pozitivni U€inky na zdravi ¢loveka a prevenci

fady civilizanich onemocnéni.

Naklic¢ena semena se stavaji stale Casteji predmétem zajmu odborné i laické verejnosti diky
svému vyjimeénému nutri¢nimu profilu a pozitivnimu vlivu na lidské zdravi. Kliceni je
pfirozeny biologicky proces, pii kterém dochézi k probuzeni semene k rlstu. V této fazi se
v semeni aktivuji enzymy, které rozkladaji zasobni latky (Skroby, tuky a bilkoviny) na
jednodussi a 1épe vstiebatelné formy, coz vyrazn€ zvySuje biologickou dostupnost Zivin.

Vysledkem je produkt s vy$$im obsahem vitamin (zejména skupiny B, vitaminu C, E a K),

minerdlnich latek (zelezo, hoi¢ik, zinek, vapnik aj.), aminokyselin a antioxidantt.
4.1 Zdravotni prinosy

4.1.1 ZvySeni obsahu Zivin a zlepSeni stravitelnosti

Nakli¢ena semena maji vyrazng¢ vyssi nutricni hodnotu nez jejich neklicené protéjsky. Proces
kliceni zvySuje obsah esencialnich aminokyselin, vlakniny, vitaminQ (zejména C a skupiny
B) a mineralnich latek, jako je Zelezo a hot¢ik. Béhem kliceni dochézi také k rozkladu
slozitych sacharidi a bilkovin na jednodussi formy, ¢imz se vyrazné zlepSuje stravitelnost
a vstfebavani zivin v travicim traktu. Naptiklad kli¢enim ¢ocky se zvySuje podil bilkovin

a vlakniny, coZz pfispiva k lepsi vyzivové hodnoté. U chia semen bylo navic prokazano, Ze
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kliceni zvySuje obsah fenolickych sloucenin, které maji silné antioxidacni vlastnosti

a podporuji obranyschopnost organismu [27].

4.1.2 ZvySeni antioxida¢ni kapacity

Kliceni vyrazné zvysSuje antioxidacni kapacitu semen diky vys$Simu obsahu bioaktivnich
sloucenin. Beéhem kli¢eni dochazi ke zvySeni koncentrace fenolickych sloucenin, flavonoida
a dal$ich antioxidantt, které hraji klicovou roli v ochrané bunék pied oxida¢nim stresem —
tedy nerovnovahou mezi volnymi radikaly a schopnosti t¢la je neutralizovat. Tento stav byva
spojovan s rozvojem mnoha chronickych onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni choroby,

cukrovka 2. typu, neurodegenerativni onemocnéni ¢i nékteré typy rakoviny [28].

Napriklad kli¢eni brokolicovych semen vyrazné zvySuje obsah vitamini A, C a K, stejné
jako minerélnich latek, jako je hoicik a fosfor, které se podileji nejen na antioxidacni
ochran¢, ale 1 na podpofe imunitniho a nervového systému. Flavonoidy a dalsi
fytochemikalie ziskané béhem kli¢eni navic vykazuji protizanétlivé a detoxikacni Gcinky,

¢imz napomahaji snizovat riziko poskozeni DNA a bunéénych struktur.

Antioxidacni vlastnosti klicenych semen byly prokazany u celé fady druht — od brokolice,
fedkvicky, mungo a ¢ocky, az po chia, slunecnici a vojtésku. Pravidelnd konzumace téchto
potravin muiZze byt uUCinnym prosttedkem pro podporu pfirozené¢ obranyschopnosti

a prevence civiliza¢nich nemoci [28].

4.1.3 Podpora srdecni ¢innosti

Nakli¢end slune¢nicova semena jsou vyZivoveé bohatd a mohou pozitivné ovlivnit hladinu
cukru v krvi, cholesterol a zanéty, coZ je ¢ini prospéSnymi pii fizeni diabetu a prevenci
metabolického syndromu. Vyzkumy ukazuji, Ze polyfenoly, zejména flavonoidy, obsazené
v rostlinnych potravinach, vykazuji ochranné Uc¢inky proti fad¢ chronickych onemocnéni,
ktera jsou spojena s oxida¢nim stresem, jako je rakovina, cukrovka, kardiovaskularni

a neurologicka onemocnéni [48].

Vliv na hladinu cukru v krvi: Studie naznacuji, ze pravidelna konzumace slune¢nicovych
semen muze pomoci stabilizovat hladinu glukézy v krvi. Naptiklad studie ukazala, ze lidé,
kteti konzumovali 30 graml slune¢nicovych semen denné, zaznamenali pokles hladiny
glukozy nalacno pfiblizné o 10 % béhem Sesti mésicl. Tento G€inek mize byt astecné
zpusoben pfitomnosti polyfenoldi, jako je kyselina chlorogenova, ktera zpomaluje

vstiebavani sacharidl a zlepSuje citlivost na inzulin.
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Udinky na cholesterol: Slunetnicova semena jsou bohatd na zdravé tuky, zejména na
kyselinu linolovou, kterd mtze pomoci snizovat hladinu "Spatného" LDL cholesterolu
a triglyceridt. Studie [29] zjistila, Ze Zeny s diabetem 2. typu, které konzumovaly 30 gramu
slune¢nicovych semen denné, zaznamenaly pokles systolického krevniho tlaku o 5 %,

snizeni LDL cholesterolu 0 9 % a triglyceridi o 12 %.

Protizanétlivé ucinky: Chronicky zanét je spojen s mnoha chronickymi onemocnénimi,
vcetné srdecnich chorob a diabetu. Slunec¢nicova semena obsahuji vitamin E, flavonoidy
a dalsi rostlinné slouceniny, které mohou pomoci snizovat hladiny zanétlivého markeru
C- reaktivniho proteinu (CRP). Studie ukazala, ze lidé, ktefi konzumovali slunecnicova
semena alespon pétkrat tydné, méli o 32 % niz$i hladiny CRP ve srovnani s témi, ktefi

semena nekonzumovali [29].

4.2 Zdravotni rizika

Konzumace naklicenych semen s sebou nese ur¢itd zdravotni rizika, predevsim kvuli
moznosti kontaminace patogennimi mikroorganismy. Ackoli jsou tyto potraviny bohaté na
vitaminy, mineralni latky, antioxidanty a dalsi bioaktivni latky, jejich konzumace miize byt
nebezpecnd, pokud nejsou spravné osetieny. Proces klieni totiz vytvaii idedlni podminky
pro rust bakterii — teplo, vlhkost a omezeny pfistup vzduchu. V disledku toho mohou byt
semena kontaminovana bakteriemi, jako jsou Salmonella, Escherichia coli (E. coli), Listeria
monocytogenes nebo Bacillus cereus, které jsou zndmé svou schopnosti zplisobit zdvazné

potravinové infekce.

Tyto mikroorganismy mohou pfedstavovat vazné zdravotni riziko zejména pro citlivé
skupiny populace — déti, seniory, t€hotné Zeny a osoby s oslabenym imunitnim systémem.
V téchto ptipadech miiZze i mirna kontaminace vést k tézkému priibéhu onemocnéni, jako je

krvavy prijem, horecka, dehydratace, nebo v krajnich ptipadech i selhani organti.

Zdrojem kontaminace mize byt samotné semeno (napf. pii sklizni, kontaktu
s kontaminovanou ptidou, vodou nebo hnojem), ale i necisté prosttedi béhem skladovani ¢i
dodrZzovana hygienickd opatieni (Cisté nadoby, pravidelné proplachovani, skladovani

v chladu), riziko zistava [35].
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4.2.1 Patogenni mikroorganismy

Naklicena semena pfedstavuji vhodné prostfedi pro rist a mnoZeni patogennich
mikroorganismti, protoze kliceni vyzaduje teplé a vlhké podminky — prave ty, které
podporuji rozvoj bakterii zplisobujicich potravinové infekce. Mezi nejCastéji detekované

patogeny v kontaminovanych kli¢cich patfi:
Escherichia coli

Tento kmen E. coli produkuje tzv. shiga-toxin, ktery mize zplisobit zavaznd onemocnéni
vcetné hemolyticko-uremického syndromu (HUS), jenz mtize vést k selhani ledvin. Zdrojem
infekce mohou byt nedostatecné omyta nebo tepelné neupravend semena. I zde mize byt

infekéni davka extrémné nizka.
Listeria monocytogenes

Zatimco vétSina zdravych dospélych osob mulze infekci prestat bez vaznéjSich nasledki,
Listeria je zvlast¢ nebezpecnd pro téhotné zeny, novorozence, star$i osoby
a imunosuprimované jedince. Muze vést k potratim, meningitidé nebo sepse. Tento patogen
ma navic schopnost rist i pfi nizkych teplotach, takze kontaminované klicky mohou byt

nebezpecné i pii skladovani v lednici.
Bacillus cereus a Staphylococcus aureus

Oba tyto mikroorganismy produkuji toxiny, které jsou tepelné stabilni, takze 1 po ptipadné
tepelné¢ Upravé mohou zUstat aktivni. Bacillus cereus je Casto spojovan s nevolnosti,
zvracenim a prijmy po konzumaci kontaminovanych potravin. Staphylococcus aureus se do
klickli mize dostat napt. z pokozky nebo rukou pii manipulaci s potravinami a vylucuje

enterotoxiny, které zptisobuji akutni gastroenteritidy.
Salmonella spp.

Salmonella patii mezi nejbéznéjsi plvodce onemocnéni spojenych s konzumaci
kontaminovanych klickii. I velmi nizka dévka bakterii, véetné jediného zivotaschopného
mikroorganismu, miZe zejména u osob s oslabenou imunitou vést k rozvoji infekce.
Onemocnéni se obvykle projevi béhem 6 az 72 hodin po poZiti a mezi typické ptiznaky patii

horecka, priijem, nevolnost, zvraceni a bolesti bticha [30].
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4.2.2 Kvasinky

Nakli¢ena semena jsou bohata na rizné mikroorganismy, vcetné kvasinek, které¢ se aktivné
podileji na fermentaCnich procesech béhem kliceni a nasledného kvaSeni. Tyto
mikroorganismy, pfitomné piirozené na povrchu semen nebo v prostfedi, mohou ovlivnit

nutri¢ni profil a senzorické vlastnosti finalnich produkta.

Béhem kliceni dochézi k aktivaci enzymd, které $tépi slozité sacharidy, bilkoviny a lipidy
na jednodussi slouceniny. Tento proces zvysuje dostupnost zivin a vytvaii prostiedi vhodné
pro rast mikroorganismu. Studie ukazuji, Ze kli¢eni zvySuje obsah volnych aminokyselin,
jako je tyrosin, coz muze slouzit jako substrat pro mikrobidlni metabolismus b&hem
fermentace. Napftiklad pfi fermentaci zita byla pozorovana zvysena tvorba bioaktivnich

tyrosinovych derivati, jako je tyramin, L-DOPA a dopamin [42].

Mezi kvasinkami, které se mohou podilet na fermentaci naklicenych semen, patii rizné
druhy rodu Saccharomyces, jako je Saccharomyces cerevisiae, znama pro svou roli
v alkoholovém kvaSeni a kynuti tésta. Tyto kvasinky mohou pfispét k tvorbé alkoholu a
oxidu uhli¢itého, coz ovliviiuje texturu a chut’ findlnich produktd. Dal$imi pfitomnymi
mikroorganismy mohou byt bakterie mlééného kvaseni, které piispivaji k fermentaci

a mohou ovlivnit senzorické vlastnosti produkta.

Je vsak dulezité poznamenat, ze pfitomnost a aktivita téchto mikroorganismii zavisi na
podminkach kliceni a fermentace, jako je teplota, vlhkost a doba trvani. Kontrola téchto
faktori je klicova pro dosazeni pozadovanych nutri¢nich a senzorickych vlastnosti finalnich

vyrobki [42].

4.2.3 Mikotoxiny

Mikotoxiny jsou toxické latky produkované nékterymi druhy plisni (fungi), které mohou
kontaminovat rizné potraviny, vcetné obilovin, ofechli, suSeného ovoce a kofeni. Tyto
toxiny se tvoifi za teplych a vlhkych podminek, ¢asto béhem péstovéni, sklizné¢ nebo
skladovani plodin. Naklicena semena, stejné jako suSend semena, mohou byt nachylna
k plisiové kontaminaci, zejména pokud jsou péstovana nebo skladovana za nevhodnych
podminek. Plisné mohou produkovat mykotoxiny, které jsou stabilni a mohou pteZit i proces
kliceni. Napftiklad aflatoxiny, které jsou vysoce toxické a karcinogenni, mohou byt pfitomny
v naklicenych semenech, pokud byly pfed klicenim kontaminovany plisnémi jako

Aspergillus flavus [43].
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ZAVER

Nutri¢ni sloZeni naklicenych semen predstavuje vyznamné téma v oblasti vyzivy a zdravého
zivotniho stylu. Proces kliceni vyznamné zvySuje biologickou hodnotu semen — dochazi
k aktivaci enzymatickych procest, které vedou ke zvySeni obsahu vitaminll (zejména
skupiny B, C, E a K), mineralnich latek, antioxidanti a bioaktivnich sloucenin, jako jsou
polyfenoly a flavonoidy. Tyto latky hraji dilezitou roli v ochran¢ bun¢k pred oxidacnim
stresem, ¢imz mohou pfispivat k prevenci civilizacnich onemocnéni, vcetné

kardiovaskularnich chorob, diabetu a n¢kterych typt rakoviny.

Kli¢enim se rovnéz snizuje mnozstvi antinutricnich faktord, jako je kyselina fytova, coz
zvySuje vstiebatelnost mineralnich latek a zlepSuje celkovou stravitelnost. Nakli¢ena semena
tak predstavuji vyzivové koncentrovanou slozku potravy, vhodnou pro béZznou populaci

i specifické skupiny, jako jsou vegetariani, seniofi ¢i osoby s vy$$imi nutricnimi naroky.

Z vysledki vyplyva, ze zatazeni naklicenych semen do stravy je jednoduchy a pfirozeny
zpusob, jak obohatit jidelnic¢ek o dilezité mikroZiviny a podpofit celkové zdravi. Klieni se
tak ukazuje jako efektivni metoda zvysujici nutriéni kvalitu rostlinnych potravin, a proto ma
své opodstatnéni jak v domadci vyzive, tak v SirSich konceptech udrzitelného a funkéniho

stravovani.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

FAOSTAT  Organizace OSN pro vyzivu a zemedélstvi

GABA Kyselina gama aminomaselna
DNA Deoxyribonukleova kyselina

LDL Low density lipoprotein

CRP C-reaktivni protein

HUS Hemolyticko-uremického syndrom
b Y Vodni potencial

GAP Dobra zeméd¢lska praxe
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