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ABSTRAKT

Cilem této bakalarské prace je poukdzat na vyznamnost syrové stravy a jeji vliv na
zdravotni stav. DalSim cilem je také zdiraznit nutricni rozdily syrové a vatfené stravy a
mozné nasledky nutri¢niho podvyziveni. V praci je obsaZeno, proc€ je strava upravovana a
jak tprava piisobi na stravitelnost. Je zde také uveden piehled vSech nutrientd, vitamint a

mineralnich latek a jejich doporucené davky.

Kli¢ové slova: nutrient, zdravotni stav, nemoc, organizmus

ABSTRACT

The aim of this thesis is to refer significance of raw food and its influence on health condi-
tion. Further aim is also the importance of nutrition differences between raw food and co-
oked food and possible consequences of nutrition deficiency. This work contains reasons,
why is food cooked and how its effect on digestibility. There is also a overview of all nutri-

ents, vitamins and minerals and their recommended intake.

Keywords: nutrition, health condition, illness, organism
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UVOD

V soucasné moderni a technologicky relativné vyspélé dobé zna vétSina obyvatel primérné
vyspélych zemi, jakou je i Ceska republika, mnohé formy stravovani. Jinde ve svété nebo
ti, ktefi maji rozhled omezeny ekonomickymi, politickymi, geografickymi ¢i demo-
grafickymi vlivy se snaZzi spiSe nasytit, nékdy 1 pouze ptezit s tim, co jim prostfedi nabidne,
at uz zrostlinnych ¢i zivocisSnych zdroji. V podminkach s moZznosti volby druhu
stravovani ale nemusi vzdy dochazet k Gplnému naplnéni piijmu Zivin, vitaminii a mine-
ralnich latek. Je totiz Casto voleno jidlo chutové atraktivnéjsi nez jidlo zjevné zdravéjsi.
Specificky druh atraktivity pokrmu zajistuje tepelnd tprava. Ta ale nemusi byt vzdy zcela
hodnotnéa na obsah termolabilnich latek, jako jsou vitaminy, minerdly a enzymy. Zda ma
tepelna Uiprava negativni ¢i pozitivni vliv, mize zjistit podrobny vyzkum jednotlivych ob-

lasti tykajicich se stravovani.

Clovék jedl ptivodné stravu syrovou, nez ovladl ohefi. I v souasnosti jsou znamy
zemé, jejichz prednosti jsou tepelné neupravované pokrmy, jako jsou napf. fran, Indie a
dal3i. Prvni zndmky o tepelné ipravé potravy ¢lovékem jsou asi 1,6 milionu let staré. Siro-
ce prijato bylo asi pted 250 000 lety a lidské télo se na n&j adaptovalo asi o 5000 let pozde-

Ji, takZe je tepelnd Gprava potravy velmi zazita.

Ve starovékém Recku byli nejvyznamnéjsimi zastinci konzumace syrové stravy Pythago-
ras a jeho student Hippokrates. Tito dva myslitelé a jejich nejblizsi okruh byli znami jako
vegani, ktefi se zivili vyhradné syrovou celistvou stravou. Hippokrates je povazovan za za-

kladatele 1€kaftstvi a vzdy zastaval 1éCeni pomoci jidla. Jeho ptisahu sklada kazdy l1ékar.

Lidské télo ma regeneracni schopnosti. Stupen této schopnosti zavisi na zivotnim
stylu, prostiedi, ve kterém se jedinec nachazi, ale také jidlu. Pravé jidlo ma 40% podil na

zdravotnim stavu ¢lovéka.
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I. TEORETICKA CAST
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1 PREHLED ZIVIN POTREBNYCH PRO OPTIMALNI FUNGO-
VANI LIDSKEHO ORGANIZMU

Fungovani lidského télo vyzaduje pfisun potfebnych Zzivin. Jejich zabezpeceni je mozné
zejména z piijimanych pokrmil a ndpojl. Odtud plyne zdroj energie a vSech nutnych latek,
které ¢lovek potiebuje k rastu a obnové tkani. Ptijem bilkovin, tuki, sacharidii, vitamint a

mineralnich latek se ze 40% podili na zdravotnim stavu ¢loveka [2].

Clovék dokaze ziskavat energii z vnéjich zdroji, ale pii nedostateéném pifjmu i z
vnitinich - bilkovin, tukil a z glykogenu. Ostatni Ziviny je vSak potfeba do téla pravidelné
dodévat. Zejména ty esencidlni, ty jsou totiz pro fungovani téla nezbytné a organizmus si je

sdm nevyrobi [3,19].

1.1 Aminokyseliny

V pfirod¢ se vyskytuje velké mnoZzstvi aminokyselin (dale jen AMK). VétSina z nich je
vazanych v fetézci s dal§imi jinymi aminokyselinami ve formé peptidii a bilkovin. Malé
mnozstvi tvori pak volné AMK, které se naptiklad uvoliuji z fetézct pii degradaci peptida

a bilkovin. Pravé podle poctu jednotek v fetézci se AMK déli na:

1. peptidy, které obsahuji 2-100 jednotek

2. bilkoviny neboli proteiny, které obsahuji vice nez 100, ale béZzné az tisice

jednotek

Ob¢ skupiny maji mezi jednotlivymi monomery amidovou vazbu -CO-NH-, kterd se na-
zyva peptidova vazba a mohou mit v fetézci i dalsi slouceniny.

vvvvvv

zivych bunék, a proto také soucasti témet vSech potravin. Jejich ptijem byl pied lety stano-
ven do rozmezi 1-3g na lkg télesné hmotnosti na den. Zde jsou zahrnuty také esencialni
AMK, které jsou nezbytné pro syntézu télesnych bilkovin a jsou soucasti vyznamnych té-
lesnych funkci, které jsou pii nedostatku ohrozeny. Jsou to: valin, leucin, isoleucin, threo-

nin, methionin, lysin, fenylalanin a tryptofan [1,6].
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1.1.1 Esencialni aminokyseliny

Trojice valin, leucin a izoleucin jsou znamy pod zkratkou BCAA. Metabolismus tohoto
komplexu probiha predev§im v kosternim svalstvu. Pii jeho spotiebé se zvySuje hladina
amoniaku v krvi jako vedlejsiho produktu. Dokdze snizit odbourdvani svalového gly-
kogenu béhem pohybu, zvysuje tedy i vydrz béhem fyzické zatéze, a tak mize fungovat
jako prevence ztraty télesnych bilkovin pii velké zatézi. Pii vysokém piijmu hrozi vSak
dostaveni Unavy a ztraty koordinace zplsobené vysokou hladinou amoniaku. Zdrojem

muze byt maso, mléko a lusténiny [1,4].

Fenylalanin napomahé tvorbé prenasecii nervového vzruchu — neurotransmiterti a spravné
¢innosti nervové soustavy. Podili se na tvorbé katecholamintl, a tak miize pfiznivé pusobit
na pamét’ a odolnost viici stresu. Déle slouzi jako dopln€k stravy pti depresich a v kombi-
naci s vitaminem B6 a vitaminem D pfiznivé plsobi pfi zanétech a roztrouSené skleroze.
Mozné zdroje fenylalaninu jsou semena rostlin, ofiSky a mléko. U t€hotnych Zen v§ak mtize

vysoka hladina fenylalaninu poskodit plod [1,4].

Soucasti téméf vSech rostlinnych a Zivocisnych bilkovin je tryptofan, ktery se také podili
nejen na syntéze neurotransmiterii jako fenylalanin, ale i hormont. Pfi jeho nedostatku pfi-

chézi nespavost a svalové bolesti [1,4].

Vyznamnou AMK je methionin, ktery patii mezi sirné AMK a ptiznivé ovlivituje funkci
jater. Vice je obsazen v zZivociSnych bilkovinach, ale v rostlinnych se vyskytuje také, jen v

mens$im mnozstvi [1,4].

Neméné vyznamny je threonin, ktery se nachdzi ve zvySeném mnozstvi v srdci, cent-
ralnim nervovém systému a kosternim svalstvu. Je také dualezity pro tvorbu kolagenu a
elastinu v kizi, déle pro metabolismus tukl a podili se na dobré funkci obranyschopnosti
organizmu. Nachazi se v mase, vejcich, nékterych luSténinaich a ofechéch.
Lysin je také ve vsech zivoc¢isnych i rostlinnych zdrojich velmi ¢astou AMK. Podili se na
syntéze kolagenu a ma vliv na stav kosti a je dilezity pfi vstiebavani vapniku, pti budovani
svald, a v produkci télesnych hormonil, enzymu a protilatek. Pfi vysokych dédvkach muaze

ale nastat bolest bficha a prijjem [1,4].

Vsechny potraviny se podle obsahu esencidlnich AMK d¢li na [1]:



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 14

1. plnohodnotné — obsahujici vSechny esencidlni AMK a sem patfi pouze vejce a

mléko

2. témér plnohodnotné — obsahuji vSechny esencidlni AMK, ale jedna z nich neni

obsaZena v potfebném mnozstvi, jak je tomu u vSech druhli masa

3. neplnohodnotné — neobsahuji v§echny potfebné AMK nebo obsahuji, ale jen v

omezeném mnoZzstvi, jedna se predevsim o rostlinné bilkoviny

1.1.2 Vyznam aminokyselin

Celkovy pocet doposud zndmych AMK je asi 700 a ty tvoii v libovolnych kombinacich
peptidy a bilkoviny. Z nich je 20 kédovanych, vyskytujicich se v kazdé bilkoving. Ty
ostatni zastavaji v organizmu jiné funkce. VSechny jsou ovSem velmi vyznamné, protoze
se podileji na organoleptickych vlastnostech potravin, stejné jako jejich produkty, které se
Casto projevuji jako vonné, chutové a barevné latky. Z ¢isté biologického hlediska nemusi
byt zdroj AMK jen zivoc¢isného ptivodu, ale pfi spravném vybéru bilkovinnych zdroji a
jejich optimalni kombinaci je mozné dosahnout stejnych ¢i vyssSich biologickych hodnot i z

vyhradné rostlinnych zdroju, napft. z ofechil a lusténin [5].

1.2 SACHARIDY

Hlavnim vnéj$im zdrojem energie jsou sacharidy. Patfi mezi nejrozsitenéjsi pfirodni latky
a jsou stale pfitomné ve vSech rostlinnych a zivociSnych bunkéch. V zelenych rostlinach
vznikaji sacharidy fotosyntézou za ucasti chlorofylu, vzduSného oxidu uhli¢ité¢ho, vody a
ucinkem slune¢niho zafeni. U Zivoc¢ichl je nutné sacharidy ziskdvat potravou. Pfijem mo-
nosacharidil je vSak v dnesni spolecnosti spiSe nadmérny. Doporucené denni davky mono-
sacharida se pfitom pohybuji v rozmezi 40-60-ti objemovych procent potravy. Jejich Cetné
zdroje jsou ale také skryty a ne vzdy chutnaji sladce. Ztrata ptehledu o ukrytych sachari-
dech vede také k tvorbé zasob v podobé glykogenu, ktery je v kosternim svalstvu a jatrech.
Nadbytek ptijmu glukézy ma za néasledek také prebytek uhlikovych molekul v organizmu.
Tyto molekuly se v téle dale pfeméenuji na oxid uhli¢ity a kyselinu uhli¢itou a tim okyseluji
organizmus. Dale dochazi k pretéZovani slinivky, kterd produkuje inzulin, aby vyrovnal
hladinu cukru v krvi. Pfi dlouhodobém pietézovani mize dojit k omezeni produkce inzuli-
nu, coz vede k civilizatnimu onemocnéni — cukrovce neboli diabetes. To je casto

provazeno také obezitou [2,3,19]
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Chemicky predstavuje zaklad vSech sacharidl skupinu latek slozenych z uhliku, kysliku a
vodiku. Patii mezi n¢ také Skroby, cukry, glykogen, dextriny a celul6za. Dé€li se pak podle
poctu uhlikd na tridzy, tetrdzy, pentdzy, hexozy, atd. A také podle samotnych cukernych

jednotek na:
— monosacharidy
— oligosacharidy
— polysacharidy

— slozené sacharidy

Za monosacharidy se povazuji cukry - které jsou hydrolyzovatelné na jednu cukernou
jednotku, oligosacharidy dvé az deset jednotek, a to i stejnych, které jsou vzajemné spoje-
ny glykosidickymi vazbami. Polysacharidy obsahuji vice nez deset monosacharidi a
slozené sacharidy maji navazany i jiné¢ necukerné jednotky, napt. peptidy, lipidy, proteiny.
Sacharidy s vice nez deseti jednotkami a s necukernymi jednotkami vétSinou nejsou sladké

a mohou plnit rizné biologické funkce [1,2].

1.2.1 Vyznamné monosacharidy

Mezi nejvyznamné&j$i monosacharidy patii D-glukéza. Je obsazena ve vSech sladkych
plodech, v medu a nejvice ji nalezneme ve vinnych hroznech. Vazanou ji nalezneme témét
ve vSech slozenych sacharidech. Koncentrace v krvi je hormonalné regulovana inzulinem,
ktery ma za ukol regulovat hladinu pod 5,6 mmol/l. V mediciné se diky lehké stravitelnosti
pouziva jako uméla vyziva. Zahtatim nad 200°C je mozné ziskat tmavohnédy karamel, kte-

ry pouzivany v potravinaiském primyslu k barveni lihovin, octa a dalSich potravin.

V medu a ovoci se také vyskytuje D-fruktéza, kterd je povazovana za nejsladsi cukr a
spolecné s D-glukézou tvoii disacharid sachar6ézu. Glukéza pak tvoii nejpohotovéjsi zdroj

energie, coz znamena, ze si z n¢j télo vyrobi energii nejrychleji a nejjednoduseji [1,2,5].

1.2.2 Vyznamné disacharidy

Z predchozich dvou monosacharidu - glukézy a fruktézy, vznikd nejvyznamnéjsi disacha-
rid sacharé6za. NejvétSimi zdroji tohoto cukru je cukrova fepa a cukrova titina. Prave z

téchto zdrojh se vyrabi kuchynsky cukr, ktery je k nalezeni v kazdé domécnosti. Sachardza



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 16

je bezbarva krystalicka latka a snadno se rozpousti ve vod¢€. V potravinafstvi je to nejpou-

zivanéjsi sladidlo [1,2,5].

Komplikovangj$im cukrem je mlécny cukr laktoza, ktery je slozen z galaktdzy a glukozy a
obsahuje ji mléko vsech savcl. V matetském mléce asi 6-7% a v kravském ptiblizn¢ 4-5%.
Tento disacharid miize zpuisobit zahlenovani organizmu, protoze enzym laktaza pomaha
pii rozkladu laktdzy a ten se vyskytuje pfedevsim v kojeneckém veku. Poté uz jeho vyskyt
v téle zavisi jen na udrzovani konzumace jeho zdroji. Po del§im vynechéni pfijmu se
enzym ztraci a vznikd tzv. Laktézové intolerance, kterd disledkem absence vyvolava po

pozieni mlécného cukru travici obtize a prajem [1,2,5].

Enzymatickym rozkladem Skrobu vznika dal§i vyznamny disacharid maltéza. Ten je vy-
znamny zejména v pivovarnictvi, kde ziskal oznaceni ,,sladovy®, kde je pomoci enzymu
maltazy tento cukr St€pen na dvé molekuly D-glukozy a dale vyuzivan pii vyrobé piva

[1,2,5].

1.2.3 Vyznamné polysacharidy

Pravé §krob patii mezi nejvyznamngjsi rostlinné polysacharidy. Je sloZzen ze dvou disacha-
ridd - amylozy a amylopektinu. Stavebni jednotkou obou je monosacharid glukoéza jen s
riznymi vazbami. Hlavnim zdrojem Skrobu jsou bramborové hlizy, které maji az 20%

Skrobu a obilnd zrna, kterd maji 50-80% [1-3].

V potravinaiském primyslu je hojné pouzivan jako zahustovadlo, protoze ma botnaci
schopnost, ¢i pfimo jako potravina ve formé pudinkt, kde jsou k ¢istému skrobu piidavany
jen aditiva. Pfi hydrolyze vznika ptiblizné dvacet monosacharidi, a tak potraviny obsahuji-

ci Skrob patii mezi ty, které maji skryté zdroje cukra [1-3].

Pti prebytku pfijatého cukru, at’ uz skrytého nebo zjevného, se v téle z nespotiebovanych
glukézovych jednotek tvori glykogen. Ten se uklada do svalstva a do jater, kde tvofi
nejpohotovejsi zasobu energie. Primarni strukturou se podoba amylopektinu, ktery je také
slozkou Skrobu, proto se oznacuje jako zivocisny Skrob [1-3].

Tyto dva polysacharidy jsou ¢lovékem nejlépe vyuzitelné. Mezi ty hiife vyuzitelné patii
celuloza, ktera je zakladni stavebni jednotkou rostlin. Je slozena z glukozovych jednotek.

Diky pfislusSnym vazbam je ve vod€ nerozpustna. Pro Clovéka je nestravitelna, protoze
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travici trakt postrada potfebny enzym, ktery je pfitomen predevsim u bylozravci. Plsobi

ale ptiznivée na stievni peristaltiku a vychytava toxické latky v travicim traktu [1-3].

1.3 Lipidy

Lipidy neboli tuky jsou velmi vyznamné slozky potravin a z vyzivového hlediska patii
mezi hlavni Ziviny potfebné k udrZeni zdravi a ostatnich fyziologickych funkci organizmu.
Metabolizmus tukt totiZ piinasi t€lu mnohem vice energie nez sacharidy ¢i bilkoviny. Tvo-
i1 ochranny obal kolem dulezitych organli nejen pfed ztratou tepla, ale i pfed vné&j$im po-
Skozenim. Jsou také nositelem lipofilnich vitamind a jsou soucasti bunéénych membran.
Tak jako vSechny potraviny mohou mit tuky jak negativni, tak pozitivni G¢inky. Pozitivni
strankou je, ze velké mnozstvi senzoricky aktivnich latek je lipofilni, takze maji schopnost
se v tucich rozpoustét, proto se tuk oznacuje také jako ,,nositel chuti“. Stejné¢ tak mohou
byt soucasti tukil lipofilni vitaminy A,D,E a K. Mezi ty negativni patii fakt, Ze nadmérna
konzumace tukli souvisi s obezitou. Pomér ptijmu tuki je tteba sledovat ve vztahu k pomé-

ru nasycenych kyselin k nenasycenym [1-3].

Vsechny tuky jsou tvofeny pievazné atomy uhliku, vodiku a kysliku a jsou nerozpustné ve
vodé, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech. Chemicky se jedna o estery mastnych
kyselin a glycerolu. Jejich struktura mize byt proménliva z hlediska obsazeni ¢tyf-vazného
uhliku. Mastné kyseliny jsou zékladni stavebni jednotky tukii a jsou béznou slozkou pfi-
rodnich lipidi. BéZzné obsahuji 4-38 (ale existuji i vyssi mastné kyseliny s asi 60 atomy
uhliku), které maji zpravidla linearni nerozvétveny fetézec, nejcastéji o sudém poctu atomui
uhliku. Podle poctu atomil uhliku (délky fetézce) se rozeznavaji nizsi mastné kyseliny (C4-
C6), mastné kyseliny se stfedné dlouhym fetézcem (C8-C12), mastné kyseliny s dlouhym
feté¢zcem (C14-C18), velmi dlouhym fetézcem (C20-C26) a ultra dlouhym fetézcem (C28-
C38). Nasycen¢é mastné kyseliny se vyznacuji vétsi tuhosti, vy$§im bodem tani a odolnosti
vici oxidaci. Zdroji téchto mastnych kyselin jsou pfedev§im Zivoc¢isné produkty a jejich

vyuziti je spojeno s tepelnou tpravou pokrmil, praveé diky odolnosti vii¢i oxidaci [1-4].

Nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou se li§i navzajem poctem atomi
uhliku, polohou dvojné vazby a jeji prostorovou konfiguraci Mastné kyseliny se dvéma
izolovanymi dvojnymi vazbami (dienové) jsou velmi dulezité ve vyzive, podporuji hojeni

ran a zabranuji vypadavani vlasti. Nejvyznamnéjsi z nich je linolova kyselina [1].
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1.3.1 Vlastnosti tuku

S tuky zivocisného plivodu je izce provazano zatéZzovani krevniho ob&hu ve spojitosti se
steroidnim alkoholem cholesterolem, ktery je jejich soucasti. Velk4 cast cholesterolu v
téle vznika syntézou (asi 1 g/ den), zatimco mensi mnozstvi cholesterolu (asi 0,3 g/den) se
ziskava z bézné potravy. Vyskytuje se nejvice v zivoc¢isnych tucich a jeho nadmérny pii-
jem muze pusobit kardiovaskularni potize a arterioskler6zu. Podle toho, jaké mnozstvi pro-
teinll vznika pii jeho syntéze a vazani do lipoproteinového komplexu, se déli na HDL (high
density lipoproteins) a LDL (low density lipoproteins). Prvni varianta lipoproteinti (HDL)
je vhodna, protoze protein, ktery tvoii obal kolem tukové slozky je obsazen ve vétSim
mnozstvi, a tak je schopen projit krevnim fecistém beze zmén k cilovym buiikdm. Druha
varianta (LDL) je vSak problémovéjsi, protoze ma nestabilni proteinovy obal, ktery se
muze rozbit a tukova slozka se muze usadit na sténach cév. Cholesterol je ale také
prospésny, protoze je prekurzorem pro syntézu vitaminu D, steroidnich hormont a ucastni

se tvorby zluCovych kyselin [1,2,4].

Nezbytn¢ dilezité jsou pro lidsky organizmus také esencialni mastné kyseliny, které si
¢loveék nedokaze syntetizovat, a proto je musi pfijimat potravou, avSak ve vyvazeném
mnozstvi. Zékladnimi esencidlnimi mastnymi kyselinami (dale jen AMK) jsou tii zakladni:
selina linolov4, protoze se dokdze preménit na obé dalsi. Kyselina linolova udrzuje dobry

stav klize a vlast, kyselina linolenova podporuje funkci mozku a nervové soustavy [1,2,4].

Tyto slozky tukli maji na 3. a 6. uhliku od konce dvojnou vazbu a oznacuji se jako omega-
3 a omega-6 mastné kyseliny. Tuky s obsahem téchto kyselin mohou byt nalezeny naopak
spiSe v rostlindch a nejznamé;jsi z nich je kyselina gama-linolenova. Patii sem tuky, které
maji dlouhé fetézce s prvni dvojnou vazbou na Sestém uhliku od konce. Ptirozené se vy-

skytuje v ofiScich a semenech rostlin, tedy v rostlinnych zdrojich [1,2,4].

1.3.2 Vyzivové aspekty prijmu tuki

Vétsina zivocisnych tuki stejné jako rostlinné oleje a dokonce i1 ztuzené rostlinné tuky ob-
sahuji jak pfiznivé, tak neptiznivé plsobici slozky. U zivo€iSnych tukt je tfeba hlidat hla-
dinu cholesterolu a u rostlinnych tukl nachylnost k oxidaci. Z naseho systémového pohle-
du jsou lepsi tuky, které maji plnit pouze zékladni systémové funkce, predevsim tuky ne-
extrahované. Nejvice téchto tukd obsahuji ofiSky a semena rostlin. Extrahované tuky vzdy

prosly jistou upravou, a tim jsou poznamenany extrahujicimi latkami, a tak uz nejsou v pfi-
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rodnim stavu. Pomocné latky, které se pfi extrakci pouzivaji, jsou vétSinou organicka roz-
poustédla — nejcCastéji hexan. Tyto slozky jsou ve velkych mnozstvich vysoce toxickeé.
Kromé toho pfi tepelné tpravé, ke které jsou tyto tuky urceny, mize dojit k oxidaci a tim
vzniku volnych radikali. Témto nezddoucim latkdm chybi atom vodiku, ktery pfi oxidaci
ztratily, a tak se jej snazi ziskat nazpét napft. reakci se soucasti bunécéné stény, DNA apod.,

a tim poskozuji organizmus. [1,3,4].

1.4 Vitaminy a jejich vyznam

Tato skupina je velmi dilezita, protoze vitaminy patii mezi esencialni latky. Musi byt tedy
pfijimany exogenné — potravou. Pravé z nedostatku vitaminu, zejména vitaminu C, plynou
nejCast¢j$i obtiZe spojené s nachlazenim a nemoci.

Tak jako vSechny ostatni Ziviny i vitaminy je nutné dopliiovat podle potieb organizmu.
Sportovci a tézce pracujici lidé musi mit zabezpeceny vyssi ptijem vitamind. Pii nedosta-
te€ném piijmu miZe nastat avitamin6za nebo hypovitamino6za. To jsou stavy, kdy je télo
v ¢asteCném nebo uplném deficitu vitaminti. Maze byt zplisobeno také inhibujicimi latkami
— antivitaminy. Hypervitaminézou je ozna¢ovan stav, kdy dochazi k nadbytku vitamint
v téle. Oba tyto krajni ptipady mohou vyvolat zdravotni potize, proto je dobré mit piehled
o obsahu samotnych vitamina v potraveé. U potravin, které prosly technologickym proce-
sem a u kterych doslo k poklesu mnoZstvi vitamind, se rozdil dopliiuje na ptivodni stav po-
moci restituce, anebo se hladina zvysuje nad pivodni hodnoty fortifikaci. Takto upravené
potraviny maji pak vyssi biologickou hodnotu. Nejcastéjsi fortifikace tukorozpustnymi
vitaminy jsou aplikovany v margarinech, pficemz fortifikace vodorozpustnymi vitaminy se

pouziva naptiklad u limonéd, sirupt a energetickych napoji [3,4,6].

1.4.1 Vlastnosti vitamina

Vitaminy se déli na zékladni dvé skupiny podle rozpustnosti. Ty, které jsou rozpustné ve
vod¢ patii mezi hydrofilni. Télo samo dokéaze regulovat jejich aktualni mnoZstvi v or-
ganizmu. Pfi nadbyte¢ném mnoZstvi organizmus vylouci ptebytek vitamind potem ¢i moci.
Mezi vyznamné hydrofilni vitaminy patii B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, které tvoii B-
Komplex a vitaminy H a C. Bohaté zdroje téchto vitamintl tvofi tuzemské a zahrani¢ni

v

druhy ovoce a zeleniny. Nejvhodnéjsi je konzumace za Cerstva a syrova, protoze technolo-

wrwe

molabilitou a oxylabilitou [3,4].
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1.4.2 Zdroje a funkce hydrofilnich vitamint

Prvnim z B-komplexu je vitamin B1 nebo také thiamin ¢i aneurin. Je kofaktorem enzymt a
jeho ptfednimi zivocisSnymi zdroji jsou vnitfnosti, maso a mléko, ale vyskytuje se také v
lusténinéch a cerealiich. Nedostatek se projevuje atrofii svalstva, srde¢nimi vadami a v

krajnich pfipadech, zejména v Asii onemocnénim beri-beri [4,7,8].

Vitamin B2 (riboflavin) je zapojen do procesu vidéni a umoziuje vidéni za Sera, ticastni se
metabolismu ostatnich vitaminl skupiny B a tvorby hormonii v nadledvinach Hypovita-
mindza se projevuje zpomalenym riistem, zrakovymi a nervovymi poruchami. Vyznamny-

mi zdroji riboflavinu je mléko, mlé¢né vyrobky, ale také kvasnice a ceredlie [4,6-8].

Niacin neboli vitamin B3 je vyznamny pro rast, protoze zasahuje do metabolizmu bilkovin,
mastnych kyselin i sacharidi a je kofaktorem enzymii. Dilezity je pro pokozku a nervovou
¢innost. Deficit se projevuje jako nemoc pelagra, kterd se projevuje koznimi a nervovymi

problémy. Mezi bohaté zdroje patii vnitfnosti, maso, cerealie, kava a kvasnice [4,6-8].

Dals$im vitaminem je kyselina pantothenova ¢i vitamin BS5, ktery je sou¢asti koenzymu A,
a ten se Ucastni vyznamnych reakci v metabolizmu aminokyselin, sacharidi i lipidt. Také
se ucastni biosyntézy cholesterolu, steroidnich hormoni, porfyrinu a hemoglobinu. Nedo-
stateCné mnozstvi tohoto vitaminu se projevuji zastavenim rastu, zanéty a krvacenim do
nadledvinek. Hlavnimi zdroji jsou vajecné zloutky, ledviny, jatra, rybi maso, cerealie, syry,

lusténiny, ryze, houby a kvasnice [4,6-8].

Pyridoxin (vitamin B6) se uplatiluje zejména v metabolizmu aminokyselin a cukrt pfi
Stépeni glykogenu. Ovliviiuje nékteré funkce v nervovém a imunitnim systému a také pt-
sobi na syntézu hemoglobinu. Jeho nedostatek se projevuje nervovymi poruchami a
unavou. K nejvyznamnéjs$im zdrojiim patii ceredlie, sojové boby, kvasnice, vnitinosti,

maso a pSeni¢né klicky [4,6-8].

Predposlednim vyznamnym vitaminem B-komplexu je vitamin B9 — kyselina listova. Je
kofaktorem enzymt, které se uplatiiuji zejména v metabolizmu aminokyselin, purinovych a
pyrimidinovych nukleotidl. Nedostatek se projevuje chudokrevnosti. NejlepSimi zdroji

jsou piedevsim listové druhy zelenin, chiest, vejce a vnitinosti [4,6-8].

A tuto podskupinu uzavira kyanokobalamin, coz je vitamin B12. Ten je dtlezity pro meta-
bolizmus sacharidi, tukt a bilkovin. Dale také pro krvetvorbu a funkci nervové soustavy.
Projevem nedostatku jsou zhoubné chudokrevnost a neurologické poruchy. Tento vitamin

se nachazi predevsim v potravinach zivoc¢isného ptivodu. Nejlepsimi zdroji jsou jatra, led-
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viny, maso, mléko vejce a syry. U rostlinnych zdroju se vyskytuje jen ve stopovém mnoz-

stvi [4,6-8].

Biotin neboli vitamin H, je dal§im dilleZitym hydrofilnim vitaminem. Je kofaktorem enzy-
mi, které se zacastnuji biosyntézy mastnych kyselina je nepostradatelny pro spravnou
funkci nervového systému. Denni potieba tohoto vitaminu je mala a denni potieba tak byva
pokryta béznou stravou a ¢innosti mikroorganismti, které jej vytvaii ve stievech. Deficit bi-
otinu se projevuje slabosti, anorexii, zvracenim a tvorbou lupli. Externimi zdroji biotinu

jsou vajecné zloutky, jatra, ledviny, kvasnice a rajcata [4,6-8].

Poslednim diilezitym vitaminem je vitamin C, coz je redoxni systém kyseliny askorbové a
dehydroaskorbové, kde podil kyseliny askorbové je prevazujici. Ten je nezbytny pro
dobrou obranyschopnost organizmu proti infekcim a hraje specifickou roli pti syntéze ko-
lagenu. Déle chrani LDL pied oxidaci a plsobi jako antioxidant. Nedostatek vitaminu C se
projevuje krvacivosti a uvoliilovanim zubt, snadnou lomivost kosti a Spatnym hojenim ran.
Mezi hlavni zdroje vitaminu C patii ¢erny rybiz, kiwi, kopr, paprika, ale také citrusy a Sip-

ky [4,6,8].

1.4.3 Zdroje a funkce lipofilnich vitaminii

Vitamin A (retinol) a jeho provitaminy jsou nezbytné v procesu vidéni, protoze se podili na
fotorecepci v ocni sitnici. Provitaminy vitaminu A se nazyvaji karotenoidy, které jsou na
samotny vitamin pfeménovany pomoci enzymu karotendzy. Mezi nejvyznamnéjsi karoteny
fadime B-karoten, lykopen, a- a y- karoten. Jsou obsazeny pfedev§im v mrkvi, rajcatech,
meruikach a kukufici a uplatiiuji se také jako antioxidanty. Pii nedostatecném piijmu reti-
nolu nejdrive klesne hladina karotenoidii v krvi a nasledné€ se po uplném vycerpani karo-
tend snizi hladina vlastniho vitaminu A. Projevem nedostatku byva Seroslepost a poruchy
vidéni. Hypervitaminodza se projevuje Uinavou, apatii, zvracenim, vypadavanim vlast,
zménami ve vyvoji kosti a bolestivosti kloubi, bolestmi hlavy, dvojitym vidénim, porucha-
mi jaterni ¢innosti, mokvanim sliznic a kiize. Vitamin A se nachézi pfedevsim u potravin
zivocisného pivodu, jako jsou jatra, mlécné vyrobky, ryby a vejce [6-8].

Vitamin D je nepostradatelny pro hospodateni organizmu s vapnikem a pro spravny vyvoj
kosti,zubil a imunitniho systému. Po vstiebani je skladovan v jatrech, a v mensim mnozstvi
v kiizi, mozku a kostech. Deficience tohoto vitaminu se u déti projevuje kiivici, kdy do-
chéazi k opozdéni kalcifikace chrupavek a kosti a tak jsou pod tihou véhy deformovany.

Dlouhodoby nadmérny piijem tohoto vitaminu vede k hyperkalcinémii, kdy je vyplavovan
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vapnik z kosti a uklada se v rtiznych organech napt. v srdci a plicich. Nejlepsimi zdroji
jsou jatra, olej z rybich jater, makrel a sardinek. Je také doplnovan fortifikaci do margarina

a syntetizovan v kiiZi vlivem piisobeni UV paprski slune¢niho zéateni [6 — 8,17].

Vitamin E - tokoferoly a tokotrienoly ovliviiuji buiiky hladké svaloviny a pfi dostatecném
ptijmu funguje jako prevence proti oxidaci lipidd. Je také povazovan za faktor zpomalujici
proces starnuti organismu a je uplatiovan v prevenci kardiovaskuldrnich chorob a vzniku
rakoviny. Sklada se z latek, nazvanych tokoferoly, které se dale d€li na alfa, beta, gamma,
atd. Alfatokoferol je chemicky nejaktivnéjsi. Dal$i maji antioxida¢ni ucinky. Deficience
vitaminu E se projevuje zménami v reproduk¢énim systému, svalstvu a nervové a cévni sou-
stavé. Vydatnymi zdroji jsou oleje slunecnicovych semen a obilnych klicki, ofechy, ku-

kufice, hrasek a ovesna mouka [5 — 8,17].

Poslednimi lipofilnimi vitaminy jsou fylochinony a farnochinony — vitamin K. Ten se
uplatituje v procesu srazeni krve. Za premény neaktivniho protrombinu na aktivni proteoly-
ticky enzym trombin. Ugastni se v kostnich strukturach pii syntéze proteinu osteokalcinu,
ktery usnadiiuje vazbu vapniku v kostech a tim ovliviiuje vyvoj, zrani a kvalitu kosti. U
zdravych jedincl je ve velké mife syntetizovan stievni mikroflorou. Pravé tato funkce
stftevni mikroflory mize byt potlacena dlouhodobym uzivanim antibiotik, coz miize vést k
hypovitaminoze. Prednimi zdroji tohoto vitaminu je pfedevSim zelen¢ zbarvena zelenina,

jakou je kvétak a hrach [6-8].

Tabulka 1: Funkce vybranych vitamint [4]
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Energetické Nervgvy Krvetvorba Imun|'tn| Antioxidant Stavb’a
procesy systém system kosti

Hydrofilni vit. X X
Thiamin B1 X
Riboflavin B2 X
Pyridoxin B6
Kyselina listova B9
Kyanocobalamin B12
Kyselina pantotenova
Biotin H
Kyselina askorbova C X X X

(x)
X X
X
X

X X X X X

Lipofilni vitaminy

Retinol A X X
Cholekalciferol D X
Tokoferol E X X
Phyllochinon K X

1.5 Vyznam mineralnich latek

Mineralni latky a stopové prvky jsou esencidlni anorganické slouc¢eniny. Umoziuji pfenos
vzruchu mezi buiikami a nervovymi vlakny a jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami riz-

nych tkani, pfedevsim pak zubt a kosti [6-8].

Mineralni latky se ucastni mnoha télesnych funkei. Jsou potiebné také ke stavbé kosti a po-
dileji se na svalovych kontrakcich a reguluji osmoticky tlak uvniti bunék. Denné je piiji-
mame ve vSech potravinach. Mineralni latky jsou pro télo stejné dilezité jako vitaminy [6-

8].

Pfijem téchto latek musi byt v rovnovaze. Vyskytuji se bud’ kladng, nebo zaporné€ nabité,
piipadn¢ v komplexech a v téle by méla byt zachovana rovnovaha téchto forem. Primys-
lové zpracovani vSak mliZe neptizniv€é omezit kone¢ny obsah mineralii v n€kterych po-
travinadch. Konzervovana a mrazenda zelenina byva vétsSinou oSetiena kyselinou ethylendia-
mintetraoctovou (EDTA), kterd vaze zinek a jiné prvky do komplext a tim snizuje jeho vy-
uzitelnost. TotéZ plati u rostlinnych zdrojt, kde je absorpce a vyuzitelnost ovliviiovana fy-
taty, Stavelany a n€kdy i vlakninou, které vazi do nevyuzitelnych komplext zinek, zelezo,
vapnik a hoic¢ik. Pak se tvoii nevyuzitelné slouceniny, které jsou jen z t€la bez uzitku vy-

louceny [4-8].
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Podle mnozstvi v organizmu se mineralni latky pak déli do nasledujicich skupin [7]:

-majoritni mineralni prvky (dfive makroelementy) — vyskytujici se v potravinach ve
vetSim mnozstvi, vétSinou v setinach az jednotkach hmotnostnich procent (tj. ve stovkach

az desetitisicich mg kg™). Patii mezi né Na, K, Mg, Ca, C1, P a S.

-minoritni mineralni prvky — které se vyskytuji v potravinach mensich mnozstvich pied-
stavujici n€kolik desitek az stovek mg.kg™. Tvofi pfechod mezi majoritnimi a stopovymi

prvky a patii mezi n¢€ napt. Fe a Zn.

-stopové prvky (mikroelementy) — ty jsou zastoupeny v nepatrnych koncentracich oproti
predeslym dvéma skupinam (desitky mg.kg™' a méné). Do této skupiny patii potravinaisky
dualezité stopové prvky jako B, Co, Cr, Cu, F, I, Mn, Mo, Ni, Se, Sn. Vépnik (Ca) je nej-
hojné&jsi mineral v téle, je nezbytny pro pevné kosti, chrupavky a Slachy, dale pomaha ak-
tivovat fadu enzymu a ucastni se nervové Cinnosti. T¢lo dospélého ¢lovéka obsahuje pfi-
blizn¢ 1200 g vapniku. Obsazen je ve vétSiné druhli ovoce a zeleniny. Nejvice pak v
chaluhach, slune¢nicovych semenech a ofeSich. Pfi absenci vépniku se mohou objevit

svalové kiece, nespavost, meknuti kosti a kiivice [4,6,7,23].

Hoft¢ik (Mg) ovliviiuje mnoho bunéénych funket, které zahrnuji transport hofe¢natych a
draselnych iontl. Pisobi na ¢innost jater a zlaz a aktivuje ¢innost nékterych enzymi. Mezi
piedni zdroje patii ofechy, mineralni vody a semena. Fytaty, vlaknina a nasycené tuky
brani vstfebavani hot¢iku. Nejcastéjsim znakem nedostatku jsou kiece, prijem a unava

[4,6,7].

Sodik (Na) je zakladnim kationtem mimobunécné tekutiny. Udrzuje osmoticky tlak télnich
tekutin, acidobazickou rovnovahu, udrzuje elektrickou aktivitu bun¢k a pienos nervovych
vzruchii a také piasobi jako aktivator nékterych enzymil. K nadmérnym ztratdm sodiku
muze dojit pfi extrémnim poceni Ci priijmech, a tak mtze dojit az ke kolapsu organizmu. V
Ceské republice stejné jako v jinych vyspé&lych zemich je viak spide problémem jeho nad-
bytecny piijem prostiednictvim soli, ktery je spojeny zejména s jeho nepiiznivym vlivem
na krevni tlak (zvySovani) a tim i vznik nemoci srdce a cév a také riziko cévni mozkové

pithody [4,6,7].

Draslik je zdkladnim kationtem tekutiny, ktera je uvnitt bun¢k. Se sodikem udrzuje osmo-
ticky tlak bunék a acidobazickou rovnovéhu. Je dilezity pro Cinnost svalii a nervi

(ovlivituje svalovou kontrakci a ptenos nervovych vzruchd. Plsobi i jako aktivator nékte-
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rych enzymii. Zdrojem drasliku jsou zejména potraviny rostlinného ptivodu — ovoce, ze-

lenina, lusténiny, ofechy ale 1 ryby a maso [4,6,7].

Télo dospélého Eloveka obsahuje cca 700g fosforu. Je v rovnovaze s vapnikem a je dilezi-
tou soucasti kosti a zubii a velmi vyznamnou roli sehrdva i pii tvorbé a pienosu energie v
téle. Je soucasti bunéénych membran, podili se na udrzovani pH krve. Nedostate¢ny piijem
fosforu je velice vzacny, protoze se hojné vyskytuje témet ve vSech potravinach (vyjimku
tvoti Cisté tuky a cukr). Vice nez polovina piijmu je tvofena mlécnymi vyrobky, déle pak
lusténinami, semeny, obilim, houbami a ofechy. Nadbytek fosforu mize branit vstiebavani

vapniku a tak se podilet na rozvoji osteoporozy [4,6,7].

Chloridové ionty jsou diilezité pro fungovani zakladnich zivotnich funkci — udrzuji osmo-
ticky tlak v bunikach, acidobazickou rovnovahu. Jsou dileZitou sloZkou travicich stav (ky-
selina chlorovodikova produkovand Zaludec¢ni sliznici). Nedostatek chloridovych iontd v
téle mlze nastat pii nadmérném zvraceni ¢i pii onemocnéni ledvin. Nejcastéjsim zdrojem
je chlorid sodny, tedy kuchynska siil. Mél by se vSak dodrzovat jeji ptimefeny piijem, kte-
ry je 5-7g denné [4,6,7].

Sira je souc¢asti dvou esencidlnich aminokyselin — methioninu a cysteinu. Vyskytuje se ze-
jména v chrupavkach. Déle je sira soucasti glutathionu — latky podilejici se na detoxikaci
organizmu, ktera cisti krev, chrani pfed infekci a podporuje oxida¢ni reakce. Sira je
soucasti mnoha potravin a veskerého ovoce a zeleniny. Jeji pfijem je tak vétSinou zajistén
v dostatecném mnozstvi. Absence siry mlze zplsobit poruchy ristu, ekzémy, ldmavost
vlast a nehtu [4,6,7].

Vyzivova doporuéeni pro obyvatele Ceské republiky [9]:

* snizeni ptijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
piijmu neptekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %

e dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3 maxi-
malng 5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energe-
tického piijmu

* snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 4200kJ)
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* snizeni spotfeby jednoduchych cukri na maximalné 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvySeni podilu poly-
sacharidt

* snizeni spotieby kuchyiiské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem

e zvyseni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn¢

* zvySeni pfijmu vldkniny na 30 g za den

e zvySeni piijmu dalSich ochrannych latek jak mineréalnich, tak vitaminové povahy,
které zajisti odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalS$i ochranné procesy v or-
ganizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotenti, vitaminu E, ochrannych latek obsa-
zenych v zeleniné, apod.).

e upraveni pfijmu celkové energetick¢ davky u jednotlivych populacnich skupin v
souvislosti s pohybovym reZimem tak, aby bylo dosaZzeno rovnovahy mezi jejim

pfijmem a vydejem pro udrZeni optimalni t€lesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25
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2 POROVNANI MOZNOSTI ZISKANI NUTRIENTU Z JIDLA
VARENEHO A SYROVEHO

2.1 Historie tepelné upravy

Clovék jedl nejprve stravu syrovou, tedy neZ se nau¢il pouZivat ohefi. I v soudasnosti jsou
znamy zemé, jejichZ prednosti jsou tepelné neupravované pokrmy, jako jsou napf. fran, In-
die, Malaisie, Thajsko nebo Jizni Amerika. Prvni zndmky o tepelné upravé potravy
Elovékem jsou asi 1,6 milionu let staré. Siroce pfijato bylo asi pred 250 000 lety a lidské
télo se na n¢j adaptovalo asi o 5000 let pozdé&ji, takze je tepelna Gprava potravy velmi zaZzi-
ta. Ve starovékém Recku byli nejvyznamnéjsimi zastanci syrové stravy Pythagoras a jeho
student Hippokrates. Tito dva myslitelé a jejich nejblizs§i okruh byli zndmi jako vegani,
kteti se zivili vyhradné€ syrovou celistvou stravou. Hippokrates je povazovan za zakladatele

I€katstvi a vzdy zastaval 1é€eni pomoci jidla. Jeho ptisahu sklada kazdy 1ékar [20].

2.2 Vyznam tepelné upravy

Popularitu si Uprava ziskala, protoze pii ni vznikd fada tékavych senzoricky aktivnich la-
tek, které prijemné pusobi na ¢ichové a chutové smysly. Zahfevem nad 120°C vznikaji
melanoidiny podle Maillardovych reakci, pii kterych reaguji aminokyseliny a sacharidy.
To jsou produkty neenzymatického hnédnuti a jsou také vyznamné sledovatelné u masnych
produktti. Ty se po Maillardovych reakcich stavaji chutnymi. Tepelna Gprava umoziluje za-
hfevem bobtnani celulézy a vlakniny ve Skrobnatych potravinich a zlepsSuje tak stravi-
telnost. V potravinach zivocisného ptivodu dochézi zéhfevem k ireverzibilni denaturaci bil-
kovin a k inaktivaci bakterii a mikroflory, které by mohly zpisobit zahnivani v travicim

ustroji a z toho plynouci nemoci [2].

Pfi denaturaci se ale nici také enzymy, které jsou v potravin¢ obsazené, protoze enzymy
jsou proteinové makromolekuly. To se nemusi tykat jen proteolytickych enzymi, ale také
vSech dalSich. Jejich funkce je neptfehlédnutelnd, dokazi urychlit pfisluSnou reakci az mi-

lionkrat. Znaéné tak dokazi urychlit traveni a celkové vstiebavani zivin [2].

Tréaveni jidel bez pritomnych aktivnich exogennich enzymt jsou naopak narocna na synté-
zu téch endogennich. Rozlozeni jidla pak trva déle a vyzaduje velké mnozstvi energie

k syntéze enzymil. Po tézkém jidle mize mit pak clovék pocit tnavy praveé kvili vy-
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nalozené energii. Na druhou stranu vafenim se potrava smr§tuje a tim muze byt ziskano

vice zivin v mens$im mnozstvi, tudiz je pak koncetrovangjsi [2,3].

Tepelnou tpravou a s ni spojené louzeni potravin ma za nasledek tbytek nejen enzym1, ale
také vitamind. Faktem tedy zGstava, Ze vafeni Cini nepozivatelné potraviny pozivatelnymi,
ale je nutné zaplatit ur¢itou ztratou zivin. Zejména pak u kapusty, mangoldu, listi hoicice,

mrkve a fedkve [2,3].

V minulém stoleti bylo zvykem listovou zeleninu vafit a vodu, v niz byla zelenina vatena,
vylit. S objevem vlastnosti hydrofilnich vitamint bylo zji§téno, ze vitaminy se vyluhuji do
této vody, a tak s jejim vylitim jsou vitaminy zcela ztraceny. Dnes je doporu¢ovano dusit v
malém mnozstvi vody, dokud je zelenina pouze zesklovatéla a zlstava kiupava a zbytek

vody pouZit jako vyvar k ptipravé dalSich pokrmil se zachovanim vitamint [2,3].

Tabulka ¢.2 Porovnani vybranych vitamint a mineralnich latek ve 100 gramech vafené a

syrové listové zeleniny [3]

zelenina vitamin A [IU] vitamin C [mg]Zelezo [mg] vapnik [mg]
mangold syrowy 9300 152 1,5 250
mangold vafeny 7800 75 0,8 188
kapusta syrova 10000 186 2,7 249
kapusta varena 8300 93 1,6 187
doporucena dawka 5000 45 18 1000

pro dospélé
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3 PUSOBENI VARENEHO A SYROVEHO JIiDLA NA STAV LID-
SKEHO TELA

Kromé c¢loveka si zadny zivoc€iSny druh na Zemi jidlo neupravuje. Kazdy zivocisny druh
konzumuje jen to, co pudov€ vnima, ze je pro n¢j nejvhodnéjsi a v syrovém stavu. Je kon-
zumovano za Ucelem nacerpani energie, vystavby orgdnil a regeneraci. SloZeni jidla mtze

byt ale ipravou zna¢né ovlivnéno [3].

3.1 Clovék je plodoZravec

Anatomické a fyziologické rozdily mezi obratlovci jsou znacné, ale nemusi byt zcela
zjevné. Clovek se tedy miize ve vybéru skladby potravin dopustit chyb. Jedna se totiZ pie-

devsim o rozdily v travicich systémech [3].

3.1.1 MasozZravci

Jejichz predstavitelé jsou kocky, gepardi, lvi a dalsi, ktefi se zivi ZivoCiSnou stravou, dale
pak zeleninou, travou a bylinami. Travici systém zacina duting ustni bez slinnych zlaz. Ma-
sozravei maji vpiedu zuby fezaky a velké Spi¢dky na trhani potravy a za nimi stolicky a
také velmi drsny jazyk. Zaludek ma pak jednoduchou strukturu malych oblych vakd a ob-
sahuje koncentrované Zalude¢ni §t'avy. Jatra jsou o polovinu vétsi nez u ¢loveéka a maji pét
raznych komor se silnym vylu¢ovanim zluci kvtli silnym zalude¢nim $tavam. VyméSova-
ci systém je slozen z tlustého stieva, které je hladké bez klki a ma velmi malou absorp¢ni

schopnost. Mo¢ masozravct je kysela [3].

3.1.2 VSezravci

Do této skupiny patii naptiklad ptaci, vepfi, ale také psi a jejich potravou je maso a strava
rostlinného piivodu jako naptiklad- zelenina, ovoce, semena, bobule, kotfinky anebo kira.
Systém traveni zacina Spicaky nebo zobdkem a jemnym aZ drsnym jazykem. Slinné Zlazy
jsou castecné aktivni a v zaludku jsou stfedné silné zalude¢ni Stavy. Jatra maji slozita a
vetsi nez ma Cloveék. Tenkeé sttevo je vackovité, coz vysvétluje jeho schopnost travit zeleni-
nu. Tlusté stfevo je kratsi nez u ¢lovéka a absorpéni schopnosti je minimalni. U v§eZravch

je typicka kysela mo¢ [3].
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3.1.3 Bylozravci

Patii sem napftiklad koné, kravy, ovce, sloni a vysoka zvét. Potrava této skupiny je tvofena
ptedevsim stravou rostlinného pivodu - zeleninou, bylinami, kofeny a klirou. Traveni zaci-
na v dutin€ ustni Ctyfiadvaceti stolickami, osmi fezdky a mirné drsnym jazykem. Slinnymi
7ldzami zalina alkalické natraveni. Zaludek je podlouhly, prstencovy, tvofeny obvykle
¢tyfmi nebo vice Zaludky se slabou zaludec¢ni §t'avou. Jatra jsou podobna lidskym, jen jsou
o malo vykonnéjsi. Tenké stievo je dlouhé, vackovité a umoznuje rozsdhlou absorpci Zivin.

Mo¢ maji bylozravci zasaditou [3].

3.1.4 Plodozravci

Do této skupiny patii primati, ktefi se zivi pfevazné ovocem, ofechy, semeny, sladkou ze-
leninou a bylinami. Travici systém zacind ¢tyimi fezaky, dvéma Spicaky, ctyimi tfenovymi
zuby a Sesti stoliCkami v duting ustni. Jemny jazyk slouzi predevsim jako nabérac a slinné
zlazy zacinaji zasadité traveni. To pokracuje Zaludkem, ktery je podlouhly a tvofen dvéma
castmi. Tenké stievo je opatfeno klky, které umoziiuji intenzivni absorpci. Jatra jsou jedno-
ducha a primérné velka, ale nejsou tak slozitd jako je tomu u masoZzravci. Tlusté stfevo je

také opatfeno klky a také umoznuje absorpci. Moc¢ by méla byt zasadita [3].

Clovek je jediny zivoc€iSny druh, ktery nevi, co ma jist. Podle vySe zminéného srovnani se

travici systém cloveéka nejvice podoba plodozravcim [3].

Kdyby mély byt z jidelnicku vylouCeny veskeré potraviny pro lidsky druh nevhodné,
mnoho jedinct by se dostalo do tézko feSitelnych problémt. Pro koho je tedy vyhradné
syrova strava urcena? Pfedevsim je tfeba fici, Ze v prvni fadé lidem, ktefi se diky svym
stravovacim navyklim a svému zplisobu Zivota dostali do zdravotnich problémi. Maji na-
priklad velkou nadvahu, trpi cukrovkou nebo maji rakovinu. Zde je situace zcela jasnad a v
drtivé vétSiné piipadl po zavedeni této diety dojde u téchto lidi k pronikavému zlepSeni

vvvvvv

tési relativné dobrému zdravi, tak ho nic nemotivuje ke zméné jeho jidelnicku [22].
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,Staii Rekové, pied dobou Lykurgovou, nejedli nic neZ ovoce* (Plutarchos) a ,kazdy

generace se dozivala dvou set let.*

-Onomakritos z Athén (516 pr.n.l.)

,V budoucnu lékai nebude svym pacientim piedepisovat zadné l1éky, ale probudi v nich

zajem o péci o lidské télo, stravu a pfiCiny a prevenci nemoci*

-Thomas Edison (1847-1931)
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4 VLIV KONZUMACE OVOCE A ZELENINY NA ZDRAVOTNI
STAV

Cerstvé syrové ovoce obsahuje vitaminy, které podporuji spravné fungovani mozku a
nervového systému. Ovoce 1 zelenina maji pro lidské télo neocenitelny vyznam, nebot’ jsou
zdrojem aminokyselin pro tvorbu bilkovin, fruktdzy jako zdroje energie a mineralnich

latek, potebnych pro spravnou funkci vSech organi lidského téla [22].

4.1 Zasadotvorné versus kyselinotvorné potraviny

Rozumi se tim to, zda je zbytek po straveni dané potraviny zbytek po traveni kysely, nebo
zasadity, coz zavisi na slozeni potraviny. Témér vSechny télni tekutiny v lidském or-
ganizmu (kromé Zaludku) maji zasaditou reakci. Jejich pH miiZe byt ale ovlivnéno stravou
a zivotnim stylem. Kyselé télni tekutiny jsou pak typické u nemocnych s rakovinou. Za

kancerogenni jsou povazovany naptiklad volné radikaly [22].

4.1.1 Volné radikaly

Reparativni procesy organizmu nemohou samy plné eliminovat moznosti zhoubnych
bujeni tkani, zplisobené vlivem volnych radikalt. Jednou z moZnosti, jak chrénit organis-

mus pred vlivem radikalii je plisobeni antioxidantt [1,13].

Uvadi se, ze kazda buiika naseho téla denné odolava 10 000 ,,atokd* volnych radikali.
Mnoho z téchto poSkozeni postihne i deoxyribonukleovou kyselinu (DNA) a zplsobi tak
zvyseny pocet rizik jeji mutace. U starSich lidi se ve srovnani s détmi mutace vyskytuji
devétkrat Castéji a zvySuji tak riziko rakovinného bujeni. Volné radikaly poskozuji kromé
DNA i buné¢né membrany, proteiny a tuky. Béhem 70 let Zivota se v téle postupné vytvori
pfiblizné jedenact tun volnych radikali, proto télo neustale pottebuje antioxidac¢ni ochranu

dostatecné urovné [14].

4.1.2 Antioxidanty

Nase télo pottebuje pravideln€ a v dostate¢ném mnozstvi pfijimat predevs§im rostlinné anti-
oxidanty k vychytavani volnych radikald. Nejvyznamnéjsi je vitamin C, vitamin E a kyse-
lina listova, které jsou obsaZeny hlavné v Cerstvém ovoci a zelenin€. Ke sniZeni rizika civi-
liza¢nich chorob rizného typu se proto doporucuje konzumovat ovoci a zeleninu alespon

petkrat denné [12].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

4.1.3 Antioxidaéni aktivita

Antioxidacni aktivita hraje dulezitou roli mezi ptiznivymi biologickymi ucinky potravin na

zdravi ¢lovéka. Rostlinné materialy jsou pfirodnim zdrojem antioxidanti. Tyto latky maji

schopnost rychle odstranit reaktivni formy kysliku a dalsi volné radikaly [15].

Tabulka ¢. 3 Obsah vitaminu C, fenolickych kyselin a polyfenold ve stejnych vzorcich po-

travin v mg/100 g Cerstvého vzorku [16]

Vzorek potraviny |Vitamin C (mg/100g) |Fenoly (mg/100g) |Polyfenoly (mg/100g)

Awvokado 3,2 11
Meloun vodni 3,6 22,5 5,9
Hruska letni 2,5 83 11
Jablko letni 10,5 155 61,3
Mandarinka 46,8 20,7 8,3
Grapefruit 51,3 20,4 10,7
Citron 41,4 19,7 7,4
Pomeranc¢ 56 113,2 15,5
Hrozen Cerveny 0,3 259 25
Hrozen bily 0,5 202 48
Cibule Zluta 8,4 42,7 5,6
Paprika zelena 109,6 93,4 57
Paprika ¢enena 122 53,1 58
Kapusta 64 164 6,9
Okurka salatova 1,4 29,5 51
Zeli bilé 24,9 47,4 3,2
Cuketa 1,7 22,4 4,5
Brambor 34 64,3 3,9
Rajce 12,8 31,4 8,4
Kvétak 34 51,7 6,9
Salat hlavkowy 3,5 48,6 24,5
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5 ONEMOCNENI SPOJENA S NUTRICNIM PODVYZIVENIM

Ne kazdy konzument na svété si mize vybrat, co bude v daném dni jeho potravou. U né-
kterych jedinct, piipadné i vétsich skupin (rozvojové zemée), tak mize dochdzet k nutri¢ni

podvyziveé denné [11].

Je proto dilezité konzumovat biologicky hodnotné potraviny. Biologicky hodnotna po-
travina obsahuje napf. plnohodnotné bilkoviny s vhodnym zastoupenim aminokyselin,
esencidlnich mastnych kyselin, vitaminli a mineralnich latek. NiZ§i biologickou hodnotu

maji ty potraviny, které¢ nemaji pro lidsky organizmus mnoho uzitku. Jedn4 se napft. o cukr,

vvvvv

Biologickou hodnotu stravy mizeme ovlivnit pozitivné i negativné. Nevhodnym skla-
dovanim nebo nesetrnou tepelnou tipravou miizeme tuto hodnotu snizit (napft. ztraty vita-
minu C pfi vafeni). Naopak nékteré potraviny jsou po tepelné upraveé pro nase télo stravi-
telngjsi a tim dojde ke zvySeni biologické hodnoty stravy (napf. vafenim masa dojde k

denaturaci bilkovin a k lepsi stravitelnosti) [21].

Ve zdravém détském jidelnicku by mély byt voleny potraviny biologicky hodnotné;si
(napf. kvalitni maso, mlé¢né vyrobky, ovoce, zelenina) oproti tém méné hodnotnym (napf.
sladkosti, slané pochutiny, uzeniny), které by se do jidelnicku mély zatazovat spise vyji-
mecéné [21].

vvvvvv

je znat vyvazeny zpusob vyzivy, zalozeny pokud mozno na potravinach ponechanych v
piirodnim stavu. Nemoci a zdravotni obtize jsou vzdy projevem urcité nerovnovahy. Jed-
nim z problému zpisobujicich tuto nerovnovahu je potrava, kterou télo musi piijimat, a je
lhostejné, zda mu Skodi ¢i naopak poméha. Zména orientace vyZzivy na veétsi mnozstvi rost-
linné potravy (zeleninu a ovoce) sladi uz za kratkou dobu lidské telesné funkce. Leckteré
obtize nebo také poruchy se daji zmirnit, ba dokonce (pfi odpovidajicim vybéru spravného
druhu ovoce nebo zeleniny) vyléc¢it. Témer na kazdou chorobu totiz piisobi néjaké ovoce,

zelenina nebo bylinka [10].
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5.1 Nékteré stavy, které lze 1é¢it upravou stravy

5.1.1 Akné

Trudovina ¢i uhry patii mezi zanétlivé kozni onemocnéni rozsifené zejména u dospivajici
mladeze. Pficinou jsou ucpané tukové zlazy v kuzi, Casto doprovazené bakterialnimi zan¢-
ty. Kozni obtize jsou spojovany se stresem a s nedostate¢nou dezinfekci po vymackavani
uhrii. Pomoci mize vitamin A, ktery brzdi tvorbu kozniho mazu a nadmérné rohovaténi
ktze. Mezi jeho bohaté zdroje patti syrova brokolice, hlavkovy salat, kadetavek a také me-
louny. Ke zlepSeni miiZze pfispét konzumace zeleniny bohaté na selen, jako jsou houby,
chiest nebo ¢esnek. I obsah vldkniny je dulezity, protoze vaze v téle jedovaté latky. Boha-

tymi zdroji jsou fiky, jablka, kdoule, Svestky a ze zeleniny pak mrkev, celer a reven [10].

5.1.2 O¢ni onemocnéni

Unavené ¢i zarudlé oci s nepfirozenym leskem, nedostate¢na ostrost zraku, ale i Sero-
slepost mohou charakterizovat o¢ni onemocnéni. Jejich pti¢inou byva stres, Castd prace v

suchém prostiedi, ale také nedostatek minerald a stopovych prvkda.

Je velmi dulezité zvysit pfisun vitaminu A ve stravé, zejména v potravinach bohatych na
karoten. Nejvétsi obsah je v tykvich, mrkvi, melounech, pap4ji, mangoldu, brokolici a me-
ruiikach. Oko také potfebuje mnoho vitaminu C z kyselého ovoce, jako je kiwi, pomeran-
¢e, grapefruit a citron. Dilezitou roli hraje 1 stopovy prvek zinek, ktery zajistuje zdroj
enzymu do sitnice a dalSich ¢asti oka. Ten je obsazen v chiestu, zeli, kapuste, fep¢, kukufi-

ci a vSech druzich lusténin [10].

5.1.3 Nemoci plotének

Silné bolesti patefe a bolesti beder, které mohou vystfelovat az do chodidel, znaci
onemocnéni plotének. To znaci opotiebeni chrupavcitého spojeni mezi obratli a degenera-
tivni zmény meziobratlovych plotének. V nékterych piipadech dochazi 1 k oslabeni

okolnich vazl, poruseni prstence a vyhiezu jadra desticky s nasledujici bolesti [10].

Léceni pomoci ovoce a zeleniny je zalozeno na dostateCném piijmu omega-3 mastnych ky-

selin, které jsou obsazeny v olejnatém ovoci a zelening, napt. avokadu, ficich, fazolich, ku-
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kufici, ¢esneku a predevsim v soji. Bolesti ¢asto zptsobuji zanéty nervi, které zptisobuje
zvysené vylucovani histaminu. Doporucuje se omezit konzumaci masa a masnych vyrob-
ka, které obsahuji kyselinu arachidonovou, protoze ta podporuje zanéty. NejlepSim pfi-
rodnim antihistaminovym prostiedkem je vitamin C, proto je dobré obohatit jidelni¢ek o

kyselé ovoce [10].

5.1.4 Ochabovani stiev

Obtize tohoto charakteru se vyznacuji méné Castym vyprazditiovanim s tvrdou stolici, neu-
stalym pocitem plnosti Zaludku nebo stfev a potizemi pfi vyprazdnovani provazené bolest-
mi. Jednd se o mirnéjsi podobu zacpy, ktera znaci ztratu dostate¢ného napéti sttev a nedo-
stateCné drazdéni stfevniho svalstva. Hlavni pfi¢inou tohoto problému je nedostate¢ny pii-

jem vlakniny a tekutin [10].

Pii téchto potizich je doporucovana strava, ktera je bohatd na vlakninu nebo dieta ze
syrové zeleniny. Ta zahrnuje vSechny druhy zeli, kapustu, celer a Spenat. Problémy pak

zmizi vét§inou po dvou dnech [10].

5.1.5 Unava

Ospalost, malatnost, apatie a vyCerpani znac¢i unavu systému. Muze byt zpiisobena nedo-
statkem spanku, ale také nedostatkem krevniho cukru a zivin. K eliminaci tohoto problému
staci jist syrovou, na ziviny bohatou stravu, kterd bude optimaln¢ zasobovat télesné a
nervove builky. Zdrojem vsSak neni maso, ale ovoce a zelenina. Jen tam je obsazeno dosta-

te¢né mnozstvi aktivizujicich bilkovin, které jsou snadno vsttebatelné [10].

Velké mnozstvi vitaminu C chrani hormon Stitné Zlazy trijodtyronin pfed napadenim

volnymi radikaly, které by jej znicily. Vitaminy A a D pak aktivuji buné¢na jadra [10].

5.1.6 Obezita

Je jednou s civiliza¢nich chorob charakteristické tukovym polStafem zejména v oblasti

bok, bticha, hyzdi a stehen. Pfi¢inou je nadmérné hromadéni energetickych zasob v podo-
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bé tukovych tkani. To je zplsobeno nadmérnym piijmem energie a nedostatecnym po-

hybem, ktery by ji spotieboval. V této oblasti neni vyloucena ani dédi¢na dispozice [10].

Je dilezité uvolnit tuk z tukovych bun€k pomoci stresovych hormont, které jsou tvofeny
bilkovinami. Nasledn¢ se tukové molekuly, které proudi v krvi, musi dostat do mitochon-
drii prostfednictvim karnitinu. V tom pomahaji pfirodni lecitiny, které jsou obsazeny v
soje, semenech rostlin, jadrech a kli¢cich. Ty zvySuji tvorbu Zaludecnich $t'av a tim podpo-
ruji spravné predtraveni bilkovin. ObsaZeny cholin navic stimuluje aktivitu karnitinu, a tak
pomaha v odtuc¢iiovani dvojim zpiisobem. Dilezita je také UiCast Stitné zlazy, kterd produ-
kuje hormon tyroxin a ten podporuje spalovani tukovych molekul v mitochondriich. Jeji

funkci podporuje vitamin C [10].

5.1.7 Poruchy paméti

Spatnd pamét’ a neschopnost si néco zapamatovat znamenaji doc¢asné az trvalé poruchy
paméti. Podle druhu poruchy jsou pfic¢iny rizné. Obecné jsou ale zpiisobovany nedo-
statkem Zivin ve strave. Vliv ale mize mit také stres a otravy zplsobené konzumaci alko-

holu nebo narkotik [10].

Tento stav se da zlepsit tréninkem a prisunem cerstvych syrovych zivin. Sojové boby zajis-
tuji piisun velmi dalezitého lecitinu, ktery je soucasti dillezité myelinové vrstvy v mozku.
Podstatny je také piijem nenasycenych mastnych kyselin, které umoznuji presouvani cho-
lesterolu a vstiebavani v téle tam, kde jsou potiebné. Jejich idedlnimi zdroji jsou olivy, ku-
kufice, fazole a avokado. Ty jsou také bohaté na vitamin E, ktery cholesterol chrani pied

oxidaci [10].

5.1.8 Poruchy spanku

Za poruchy spanku mize cCasto stres, alkohol, nikotin ¢i kofein. Ale vliv mohou mit také

pozdni vecete, nadmérna produkce adrenalinu, prace na smény nebo no¢ni magnetizmus.

Pti 1é¢eni je dilezité se uvolnit, zapomenout na problémy a nejist t€sné pred spanim. Plso-
bit mohou také pravidelnosti v ulehani ke spanku. Pfedpokladem pro zdravy a kvalitni spa-
nek je dostatek tryptofanu do mozku. Ten je obsazen zejména v zelenin¢ a luSténinach.

Jeho Cinnost pak podporuji sacharidy, pii jejichz konzumaci se uvoliuje inzulin, ktery vaze
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ostatni aminokyseliny a tim umoznuje tryptofanu snazsi proniknuti do mozku. Pro uvedené
latkové premény jsou nezbytné vitaminy C a B6 a stopovy prvek mangan. VSechny tyto

Ziviny jsou obsazeny v ovoci a zeleniné [10].

5.1.9 Kvrecové zily

Toto onemocnéni se vyznacuje vietenovitymi, valcovitymi nebo vakovité rozsifenymi zila-
mi, které se rysuji pod kizi. VétSinou se objevuji na zadnich stranach lytek a v podkolenni
jamce. Jsou typické pii nedostatecném zdsobovani zilnich stén, kdy vznikaji krevni méstce,

dale pti nadvaze, téhotenstvi nebo u zamestnani vestoje [10].

Zilnim zanétdm se da piedchazet peclivou hygienou nohou a pravidelnym cviéenim, u
nichz se nohy zapojuji, aby dochédzelo k prokrvovani zil. Dilezité je také polohovani
nohou do vyvysené pozice. Zilni stény potiebuji uréité Ziviny, aby ziistaly pevné a pruzné.
Jedna se zejména o zinek v cibuli, bramborach, kofenové zelening, kukufici a Spenatu.
Také vitamin C, ktery je v nakyslém ovoci a bioflavonoid rutin, ktery je obsazen v pohan-
ce. Cibule, Cesnek, porek, fenykl a paprika povzbuzuji pak prokrvovani, a tak mohou po-

moci i s krvi, ktera se v zilach hromadi [10].

5.1.10 Zanét dasni

Zarudla, zduteld a otekla dasen znaci zanét, ktery miZe byt akutni nebo chronicky. Chro-
nicka forma ma pak vztah k paradontoze. Pfic¢inou je nedostatek vitaminu C, nevyhovujici
osobni hygiena, ale také infekce nebo nékteré 1€ky. Predejit a zbavit se zanétu dasni lze eli-

minaci vySe vyjmenovanych deficiti [10].

Strava, kterd ma pomoci, musi obsahovat zdroje latek, které jsou antibakterialni, tlumici
zangt a posilujici imunitu. Proto je vhodné konzumovat hodné¢ vitaminu C, kterého je dost
v syrovém cerstvém ovoci a zelening. Kyselina listova v so6ji, Spenatu, brokolici a kvétaku

je pak dtilezitou latkou pro zubni dasné [10].
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5.1.11 Zubni kazy

Zpusobuji tmava mista na zubech a mezi nimi a pficina je v odvapnéni zubnich tkéni a roz-
pad organickych ¢asti zubii. Na jeho vzniku se podileji také bakterie, které vytvari zubni
plak. Ten miZze mit vliv také na stav dasni. Bakterie produkuji také kyseliny ze zbytk sa-
charidd a tim zvysuji citlivost zubti. Prevence a 1é¢eni spoc¢iva v dikladné zubni hygien¢ s
kombinaci stfidmého pfijmu cukrii. Také fluor mize ptispét k Zadouci mineralizaci zubu a

tim zvysit odolnost.

Zdravou skladbu slin podporuje pfijem zeli, mrkve, celeru, brambor, kukufice a lusténin.
Je také dobré udrzovat dutinu ustni vlhkou pomoci pomeranci, kiwi, citrond, tfesni a hroz-

nt, protoze nezadoucim bakteriim se 1épe daii v suchych ustech [10].

5.1.12 Kloubni onemocnéni

Vyznacuje se bolestmi kloubtl, vrzanim a praskanim. Obvykle jde o nasledky sportovnich
urazu s vnitinimi nasledky, ale také miize jit o opotiebeni nebo zanéty. Pti 1é¢bé je dobré

kloub fixovat, ozafovat, mazat a masirovat [10].

Je také nutné se zfeknout vSech druhii masa, protoze obsazena kyselina arachidonova pod-
poruje zanéty. Vhodny je i pfijem selenu z chiestu, ¢esneku, hub a zeli. Spolu s vitaminem
E slouzi jako ochrana proti volnym radikalim. Proteolytické enzymy jako bromelain a
papain pomahaji s odbourdvanim vazivovych komplexti v kloubech a ulevuji pfi otocich

[10].
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6 PODIL VYBERU SKLADBY POTRAVIN NA TELESNEM STAVU

Soucasna informacni i ekonomické globalizace ptinasi problém. Tim je mozZnost zneuZzi-
vani zkreslenych informaci v konkurenénim boji. V oblasti farmacie, racionalni vyZzivy a
predevsim pak specidlni vyzivy, tedy v oblasti doplikl vyzivy, kosmetiky a hygieny, se v
poslednich letech podaftilo syntetizovat nebo z piirodnich zdrojl izolovat tisice novych za-
jimavych sloucenin. Stale roste pocet téch, které byly schvaleny k pouziti ve zminénych
oborech. Staci ptfipomenout, kolik stovek specifickych latek se bézn€ pouziva ve vyrobé

potravin a kosmetiky [18].

Je také tieba pfipustit, Ze vétSinu zbozi Cloveék ke své existenci nepotiebuje, ale také je
nutné si uvédomit, ze lidsky Zivot neni pouze o holé existenci. Moderni potraviny, které
jsou k dostani v samoobsluhach, se ze dne na den stavaji chudSimi na vitaminy, minerdly a
stopové prvky, a naopak bohat$i na vodu a chemické ptipravky. Ty jsou dodavany za uce-
lem zlepSeni vzhledu, chuti a prodlouzeni trvanlivosti vyrobka. Ovoce a zelenina je béhem
péstovani, sklizn¢, dopravy a skladovani, stiikdna chemikaliemi (pesticidy, herbicidy a

fungicidy) a ochuzovana o vitaminy a mineraly [17].

6.1 Vyzivové normy, doporucené davky Zivin

Clovék musi piijimat potravu a tekutiny, aby organizmus fungoval pokud mozno bez-
chybné. Bez spravné vyzivy nemize zustat zdravy. Proto musi pfi vybéru stravy vyuzit po-
znatky védy o vyzivé podpotfené serioznimi klinickymi testy a svych rozumovych
schopnosti a stravu pak vybirat podle slozeni v pfiméfeném mnozstvi. Clovék musi zptisob

stravovani usmérnovat a stravovat se racionaln¢ [18].

Raciondlni vyziva obsahuje optimalni mnozstvi a pomér zékladnich Zivin, minerdlnich la-
tek, vitamini a odpovidd soufasnym védeckym poznatkiim a cilim spolecnosti. Pro
Clovéka je pifirozena strava smiSend, kterd odpovida jeho fyziologickym potfebam. Mnoz-
stvi a slozeni stravy je ovlivnéno pohlavim, télesnym zatizenim, vékem, zdravotnim
stavem a prostiedim, ve kterém ¢loveék Zije. Je doporuceno denné piijmout asi 15 % bil-
kovin, 30 % tuki, 55 % sacharidi. Nevhodné volend skladba a mnoZstvi stravy zpiisobuje

civiliza¢ni choroby [18].

Nové doporucované davky potravin snizuji spotiebu tukl (zejména zivocisSnych) a sachari-

da. Doporucuje se zvysit podil nestravitelné vlakniny a témef vSech vitamint [18].
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6.2 Hlavni zasady racionalni vyZivy

Raciondlni (rozumnd) vyziva ma individudlni charakter a ma splinovat vSechny pottebné

naroky organizmu. Je nutné dodrzovat nékolik zasad.

1. Energeticka hodnota stravy - ptijem stravy odpovidéa energetickému vydeji. V pribéhu
zivota se pfijem energie méni. V détstvi kdy organizmus roste a sili musi byt ptivod ener-

gie vyssi, nez je energeticky vydej. V pozdéjsim véku se ma piivod energie sniZovat.

2. SloZeni stravy - ma obsahovat denné spravné mnozstvi zakladnich Zivin, vitaminti a mi-

neralnich latek. Pokrmy je vhodné kombinovat tak, aby v nich byly zastoupeny vSechny
zékladni skupiny potravin.

3. Spravna priprava stravy - zvolit Setrnou predbéznou i tepelnou Upravu potravin podle

druhu.

4. Spravné casové rozlozeni jidla - 3 az 5 dennich jidel. U nas je zvykem konzumovat sni-

dani, obéd, vecefti, které se doplnuji piesnidavkou a svacinou.

3. Prostredi, kde je jidlo konzumovdno - zpisob servisu, kulturnost prosttedi, vzhled pokr-

mu [18].

6.2.1 Sméry ve vyzivé

Doporucuje se racionalni vyziva, ktera je pfizpiisobena individualnim pottebam jedince.
Jde o to umét vybirat vhodnou skladbu potravin a pokrmt, které jsou zdravé a nutricné i
chutové plnohodnotné. Z priizkumu o stravovani obyvatel se sestavuje tzv. potravinovy

kos, ktery je ukazatelem zplisobu stravovani.

Obecné zasady pri vvbéru potravin [18]:

- omezit pouzivani tukt, ale udrzovat doporuceny piijem cholesterolu a omega-3 a omega-

6 mastnych nenasycenych kyselin

- vice pouzivat rostlinné oleje bez tepelné tipravy (napft. jako zalivky na salaty)

- zvysit spottebu zeleniny, pokud je to mozné tak v syrovém stavu

- Castéji zatazovat do jidelniho listku mléko a mléEné vyrobky se snizenym podilem tuku
- mén¢ pouzivat bilé pe€ivo, ve zvySené mife podavat celozrnné vyrobky

- omezit pouzivani vajec a vnitifnosti
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- pokrmy mén¢ solit, totéz plati o pouzivani cukru

- mouc¢niky nahrazovat ovocem

g ’
mrmmﬁnﬂm.mmmunuauwmm- Jex potize i ik
minerdlly, ovoene énje, voda, neslazend diusy pouze opravdu hlad. Jez pomaluy

v omezoném muodstvi, Nedoporusui se sladké limonddy a nezubyvej se pii jidle Jinon
u ulkoholické ndpoje, protofe obsnhuli pFillé prazdnyeh® dinnosti, napt. étenim novin,
laalordi, sledoviinim televize, apod.

P Tl

Obrazek ¢.1 Potravinova pyramida [18]

6.2.2 Nespravné stravovaci navyky a civiliza¢ni choroby

Nedostate¢ny prijem pokrmii vede k pocitu hladu, k podrazdéni, podvyzivé. Pfi nedosta-

te¢ném piijmu potravin se projevuje anorexie a bulimie.

Nadbyteény privod potravin ma za nasledek obezita se vSemi negativnimi dopady na or-
ganizmus. Obezita zvySuje riziko infarktu, vysoky krevni tlak, kiecové Zily, sklon k zané-
tim prudusek, ke zlu¢ovym kameniim, onemocnénim kloubti a Slach, zvySenou tnavu, ne-

obratnost a tim ¢ast&j$i urazy. Castym projevem nadvahy je celulitida. Nadmémy piijem

tuki a cholesterolu je ¢asto pficinou aterosklerdzy [18].
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6.2.2.1 Diferencované stravovani

Potieby lidi na spravnou skladbu potravin se li§i. V tivahu je nutné vzit rizné okolnosti,
které ovliviluji nase ndroky na stravovani. Diferencované stravovani se umoziuje lidem,
které Ziji v podobnych podminkach, a tudiz maji podobné néroky na stravu. Diferencovany
zpusob stravovani lze dobie vyuzit ve vSech systémech spoleéného stravovani. V diferen-

covaném stravovani podle zdroje [18] Ize rozlisit:

a) energetickou hodnotu - strava podle fyzického zatizeni u kazdé skupiny
b) slozeni stravy - v uréitém mnozstvi a slozeni zivin

¢) casové rozdéleni potravy - podle narokti jednotlivych skupin

d) prostredi - je vhodné ovliviovat podle skupin

Stravu lze diferencovat podle veéku, pohlavi, télesného zatiZeni, zdravotniho stavu a podle

specifickych fyziologickych podminek [18].
l. podle veku - stravovani déti, dospélych, seniort

- v obdobi kojeni - matetské mléko, do Sesti mesicii se ma piejit na pestrou kojeneckou

stravu
- batolatiim - mezi 1. a 3. rokem se strava pfizpisobuje dospélym, nekofenit, méné solit

- predskolni vek - mezi 3. a 6.rokem je strava pestrd, vice mléka a ml. vyrobkt, uplatinovat
spravné navyky na piijimani potravin a vyzivu

- Skolni vek - détsky organizmus se bouflivé vyviji a sili, strava obsahuje vhodny pomér
zivin. Mladsi skolni vék je do 11 let. Podle pohlavi se strava diferencuje od 11 let. Or-
ganizmus mladého ¢lovéka v této dobé dospiva, dokoncuje se stavba jeho téla, méni se i
jeho vzhled. Zpocatku roste organizmus do vySky, pozd¢ji se tento riist zpomali a postava

zesili. U dévcat se télesna zdatnost zvySuje asi do 16 let a u chlapcti asi do 20 let [18].

- mladez - strava se diferencuje podle pracovniho zarazeni. Je dilezity dostatek télesné ak-

tivity a vénovat pozornost spravnému rozlozeni stravy.

- dospély - lehce, stfedné a téZce pracujici maji rizny fyzicky vydej energie

- vyZiva ve stdri - snizuje se télesna aktivita, zpomaluji se metabolické procesy, a tak je
mensi potieba energie. Je doporuceno snizovat piijem zivoc¢isnych tukl, konzumaci vajec,
jist dostatek ovoce, zeleniny. Pfi Spatném stavu zubt se doporucuje jist mékkou a kaSovi-

tou stravu bohatou na bilkoviny a vladkninu. U starSich lidi se projevuje zhorSend chut’ k
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jidlu, proto se ma podavat strava pestrd, kofenéna, aby vyvolala chut’ k jidlu a soucasné
zlepsila sekreci travicich $tav. Starsi 1idé nemaji stravu presolovat, zejména pii nékterych
chorobach srdce a pfi vysSim krevnim tlaku. Se zménou metabolizmu se projevuje ubytek
vapniku, proto se musi dodavat ve stravé v potfebném mnozstvi. Je tfeba jist mén¢ a Castéji

[18].
2. v ruznych pracovnich podminkach

- stravovani v horkych provozech - nutny zvysSeny piisun vody a soli, které se ztraci po-

cenim
- stravovani zemeédelcit - je nutné dopliovat vyssi ztratu tekutin a soli

- stravovani pracovniku v chladném prostredi - tepelné ztraty je nutno nahradit zvySenym

pfisunem energetické hodnoty stravy (cukry, tuky)

- stravovani dusevné pracujicich - niz§i naroky na energetickou hodnotu stravy, nesnizuje
se pfijem bilkovin (nedostatek zplsobuje pocit unavy a piepracovanosti). Nevhodna je

konzumace vétSiho mnozstvi jidla, protoze mohou vyvolat ospalost, slabost a inavu [18].

- stravovani pri praci s chemickymi Skodlivinami - doporu€uje se konzumace mléka (vaze
toxické t¢zké kovy do Spatné€ vyuzitelnych komponentll). Ve stravé se omezuji tuky, pokud
je pracovnik vystaven pusobeni toxickych latek rozpustnych v tucich. Vhodné je podavat

vice vody pro rychlejsi vyplavovani toxickych latek z téla [18].

- stravovani sportovcii - energetickd potieba je velmi rtiznoroda podle charakteru sportu.
Pro dobte vyvinutou svalovinu je nutny vétsi piijem bilkovin (1,5 g bilkovin na | kg télesné
hmotnosti). Mnozstvi tukll a glycida je vyssi. Glycidy je mozné podavat v lehce stravi-
telnych tekutindch. Doporucuje se zvysit piijem vitamind C, B1, B2, A a E. Z mineralnich
latek ma byt dostate¢ny piijem vapniku, fosforu, hot¢iku a zinku. Pokud je vydej energie
velky a jednotlivei ztraceji mnoho vody pocenim, maji se podévat iontové napoje obsahuji-

ci sodné, draselné, chloridové a fosfore¢nanové ionty [18].

-vyzZiva tehotnych Zen - dilezité je pravidelné Casové rozlozeni jidel. Energeticka hodnota
stravy se zvySuje asi jen 0 400 - 600 kJ. Strava ma byt vyvaZena s dostatecnym mnozstvim
bilkovin a vitaminl. Pokrmy by mély byt konzumovany v klidu, nejsou vhodna jidla draz-
diva, prili§ slana, kofenéna ¢i tucnd. V druhé poloving té¢hotenstvi se energetickd hodnota
stravy zvysuje o 2 000 kJ, nez je strava zen vykonavajici leh¢i praci. ZvySuje se piivod bil-

kovin 1,5 - 2,0 g na | kg hmotnosti. Doporucuje se vyssi piijem cukra a tukd, ale také ze-
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leniny a ovoce. Pfijem vapniku se zdvojnasobuje. Je zakazana konzumace alkoholickych
napoji, narkotik a kouteni. Celkovy piirtstek hmotnosti béhem téhotenstvi ma byt 10 - 12

kg [18].
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ZAVER

V préci je zdlraznén vyznam dodrzovani pfiméteného piijmu nejen bilkovin, cukrl a tuku,
ale 1 vitamint a mineralnich latek z ovoce, zeleniny a ofechli. Smyslem bylo vyzdvihnout
dilezitost stravy, jejiz nutricni aspekty mohou zabezpecit plnohodnotné fungovani lidskeé-
ho organizmu bez nemoci. Cilem bylo poukazat na jeden ze smérti spravného stravovani
vyuzivajici syrovou stravu, kterd je nejvhodnéj$im zdrojem zejména vitaminil a vstie-
bavani pomahajicich enzymi.

Je zde uveden prehled nejcastéjSich onemocnéni, na kterd muize pusobit pravé zpusob
stravovani. Také je zde uvedeno, jak mohou pomoci vitaminy zdravotni obtize mirnit pii-

padné¢ odstranovat primarni pfi¢iny ur¢itych onemocnéni.
Dale je uvedeno, nakolik piisobi tepelné Giprava stravy na ztratu urc¢itych vitamint.

Na druhé strané¢ ma tepelné upravena strava také spoustu vyhod, protoze dochazi k inak-
tivaci bakterii a mikroflory, které by mohly zptlisobit zahnivani v travicim ustroji a z toho
plynouci nemoci a zajistuje vznik vyznamnych senzoricky aktivnich latek. Tato strava je
také koncentrovangjsi, a tak rychleji snadnéji navodi pocit nasycenosti. Zejména pro tyto

vlastnosti jsou nékdy ptehlizeny vitaminy a mineralni latky.

V 19. stoleti zalozil doktor Max Gerson, ktery 1¢cil ve své dob& pomoci jidla, Gersoniv In-
stitut. Vyzdvihoval samolécebné schopnosti lidského téla, které jen sta¢i stimulovat pomo-
ci vyvazeného piijmu zivin. Jeho zpisob léceni mé za sebou fadu Gspéchi. Pomoci bylin,
vitaminl a mineralli ve stravé bylo na této klinice dokonce vylécena fada zhoubnych nado-

ra [24].

Soucasna gastronomie nastésti smétuje k hledani novych vhodnéjsich tprav potravin, s ci-
lem potravinu upravit tak, aby byla stravitelngj$i a zaroven si zachovala co nejvétsi mnoz-

stvi vitaminu a mineralnich latek.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AMK  Aminokyseliny

BCAA  Aminokyseliny valin, leucin a izoleucin
DNA Deoxyribonukleova kyselina

HDL High density lipoproteins

LDL Low density lipoproteins
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SEZNAM OBRAZKU

Obr.1: Potravinova pyramida
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