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ANOTACE

Tato bakalarskd prace se vénuje kyselinotvornym a zésadotvornym potravinam. Popisuje
jednotlivé slozky potravin, které v organismu reaguji zasadotvorné nebo kyselinotvorné. Dalsi
¢ast je strucné¢ veénovana stanoveni kyselosti vybranych potravin. V praci jsou také
diskutovana mozna rizika souvisejici s konzumaci kyselinotvorné stravy. V zavéru prace jsou

popséana nekterd dietni opatieni, kterd vyuzivaji kyselinotvornych a zasadotvornych potravin.
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a zasadotvorné slozky

TITLE
Acidifying and Alkalizing Foods, Hyperacidity of the Organism

ANNOTATION

This bachelor thesis deals with acidifying and alkalizing foods. The thesis describes
individual acid-forming and alkali-forming nutrients. The next part is dedicated to
determination of acidity of selected foods. In this work health risks connected with
the consumption of acidifying foods are discussed. In the final part of this thesis there are

dietary practises connected with using acidifying and alkalizing foods described.
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Uvod

Svoboda sdileni a publikovani ¢lanki na internet sebou nese riziko nerozeznéani
klamavé reklamy od védecky podlozenych fakti. Obchodnici piindSeji na trh ,,zdzraéné*
mnohdy pfedrazené alkalizujici dopliiky stravy, ¢aje, odkyselovaci smési, detoxikacni kury
a koupele. Otazkou je, jestli je viibec nékdo potiebuje, do jaké miry jsou U€inné a kde zacina
pusobit placebo.

Kyselinotvornost nebo zasadotvornost potravin se neodviji od jejich chuti ani pH.
Naptiklad citron, charakteristicky svou kyselou chuti a s pH, které¢ se pohybuje kolem 2.4,
nevykazuje znamky kyselinotvornosti, ale reaguje v téle zasadotvorné. Kyselinotvornost
a zasadotvornost je stav, ktery potravina vyvola v téle po svém rozlozeni (oxidaci).

Potraviny zanechdvaji v organismu kysely nebo zésadity popel. Typ popela je dan
obsahem kysele nebo alkalicky reagujicich mineralnich latek. Obecné plati, Ze ZivociSné
potraviny a obiloviny zanechavaji kyselinotvorné zbytky, ovoce a zelenina zasadotvorné.
Tuky, cukry a Skroby jsou neutralni, protoze neobsahuji bilkoviny ani mineraly.

Alkalicka dieta klade diraz na Cerstvé, prumyslové nezpracované potraviny, spravnou
Zivotospravu a pohyb. Naopak vyzdvihuje syrovou zeleninu jako nejvétsi zdroj alkalickych
minerali (viz obrazek 1). Omezuje konzumaci zivocisnych bilkovin, kavy, alkoholickych

a slazenych napoju.

Obrazek 1: Piiklady zasadotvornych potravin (1)
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1. Acidobazicka rovnovaha

Ve zdravém téle se udrzuji konstantni podminky. Fyziologicky se musi regulovat
krevni tlak, osmotické poméry, hodnota pH télnich tekutin, télesna teplota a koncentrace latek
v bunikach a t€lnich tekutinach (minerdlni latky, ziviny). Stabilni vnitini prostiedi organismu

monitoruje nervovy systém fizenim funkce vnitinich organa (2).

1.1. Definice pH

Jedna se o hodnotu, kterd vyjadfuje aktivitu vodikovych iontd H*, resp. oxoniovych
kationtii H3O™ v prostedi. Vodny roztok je kysely, obsahuje-li vice iontd H3O" nez iontd OH’,
vV opatném piipad¢ je roztok zasadity. V béznych vodnych roztocich je koncentrace
oxoniovych iontl mensi nez jedna. Z praktickych diivoda v roce 1909 S.P.L. Serensen zavedl|
logaritmickou stupnici a zavedl definici pH jako zaporné vzaty dekadicky logaritmus aktivity
oxoniovych kationttl, kter se zapisuje ve tvaru pH = —log ay, o+ (3, 4).

Hodnota pH je relativni ukazatel. Znaci, jak je latka zasadita nebo kyseld v porovnani
s jinou latkou. Jde o Skalu od 0 — 14 (viz obrazek 2), kde hodnota 7 znaéi neutralni prostiedi

v

vodnych roztokii. Cim je hodnota nizsi, tim je latka kyselejsi a naopak zasadit&jsi (5).

| | 1 |
1 2 4

| | | | |
3 3 51 T 8 9 10 11

1 I I I
0 12 13 14
— e — ————
kyselé pH zasadité pH

Obrazek 2: Skala pH vodnych roztoki (6)
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Nasledujici tabulka 1 vyjadiuje pH télesnych tkani a tekutin v porovnani s vybranymi

potravinami.

Tabulka 1: Ptiklady skute¢nych hodnot pH (2, 3, 7-9)

Latka pH Latka pH
zaludek 1-35 destilovana voda 7,0
citronova $t’ava 2,4 sliny 7,1
ocet 8% 2,9 krev 7,34 —17,45
vino 35 Zlué 7,6—-8,6
pivo 4.4 moftska voda 8,1
mo¢ 50-8,5 pankreatické Stavy 8,0-8,3
tlusté stfevo 55-7,0 amoniak 25-29 % 11,7
kravské mléko 6,5 hydroxid sodny 50 % 14

1.2. Vyznam pH pro organismus

Velice vyznamnou veli¢inou je pH krve. Tato hodnota je téméf konstantni v rozmezi
7,35 — 7,45. Uvnitt bun¢k je pH také konstantni, avSak s rozdily mezi jednotlivymi bunikami
(napt. v osteoblastech je pH nad 8,5 a v bunkach prostaty 4,5). Organismus je schopen se
adaptovat na zmény pH jen do jisté miry. VSechny faktory, které napomahaji nebo narusuji
konstantni pH vnitiniho prostiedi, ovliviiuji regulaci acidobazické rovnovahy.

Existuji faktory, které mohou hodnotu pH zvySovat. Jsou to napiiklad: zvySeny
katabolismus bilkovin, nedostatek K*, alkalizujici 1é¢iva, ubytek CO2 respiraci nebo vétsi
demineralizace kosti. Pokud stoupne hodnota pH krve nad 7,45, jedna se o tzv. alkalozu.

Pti poklesu pH pod 7,35, jde o tzv. acidézu. Muze ji zpusobit zhorSena funkce plic,
nedostatek aldosteronu, ptebytek bilkovin ve stravé nebo zvySena mineralizace kosti.

Disledkem je pokles koncentrace iontii K™ a zvySeni Na* v buiice (2, 10).

1.3. Hospodareni s kyselinami

lonty H* vznikaji disociaci vytvofenych kyselin (viz tabulka 2) pfi metabolickych

procesich netékavych kyselin (kyselina mlé¢na, fosforecna nebo sirova) a tékavych kyselin
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(kyselina uhli¢ita). Pti patologickych stavech se mohou vytvaret dalsi neté¢kavé kyseliny, jako
jsou kyselina acetoctova a B — hydroxymaselna. Zdravy organismus se s témito kyselinami
dokaze vypotadat bez problému. Pufrovaci systémy jsou jednim z mechanismi, které tlumi
vykyvy pH v organismu. Tyto systémy pusobi ve své podstaté stejné jako uméle piipravené
tlumivé roztoky v laboratofi. V organismu operuje nékolik pufri soucasné. Lisi se svou
koncentraci  vriznych té€lnich  prostorech. Mezi nejvyznamnéjsi pufry  patii
hydrogenuhli¢itanovy (bikarbonatovy), fosfatovy, bilkovinny a hemoglobinovy pufr.
Pufrovaci kapacita krve je omezend a po jejim vycerpani dochazi k nastupu dalSich
mechanismt pro udrzeni konstantniho pH. Kyseliny jsou dale neutralizovany prostfednictvim

funkce ledvin, jater a plic (10, 11).

Tabulka 2: Tvorba kyselin v téle (11)

Kyseliny Tvorba
kyselina uhli¢ita dychani
kyselina mocova koncovy produkt pii metabolismu purind
aminokyseliny Stépeni potravy bohaté na bilkoviny
kyselina mléc¢na pti nadmérné fyzické aktivité
kyseliny s obsahem siry konzumace Zivo¢isnych potravin, lusténin atd.
kyseliny s obsahem fosforu konzumace tavenych syrt, masa a Coca-Coly
mastné kyseliny konzumace ¢erveného masa, uzenin a vnitinosti
kyselina chlorovodikova pfi stresu
kyselé tiisloviny konzumace kavy a caje
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2.  Kyselinotvorné a zasadotvorné potraviny

Kyselinotvornosti nebo zasadotvornosti je nazyvan stav, ktery potraviny Vv téle
zpusobuji poté, co jsou straveny. VSechny potraviny obsahuji jak kyselinotvorné, tak
zasadotvorné slozky. V nékterych prevladaji kyselinotvorné, v jinych ty zasadotvorné.
Obecné plati, ze je-li v potraviné pfevaha kyselinotvornych prvkt nad zasadotvornymi, je
potravina kyselinotvorna a naopak viz tabulka 3.

Obecné lze fici, Ze mezi kyselinotvorné potraviny patii primyslové zpracované
potraviny (vyrobky z bilé¢ mouky, slazené a alkoholické napoje) a veskeré zivocisné produkty
(maso a masné vyrobky, mléko a mlééné vyrobky). Mezi potraviny s nejvys$im alkalizujicim
ucinkem patii zelenina a ovoce, nckteré zdroje fadi mezi zasadotvorné potraviny ofisky

a seminka (7).

2.1. Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin. V molekule bilkovin je fadové nckolik set
az tisic aminokyselin, které jsou spojeny peptidovou vazbou (CO-NH) a tvofi nerozvétvené
fetézce. Bilkoviny mohou byt Zivoéisného pivodu (maso, mléko, mlécné vyrobky a vejce)
i rostlinného puvodu (obiloviny, luSténiny, olejniny, ovoce a zelenina). V biochemii se
bilkoviny dé€li na strukturni, katalytické, transportni, pohybové, obranné, zasobni, senzorické,
regulacni a vyzivové, a to podle jejich biologické funkce. Bilkoviny jsou po hydrolyze na
aminokyseliny vyuzivany v organismu pro obnovu a vystavbu tkani a jako zdroj energie.
Vlastnosti bilkovin jsou urceny podle jejich struktury, ktera ma 4 trovné (primarni — pocet
a poradi aminokyselin; sekundarni — prostorové uspofadani aminokyselin, terciarni — stoceni
bilkovinného fetézce okolo sebe; kvartérni — zapojeni bilkovinnych podjednotek.
Aminokyseliny se ¢leni do 3 skupin — esencialni, podminéné esencialni (deficit se rozviji
u zatézovych stavil) a neesencialni.

Organismus ¢lovéka neni schopny vyuzivat bilkoviny v jejich pivodni formé&, proto je
musi procesem traveni rozlozit az na aminokyseliny. Vznikly uhlikovy skelet aminokyselin
po deaminaci vstupuje do citratového cyklu, kde se odbourdva na oxid uhlicity. Zbyly
amoniak se pfeménuje na mocovinu a je vylucovan ledvinami. Toto odbouravani zatézuje
organismus a ledviny, proto je dulezit¢ nepievySovat doporuceny denni piijem bilkovin

(0,8-1,0 g/1kg telesné hmotnosti). Mezi potraviny s vyssim obsahem bilkovin patii hovézi
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a veptové maso, kufe, kruti prsa, teleci zadni, tundk, sardinky, tvaroh, syr parmazan, emental,

olomoucké tvartzky, vejce, suSené houby, ¢ocka a sdja (12-14).

2.2. Mineralni latky

Mineralni latky potravin se obvykle definuji jako prvky obsazené v popelu potraviny,
resp. ve vzorku potraviny, po tplné oxidaci (spaleni) organického podilu na oxid uhli¢ity
a vodu. Mineralni latky 1ze délit podle riznych kritérii. NejCastéji jsou déleny podle mnozstvi
V potravinach.

e Majoritni mineralni prvky — vyskytuji se v potravinach ve vétSim mnozstvi, obvykle
setiny az jednotky hmotnostnich procent (stovky az desetitisice mg/kg), patii sem
Ca,Cl,K,Mg,Na,Pas

e Minoritni mineralni prvky — V potravindch jsou obsazeny v desitkach az stovkéach
mg/kg. Tvoii pifechod mezi majoritnimi a stopovymi prvky. Je sem fazeno
piredevsim Fe a Zn.

e Stopové prvky — V potravinach jsou obsazeny v desitkach mg/kg a mén¢, patii sem
nékteré esencialni prvky i bézné potravinové kontaminanty. K dilezitym stopovym
prvkiim v potravinarstvi patii Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb,
Se a Sn.

Rozdéleni mineralnich latek v potravinach na majoritni, minoritni a stopové pfiblizné

odpovida i zastoupeni téchto prvku v lidském téle (12).

Tabulka 3: Kysele a zasadité reagujici mineralni latky (15-17)

Kysele reagujici Cl —chlor, P — fosfor, S — sira

Alkalicky reagujici Ca — vapnik, K — draslik, Mg — hoi¢ik, Na — sodik
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2.2.1. Vapnik

Vépnik je nejvice zastoupenym mineralnim prvkem lidského téla, jeho celkovy obsah
¢ini asi 1500 g, pficemz 99 % je zastoupeno v kostech a zubech. Doporucend denni davka
u dospé€lého je 800 mg. K hlavnim biologickym funkcim patii, kromé stavebni funkce, ucast
na nervové a svalové Cinnosti. Vapnik je nezbytny i pii srdZeni krve. Vstifebavani probiha
v tenkém stieve, pficemz plati, Ze ¢im vyssi je obsah bilkovin ve straveé, tim se vapnik
vsttebava Iépe.

Nedostatek vapniku muize vést az k osteomalacii, osteopordze, tachykardii (zvysena

tepova frekvence) a nervové drazdivosti (12).

2.2.2. Hor¢ik

Doporucena denni davka hoiciku pro dospélého cloveka je 300 — 450 mg, béhem
téhotenstvi a kojenti je tieba tuto davku navysit az o 25 %. Hoi¢ik ma v organismu kladny vliv
na fadu biologickych pochodi. Je nepostradatelny pro metabolismus vapniku a drasliku.
Podili se na syntéze bilkovin a DNA.

Ptijem hofciku v potravinach podporuje srde¢ni ¢innost, traveni a pohyblivost stiev.
Mezi potraviny s vysokym obsahem hot¢iku patii soja, Spenat, mandle, mak, kvasnice, ofechy
a kéva.

Nedostatek hot¢iku miize negativné ovlivnit metabolismus vapniku, sodiku, drasliku
a fosfatd. Mezi ptiznaky hypomagnezémie patii poruchy koncentrace, deprese, nervozita,
tachykardie a bolest za hrudni kosti. Nadbytek hoi¢iku muze byt zplisoben chronickym
selhanim ledvin nebo uzivanim laxativ (projimadel). Mezi pfiznaky hypermagnezémie patfi

poruchy stievni peristaltiky nebo nizky krevni tlak (12).

2.2.3. Draslik

Doporucend denni davka drasliku pro dospélého je 2000 mg. Draslik je obsazen
v béznych potravinach (nejvice obiloviny, brambory, kava, ¢aj, fazole, ovoce a zelenina),
tudiz u zdravych lidi nedochazi k jeho deficitu. Problémy nastavaji u pacientt s chorobami
srdce, ledvin, jater a u diabetickych a onkologickych pacientu.

Nedostatek drasliku (napf. nadmérnou ztratou tekutin) miiZze zpiisobit poruchu ledvin,

svalovou slabost a nepravidelnost srde¢niho tepu (12, 18).
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2.2.4. Sodik

Doporucend denni davka sodiku pro dospélého ¢ini 500 mg. Spole¢né s draslikem je
nezbytny pii pfenosu nervovych vzrucht, kdy sodikové Kkationty prechdzi z nitra bunky
do okolniho prostiedi a tim méni membranovy potencial na buné¢né sténé. Uvniti bunky je
sodikovy kationt nahrazovéan draslikem. Tento proces se nazyva sodikodraslikova pumpa.
Sodik spolecné s draslikem a chlorem pomahaji udrzovat v téle acidobazickou rovnovahu
a osmoticky tlak.

Nedostatek sodiku (hyponatrémie) se téméf nevyskytuje, jelikoz se sodik vyskytuje ve
form¢ NaCl (kuchyniskd stl) ve vétSin€ potravin. Pii nadbytku sodiku (hypernatrémie)

dochazi k zadrzovani vody v téle, zatéZovani ledvin a zvySovani krevniho tlaku (12,18).

2.2.5. Fosfor

vvvvvv

mnozstvi fosforu ve stravé je zachovani poméru s vapnikem. Optimalni hmotnostni pomér
vapniku ku fosforu je 1:1 az 1:1,5. Télo dospé€lého Elovéka obsahuje 420 — 840 g fosforu,
80 — 85 % tohoto mnozstvi se nachazi v kostech a zubech, kde ptfedstavuje 22 % hmotnosti.
Fosfor je vstiebavan v tenkém stfevé prevazné ve formé HPO4%. Resorpce i exkrece je zavisla
na obsahu vapniku ve stravé a naopak, je-li jeden z téchto prvku ve velkém nadbytku, zvysi se
exkrece druhého prvku. Nejlépe se vstiebavaji soli a estery kyseliny trihydrogenfosforecné.
P#i klinickém deficitu dochazi k t€zké svalové slabosti, obrné nebo respiracnimu selhani.
Fosfor je ve vétSiné potravin piitomen v mnozstvi nad 100 mg/kg s vyjimkou
rafinovanych tukd a cukrli, kde je obsah fosforu jen stopovy. Bohatym zdrojem fosforu jsou
ofechy, syry a ostatni mlécné vyrobky. Obsah fosfatlii miize byt v nékterych sloucenindch
navySen pouzitim potravinafskych aditiv na bazi soli polyfosfore¢nych kyselin nebo soli
kyseliny trihydrogenfosfore¢né. Ptidavaji se napt. do masnych vyrobki, kde zvysuji vaznost
vody, nebo zajistuji vhodnou texturu u tavenych syri. Kyselina fosfore¢na se vyuziva jako

okyselujici latka pro nealkoholické napoje, polyfosfaty jako ¢ifidla piva a vina (12, 19).

2.2.6. Sira

Obsah siry v lidském téle Cini asi 140 g. V potravinach se sira vyskytuje v mnoha
kovalentnich slouéeninach — sirné slouceniny (thiamin, kyselina pantothenova nebo biotin).

Plni funkci biochemickych katalyzatorti. Sirné aminokyseliny (cystein, methionin) jsou
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slozkami bilkovin (bilkoviny mléka a vajec). Doporucend denni davka neni oficialné

stanovena (12, 19).

Nasledujici tabulka 4 shrnuje obsah majoritnich prvkl (sodiku, drasliku, hotc¢iku

a vapniku) ve vyznamnych surovindch a potravinach.

Tabulka 4: Obsah majoritnich mineralnich prvki ve vybranych potravinach (12)

Obsah v mg/kg
Potravina
Na K Mg Ca
syry 650 — 1200 1070 - 1100 170 - 550 1500 — 12000
chléb celozrnny 4000 — 6000 2300 — 2500 230 - 550 140 - 650
cocka 40 - 550 6700 — 8100 770 400 — 750
sOja 60 16000 2400 — 2500 1300 — 1800
Spenat 600 — 1200 4900 — 7700 420 - 770 700 — 1250
hrach 20—380 2900 - 9900 1100 - 1300 440 - 780
maso vepioveé 450 - 600 2600 — 4000 80— 220 50-90
ryby 650 — 1200 2200 - 3600 140 - 310 60 — 5200
kava prazena 740 20200 2400 1300

2.3. Stanoveni kyselinotvornosti a zasadotvornosti

2.3.1. Titracni stanoveni

V praxi se pro urceni, ktera ze slozek je zastoupena vice, vyuziva titrace. Méfena
potravina musi byt spalena na popel (100 g). Tento krok nahrazuje proces traveni. Dale se
pfida urcité mnoZzstvi destilované vody a vytvoii se roztok. V ptipadé, Ze je roztok kysely,
titruje se zasadou o znamé koncentraci do bodu ekvivalence. Naopak je-li roztok zasadity,
titruje se kyselinou. Ze spotieby zasady (titracni Cinidlo) potfebné k neutralizaci neznamé
kyseliny je mozné zjistit obsah dané kyseliny (7).

Nasledujici tabulka 5 ukazuje sefazeni kyselinotvornych a zasadotvornych potravin dle
vySse popsané metody. Potraviny jsou sefazeny od nejsiln€j$Si po nejslabsi jak
u kyselinotvornych tak u zasadotvornych zastupcti. Cislo u kazdé potraviny iika, kolik
kyseliny nebo zasady bylo potieba k neutralizaci pivodniho zasadit¢tho nebo kyselého
roztoku popela (7).
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Tabulka 5: Kyselinotvorné a zasadotvorné potraviny stanoveny titraéné (7)

Kyselinotvorné potraviny V [ml] Zasadotvorné potraviny V [ml]
ryzové otruby 85,2 Zazvor 21,1
vajecny zloutek 19,2 banany 8,8
maso kapra 8,8 brambory 54
vepiové maso 6,2 jablka 34
Syr 4,3 vajecny bilek 3,2
chléb 0,6 okurky 2,2
maslo 0,4 ¢aj 1,6
chiest 0,1 kravské mléko 0,2
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2.3.2. Podle poméru vapniku a fosforu

Dalsi metodou je ur¢eni poméru mezi vapnikem a fosforem obsazenymi Vv potraving.
Vyhodou tohoto stanoveni je fakt, ze obsah vapniku a fosforu v potravinach je lehce
dohledatelny v odborné literatufe o sloZeni potravin. Nevyhodou této metody je, ze funguje
1épe pti odhadu pfiblizné hodnoty kyselinotvornych potravin nez potravin zadsadotvornych.

Nasledujici tabulka 6 popisuje charakteristiky kyselinotvornych a zasadotvornych

potravin podle poméru obsazené¢ho vapniku a fosforu (7).

Tabulka 6: Klasifikace potravin dle poméru Ca/P (7)

Pomér Ca/P Vyhodnoceni kyselinotvornosti/zasadotvornosti
vice nez 3,00 silné zasadotvorna potravina
2,99 — 2,00 zasadotvorna potravina
1,99-1,00 slabé zasadotvorna potravina
0,99 - 0,50 slab¢ kyselinotvorna potravina
0,49 — 0,20 Kyselinotvorna potravina
mén¢ nez 0,20 siln¢ kyselinotvorna potravina
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V nasledujicich tabulkach 7, 8 a 9 jsou potraviny sefazeny do tii kategorii (maso,

mlécné vyrobky; obiloviny, lusténiny, ofechy; zelenina, ovoce). U kazdé potraviny je uveden

obsah vapniku, fosforu (mg/100g) a pomér Ca/P. Potraviny jsou vzdy sefazeny od siln¢

zéasadotvorné po silné kyselinotvorné.

Tabulka 7: Pomér Ca/P u masa a mlé¢nych vyrobku (7)

Potraviny Vapnik (Ca) Fosfor (P) Ca/P
lidské matefské mléko 33 14 2,36
syr Cedar 750 478 1,57
jogurt neodtu¢nény 111 97 1,14
syr cottage 94 152 0,62
maso z lososa 79 186 0,42
vejce 54 205 0,26

maso z kapra 50 253 0,20
vepfové maso 5 88 0,06
hovézi maso 8 135 0,06
kufeci maso 11 265 0,04
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Tabulka 8: Pomér Ca/P u zeleniny a ovoce (7)

Potraviny Vapnik (Ca) Fosfor (P) Ca/P
rebarbora 96 18 5,33
Spenat 93 31 3,00
kapusta 249 93 2,68
pomeranc 41 20 2,05
citron 26 16 1,63
celer 39 28 1,39
brokolice 103 78 1,32
Svestky 18 17 1,06
cibule 27 36 0,75
jablka 7 10 0,70
rajce 13 27 0,48
banany 8 26 0,31
avokado 10 42 0,24
Cesnek 29 202 0,14
brambory 7 53 0,13
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Tabulka 9: Pomér Ca/P u obilovin, lusténin a ofechi (7)

Potraviny Vapnik (Ca) Fosfor (P) Ca/P
chléb psenicny 90 228 0,39
fazole lima 52 142 0,37
ryze bila 24 94 0,26
ofechy vlasské 99 380 0,26
cocka 79 337 0,21
arasidy 69 401 0,17
pSenice zimni 46 354 0,13
oves 70 570 0,12
kesu 38 373 0,10
je¢men 16 180 0,08
jahly 20 311 0,06

2.4. Potraviny a vliv na pH moci

Hodnota pH mo¢i je zavisla na slozeni stravy (viz obrazek 3), kde strava 1 pfedstavuje

smiSenou stravu bohatou na bilkoviny, strava 2 vyvazenou stravu podle doporuceni DGE

(Némecka spole¢nost pro vyzivu) a strava 3 je zaloZena na laktoovovegetarianstvi (vegetarian

konzumujici vejce a mlécné vyrobky).

pH
7,5

7,0 -

6,0 - ﬂ—}

55

straval strava2 strava3

Obriazek 3: Vliv slozeni stravy na hodnotu pH mo¢i b&hem 24h (20)
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Po konzumaci ovoce a zeleniny se zvysuje tvorba zasad v organismu. Naproti tomu

ledviny jsou nejvice zatizeny Kyselinami po konzumaci stravy bohaté na bilkoviny (syry

a maso) a obilnych vyrobku. Alkalizujici G¢inek maji také citrusové §t'avy a mineralni vody

s vysokym obsahem hydrogenuhli¢itanti. Mineralni vody bohaté na sulfaty a fosfaty naopak

pH moci snizuji. Hodnoty zatizeni ledvin (potential renal acid load — PRAL) po konzumaci

urcité stravy umoziuje urcit slozity matematicky model.

Tabulka 10 popisuje pramérné hodnoty zatizeni ledvin (PRAL) po konzumaci riznych

potravin (18, 20, 21).

Tabulka 10: Primérné hodnoty PRAL u vybranych potravin (21)

Potravina PRAL [mEq] Potravina PRAL [mEq]
brambory -4,0 Spagety 6,7
ovoce a $tavy z ovoce -3,1 ryby 7.9
zelenina -2,8 syr <15g bilkovin/100g 8,0
tuky a oleje 0 maso a masné vyrobky 9,5
mléko a mlécné vyrobky 1,0 syr >15g bilkovin/100g 23,6
chléb 3,5 parmezan 34,2
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Krajni hodnoty pH moci se pohybuji od 4,5 — 8, avSak pH normalni moci se pohybuje
od 5-6.

Ledviny jsou jednim zorgand, kde se reguluje acidobazicka rovnovaha. Piijem
bilkovin pH moci snizuje. Aminokyseliny se mohou oxidovat na silné kyseliny, obvykle
netékavé (kyselina chlorovodikova — oxidaci lysinu a argininu, kyselina sirova ze sirnych

aminokyselin — cystein, metionin, hemocystein a taurin, viz obrazek 4).

CH, - CH, - CH - COOH (IZHZ-C|H-COOH CH,-CH,-CH-COOH CH, - CH, - SO;H
| | | | |

S-CH, NH, SH NH, SH NH, NH,

metionin cystein homocystein taurin

Obrazek 4: Sirné aminokyseliny (14)

Tyto kyseliny jsou pufrovany dle nasledujicich rovnic 1 a 2:
HCI + NaHCO3 — NaCl + CO2 + H.0 1
H2SO4 + 2NaHCO3 — NaxS04 + 2CO» + 2H,0 2

Oxid uhlicity, ktery se v tomto procesu uvoliluje, je vylu¢ovan plicemi. Naproti tomu
Na* soli se vylu¢uji ledvinami a to piedevsim s NHa" (NH4Cl a (NH4)2SO4). V procesu
vylu¢ovani NHs" soli se do krve z ledvin (pfes tubularni buiiky) generuje novy HCOz3™ iont
a nahradi hydrogenuhli¢itanovy iont, ktery se spotiebuje na titraci net€kavé kyseliny (22, 23).
Tento proces je zobrazen nasledujicim schématem na obrazku 5.

tuky a cukry = ——
) A m’) H20 + 002

O2 | Inzulin

% HA + NaHCO3; —» NaA + H20 + CO2 —»

—D
bilkoviny
fekalni ztrata HCOz
organické anionty ‘
" no“:", "
NaHCO3 ‘

NH4A + HA

Obrazek 5: Role ledvin v acidobazické rovnovaze (22)
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3. Stanoveni kyselosti vybranych potravin

Stanoveni kyselosti a pH potravin je jeden z ukazatelti kvality. Naméfené hodnoty,
které lezi mimo interval legislativné oSetfenych hodnot, mohou vykazovat znamky kazeni,

mikrobidlni kontaminace nebo indikovat vadu v technologii vyroby 1 ptipadné falSovani.

3.1. Stanoveni kyselosti vina

Organické kyseliny jsou dualezitym méfitkem pi1 urcovani kvality vina. Ovliviuji
stabilitu a organoleptické vlastnosti. Mezi nejvyznamnéjsi kyseliny obsazené ve viné patii
kyselina vinna, jable¢na a citronova (viz obrazek 6). Nejvice zastoupena je kyselina vinna,
ktera je obsazena ve vyzralych plodech a zptisobuje jemnou chut’ vina. Jeji obsah se snizuje
S vyluCovanim vinného kamene. Kyselina jable¢nd se nachdzi v nezralych hroznech
a zpusobuje trpkou chut' piedev§im u cCervenych vin. Kyselina mlééna je produktem
jable¢no-mlécného kvaseni a vinu dodava hladkou, nasladlou chut’. Kyselina citronova je ve
vin¢ zastoupena v malém mnozstvi (vys$§i mnozstvi se nachazi v ledovém vin¢), zptisobuje

ostrou, Stiplavou chut’ a jeji ptidavéani do vina je zakazano.

kys. L — vinna Kys. L — jable¢na Kys. citronova
COOH COOH i
HO—}—H HO H e
- e HO COOH
COOH COOH <|:H2
COOCH

Obrazek 6: Nejvyznamngjsi organické kyseliny ve viné (24)

Nasledujici tabulka 11 ukazuje hodnotu pH, obsah titrovatelnych kyselin a kyseliny

vinné a jable¢né v gramech na litr vina vybranych odrud (25-27).

Tabulka 11: Vybrané odridy vin a jejich parametry (25)

Odrida pH Titrovatelné kys. Kys. vinna Kys. jableéna
Ryzlink rynsky 3,31 8,98 8,95 2,77
Ryzlink vlassky 3,97 6,37 7,39 1,66
Frankovka 3,25 7,39 7,88 2,26
Cabernet - Sauvignon 3,09 9,29 8,40 3,54
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3.1.1. Urceni pH vina

Hodnota pH vina se méni v priibéhu zrani a to v rozmezi od 2,8 — 3,8. Toto rozmezi je
zavislé na odradé, ro¢niku a klimatickych podminkach. Hodnota pH je nejvice zavisla na
obsahu kyseliny vinné a kyseliny jable¢né. Pfi vyssim pH je vino vice nachylné k oxidaci,
ztraci komplexnost, svézest a chut. Tato vina jsou také nachylnd k mikrobidlni kontaminaci
mléEnymi nebo octovymi bakteriemi a kvasinkami rodu Brettanomyces. Naopak nizké pH ma
negativni vliv na barevnost ¢ervenych vin a ztraci chutovou plnost. Rozmezi pH u kvalitnich
vin lezi mezi 3,1 — 3,3.

Urcenim pH roztoku vina se ziskd aktivni kyselost, kterd je déna koncentraci
vodikovych kationtl v roztoku. Vyjadiuje se v hodnotach pH, coZ je zaporné€ vzaty dekadicky
logaritmus koncentrace (aktivity) vodikovych kationti. Pro toho urfeni se pouziva
potenciometrickd metoda, kde se vyuziva potencidlu sklenéné elektrody, ktery je zavisly na
koncentraci vodikovych kationtl, vztazené k referencni (srovnavaci) kalomelové elektrodé.
Elektrody jsou pfipojené k pH-metru (viz obrazek 7), ktery je nakalibrovany pomoci

tlumivych roztokd 0 znamé koncentraci a hodnoté pH (27, 28).

Obrazek 7: Sestava pro méfeni pH vina (28)

3.1.2. Stanoveni veSkerych titrovatelnych kyselin ve viné

Stanoveni titrovatelnych kyselin je nejCastéji pouzivanym meéfitelnym parametrem,
ktery davéa informaci o zastoupeni jednotlivych kyselin. Je tfeba dbat na to, aby byla pied

stanovenim ze vzorku odstranéna kyselina uhlicita, resp. rozpustény CO:2 (protiepanim
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a filtraci) a nebyla tak zahrnovana do veskerych kyselin. Toto stanoveni vina je zalozeno na
acidobazické reakci, pii které kyselina vinnd a dalSi titrovatelné kyseliny (organické
i anorganické — napf. kyselina fosfore¢na) reaguji s hydroxidem (nej¢astéji NaOH) o znamé
koncentraci do bodu ekvivalence (viditelny pfechod vhodného indikatoru, napi. fenolftalein).
Ve vyzralych ro¢nicich tvoti kyselina vinna 65 — 70 % vsech titrovatelnych kyselin. Celkova
kyselost se uvadi jako obsah kyseliny vinné v gramech na litr vina. Optimdlni obsah
titrovatelnych kyselin by se mél pohybovat kolem 6,5 — 8,5 g/I.

Absolutni kyselinu vinnou lze ve vin€ stanovit po vysrdzeni hydrogenvinanu
draseln¢ho s pridavkem ethanolu. Tato srazenina je po zfiltrovani zroztoku rozpusténa
a titrovana odmérnym roztokem NaOH na fenolftalein do prvniho stalého rizového zbarveni.

Je dulezit¢é nezaménovat informaci o celkovych kyselinach s obsahem kyselin
titrovatelnych. Obsah celkovych kyselin pfedstavuje mnoZzstvi vSech aniontii organickych

kyselin, v¢etné jejich soli a jejich obsah je vzdy cca o tietinu vyssi (27, 28).

3.2. Stanoveni kyselosti mléka

Kyselost mléka jde vyjadfit jako aktivni kyselost mléka, coz je méfeni aktivity
vodikovych kationtd H*. Vysledky se vyjadiuji jako pH a jeho hodnoty u Gerstvého kravského
mléka se pohybuji kolem 6,5 — 6,7. Mléko je charakteristické velkou pufracni kapacitou, ktera
je zpusobena obsahem soli kyseliny fosfore¢né, mlééné a citronové, bilkovinami a ¢aste¢né
i uhli¢itany. Z praktického hlediska je toto meéfeni nevyznamné. Méfenim pH nelze
napft. zjistit zmény aktivni kyselosti zpisobené fermentaci.

DalSim zplisobem zjisténi kyselosti mléka je stanoveni titra¢ni kyselosti metodou
podle Soxhlet-Henkela. Cerstvé kravské mléko ma titraéni kyselost kolem 6,8 — 7,2 °SH. Pfi
skladovani mléka mize dochédzet vlivem bakterii mléén¢ho kvasSeni (fermentace laktozy)
ke zvySovani titracni kyselosti. Mlezivo produkuje mlécna zlaza tésné pied porodem. Je
bohaté na matetské protilatky, obsahuje Skrat vice bilkovin nez mléko a jeho titra¢ni kyselost

je 2 — 2,5krat vyssi nez u mléka (29, 30).

3.2.1. Stanoveni titra¢ni kyselosti podle Soxhlet-Henkela

Stanoveni titra¢ni kyselosti mléka podle Soxhlet-Henkela je dédna poctem mililitrd
0,25 mol/l roztoku hydroxidu sodného (NaOH), ktery se spotiebuje pfi titraci 100 ml mléka za
pfitomnosti fenolftaleinu jako indikatoru. Ml€ko se titruje do slabé riZového zbarveni, které

ma srovnavaci roztok (50 ml mléka + 1 ml 5% CoSO47H20). Vysledek se vyjadiuje
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ve stupnich Soxhlet-Henkela (°SH), kdy 1 °SH odpovida spotiebé 1 ml 0,25 mol/l NaOH na
100 ml mléka.

Na vysledné titracni kyselosti se nejvice podili slozky mléka, jako jsou kasein, fosfaty,
oxid uhli¢ity a albumin. Dale zdravotni stav dojnic (zan€ty vemen krav — titrani kyselost se

snizuje), plemeno, lakta¢ni perioda a sloZzeni krmnych smési (30-32).

3.2.2. Stanoveni kyselosti kolorimetrickou metodou

Stanoveni se provadi pomoci indikatorovych papirki, na kterych se pozoruje barevna
zména vlivem poklesu kyselosti mléka. Pro tyto ucely se pouzivaji indikatorové papirky
Galaktophan nebo Laktotest (viz obrazek 8). Na papircich jsou natistény barevné odstiny,
které udavaji kyselost 7 °SH - Cerstvé mléko, 9 °SH - mirn¢ kyselé mléko a 11 °SH — velmi
zkazené mléko. Po namoceni papirku do mléka se zabarveni mérného prouzku porovna se
srovnavacim a stanovi se kyselost mléka ve stupnich SH. Tato zkouska je pouze informativni,
pouziva se krychlému orientatnimu stanoveni kyselosti mléka naptf. pifi jeho vykupu.
Testovaci prouzky jsou nachylné k vnéj§im vlivim (nevhodné uskladnéni — vlhko, svétlo

nebo chemické vypary) (31).
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Obrazek 8: Indikatorové papirky Laktotest (33)
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3.3. Stanoveni kyselosti ovocnych $tav

Kyselou chut” u nealkoholickych napoji nejvice zplsobuji polykarboxylovéhydroxy
kyseliny. Nejvice zastoupeny jsou dikarboxylové kyseliny (kyselina jable¢na a kyselina
citronova). Kyselina citronova se pfirozen¢ vyskytuje v ovoci a zelenin€, ale mtze se pridavat
do stav i dodatecné. V potravinaistvi se pouziva hojné jako ochranna a dochucovaci latka
(napft. pti pridavku cukru). K odliSeni piivodu piirozené se vyskytujici a dodate¢né piidané
kyseliny citronové se vyuziva pomeéru kyseliny citronové ku kyseliné D-isocitronové, coz je
polohovy izomer kyseliny citronové (viz obrazek 9). Kyselina D-isocitronova je dualezitym
markerem pii stanoveni podilu ovocného podilu ve smésich ovoce (Eerny rybiz, maliny nebo
jahody) s jablky (vyskyt v zanedbatelném mnozstvi) kvili detekci falSovani. Kyselina
D-isocitronova je meziprodukt citratového cyklu a nevyskytuje se v synteticky vyrobené

kyselin€ citronové.

kyselina citronova kyselina isocitromovd

O OH
O O o O OH

HO OH HO OH
OH
OH

Obrazek 9: Vzorce kyseliny citronové a isocitronové (36)

Pomér organickych kyselin poskytuje urcity obraz o pravosti ovocnych §tav 1 jako
indikétor zralosti ovoce, ktera byla k vyrobé §tav pouzita. Celkova kyselost se stanovi jako
obsah vSech volnych tékavych, net€kavych i soli kyselin, které lze titrovat odmérnych
roztokem NaOH o znamé koncentraci. Principem je potenciometricka titrace do hodnoty pH
8,1. Vysledek titra¢ni kyselosti se vyjadii jako mmol H' na litr vyrobku nebo jako obsah
majoritni kyseliny v gramech na litr vyrobku (34, 35).
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4, Zdravotni potiZe spojené s prekyselenim organismu

Stale vice se diskutuje o tom, zda zdsadni zmény ve stravovani, které se objevily po
neolitické a primyslové revoluci, maji negativny vliv na lidsky genom, ktery se nebyl
schopen témto zménam zcela piizpisobit. Tento nesoulad mezi starodavnou a moderni
zapadni stravou byl zakladem pro tzv. civiliza¢ni choroby.

Soucasna strava zapadniho typu se vyznacuje nizkou konzumaci ovoce a zeleniny
a chudou stravou na hot¢ik a draslik. Naopak obsahuje nadmiru Zzivoc¢isnych produkt,
nasycenych mastnych kyselin, rafinovanych cukrd, chloridu sodného a aditiv. Ovoce
a zelenina jsou bohaté na draselné soli, které¢ se dale metabolizuji a spotiebovavaji vodikové
kationty, coz zpisobuje alkaliza¢ni uc¢inek. Rostlinné bilkoviny jsou obvykle bohat$i na
glutamat a aminokyseliny, které také pfi své metabolizaci spotiebovavaji kationty vodiku, aby
se zneutralizovaly. Zivo¢i§né bilkoviny a obilnd zrna osahuji sirné aminokyseliny, které se
metabolizuji na kyselinu sirovou.

Toto stravovani muze vést ke vzniku metabolické acidozy, ktera ma za nasledek sice
malé zmény pH krve, ale zasadné ovliviiuje pH moci. Ma za nasledek zvyseni hladiny hoi¢iku
a citratu v moc¢i. Naopak hladina vapniku, kyseliny mocové a fosfati se snizuje. To ma za
nasledek vznik mocovych kamenti. Spatné stravovani neni jedina pii¢ina. Acidéozu miize
(Spatné vylucovani), dlouhotrvajici hladovka nebo prujem (3, 19, 37-39).

Metabolicka acidoza zplsobuje v organismu ti'i rizna poskozeni (15):

e Zplsobené Ubytkem mineralnich latek — vede ke vzniku osteopordzy, infarktu,
paradentdzy, mozkové mrtvice, kieCovych zil a vypadavani vlasa.

e Zplsobené skladovanim latek, které mély byt vylouceny — tvorba mocovych
kamen, dny, revma, arterioskler6zy a cyst.

e Zplsobené ztratou pfirozené imunity — infekéni onemocnéni.
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4.1. Osteoporoza

Osteopordza se zahrnuje mezi ,civilizaéni choroby”. Jde o onemocnéni, které
ovliviiuje pevnost kosti (v doslovném piekladu osteoporéza znamend porézni kost).
Charakterizované tibytkem kostni hmoty, které vede ke zvyseni rizika zlomenin (pfedevsim
v oblasti kycelniho kloubu — kréek stehenni kosti, zapésti, zlomenin obratlli, vietenni kosti

v ptedlokti). Prifez zdravou a osteoporotickou kosti je vyobrazen na obrazku 10.

kost

Obriazek 10: Rez zdravou a osteoporotickou kosti (40)

Fraktury kréku femuru vede u starSich lidi (zejména u Zen po menopauze, u kterych
dochazi k ubytku estrogent) az u 1/3 ke smrti, u dalsi tfetiny k dlouhodobé hospitalizaci
S nutnou naslednou péci.

Kosti se skladaji z kolagenovych vlaken a mineralnich latek. Kvalita kostni hmoty je
ze 75 — 80 % dana geneticky.

Mezi ovlivnitelné faktory patii celozivotni fyzicka aktivita, zdravotni stav, vyZiva,
konzumace alkoholu a kufactvi (koufeni jedné krabicky cigaret denné snizuje kostni hmotu

05— 10 %). Vyziva je zejména dulezita v détstvi a dospivani — ovliviiuje narist kostni tkané.

vvvvvv
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vyvazena strava, ptijem vapniku, omezeni piijmu bilkovin, sodiku a drasliku, ptivod vitaminu

D, vitaminu K a dal$ich mineralnich latek (2, 19, 41, 42).

4.1.1. Vliv mineralnich latek na vznik osteoporozy

Nejvyhodnéjsimi zdroji vapniku jsou zakysané mlécné vyrobky, nebot’ mléény cukr
a kyselé prostiedi zvySuji jeho vstiebatelnost. Naopak vstfebatelnost snizuji potraviny
s obsahem S$tavelant, jako jsou fazole, Spenat, rebarbora nebo Cervena fepa, a vysoky obsah
vlakniny ve stievech. Doporuc¢ena denni davka vapniku pro adolescenty je 1200 — 1500 mg,
pro dospélé do 50 let je 800 - 1000 mg a dospéli nad 50 let 1000 — 1500 mg.

Vice jak polovina obsahu hoi¢iku z celého téla je obsaZena pravé ve skeletu a tvofi
soucast kostniho skeletu. Vstfebatelnost ze stravy se déje v tenkém stfevé a je pozitivné
ovliviiovana vitaminem D. Zdrojem hoi¢iku je hlavné rostlinnd strava (ryZe, zelenina,
semena, brambory, ofechy, lusténiny). Pfijem hotciku byva ¢asto nizs$i nez doporuceny denni
ptijem (300 — 400 mg). V dasledku ubytku hoté¢iku v pidé a vyssi konzumaci konzervované
amrazené stravy. Nizky pfijem hoic¢iku vede ke ztratdm kostni hmoty a vy$§imu vyskytu
zlomenin.

Zinek pozitivné ovliviiuje syntézu kolagenu a novotvorbu kostni hmoty. Doporuceny
denni pfijem je 10 — 12 mg. Nedostatek zinku zpomaluje hojeni zlomenin a ve stafi se mize
podilet na demineralizaci kosti. Nejvice je zinek zastoupen v ovesnych vlockéch, Zloutku,
rybach a lusténinach. Vstrebatelnost negativné ovliviluje konzumace rafinovanych potravin
(cukr nebo bilé pecivo). Dalsi dulezité mineralni latky pro stavbu kostni hmoty jsou mangan,

meéd’, bor a kiemik (19, 42).

4.1.2. Vliv bilkovin na vznik osteoporozy

U starSich nemocnych lidi s nizkym zastoupenim bilkovin ve stravé dochazi k oslabeni
svalil a to ma za nasledek vyssi riziko padl a nendmahovych, osteoporotickych zlomenin.

Pozitivni vliv pfijmu bilkovin je nutné odlisit od negativniho u¢inku vysokého piijmu
zivocisnych bilkovin. Byl prokdzan neptiznivy ucinek vysokého ptijmu masa, ktery potlaci
vliv vapniku na celkovou vapnikovou bilanci tzv. kalciovy paradox. Cim vétsi je zastoupeni
zivoc¢isnych bilkovin v dieté, tim dochazi k vétsi exkreci vapniku moci (hyperkalciurii).
Aminokyseliny obsahujici siru okyseluji vnitini prostfedi téla a tim se zvySuje kostni resorpce

a dochézi k odplaveni vapniku z kosti.
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DalSim rizikem pfi vy$$i konzumaci zivocisnych bilkovin je aminoacidurie (zvySené
vylucovani aminokyselin moci).

Doporuceny denni pfijem bilkovin je 1 g/kg télesné vahy a zachovavat pomér
zivoc¢isSnych a rostlinnych bilkovin 1:1. Neptiznivy vliv bilkovin na kost je tlumen mnoZzstvim

vapniku ve stravé a alkalickou stravou ve formé¢ ovoce a zeleniny (38, 42).

35



5. Kaorekce pH organismu — dietni postupy

5.1. Dietni opatieni pri infekci mocovych cest

Pti infekcich mocovych cest neni vhodna konzumace drazdivé stravy. Je vhodné
vyloucit ostra koteni (chilli, paliva mleta paprika, pept a kari) a pikantni jidla. Pfivod tekutin
by mél ¢init nejméné 2 litry denn€. Vhodnymi népoji jsou voda, Sipkovy Caj, pfirodni ovocné
Stavy nebo kvalitni stoprocentni dzusy. Naopak nevhodné napoje, které zanéty mocovych cest
zhorsuji, jsou silna turecka kéva, espreso, instantni kédva, silny pravy ¢aj (zeleny, oolong,
pu-erh), napoje s obsahem kofeinu, vino a likéry.

Dietni postupy ménici chemickou reakci moci jsou jednim z opatfeni, kterym je mozné
bojovat proti zanétu mocovych cest, a to stfidanim kyselé a zasadité reakce moci.
Mikroorganismy, které toto onemocnéni zplsobuji, jsou témito vykyvy zatiZzeny, museji se

stale pfizptisobovat novému prostiedi, coz vede k jejich zahubeni (23).

5.1.1. Potraviny vyvolavajici kyselou reakci moci

Mezi potraviny vyvolavajici kyselou reakci moci patii vSechny druhy masa, vnitinosti,
uzeniny, Sunka, bujony, ryby, moiské i sladkovodni ryby, sadlo, maslo, tvaroh, syry, vejce,
lusténiny, ¢okolada, ofechy, ovesné vlocky, téstoviny, chléb, moucniky atd.

V nésledujici tabulce 12 jsou tyto potraviny jest¢ rozdéleny na slabé a silné
pusobici (23).

Tabulka 12: Potraviny vyvolavajici kyselou reakci mo¢i (23)

Silné maso, vnitinosti, sled’, motské ryby, uzeniny, vyvary, obilniny, ovesné vlocky,

pusobici | ryZe, téstoviny, moucniky, tvaroh, syry, ofechy, vino

Slabé Sunka, vejce, maslo, luSténiny, sadlo, Stika, thot, ¢okolada, rizickova kapusta,

pusobici | zeleny hraSek, brusinky, rybiz, suSené Svestky, pivo

5.1.2. Potraviny vyvolavajici zasaditou reakci moci

Mezi potraviny vyvolavajici zésaditou reakci moci patii mléko, cukr, ¢aj, rajcata,
cervena ftepa, celer, Spenat, mrkev, hlavkovy salat, brukev, chrest, zeli, kapusta hlavkova,
kvétak, brambory, okurky, fedkvicky, jablka, tfeSn€, banany, pomerance, fiky, suSené

meruiky atd.
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V nasledujici tabulce 13 jsou tyto potraviny jesté rozdéleny na slabé a silné

pusobici (23).

Tabulka

13: Potraviny vyvolavajici zasaditou reakci mo¢i (23)

Silné mléko, cukr, Caj, rajCata, celer, Cervena fepa, Spenat, mrkev, hlavkovy salat,

pusobici | fiky, rozinky, pomerance, suSené¢ merunky

Slabé brambory, kedlubna, okurka, fedkvicky, chiest, zeli, kapusta, kvétak, jablka,

pusobici | hrusky, tfesn¢, banany, kien, mak

Den 1.

Den 2.

Den 3.

Ptiklad jidelni¢ku zaméfeny na chemickou reakci moéi (23).

Snidané¢: ¢aj, ovocné miisli

Svacina (1): pecivo, méaslo a syr

Obéd: hoveézi polévka snudlemi, vepiové maso, houskovy knedlik, brusinkovy
kompot

Svacina (2): polomacené suSenky

Vecete: mix korinku, chléb

Snidané¢: mléko, bramborové placicky

Svacina (1): ovoce

Obéd: Spenatova polévka, vareny kvétak, vafené brambory
Svacina (2): bananovy koktejl

Vecete: duseny porek, pecené brambory

Snidané: ¢aj, chléb, tvarohova pomazanka

Svacina (1): kolac

Obéd: polévka lusténinova, hoveézi rosténd, dusend ryze, kompot ze Svestek
Svacina (2): jogurt, rohlik

Vecete: zavitek se Sunkou, duSena riizickova kapusta
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Den 4.

Snidané: dusené jablko s vanilkovym krémem

Svacina (1): syrova zelenina

Obéd: polévka zelnd, smazeny celer, bramborova kase, hlavkovy salat

Svacina (2): fiky

Vecete: zapeCena rajCata, bramborové lupinky pecené na sucho
Den 5.

Snidang: ¢aj, buchtic¢ky s tvarohem

Svacina (1): chléb, rostlinny tuk

Obéd: polévka s kroupami, ptirodni veptovy fizek, fazole

Svacina (2): ¢aj, ofechovy koSicek

Vecerte: zapecené t€stoviny s uzenym masem, rybizovy kompot
Den 6.

Snidané: ¢aj, bramboracky

Svacina (1): ovoce

Obéd: polévka s hlavkového salatu, dusend mrkev, brambory

Svacina (2): pudink se susenymi meruiikami

Vecete: papriky duSené se zelim a dyni

5.2. Dietni opatieni pii chronickém onemocnéni ledvin

Jedna se o poSkozeni ledvin, které trvd minimalné tfi mésice. Jevi se patologickymi
strukturnimi zménami ledvin nebo jinymi znamkami poSkozeni ledvin, déale sniZenim
globularni filtrace (GFR) bez ohledu na pfitomnost znamek poskozeni ledvin. Mezi
ovlivnitelné rizikové faktory, které vedou ke vzniku a rozvoji chronického selhani ledvin,
patii proteinurie, hypertenze, diabetes mellitus II. typu, dietni zvyklosti (vysoky piijem
bilkovin), anémie, obezita, hyperurikemie (zvySena hladina kyseliny mocové v Krvi)
a kouteni (43).
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5.2.1. Nizkoproteinova dieta

Pti metabolizaci nékterych potravin vznikd vice kyselych katabolitd, které musi byt
neutralizovany pufry (naraznikové systémy) a nasledné vylouceny ledvinami. Pfi porusené
funkci ledvin je nutné hlidat aktudlni stav organismu (metabolickou kapacitu pufti) a upravit
dietni sestavu. Dulezité je se zam¢fit na takové potraviny, jejichz metabolizaci vznika malo
kyselych katabolitli, aby je byl organismus schopen neutralizovat a vyloucit. Nejvice kyselych
katabolitli vznika pii metabolizaci syrti a masnych vyrobkii. Naopak alkalizacni G¢inek maji
ovoce a zelenina.

Nizkoproteinova dieta mize oddalit zahajeni dialyzy a snizit kardiovaskuldrni riziko
U pacientll s chronickym onemocnénim ledvin. Tato dieta by méla byt pfizpiisobena kazdému
pacientovi individudlné a je zalozena na snizeném obsahu bilkovin a regulovaném obsahu
vapniku, fosforu, drasliku a sodiku v dieté. Dulezitymi faktory u tohoto dietniho opatieni jsou
celkovy stav ledvin (glomerularni filtrace), metabolismus minerald, lipidovy profil, markery
zanétu a acidobazicka rovnovaha. U pacienti s takto nastavenou dietou dochazi k nartstu
hladiny hydrogenuhli¢itanu, ktery vyrovnava acidobazickou rovnovahu v krvi. Dochazi
ke snizeni hladin fosforu a C-reaktivniho proteinu, ktery signalizuje zanét v téle.

Pfiprava nizkoproteinovych pokrmt je zalozena na vazeni kazdé potraviny, proto je
nutné mit k dispozici vahy s gramovou piesnosti (23, 44).

Nasledujici jidelni listek byl sestaven pro nizkoproteinovou dietu s obsahem bilkovin

0,6 g/kg télesné hmotnosti pro pacienta s optimalni télesnou hmotnosti 70 kg (23).

Den 1.
Snidané: syr Eidam 20 % (15 g), rostlinny tuk (20 g), NB (nizkobilkovinny) chléb
(100 g), rajce (50 g), ¢aj s limetkou + med (25 g)
Svacina (1): NB chléb (40 g), rostlinny tuk (10 g), pomeran¢ (150 g)
Obéd: cibulova polévka (100 g cibule), treska na kminu (100 g tresky), vafeny
brambor (200 g), hlavkovy salat (50 g)
Svacina (2): bily jogurt (120 g), NB pecivo (80 g), rostlinny tuk (15 g)
Vecete: ryze s porkem a paprikami (120 g ryze, 60 g porku a 90 g paprik)
Vecete (2): jablko (150 g)
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Den 2.

Den 3.

Den 4.

Snidané: syr Cottage (20 g), okurka salatova (50 g), NB chléb (100 g), dzem (25 g),
rostlinny tuk (20 g), ¢aj s limetkou

Svacina (1): NB chléb (40 g), rostlinny tuk (10 g), blumy (150 g)

Obéd: brokolicova polévka (30 g brokolice), pfirodni fizek z kralika (70 g krali¢iho
masa), NB téstoviny (80 g), salat z Cervené fepy (120 g)

Svacina (2): zakysany jogurt (125 g), NB pecivo (80 g), rostlinny tuk (80 g)

Vecete: bramborovy salat (200 g brambor + 30 g sterilovanych okurek + 20 g cibule
+ 10 g détské hoicice + 15 g oleje + 1 vejce)

Vecete (2): jablko (150 g)

Snidané: syr Lucina (20 g), NB chléb (100 g), rostlinny tuk (20 g), paprika (50 g), ¢aj
s limetkou, med (25 g)

Svacina (1): NB chléb (40 g), rostlinny tuk (10 g), mandarinka (150 g)

Obéd: francouzska polévka (30 g zeleniny), kruti gulas (40 g masa), NB noky (ze
100 g mouky)

Svacina (2): kefirové mléko (125 g), NB pecivo (80 g), rostlinny tuk (15 g)

Vecete: plnény bilek (1 ks uvafeného vejce bez zloutku naplnéné 40 g tvarohu + 20 g
mrkve + 10 g rostlinného tuku)

Vecete (2): jablko (150 g)

Snidané: syr Emental Boryna 20 % (15 g), NB chléb (100 g), rostlinny tuk (20 g),
dzem (25 g), rajce (50 g), ¢aj s limetkou

Svacina (1): NB chléb (40 g), rostlinny tuk (10 g), hruska (150 g)

Obéd: fazolova polévka (30 g fazoli), kufeci platek na jablkach (40 g kufecich prsou
+ 30 g jablek), vatena ryze (80 g)

Svacina (2): ovocny jogurt (120 g), NB pecivo (80 g), rostlinny tuk (15 g)

Vecete: steak z lososa (40 g), vatené brambory (200 g), mrkvovy salat (120 g mrkve)
Vecete (2): jablko (150 g)
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5.3. Dietni opatieni pri moc¢ovych kamenech

Urolitiaza je typicka tvorbou kament (konkrement) v mocovém ustroji, nejcastéji
Vv ledvinach, mocovodech a mocovém méchyti. Nejcasté]i konkrementy vznikaji vysrazenim
Stavelanu vapenatého a kyseliny mocové nebo fosfore¢nanu hote¢natoamonného. Tyto soli
jsou za normalnich podminek v mo¢i rozpustné, avSak muze dochazet k jejich krystalizaci.

Vépenaté kameny mohou vznikat v disledku nespravné zvolené diety. Hlavnimi
divody mohou byt nedostatek tekutin, nadmérny piijem bilkovin, chloridu sodného
a kyseliny Stavelové. Pii vyskytu konkrementl tohoto typu by strava neméla byt pikantni, je
vhodné vyloulit ostra kofeni a kofenéna jidla, jako jsou zavinale, rybi salaty, pastiky
a uzeniny. Neni vhodné pit silnou zrnkovou kavu, kakao ani pravy ¢aj. Do stravy by se méli
zatadit potraviny s vysokym obsahem vlakniny — ovoce, zelenina, ovesna vlaknina a psyllium
(vlédknina z jitrocele indického). Vhodnymi ndpoji jsou ¢aj z lipového kvétu, cerného bezu
nebo jefabin.

Kameny obsahujici kyselinu mocovou a jeji soli vznikaji v disledku zvySené tvorby
kyseliny mocové, kterd je koneénym metabolitem purini. Dale nedostatecnym piijmem
tekutin (zvySena koncentrace moci) nebo kyselym pH moci. Kyselé pH moci se ovlivni
snizenim obsahu masa a kyseliny $tavelové a zvySenim obsahu ovoce a zeleniny v dieté. Pti
mocovych kamenech tohoto plvodu je tfeba z diety vyloucit masové vyvary, pecené
a smazené maso a pikantni jidla. Nejvhodnéjsi Gipravou jidel je duSeni a vateni. Je vhodné pit

Sipkovy ¢aj, ¢aj z lipového kvétu, mléko, podmasli (2, 23, 45).

41



Nasledujici tabulka 14 popisuje obsah purinovych latek a kyseliny Stavelové

ve vybranych potravinach v mg na 100 g potraviny.

Tabulka 14: Potraviny s vy$§im obsahem purinovych latek a kyseliny §tavelové (23)

Puriny/100 g potraviny mg Kyselina stavelova/100 g potraviny mg
kakaovy prasek 1900 | mak 1,62
slanecéek 790 Spenat 0,89
sardinky v oleji 540 | rebarbora 0,50
brzlik 400 | kakao 0,45
slezina 104 | mandle 0,41
jatra 95 | fiky 0,32
konské maso 80 cervena fepa 0,14
Zeleny hrasek 80 merunky 0,11
¢ocka 70 angrest 0,09
maso ze pstruha a kapra 55 celer 0,06
vepiové, teleci maso 48 mrkve, fazolové lusky 0,03
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6. Zavér

V této bakalarské praci je diskutovan vliv pfijmu zéasadotvorné a kyselinotvorné
potravy na pH lidského organismu. Nejvétsi roli pii udrzeni acidobazické rovnovahy ¢lovéka
hraji plice, jatra, ledviny a pufrovaci systém, které udrzuji pH v intervalu od 7,35 — 7,45.
Z tohoto divodu je pro zdravého ¢lovéka nepodstatné rozdélovat a konzumovat potraviny dle
jejich kyselinotvornosti a zasadotvornosti. Zdravy jedinec by se mél predevSim soustfedit na
vyvazenost a pestrost stravy, dodrzovat pitny rezim a pohybovou aktivitu.

Po natraveni stravy v téle vznikaji kyselinotvorné nebo zasadotvorné katabolity, které
musi byt neutralizovany naraznikovymi systémy (pufry). Nejvice kyselych kataboliti vznika
pii metabolizaci potravin bohaté na bilkoviny, siru a fosfor. Naopak zasadotvornou povahu
maji mineraly, jako jsou vapnik, sodik, hot¢ik a draslik. Nejvice zasadotvornych mineralti ma
V sobé obsazena zelenina a ovoce. U pacientli s chronickym onemocnénim ledvin miZze

zasadotvorné zalozend dieta oddalit zah4jeni dialyzy a snizit kardiovaskularni riziko.
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