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Predmluva

Kvalita je pojem velmi relativni, nebot ji kazdy jedinec vnima odlisné. Spotiebitel z dostupnych
informaci ne vzdy dokaze kvalitu posoudit a vyrobky porovnat.V orientaci na kvalitu maji spotrebiteli
napomoci publikace v edici,Jak pozname kvalitu?*, které Sdruzeni ¢eskych spotiebitelli s partnery jiz
po nékolik let vydava. Jejich seznam naleznete na konci kazdého, i tohoto svazku.

Touto publikaci otevirame dalsi, v nasi edici novou oblast — téma vyzivy. S kvalitou pfijimané stravy
Uzce souvisi jeji skladba, tedy zastoupeni jednotlivych Zivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a nutri¢nich
latek (vitaminy, mineralni latky a dalsi latky), a zcela bezprostfedné také mnozstvi stravy, kterou
konzumujeme.

V nasi populaci simnoho jedinct dokaze najit cas na pohybové aktivity a sport, ale je nas vétsina, ktera
to z nejriznéjsich divodl nedokaze. Pak si uvédomime, ze nas nds zplsob Zivota doved| do stavu,
ktery nazyvame nadvéahou, ve vyssich stupnich obezitou, na kterou se mohou nabalit dalsi zdravotni
potize a civiliza¢ni choroby - diabetes, kardiovaskularni onemocnéni, ateroskleréza a také nadorova
onemocnéni. Cetnost i zévaznost téchto nemoci souvisi s vice faktory — také se zplisobem naseho
Zivota. Vyznamnym faktorem zGstava strava - jeji skladba, kvalita a kvantita. Mnozi z nas se proto
s nadvahou snazi upfimné ,néco” udélat. Resenim obvykle ale neni zafazeni zvysené fyzické aktivity
do naseho stylu Zivota, nybrz néjaké ,dietni” opatfeni v nasi vyzivé.

Vyzivové navyky nékdy ménime ¢i upravujemei z jinych dlvod(, nez je nase nadvéaha. Z nejriznéjsich
informacnich zdroju jsme prakticky denné zahrnovani vyzivovymi radami, doporucenimi, dokonce
i varovanimi. Nemame jist lepek, mléko, cervené maso, ... (vlastné bychom neméli jist snad nic - jen
doplriky stravy - pred kterymi, kupodivu, nikdo nevaruje). A tak podléhame svodu, Ze prizplsobenim
naseho stravovaciho rezimu objevnému stravovacimu modelu dosahneme vécného zdravi.

Cilem této publikace, sepsané renomovanymi autory, ktefi se tématu vyzivy, imunologie a dalSich
spojenych oborl zabyvaji cely zZivot a dodnes aplikuji nejnovéjsi odborné informace, je podpofit
Podporujeme nézor, ze kazdy jedinec mize a ma konzumovat potravu velmi pestrou. Drastické a tedy
Uplné vylouceni nékterych zakladnich slozek potravin ze stravy mize vést k zavaznym porucham na
zdravi. Samoziejmé, ze nékteré slozky potravin mizeme a mame ve své vyzivé omezovat. Omezujme
slazeni. Ale nazyvat cukr ,zabijakem”?! To je kontraproduktivni. Podobné: vyrazné omezujme soleni.
To neznamenad, Ze musime ze stravy absolutné vylu¢ovat nejkvalitnéjsi (obvykle tu¢né a slané) syry.
Podavani nasim potomkdm cehosi, co se tvafi jako mléko (s oznacenim odtu¢néné) a domnivat se,
Ze jim tak zajistujeme zdravy vyvoj, je jen smutny pfiklad nepochopeni spravné vyzivy. Neni dokonce
problém vzit ratolest na burgra s hranolky a kolou — problém je, pokud je toto pro nase dité pravidelny
pokrm.

Dosazeni rovnovahy nasi stravy neni jisté jednoduché. Zddraznujeme tedy potiebu spravné, velmi
pestré skladby stravy a jeji vyvazenosti. Je tfreba také pfipomenout nejen rizika nadvahy, ale i podvahy,
koncici neziidka smrti. Drzme se tedy zdravého selského rozumu, zndmého i nasim predkim: bézna
pestra strava je s to zajistit vSechny latky, které nas organismus potfebuje. A nezapominejme pfitom
ani na pohyb, ani na psychickou pohodu.

Prejeme si, aby vam nase publikace k tomu pomohla.

Ing. Libor Dupal, pfedseda pracovni skupiny Potraviny a spotrebitel pfi CTPP
a predseda SdruZeni Ceskych spotrebitelt



1. UvOD

,KdyZ nevis nic o stravé clovéka, jak muzes porozumét jeho nemoci?”
Hippokratés z Késu, Otec mediciny (460-377 pi.n.l.)

Nejen chlebem Ziv je c¢lovék. Zastoupeni
jednotlivych nutri¢nich slozek ve stravé
¢lovéka ma sva specifika. Skladba stravy
a jeji mnozstvi musi predevsim odpovidat
potfebam organismu: fidi se nejen pod-
le véku (obdobi rlistu, dospélosti a stari),
ale také podle pozadavki momentélniho
zdravotniho stavu (probihajici onemocnéni,
rekonvalescence, fyzickd zatéz). Je treba
mit obé tato zakladni hlediska na paméti,
protoze nasledky, které vznikaji pfi nedo-
drzeni odpovidajicich vyzivovych zasad,
nejenze mohou, ale ve svém kone¢ném
dopadu skute¢né maji negativni dopad

na lidské zdravi, jsou pficinou zavaznych
onemocnéni, a vzdy vedou ke snizeni kvality
Zivota, zkraceni délky Zivota a v neposledni
fadé také k jeho pfimému ohrozeni.
V poslednich nékolika desetiletich je
problematice optimalniho slozeni stra-
vy clovéka vénovana intenzivni pozor-
nost. Poznatky dnes uz klasickych védnich
obor(, jako je chemie, biochemie, biolo-
gie, fyziologie, toxikologie a imunologie,
jsou prGbézné doplnovany a prohlubo-
vany. Nedavno vzniklé nové obory, jako
napfiklad nutri¢ni toxikologie a nutri¢ni
imunologie, pfinaseji novy pohled na pro-
blematiku vyzivy ¢lovéka. Ocekava se, Ze na
zakladé novych védeckych poznatkd bude
mozné optimalizovat sloZeni potravin,
tzv. vyvazenou stravu, kterd by méla pro
treti tisicileti zajistovat tyto zakladni cile:

e piispét k ochrané pred nové vznikajicimi
infekénimi nemocemi;

e zpomalit soucasny vzrlstajici trend
nesdélnych (neinfekénich) onemocnéni
(zejména diabetu typu 2, kardiovasku-
larnich chorob a nadort);

e zajistit prodlouzeni délky a zvyseni kvali-
ty zivota.

Tato publikace by méla byt urcitym apelem,
aby clovék, ktery ze zdravotnich ddvodu
nemusi ze své stravy vyluc¢ovat nékteré
zakladni nutri¢ni slozky, by tak ve vlast-
nim zajmu cinit nemél. Pro komplexné;si
pohled odkazujeme na nasi publikaci vy-
danou Potravindfskou komorou a Minis-
terstvem zdravotnictvi ,Jak a proc¢ vyziva
ovliviuje zdravi’, 2013, a na dalsi zdroje.

2. ROVNOVAHA ZIVOTNICH FUNKCI

A NASE STRAVA

Z termodynamického hlediska predstavuje
kazdy zivy organismus otevieny systém,
ktery si vyménuje latky a energii s vnéjsim
prostredim. Odehrdvd se v ném staly,
nepfetrzity tok latek a energie, coz vytvafi
ustaleny stav, tzv. homeostazu, kdy makro-
skopické veli¢iny zUstavaji konstantni, ale
molekuldrni procesy vstupu a vystupu latek
probihaji nepretrzité.

Homeostazou se rozumi stalé a dyna-
mické plynuti reakci organismu a je-
jich udrzovani ve stavu funkéni rovno-
vahy. Tato dynamicka stalost vnitiniho
prostredi je zajiStovdna vzdjemné
koordinovanymi a hierarchicky uspo-
fadanymi regula¢nimi systémy, které
vyrovnavaji vychylky vyvolané vlivy
vnéjsiho prostredi.

Homeostaticky
metasystém organismu

Vlivy:
psychické, socialni, kulturni

\/

Faktory:
fyzikalni, chemické
nutrice, patogeny

Prikladem je udrzovéni acidobazické rov-
novahy, télesné teploty u teplokrevnych
zivocichG a stalé koncentrace latek, napt.
hladiny glukdzy v krvi apod. Je tfeba mit na
paméti, ze vsechny homeostatické mecha-
nismy vcetné piijmu potravy a metabo-
lického zpracovani zivin jsou fizeny
geneticky.

Zakladni procesy, které zajistuji homeos-
tézu, reguluje osa spojujici hypothalamus
(¢ast mezimozku), hypofyzu (podvések
mozkovy) a nadledviny. Receptory smys-
lovych orgadnt vysilaji signaly o zménach
ve vnéjsim prostiedi do nervového systé-
mu, ktery prostiednictvim nervovych drah
a molekuldrnich nervovych prenasect
reguluje cinnost endokrinnich a imunit-
nich orgdnl a tkani, jez opét prostred-
nictvim specifickych molekul (napt. hor-
monlU a rGstovych faktord) nastavuji

homeostaze

»

Periodicita:
solarni, lunarni, sezénni,
cirkadialni

ADAPTABILITA (zdravi)

,pox}z\;"d"’kﬁnni Sysfé«\ &v
TARNUT\:

\/



zpétné rovnovahu vnitiniho prostredi
organismu.

Adaptacni schopnosti organismu jsou
dany schopnosti organismu zabrénit nev-
ratnym zménam jeho vnitiniho prostredi,
dale rychlosti rozpoznani zmén ve vné;jsim
prostiedi potencialné narusujicich homeo-
stdzu a rovnéz rychlosti neutralizace
zmén vnitiniho prostredi, ke kterym jiz
doslo. Procesy, které vsechny tyto zivotni
pochody zajistuji, jsou zalozeny na velmi
slozitych fyzikalnich, chemickych a bioche-
mickych reakcich. Pro vSechny tyto reakce
je tfeba zivin a energie, které organismus
ziskava ve formé potravy. Napf.itak zdanlivé
jednoduché mechanické pohyby svald
(srde¢niho, dychacich, kosternich svala
i hladké svaloviny stfev), jsou podminény

3. SLOZKY LIDSKE VYZIVY

vysoce komplexnimi a casové relativné
naro¢nymi metabolickymi reakcemi, ktery-
mi se ziskava energie.V tom hraji hlavni roli
mitochondrie svalovych bunék.

Je tedy zfejmé, ze vsechny latky potrebné
pro zajisténi Zivotnich funkci muse-
ji pfichazet z vnéjsiho prostiedi a do
vnitiniho prostredi organismu se dostavaji
pouze potravou (pouze kyslik dychanim).
Kvalita zivota i jeho délka zavisi na udrzeni
zdravi. Zdravi pak zavisi na zajisténi rovno-
véhy vnitfniho prostfedi organismu a jeho
ochrané pred poskozujicimi vlivy vnéjsiho
prostiedi. Podle definice zdravi, pfijaté
v roce 1946 Svétovou zdravotnickou orga-
nizaci (a od té doby nezménéné), znamena
zdravi udrzeni fyzické, psychické, socialni
a estetické pohody.

,Der Mensch ist, was er iBt. (Clovék je tim, co ji). Ludwig Feuerbach

Chemie a biochemie potravin je komplexni
véda; jestlize o celé této publikaci plati, ze
je jen stru¢nym shrnutim problematiky,
pak o této kapitole to plati dvojnasob.

3.1. Zakladni slozky stravy | - bilkoviny,
tuky, sacharidy.

Bilkoviny, tuky a sacharidy jsou zdkladni-

mi ,makro-slozkami” lidské vyzivy, a proto

informace o nich shrnujeme do jedné

kapitoly.

Bilkoviny

Stavebnimi slozkami bilkovin jsou amino-
kyseliny. Nékteré aminokyseliny si ¢lovék
umi vytvofit z jinych latek (postradatel-

né aminokyseliny). Mezi né patfi glycin,
kyselina glutamovd, glutamin, kyselina
asparagovd, asparagin, cystein, serin,
alanin, prolin, hydroxyprolin a ornitin.
Jiné aminokyseliny si organismus za
nékterych podminek (zejména kdyz je je-
jich potreba vys$si (napf. v obdobi rlstu
nebo pfi poruchach ledvin aj.) nedovede
vytvéret v dostate¢ném mnozstvi. Takové
aminokyseliny se nazyvaji semiesencialni
a patii k nim arginin, tyrosin a histidin.

Posledni skupinu aminokyselin tvofi tzv.
nepostradatelné, neboli esencialni amino-
kyseliny, které si télo viibec neumi vytvéret
a proto museji byt ziskany z bilkovin
obsazenych v potravé. Patii k nim leucin,

isoleucin, valin, methionin, fenylalanin,
lyzin, threonin a tryptofan.

Pfi nedostatku nékteré esencidlni amino-
kyseliny dochazi ke snizeni tvorby bilkovin,
protoze organismus nedokdze chybéjici
esencialni aminokyseliny nahradit a zakd-
dovanou strukturu bilkovin presné sest-
rojit a zastavi stavbu vlastnich bilkovin.
K nedostatecné syntéze bilkovin dochazi
i pfi nedostatku pfivddéné energie (nedo-
statek tuk( a sacharidd). V tomto pfipadé
jsou aminokyseliny vyuzivény i k energe-
tickym uceldm - organismus musi tyto
aminokyseliny odbourdvat a vznikajici
amoniak detoxikovat, ¢imz se jesté zvysuje
zatéz ledvin.

Pro vyuziti bilkovin ze stravy je proto
nutné, aby obsahovaly vyvazeny podil
jednotlivych aminokyselin a aby podil
esenciadlnich aminokyselin byl dostate¢ny
(tzv. aminokyselinové skore). Vyrovna-
né aminokyselinové skére se da snadnéji
a spolehlivéji zajistit vyuZzitim bilkovin
zivocisného plvodu. Da se ale také zajis-
tit vhodné volenou kombinaci rostlinnych
zdroju bilkovin.

Jednotlivé aminokyseliny nepfedstavuji
pouze stavebni kameny bilkovin, ale maji v
organismu i dalsi specifické funkce. Nékolik
piikladd: glutamin ochranuje stfevni buriky
pred endotoxiny a hraje dllezitou ulohu
pfi antitoxické ochrané a antioxidacnich




procesech; cystein zvysuje aktivitu enzym
odbourdvajicich zZlucové kyseliny. Je téz
prekurzorem pro taurin, ktery pusobi jako
antioxidacni latka, ovliviuje aktivitu cent-
ralniho nervového systému a zlepsuje
proces vidéni. Methionin je prekurzorem
acetylcholinu, ktery ovliviiuje ¢innost cent-
ralni nervové soustavy (CNS) a podili se
na ochrané jaternich bunék. Pfi nadbytku
methioninu a nedostatku kyseliny listové,
vitamind Bs a By, dochazi ke zvyseni hla-
diny aminokyseliny homocysteinu v krvi.
Homocystein mé cytotoxické ucinky a po-
skozuje buriky vnitfni vystelky cév. Pocitd
se k latkam, které vyrazné zvysuji riziko
vzniku aterosklerézy. Valin, leucin a iso-
leucin podporuji tvorbu bilkovin ve sva-
lech (snizuji pocit Unavy) a potlacuji tvor-
bu hormonu kortizolu, ktery je pfic¢inou
odbourdvani svalové hmoty. Také maji
ochranné ucinky pro buriky ledvin a jater.
Casto se uplatiuji v pfipravcich pro vyzivu
sportovcl. Kyselina glutamova je dtlezitym
prostifednikem pro prenos vzruch( v CNS.
Jeji nadbytecny privod maze u déti do pul
roku nebo jedinc(, ktefi nemaji dokonale
vytvofenou bariéru pro prestup kyseliny
glutamové a jejich soli (glutamat) mezi
krvi a mozkem, vyvolat zmatecné (hyste-
riformni) reakce nebo i alergickou odezvu
(zrudnuti, paleni) tzv. ,syndrom hoficich
tvari” v disledku prekrveni pokozky.
Peptidy jsou jednoduché nizkomolekularni
slouceniny aminokyselin. Maji vyznam-
né biogenni Ucinky, plsobi baktericidné
a snizuji zanétové reakce, maji antioxida¢ni
ucinky (napt. karnosin, glutathion).

Tuky
Biologicky vyznam konkrétniho tuku je
dan strukturou mastnych kyselin. RozliSuji

se mastné kyseliny nasycené, v jejichz
molekule se nevyskytuje zadna dvojna
vazba, mononenasycené, které obsahuji
jednu dvojnou vazbou, a polynenasycené,
v jejichz strukture jsou dvé a vice dvojnych
vazeb.

Nasycené mastné kyseliny slouzi zejmé-
na jako rezerva energie a tepelné izola¢ni
vrstva.

Mononenasycené mastné kyseliny - zej-
ména kyselina olejov4, maji znacny biolo-
gicky vyznam a jsou prospésné pro zdravi,
predevsim snizuji riziko vzniku srdecnich
a cévnich chorob.

Polynenasycené mastné kyseliny slouzi
hlavné jako prekurzory biologicky velmi
vyznamné skupiny latek eikosanoidd, které
maji vyznamné Gcinky na zdravi. Nutri¢ni
ucinky jsou dany polohou dvojnych vazeb.
Podle umisténi dvojnych vazeb na uhliko-
vém fetézci mastnych kyselin se déli na
n-3, n-6 a n-9 (nékdy se oznacuji omega
(w-3, w-6, w-9). Biologické ucinky zaviseji
na vzdjemnych pomérech v zastoupeni n-3
a n-6 mastnych kyselin ve stravé.

Produkty metabolické pfemény téchto
mastnych kyselin potencuji mobilizaci cho-
lesterolu z cévnich platd, blokuji esterifika-
ci cholesterolu a snizuji tvorbu pénovych
bunék (produkt pocinajici aterosklerézy).

Sacharidy

Obecné (ale nepfesné) se nazyvaji cukry.
V organismu slouzi zejména jako krat-
kodobé zasobni zdroje energie a to
predevsim jednoduché cukry - mo-
nosacharidy (napf. glukéza a fruktoza)
a oligosacharidy (z nich napf. disacharidy:
sachardza, laktéza a maltéza) a vyuzitelné
polysacharidy (napf. Skrob, glykogen),
pfispivaji i k udrzovéni normalni funkce

mozku a k obnové normalni svalové funkce
po vysoce intenzivnim a/nebo dlouhotrva-
jicim fyzickém vykonu, jehoz vysledkem je
svalovd Unava a vycerpani zasob glykoge-
nu v kosternim svalstvu. Co se tyce ener-
getického vyuziti sacharidi z potravin, je
tfeba pamatovat nejen na mnozstvi, ale
také na rychlost premény sacharidd na
glukoézu, kterd se po straveni jidla dostava
do krevniho obéhu a udava tzv. glyke-
micky index (GI). Znamena to, Ze ¢im vyssi
ma potravina Gl tim rychleji zvysi hladinu
glukozy v krvi. Pfi volbé vyvazené stravy je
tfeba vzit v Uvahu, Ze Gl dané potraviny je
ovlivnén obsahem dalSich latek, ze kterych
se potravina sklada (napf. mnozstvi bilko-
vin, tukd, vldkniny) a také jejim technolo-
gickym a kulindrnim zpracovanim.
Energeticky malo vyuzitelné a nevyuzitelné
polysacharidy se fadi do skupiny latek
obecné nazyvanych vladknina. Patfi sem
neskrobové polysacharidy, pektiny, beta-
glukany, hemiceluléza, celuléza, lignin,
vosky a chitiny. Enzymaticky je nelze
rozloZit tak, aby byly stravitelné. Presto
maji vyznamné biologické ucinky. Vlaknina
se podle rozpustnosti ve vodé rozdéluje na
rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustna vldknina snizuje kyselost
zalude¢niho obsahu, zpomaluje traveni,
absorbuje Zlucové kyseliny a cholesterol.
Proto se ji pfi¢itd ochranny vliv pfi sni-
zeni rizika vzniku kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Slozky rozpustné vldkniny
plsobi rovnéz jako prebiotika, jsou zdro-
jem Zivin pro mikrofléru traviciho traktu. Je
obsaZzend v mnoha druzich potravin véetné
lusténin, v ovsu, zité, je¢meni, nékterych
druzich ovoce (predevsim jablka, banany
a bobulové ovoce), zeleniné (brokolice,
kofenova zelenina, zejména mrkev) a bram-

borach. Nerozpustna vlaknina zvétSuje
objem stolice a absorbuje Skodlivé zplodi-
ny traveni, coz ma vyznam pro potlaceni
vzniku nddord, predevsim tlustého stieva.
Je obsazena napf. v celozrnnych jidlech
s obsahem obilnych slupek, otrubach,
riznych semenech, ofechach, zeleniné
(jako jsou zelené fazole, kvétak, cuketa, ce-
ler) a slupkach ovoce a rajcat.

Sacharidy kryji u clovéka 50-80% ener-
getické potieby. Denni doporucend dav-
ka sacharidd je 300 az 420g. Energeticka
hodnota 1g sacharid( je priblizné 17 kJ. Pfi
vylouceni sacharidl ze stravy, mlze dojit
k jejich nedostatku, coz vede k ubytku tu-
kovych zasob. Extrémné nizky nedostatek
ma za nasledek ubytek svalové hmoty,
prekyseleni organismu a mUze negativné
ovlivnit psychiku ¢lovéka.

Naopak, nadbytecny prijem cukrli vede
k otylosti a je pficinou kazivosti zub(.

3.2. Zakladni slozky stravy Il - vitaminy,
mineralni latky, stopové prvky,
dietarni nukleotidy

Do této kapitoly jsou zafazeny slozky, které

se ve vyzivé vyskytuji v malych mnozstvich,

jejich vyznam je ovsem zéasadni.

Vitaminy

Vitaminy jsou pfirodni latky, které jsou
pro ¢lovéka nepostradatelné, protoze si
je neumi, az na malé vyjimky, ve svém
organismu vytvofit a proto je musi zis-
kavat ze stravy. Uvedené vyjimky se ty-
kaji pfedevsim vitaminu K, ktery produ-
kuji nékteré bakterie stfevni mikroflory,
avitaminu Ds, ktery se vytvariz provitaminu
v pokozZce.

Zakladni potiebu vitaminl je v podstaté



mozno, pii spravném sloZeni stravy, pokryt
z pfirozenych zdroji potravinami. Jedna
se o pfirozenou skladbu stravy. V. mnoha
pfipadech se soucasnd strava vyrazné
odliduje od pfirozené stravy, proto je tfeba,
v nékterych situacich, pfivod nékterych
vitamind zvysit jejich doplnénim. Uvézlivé
nutno suplementovat (doplfiovat) zejmé-
na vitaminy nerozpustné ve vodé - A, D, E
a K, které mohou pfi nadbyte¢ném piivodu
naopak pusobit nepfiznivé.

Zname tfinact zakladnich typl vitaming,
které jsou nezbytné pro zajisténi mnoha
zivotné dilezitych funkci. Zasahuji do re-
gulace metabolismu, detoxikace i imunity
jednak samostatné, jednak jako soucasti
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mnoha enzymd. Vitaminy se rozdéluji na
dvé skupiny: vitaminy ve vodé rozpustné
(komplex vitamind B a vitamin C) a vitami-
ny rozpustné v tucich (vitamin A, D;, E a K).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin B, (thiamin) mé vyznam zejména
pro metabolismus a vyuziti glukézy. Je
nutny pro rlst a regeneraci tkani, zajistuje
svalovou a nervovou aktivitu. PUsobi proti
unavé, zlepsuje pamét. Zvysenou potiebu
vitaminu B; maji téhotné a kojici zeny,
seniofi, lidé trpici chronickym Unavovym
syndromem a alkoholici.

Riboflavin (vitamin B,) je dllezity pro me-
tabolismus sacharid(, tuk a aminokyselin.

Ma vliv na udrzovani dobrych funkci srdce,
klze a dalsich organu. Podobné jako vita-
min A je ddlezity pro zrak.

Niacin (synonyma: vitamin B; kyselina
nikotinovd, nikotinamid, protipelagrovy
vitamin, vitamin PP) je soucasti oxido-
redukénich enzymd, takze pfimo ovliviuje
produkci energie v bunkach. Plsobi pfi
preméné hlavnich zivin sacharid( a tukd.
Je potiebny pro spravné fungovani srd-
ce, nervové soustavy (dudevni cinnost)
a udrzuje zdravy stav pokozky. Lidsky orga-
nismus si tento vitamin dovede caste¢né
vytvofit zaminokyseliny tryptofanu.
Kyselina pantothenova (vitamin Bs jako
soucdst koenzymu A, se Ucastni prakticky
vsech metabolickych procest.

Vitamin Bs (pyridoxin, pyridoxal, pyridoxa-
min) se Ucastni vice reakci v téle, nez jiné
vitaminy. Je soucasti fady koenzymd, které
zajistuji syntézu bilkovin, tvorbu krvinek, aj.
Kyselina listova (zndma také jako vita-
min B,, pteorylglutamova, kyselina folova,
folat) se uplatiiuje pfi metabolismu ami-
nokyselin, purinovych a pyrimidinovych
nukleotidl, podporuje rdstovou aktivitu.
Jejim nedostatkem mohou vznikat vroze-
né vyvojové vady, které spocivaji v mensim
¢i vétsim defektu uzavéru nervové trubice
(rozstép patefe). Znacny vyznam kyseliny
listové spociva ve snizovani hladiny homo-
cysteinu (kap. 3.1.). Kyselina listovd, spolu s
vitaminem B, a vitaminem B také vyrazné
podporuje mozkovou ¢innost.

Vitamin B, (kobalamin) podili se na regu-
laci hladiny homocysteinu. Je dulezity pro
pribéh krvetvorby a fungovani nervového
systému.

Vitamin C (kyselina L-askorbova) predsta-
vuje jeden z nejdllezitéjsich vitamind.
Vyrazné zasahuje do tfi dalezitych regula-

¢nich systémd a to centralné-nervového,
endokrinniho a imunitniho. Nejvyssi kon-
centrace vitaminu C se nachdazeji pravé
v CNS a klre nadledvin. Kromé toho
zajistuje fadu vyznamnych funkci. V hyd-
rofilnim  prostiedi je velmi dullezitou
antioxida¢ni latkou. Ma klicovy vyznam
v prevenci kardiovaskularnich chorob a na-
dorovych onemocnénich, protoze snizuje
moznost metabolické aktivace fady karci-
nogennich latek.

Biotin (vitamin H) je dGleZitym koenzymem
v metabolismu aminokyselin. Hlavnim
zdrojem jsou nékteré stievni baktérie
a z vnéjsich zdrojl rostliny (hrach, kvétak),
houby (kvasinky), ofechy, obiloviny, vajecny
Zloutek, ale také jatra a ledviny. Jeho vyz-
nam spociva v regeneraci nékterych tkani
(ktze, vlasy, nehty), mirni bolesti svald.

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol, axeroftol) se vytvafi
v tenkém stievé a v jatrech z karotenoid
a pritomnost tukl jeho preménu
a vstfebavani zvysuje. Vitamin A podporu-
je procesy vidéni (nedostatek zplsobuje
Seroslepost) a jako rdstovy vitamin ma
vyznam pro obménu bunék a regeneraci
tkani. Zavisi na ném vyvoj plodu, zejména
rdst kosterniho aparatu, krvetvorba a také
vyvoj a dozravani imunitniho systému. Vel-
mi dllezity je pro ochranu jaternich bunék,
pficemz jeho nadbyte¢ny ptivod je ale
poskozujici, nezaddouci.

Vitamin D se v soucasnosti povazuje za
hormon. Mezi ostatnimi vitaminy zaujima
zvlastni postaveni, protoze jeho potieba
pro organismus neni kryta pfivodem ze
stravy, ale z 80-90% se vlivem slune¢niho
zareni vytvari v kizi. Vyskytuje se v nékolika
formach s riznymi funkcemi, mezi néz patfi
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regulace vstiebavani vapniku a jeho ukla-
déni v kostech, ¢i podpora imunitniho sys-
tému. Omezuje ukladani tuku v tukovych
bunkdch a vznik obezity (snizuje riziko
vzniku diabetu 1. a 2. typu). Také snizuje
hladinu cholesterolu a hodnoty krevniho
tlaku. Jeho nadbytecny pfijem muize mit
toxické ucinky a vyvolat az selhdni ledvin.
Vitamin E je souhrnny ndzev pro toko-
feroly. Nejcastéjsi formou vitaminu E
je atokoferol. Plsobi jako vyznamna
antioxidacni latka. Jeho hlavni funkci
v organismu je ochrana buné¢nych mem-
bran, takze zpomaluje starnuti. Vitamin E
pomaha v prevenci kardiovaskularnich
chorob a snizuje riziko vzniku infarktu
a mozkové mrtvice.

Vitamin K zahrnuje dvé formy: vitamin
Ki (fylochinon) vytvafeny v rostlinach je
obsazen v potravinach, a vitamin K, (me-
nachinon) produkovany nékterymi bak-
teridlnimi  kmeny stfevni mikroflory. Vi-
tamin K; reguluje pfedevsim srazeni krve,
vitamin K, zajistuje mineralizaci kosti, rlist
bunék a latkovou vyménu v bunkach cév.
Nedostatek vitaminu K vyvolava zvySenou
krvacivost (podlitiny, krevni vyrony). Zej-
ména pro kojence miize znamenat zvysena
krvéacivost zdvazny stav, u nichz muze
v jejim dlsledku dojit az k ohrozeni Zivota.
ProtoZze v matefském mléce je ho malo
a kojenci nemaji jeSté vyvinutou plné
funk¢ni mikrofloru stieva, mél by se jim
vitamin K preventivné doddvat.

Mineralni latky
Kromé hlavnich Zivin a vitaminQ je tieba
také zajistit vyvazeny pfijem mineralnich I&-

tek, které sice nejsou pro organismus zdro-
jem energie, ale zajistuji fadu dalezitych
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uloh: zavisi na nich syntéza enzym0 pro
celkovy metabolismus, i pfeména energie,
ale i funkce nervovych bunéka neuro-
transmiterd (pfenasect nervového vzru-
chu). Jsou soucasti strukturdlnich molekul
(udrzuji pevnost a pruznost tkani). Lidské
télo obsahuje prakticky témér vsechny
zndmé prvky Mendélejevovy tabulky,
z nich nejdllezitéjsi jsou vapnik, fosfor
a hor¢ik. Nékteré jsou vazany ve vitami-
nech (napf. vitamin B; obsahuje siru, vi-
tamin By, kobalt), v nékterych aminokyse-
linach a bilkovinach (napf. hemoglobin aj.)
a také v fadé enzymd, které by bez nich
nemohly zajistit normalni pribéh meta-
bolickych proces(i a ¢innost nervové sous-
tavy. Obsahuji je také nékteré hormony

a nukleové kyseliny.

Mineralni latky pfispivaji k latkové vyméné
pres bunécné membrany tim, Ze udrzuji
rovnovahu skladby a osmoticky tlak
bunécnych i télesnych tekutin (pH krevni
plazmy). Uvniti bunék pasobi napf. draslik,
hofi¢ik a fosfor, v téle pak sodik a chlér.
Minerdlni latky také vzajemné spolupracu-
ji s vitaminy. Urcuji bunécné vstiebavani
nékterych vitamini a vitaminy zase
vstfebavani nékterych minerélnich latek.
Jako nejdulezitéjsi lze jmenovat fosfor,
ktery podminuje vstiebdvani vitamintd sku-
piny B a zinek, ktery napomaha uvolrovani
vitaminu A z jater, a naopak, vitamin C zesi-
luje pfijem zeleza a vitamin D vapniku.
Podle mnozstvi, v jakém jsou zastoupeny

v organismu, se minerdlni latky konvencné
rozdéluji na makroelementy, které jsou zas-
toupeny v gramovych mnozstvich a mikro-
elementy neboli stopové prvky vyskytujici
se pouze ve zlomcich miligramd.

Vsechny prvky v téle a jejich slouceniny jsou
neustale metabolicky odbourdvény a bez
zajisténi jejich nepretrzitého pfivodu do
organismu zvenci, tedy potravou, by doslo
k ohrozeni prakticky vSech Zivotnich funk-
ci. To by vedlo k zdvaznym onemocnénim,
a nakonec pfi zastavé jejich pfijmu ke smr-
ti. Jen jako pfiklad mezi mnoha dalsimi lze
jmenovat kretenismus vyvolany nedostat-
kem jédu nebo tzv. keSanskou nemoc, coz
je zdvazné postizeni srde¢niho svalu (kar-
diomyopatie) z nedostatku selenu.
Mnozstvi pfijimanych minerdlnich latek
zavisi na véku, zdravotnim stavu, zivotnim
prostredi (klimatu), pracovnich podmin-
kach, stylu Zivota (stravovaci zvyklosti)
a dostupnosti potravin. Z tohoto hlediska
musi byt strava také dostate¢né pestr3,
aby nedochazelo k nadmérnému ¢i ne-
dostate¢nému pfijmu jednoho prvku a vice
prvkd (minerdlové nerovnovaha).

Makroelementy

Vapnik (Calcium,Ca)jevtélevazanprevazné
v kostech a zubech (99 %). Zdrojem vapni-
ku jsou mléko, syry, tvaroh a dalsi mlé¢né
vyrobky, dale mofiské ryby a tvrda pitna
voda, nékteré zeleniny (brokolice), ofechy,
séjové boby, sezamovd a slunecnicova
semena. Zde je potieba pfipomenout,
ze vstfebavani vapniku z potravinovych
zdroju je podminéno vitaminem D a je-li
tohoto vitaminu nedostatek, pak je pfivod
vapniku zna¢né omezen. Nedostatek vap-
niku (hypokalcémie) spolu s nedostatkem
vitaminu D mUze byt jednou z hlavnich
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pfi¢in nedostate¢ného vyvinu kosti v ob-
dobi rdstu a fidnuti kosti (osteoporozy, pa-
rodontdzy) u Zen v menopauze a zejména
u starsich lidi. Dlouhodobé zvysené kon-
centrace vapniku se pak v pozdéjsim véku
ukladaji do svall a kloubd, kde zpUsobuji
jejich zvapenaténi (kalcifikaci), které vede
k jejich ztuhnuti a omezuje pohyblivost;
tyto dlouhodobé zvy3ené koncentrace
vapniku mohou déle pfechazet z krve do
stény tepen, coz vyvolava aterosklerézu
a do ledvin, kde podporuje tvorbu ledvino-
vych kamend.

Fosfor (Phosphorus, P) je spolu s vapnikem
rovnéz nejvice obsazen v kostech a zubech
(85 %), nikoliv volny, ale jako fosfore¢nan.
Zbyly fosfor se nachazi v krvi a v. memb-
ranach bunék mékkych tkani (srdce mo-
zek, svaly), a je téZz soucasti nukleovych
kyselin, nositelek dédi¢nosti. Podminuje
spravnou funkci mozku (pfenos a nervové-
ho vzruchu). Zdrojem fosforu jsou morské
produkty, maso a vnitfnosti, je v tmavém
chlebé, v mléce a v mlé¢nych vyrobcich,
v nékterych lusténinach (¢ocka), v kvas-
nicich a také v ¢okoladé. Nedostatek fos-
foru pfi béZzném stravovéni prakticky
nepfichézi v ivahu. Nadbytek fosforu ma-
ze vyvolat nedostatecny pfijem zeleza.
Protoze fosfor je v dosti vysokych koncen-
tracich obsazen v kolovych napojich, mize
jejich nadmérné piti vyvolat pokles aktivit
dalsich vitamind.

Draslik (Kalium, K) je v téle z 98% obsazen
v burikach. Jeho vyznam spociva v udrzova-
ni rovnovahy (homeostazy) vnitiniho pro-
sttedi organismu. Je zahrnut prakticky
ve vsech procesech, které v organismu
probihaji. Nejbohatsimi zdroji drasliku jsou
libové maso, jatra, ledviny, mléko, obilovi-
ny (celozrnnd mouka), houby; ze zeleniny
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jsou to lusténiny, rajcata, listova zelenina,
brambory, a z ovoce citrusové plody (i Stavy
a dzusy), meruniky, Svestky (i susené), hro-
zinky a ofechy, rybiz, avokddo a banany. Zde
je na misté upozornit, ze kulindrni Gpravou
Cerstvych potravin (vyluhovanim), zeleniny
a ovoce se obsah drasliku mdze snizovat.
Nedostatek drasliku vyvoldva svalovou
slabost a kiece, pfi déletrvajicim nizkém
privodu pak celkovou télesnou ochablost,
pocity nevolnosti a neustavajici pocit Zizné.
Nadbytek drasliku naopak mize zpUsobit
naruseni srde¢niho rytmu, podrazdéni
zaludku a selhavani ¢innosti svalG (pocit
svalové slabosti, brnéni v koncetinéach).
Sodik (Natrium, Na) je vazan predevsim
v kostech a svalech (30% z celkového
mnozstvi v téle). Spolu s draslikem nasta-
vuje rovnovahu ve vodnim hospodaistvi
organismu (v burikach i extraceluldrnich te-
kutinach, krvi a tkarnovém moku) a prispiva
tak k regulaci krevniho tlaku. Zdrojem so-
diku je chlorid sodny (kuchyriska stl). So-
dik je ale také obsaZen v mase, moiskych
plodech, mléce a mlé¢nych produktech.
Nedostatek sodiku podobné jako nedosta-
tek drasliku v dlsledku nadmérnych ztrat
vody (poceni v horkém prostiedi, fyzicka
namaha, prdjmy, zvraceni) vyvolava Una-
vu a vycerpdni sil, v extrémnich pfipadech
i smrt. Nadbytek sodiku v raném détstvi
mlze navodit pozdéjsi vznik vys$siho
krevniho tlaku. Proto by se détem do véku
asi dvou, tfi let nemélo jidlo solit. Déle trva-
jici nadmérny piivod sodiku mdze vyvolat
zvyseni krevniho tlaku a v jeho dlsledku
i zvySené zatézovani ledvin.

Chlér (Chlorum, Cl) je v téle zastoupen
spolu se sodikem v chloridu sodném
(kuchynské soli) a v kyseliné solné
v Zaludku. Spole¢né se sodikem reguluje

vodni hospodaistvi v organismu (udrzuje
osmoticky tlak télnich tekutin v normalnich
hodnotéch). Jako soucdst zaludecnich tra-
vicich $tav usnadnuje traveni. K nadbytku
chléru prispivd nadmérné soleni a konzu-
mace slanych potravin a muaze pfispivat
k vysokému krevnimu tlaku.

Hoi¢ik (Magnesium, Mg) je soucdsti vice
jak 300 enzymu. Podobné jako fosfor je
zahrnut do metabolismu bilkovin a nuk-
leovych kyselin. Spolu s vapnikem zvysuje
vyuziti glukézy v tkénich a sekreci inzu-
linu v slinivce bfisni, ¢imz snizuje riziko
vzniku diabetu 2. typu. Jeho dalsi funkce
spocivd ve snizovani tvorby cholesterolu,
coz ma vyznam pro prevenci kardiovasku-
larnich onemocnéni. Zdrojem hoficiku je
Cervené maso, ryby, obiloviny (pSeni¢né
klicky, ovesné vlocky, celozrnné pecivo),
zelenina, lusténiny, rizna semena, ofechy.
Nedostatecny pfijem horciku vyvolava
nespavost, ranni Unavu, srde¢ni arytmii,
zavraté, svalové krece (typické jsou
krece v lytkach), v obdobi rdstu se maze
nedostate¢ny pfijem hoficiku projevit zpo-
malenim mentéalniho vyvoje. Nadmérny
prfivod hoi¢iku ma cetné priznaky. Byva
provazen nevolnosti a priijmy, dostavuji se
pocity slabosti, letargie a zmatenosti, poru-
chy srdec¢niho rytmu a dychaci obtize.

Sira (Sulphur, S) je v téle obsazena v ami-
nokyselindch cysteinu, methioninu a tau-
rinu, které jsou soucasti hlavné tkanovych
bilkovin (v kizi, Slachach, svalech). Zvysuje
propustnost bunécnych membran pro
vstupujici  Ziviny i odvadéné zplodiny
metabolismu. V tom spociva jeji vyznam
v detoxikaci organismu. M& vyznam pro
prevenci revmatickych chorob. Zdro-
jem siry jsou hlavné maso, ryby, vejce,
mlécné vyrobky, lusténiny (cocka), ze-

lenina (paprika, brokolice, zeli, kapus-
ta, cesnek), ovoce, ofechy a semena.
Nedostatecny privod siry vyvolava tra-
vici obtize, bolestivost S$lach, suchost
a ztvrdnuti pokozky, a ldmavost nehtd.
Priznaky nadbytku siry nejsou znamy.

Mikroelementy (stopové prvky)

Presto, ze priimérné zastoupeni stopovych
prvkd v organismu ¢ini tisiciny az deseti-
tisiciny procent, jsou pro zajisténi Zivotnich
pochodli naprosto nezbytné. Abecedné
sefazeny jsou to bér, cin, fluor, germanium,
chrém, jod, kobalt, kiemik, mangan, méd,
molybden, selen, vanad, zinek a Zelezo.
Skéla jejich zivotnich funkci je iroka.
Obecné plati, ze minerdlni latky, stejné
jako ostatni ziviny, ziskdme z pestré stravy
v mnozstvi, které organizmus pottebuje,
aniz by byl vyznamné ohrozen deficit, di
naopak predavkovani. Potfeba doplnkd
stravy je tak spiSe vyjime¢nym opatienim.

Dietarni nukleotidy

Nukleotidy jsou zdkladni skladebné
slozky nukleovych kyselin a nékterych
enzymU dllezitych pro prenos energie
(napf. ATP). Nukleové kyseliny — kyselina
deoxyribonukleova (DNA) a kyselina ribo-
nukleova (RNA) jsou nositeli dédi¢nosti,
fidi syntézu bilkovin a vyznamné se po-
dileji na zajisténi ZzZivotné nezbytnych
procestl, jako je obnova bunék a tkani
(regenerace organismu, krvetvorba) vcet-
né imunitnich reakci. Oznaceni dietarni
nukleotidy se mezindrodné pouzivd pro
nukleotidy obsazené v potravé, hlavné
v mase a lusténinach. Pro podporu ristu
se pfidavaji do vyrobkl kojenecké a détské
vyzivy, protoze v kravském mléce jich je
vyrazné méné nez v mléce matefském.
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4, RIZENIf ROVNOVAHY

4.1. Centralni nervovy systém (CNS)

Pro spravny vyvoj mozku je potiebny sou-
bor nutri¢nich latek, které se ucastni na
stavbé centrdlniho nervového systému.
Vyznamné postaveni v tom maji amino-
kyseliny, peptidy a bilkoviny, nukleotidy
anukleové kyseliny RNA a DNA (fidi syntézu
bilkovin, rist bunék a tkani). Dalsi ddlezité
nutri¢ni faktory pro rdst a fungovani ner-
vového systému predstavuji nenasycené
mastné kyseliny a cholesterol, dale fosfo-
lipidy (lecitin) a cerebrosidy (zjistuji rast
a mozkové funkce). Pro aktivitu mozku
a pribéh nervovych pochodd je dale
zapotiebi glukéza, aminokyseliny (zejmé-
na kyselina glutamové a pangamova), déle
vitaminy (pfedevsim vitamin C, vitaminy
B1, By, Bg, B2 a kyselina listovd, v neposled-

ni fadé pak vitaminy rozpustné v tucich
A, D a E. Z mineralnich latek jsou dulezité
draslik, vapnik a hoicik a ze stopovych
prvk jod, zinek, méd, selen, mangan
a zelezo.

V priiméru po 20. roce Zivota je vyvoj mozku
anatomicky dokoncen. Nervové bunky
sedé kiry mozkové se jiz dale nemnozi
a jejich udrzovani a aktivita zavisi na op-
timalni vyzivé, kterd obsahuje predevsim
vyse uvedeny soubor nutri¢nich slozek.
Pro optimélni ¢innost mozku (pohotovost
mysleni, zlepseni paméti) je dulezité, aby
vyZziva zajistila pfivod tzv. adaptogend,
latek  vétSinou  rostlinného  pavodu.
Znacnou adaptogenni aktivitu vykazuje
zvlasté vitamin C a mnoho dalsich chemicky
riznorodych latek z bylin (silice, pryskyfice,

flavonoidy a glykosidy), jejichz lécivé
a uklidiujici icinky jsou zndmy od nepaméti.
Lze jmenovat napf. Zen-Sen (Panax gin-
seng) a jeho derivaty, eleuterokok ostnity
(Eleutherococcus senticosus) nazyvany také
Lsibifsky Zensen’, rozchodnice rdzova (Rho-
diola rosea), klanopraska ¢inska (Schizandra
chinensis), vitanie spava (Withania somnife-
ra) také zvand ,indicky Zen-Sen’, fang-feng
(Ledebouriella divaricata), kotvi¢nik zemni
(Tribulus terrestris), krusina Uzkolistd (kys.
fesetldkovd) (Frangula alnus), yuka (Yucca
shidigera), jinan dvoulalo¢ny (Gingko biloba)
amnoho dalsich.

Adaptogeny téchto rostlin vykazuji fadu
zdravotné prospésnych GcinkG: prispivaji
ke zlepseni traveni), detoxikaci organismu,
snizovani hladiny cholesterolu a krevni
srazlivosti, podpore imunitnich reakci, a
co je dulezité, podporuji vyssi nervovou
¢innost. Rovnéz se uplatiuji na snizovani
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negativné pusobiciho stresu tim, Ze stimu-
luji vyplavovani kortizonu, ktery mé pro
organismus fadu poskozujicich uG¢inkd:
zvy$uje hladinu glukézy, cholesterolu
a zvysuje krevni tlak.V kone¢ném dsledku
vede takovyto rizikovy stav ke vzniku meta-
bolického syndromu (kap. 5.2.).

4.2. Endokrinni systém

Zlazy s vnitini sekreci vytvafejici dalsi
regulacni systém zajistujici homeostazi
organismu (kap. 2), produkuji fadu ste-
roidnich a proteinovych hormond, které
jsou nezbytné pro cinnost dalsich organud
a tkani. Jsou to prenasedi signdli nasta-
vujicich rGst a regeneraci tkani (reguluji
bunécné déleni a bunécny metabolis-
mus). Endokrinni organy nejsou vyZivou
v podstaté ovlivnitelné s vyjimkou $titné
zlazy, jejiz hormonalni produkce vyzaduje
pfijem jédu.




4.3. Tukova tkan

Na tukovou tkan se tradi¢né pohlizelo jako
na tkan, v niz se hromadi tuk, kterd slouzi
pouze jako zadsobdrna energie a tepelnd
izolace chranici télo a jeho orgény pred
prochlazenim.

V poslednich desetiletich se viak prokaza-
lo, ze tukova tkan se ucastni homeostazy
(kap. 2.) stejné jako nervovy, endokrinni
a imunitni systém. Je to tedy velmi kom-
plexni, metabolicky dynamicky endokrin-
né-imunitni organ produkujici fadu bio-
aktivnich latek, které se ucastni regulace
pfijmu potravy. Spoustéji i patofyziolo-
gické stavy jako je inzulinovd rezistence
a ateroskleréza.

Také se ukdzalo, Zze tukova tkan neni imu-
nologicky inertni. Vedle tukovych a poji-
vovych bunék se v ni nachdzeji i cetné
bunky pfirozené imunity.

Tukova tkdn se vyskytuje zejména v pod-
koziav utrobéach. Novéji se poznalo, Ze také
cévy jsou jesté zvenciobaleny méné napad-
nou vrstvou tukovych bunék - adipocytd,
které produkuji mnoho latek hormonalni
povahy, a které jsou oznacovany jako adi-
pokiny. Jsou to nizkomolekularni proteiny,
které urcuji pfijem a vydej energie. Zasa-
huji rovnéz do aktivit centrdlni nervové
soustavy, napf. ovliviuji rovnovahu pocitQ
sytosti a hladu. Reguluji také aktivity imu-
nitniho systému (napt. prdbéh a intenzitu
zanétu). Zvysend produkce adipokinl je
dlsledkem nadmérného ukladani tukové
tkané (obezita). Vyvolava naruseni fady
homeostatickych regulaci, coz v kone¢ném
disledku vyvold komplexni onemocnéni
tzv. metabolicky syndrom. Dnes zndme
na 600 bioaktivnich latek vytvarenych adi-
pocyty. Podrobnéji jich vsak bylo doposud
charakterizovdno méné jak tficet.
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4.4. Imunitni systém

Ulohou imunitniho systému je obrana
identity a jedinec¢nosti individua. Imu-
nita rozpoznava cizorodé latky jako ,ne
vlastni” a neutralizuje je nebo odstranuje
z vnitfniho prostiedi. Zaroven rozpoznava
vlastni chemické struktury a nereaguje
na né (autotolerance). Dohlizi na zmény
vnitiniho prostiedi a odstranuje je. Zabiji
mutované bunky (moznost nadorového
zvrhnuti), odstrariuje bunky poskozené
bakteriemi, viry a toxiny, a bunky dege-
nerované nebo staré.

Imunitni systém ma dvé zakladni slozky:
pfirozenou (nespecifickou) imunitu a ziska-
nou (adaptivni, specifickou). Obé slozky
imunity nepracuji izolovanég, ale jsou funk¢-
né propojeny a vzidjemné se ovliviuji.
Vsechny vykonné bunky imunity jsou cha-
rakteristické relativné vysokou proliferacni
aktivitou (rychle a opakované se mnozi),
kterd mnohonasobné zvysuje jejich efek-
tivitu a umoznuje produkci ohromujiciho
mnozstvi obrannych faktorl a protila-
tek. To samo klade mimorddné néroky
na pfijem energie (sacharidd a tuku)
a zékladnich stavebnich kament pro nové
bunky: predevsim proteinli pro stavbu
bunécnych soucésti a nukleotidd pro re-
plikaci nukleovych kyselin. V této souvis-
losti je si treba uvédomit, ze stav a obména
slozek imunitniho systému, krvetvorba
a bunky epitelii jsou ur¢ovéany vyzivou. Pro
imunitu je zejména dllezZitd nahrada ztrat
stfevniho epitelu, ktery zarucuje sorp¢né-
nutri¢ni funkci a translokaci antigent. Ty
se dostdvaji s potravou, véetné potencialné
patogennich mikrobl do rozsahlého gas-
trointestindlniho  imunitniho  systému,
tzv, lymfoidni tkané sdruzené se strevem
(z angl. Gut Associated Lymphoid Tissue,

GALT), ktery predstavuje nejvétsia nejdule-
Zitéjsi imunitnim organ téla.

4.5. Mikroflora traviciho ustroji
(mikrobiom)
Mikrobi (prvoci, mikroskopické houby, bak-
terie, viry a bakteriofagy) vytvareji symbio-
tickd spolecenstvi (mikrobiomy) se vsemi
vyssimi  mnohobunéénymi  organismy,
s rostlinami, s Zivocichy i s ¢lovékem.
U clovéka se nejrozsahlejsi mikrobiom
nachdzi v gastrointestinalnim traktu déle
na kazi, v dychacim a urogenitalnim trak-
tu. Obsahuje desetkrét vice bunék, nez je
pocet bunék lidského téla a celkové do-
sahuje hmotnosti kolem 2 kg. Pocet gent
vsech mikroorganismd v mikrobiomu pre-
vysuje odhadem 150krat pocet vlastnich
gend ¢lovéka.
Skladba mikrobiomu u kazdého ¢lovéka
je jina a také rozdilnd v rdznych geogra-
fickych oblastech, je ur¢ovana stravovacimi
zvyklostmi a kolisa v zavislosti na rlznych
onemocnénich i jejich [é¢bé.
Soucet genli v mikrobiomu predstavuje
molekuldrné geneticky reaktor, o jehoz do-
padu na nase zdravi nemame jesté zdaleka
pfesnou predstavu. Je ale jisté, Ze genom
sttevniho mikrobiomu ovliviiuje viechny
funkce naseho organismu, ale do jaké miry
a zda pozitivné ¢i negativné, to jesté nik-
do netusi. Napf. bakteridlni geny koduijici
rezistenci proti antibiotikim mohou ve
stfevnim mikrobiomu pretrvavat. Je to je-
den z dlvodd pro¢ se museji konstruovat
stale nové a nové typy antibiotik.
Imunitni systém neskodné stfevni bakterie
akceptujeaneposuzuje je jako nebezpecné.
Nevyvolavaji zdnétovou odpovéd, ani proti
nim nejsou mobilizovany jiné imunitni me-
chanismy. O vyznamu stfevni mikroflory

pro ¢lovéka se dlouho nevédélo. Strevni
bakterie byly pokladany za vyvolavate-
le 3kodlivych procesi (autointoxikace)
a jejich plsobeni za pficinu starnuti. Dnes
vime, Zze mikrobiom stfeva plni mnoho
dllezitych funkci.

Predevsim napomaha traveni potravy,
protoze mikroorganismy se Zivi ve stievé
vsim, co c¢lovék nedovede enzymaticky
rozlozZit a stravit, napf. celulézu a nestra-
vitelné skroby (vlakninu), rozklada odlou-
pané bunky stfevni vystelky a neutralizuje
jedovaté a karcinogenni latky. Snizuje toxi-
citu a mutagenitu enzym produkovanych
potencidlné patogennimi mikroorganismy.
Strevni mikrofléra ma rovnéz sama o sobé
protektivni ucinky, protoze vytvafi na
slizni¢nim povrchu bariéru, kterd zamezu-
je usazovani a rozmnozovani patogennich
mikrobl. Syntetizuje mastné kyseliny
s kratkym fetézcem (slouzi jako zdroj ener-
gie pro stfevni burnky), peroxid vodiku
a sirovodik, coz snizuje pH stfeva. To také
zabranuje vstupu, usidleni a mnozeni pato-
gennich mikroorganismd, pfispiva k ochra-
né pfed mutagennim ldtkami a k neutrali-
zaci potencidlné toxickych amind a cizoro-
dych latek (xenobiotik).

Mikrobi také produkuji fadu enzymd, které
maji vyznam pro traveni a poskytuji svému
hostiteli fadu nezbytnych nutri¢nich slozek.
V neposledni fadé je poukazovano na vyz-
nam mikrobiomu pro snizeni hladiny cho-
lesterolu, snizeni rizika nadorového bujeni
a pro prevenci pred infekénimi nemocemi.
Nezastupitelny vyznam ma také pro vyvoj
a zrdni imunitniho systému.

4.6. Probiotika a prebiotika

Aby mikrofléra stfeva mohla plnit vyse
zminéné funkce, je nutné udrzovat za-
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stoupeni jednotlivych druhd  mikrobtd
v rovnovaze. To Ize realizovat vhodné zvo-
lenou stravou, kterd by méla obsahovat
dostatek jak bakterii mlé¢ného kvaseni
(probiotik), tak dostatek vldkniny (prebio-
tik). Takovéto sloZeni stravy podporuje
rist dalezitych druhd bakterii a pfispiva
k udrZeni rovnovdhy. Zéroven potlacuje
rlst nezddoucich druhl bakterii, které
maji nepfiznivé ucinky na zdravi a dokonce
choroboplodnych baktérii vyvoldvajicich
onemocnéni (napt. klostridie).

Probiotika

V poslednich letech se vyuziva fada bakte-
ridlnich kmenud, zejména bakterii mlé¢ného
kvaseni, pro jejich pozitivni ucinky jako
doplinkd potravin. Oznacuji se jako pro-
biotika. Slovo ma puvod v feckém ,pro
bios’, coz znamena ,pro zivot. Probiotika
Ize definovat jako ,zivé mikrobialni kultury,
které prospésné ovliviiuji zdravi zlepsenim
stfrevni mikrobialni rovnovahy*”.

Prvnimi probiotickymi potravinami byly
kysané mlécné vyrobky, jejichz vyznam
pro zdravou vyzivu znalo lidstvo jiz od
nepaméti.Jsou to kefir kavkazskych narod,
kyska ve stfedni Evropé, kumys z kobyliho
mléka v Mongolsku, ajran z jogurtu v Tu-
recku, na Balkdné a na Blizkém vychodé,
nebo chlebovy kvas v Rusku, a také syry.
Obnoveny zajem o probiotické potraviny
ataké vzrist jejich vyroby je zaznamenavan
zvlasté v poslednich letech. Dnes se mezi
probiotické potraviny fadi i dalsi druhy
potravin (napi. masné vyrobky, napoje
a kvasené vyrobky obecné) a také krmiva,
které se probiotickymi bakteriemi obo-
hacuji. Pouzivaji se pfevazné vyslechténé
kmeny laktobacil(i a bifidobaktérii.
Vyznam prospésnosti probiotik pro zdravi
spo¢ivd v mnoha pro organismus pozi-
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tivnich ucincich. Zvysuji uvolnovani vapni-
ku a hoi¢iku z minerélnich slozek potravy
a jejich vyuziti v latkové vymeéné. Snizuji
zpétné vstfebavani Zlu¢ovych kyselin ze
stfeva do jater. Probiotika také podporuji
tvorbu antibakteridlnich peptidd, peroxi-
du vodiku a dal3ich bakteriocidnich latek.
Neutralizuji receptory pro toxiny na stfevni
sliznici a tak snizuji aktivitu toxickych latek.
Svétova zdravotnickd organizace v r. 2001
definovala probiotika jako zivé mikro-
organismy, které jsou-li,podéavény v pfimé-
feném mnozstvi, pfinaseji hostiteli zdravot-
ni prospéch”. Evropsky ufad pro bezpecnost
potravin (EFSA) tuto definici neakceptoval
s ohledem na neméfitelny (a tudiz nepro-
kazany) efekt ucinkl probiotik. Proto nelze
na potravinach uvadét prospésné vlastnos-
ti probiotik a tak je oznacovat.

Prebiotika

Pro spravnou funkci mikrobiomu je tteba,
aby potrava obsahovala také nestravitelné
nebo tézko stravitelné slozky. Obecné jsou
oznacovany jako prebiotika. Jsou nezbytné
pro rist a mnozeni mikrob(. Na rozdil od
zivych probiotik jsou to latky nezivé. Mezi
né se radi rizné druhy vldkniny, nestravitel-
né sacharidy a polysacharidy. Nejvice rlz-
nych prebiotik obsahuji obilniny a vyrobky
z nich, hlavné celozrnné, ovoce a zelenina.
Prebiotika véazi potfebné stopové prvky
a vitaminy a neutralizuji toxické latky. Zpo-
maluji vstiebavani sacharidd, normalizuji
hustotu stolice a reguluji stfevni peristalti-
ku (pohyb stfev). Podobné jako probiotika
stimuluji imunitni aktivitu.

S moznosti jejich oznacovéni plati bohuzel
stejné dlvody, jako jsou uvedeny u probio-
tik. EFSA jejich prospésné vlastnosti ne-
akceptovala z dlivodd neméfitelného a tu-
diz neprokazaného ucinku.

5. PORUCHY ZDRAVi JAKO NASLEDEK NEROVNOVAHY

V PRIJMU STRAVY

JTloustka neni jen chorobou sama o sobé, ale i poslem dalsich nemoci”
Hippokratés z Késu, Otec mediciny (460-377 pf.n.l.)

Protoze organismus funguje na zdkladé za-
kona o zachovani hmoty a tedy i energie,
muze pfi neadekvatnim pfijmu stravy, at
uz z hlediska jejiho mnozstvi nebo sklad-
by, dojit k rozkolisani rovnovéhy vnitiniho
prostiedi a k vdznému poskozeni zdravi.

5.1. Oxidoreduk¢ni rovnovaha

Vyznamné postaveni v zajistovani homeo-
stazy (kap. 2) zaujima reduké¢ni a oxidacni
potencial (tzv. redox). Oxidoreduk¢ni pro-
cesy, které jsou pro pfeménu latek i ener-
gie nezbytné, museji byt v rovnovaze.
V pfipadé nerovnovézného stavu, kdy jsou

v prevaze volné kyslikové radikaly nad an-
tioxidanty a je zvySena aktivita oxidujicich
latek, mize dojit k oxida¢nimu stresu.

Volné radikadly mohou pfichazet z vnéjsiho
prostiedi (exogenni plvod), anebo vznika-
ji uvniti prostredi organismu (endogenni
pavod). K exogennim volnym radikaldm
patfi zejména rdzné spaliny, zplodiny vy-
fukovych plynG atd. a dalsi latky, které se
dostaly do Zivotniho prostfedi (Iéky), anebo
v ném vznikly, napf. radioaktivnim zafenim.
Endogenné vznikaji volné kyslikové radika-
ly v dychacim fetézci jako vedlejsi produk-
ty oxidace. Také v bilych krvinkach, které




aktivné pohlcuji cizorodé castice vcetné
bakterii, jsou produkovany superoxidové
radikaly, které pohlcené patogenni bakte-
rie zabijeji. Volné kyslikové radikaly se tvofi
v organismu za rliznych okolnosti, zejména
v prabéhu zdnétu (zejména pfi chronickych
zanétech cév (aterosklerdze).

Volné kyslikové radikaly vyvolavaji fe-
tézové reakce, pfi nichz vznikaji vysoce
reaktivni formy kysliku, tzv. ROS (z angl.
Reactive Oxygen Species). Tyto ROS mo-
hou narudovat integritu nukleovych ky-
selin, buné¢né membrany i jddra bunék.
Mohou vyvolavat riziko vzniku nemoci a
urychlovat procesy starnuti organismu.
Tyto reakce probihaji velmi rychle, v fadu
milisekund. Proto je nezbytné, aby organis-
mus mél stale dostatec¢nou zasobu riiznych
antioxidacnich latek k eliminaci volnych
radikdld, protoze univerzalni antioxidant
neexistuje.

Vyznamné antioxidac¢ni latky predstavuji
enzymy se stopovymi prvky. Napf. jeden
z nejsilnéjsich antioxidantd predstavuje
enzym superoxidismutdza, kterd spolu se
zinkem, médi a manganem chréni bunky
proti destrukci i nadorovému bujeni.
Znacnou antioxidacni aktivitu vykazuji vita-
miny C, E, A, D a B, ataké karotenoidy (ka-
roteny a xanthofyly), coz jsou barviva rost-
lin, hub a fas, mikroorganisma a nékterych
Zivocichd, které sice vitaminové aktivity
nevykazuji, ale jsou siln&jsimi antioxidanty
nez vitamin A. Patii k nim lutein, lykopen,
zeaxantin a dalsi.

Silnymi antioxidanty jsou také betagluka-
ny, latky polysacharidové povahy, které
jsou obsazeny v obilovinach (zejména oves,
je¢men), kvasnicich, fasdch a houbdch.
Jejich tradi¢nimi zdroji zndmymi po tisici-
leti v Japonsku a v Ciné jsou hliva Usti¢na
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a houzevnatec jedly.

Do souboru antioxida¢nich latek se fadi
téz peptidy a to zvlasté dipeptid karnosin
slozeny z histidinu a beta-alaninu, ktery re-
aguje prakticky se véemi ROS a brani per-
oxidaci lipidQ, ¢imz ochranuje predevsim
bunééné membrany a podporuje tedy pro-
cesy hojeni. Dale se k nim fadi tripeptid
glutathion (slozeny z kyseliny glutamové,
cysteinu a glycinu), ktery udrzuje stabilitu
membrany ¢ervenych krvinek. Zna¢né zas-
toupeni mezi antioxidanty maji také ami-
nokyseliny obsahujici siru sulfhydrylové
skupiny. Nelze nezminit koenzym Q, ktery
se nachazi ve viech bunkach (v mitochond-
riich) a ktery ma nejen nezastupitelnou roli
pfi vyuZiti energie z potravy, ale vykazuje
rovnéz vyznamné antioxidac¢ni ucinky, sta-
bilizuje bunécné membrény a tim zpoma-
luje procesy starnuti.

Mnoho pfirodnich antioxida¢nich latek se
vyskytuje v potravinach. Z bézné zeleni-
ny mé antioxidacni vlastnosti predevsim
paprika, razickova kapusta, brokolice,
zeli, Spenat, mrkev, kapusta, ¢esnek a ci-
bule. | kofeni obsahuje latky se silnymi
antioxida¢nimi  Ucinky (rozmaryn, zaz-
vor, kurkuma, tymidn, skofice, hrebicek,
majoranka, oregano), a také caj zeleny
i cerny. Vyznamné antioxidanty jsou
obsazeny v ovoci, v tom tuzemském zej-
ména v jahodach, malindch, ostruzinach
a borlivkach, z cizokrajného v citrusovém
ovoci, granatovém jablku, kiwi, kaki, pa-
paje, mangu anebo v plodech lidnovité
klanoprasky cinské. A konec¢né i v rliznych
cizokrajnych bylinach, jako jsou napf. kus-
tovnice Cinska, zensen ¢i $isak bajkalsky.

5.2. Obezita
Pfijem energie potravou musi byt zpétné

vyddn a to predevsim svalovym Usilim,
pohybem, jinak se prebytek energie v téle
hromadi v tukové tkani ve formé tuku,
vznikd nadvéha a nasledné otylost, obezi-
ta. ZdUraznujeme, Ze obezita je nasledkem
nadmérného hromadéni tuku v organizmu
provézeného narusenim homeostatickych
regulaci.

Nadmérny pfijem potravy vyvold v casti
mozku, oznac¢ovaném jako hypothalmus,
vys$si produkci receptorli pro bioaktivni at-
ky produkované tukovou tkani, jez vyvola-
vaji pocit sytosti. Tato zpétnd vazba by méla
pfijem potravy omezit, ale k tomu bohuzel
nedojde, protoze lidé tuto vrozenou regu-
laci ignoruji svou nekazni (prejidani, nedo-
statek vydeje energie pohybem apod.).
Obezitu provazi zvySend produkce
adipokind, které vyvolavaji naruseni rady
homeostatickych regulaci, coz v kone¢ném
dlsledku vyvold komplexni onemocnéni,
tzv. metabolicky syndrom. V tukové tka-
ni se zacne rozvijet chronicky neinfek¢ni
zanét, ktery vyvold rezistenci k inzulinu,
coz vede k diabetu typu 2 a k patologickym
procestm, které v kone¢ném dusledku na-
vodi aterosklerézu.

Obezita se vyskytovala u nasich davnych
predkl uz od pravéku. Dokladaji to na-
lezy ,venusi” z obdobi mladsiho paleolitu
(22 000-20 000 pf. n. I.), pochazejici z roz-
dilnych zemépisnych lokalit. V antice si byli
Iékali védomi ohroZeni zdravi ve spojitosti
s obezitou, doprovazenou vzdy fadou pa-
tologickych ptiznakl pozdéji vyustujicich
v zédvaznd onemocnéni, ktera vsak jesté
neuméli presnéji kategorizovat. Moudrost
tehdejsich 1ékafd doklada, ze jako hlavni
v prevenci i [écbé chorob prosazovali die-
tetiku, kterou vedle chirurgie a l1écby me-
dikamenty fadili k triddé svych lé¢ebnych

moznosti. Dietetika nespocivala jen ve
zdravé stravé, ale také ve zpUsobu Zivota.
Zminény metabolicky syndrom v sobé
zahrnuje nejen obezitu, ale také meta-
bolické poruchy, jez obezitu provézeji,
zejména zvyseny krevni tlak a vysoké kon-
centrace triacylglycerold a dal3i doprovod-
né pfiznaky: aterosklerdza, zilni tromboza
a diabetes typu 2. Podle sjednocené de-
finice se nebezpeti metabolického syn-
dromu odviji od hodnoty obvodu pasu
u muzl od 102 cm vyse a u Zen od 88 cm
vyse, pficemz diastolicky krevni tlak ¢ini od
85 mm Hg vyse u obou pohlavi.

5.3. Diabetes typu 2

Glukéza slouzivorganismujako hlavni zdroj
energie. Stéla hladina glukézy v krvi (3,9 az
5,8 mmol.I") se udrzuje autoregula¢nimi
hormondlnimi a nervovymi mechanismy.
Nejdllezitéjsim regulatorem glykémie je
hormon inzulin, ktery jako jediny muze
snizit koncentraci glukézy v krvi.

Glukéza vstupuje do bunék pfimo pomoci
tkdnovych prenasecl, ale do svalovych
a tukovych bunék jen za pomoci inzulinu.
Transport glukézy a tudiz jeji energetické
vyuziti zajistuji povrchové bunécné recep-
tory. Je-li aktivita téchto receptort z jakych-
koliv divod( omezena, vznika tzv. inzuli-
nova rezistence a glukézova intolerance,
coz je v podstaté mald az nulova citlivost
bunék rfady tkani na plsobeni hormonu
inzulinu snizujiciho hladinu krevni glukézy.
Pfestoze se v krvi nachazi dostatek inzuli-
nu, pfetrvava zvysend hladina glukézy. To
je pfi¢inou onemocnéni diabetem typu 2,
pro které se také pouziva pojem ,inzulin re-
zistentni diabetes”.

Tento stav vsak pfindsi jesté dalsi pro-
blém: pokud nejsou svalové bunky
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dostate¢né zatézovany pohybem a zaro-
ven neadekvétné zdsobeny glukézou,
snizuje se aktivita jejich mitochondrii,
které zajistuji energetické vyuziti glukézy
pro svalovou cinnost. Svalovd aktivita je
v podstaté zpétnovazebny mechanismus,
ktery za téchto podminek snizuje obsah
krevni glukézy. A pokud se pohybu ne-
dostava, pak zbyva jen dieta anebo Ié¢ba
farmaky.

5.4. Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskuldrni onemocnéni jsou one-
mocnéni srdce a cév, které jsou zpU-
sobeny nejcastéji aterosklerézou. Mezi
nejvyznacnéjsi patfi ischemicka choroba
srdecni, ischemicka cévni mozkova piihoda
a ischemicka choroba dolnich koncetin.
Podle WHO patfi mezi hlavni pficiny
$patné stravovaci navyky, a to zvyseny
pfivod mastnych kyselin, sodiku a vysoka
konzumace alkoholu. K tématu vice nize.
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5.5. Ateroskleréza

Chronicky zanét cév — aterosklerdza je po-
vazovan za patologickou odpovéd na
poskozeni  vyvolaného celou fadou
rdznorodych faktort. Mimo ROS (reaktivni
formy kysliku) jsou jednou z hlavnich pficin
aterosklerotickych zmén tepen zvysené
hladiny krevni glukézy. Obsah glukézy
v krvi se pravidelné zvysuje po jidle. Pokud
jeji zvysena koncentrace v krvi delsi dobu
pretrvav4, muize navodit zanét vnitini
vystelky cév (zvysuje se také oxidacni
stres). Zanétem vyvolané naruseni cévniho
endotelu je provézeno ukladanim nizko-
molekuldrniho zejména LDL cholesterolu,
coz v kone¢ném duisledku zvysuje produkci
prozanétovych markerd a vyrazné zhorsuje
pribéh aterosklerdzy.

Protoze onemocnéni diabetem typu 2 je
provazeno zvysenou glykémii, fadi se spo-
lu se zvysenou cholesterolémii a lipidémii
k rizikovym staviim, které vedou ke vzniku
aterosklerozy.

Na tomto misté je tfeba podotknout, Ze ve
stravé obsazeny cholesterol prakticky ke
zvyseni hladiny glukézy v krvi nepfispiva,
pokud jeho denni pfivod neprekroci
300 mg. Cholesterol se v organismu vytvari
endogenné, nezavisle na pfijmu choleste-
rolu potravou. P¥i vy$sim privodu sacharidd
se jej mUze vytvofit pomérné mnoho (tzv.
praseci efekt: do krmiva jatecnych pra-
sat se cholesterol ani vysoké davky tuku
nepfidavaji, ale diky vykrmu zamérenému
na vysokou masnou uzitkovost se v jejich
mase a sadle syntetizuji pomérné znacna
mnozstvi cholesterolu). To vsak plati také
u ¢lovéka, u néhoz je tvorba endogenniho
cholesterolu rovnéz zavisla na celkovém
pfivodu energie ze stravy.

Dalsi riziko pro vznik aterosklerézy pred-

stavuje zvyseny krevni tlak. U citlivych
osob mlze nadmérnd konzumace soli
zvysovat krevni tlak, ktery je odpovédny
za 49% ischemickych chorob srdecnich
a 62% cévnich mozkovych pfihod.
Jeho vysi urcuji rozdily v pFijmu sodiku
a drasliku, ptipadné hofc¢iku. Vyrovnany
krevni tlak je podminkou pro normalni
pribéh fady Zivotnich procesd, a proto
je treba dodrzovat vyvazeny pomér mezi
pfivodem téchto iontl ve stravé. Privod
sodiku je urc¢ovdn mirou soleni, nejen pfi
individuaInim soleni jidla, ale hlavné pfi
primyslové vyrobé potravin. Soleni si sice
muze regulovat kazdy sam, ale je tieba také
volit vhodné potraviny a mnozstvi jejich
konzumace (doporucend denni davka je
podle WHO 5-6g/den, pficemz soucasny
pfijem soli je v mnoha zemich 9-12g/den).
Vhodné je zvysit pfivod zeleniny, kterd
obsahuje dostatek drasliku i hof¢iku.
Pfi Upravé zeleninovych jidel je dllezité
zbytecné nepresolovat, protoze vafi-li se
zelenina v pfilis osolené vodé, dochazi
k prestupu drasliku z bunék do vody
a sodiku do bunék. Pokud se voda vyléva
a nepouzije napf. pro pripravu polévek, pak
dochdzi ke ztratdm drasliku.

Obsah soli byvd na potravindch znacen
na obalu (povinnost znacit obsah soli byla
donedavna az od 2,5% vyse), avsak od
13.12.2016 je povinnost oznacovat obsah soli
na vsech druzich potravin, které obsahuiji sul.

5.6. Nadorova onemocnéni

Nadorovd onemocnéni tlustého stfeva
a kone¢niku jsou jednim z nejcastéjsich
typl zhoubnych néadorG. Odhaduje se,
ze az 90% z nich je spojeno s vyzivou
a Zivotnim stylem. Rizikovymi faktory jsou
zejména koufeni, nadmérna konzumace

alkoholu, vysoky energeticky pfijem a nedo-
statek pohybové aktivity.

Zajisténi homeostazy vnitiniho prostredi
zaroven znamena zajisténi funkce imu-
nologického dozoru, ktery rozpoznava
pozménéné antigenni znaky na jakkoliv
poskozenych bunkach at uz v duasledku
infekce, starnuti anebo mutaci, a odstra-
fuje je. Jde hlavné o regulaci nekontrolo-
vatelného déleni ndadorové transformo-
vanych bunék v dlsledku mutaci DNS.
Odhaduje se, ze denné vznikd v organis-
mu okolo 104 spontannich mutaci,
které vznikaji omyly pfi prepisu DNA pfi
buné¢ném déleni v nepfitomnosti vlivl
vnéjsiho prostredi. Avsak daleko vice mutaci
je vyvolano vnéjsimi mutagennimi fakto-
ry (mutageny). Nejcastéji jde o pozménéni
Casti nebo celého genomu. DGsledkem je
poskozeni normalniho déleni a diferen-
ciaci buriky, které probihd jako postupny,
nékolikastupriovy, v podstaté oxidacni pro-
ces. Pokud nedojde k vcasné opravé tako-
véto zmény, dojde k transformaci normalni
buriky na nddorovou.

Clovék se s vngjsimi mutageny setkava
stale. Jsou ptitomny v zivotnim prostredi
i v potravinach. Pfichazeji ve formé rizno-
rodych poskozujicich vlivd jako fyzikalni
mutageny (napf. zareni), chemické muta-
geny (napft. tézké kovy, nékteré polycykli-
cké aromatické uhlovodiky (PAU) jako
benz(a)pyren a toxiny) a biologické muta-
geny (napf. onkogenni viry).

Na zvyseni rizika vzniku nadorl se vsak
muze podilet i vyziva. Pfi pramyslovém
zpracovani potravin, jejich vyrobé a che-
mickém osetieni, ale také pti nevhodné
tepelné pripravé pokrm0 dochazi ke
vzniku chemicky pozménénych latek. Tyto
latky mohou pii dlouhodobém pfijmu
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narusovat fadu procesdl v organismu,
v konecném dlsledku vést ke vzniku
chronického onemocnéni a dokonce pu-
sobit jako mutageny a vyvolat nadoro-
vé bujeni. Navic mohou jesté zesilovat
zanét vyvolany infek¢nimi  chorobami,
coz se nakonec promitne v naruseni funk-
ci dualezitych organd vcetné imunitniho
systému.

PFfi nevhodném tepelném zpracovani pot-
ravin a jidel vznikaji rizikové i karcinogenni
latky jako polycyklické aromatické uhlovo-
diky, zejména benzo(a)pyren, déle hetero-
cyklické aminy a akrylamid.

Zdravi poskozujici u¢inky maji také produk-
ty lipooxidace (oxidace tuku).

Produkty oxidace proteini (AOPP) vznikaji
hlavné nésledkem zanétu, jehoz pficinou
je oxidativni stres. V organismu spontanné
vznikaji mald mnozstvi AOPP v prdbéhu
celého zivota. Vy3si koncentrace AOPP
doprovazeji nesdélnd onemocnéni véetné
diabetu typu 2.

Nez mohou chemické mutagenni latky
vyvolat kancerogenni proces, museji pro-
jit metabolickou aktivaci, ktera spociva
v nékolikastupriové oxidaci. Teprve jako
peroxidové formy jsou schopny se navazat
na DNA a vyvolat jeji mutaci.

Zavérem je tfeba pfipomenout, Ze ne-
gativni vliv mutagennich a chemicky
pozménénych  potencidlné  kancero-
gennich latek pfichédzejicich z okolniho
prostiedi a z pfijimané stravy nelze zce-
la eliminovat. Organismus vsak ma fadu
moznosti, jak riziko vzniku nddord snizovat.
Spociva to na v¢asné reparaci mutagennich
zmén DNA. Na téchto reparac¢nich pocho-
dech se podileji hlavné nékteré vitaminy
jako Be, pyridoxin a kyselina listova (folaty),
metylové skupiny napt. z cholinu a betai-
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nu a téz nukleotidy, antioxidanty a dalsi
ochranné latky, které jsou soucasti vyzivy.
Proto je nutné zajistit dostatec¢ny pfivod
pravé téch latek, které rizika vzniku nadort
snizuji. A v tom spociva prioritni vyznam
vyvazené stravy.

5.7. Anorexie a bulimie

K opa¢nému efektu obezity patii onemoc-
néni oznacovana jako anorexie a bulimie.
OficidIni nazvy jsou mentalni anorexie
a mentalni bulimie, nebot jsou podminény
psychicky. Prestoze tato onemocnéni jsou
protikladna, maji spole¢ny patofyziolo-
gicky a psychicky zaklad. Souvisi s védo-
mym  ovliviovanim  pfivodu  stravy.
V mnoha pfipadech jde o velmi védzné sta-
vy vyzadujici hospitalizaci. Pfi podezfeni
na anorexii ¢i bulimii doporucujeme bez-
odkladnou konzultaci s lékafem, u déti
a dospivajicich byva prvni volbou obvod-
ni lékaf. Vyznamnou pomoc nemocnym
i jejich blizkym mohou poskytnout speciali-
zované neziskové organizace.

Anorexie

Toto onemocnéni je vyvoldno snahou
o rychlé snizeni télesné hmotnosti pre-
hnanym omezenim pfijmu potravy, ve-
doucimu k extrémnimu vyhubnuti. Prob-
Iém je v tom, Ze pocatecni uspokojeni ze
snizeni hmotnosti prejde do stadia, kdy se
dostavi deprese a dalsi psychické problémy
spojené s podvyzivou a socialni degradaci
nemocné ¢ nemocného.

Mezi ptiznaky anorexie patfi opozdéni
nastupu puberty, vymizeni menstruacniho
krvéceni, nespavost, nesoustfedénost, oto-
ky, kardiovaskuldrni a gastrointestindlni
obtize. O mentélni anorexii potom mluvi-
me tehdy, pokud se hodnota BMI dostane
pod 17,5.

Bulimie

Bulimie postihuje pfedevsim divky a Zeny

ve véku dospivani. Hlavnimi prdvodnimi

pfiznaky bulimie jsou:

e neustadlé zabyvéni se jidlem, neodola-
telnd touha po jidle a epizody prejidani;

e snaha o zmirnit vliv jidla na hmotnost
zvracenim, prechodnymi hladovkami
¢i projimadly;

e chorobny strach z tloustky, nizké sebe-
védomi, pfehnané zavislé na vzhledu
a hmotnosti.

Na tomto misté je tfeba varovné upozornit,

Ze vyde zminénd onemocnéni, kterd jsou

provazena zavaznymi poruchami pfijmu

potravy mohou, nejsou-li odborné lécena,
vyvolat rozvrat celého metabolismu

a v jeho dlsledku nakonec smrt.

5.8. Vliv technologie na biologickou
hodnotu potravin.
Uprava potravin jak pfi jejich zpracovani,
tak pfi kulindrni Upravé ma znacny vliv na
obsah a na zachovani chemické skladby
nékterych slozek potravin.
Podévané potraviny musi byt zdravotné ne-
zdvadné a spravné upravené. Pfi nesetrné
tepelné Upravé nebo vyluhovadnim se
mohou ztracet zejména vitaminy, ale i mi-
nerdlni latky.
U vitamind prevazuji ztraty vlivem te-
pelné Upravy nad ztratami vyluhovanim.
Nejchoulostivéjsi je vitamin C, kyselina lis-
tova a biotin. U vitaminu C je k tomu nutno
brat v Uvahu téz ztraty oxidaci, tedy niko-
liv kvantitativni, ale kvalitativni - snizenf
antioxida¢ni aktivity. Ovlivnit to mudze jiz
skladovani a uchovavani zejména zeleni-
ny. Pfi vafeni nezélezi pouze na vysi teplo-
ty, ale také na dobé a zpusobu pfipravy.
U vitaminu C v bramborach bylo prokaza-

no, Ze nejmensi ztraty jsou pfi vareniv pare,
dale pfi vareni ve slupce.

Na snizeni obsahu minerdlnich latek se
podili pfedevsim vyluhovani. Svoji roli ma
i vyména iontl predevsim sodiku a drasli-
ku. Pokud se vafi zelenina a vyvar se pouzije
do polévky, pak se tyto prvky vyuziji. Pro
uchovéni minerélnich latek je nejvhodnéjsi
duseni.

Pfi pouziti vysokych teplot mohou slozky
zivin ménit chemické strukturu za vzni-
ku latek, které nesou silné riziko pro vznik
nadorovych a cévnich chorob. Pii teplo-
tach presahujicich 170 °C pfi smazeni,
peceni, grilovani a predevsim pfi opékani
na otevieném ohni dochazi k tvorbé latek,
oznacovanych jako produkty glykace.

Glykace (glykosylace) - navéazani
molekuly cukru (napf. glukézy) na ji-
nou molekulu, obvykle. bilkovinu.
Mudze pozménit jeji vlastnosti (napf.
antigenni). Vysledky poslednich let
ukazaly, ze proces glykace, probiha-
jici v organismech, ma pro patogenezi
rlznych onemocnéni vétsi vyznam,
nez se z pocatku predpokladdalo. Zej-
ména tésna souvislost mezi glykaci
a oxidacnimi procesy, véetné ulohy
volnych radikald, podporuje rizika pro
vznik onemocnéni.

Tyto latky vcetné heterocyklickych amin(
Ize béhem tepelné Upravy masa omezit
napf. pfidanim kofeni obsahujiciho anti-
oxidanty (rozmaryn a mnohé dalsi) nebo
c¢erveného vina (resveratrol), ¢imz se
celkové snizuje jejich genotoxické riziko
(viz kapitoly nadorovd, kardiovaskuldrni
onemocnéni).
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6. ROVNOVAHA V PRAXI

6.1. Vyvazena strava

Pfijem potravy je fizen CNS, konkrétné hy-
pothalmem, v némz se nachézi centrum
sytosti a centrum hladu. Pokud se stane,
Ze v krvi je mélo glukdzy, vydavé centrum
sytosti signal pro aktivaci centra hladu
a ¢lovék dostane hlad. Jakmile se nasyti,
prestdvd byt centrum hladu stimulova-
no. Zakladni roli v pocitu hladu mé kon-
centrace glukdézy v krvi. Regulaci hladiny
glukézy fidi inzulin. V nékterych pfipadech
zpétnd vazba na centrum sytosti nefun-
guje. Pficinou mohou byt vlivy genetické,
psychické (stres), naruseni receptorovych

NY=
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funkci, sekrece adipokinli z tukové tkané
(kap. 4.3.), vlivy nervové (stresové) aj. Do
celkového vysledného mnozstvi privodu
stravy mlze zasdhnout i chut - apetit.
Chut je fizena z CNS, kam pfichazeji infor-
mace z receptord chutovych bunék. | kdyz
rozeznavaji jednotlivé vjemy jako slanost,
sladkost, horkost a kyselost dokazi vytvorit
v CNS vyslednou chut pokrmu.

Prestoze se fikd, Ze hlad je nejlepsi kuchar,
prece jen chutné jidlo svadi, abychom si
pridali. Zvysend konzumace (prejidani)
je také podminéna kulturnim prostfedim
a navyky. Mame jidla oblibend, jidla

(tradi¢né) kulinarné upravovana, svou roli
maji narodni a rodinné tradice a zvyky,
psychické rozpolozeni stravnika a mnoho
dalsich moznosti, které mohou stravovani
ovliviiovat, jak v pozitivnim tak negativnim
smyslu.

U vétSiny lidi v priimyslové rozvinutych
zemich prevazuje energeticky pfivod nad
vydejem, coz vede k naruseni energe-
tické homeostazy a vysledkem je nadvaha
a obezita. Aby se dosdhlo opét rovno-
véhy, musi byt nadbytecné pfijatd energie
adekvatné vydana. To je neuprosny zakon,
jehoz poruseni jak nadbyte¢nym (obezita),
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tak nedostate¢nym (podvyziva) pfFijmem
stravy, tedy energie, vzdy nese rizika
ohrozujici zdravi.

Bazalni metabolismus, BMI index
Fyziologické pochody stale probihajici v or-
ganismu energii spotfebovévaji na zajisténi
spravného pribéhu zivot udrzujicich funk-
ci (dychani, traveni, vylu¢ovani, udrzovani
stalé télesné teploty, ¢innost srdce, jater
a ledvin, mysleni). Tato ¢ast vydané ener-
gie se nazyva bazalni metabolismus (BM).
Jednd se o neménici se podil energie, ktery
je vali neovlivnitelny. Jedinou aktivitou,
kterou je mozno vyuzit k vyrovnéani ener-
getické rovnovahy, zlstava svalovy po-
hyb (prace, sport, tanec, sexudlni aktivity).
Neni-li pfijem energie kompenzovan jejim
vydejem, ukldda se nadbytecnd energie ve
formé tuku.

Mnozstvi potifebné energie se muze, misto
zdlouhavého prepocitavani kalorii ¢i jould,
u dospélého ¢lovéka stanovit jednoduse,
vypoc¢tem indexu télesné hmotnosti (zang.
Body Mass Index (BMI), ktery se pouziva
pro uréeni podvéhy, nadvahy a stupné
obezity.

Pro vypocet BMI je tieba znat télesnou
vysku v m ahmotnost v kg. BMI se vypocita
podle vzorce BMI = hmotnost v kg/druhou
mocninou vysky v mz,

V definici metabolického syndromu (kap.
5.2.) je pouzita téz hodnota pro obvod
pasu. Pro béznou praxi postacuje téz in-
dex podle Brocka, tj. vyska (cm) - 100 =
pfiméfend hmotnost (kg); je to ovsem uka-
zatel velmi zjednodusujici a povazuje se
za prekonany.
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Index dle BMI Hodnoceni Kategorie rizika
17,5 a méné anorexie, bulimie extrémné vysoka
méné nez 18,5 podvaha vysoka

18,5-24,9 norma minimalni
25,0-29,9 nadvaha nizkd az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita 1. stupné zvysena

35,0-39,9 obezita 2. stupné (zdvaznd) vysoka

40,0 a vice obezita 3. stupné (tézkd) velmi vysokd

Tabulka vyhodnoceni hmotnosti dle BMI

Nutricni latky vyvazené

Clovék ke svému zivotu a k udrzeni zdravi
potiebuje 43 nutri¢nich latek. Protoze to
jsou latky nepostradatelné (esencidlni),
museji byt ve stravé v odpovidajicich
mnozstvich a ve spradvnych pomérech
soustavné doddavany. Pokud tomu tak je,
Ize mluvit o vyvazené stravé. Ta musi za-
jistit pro optimalni prdbéh metabolickych
pochodi jak dostate¢né mnozstvi energie
(energetickou hodnotu), tak odpovidajici
pfivod latek, které jsou nutné pro regulaci
metabolickych procesi a zajistuji biolo-
gickou hodnotu stravy.

K nejdllezitéjsSim zdrojim energie patfi
hlavni ziviny, pfedevsim tuky a sacharidy.
Bilkoviny by mély byt jako zdroj energie
vyuzivany omezené. V mensi mife mohou
energii poskytnout také dalsi latky jako po-
lyalkoholy (alkoholické cukry), organické
kyseliny (napf. mlé¢na, vinna, jable¢na), ale
také alkohol.

Dalsi nutri¢ni slozky (vitaminy, enzymy,
koenzymy, flavonoidy, minerdini latky
a stopové prvky) dotvéreji biologickou
hodnotu stravy a jsou nutné pro rast, re-
generaci organismu a pro regulaci meta-
bolickych procestl. Pro tvorbu nové DNA
a RNA pii déleni bunék v obménujicich
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se tkanich a orgénech, pfi tvorbé krvinek
a diferenciaciimunokompetentnich bunék,
ale také pro obménu bakteridlni mikroflory
je nezbytny pfivod exogennich, tzv. die-
tarnich nukleotidl (skladebnych soucasti
nukleovych kyselin DNA a RNA a enzyml
dllezitych pro zajisténi chodu jak meta-
bolickych procesti, tak prenosu energie
(napf. adenosintrifosfat, ATP) (viz vyse).

6.2. Dopliky stravy
Vhodné volend vyvazena strava by v pod-
staté méla obsahovat dostatek nutri¢nich
faktord k plnému pokryti béznych potieb
organismu. K doplnkdm stravy je mozno
sahnout pfi nedostatku vhodnych zdrojd
nékterych nutri¢nich latek, napfiklad pfi:

e nedostatku zeleniny a ovoce (dnes neni
pfilis relevantni pfipad; dfive byvalo
bézné v zimnim obdobi);

e nespravné volené redukeni dieté;

e nevhodném alternativnim zpUsobu stra-
vovani;

e vyssi zatézi fyzické, napiiklad pfi sportu
a tézké praci;

o Vvys$si zatézi psychické, napf. studenti
pfi zkouskach;

e zvysené z4tézi vlivem zivotniho a praco-
vniho prostiedi nebo

e zhorseni ¢i ohroZeni zdravotniho stavu
Doplriky stravy jsou jednou z kategorii po-
travin. Musi byt prodévény pouze balené a
musi byt oznaceny slovy:,doplnék stravy”.
Od potravin pro béznou spotiebu se
odliduji  vysokym obsahem vitamind,
minerdlnich latek nebo jinych Ilatek
s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,
které byly vyrobeny za tGcelem doplnéni
bézné stravy spotrebitele na Uroven
pfiznivé ovliviujici jeho zdravotni stav. Nej-
sou to léky a proto nesméji byt jako léky
nabizeny. Je tfeba védét, ze doplriky stravy
nejsou urceny ani k prevenci, ani k léceni
nemoci.

Na trhu se ale v soucasné dobé vyskytuje
stale velké mnozstvi doplikl stravy, které
se svym sloZzenim, vzhledem a charakterem
informaci uvadéné na obalu nebo v infor-
maci doprovazejici vyrobek ¢asto podobaiji
[é¢ivym pripravkdim. Mnohé doplriky stra-
vy totiz maji podobné slozeni jako |écivé
pfipravky (multivitaminy, bylinné ¢aje, glu-
kosamin aj.). A nenibohuzel vyjimkou, ze se
u mnohych z nich mzeme setkat s tvrzeni-
mi, jez jsou pfinejmensim zavadéjici, nebot
vyrobci se snazi navodit dojem, ze doplnék
stravy slouzi k prevenci nebo [é¢bé, i kdyz
to vyslovné neuvadi. Nejcastéji jsou to tvr-
zeni o lécivych vlastnostech jednotlivych
slozek nebo o prokazani tcinka v klinickych
studiich. Dokonce nékteré doplnky stravy
deklaruji zlepseni zdravotniho stavu, popf.
predchazeni rlznym onemocnénim, coz
neni podle platnych ptedpisti povoleno. Je
proto dulezité odliSovat v nabidce Iékaren
doplriky stravy od Iécivych pripravka (zej-
ména volné prodejnych, tj. vyddvanych bez
|ékafského predpisu).

Tam, kde doplnék stravy obsahuje stej-
né ucinné latky jako registrovany lécivy

pripravek, se vyrobce bohuzel mnohdy
odkazuje na klinické studie provedené
s danym lécivym pfipravkem, ¢imz nekalym
zplsobem ,podporuje” uzivani doplriku
stravy pfi deklarovaném ucelu pouziti. Je
to veliky problém soucasné legislativy,
jeji interpretace a vymahani, nebot podle
naseho chapani by prostiedek schvaleny
jako lék nemél byt zaroven prodavan jako
potravina, resp. doplnék stravy.
Posuzovani a schvalovani léc¢ivych pfiprav-
ki v CRje v kompetenci Statniho dstavu pro
kontrolu lé¢iv. Na rozdil od doplikd stravy
prochazeji |é¢ivé pripravky pred svym uve-
denim na trh registra¢nim fizenim, v jehoz
ramci je hodnocena jakost, bezpecnost
a Udcinnost pripravku ve vymezenych
|é¢ebnych ¢i preventivnich indikacich.
Povolend zdravotni tvrzeni pro potraviny,
tedy i doplnky stravy a jejich jednotlivé
slozky mozno nalézt v legislativé (Nafizeni
Komise (EU) ¢.432/2012) a na strankach
Komise EU pro zdravotni tvrzeni, pfipadné
strankach EFSA.

Dulezitymi slozkami doplrikd stravy jsou vi-
taminy a minerdlni latky, z nich pfedevsim
stopové prvky. Tyto latky, jak dfive uve-
deno, maji vyznamny vliv na podporu
a udrzeni zdravi. Dalsi vyznamnou slozkou
doplikl stravy jsou latky, které zvysuji
antioxida¢ni aktivitu organismu. Zde je
tfeba uvést flavonoidy, karoteny a karote-
noidy a peptidy, jak bylo uvedeno vyse.
Své postaveni v doplicich stravy maji
i produkty Zivocisného pulvodu. Z vcelich
produktll je ¢asto pouzivan propolis. Tato
latka ma sva omezeni, neniurcena pro détia
téhotné Zeny. Denni dédvka nema prekrocit
mnozstvi 50 mg extraktu.V kazdém pfipadé
musi byt na obalu pfipravku (etiketé) uve-
den udaj upozornujici osoby citlivé na veeli
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produkty na moznost alergickych reakci.
Obdobné je tomu u matefi kasicky.

Velkou skupinu doplrikl stravy tvofi latky
rostlinného plivodu, obsazené v bylinach
a jinych rostlinach a jejich ¢astech. Jedna
se o velmi obséhlou a rozmanitou skupi-
nu. Zasadou pouziti je jejich bezpecnost
azdravotninezavadnost.V Zddném pfipadé
nelze do doplnikd stravy pouzivat rostliny,
které jsou vyhrazeny pro lé¢iva nebo ob-
sahuji toxické latky. Rovnéz nelze pouzivat
latky a rostliny, které nejsou v Evropé obvyk-
Ié, a neexistuje dokumentace, ze byly ve
vyznamném mnozstvi pouzivany v zemich
Evropské unie pfed rokem 1997, tzv. potra-
viny nového typu (Novel food). Informace
o tom Ize dohledat na webovych strankach
EU. Pro ovéfeni moznosti bezpecného
pouziti doplriku stravy mohou Vyrobci, ¢i
distributofi pozadat o odborné stanovisko
Statni zdravotni Ustav Praha.
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6.3. Diety a alternativni vyzivy

Je dobré mit na paméti, ze vhodné volenou
smiSenou stravou je mozné dosdhnout
lepsiho vysledného efektu a snaze zajistit
rovnovahu popisovanou v této publikaci
a zejména v kapitole 2, nez stravou, kterd
nékteré ziviny zcela vylucuje, napft. vyziva
vegetarianska.

Vyzivu je ovsem nutno prizpusobit zdra-
votnimu stavu ¢lovéka. Riznd onemocnéni
ovliviiuji biologické procesy v téle tak,
Zze musime zménit a doplnit potfebu
Zivin. Pro tuto zménu se pouzivaji diety.
Diety jsou soucasti lé¢ebné vyzivy, které
predepisuje lékar. Ovliviiuji jak priibéh ne-
moci, tak rekonvalescenci. Diety se dodrzuji
kratkodobé nebo dlouhodobé - podle ne-
moci. Pfikladem m{ize byt dieta tekuta (po
operacich traviciho systému, dutiny Ustni,
pfi chorobach jicnu a hltanu), Zluénikova -
s omezenim tuku (pfi chorobach zlu¢niku,
Zlu¢nikovych cest, Zlu¢nikovych kame-
nech, po infekéni Zloutence, pii stfevnich
poruchdch chronickych, slinivky bfisni),
nizkobilkovinna (pii chorobach ledvin -
bilkoviny se snizuji na pll roku a pokrmy
se pfipravuji bez soli), nizkocholeste-
rolova (u pacientd s vysokym obsahem
cholesterolu v krvi), redukéni (pro obézni,
kde dieta je limitovana energeticky), dia-
beticka (jidlo je podavano Sestkrat denné
a ve snizenych dévkach je nutny pfijem
sacharid(i) a mnohé dalsi diety.

Zcela odlisnou zalezitosti od diet, coby
|é¢ebné vyzivy, jsou rGzné sméry alterna-
tivnich vyziv. Riznd vyzivovad doporuceni
prosazovala rozlicnd nabozenstvi a z nich
vzesly alternativni modifikace vyzivy.
VlyZivové sméry, Casto oznac¢ované také jako
,diety”, je nutno odlisit od Iékafsky ordino-
vanych diet. Vychazeji z riznych pohnutek.

Napfiklad ¢astym dlvodem k vegetaridnstvi
je odmitani zabijeni zvitat; dalsi motivace
souvisi se zdravim, politickymi, ekologicky-
mi, kulturnimi, estetickymi, ekonomickymi
nebo osobnimi preferencemi. Z hlediska
nutri¢ni epidemiologie je ziejmé, Ze vege-
taridnstvi nema zadny podstatny vliv na
zlepseni zdravotniho stavu obyvatelstva, jak
vidime napfiiklad u Indd - naroda s histori-
cky tradi¢ni vegetarianskou stravou.
Vegetarianstvi vylucuje ze stravy potra-
viny Zivocisného plivodu; a podle rozsahu
tolerovanych skupin Zivocisnych potra-
vin se ddle jesté rozeznavaji uzsi skupiny,
napf. laktovegetariani (mohou jist mlé¢né
vyrobky), ovovegetariani (mohou jist vejce),
semivegetariani (je dovoleno jist ryby
a drdbez, mléko a mlécné vyrobky i vejce;
jeding, co tito lidé odmitaji, jsou tma-
vé druhy masa a samozfejmé uzeniny).
Nejstriktnéjsi jsou vegani, ktefi nepfipou-
$t&ji ani jist med, protoze ho povazuji za
zivocisny produkt, resp. frutariani (jedna se
o striktni formu veganstvi, kdy strava zahr-
nuje pouze ovoce, ofechy, semena a jiné
plody).

Dfive byla také u nas, jako médni vina,
uvadéna makrobiotickd strava, pfi které
se v podstaté povoluje jen obilné zrno,
coz zcela odporuje moznostem zvladnuti
homeostazy.

Setkdvame se s propagaci vyzivy podle
krevnich skupin, délenou stravou, raw
stravou, paleolitickou stravoua podobné.
Diety propagované na zakladé takovych-
to fyziologicky nepodlozenych pochodl
v lidském organizmu nejsou dostate¢né
odborné podlozeny a vysvétleny. Po-
kud se jednd o tyto a jiné zazracné die-
ty, vzdy je tfeba pomyslet na seriéznost
zdlvodnovacich podkladd. Se svymi so-

ciadlnimi dietami prichazeji mnozi ,vyzivovi
poradci’, o jejichz kvalifikaci Ize mnohdy
s Uspéchem pochybovat.

Casto jsme vystaveni nabidkam diet spo-
jenychstzv.,,detoxikaciorganismu’,pojmu
to velmi nejasného. U zdravého clovéka
obecné ,detoxikace” neni treba, nebot
v lidském téle funguji pfirozené ochranné
mechanismy. P¥i, toxikaci” — otravé organis-
mu konkrétni latkou, je nezbytné vyhledat
lékarskou pomoc. Udrzeni optimalniho pH
v prostiedi zajistuje mechanismus, ktery
reguluje acidobazickou rovnovahu. V krvi
plsobi ndraznikové systémy, které zajistuji
acidobazickou rovnovahu a k tomu pfi-
spivaji téz plice a ledviny, v moci se pak
uplatnuje systém amoniakalni. Rovnéz tak
s béznymi produkty metabolismu si poradi
jatra, ledviny a mikrofléra traviciho Ustroji.
Pti spravné volené stravé, ke které se v této
publikaci opakované hlasime, nedochazi
k hromadéni toxickych latek v organismu
a nutnost detoxikace organismu neni
fyziologicky podlozena.

Dietu nazyvanou  krabickova dieta”
muzeme povazovat za mozny dobry dietni
program, pokud vsak je spravné provadén.
Za prvé spravné volend strava musi mit
energetické i biologické hodnoty. Za druhé
se jednd o dodrzeni pomérné slozitého
technologického procesu, kde po tepel-
né Upravé dochazi k Sokovému zchlazeni
a nasleduje delsi ¢i kratsi chladici fetézec
anasledny ohfev.Vyhodou je, Ze tato metoda
vede k plnéni dulezitého aspektu (zejména
u redukéni diety), a to nepfidavat sil
Krabi¢kovou dietu Ize pouzit téz pfi nedo-
statku ¢asu pro pripravu pokrm@. Nutno
vsak pocitat s vyssi financni ndro¢nosti
a moznym snizenim biologické hodnoty
pokrm.
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7. OTAZKY A ODPOVEDI

7.1. Pro¢ je na obalech potravin uvadén
i obsah nasycenych mastnych kyse-
lin. Jsou nebezpecné pro zdravi?

Potraviny obsahuji vétsinou smés réiznych

nasycenych a nenasycenych mastnych ky-

selin. Vsechny tuky, vcetné nasycenych,
predstavuji pro nds koncentrovanou for-
mu energie. Jednotlivé mastné kyseliny
maji v téle vlastni dllezité funkce: mohou
ovlivihovat hladinu celkového cholestero-
lu a LDL (3kodlivého) cholesterolu v krvi
a napt. kyselina palmitova (nasycena mast-
nd kyselina) se ucastni regulace funkce
hormon(. Na druhé strané viak nadmérna
konzumace nasycenych mastnych kyselin
je jednim z hlavnich faktorl zvysujicich
riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Doporucend spotfeba nasyceného tuku

pfedstavuje maximalné 10% energie

v potravé. Hlavnimi zdroji nasycenych tuki

v potravé je tu¢né maso, klize drlbeze,

masné vyrobky, plnotu¢né mléko a tu¢né

mlécné vyrobky jako jsou syry, smetana,
dale pak kokosovy a palmovy olej, rlizné
oplatky, zvlasté s naplni, ddle cokolada.

7.2. Na obalech potravin se setkavam
s obsahem sacharidt a cukri?
Jaky je v tom rozdil?
Jako sacharidy jsou oznacovany latky ob-
sahujici rizny pocet cukernych jednotek.
Pokud slysime hovofit o jednoduchych
cukrech, jednd se o monosacharidy (gluké-
za, fruktéza a galakt6za) nebo disacharidy
(dvé jednotky - sacharéza, laktéza a mal-
téza). Slovem ,cukr” je v bézném Zivoté
oznacovéna sacharéza, nejCastéji fepny
nebo titinovy cukr.
Mezi sacharidy patfi i polysacharidy (kom-
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plexni cukry), které jsou tvoreny z vice jak
10-ti cukernych jednotek, jsou zastoupeny
glykogenem, skrobem a vldkninou.

7.3. Mohu se spolehnout na rady
vyzivového poradce?

V soucasné dobé se mnoho lidi zabyva
rdznou formou vyzivového poradenstvi,
nutno vsak upozornit na to, ze ne vzdy
se jednd o osoby s patficnym vzdélanim
a znalostmi. Bohuzel, vyZivové poradenstvi
je stale jesté zivnost nekoncesovang, tzn.,
ze ji mUze provozovat v podstaté kazdy,
aniz by byl nucen prokazovat své znalos-
ti. Ze zajmy mnohych z téchto radoby
poradct jsou casto dany spiSe hmotnymi
zisky nez zajmem o zdravi klientd, Ize z vyse
uvedeného snadno odvodit. Jak se tedy ori-
entovat? Odborné vzdéldni maji specializo-
vani [ékafi, déle je poskytovano pfi zdravot-
nickych skolach a jejich absolventi ziskavaji
diplom tzv. nutri¢niho terapeuta. Vyvaruj-
me se osob, které se po nékolikadennim
kursu vydavaji za ,vyZzivové poradce’, s vel-
kym entuziazmem nam nabizeji ,zazra¢né
pfipravky” a presvéd¢uji nds o tom, ze
bez nich nemuizeme dosdhnout zlepseni
naseho zdravotniho stavu. A méjme na
paméti, ze pokud jsme nemocni, snadnéji
takovymto Sarlatdandm” podléhdame.

7.4. V tisku jsem zaznamenal varujici in-
formace o konzumaci masa a mas-
nych vyrobkd. Jist ¢i nejist maso?

Vseho s mirou, nic se nemda prehanét.

Ten, kdo se stravuje prevdzné masem

a uzeninami, $kodi sdm sobé stejné

tak jako ten, kdo maso zcela odmita

a stravuje se vyhradné rostlinnou stravou.

Bilkoviny Zivocisného puvodu jako je

maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky

a vejce jsou zdrojem plnohodnotnych bil-
kovin, které obsahuji potfebné aminoky-
seliny ve sprdvném mnozstvi a poméru.
Nemluvé o tom, ze vitamin B, je obsazen
pouze ve zdrojich zivocisného plvodu.

7.5. Mezi spotiebiteli se casto hovori
o tzv. sttedomofiské stravé - co se
tim rozumi, doporucite ji?

Stfredomoiska strava predstavuje rdzno-

rody zplsob stravovani a zivotniho stylu

mofre. Pres znacné lokalni odlisnosti se
nejednd pouze o zplsob stravovani,
ale uceleny zivotni styl, jehoz zdkladem
jsou vyuzivani lokalnich zemédélskych
produkt, mistnich receptl a zpUsobU
pfipravy jidla. Strava je slozena zejména

z Cerstvého ovoce a zeleniny, obilovin,

lusténin, olivového oleje jako hlavniho

zdroje tukl, ryb a omezeného mnozstvi
masa, mlé¢nych vyrobkd a vina. Jednim ze
zakladnich rysG stravovani je, ze se jedna

o stravu vyrovnanou a chudou. Vyrovna-

nou, nebot zde nedominuje jeden jediny

typ potraviny a chudou nejen proto, Ze byla
predevsim proto, Ze jeji nejpouzivanéjsi su-
roviny nejsou nijak zvlast drahé, obménuji
se podle ro¢nich obdobi, jejich pfiprava je
jednoducha a jsou pro kazdodenni vareni
snadno dostupné. Ve svych ndarodnich

a krajovych odlisnostech predstavovala

tato kultura stravovani vzdy dokonalou

rovnovdhu mezi dostupnymi potravinami

a nutri¢nimi potrebami ¢lovéka. V fadé

studii je prokazovéno, ze typ stfedozemni

stravy vyrazné podporuje zdravi, snizuje
vznik zavaznych nesdélnych onemocnéni,

a ma i jisty preventivni vliv na kardiovas-

kuldrni onemocnéni. | zde je vSak nezbyt-

na pfimérenost mnozstvi konzumovanych
jidel, nebot diky nadbyte¢né konzumaci
byt ,tzv. zdravych jidel” se mnozstvi obéz-
nich zvysuje.

8. ZAVER

V publikaci se autofi snazili ¢tenafi vysvétlit,
a v ramci daném omezenym rozsahem
i dolozit, Ze strava s vyvazenou skladbou
nutri¢nich slozek (pfirozend skladba stra-
vy) umoznuje pokryt potifebu viech zivin
nezbytnych pro zdravy vyvoj organizmu
z pfirozenych zdroj(.

Nelze sméSovat nepfiznivé zdravotni
dlsledky konzumace smisené (konvencni)
stravy, pokud u ni nejsou dodrzovany
zakladni principy spravné vyzivy a vyzivova
doporuceni, a spravny zivotni styl. K tomu
patfi predevsim aktivni pohyb, vhodny
pitny rezim, dostatek spanku (regeneracni
procesy, podobné jako rast déti, probihaji
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zejména ve spanku) a psychicka pohoda.
Nejdulezitéjsi je hlidat hmotnost. K vyhod-
noceni se v posledni dobé davé prednost
stanoveni BMI (kap. 6.1.).

Lidsky organismus ma znacnou schop-
nost a fadu moznosti udrzet zdravotni
stav bez vykyvd vedoucich k chorobnym
zménam. Z vlivd vnéjsiho prostredi muze
zejména vyvazend strava pfispét k ochrané
a podpofe zdravi, ale na druhé strané
nevhodnd vyziva neobsahujici dostatek
ochrannych a podpUrnych latek vede k vys-
kytu zavaznych onemocnéni.

Ve spotrebnim kosi vyvézené stravy musi
byt zahrnuto dostate¢né zastoupeni zele-
niny, ovoce a ryb (zdroj mastnych kyselin
n-3). Obecné chybi zdroje vitaminl Ds,
C, E, Bg, Bya, kyseliny listové, z minerdlnich
latek zejména draslik, hoicik, zinek a se-
len; pficemz se jednd o Ziviny obsazené
ve skupindch potravin, které jsou casto
opomijené.

Zavérem je nutno zddraznit, ze ¢lovék svou
vuli a rozhodovanim ovliviuje jak pfijem,
tak vydej energie a podle toho fidi svoji
Zivotospravu. Z experimentl vyplyva, ze
zpUsob vyZivy a Zivotni styl rozhoduji o tom,
které geny budou ,zapnuty” nebo ,vyp-
nuty”. To znameng, ze kazdy si rozhoduje
0 svém zdravi sdm, ale mél by védét jak.

Slovo o autorech

MUDr. Bohumil Turek, CSc. — lékaf, pra-
cuje jako poradce se zaméfenim na vztahy
a interakce nutri¢nich a toxickych latek
v potravinach v lidském organismu. Sle-
doval jejich vliv na lidsky organismus
a zejména moznosti ochrany. Vénoval
se studiu antioxidacnich, antitoxickych
a antimutagennich latek v potravinach ve
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spolupréci s Ustavem biologie 3. LFUK. Byl
dlouholetym pracovnikem oboru hygie-
na vyzivy pfi Krajské hygienické stanici,
pozdéji ve Statnim zdravotnim ustavu, kde
zpracovaval odborné posudky pro dopliky
stravy a potraviny pro zvldstni vyzivu.
Podilel se na pedagogické cinnosti na
3. LFUK v Praze, Institutu postgradualniho
vzdélavani lékafd a Institutu pro dalsi
vzdélavani pracovnikl ve zdravotnictvii na
fakulté potravinafské technologie VSCHT.
Je dlouhodobym ¢lenem Spole¢nosti pro
vyzivu, ¢lenem Ceské spole¢nosti che-
mické a ¢estnym ¢lenem Ceské akademie
zemédélskych véd. Je ¢lenem redakéni
rady casopisu ,Czech Journal of Food Sci-
ence”. Publikuje a pfednasi o problematice
podpory zdravi a prevence onemocnéni
vyzivou.

RNDr. Petr Sima, CSc. - imunolog, zabyvé
se evoluci imunity a vlivem vyzivy na imu-
nitu. Od r. 1967 az do nynéjsi doby stéle
pracuje v Mikrobiologickém uUstavu AV
CR. Mimoto pusobil v Boce Kotorské v Ju-
goslavii v Institutu pro vyzkum morskych
zivocich(, v Basileji v Institute for Immu-
nology a také jako specialista hemato-
log-imunolog v univerzitni nemocnici
v angolské Luandé. Je nositelem Medaile
J. E. Purkyné za rozvoj biologickych véd
a autorem nebo spoluautorem nékolika
monografii a vice jak dvouset védeckych
publikaci. Od r. 1990 je fesitelem a spolu-
fesitelem 19 grantovych projektl. Stale
vénuje odborné pedagogické cinnosti
a popularizaci védy. Je ¢lenem ceskych
i mezindrodnich védeckych spolec¢nosti.

Ing. Irena Michalova - absolventka VSCHT
fakulty Potravinarské a biochemické tech-

nologie. Zabyva se oblasti potravin po cely
Zivot. Pracovala ve vyrobni sféfe, v oblasti
kontroly potravin (COI), pfi tvorbé harmo-
nizace norem (Potravinafsky obchod, CSNI)
i legislativnich ptedpist pro potraviny na
Ministerstvu zdravotnictvi, se zaméfenim
na hygienu potravin, pfidatné latky, konta-
minanty, mikrobiologii potravin a mnohé
dalsi souvisejici predpisy. V obchodni
sféfe vykondvala praci quality managera
v¢. odbornych auditl. V soucasné dobé je
odbornym poradcem pro potraviny pro
Sdruzeni ceskych spotiebiteld, kde se po-
dili na pfipravé pfiru¢ek o potravinach
+Jak pozname kvalitu’, predndaskach pro
spotiebitele a na dalsich aktivitach. Je
¢lenkou Spolec¢nosti pro vyzivu.

Edice - Jak pozname kvalitu?

Publikace Sdruzeni ceskych spotiebitelll
v edici Jak pozname kvalitu? jsou vyda-
vané v ramci priorit Ceské technologické
platformy pro potraviny. Maji podpo-
rovat vnimani kvality potravin vcetné
identifikace  urcujicich  kvalitativnich
Ciniteld pfi vybéru potravin. Edice je
kazdoro¢né rozsifovédna o dalsi komodity
na trhu a jejimi autory jsou vzdy odborni-
ci z daného oboru. Viechny publikace
jsou dostupné ve formé tisténych brozur
(do rozebrani) a elektronicky na webo-
vych strankach http://www.konzument.
cz/publikace/jak-pozname-kvalitu.php
a http://spotrebitelzakvalitou.cz.

Vydanné publikace

Vyvazena strava a zdravi (2016), Turek,
Sima, Michalova

Syry a tvarohy (2. pfepracované vydani
2016), Obermaier, Cejna, Kopacek

Oznacovani masnych vyrobki

(2. prepracované vydani 2016), Katina
Nealkoholické napoje (2016), Cizkova
Caj (2016), Brzonova

Obiloviny a ludténiny (2016), Slukova

a kolektiv.

Hovézi a vepfové maso

(2. prepracované vydani 2015), Katina,
KSana ml.

Drabezi maso a driibezi masné vyrobky
(2015), Mates

Med (2015), Dupal, Kamler, Titéra,
Vorechovska, Vinsova

Téstoviny (2015), Hruskova, Hrdina, Filip
Tuky, oleje, margariny (2. upravené vy-
dani 2015), Brat

Mléko a mlécné vyrobky (2014, dotisk
2015), Kopacek

Vejce (2014, dotisk 2015), Bohackova
Chléb a pecivo (2013, dotisk 2015),
Pfihoda, Slukova, Drizal

O lahtidkach pro spotiebitele (2012,
2. upravené vydani 2015), Cefovsky
Ryby, ostatni vodni zivocichové

a vyrobky z nich (2013), Kavka

Svét kavy (2012), Brzornova

Znaceni GDA na obalech potravin - navi-
gace ve svété zivin a kalorii (2011),
Dupeal (editace)

Nanotechnologie v potravinarstvi (2011),
Kvasnickova

Moderni Slechténi a potraviny.

Co vsechno potiebujeme védét

o potravinach z geneticky modifiko-
vanych plodin? (2010), Drobnik
Oznacovani masnych vyrobka (2010),
Katina

RFID - radiofrekvencni identifikace:
ddvod k obavam? (2010), Pesek
Potraviny oSetfené ionizaci (2009),
Michalova, Dupal

37



... barevny svet v tisku

knihy e prospekty

e katalogy « brozury

o plakaty e kalendare

e vyrocni zpravy

« korespondencni

\ materialy o Gredni
tiskoviny ¢ noviny e casopisy

GARAMON

vydavatelstvi a tiskdrna

GARAMON s.r.o.
Wonkova 432
500 02 Hradec Kralové

tel./fax: 495 217 101
e-mail: garamon@garamon.cz
WWW.garamon.cz

"o dalsi polygrafické vyrobky

Ve spolupraci s Magistratem vydavame kazdy tyden
informacni zpravodaj mésta Hradec Kralové Radnice,

Radnice - pfijem inzerce
tel.: 495 499 086
mobil: 603 234 459

do kterého zajistujeme prijem inzerce. e-mail: radnice@garamon.cz

Cesky institut pro akreditaci, o.p.s.

,Accredo — davam duavéru*

()
[)
NARODNI AKREDITAENI ORGAN Olsanska 54/3, 130 00 Praha 3, tel.: +420 272 096 222, fax: +420 272 096 221, mail@cai.cz, www.cai.cz
é | A akred ituje . CIA je élenem mezinarodnich organizaci

» zkuSebni laboratofe

» kalibracni laboratofe

» zdravotnické laboratofe

» certifikacni organy provadéjici certifikaci produktl

» certifikani organy provadéjici certifikaci systému
managementu

» certifikaéni organy provadéjici certifikaci osob

» ovéfovatele vykazu emisi sklenikovych plynu

» inspekéni organy

» poskytovatele zkouSeni zpUsobilosti

» vyrobce referenénich materiala

» environmentalni ovéfovatele programu EMAS

a signatarem multilatera/nich dohod:

ER

EUROPEAN
/ACCREDITATION
Evropska organizace pro spolupraci
v oblasti akreditace (EA)

Mezinarodni spoluprace
v oblasti akreditace laboratofi (ILAC)

Mezinarodni akreditaéni forum (IAF)

Foérum akreditacnich a licenénich organt (FALB)

PUBLIKACE CESKE TECHNOLOGICKE PLATFORMY PRO POTRAVINY

VYVAZENA STRAVA A ZDRAVI, edice Jak pozname kvalitu?, svazek 19, 1.vydani;

autofi © MUDr. Bohumil Turek, CSc., RNDr. Petr Sima, CSc., Ing. Irena Michalova;

na Upraveé pro tisk spolupracoval a pfedmluvu pfipravil © Ing. Libor Dupal.

Vydaly © Sdruzeni ¢eskych spotfebitel(, z. U. a Potravinaiska komora CR v ramci priorit
Ceské technologické platformy pro potraviny, zafi 2016. Obélka a graficka Uprava
Tomas Vomacka. Vytiskla tiskdrna Studio 66 & Partners, s.r. 0.

ISBN 978-80-87719-44-2 (Sdruzeni ceskych spotiebiteld, z. 0.)
ISBN 978-80-88019-14-5 (Potravinarska komora Ceské republiky)



PUBLIKACE CESKE TECHNOLOGICKE PLATFORMY PRO POTRAVINY

SDRUZENI CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U
CZECH CONSUMER
ASSOCIATION
www.konzument.cz

| o
e
I ‘Q@\@gﬁa\g\“‘&

Ceska technologicka platforma pro potraviny Sdruzeni ¢eskych spotiebitel(, z.u.
Pocernickd 96/272; 108 03 Praha 10 — Malesice Pod Altanem 99/103

Tel./fax: +420 296 411 187 (sekretariat) 100 00 Praha 10 - Strasnice

Tel: +420 296 411 184-93 Tel./fax: +420 261 263 574

e-mail: foodnet@foodnet.cz e-mail: spotrebitel@regio.cz
www.ctpp.cz - www.foodnet.cz www.konzument.cz

www.spotrebitelzakvalitou.cz

Pracovni skupina Potraviny a spottebitel pfi CTPP:

>
POTRAVINARSKA
K:ﬁ?ﬁi‘:uu. ey scs FOOd"'-'\‘_ onsumer Spot fe[,TieI ex

=0

- o e s
SVAZ OBCHODU [N Ceskyj svaz S nﬂ = -\ STATNi ZEMEDELSKA
= ACESTOVNIHO RUCHU (Rt i3 zpracovateti masa y‘ Herd iy UZ E[ ) A POTRAVINARSKA INSPEKCE
asalbsholickjch sagals

Gk Comterstion of Commense std Frarsss



