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ANOTACE

Tato bakalatska prace se vénuje problematice Sesti alternativnich vyzivovych smért, jez se staly
beéhem né¢kolika desetileti oblibenymi po celém svéte. Prvni ¢ast této prace je vénovana
obecnym zasaddm ve vyziveé ¢lovéka, a to hlavné makroZzivinam rozebranym po biochemické
strance. Druha ¢ast je vénovana vyty¢enym alternativnim smériim, jejich popisu, zakladnimu

principu, benefitech a pfipadnych nedostatcich doplnénych o ptipady z praxe.
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TITLE

Alternative nutrition and its relevance for humans.

ANNOTATION

This bachelor thesis is focused on six alternative nutritional trends, which have become popular
around the world in past several decades. The first part of this thesis deals with macronutrients
biochemicaly disassembled and general principles of human nutrition. Next part of this thesis
describes specific alternatives of nutrition together with fundamental principles, benefits,

disadvantages and real examples of usage in real life.

KEYWORDS

Proteins; Fats; Saccharides; Vegetarianism; Vegan; Fruitarian diet; Diet by blood group; Hay

diet; Ayurveda



OBSAH

Seznam Ilustraci a tabUIEK .....cueeeeenniiniiiiiiiniiiintintecteneeceeseesseseesseessesssnssssesssesnne 10
SeZNAM ZKIateK ....ouuueeiiiiivniiiiiisniicnissnniisisssnnicssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssse 11
UVOA caeeeinninnriinuinsensesssisssnssesssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssas 12
1T MAKROZIVINY coueumneeunnessssscsssnscsssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 13
1.1  Racionalni strava — obecna vyzivova doporuceni pro CR .........ocooeveveeeeereeeeecnns 13

1.2 BILKOVINY tiotiiiiieiieciieee ettt ettt ettt e st eesteesaaeenseeesbeenseeenseenne 15

1.2.1 AMINOKYSEIINY .....eiiiiiiiiiiiciieie ettt e e e 16

1.2.2 POPLIAY .ottt 17

1.2.3 BIIKOVINY <.ttt ettt enae e s 17

1.2.4 Travens DIIKOVIN.....ccooiiiiiii e 17

1.2.5 Metabolismus aminOKySElIN ..........eeecviieiiiiieiiieeciie et 18

1.2.6 Nedostatek DIIKOVIN .......cocviiiiiiiiieiiecieee e 18

1.2.7 Nadbytek DIIKOVIN......cccuiiiiiiiieiii e 19

|0 T Te] 1 F: 3 [ PSSP 19

1.3.1 Déleni SACharidil .........eeeeuiiieiiieciiecee e e e 19

1.3.2 Traveni SaCharidll..........cccviiiiiiieiiece e 22

1.3.3 Metabolismus monosacharidil ...........c.occveriiieiiiiniiiiieieeeee e 22

1.3.4 Sacharidy v lidském organiSmu............ccccueeeiierieeiieenieeieeee e 22

R 11 PSSP 23

1.4.1 KIasifikace tuKT .......ccveeeiiiieiieceeeee et e 23

1.4.2 Traveni a metabolismus tUKT........ceeeiiiiiiiiieiie e 25

1.4.3 Nedostatek a prebytek tukll v potrave........cceeecvveeeeiieecieeccieecee e 26

L5 ALKOROL .o et 27

| ST V< T F: H OO USSP 27

2 ALTERNATIVNI DRUHY VYZIVY ..uuiirnerneresessessessessessessesssssessessessessessessessessese 29
2% B VA< ol 7.1 o F: 1 ) 0 SRR 29

2.1.1 ROZIOZENT STTAVY ..eoviiiiiiieiiieiieeiie ettt 29

2.1.2 Klady vegetariansk€ho StravoVANT ............ccceeeviieriiiciienieeieeie e 30

2.1.3 Zapory vegetaridnsk€ho StravoVANT .........cceeeeveieiiieeiieeeee e 31

B T ] 74 (PSR 32



2.3 FrULATTANSTVI oot e e e eeeees 33

2.4 Strava dle krevnich SKUPIN........cccooiiiiiiiiiiiiiececeeee e 34
24.1 CLENENT STTAVY ..o, 35
2411 Skupina 0—LoVeC NEDOLi SDEIAC........ovvieierieeiieieeieiseeeess ettt 35
2.4.1.2  SKUPING A—ZEMEABIEC. ... ..uveeeereireere it sees e sse sttt sttt 36
2413 SKUPING BoNOMAT. c...eucerierieeeseeseeeeeseessessseee st ss sttt ss st ssensees 36
2.4.1.4  Skupina AB=Splynuti krevnich SKUPIN A @ B .....co.oeurueeerrerneerinsesneieeeseeseesseesessssessessees 36
2.4.2 Findlni zhodnoceni stravy dle krevnich skupin ..........ccccccoeveveeiiiiiniienninn. 37
2.5 DEIENA STrAVA.....eiiiiiiiiiiieeie ettt sttt e 38
2.5.1 5 zésad dle doKtora Haye ........ccooveeeiiieeiiiecieeeeeeee e 38
252 DElend Strava Ve SVELE.......ovviviieiiiieriieie sttt 39
2.53 Rozd¢€leni potravin pii de€lené strave ...........coceevieeiienieeiiieieeeeeeeeee 39
254 Zhodnoceni stravovaciho TeZIMU.........ccceeviiiiiiiiiiiiieieeeeee e 40
2.6 Strava dle AJUIVEAY .....ooomeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 41
2.6.1 Postup 1é¢ebného procesu dle AJurvedy ...........ccooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeea. 42
2.6.2 VIV Lottt 42
2.6.3  ZIUEPIla . cvourierrieeieeeiseeee e 43
2.6.4 SHZKAPNA....cciiiiiieiieie ettt e 43
2.6.5  POtraviny v AJUIVEAS ..o 43
2.6.6  Cile AJUIVEASKE VYZIVY wo.veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 46
ZAVER ccomvuscrnsernsscnsssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssossssssssssssssssssssssssssssssssnss 48
POUZITA LITERATURA . ..c..comemenmrennsensscnsssssssssssesssssssssesssssssssssssssssssssssasssssssssssss 49
................................................................................................................................ 52



SEZNAM ILUSTRACI A TABULEK

Obrazek 1: Potravinova pyramida s rozdélenim porci na den [2] ......ccceevvevveeriieenciiennnens 15
Obrazek 2: Peptidova vazba [S].....ccooiiiiiiiie ettt 16
Obrazek 3: Obecny vzorec aminokyseliny [4] .....ccoevvieriiiiieniiieieeieeeeee e 17
Obrazek 4: Redukujici vs. neredukujici disacharid [9] .....cceevevieeiiiiniiiieece e, 20
Obrazek 5: Obecny vzorec triacylglycerolt [6] ....ccuveeevieeeiiiiiieeieeeeeee e 24
Obrazek 6: Vegetarianska potravinova pyramida [15]......cccoeviieiiiniiiiiieniieieeeeeee 30
Tabulka 1: Seznam zakladnich aminokyselin [6]........ccccoovieiiiiiiiniieeeee 16
Tabulka 2: Rozdéleni krevnich skupin [25] ...cccooiiiiiiiiiiie e 35

Tabulka 3: Vybér vhodnych a nevhodnych potravin pro jednotlivé krevni skupiny [26]..37

SEZNAM PRILOH
PFIONA T: DOSA TEST oot oot e e e e e e et et e e e e s e s e e e e sesesesesesesesesenes 52



SEZNAM ZKRATEK

Acetyl-CoA
ADH

ADP

ATP

BMI

CR

HDL cholesterol
LDL cholesterol
pl

pt. n. L.

PUFA

RTG

WHO

acetylkoenzym A

alkoholdehydrogenaza

adenosindifosfat

adenosintrifosfat

index télesné hmotnosti (Body Mass Index)

Ceska republika

lipoprotein s vysokou hustotou (High-Density Lipoprotein)
lipoprotein s nizkou hustotou (Low-Density Lipoprotein)
izoelektricky bod (Isoelectric point)

pted naSim letopoctem

polynenasycené mastné kyseliny (Poly Unsaturated Fatty Acids)
rentgenove zareni

Svétova zdravotnické organizace (World Health Organization)



UvVOD

Pod pojmem alternativni vyZziva si lze v prvé fadé predstavit Zivotni styl konzumenta,
ktery se svym typem stravovani odliSuje od zazitych konzumacnich pravidel. Na projev jeho
vyzivového nesouhlasu s klasickym stravovanim ma vliv tfada faktori od téch vice
pochopitelnych, jako jsou ndbozenské, ptes moralni a etické zasady, jez se stavi proti zabijeni
zvitat na ukor vlastnich stravovacich potieb. V neposledni fadé se mnohdy jedna i o diivody
zdravotni.

Prvni Cast této bakalaiské prace je zaméfena na vyklad makrozivin (bilkovin, tuki
a sacharida), tvoficich podstatnou ¢ast potravin, které denné Clovék zkonzumuje, jejich
biochemicky popis a osud v organismu. Prezentovana budou vyzivova doporuceni, kterych
v dnesni dobé je vic nez dost, pobizejici ke kvalitn€jSimu proziti zivota nebo, v tom hor$im
pripad¢, spoluucasti na 1é¢ebném procesu clovéka potykajiciho se s néjakym onemocnénim.

Dale se prace zamétuje na nékteré vyzivové smery, jenz neholduji stejnym stravovacim
pravidlim jako je tomu u raciondlni stravy. Typickymi ptedstaviteli alternativni vyzivy
je vegetarianstvi a jeji ptisnéjsi forma veganstvi, které jsou na svété hojné rozsiteny, a dalo by
se zaroven fici, ze dnes jiz kazdy druhy dodrzuje jednu z téchto forem stravovani. Obchody
a potravinafsky prumysl nabizi fadu alternativ za zivocCisSné produkty, mnohdy i klasicky
konzument sam koupi produkt s oznaenim ,,vegan* aniz by ho ucelné vyhledaval. Navic lze
fici, Ze ani po finan¢ni strance nejsou tyto alternativni sméry naro¢né. Dalsi forma, frutarianstvi,
je znacné drastictéj$i svou nekomplexnosti ve stravé. Celkové se na tuto formu vztahuje vice
negativ nez pozitiv.

Mezi dal§i znamé sméry patii strava dle krevnich skupin, ktera se neustdle vraci
do podvédomi lidi. Svym ndzvem se jevi jako duavéfiva a zarucend, ale opak je mnohdy
pravdou. Pfestoze se v principu pracuje s krevnimi skupinami, strava doted’ nema své 1ékaiské
opodstatnéni. D¢lend strava se svou jednoduchosti stala také rychle oblibenou. Jejim zdkladem
je rozdéleni potravin do tfech kategorii s jedinou zasadou, a to kombinaci vzdy jen dvou
kategorii zaroven je snadno zvladatelné. Neduvéiivosti na tomto sméru piidava nepotieba
stanoveni velikosti porce a uréeni poétu kalorii na den. Jako posledni je strava dle Ajurvédy,
uceni staré tisice let, kterd se stale t&Si své oblibé. Jedna se o komplexni formu obsahujici
pravidla v celistvém pfistupu k zivotu, zahrnujici mysleni, stravu a cviceni. Jelikoz pii této
formé stravovani nedochdazi k absenci dilezitych makrozivin, vitamint nebo tukii, Ize tento typ

stravovani oznacit za zcela bezpecny.
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1 MAKROZIVINY

Jak jiz tvrdi udeni starovéké Ajurvédy jste to, co jite je nutné piijimat vyvazenou
a zarovet vyzivnou stravu. Tim se rozumi konzumace viech skupin potravin. Zadna potravina,
az na matetské mléko, neobsahuje vSechny slozky télu potiebné, proto je dilezita rozmanitost
pro piijem makrozivin, ale i mikroZzivin vitaminti a minerala [1].

Makroziviny neboli makronutrienty jsou pro ¢lovéka nositeli energie. Do této skupiny
se fadi bilkoviny, lipidy (tuky), sacharidy (cukry) a v neposledni fadé je tfeba zminit i vodu
a alkohol. Oxidaci téchto makrozivin ziskava télo energii. Z 1 g bilkovin vzejde 17 kJ energie,
stejné tak 1 z 1 g sacharidii. Z 1 g tuki je zisk az 37 kJ pro organismus a z 1 g alkoholu vznikne
28 kJ energie. U klasické racionalni (zakladni) diety by mély byt jednotlivé ziviny pfijimany
v poméru 15 % bilkovin, do 30 % tuki, 55 % sacharidi a 0 % alkoholu za den. Je tieba jist
pravidelné, kazdé 3 hodiny, zejména 3 hlavni jidla za den, a to s uréitym energetickych dennim
rozlozenim, kdy snidané tvoti 20 % celkové piijaté energie, obéd 35 % energie, vecete 25 %

az 30 %, dopoledni a odpoledni svaciny by mély odpovidat 5-10 % pftijaté energie [2].

1.1 Racionalni strava — obecna vyzivova doporuceni pro CR

Raciondlni neboli zékladni dieta, v dietnim systému zafazena pod ¢islem 3, je oznaCeni
pro konzumaci bez riiznych potravinovych omezeni ve spravném pomeéru jednotlivych Zivin.
Piijjem makrozivin byl jiz popsan vySe, avSak jednd se i o stanovend doporuceni tykajici
se dennitho mnozstvi piijatého cholesterolu, alkoholu, soli, jednoduchych cukrii nebo
nasycenych tukt. Dle svétové zdravotnické organizace WHO, World Health Organization,
existuje pét nutricnich cilti ur€enych piimo pro Evropu a Severni Ameriku. Jako prvni uvadi
dosahnuti energetické rovnovahy mezi piijmem a vydejem energie a zdravé télesné hmotnosti.
Déle se v téchto vyzivovych doporucenich pojednavd o omezeném piijmu energie z tukd
a snizené spotifebé nasycenych mastnych kyselin na ukor zvySeného pfijmu nenasycenych
mastnych kyselin. Podstatné je vylouceni trans nenasycenych mastnych kyselin. DtleZitou ¢ast
vyzivovych doporuceni tvoii zvyseni spotieby ovoce, zeleniny, luSténin, celozrnnych obilovin
a ofechtl, avSak za to omezeni volnych cukrll ve stravé a spotieby soli, predev§im sodiku,
a co lépe, stl jodizovat [2][3].

V roce 2005 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky oficialni dokument
vyzivovych doporuceni pro Sirokou vefejnost skladajici se z deseti bod, jenz vedou k podpote
zdravi jedincli a k prevenci morbidity a mortality v populaci. Jako prvni bod je doporuceni

o konzumaci pestré stravy zaloZzené na vice potravinach rostlinného ptivodu. Dale to je udrzeni
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BMI neboli body mass indexu v rozmezi 18,5-25 kg/m?. BMI lze jednoduse vypo¢itat jako
hmotnost v kg délend vyskou v metrech umocnénou na druhou. Obvod pasu u muzi by nemél
piesahnout 94 cm a u zen 80 cm. Tteti bod informuje o konzumaci ovoce a zeleniny, a to zhruba
400 g za den, pfednostné Cerstvych druhli zejména mistniho ptivodu. Je tieba snizit piijem
potravin s vysokym obsahem tuku, a naopak davat piednost rostlinnym olejim. Denné
zkonzumovat mléko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku. N&kolikrat denné jist
celozrnné obiloviny, chleba, pecivo, té€stoviny, ryzi a je dulezité neopomenout ani konzumaci
brambor. Tu¢nd masa a masné vyrobky Ize nahrazovat rybami, lust€éninami a netu¢nou driabezi.
Podstatné je vyvarovat se kazdodennimu piti alkoholu, tedy nepiekracovat hranici
20 g alkoholu u muzii za den, coz odpovida 0,5 1 piva nebo 2 dl vina nebo 5 cl 40% destilatu
a 10 g alkoholu u zen, za coz se povazuje 125 ml vina, 0,31 piva nebo 40 ml lihoviny.
Neptekracovat 5 g soli za den a vyuzivat pfedevSim stl obohacenou jodem. Tteba omezit
ptijem sladkosti, sladkych napoji, vybirat potraviny s nizkym obsahem piidaného cukru
a pfednostné zatadit piti Cist¢ vody. Jako posledni bod je upfednostiiovani plného kojeni
do 6. mésice veku ditéte. Poté je doporu¢ovano kombinovat kojeni s ptikrmy do dvou let ditéte,
piipadn¢ 1 déle. Podobné seznamy zaloZzenych na zachovani zdravi jedince existuji, jak
pro té¢hotné a kojici Zeny, tak pro déti a dospivajici nebo starsi lidi [2],[3].
Z tepelnych Uprav pokrmi jsou vhodné takové, které nezvysuji ztratu vitamin a jinych
ochrannych latek. Témi jsou:
e preferovat Gipravy vareni a duseni,
e zamezit nadmérnému piijmu toxickych latek vznikajicich pii smazeni, peceni
a grilovani,
e zamezit pfijmu tukii ze smaZenych a fritovanych pokrmt,
e volit adekvatni tuk ke kulinaiské ptipraveé a jeho vhodné mnozstvi,
e zachovat jisty podil syrové stravy (ovoce a zeleniny) v kazdodenni stravé formou
salatl za ptidavku olivového nebo fepkového oleje,
e neopomenout na zeleninové a lusténinové pokrmy,
e piinedostatku ne¢kterych nutri¢nich faktorti vyuzit dopliiky na obohaceni potravin
(jodizovanou sil) [3].
Je prokdzano, ze osoby v oblasti Stredomoii trpi vyrazné¢ méné degenerativnimi
nemocemi, rakovinami, korondrnimi nemocemi a onemocnénimi srdce. Duvodem
je sttedomotska strava bohata na ryby, vldkninu, ovoce, ofechy, semena a zeleninu a zvlasté

bohat4 na produkty z oliv. Pfi pfechodu na sttedomotskou stravu, se snizila celkova tmrtnost
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056 %, a po Ctyfech letech snizeni rizika rakoviny az o 61 %. AvsSak odliSna strava, taktéz
bohatd na ovoce a zeleninu, ale bez olivovych slozek, nebyla stejné ochranna. Benefity
pripisované extra panenskému olivovému oleji pouzivaném zvlasté ve stiedomotské kuchyni
tkvi vjeho obsahu fenolickych sloucenin. Oleuropein je hlavni slozkou polyfenolickych
sloucenin, ktery stoji i za pfiznivymi u€inky na fadu nemoci. Maji prokdzany antihypertenzivni,
antitromboticky,  antibakteridlni,  antidepresivni, antiviroticky, antiateroskleroticky
a antioxida¢ni ucinek na ¢loveka. Dale bylo zjiSténo, Ze oleuropein je silny zachytavac volnych
radikald a inhibitorem lipoproteinii o nizké hustoté, tzv. LDL cholesterolu. Jeho obsah v olivach
a v samotném oleji z&visi na typu oliv, procesu vyroby a podminkéch skladovani. Mezi dalsi
ucinné polyfenolické slouceniny se fadi kyselina vanilova, kyselina p-kumarova, vanilin, rutin
a dimethyloleuropein. Na obrazku 1 je uvedena potravinova pyramida s doporuc¢enymi porcemi

jednotlivych slozek potravin ke konzumaci za den [1].

4-6 porci
denné

Obrazek 1: Potravinova pyramida s rozdélenim porci na den [2]

1.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou diilezitou soucdsti stravy. V organismu zastavaji nékolik nezastupitelnych
funkci, jako je tvorba zdkladniho stavebniho materidlu vSech bunck a tkani, jsou
biokatalyzatory, jenz urychluji biochemické reakce, rizné obranné pochody v organismech
a v neposledni fad¢ zastavaji i funkci transportni, kdy roznaseji po téle naptiklad kyslik nebo

ionty [4].
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1.2.1 Aminokyseliny

Aminokyseliny, neboli aminokarboxylové kyseliny, jsou zdkladnimi stavebnimi
jednotkami bilkovin a peptidi. Jsou vdzané mezi sebou peptidovou vazbou, jez je patrna
z obrazku 2. Rada p¥irodnich aminokyselin mé aminovou skupinu navazanou na uhlik alfa.
Tento alfa uhlik je zaroven chirdlnim centrem, tim padem jsou aminokyseliny s vyjimkou
glycinu opticky aktivni latky. V tabulce 1 je uvedeno 8 esenciadlnich aminokyselin, které
jenutné pfijimat potravou nebo jinou formou suplementace. Dvé aminokyseliny
poloesencialni, které jenutno pfijimat potravou zejména v détském véku, a zbytek
aminokyselin, které si lidské t€lo dokéaze vytvoftit samo [4].

R o R 2
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HN—C—C—Nt+C—C.
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Obrazek 2: Peptidova vazba [5]

Tabulka 1: Seznam zakladnich aminokyselin [6]

Aminokyseliny esencialni | Aminokyseliny poloesencialni | Aminokyseliny neesencialni
Valin Arginin Glycin
Leucin Histidin Alanin
Izoleucin Serin
Threonin Cystein
Methionin Asparagova kyselina
Lysin Glutamova kyselina
Fenylalanin Asparagin
Tryptofan Glutamin
Tyrosin
Prolin

Aminokyseliny jsou bezbarvé krystalické latky, dobie rozpustné ve vodé, avSak
nerozpustné v nepolarnich rozpoustédlech, jako je benzen nebo dichlormethan. Aminokyseliny
obsahuji kyselou karboxylovou skupinu -COOH a bazickou amino skupinu -NH». Na obrazku 3
je znazornén obecny vzorec aminokyseliny. Jednd se o amfolyty, nebot v zavislosti

na koncentraci H' iontl v prostfedi se chovaji bud’ jako kyseliny nebo jako zasady [6].
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Obrazek 3: Obecny vzorec aminokyseliny [4]

1.2.2 Peptidy

Peptidy jsou slozené ze dvou a vice aminokyselin. Pomyslnad hranice mezi peptidy
a bilkoviny je dana relativni molekulovou hmotnosti, kdy hodnota do 10 000 g/mol znaci, Ze
se jeste jednd o peptidy [4].

Dle poctu molekul se aminokyseliny rozliSuji na oligopeptidy, obsahujici do deseti

molekul aminokyselin, a polypeptidy sloZzenych z vice jak deseti molekul aminokyselin [4].

1.2.3 Bilkoviny

Molekulova hmotnost bilkovin je vyssi nez 10 000 g/mol. Bilkoviny maji vysokou
molekulovou hmotnost, jsou rozpustné ve vodé a tvoii koloidni roztoky. Soly jsou roztoky
bilkovin s normalni viskozitou, avSak tzv. gely jsou roztoky o vysoké viskozité a v neposledni
fadé tvorti bilkoviny i rosoly. Bilkoviny disponuji taktéz amfoterni povahou a jejich hodnota pl,
izoelektricky bod, je dana vyslednym pomérem volnych karboxylovych a aminovych skupin.
Bilkoviny s vysSim podilem zasaditych aminokyselin maji hodnotu pl v oblasti alkalické,
zatimco bilkoviny disponujici vy$§im obsahem kyselych aminokyselin maji hodnotu v oblasti

kyselé [4].

1.2.4 Traveni bilkovin

vvvvvv

zivocichti nedokaze ve svych metabolickych drahdch tvofit esencidlni aminokyseliny. Rozklad
bilkovin na aminokyseliny probiha v zaludku a v tenkém stfevé hydrolytickymi enzymy tzv.
proteazami. Tyto enzymy jsou produkovany buikami zaludecnich Zlaz, stfevni sliznice
a pankreatu. Jejich produkce mé urCitou souvislost s pusobenim tkanovych hormont,
a to hormonu gastrinu v Zaludku a pankreozyminu v duodenu. Protedzy jsou produkovany

v neaktivni formé a k aktivaci dochdzi ptimo v reakénim prostredi. Po St€peni vznika ve streve
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smés aminokyselin, jez se resorbuji a jdou do krve. Dale jsou enterohepatdlnim ob&hem
ptivadény do jater, kde se z nich tvoii tzv. labilni bilkoviny. Jejich rozpadem vznikaji znovu
aminokyseliny jdouci do krevniho ob¢hu a tyto jsou rozvadény ke tkanim, kde jsou bud’

metabolizovany nebo se z nich tvoii vlastni bilkoviny [4].

1.2.5 Metabolismus aminokyselin

Aminokyseliny ptivadéné do tkani a bunék jsou vyuzity bud’ tak, ze jsou zcela odbourany,
nebo jsou pfemeéneény na jiné biologicky dulezité latky, jako jsou naptiklad hormony odvozené
od aminokyselin nebo kreatin. Mohou také slouzit k tvorbé vlastnich bilkovin. Mnoho
aminokyselin se v metabolismu odbourava opét nékolika zplisoby, jako je kupiikladu preména
postranniho fetézce u aminokyseliny serinu dekarboxylaci na aminy, transaminaci
na oxokyseliny nebo také oxidacni deaminaci na oxokyseliny [4].

Pfi metabolismu aminokyselin vznikd v organech amoniak, jenz je pro builky toxicky
uz pfi nepatrnych koncentracich. Proto je nutnd pfeména na nejedovaté slouCeniny, jako
je pfeména amoniaku na amonné soli a nasledna reakce s glutamatem za vzniku fosforu,
adenosindifosfatu zkracené ADP a glutaminu, jenz je zdrojem aminové skupiny. Transportni
forma amoniaku organismem je jeho amonny kation NHi". V jatrech dochazi k finalni
detoxikaci amoniaku. Zde je tvofena mocovina, kterd je poté vylucovana ledvinami.
Z energetického hlediska je tvorba mocoviny velice naro¢na. Na 1 mol mocoviny se spotiebuji

3 moly adenosintrifosfatu zkracené ATP [4].

1.2.6 Nedostatek bilkovin

Minimalni denni potteba bilkovin ¢ini u dospélého jedince 0,5-0,6 g na 1 kg télesné
hmotnosti. Avsak dle svétové zdravotnické organizace se doporucuje ptijimat 0,8 g bilkovin
na 1 kg hmotnosti, pravé kviili tomu, ze ne vSechny aminokyseliny jsou z bilkovin adekvatné
v organismu vyuzity. Pfi nizS§ich davkach bilkovin mohou vznikat poruchy dusevniho
1 télesného vyvoje, snizeni odolnosti vii¢i infekcim nebo 1 zhorSeni rekonvalescence po urazech.
Dlouhodob¢jsi nedostatek bilkovin vede ke zpomaleni riistu az k zastaveni samotného vyvoje
organismu, dochazi k poruSe centralni nervové soustavy, atrofii svalstva nebo muze dojit
k tvorbé otokll zejména v oblasti biicha a v neposledni fad¢ az ke smrti. Pro déti v obdobi ristu,
kojici Zeny a pro osoby po rekonvalescenci se doporucuje zvysit piijem bilkovin za den, av§ak

stale plati pravidlo nepiekraCovat hranici 2,0 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti [6].
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1.2.7 Nadbytek bilkovin

Nadbytek bilkovin je zatézi pro lidsky organismus, jelikoZ s nadbytkem bilkovin souvisi
1 nadbytek aminokyselin. Tyto aminokyseliny putuji do jater, které nadmérné zatézuji. Ptipadny
defekt se mlze projevit az na stafi. Z dalSich onemocnéni z nadbytku bilkovin to mize byt
zvyseny krevni tlak nebo onemocnéni kloubii zvané Dna neboli nemoc kralti. Bohatym zdrojem
bilkovin jsou zejména potraviny zivociSného piivodu, maso, mléko a mléné vyrobky, ale
1 lusténiny fazole, hrach, ¢ocka a sdja nebo také olejniny a z nich kuptikladu arasidy, ofechy
amak. Vycet potravin obsahujicich nezanedbatelné mnozstvi bilkovin uzaviraji obiloviny

a cerealni vyrobky. Nejnizsi obsah bilkovin je u ovoce, zeleniny nebo brambor [2],[6].

1.3 Sacharidy

Jako sacharidy jsou oznaCovany slouceniny odvozené od alifatickych
polyhydroxyaldehydi a polyhydroxyketont. Tyto slou¢eniny vznikaji v t€lech zelenych rostlin
pti fotosyntéze. Chlorofylem je energie slunecniho zafeni prevadéna na energii chemickych
vazeb v molekulach sacharidi. Z jednoduchych sacharidii jsou dale tvoieny zasobni sacharidy-
Skroby nebo sacharid stavebni, tzv. celuldéza. Sacharidy slouzi jako okamzity zdroj energie,
a to zejména gluk6za nebo sachardza, jako rezervni latky (naptiklad Skrob) ale i jako stavebni
latky. Ptikladem je zminovana celuléza. V metabolismu sacharidi ma hlavni misto
monosacharid glukoza, jenz roznasi krvi energii pro jednotlivé bunky. Pro tkané, jako jsou
mozek, sitnice oka, erytrocyty, varle, kiira nadledvin a embryonalni tkané je glukoza jedinym

zdrojem energie [4],[7].

1.3.1 Déleni sacharidu

Sacharidy jsou d€leny na monosacharidy, coz jsou zakladni stavebni slozky sacharidi,
a sacharidy slozené. Monosacharidy jsou cukry jednoduché (naptiklad glukéza a fruktoza)
a jsou to stavebni jednotky glykosidi. Druhou skupinou jsou glykosidy neboli cukry slozené.
Ty se dale deli naoligosacharidy, jenz obsahuji 2-10 monosacharidovych jednotek,
a polysacharidy slozené z vice nez deseti monosacharidovych jednotek [4],[8].

Monosacharidy jsou dobie rozpustné ve vod¢, sladké chuti a bilé krystalické latky.
Molekula monosacharidii je slozena ze tii az sedmi atomul uhliku, obsahuje hydroxylové
skupiny a jednu skupinu aldehydovou nebo ketonovou. Dle toho se dale rozliSuji

monosacharidy na aldézy nebo ketézy. Redukci téchto molekul vznikaji cukerné alkoholy
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(naptiklad glycerol), které obsahuji jen hydroxylové skupiny. Tridzy lze povazovat
za monosacharidy nejjednodussi. Monosacharidy jsou opticky aktivni latky. Staci rovinu
polarizovatelného svétla, jelikoz maji ve svych molekulach nejméné jedno chirélni centrum [4].

Oligosacharidy jsou slozené ze dvou a vice monosacharidi spojenych glykosidovou
vazbou, jez vznika vzajemnou reakci dvou molekul monosacharidi, kdy se odStépi voda. Vazba
vznikd zreaktivni poloacetalové hydroxylové skupiny jedné molekuly monosacharidu
a poloacetalové nebo jiné hydroxylové skupiny dal§iho monosacharidu. Oligosacharidy se déli
na redukujici a neredukujici glykosidy. Nova poloacetalova —OH skupina vznikla ze skupiny
aldehydové ma redukcéni vlastnosti. Pokud vznikem glykosidové vazby reagovaly dvé
poloacetalové skupiny, ztraci disacharid své redukujici schopnosti a je oznacen za disacharid
neredukujici. AvSak reakci jedné poloacetalové skupiny s jinou nez poloacetalovou skupinou
druhého monosacharidu vznika disacharid redukujici [4].

Disacharidy redukujici obsahuji typickou glykosidovou vazbu mezi atomem uhliku C;
jednoho monosacharidu a atomem uhliku C4 druhého monosacharidu. Mezi zéstupce patii
maltdza, cukr slozeny ze dvou molekul glukozy, tzv. cukr sladovy, ktery vznika hydrolyzou
polysacharidu skrobu nebo glykogenu. Dale sem patii laktoza, cukr mlé¢ny, ptitomny i v mléce
savcl aslozeny z glukozy a galaktézy. U disacharidii neredukujicich je charakteristicka
ptitomnost glykosidové vazby mezi atomem uhliku C; jednoho monosacharidu a atomem
uhliku C; druhého monosacharidu. Typickymi zastupci jsou trehaldéza neboli rezervni
disacharid hub slozeny ze dvou molekul glukozy, jez jsou viici sobé otoceny o 180°, a sacharoza
tzv. fepny nebo titinovy cukr, ktery je sloZzen z molekuly glukézy a fruktozy. Jedna se o bilou
krystalickou latku sladké chuti. Na obrazku 4 1ze vidét rozdil mezi redukujicim a neredukujicim

disacharidem [4].

B b poloacetalovy
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(redulmijici disacharid)

sachardza
(neredulcujici disacharid)

Obrazek 4: Redukujici vs. neredukujici disacharid [9]

Polysacharidy jsou tvoieny z nékolika molekul monosacharidii spojenych glykosidovou

vazbou, nékteré maji relativné nizkou molekulovou hmotnost, coz odpovida tficeti
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az devadesati jednotkdm monosacharidii, avSak vétSina obsahuje nékolik set az tisic
monosacharidii. Polysacharidy v rostlindch jsou hojnéji rozsifeny nez polysacharidy
vyskytujici se u zivocichl. V rostlinach plni fadu funkci, tfeba jako podptirné latka celuldza,
nebo jako rezervni latka v semenech nebo hlizach Skrob. Rezervni latkou u zivocichu
je glykogen a chitin, jez se vyskytuji u ¢lenovcl a plni podpirnou funkci. Mezi typické
vlastnosti polysacharidli, jimiz se odliSuji od ostatnich sacharidii, patfi tvorba koloidnich
roztoktli nebo jejich nerozpustnost disledkem toho, Ze se jedna o makromolekularni latky. Vzdy
se jedna o neredukujici sacharidy, jelikoz glykosidova vazba vznika mezi poloacetalovymi
skupinami. Nedisponuji sladkou chuti a davaji typické modré zbarveni s roztoky jodu [4].

Denni pfijem vlakniny by mél €init okolo 30 g, mezi kvalitni zdroje lze uvést ovoce,
zeleninu, luSténiny, celozrnné mlynské a pekarenské vyrobky a brambory. Jedna
se o nestravitelnou slozku stravy rostlinného piivodu, jejiz u¢inkem je sniZzovani resorpce
sacharidu, pfizniveé ovliviiuji metabolismus tukli a cholesterolu, navozuji pocit sytosti, jsou
lékem proti zacpé a preventivné pusobi proti divertikuldoze a kolorektalnimu karcinomu.
Vlakninu lze rozd€lit na rozpustnou a nerozpustnou. Proniknutim molekul vody do fetézce
polysacharidi dochazi k rozpustnosti a bobtnavosti vlakniny bud’ tak, ze se molekulami vody
klubka a provazce vlaken oddali, nebo chemicky, kdy se vldkna oddaluji organickymi
kyselinami [2],[8].

Mezi rozpustnou vlakninu patii pektin, inulin, n¢které hemicelulozy, rostlinné slizy,
gumy, rezistentni Skroby a fruktooligosacharidy nachazejici se v ovsu, sladu, ovoci, lusténinach
a bramborach. Tento poddruh vladkniny zpomaluje rychlost potravy v travicim traktu, omezuje
absorpci nekterych zivin v tenkém stfevé a v neposledni fadé¢ zpomaluje rychlost resorpce
glukozy, ¢imz dochdzi ke snizeni nahlého vzestupu glykemie v krvi. Nelze opomenout ani jeji
hypocholesterolemicky ucinek. Zvlast uc¢inna je, kdyz uz je hladina cholesterolu v krvi
zvysena, nebot tato rozpustnd vldknina piepravuje zluCové kyseliny nutné pro tvorbu
cholesterolu. Mezi dobré zdroje rozpustné vlakniny patii ovesné otruby, ovesné vlocky,
lusténiny, ale i kukuficné, jeCmenové a ryzové otruby [2],[8].

Do nerozpustné vlakniny se fadi lignin, celuldéza, nékteré hemiceluldézy vyskytujici
se v zelening, otrubach, a celozrnnych vyrobcich. Nerozpustna vlaknina zvySuje objem stolice
a tim urychluje prichod potravy zejména v tlustém stieve, tedy dochazi ke krat$i dob¢ piisobeni
moznych toxickych latek na buiiky tlustého stfeva a jejich mozném vstfebani do organismu

&loveka [21,[8].
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1.3.2 Traveni sacharidu

Témet vSechny cukry piivadény do téla musi byt rozloZzeny na zékladni stavebni kameny
monosacharidy za pomoci enzymt hydroldz, tzv. glykosiddaz. Hlavnim a nadale transportnim
sacharidem je glukéza. Jiz v dutin€ Ustni §t€pi enzym amylaza slinnych zlaz ptyalin Skrob
a jejich kone¢nymi produkty jsou maltdza, isomaltdéza a v nepatrném mnozstvi i glukdza. AvSak
po kratké dobé potrava prechazi do zaludku, kde svym nizkym pH se o-amyléza inaktivuje.
K dalsimu Stépeni dochézi az ve stfevech pisobenim pankreatickych amyléz. Zde se nachazi
vhodné prostiedi o témet idedlnim pH bliZicim se optimdlnimu pH pro enzymy, a to pH 7,1.
Tedy disacharidy a maltéza jsou enzymy Stépeny na monosacharidy. Dochazi k uplatnéni
pankreatické o—glukosidazy a galaktosidazy, stfevni a—fruktosidazy, a—glukosidazy
a galaktosidazy. V kartdCovém lemu se vzniklé monosacharidy dostavaji do enterocyti-
mikroklkti aktivnim transportem a portalni krvi neboli vratnicovym ob&hem jsou odvadény

do jater, kde jsou, pokud se nespotiebuji, ptevadény na glykogen [4],[8].

1.3.3 Metabolismus monosacharidua

V organismu se bézn¢ vyskytuje cukr ve formé glukozy, ovSem ten potiebuje i jiné druhy
monosacharidd, jako je riboza, deoxyribéza a galaktéza. Toho se vyuziva pti reakci, jako
je naptiklad epimerace a izomerace, kdy dochdzi k preméné aldozy na ketozu, glukdzy
na fruktézu nebo ribézy na ribuldézu. Dalsi reakce je oxidacni dekarboxylace, kdy nejprve
dochdzi k dehydrogenaci, a poté dekarboxylaci, kdy z hex6z vznikaji pentozy. V neposledni
fad¢ pfi tzv. pentdézovém cyklu dochdzi k prenosu dvouuhlikatého nebo tiiuhlikatého Stépu

z jednoho cukru na druhy za pfitomnosti enzymi transaldolaz a transketolaz [4].

1.3.4 Sacharidy v lidském organismu

Pfi nadbytku se cukry ukladaji do rezervy ve svalech a jatrech ve formé glykogenu,
po zaplnéni téchto zasob se preméenuji na tuky a ukladaji se do tukovych rezerv. Hlavnimi zdroji
sacharidii jsou obilniny, lusténiny, brambory tadici se do slozenych sacharida, ovSem 1 fepny
a titinovy cukr, ovoce, med, ovocné §tavy Clenici se mezi jednoduché sacharidy poskytujici

rychlou energii pro organismus ¢lovéka [4].
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1.4 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou po chemické strance znacné nesourodd skupina latek, jejichz
spolecnym znakem je jen to, Ze se jednd o estery. Jedna se o slouceniny vysSich mastnych
kyselin a alkoholu, které jsou nerozpustné ve vodé, ale rozpustné v organickych
rozpoustédlech. V organismu ¢lovéka plni fadu nezastupitelnych funkci, mezi néz patii funkce
ochranna proti tlaku a ndraziim, i jako izola¢ni prostiedi pro elektrickou izolaci v nervové tkani
a zejména, jako tepelna izolace vSech zivocichii. Tvofi biologické membrany, fixuji ledviny
a o¢ni bulvu, v neposledni fadé maji podil na syntéze hormoni, prostaglandinii a zlu¢ovych
kyselin. Jednd se o energetickou rezervu a energeticky bohatou slozku potravy, jez
je pro ¢lovéka zdrojem esencidlnich mastnych kyselin, a tzv. vehikulem, které umoznuje piijem
a resorpci vitaminu rozpustnych v tucich, a to vitaminid A, D, E a K. Jsou taktéz zdrojem
energie, avSak pouze u aktivit s nizkou intenzitou, tj. ¢teni nebo spani, a pii dlouhotrvajicich

aktivitach, jako jsou dlouh¢ tréninkové béhy nebo pomald jizda na kole [4][8].

1.4.1 Klasifikace tuki

Zaklad lipida tvoii alkoholova slozka, glycerol, aminoalkohol sfingosin nebo cholesterol,
a mastné kyseliny. Jedna se o organické karboxylové kyseliny s dlouhym uhlikatym fetézcem
vzdy se sudym poctem uhlikd, jelikoZ pii biosyntéze vznikaji mastné kyseliny z dvouuhlikatych
fragmentl aktivované kyseliny octové neboli acetylkoenzymu A. Nejkratsi z nich je maselna
kyselina se Ctyfmi uhliky. Dle jednoduchych a dvojnych vazeb se d€li mastné kyseliny
na nasycené, jako je kyselina maselnd, kapronova nebo arachidova, a nenasycené kyseliny
palmitoolejova, olejova nebo linolova. Lipidy se rozdéluji na jednoduché, mezi néz patii tuky,
vosky, ceramidy nebo sloZené, a to jsou napiiklad fosfolipidy a glykolipidy. Jak jiz bylo
uvedeno dfive, tuky jsou estery mastnych kyselin s trojsytnym alkoholem glycerolem, a dle
mnozstvi esterifikovanych -OH skupin glycerolu se rozliSuji na monoacylglyceroly,
diacylglyceroly a triacylglyceroly. Pfitomnosti nenasycenych mastnych kyselin dochazi
ke zméné tuhého skupenstvi na kapalné. Takto Ize tuky rozdélit na tuky tuhé tzv. loje obsahujici
jen nasycené mastné kyseliny, tuky polotekuté naptiklad sadlo, jenz obsahuje jak nasycené, tak
nenasycené mastné kyseliny, a tuky tekuté neboli oleje, kde pfevazuji nenasycené mastné

kyseliny. Na obrazku 5 je patrny obecny vzorec triacylglycerolu [4].
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Obrazek 5: Obecny vzorec triacylglycerolu [6]

Vosky se vyskytuji na povrchu rostlin, v ovéi viné nebo ve vcelich pléstvich. Tvori
ochranné povlaky a slouzi jako stavebni latka. Jedna se o estery vysSich mastnych kyselin
a vyssich alkohold. Retézec kyseliny se vyskytuje v rozmezi Cas az Cse uhlikii a u alkoholu
Ci16—Cs6. Komplexy lipidt a bilkovin se nazyvaji lipoproteiny a vyskytuji se v krevni plasmé,
kde zajist'uji transport a distribuci lipida v organismu, naptiklad steroidnich hormont, vitamina
rozpustnych v tucich, cholesterolu a triacylglycerolu. Nachazi se v cytoplasmé nebo vajecném
zloutku. Skelet tvoii nepolarni jadro a polarni obal [4][6].

Fosfolipidy jsou estery glycerolu nebo sfingosinu s mastnymi kyselinami, obsahuji
1 esterové vazanou kyselinu fosfore¢nou a dusikatou latku. Vyskytuji se v membranach bungk,
zejména v nervovych pochvéch, z potravin pak v jatrech, ledvinach a téz ve Zloutku. Velké
mnozstvi fosfolipidii obsahuji 1 plody s6ji. Glykolipidy jsou kombinaci lipidové slozky
ceramidu, na jehoz primarni alkoholovou skupinu je glykosidové navazan monosacharid nebo
oligosacharid. Tento sacharid muze byt esterifikovan kyselinou sirovou. Tyto slozené lipidy
jsou soucasti lipidové dvojvrstvy membrany v buiice, zvlast¢ pak na zevni strané
cytoplazmatické membrany. Hojné zastoupeny jsou v nervové tkani. Mastné kyseliny jsou
vyznamnym faktorem pii rozvoji dyslipidemie a aterosklerozy. Jednd se o hydrouhlikové
fetézce obsahujici na svych koncich methylové a karboxylové skupiny. Lisi se od sebe v délce
fetézcl a stupni nasyceni, coz je pocet dvojnych vazeb v fetézci mastné kyseliny. Existuji
nasycené¢ mastné kyseliny, cis-nenasycené mastné kyseliny, které se dale deli na cis-
mononenasycené mastné kyseliny a cis-polynenasycené mastné kyseliny zndmé¢ jako omega-3
a omega-6, dale trans-formy mastnych kyselin a konjugovana kyselina linolova a jeji formy cis
nebo trans. Taktéz se mastné kyseliny déli dle pivodu, kdy zivocisné tuky maji vyssi bod tani,
tudiz jsou pii pokojové teploté tuhé, zatimco rostlinné tuky jsou pii pokojové teploté tekuté.
To je vysvétleno vyS§im obsahem nenasycenych mastnych kyselin. Avsak vyjimkou je olej
z kokosového ofechu a palmovy olej, jez obsahuji nasycené mastné kyseliny, a tim padem jsou
pii pokojové teploté tuhé. Trans mastné kyseliny jsou spojovany se vznikem aterosklerozy

adiky jejich fyzikdlnim vlastnostem nasycenych tukii dochdzi i ktzv. ztuzovani tuka

[2],[4][10].
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Cholesterol je hlavnim faktorem podilejicim se na vzniku ateroskler6zy a nemocech srdce
acév vedouci az k fatdlnim disledkiim. RozliSuje se nckolik typii krevnich cholesterolii.
Celkovy cholesterol, LDL cholesterol, ktery je pro jedince nebezpecny. LDL cholesterol
transportuje zhruba 65 % vseho cholesterolu k cévnim sténdm a je tak zodpovédny za vznik
arteriosklerdzy a vsech jejich moznych komplikaci, jako je pfedCasné tmrti pii infarktu
a mozkové piihodé. HDL cholesterol (lipoprotein s vysokou hustotou), jenz cévni systém
chrani tim, ze rozpousti usazené cholesterolové neboli ateromové platy v cévach a odnasi
je do jater, kde se pouzivaji naptiklad k tvorb¢ lecitinu. Cholesterol je soucast i bunécnych
membran slouzici k jejich vyzivé, takZe je pro ¢lovéka zcela nezbytny. Z toho diivodu probiha
jeho intenzivni tvorba v jatrech ze 2/3 a 1/3 cholesterolu se do organismu dostava potravou.
Taktéz se vyskytuje v kizi, kde se vlivem slune¢niho zafeni pfeméiuje na vitamin D.
Neulozeny cholesterol tvofici se v jatrech podléhd ve strukturach téla degradaci, dochazi
k riznym modifikacim, avSak steroidni jadro zlstava stejné. Pry¢ z téla se dostava cholesterol
azze 75 % cestou Zlucovou, kdy se pieméni na zlu¢ové kyseliny. S cholesterolem je tzce spjata
1 problematika vajec. OvSem strava bez vajec se stava taktéz rizikem, jelikoz vejce obsahuji
bilkovinu pottebnou pro télo ¢lovéka a hojn€ zastoupeny lecitin, jenz pomaha travit tuky

a zvySovat hladinu ptiznivého HDL cholesterolu [10][12].

1.4.2 Traveni a metabolismus tuki

K rozkladt lipidd dochézi jiz v zaludku, ale Stépeni v tak kyselém prostiedi je velmi
nedokonalé. K hlavnimu Stépeni lipidii dochazi ve dvanactniku, a to pomoci pankreatickych
lipaz. Pii piebytku jsou lipidy ukladany do tukové tkané a néasledné€ slouzi jako energeticka
rezerva. Pfi rozkladu tuku se nejprve odstépi jedna molekula z polohy 1 nebo 3 glycerolu
pusobenim triacylglycerollipazy, poté se odstépi dalsi molekula pomoci diacylglycerollipazy
a zlstane 2-monoacylglyceroly. Takto se vstfebava az 60 % vSech piijatych tukl.. Zbytek
je dale $tépen na glycerol a mastnou kyselinu za pomoci 2-monoacylglycerollipazy. Ve stievni
sliznici je vytvofen triacylglycerol a lymfatickym systémem transportovan ve formé
chylomikronti, coz je ¢astice o priméru cca 1 um, a hlavnim mizovodem se dostavaji tyto
chylomikrony do krve. Ve tkénich se nachézi lipoproteinova lipaza, jez zplsobi rozpad
lipoproteint, a tim dojde k uloZeni tukd do tukové tkané [4].

Hlavni postaveni v metabolismu lipidu zaujimaji jatra. Vznikaji v nich ketolatky dale
vyuzité pro energetickou potfebu srde¢niho svalu, dochazi zde k pfeméné cholesterolu

na zluc¢ové kyseliny, v mitochondriich jater probiha  oxidace mastnych kyselin a v neposledni
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fadé zde dochazi k syntéze mastnych kyselin a acetyl-CoA vznikajici z netukovych latek. Tim
ovliviiuji metabolismus glukozy. Kdyz je glukézy nadbytek, je pfeménovana na mastné
kyseliny a ulozena do energetickych rezerv. Naopak kdyz je gluk6ézy nedostatek, mastna
kyselina se uvolni z energetickych rezerv a pfeméni se na glukézu [4].

B oxidaci mastnych kyselin je mysleno cyklicky aerobni proces rozdéleny do 5 fazi,
a to aktivace, dehydrogenace, hydratace, dehydrogenace a thiolyza, kdy probihd oxidace
mastné kyseliny na druhém uhliku vedle karboxylové skupiny a dojde k rozlozeni molekuly
mastné kyseliny na dvouuhlikaté stépy acetyl-CoA. V matrix mitochondriich probiha oxidace
mastnych kyselin do délky 16 uhlik v blizkosti vnitini membrany, kde probiha dychaci cyklus,
kdy se vodiky z mastnych kyselin oxiduji kyslikem. Zisk energie je velky, na 1 acetyl-CoA
pfipadd 12 molekul ATP, tedy napt. na kyselinu palmitovou ptfipad4d 130 moli ATP na 1 mol
této kyseliny [4][8].

1.4.3 Nedostatek a piebytek tukii v potravé

V dnesni dobé¢, zejména ve vyspélych zemich, predstavuje energie ztuki az 60 %
denniho piijmu, oproti doporuc¢enym cca 30 % podilu energie pochazejici z tukii na den. Urc¢ité
by pfisun tukid nemél klesnout pod 20 % podilu energie za den, jelikoz by to vedlo ke znaénym
porucham zptisobenym nedostate¢nym piijmem lipofilnich slozek potravy, naptiklad vitamini
rozpustnych v tucich a esencialnich mastnych kyselin [6].

S nadbytecnym piijmem zivociSnych tukii obsahujici cholesterol, jedna se o nasycené
mastné kyseliny, Casto dochazi ke vzniku jiz zmiflovaného onemocnéni aterosklerdzy, kdy
se ateromovy plat uklada na vnitini strané cév a pomalu dochazi k zuzeni az k neprtichodnosti,
tedy ucpani cév. Pii hladovéni, cukrovce nebo extrémni mobilizaci tukové tkané jsou
produkovany ketolatky ve vétsim nadbytku nez pii normalnim stavu. To se projevi vyskytem
acetonu v moci, kdy acetacetat dekarboxyluje. V jatrech, pii zvysené lipolyze, z nadmérného
mnozstvi acetyl-CoA se ve findle vytvoii volny acetacetat, ktery se z velké Casti redukuje
na kyselinu B—hydroxymaselnou, a zbyvajici ¢ast acetyl-CoA. Z jater ptechazi oba produkty
krvi do tkéni, kde se metabolizuji. Acetacetat je rychly zdroj energie pro mozek. Za normalnich
okolnosti se vytvoii jen tolik ketolatek, kolik potiebuji tkdn€. Tuky v potravé se rozlisuji
na tuky rostlinného nebo Zzivoc¢iSného piivodu, dale na tuky zjevné a skryté, napiiklad
cukrovinky, ¢okolada, maso nebo mléko. Dulezité esencidlni mastné kyseliny se nachéazi

v tucich rostlinného ptivodu, coz jsou obiloviny, lusténiny, ofechy, mék a semena [4][8].
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1.5 Alkohol

Dle vyzivovych doporuéeni pro CR vydané Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky
v roce 2005 by denni piijem alkoholu nemé¢l piekrocit 20 g, coz ¢ini 0,5 1 piva nebo 2 dI vina
nebo 5 cl 40% destilatu. Problémem je, Ze témét vSichni tzv. pijaci trpi 1 vysokym krevnim
tlakem neboli hypertenzi, jelikoz uz piti dennich davkach 1-2 jednotky alkoholu dochazi
ke zvySeni tlaku. Mezi dalSi onemocnéni, na kterych se podili konzumace alkoholu, jsou jaterni
choroby, a to zejména jaterni cirhdza a zanéty slinivky biisni. OvSem konzumace alkoholu
souvisi 1 se vznikem nadort, jako je karcinom dutiny ustni, jicnu, hrtanu, zaludku nebo jater.
Klasickym problémem je ztu¢néni jater, které mize piejit az v cirhozu [2].

Jiz v zaludku je ¢ast pfijatého alkoholu odbourana. V jatrech je alkohol odbouridn
alkoholdehydrogenazou, mikrosomalnim ethanolovym oxidujicim syst¢tmem a katalazou.
Tento mikrosomalni ethanolovy oxidujici systém metabolizuje nejen alkohol, ale 1 vitamin D.
Naptiklad kdyz je systém alkoholem zindukovany, miize zaktivovat kancerogeny
a hepatotoxiny a pfemeénit je na toxictéjsi metabolity. Tyto enzymové systémy dokazi odstranit
90-98 % alkoholu z organismu ¢lovéka. Nezménéné zbylé mnozstvi se z téla vylouci dechem,
potem nebo moci. Proces odbourani alkoholu je spojen s potiebou energie, a praveé tuto energii
univerzalné v bunice doddvd NADH neboli nikotinamid adenin dinukleotid. Zdrava jatra

odbouraji cca 150 mg alkoholu za hodinu [2],[13].

1.6 Voda

Clovek je tvofen z 60-75 % vodou. Jedn4 se o nepostradatelnou slozku Zivych organismdl,
je prostiedim pro fadu biochemickych reakci a sama v nékterych biochemickych reakcich
1 vznikd. Mezi hlavni funkce vody patii termoregulacni schopnost, tedy odpafovani nebo jinak
feCeno poceni, dulezité pro odvadéni nadbytecného tepla pry¢ z téla. Denni ztraty vody ¢ini
2,5-3 1. Samoziejme obsah vody musi byt zachovan a neustale dopliiovan. Tento proces je fizen
regula¢nimi mechanismy, jako je pocit Zizné, typickym projevem pocitu sucha v tstech
a antidiuretickym hormonem, jenz kontroluje ¢innost ledvin, kdy se z cca 180 | primarni moci
v ledvinach resorbuje U¢inkem adiuretinu asi 179 I. Jiz 10% ztraty vody vedou k vaZnym
poskozenim organismu. Neslucitelné ztraty se zivotem zacinaji uz pii 20% ubytku vody
z organismu. Minimalni mnoZstvi tekutin pro ¢lov€ka za den ¢ini 8 sklenic pfevazné Cisté vody.
Dostatecné mnozstvi tekutin je zvlasté prospé€sné k zamezeni vzniku onemocnéni, jako jsou

ledvinové kameny, nebot’ voda snizuje koncentraci mineralt, ze kterych se ledvinové kameny
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tvori. Cloveék, ktery za den vyloudi méné nez litr mo¢i, ma vétsi predispozice ke vzniku
ledvinovych kament nez clovek, co vylouci dvakrat tolik moci. Nadbyte¢ny dlouhodoby pfijem
tekutin vede k zatézi predevSim ledvin a srdce. Neni vhodna ani pfiliS velkd ndrazova
konzumace tekutin. Nejen Ze je to zatéz pro ledviny, ale ani samotnou vodu ledviny nedokazi
zpracovat, a tak voda odchézi z t€la nevyuzitd. Vhodné je pit v mensich davkach po cely den.
Pfi onemocnéni zvaném Diabetes insipidus se snizuje zpétna resorpce vody z divodu

nedostatku hormonu adiuretinu. Clovék vylouéi az 20 1 moéi za den [2].
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2 ALTERNATIVNI DRUHY VYZIVY

2.1 Vegetarianstvi

V tomto typu stravovani se ze stravy vylucuji, zcela nebo jen caste¢né, potraviny
zivoc¢isného ptivodu, at’jiz z etickych diivodi, ndbozenskych, socidlnich, zdravotnich problémt
nebo z néjakych zZivotnich pohnutek. Ze zdkladu vegetaridnské stravy vychazi i dalsi poddruhy,
mezi néz patii semivegetariani, jeZ odmitaji ¢ervené maso, avSak konzumuji dritbez, ryby
i mlééné vyrobky, lakto-ovo-vegetariani, ktefi z zivociSnych produktl konzumuji jen mléko,
mlécné vyrobky a vejce, dale vegani a frutariani, o kterych bude zminka pozd¢ji, a v neposledni
fad¢ makrobiotici, ktefi konzumuji pouze nezpracované organické cerealie, obiloviny, kotfeni
a motské fasy, avSak ryby az tolik striktn€¢ nezakazuji. Nepovolené jsou v tomto piipadé opét

zivocisné produkty, mléné vyrobky a vejce [8][12][14].

2.1.1 RozlozZeni stravy

Vegetarianska strava je prospeSna pro organismus. Aby bylo zamezeno nedostatku
nékterych nutrinich latek, zvlasté pak ve stravé déti a dospivajicich, existuji pravidla, jez by se
pii sestavovani vegetarianského jidelnicku méla dodrzovat. V prvni fad€ je nutna rozmanitost
jidel, at’ uz obilovin, zeleniny, ovoce, lusténin, semen nebo ofechli. Vhodny je vybér celych,
nerafinovanych potravin, zddouci je snizeni pfijmu slazenych a tuénych vyrobkii na minimum.
Pfi konzumaci mléénych vyrobkii, je tfeba vybirat jejich nizkotu¢né verze. Zejména
ve veganské stravé by meéla byt zvySena suplementace vitaminu Bi> a pokud se jedinci
dostate¢né neopaluji, tak 1 suplementace vitaminu D. Zejména déti by mély mit adekvatni
pfisun potravin s nenasycenymi tuky, jako jsou ofechy, semena, vejce, olej aavokado,

a to napiiklad ve form¢ pomazanek [14].
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Obrazek 6: Vegetarianska potravinova pyramida [15]

Z vegetarianské pyramidy (viz obrazek 6) Ize odvodit, Ze denné€ by se mélo zkonzumovat
6—11 porci obilovin, dvé a vice porci ovoce, tfi a vice porci zeleniny, 2—3 porce lusténin nebo
produkti znich, 6-8 porci potravin bohatych na vapnik a Spicku pyramidy tvofi mozné
suplementace vitaminu B2, vitaminu D, omega-3 mastné kyseliny naptiklad ve form¢ Inéného
seminka, ale téz doplnéni selenu a jodu [15].

Vegetarianim se doporucuje denné zkonzumovat alesponi 450 g jasné zbarveného ovoce
a zeleniny slozenych ze Siroké palety riiznych barev, jez obsahuji nejen vitamin C, ale i kyselinu
listovou, antioxidanty, vitamin K, vlakninu a draslik. Jako jasné zbarvené plodiny se chape
zelena listova zelenina, brokolice, papriky, raj¢ata, Cervend fepa, pomerané, mrkev, tiesné,
Svestky, maliny, ostruziny a borivky. Mezi dalsi vyzivova doporuceni se fadi konzumace
450 g mrkve za tyden a 900 g zelené listové zeleniny nebo brokolice. Konzumace méné
zbarvenych plodin, jako jsou banany nebo brambory, neni az tak zadouci, a to proto, ze tyto
plodiny neposkytuji tolik zdravotnich benefiti jako barevné plodiny, pfestoze se fadi mezi

kvalitni zdroje drasliku [15].

2.1.2 Klady vegetarianského stravovani

Dle studie [16], Americkou dietetickou asociaci, je dolozeno, ze lidé stravujici
se vegetarianskou stravou jsou Stihlejsi a hlavné s nizsi hladinou cholesterolu v krvi. V mensi
mife se u nich projevuji ischemické choroby srdecni, arteridlni hypertenze, Diabetes mellitus
2. typu a rakovina prostaty nez u jedinci stravujicich se racionalné. NiZsi je 1 vyskyt rakoviny
tlustého stfeva, a to z divodu odlisné stievni mikroflory v disledku konzumace vétSiho

mnozstvi vldkniny oproti tzv. masozravcim. U vegetarianl je zaznamenam snizeny vyskyt
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presenilni demence a zlu¢nikovych kamend, a v neposledni fad¢ i revmatoidni artritidy. Nutno
podotknout, Ze k témto benefitim pfispiva 1 celkovy rozdilny zdravéjsi zivotni styl,
a to pravidelnd fyzickd aktivita a abstinence alkoholu a cigaret. Piesto strava stale tvofi
nezbytné nutnou ¢ast co se tyce zdravi ¢loveéka. VSechna tato pozitiva na organismus vychazi
z nizkého piijmu nasycenych tukd, cholesterolu a zivocisnych bilkovin ve stravé, a naopak
vysokého obsahu komplexnich sacharidli, vlakniny, kyseliny listové, antioxidacnich latek,
flavonoidi a jinych latek rostlinného ptivodu. V neposledni fadé€ je nepostradatelnou ndhrazkou
bilkovin sdja, jejiz konzumaci miize dojit ke snizeni LDL cholesterolu, ktery stoji za vznikem
ateroskler6zy neboli kornaténi tepen, a naopak ke zvySeni HDL cholesterolu, coz ma pozitivni
dopad na lidsky organismus, jelikoz odvadi cholesterol z organt do jater. Taktéz soja obsahuje
rostlinny estrogenni hormon zvany genistein, jenz snizuje riziko karcinomu prsu u Zen. Co se
tyce suplementace vitaminu D, objevuji se dvé formy tohoto vitaminu, a to D, a D3. Vitamin D>
je preferovan vegetariany, nebot’ se nachézi v jinych nez zivocisnych zdrojich, naptiklad v UV-
ozafovanych kvasinkach a houbach. Pokud se vitamin D> uzivé denné, neni pozorovan zadny
rozdil u osob, oproti pfijimani vitaminu D3, jehoz zdrojem jsou tucné moiské ryby, tedy
nevhodné pro zasady vegetaridnské stravy. V dnesni dobé¢ je vitaminem D fortifikovana celé
Skala potravin, jako jsou mléko, maslo, ovocné a zeleninové §tavy, téstoviny, ndhrazky jidel

a potravinové dopliky [8][12][14][16].

2.1.3 Zapory vegetarianského stravovani

Obecnou negativni skutecnosti ve vegetarianském jidelnicku je nizky ptijem bilkovin,
zeleza, vapniku a zejména vitaminu Bi>. Tento fakt jisté plati i pro frutariany a vegany, pokud
nemaji spravné poskladany jidelni¢ek. Avsak v klasickém vegetarianském stravovani, opét
pii spravném slozeni stravy a jisté suplementaci vitaminu Bi2, Zddné rizika nehrozi. Navic diky
fad¢ benefitiim na lidsky organismus je vegetaridnska strava viele doporu¢ovana pro klasické
stravniky, a to diky celkové¢ nizkému piijmu cholesterolu z zivo¢iSnych tukt. Na druhou stranu
néktefi vegetariani nahrazuji piijem bilkovin z masa konzumaci vajec pfipravenych na rizné
zpusoby nebo syrd. Maélo si vSak uvédomuji, ze tyto potraviny obsahuji hodné tuki
a cholesterolu nez libové hovézi maso, coz mize mit paradoxn¢ negativni disledek na hladinu

cholesterolu v krvi [8][12].
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2.2 Veganstvi

Veganstvi existuje uz tisice let. Casto je uvadéné jako piisné vegetarianska dieta, kdy
se vyrazuje z jidelnicku veskeré maso, ryby, dribez, vejce, mléné vyrobky, med, Zelatina, tedy
veskeré zivoCisné produkty. SpiSe neZ o zménu stravovani se jedna o zivotni postoj,
neopominajice i moralni ohledy a prava zvifat. Osoby s timto pfesvédcenim se vyhybaji
i vyrobklim ze zivociSné produkce, jako jsou kize nebo kozeSiny, vyjimkou nejsou
ani kosmetika nebo mydla [17].

Veganska strava je sama o sob& velmi zdrava, musi v§ak byt nutriéné vyvazena. Zastanci
veganstvi ¢asto argumentuji tim, Ze se snizuji rizika civilizacnich onemocnéni, jako je obezita,
cukrovka, vysoky krevni tlak a aterosklerdza, jez dne$ni populaci ve velkém suzuji. Velkym
plusem je, ze dnesni trh nabizi spousty potravin fortifikovanych latkami, o néz se vegani jejich
zpusobem stravovani ptipravuji [17][18].

Zakézané zivocCisné produkty jsou kvalitnimi zdroji vitaminu B2 a vitaminu D. Zde
je dilezita jejich suplementace a také suplementace vapniku, zeleza, zinku a kvalitnich bilkovin
obohacovanymi nezivociSnymi produkty. Konzultovat tuto formu stravovani s dietologem
jenutné zejména pro téhotné a kojici zeny, déti vcetné kojencii a dospivajici déti, tedy
pro vSechny jedince, jenz s dietou zacinaji. Doporu¢ovanou ndhrazkou zdroje vitaminu Bi>
je konzumace potravindiskych kvasnic. V neposledni fad¢ je dilezité pii piijmu pouze
rostlinnych bilkovin zvysit jejich davku kvtli horsi vyuzitelnosti bilkovin z rostlinnych zdroja
nez z zivociSnych. Adekvatni je také suplementace zinku. Zcela nevhodné je veganstvi
praktikovat u t¢hotnych, a kojicich Zen a hlavné u déti. Z praxe lze uvést ptipad [19], kdy dité
vypadalo na prvni pohled normalné, pouze bylo lehce obézni, ovSem ve vysce vii¢i jeho vékové
kategorii zaostavalo oproti zbytku détské populace. Konzumovalo zejména velké mnozstvi
jablek, coz je hlavné energie z cukrl, nebot’ se jednalo o veganskou rodinu. Byl prokazany
nedostatek vitaminu B2, zinku a vyskyt vétSiho objemu cervenych krvinek. Po domluvé byly
do stravy ditéte zafazeny vejce a mléko, tedy z veganského typu stravovani pteslo na lakto-ovo
vegetarianskou stravu. Po tiech mésicich byly prokazatelné vysledky, a to zrychleni ristu
a zlepSeni parametra vnitiniho prostiedi organismu. Diivodem byl piijem plnohodnotné stravy,
zejména bilkovin, a aminokyseliny lysinu, kterd souvisi se spravnym rtstem ditéte. Dilezité
bylo také opomenuti az ptehnaného ptijmu vlakniny ve stravé, a to az dvojnasobného mnozstvi
doporucené denni davky, coz muze mit za nasledek snizené vstiebani minerdlnich latek,

zejména vapniku, zinku nebo zeleza [14][17][20].
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Studie [20] prokézala, ze vegani, potazmo vegetariani, maji niz§i piijem omega-3
nenasycenych mastnych kyselin nez vSezravci. Divodem je u rostlin postradatelnost konverze
kyseliny a-linolenové na dvaceti a dvacetidvouuhlikové fetézce oproti schopnosti zvifat tuto
kyselinu konvertovat na omega-3 nenasycené mastné kyseliny, tak lehce postradatelné
ve veganské a vegetarianské strave. DalSi zaStitou je masova bilkovina, kterda ma vyssi
biologickou hodnotu nez rostlinna bilkovina. Z diivodu nedostatecného mnozstvi nékterych
aminokyselin v rostlinnych bilkovinach, jako je nedostatek lysinu v pSenici, tryptofanu
v kukufici a aminokyselin obsahujici siru (cystein a methionin) v s6ji, je nutnd komplexnost
téchto obilovin ve vyzivé veganského stravnika. Zvlasté, kdyz se jedna o esencidlni
aminokyseliny, které musi byt do organismu pfivadény potravou. Dllezitym poznatkem také
je, ze maso obsahuje aminokyselinu taurin, ktera je dllezita zejména pro novorozence. Vegani
oproti vSezravclim trpéli nedostatkem bilkovin, vitaminu D, vapniku, selenu, zvlasté pak
vitaminu B12, avSak piijem energie a zeleza m¢li shodny s v§ezravci. Stale omilanym je vitamin
B12 ve veganské i vegetarianské stravé, jenz se nachazi vyhradné v potravinach zivocisného
puvodu. S vékem se jeho absorpce z potravin snizuje, tudiz jeho nedostatkem mohou postupné
trpét i1 starsi lidé. Samotna Svétova zdravotnicka organizace v roce 1990 doporucila konzumaci
zivoc¢iSnych produktl pro vSechny vékové skupiny, kdy uz pouhd 100g porce hovéziho masa
zabezpedi ptijem 2 pg vitaminu Bi2, coZ nasledné zabezpeci minimalni piijem tohoto vitaminu,
ato 1,5 ug za den [20].

Je zndmé, Ze rostliny, zejména zelené nat¢, jsou zdrojem Zeleza, tudiz vhodnym zdrojem
zeleza pro osoby holdujici veganské stravé. AvSak rostlinna forma je pro organismus mnohem
mén¢ biologicky dostupna, nez v komplexu s bilkovinou, jako je tomu u hemoglobinu. Velkou
vyzvou biotechnologti je zlepSeni biologické dostupnosti Zeleza v rostlinach. Usp&chem
jezvySeni obsahu zeleza vryzi zavedenim sojového feritinu do ryze. U veganskych
a vegetarianskych diet se vyskytuje riziko vzniku a vyvoje anémie z nedostatku Zeleza, coz
je 1 velky problém v rozvojovych zemich. Toto onemocnéni postihuje az 30 % celkové svétové

populace [21].

2.3 Frutarianstvi

Frutarianstvi je jeden z n¢kolika poddruhti, da se fici, Ze nejptisnéjsi forma vychazejici
z vegetarianské formy stravovani, pii které je povoleno konzumovat pouze ovoce, a to plody
rostlin. Dtlezité je, aby nedoslo k poskozeni rostliny samotné. Povolena je konzumace v mensi

mife ofechtl, plodové zeleniny, medu a olivového oleje. Vyznavaci tohoto stravovaciho rezimu
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jsou vazn¢ ohrozeni nedostate¢nym piisunem zivin, ale téZ zdvaznou poruchou metabolismu,
coz dokazuje uvedeny ptiklad z praxe [22], kdy muz po desetiletém frutaridnském stravovani
byl piivezen s psychomotorickou poruchou a nesouvislou fec¢i. Jeho BMI ¢inilo pouhych 16
a vSechny laboratorni testy dopadly velmi Spatn€ a sam se jiz nachézel v ketoacidoze. Motivaci
pacienta jist pouze ovoce pochézela z touhy vyhnout se zplisobenym Skoddm na zviratech
a zelening. Frutariani se Casto podobaji lidem trpicim anorexii, ale odliSuji se tim, ze nezvraceji
a nezneuzivaji laxativa. Jejich posedlost je hledani Cistoty v kazdé potraving [18],[22].

Jedna se o zcela nevhodny druh stravovani, kdy dochazi k nedostatku bilkovin, vitamina
rozpustnych v tucich a mineralnich latek ve stravé. Zvlasté striktné nevhodny je u déti, kdy
nedostatenym piijmem vSech zivin pro spravny vyvoj muze dojit az k vyvinu
malnutrice,a vzniku podvyzivy typu kwashiorkor, coz je syndrom tézkého nedostatku bilkovin
a energie projevujici se na prvni pohled razantn¢ zvétSenym biichem u postizeného. Dalsi

zavaznou formou podvyZivy je marasmus charakteristicky télesnou i duSevni seslosti [18][23].

2.4 Strava dle krevnich skupin

V prvé fade¢ je tfeba zminit, zZe se jedna o dietu, kterd nema Iékaiské opodstatnéni, ptesto
se stala popularni na celém svété. Autorem je Kanad’an Dr. Peter D" Adamo, doktor naturopatie,
ktery roku 1998 ptisel s myslenkou, ze lidské krevni skupiny urcuji, jakym zpiisobem budou
jednotlivé potraviny v organismu metabolizovany. Tedy zakladnim principem je, ze kazda
krevni skupina ma na povrchu cervenych krvinek specificky antigen, coz je latka, kterou clovek
s jinou krevni skupinou rozeznéava jako cizi a tvoii proti ni protilatky v imunitni reakci. Dle
autora diety tento antigen reaguje negativné s nékterymi potravinami, coz dale vede k fadé
zdravotnich problému. DalSim odiivodnénim tohoto typu stravovani je, ze v riznych dobach
evoluce doslo k vyvinu krevnich skupin, tudiz by se lidé méli stravovat jako jejich predci
v zavislosti na dobé vyvinu dané krevni skupiny [12][17].

Krevni skupiny (viz tabulka 2) se d¢li do ¢tyt kategorii. Kdyz do organismu vstoupi cizi
antigen, imunitni systém vytvoii protilatky, jez na sebe antigen navaze a dojde k jeho destrukci.
Tomuto dé&ji se odborné fika aglutinace neboli shlukovani. Kdyz jsou tyto antigeny
aglutinovany, vytvoii shluk a tim usnadni jejich samotnou likvidaci. Dieta je zalozena na tom,
ze bilkoviny nékterych potravin se shlukuji s bilkovinami na povrchu cervenych krvinek
v zavislosti na jejich antigenech, tedy krevni skupin¢. Kazda skupina dodrzuje jiné zasady
pii stravovani. Krevni skupina 0 je oznaCovana jako lovec neboli sbéraC, skupina A jako

zemédélec, skupina B nomad a skupina AB je splynuti skupin A a B. Ve velmi jednoduchém
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rozdéleni lze fici, Ze nositelé skupiny 0 by méli davat pfednost Zivo€iSnym potravinadm,
pro krevni skupinu A je nejvhodnéjsi vegetarianska dieta, pro skupinu B jsou vhodné mlécné
vyrobky a krevni skupinu AB ma pomérné neomezeny vybér. Pro jednotlivou krevni skupinu
jsou rozdélené potraviny na zakladé obsahu lektini a jejich slucitelnosti s antigeny
u Cloveka [12][17][24][25].

Tabulka 2: Rozdéleni krevnich skupin [25]

Krevni skupiny Antigeny Protilatky
sk. A A anti-B
sk. B B anti-A
sk. AB AiB z4dné
sk. 0 7adné anti-A 1 anti-B

Lektiny, latky bilkovinné povahy neboli fytohemagglutiny, hraji v této formé stravovani
dilezitou roli. Jsou jakymisi nositeli v§eho Spatného, nebot” se teoreticky jednd o substance
(n€kdy prospésné, jindy skodliveé), které jsou vlastni té nebo oné krevni skupin€. Autor diety
popisuje lektiny jako tzv. oskliva stvoteni kolujici v lidském téle a hledajici bunky, s nimiz jsou
spiiznéné a jimz neumoznuji spravné fungovani, a po dokonani se vydaji Skodit jinam. Tyto
lektiny se mohou navézat i na molekuly cukru na trovni membran lidskych krvinek a znicit je.
V praxi se to projevuje zékazy jednotlivych druhti potravin pro konkrétni krevni skupiny, jez
jsou popsany nize. Lektiny patii do skupiny antinutri¢nich latek, jez poskozuji sliznici tenkého
stteva. Dle Dr. D’Adama konzumace téchto nevhodnych lektind vede k shlukovani ¢ervenych
krvinek. Prokdzané riziko je popsano pouze u malého mnozstvi lektinli syrovych nevafenych
luSténin nachazejicich se zejména v cervenych fazolich a s6ji, coz se namacenim, slitim odstaté

vody a vaifenim uspésné eliminuje [24][25].

2.4.1 Clenéni stravy

Dle historického vyvoje krevnich skupin, jsou jednotlivé stravovaci navyky ptidéleny
k danym krevnim skupinam [24].
2.4.1.1 Skupina 0—Lovec neboli Sbéra¢

Jedna se o nejstarsi krevni skupinu, jenz se vyskytla jiz pired 40 000-50 000 lety. Lidé
v této dob¢ se zivili pfedevsim masem. Povolena je konzumace masa bez chemikalii, dribeze
a ryb. Mlé¢né produkty ani produkty z mouky v té dobé nekonzumovali, jelikoz neexistovaly.

Omezena je konzumace obiloviny, fazole a lusténiny, brambory a kiwi [12],[17][24].
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2.4.1.2 Skupina A-Zemédélec

Okolo 15000-20 000 let p.n.l. se vyvinula druhd nejstar$i skupina, a to krevni
skupina A. V této dobé¢ jiz ptedkové hospodaiili a vytvareli zeméd€lské komunity, proto
produkty z hospodaiskych plodin jsou nejlépe tolerovany pravé lidmi s krevni skupinou A.
Pro spravny vyvoj praveé téchto jedincii se uplatiuji rostlinné bilkoviny a zelenina, avSak
potraviny jako brambory, mléko, maslo, zivocisné tuky, lilek, bandny, kajensky pepf, bizoni
maso, pivo a ani sycené napoje nejsou povoleny. Tito lidé by tedy méli konzumovat rostlinnou

stravu s rybami, zeleninu, tofu, obiloviny, fazole, lusténiny a ovoce [12][17].

2.4.1.3 Skupina B-Nomad

Zhruba pted 10 000—15 000 lety se v Himal4jich vyvinula krevni skupina B. Jednalo
se zejména o mongolské narody, ktefi byli velmi adaptovatelni, nesidlili na jednom mistg,
chovali koné¢ a jedli prakticky cokoliv. Z toho vychazi i to pfesvédceni, Ze se jedna o jedinou
krevni skupinu, jejiz ¢lenové jako jedini toleruji mléko a mlééné produkty a mohou konzumovat
1maso, avSak ne kufata, hospodaiské plodiny, jiz zminované mlécné vyrobky, obiloviny,
fazole, lusténiny, topinambury, sycené napoje, zeleninu a ovoce [12][17].
2.4.1.4 Skupina AB-Splynuti krevnich skupin A a B

SmiSenim farméit s nomady se pied 1000 lety vyvinula posledni krevni skupina,
a to skupina AB. Zde mohou jeji ¢lenové konzumovat jak potraviny povolené pro krevni
skupinu A, tak i potraviny povolené pro krevni skupinu B, ovSem s vyjimkou konzumace
mléka. Tito jedinci nemaji protilatky proti antigenim A ani B, tim by méli byt chranéni pred
autoimunitnimi nemocemi, kdy imunitni systém napadd vlastni tkdné. AvSak maji vetsi
predispozice k nadorovym onemocnénim, jelikoZ jejich imunitni systém neni natolik ostrazity.
V malém mnozstvi by méli konzumovat i maso, ponévadz se predpoklada, Ze maji problémy

s travenim masa [12].
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Tabulka 3: Vybér vhodnych a nevhodnych potravin pro jednotlivé krevni skupiny [26]

Krevni skupina
Potravina 0 A B AB
kralik neutralni nevhodné vhodné vhodné
jatra vhodné nevhodné neutralni neutralni
jogurt nevhodné neutralni vhodné vhodné
losos vhodné vhodné vhodné vhodné
smetana nevhodné nevhodné nevhodné vhodné
zmrzlina nevhodné nevhodné nevhodné nevhodné
olivovy olej vhodné vhodné vhodné vhodné
fepkovy olej neutralni neutralni nevhodné neutralni
vlasské ofechy vhodné neutralni neutralni vhodné
burisony neutralni neutralni vhodné vhodné

2.4.2 Finalni zhodnoceni stravy dle krevnich skupin

Takové jediné ,,pro* patii tomu, ze kazdé krevni skupiné se doporucuje konzumovat
zeleninu, jez dodava vldkninu, vitaminy a mineraly. Plno védcl nesouhlasi s timto typem
stravovani. Napiiklad z pohledu odborniki na geneticky vyvoj je nejstarSi skupinou krevni
skupina A nikoli krevni skupina 0, jak tvrdi tato dieta. Jini védci vyvratili negativni piisobeni
rostlinnych lektind, coz jsou latky zodpovédné za antigenicitu Cervenych krvinek na imunitni
systém. Celkové chybi dikazy pozitivniho a negativniho vlivu stravovéani na nemoci ¢loveéka.
Avsak vyrazngjsi rizika vyplivaji pro jedince s krevni skupinu 0 a A, kdy se vyrazné omezuji
mlécné produkty, coz muze vést k nedostatku vapniku v téle, tedy riziku vzniku osteopordzy
nebo k omezeni masa u krevni skupiny A, tedy k nedostatku Zeleza a nasledné chudokrevnosti.
Napriklad pti stravovani u krevni skupiny 0 je kladen diraz na konzumaci masa na tukor
omezeni obilovin, fazoli a lusténin. Uz jen z tohoto hlediska neni dieta pfili§ vhodna u jedinci,
u kterych se v rodin€ vyskytuji srde¢ni onemocnéni, vysoky tlak, cukrovka, a to hlavné pokud

je tato dieta v rozporu s dietetickym opatienim tykajici se diabetu [12][17].
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2.5 Délena strava

Zakladatelem délené stravy je doktor William Hay. Doktor Hay pfiSel s mySlenkou [24],
ze se netloustne po potravinach samostatnych, ale po jejich nevhodnych kombinacich.
Spojovani potravin béhem jednoho jidla je novodobym zvykem, ktery se u predka
nevyskytoval. A jak jiz sam Pavlov zjistil u svého experimentu, psi potfebovali 2 hodiny
na straveni Skrobu, 4 hodiny na bilkoviny, avsak pfi jejich kombinaci samotné traveni prob&hlo
az za 13 hodin. Z toho doktor Hay vyvodil, Ze jejich spojeni vyvolava fermentaci a nadmérnou
produkeci kyselého odpadu, jenz se hromadi v téle a organismus ho vSechen nedokéaze vyloucit,
coz ma byt i pfi¢inou vzniku rGznych nemoci. Zarovei se jednéd o jednoduchou dietu, jelikoz
nenuti jedince vazit potraviny ani poéitat kalorie. Hay razil heslo starych Rekti a Rimani, tedy
ze ve zdravém téle zdravy duch, proto 1 ke svym dietnim opatienim neopomenul piidat zminku
o kazdodenni koupeli, cviceni na Cerstvém vzduchu a opalovani se [24].

D¢élend strava je zaloZend na oddéleném piijmu potravin, a to zdrojii bilkovin a sacharidd,
dle myslenky, Ze soucasnd konzumace bilkovin a sacharidli vyzaduje rozdilné enzymy v traveni
v raznych Castech traviciho traktu, coz vede ke kvaSeni a zahnivani nestrdvené potravy
a naslednym zdravotnim obtizim. Dllezitym dodatkem je, Ze jednotlivé Ziviny v bézné strave
oddélit nejde, proto se vybér potravin fidi dle zivin, kterou dand potravina obsahuje nejvic, coz
je naptiklad problém u matefského mléka, coz je komplexni Zivina, jeZ obsahuje vSechny

zéakladni nutrienty [24].

2.5.1 5 zasad dle doktora Haye

Dle doktora Haye je definovano nésledujicich 5 zasad pro délenou stravu:

e ve stravé prevlada ovoce a zelenina, zejména v syrovém stavu, tvotici az 60 %
z celkového denniho pfijmu potravy,

e protidické (bilkovinové) a glycidové (sacharidové) potraviny se nesméji
konzumovat spolecné, jednotlivy odstup mezi nimi je ctythodinovy,

e protidické a glycidové potraviny se konzumuji v malém mnozstvi,

e pramyslové zpracované a transformované potraviny jsou zakazané, v celozrnné
formé jsou konzumovany obiloviny a luSténiny,

e zvlast a v malém mnoZstvi je konzumovano mléko [24].
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2.5.2 Délena strava ve svété

Jinak se na délenou stravu divali Americané a jinak Evropané. Predevs§im
v jihoevropskych zemich nebyla tato dieta ptilis rozsifend. Az v 60. letech minulého stoleti se
zacalo o délené stravé vice hovotit. Neékteti tehdejsi terapeuti si pietlumocili délenou stravu tak,
ze se nekolik dni konzumovali jen jeden druh potravin, a pak nékolik dni zase jiny druh, coz
bylo uz jen z hlediska nutri¢ni vyvazenosti zcela neadekvatni. Naptiklad pii diet¢ doktora
Maurela, ktery svlij program doporucoval piedevsim lidem se spastickou kolitidou, se prvnich
5 dnti konzumovalo pouze mléko a dalSich 5 dni bylo piisné vegetarianskych. Dalsi dieta stojici
za zminku je tfeba dieta doktora Alberta Antoina, jenZ je jakymsi pomyslnym zakladatelem
délené stravy ve Francii. Pravidla diety byla velmi jednoduché, konzumuje se pouze jeden druh
potravy denné doporuceny denni pfijem neni nijak rozdélen na jednotliva jidla. Rychlé cukry
jsou zakazané, tuky taktéz a samotna jidla se ptipravuji bez tuku. Jednotvarnost ve straveé vSak
vede k vaznym nutri¢nim deficitim, coZz ma negativni dopad na lidské zdravi. V neposledni
fadé tu byli i taci, co doporucovali jist jednu kategorii potravin denné, coz je pieci jen pestiejsi

nez konzumace jednoho druhu potraviny denné [24].

2.5.3 Rozdéleni potravin pri délené stravé

V praxi se déli potraviny do tfech kategorii, a to na protidické a podobné potraviny,
neutrdlni potraviny a glycidové potraviny. Pravidlo zni, ze kombinace potravin z prvni a tteti
kategorie jsou zakdzany, avSak kombinace potravin z kategorie prvni a druhé nebo kategorie
druhé a tieti jsou povoleny. Povolené jsou produkty ovoce a zeleniny a citrusy, piestoze
chutove jsou kyselé, tvoti po zkonzumovani zéasadité produkty, coz je v tomhle piipade
v poradku. Avsak potraviny bohaté na bilkoviny, jako naptiklad maso a syry nebo potraviny
bohaté na sacharidy, coz jsou kuptikladu obiloviny a lusténiny, produkuji v téle kyselé
produkty. Rozestup mezi jednotlivymi jidly by mél ¢init minimalné ctyti hodiny a v neposledni
fad¢ denni piijem tekutin by mél byt minimalné 1,5 1 skladajici se pfedevsim z vody, ¢aje, slabé
kavy nebo bylinnych ¢ajt [24].

e Protidické (bilkovinové) a podobné potraviny:
maso, dribez, ryby, Skeble, korysi, zvéfina, vnitfnosti, vejce, syr, mlécné
produkty, jako je tvaroh a jogurty, mléko, jenZ neméa byt konzumovano zaroven
s masem, s0jové mléko,
merunky, citrusy, ananas, maracuja, jahody, maliny, li¢i, kiwi, mango, meloun

(ten se ji samotny), hrusky, jablka, Svestky, hroznové vino,
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cocka, sdja, bilé fazole, maslové fazole, ¢ervené fazole, cizrna,

éervené vino, bilé vino i cider

e Neutralni potraviny:
vlasské otechy, liskové ofisky, mandle, kesu, pinie, pistacie, avSak ne arasidy,
maslo, smetana, olivovy olej, vajecny Zloutek,
artyCoky, chtest, lilek, fepa, cvikla, brokolice, mrkev, fapikaty celer, zampiony,
zeli, kvétak, rizickova kapusta, baby salat, okurka, cuketa, ¢ekanka, Spenat,
fenykl, zelené fazolky, tufin, Stovik, porek, paprika, fedkvicka, hlavkovy salat,

sojove klicky, rajcata, ale ne brambory a topinambury

e Glycidové (sacharidové) potraviny:
pSenice, je¢men, kukufice, oves, proso, ryze, mouka, chléb,
suSené banany, datle, fiky, rozinky,
brambory, topinambury, bataty, tykev, patizon,
pivo [24].

2.5.4 Zhodnoceni stravovaciho rezimu

Stoupenci délené stravy vyzndvaji samostatnou konzumaci ovoce s odiivodnénim, ze
ovoce vtele tzv. hnije a podporuje ,Skodlivé kvasinky*“ vtele. Naprosto vyloucena
je konzumace masa s obilovinami a sacharidy, jelikoz miize dojit k hniti masa ve stievech
z toho divodu, Ze zaZivaci faktory, jimiz jsou travici enzymy nebo rozdilné pH v jednotlivych
¢astech traviciho traktu se zneutralizuji a tim pozbydou na své uc¢innosti. Opozi¢né na to reaguji
jini odbornici s vysvétlenim, ze tzv. hniti je rozklad organické latky ¢innosti bakterii nebo hub,
avSak v zaludku, kde je pH okolo dvou, je tak nepiatelské prostiedi pro jakykoliv
mikroorganismus, jenz se zde nekompromisné usmrti. DalSim zlovéstnym mytem jsou
sacharidy, které snizuji pH v Zaludku, coz je ovSem nezbytné pro spravnou ¢innost enzymu
pepsin, jehoz ukolem je traveni bilkovin. Opozi¢né zalozeni stoupenci vysvétluji tento mytus
zakladni biochemii lidského t€la, kdy zaludek je misto slouzici k miseni potravin a veskeré
traveni a samotna absorpce bilkovin probiha v tenkém stieveé. Enzym pepsin ptsobici v zaludku
je zodpovédny za cca 10 % traveni bilkovin. Zaludek je sam o osobé velmi kyselé prostiedi
a rozhodné neni ovlivilovan pfijatou potravou, nybrz buitkami lemujici sténu tohoto organu
pomoci sekrece zalude¢ni kyseliny. To je i vysvétlenim, ze existuji lidé trpicimi gastritidou,

viedy nebo zalude¢nim refluxem zplisobenymi prave kyselosti zalude¢nich stav [27].
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Je pravdou, ze délenou stravou lze docasné zlepsit symptomy doprovazejici tzv. funkéni
choroby, coz je kuptikladu kolopatie, anebo ptinést tlevu pii alergiich nebo revmatismu.
Ptednosti délené stravy je zvySeny piijem ovoce a zeleniny sniZzeny piijem energie [24].

William Hay patfil k 1ékaitiim z pocatku dvacétého stoleti. V té dobé¢ fyziologie ¢loveka
jesté nebyla schopna podrobné popsat absorpce a traveni potravin, avsak piesto zadna pozdéjsi
studie nepotvrdila onu Hayovu teorii. Dieta je nutrién€¢ nevyvazend, pokud k tomu ¢lovek
piijima do 1500 kcal za den, tak sice i né¢jaké kilo zhubne, ale po navratu k ptivodnimu
stravovacimu rezimu op¢ét nabere. Argumentem naturopatl hdjici tohle dietni opatieni je, ze
i clovek trpici dnou, cukrovkou nebo revmatismem se citi 1épe, kdyz jeho strava neobsahuje
tzv. kyselé zbytky. Z fyziologického hlediska je oddéleni slozek stravy absurdni, jelikoz
v tenkém stieve jsou pritomny vSechny enzymy a nikdy nejde o oddélené Stépeni bilkovin, tuka

a sacharidua [24].

2.6 Strava dle Ajurvédy

Ajurvéda neboli ajus znamenajici Zivot a véda znamenajici védu, znalost nebo nauku,
je véda o dlouhém, zdravém a §tastném Zivoté, jinak fe¢eno, véda o dlouhovékosti. Ajurvéda
je vlastné soubor poznatkli o jakémsi fadu vytvofeném samotnym c¢lovékem nebo okolim
a vedoucim ke spokojenosti, zdravi a §tsti v Zivotd. Principem Ajurvédy je, Ze pohlizi
invidualné na kazdého Clovéka, jinak feceno, Ze pohlizi na jedincovu pfirozenost. Pro onen
spokojeny a zdravy Zivot je tieba znat podminky a funkce pro organy, jako jsou srdce, jatra,
zlu¢nik, ale v potaz se bere i nervova soustava, hormondalni, obéhova nebo mizni soustava.
Ajurvéda prezentuje pritomnost tfi regulatorti v lidském t&le a cilem uleni Ajurvédy
je poskytnuti nejvhodnéjsich podminek pro lidské télo, jenz vedou ke zdravi, coz umoziuji
prave tyto regulatory. To, kterého regulatoru — fidiciho signalu ma jedinec v sob¢ vice nebo
naopak méné, se projevuje v jeho vlastnostech, jako napiiklad ve vzhledu, ve funkci organt,
v osobnim zaméteni nebo v zélibach. Tyto regulatory, kterym se jinak fika inteligence, pracuji
dle pfesného fadu. Prvni se nazyva Vitr nebo také Vata v sanskrtu, coz je staroindicky jazyk,
Zlug, v sanskrtu Pitta, a Sliz, v sanskrtu Kapha. V pfiloze I této bakalafské prace je ptilozen
tzv. Dosa test, podle néhoz lze zjistit, jaky typ reguldtoru dand osoba ma, avSak nutno
podotknout, Zze se stile jednd jen o orientacni zjiSténi, jeZ se nevyrovnad urceni zkuseného
ajurvédare. Celé 4jurvédské spisy jsou psany timto ptivodnim jazykem sanskrt. Pravé pomérem

téchto tii regulatora v lidském téle se od sebe lidé odlisuji, a to jak vzhledové, tak 1 mentalitou
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a v neposledni fad¢ i odliSnou vyzivovou potiebou. To je té€Z odiivodnéni, pro¢ na kazdého

neplati stejnd obecnd vyzivova doporuceni o spravné zivotosprave [28][29].

2.6.1 Postup lé¢ebného procesu dle Ajurvédy

Ajurvéda neni tedy jen o stravé. Zkuseny ajurvédai si udéla kompletni rozbor jedince
aurci, vjakém poméru jsou zastoupeny tii regulatory v jeho osobnosti a pteda jedinci
doporuceni pro zpétné vyrovnani jeho tii regulatorti do rovnovéhy, a to Upravou stravy,
celkovym zptisobem Zivota, 1é€ebnymi praktikami, postupy, jako jsou masaze (marmy). Misto,
kde se stietava mysl a télo na lidském téle, se nazyva uzlovy bod. Litim teplého oleje na uzlové
body se tyto stimuluji. Mezi dalsi 1écebné postupy se fadi specifické cviky a v neposledni fadé
1 cviceni samotné mysli a pozornosti. V praxi se vyuzivd aromaterapie. Hlavni roli hraji
v Ajurvédé bylinky, jejichz dalezitost vysvétluje Ajurvéda tak, Ze bylinky predavaji
regulatorim inteligenci, aby byly schopny organizovat uspofadavani stavebnich prvki
na spravna mista. V Ceské republice je par stiedisek nabizejicich tyto 1é¢ebné procesy dle
Ajurvédy. Nachazejici se napiiklad v Ceském raji. Ve svétd asi nejnavitévovandjsi stiediska

na Sri Lance [28].

2.6.2 Vitr—Vata

Hlavnim sidlem Vaty je tlusté stievo, kde se nejprve projevi nerovnovaha vétru.
Nerovnovahou lze chapat napiiklad plynatost nebo vysuSenou stolici az zéacpu, avSak
proménliva vlastnost vétru zplisobuje 1 prijmy. Vata je vzdusny regulator a fidi pohyb v celém
téle, jako je pohyb svali, krevniho nebo mizniho obéchu, ale také pohyb nervovych
a hormonalnich signald nebo pohyb potravy ve stfevech. V neposledni fad¢ ovlada duté,
vzdus$né a pohyblivé organy [28].

Jednotlivé dalsi rozdéleni vétru na lehky, rychly, proménlivy, suchy, studeny a pohyblivy
v sobé zahrnuje jednotlivé charakteristiky na jedince, avSak svou obséhlosti posta¢i pro tuto
bakaléiskou praci kratky vycet spolecnych charakteristik. Lidé typu Véta jsou citlivi na zvuky
a chvéni. Hlavni funkci Vaty je ovladani mozku a nervové soustavy, tedy pfi nerovnovaze
se to projevuje tfesem, zachvaty, kieCemi nebo lehkymi depresemi. Vitr vede dalsi dva
regulatory, jelikoZz je odpovédny za rovnovdhu v celém téle. Kdyz tedy nastane v téle
nerovnovaha, vitr ji podléha prvni, protoze je rychly. Tim, Ze vede i zlu€ a sliz, musi co nejdiive

dojit k naprave rovnovahy. Pro osoby typu Vata je dilezity pravidelny rezim [28].
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2.6.3 Zlu&—Pitta

Hlavnim sidlem Pitty je tenké stfevo. Zde se i jako prvni projevi nerovnovaha Zlugi,
a to pocitem paleni ve stfevech nebo priijmem. ZIu¢ je zdrojem veskerého tepla v téle, zaroven
se jedna o metabolicky regulator, ktery méa na starosti zaZivani a traveni potravy. Zlu¢
se nezadouciho obsahu zbavuje prijmy. Tohoto pfirozeného pochodu vyuzivaji Ajurvédské
techniky za pouziti riznych projimadel. Pitta ovlada intelektové schopnosti, pochody krve,
zejména latky v krvi, ve stfevech a v kiizi [28].

Jedinec typu Pitta je ambicidzni, bystry, vtipny, smély, hadavy a zarlivy. Tito lidé
oplyvaji skvélym zrakem, ale i silnym trdvenim, takze je pro n¢ dilezité vybirat si odpovidajici
potraviny. Zvlasté pak 1éto, pfedevsim teplo, je pro n€¢ zat€zové obdobi. Takto ptetizend Zluc

se brani jiz zmifovanym prijmem [28].

2.6.4 Sliz—Kapha

Kapha ma na starosti hospodateni s tekutinami v téle a se zvlh¢ovanim tkani, a to zejména
se sliznicemi. Jako hlavni tekutinou slizu je hlen a mezi jeho vlastnosti, dle kterych se dale
rozdéluje, se fadi t€zky, studeny, mastny, sladky, staly, pomaly, mekky, lepkavy, tupy, hladky
a vlhky. Hlavnim sidlem slizu je zaludek a hrud’, kde se zvlasté vyskytuji velké plochy sliznic
aplice. Schopnosti Slizu je shromazd’ovani, a to jak shromazd’ovani stavebniho materialu
v téle, z néhoz pak stavi pevné tkané, jako kosti a Slachy, tak shromazd’ovani zndmek, penéz,
kameni, tukt v téle nebo starého harampadi. Lidé typu Slizu jsou uvolnéni, klidni, soucitni,

odvazni, shovivavi, milujici a odpoustéejici [28].

2.6.5 Potraviny v Ajurvédé

V Ajurvédé se stravé piiklada velky vyznam, a to pro jeji pfimé piisobeni na fyziologicky
stav Clovéka, ale 1 na vliv stravy vici ptijimanych 1€kt a jejich vedlejSim ucinkiim. Dtlezitost
se klade 1 na spravné vstiebani slozek stravy, jenz ma zasadni vyznam pro udrzeni dobrého
zdravi. Ajurvéda vychazi z podrobného popisu vlastnosti slozek potravy a jejich piisobeni
na zdravi nebo vznik nemoci, a také neslucitelnosti nékterych potravin [29][30].

Ajurvéda rozeznava Sest typt chuti, a to:

e sladkou - cukr, med, ryze, méslo, mléko, maso,
e kyselou - citron, grapefruit, rajce, kyselé zeli,

e slanou - stl nebo mineralni soli v mineralnich vodach,
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e hotkou - ¢ekanka, hlavkovy salat, kéva,
e sviravou neboli trpkou - €aj, trnky, sdjové boby,
e palivou neboli ostrou (drazdivou) - cibule, ¢esnek, fedkvicky, koteni [30].

Kazd¢ jidlo by mélo obsahovat vSechny tyto chuté, aby se neustale vyrovnavala harmonie
v téle. Mezi jidly by mél byt urcity Casovy rozestup, cca ¢tyfthodinovéa pauza, aby jej télo
dokazalo stravit. Dilezité je téz dodrzovat pitny rezim [30].

Ajurvéda popisuje nékolik zasad, které by se mély p¥i konzumaci pokrmi dodrzovat,
je uzce spjata. Nespravna vyziva oslabuje imunitu. Je tfeba dbat na volbu vhodnych potravin
prihlizejicich k télesné konstituci, stavu rovnovahy, mnozstvi pohybu a ro¢nimu obdobi.
V zimé jsou vhodnéjsi tepla jidla, tzv. zahtivajici, naopak v 1ét¢ jidla ochlazujici a na jate leh¢i
jidla, kuptikladu rizné zeleninové pokrmy. Vice jak 60 % piijmu potravy za cely den teplé
napoje nebo napoje pii pokojoveé teploté, by se mélo konzumovat v poledne, obéd jist v klidu
v pé€kném prostiedi a nevénovat se zadn¢ jiné aktivité, nebot’ tak dochazi ke snizeni vyzivové
hodnoty potravin a k oslabeni traveni. Strava musi byt vyvazend, to znamend, ze pokud
je sladké hlavni jidlo, tak mouc¢nik a napoj zahrnuje pouze sladkou chut. Nevhodné jsou
pokrmy v ostrém protikladu, naptiklad zmrzlina s horkym népojem. Pit by se mélo zhruba
hodinu pted a po jidle, béhem konzumace pokrmu je povoleno pit jen malé mnozstvi vody
se zazvorem nebo teplou vodu. Divodem je, ze tekutina fedi travici enzymy, a tim zhorSuje
proces traveni. Po jidle je vhodny ¢aj z fenyklu, fimského kminu a koriandru. Vhodné je zaplnit
zaludek potravou z 1/3, z dalsi 1/3 zaplnit tekutinou a posledni 1/3 ponechat prazdnou, jist
nejpozdéji 3 hodiny pfed ulehnutim a vecer se vyhybat zivoc¢iSnym potravinam, které se jiz
nestravi a podporuji tvorbu toxind. Z dalSich zasad je vhodné se po jidle vymocit, omyt
si studenou vodou o¢i, jez jsou po jidle oslabené, jist s tvaii na vychod, omyt si pfed i po jidle
ruce a oblicej a aplikovat jednou za ¢as jednodenni procisténi [29].

V Ajurvédé se dava piednost tepelné upravené stravé, a to predevsim prostfednictvim
technologickych uprav typu vafeni a duseni v pafe, kdy nedochazi ke ztraté enzymu a vitaminti.
Ovsem 1 pfesto se ze syrové stravy vyuzivaji zeleninové $tavy s procistujicim ucinkem
a vyhonky, jenz dodédvaji enzymy a detoxikuji organismus. Divodem je, Ze syrova strava
vy&erpava organismus skrze energii, kterou musi vydat na jeji zpracovani. Uhrnem lze ¥ict,
7e syrova strava je vhodna pouze v malém mnozstvi, a to jen v 1été, v horkém pocasi pro osoby
typu Pitta. Nevhodna je i kombinace vaiené a syrové stravy. Typicky argument, Ze tepelnou

vvvvv

ohném v zaludku a v tenkém stieve, aby se rozlozila na vstiebatelné ¢astice. Dalsi odiivodnéni
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tepelné tipravy v Ajurvédé je, Ze tzv. Prana neboli Zivotni sila v potravinach se probouzi jen
jejich tepelnou tipravou, ovSem pouze par potravin obsahuje zivou Pranu, ktera proudi rovnou
do téla. Dokonce i velka ¢ast ovoce je po tepelném zpracovani 1épe stravitelnd nez za syrova.
Také existuji potraviny, u kterych neni tepelnd ptiprava vhodna. Patfi sem naptiklad med,
nékteré oleje, ofechy, seminka, ¢erstvé mlééné vyrobky, bylinky jako napt. petrzel a vyhonky.
Vateni je pro Ajurvédu posvatny proces. Neni vhodna ani pfili§ ¢astd navstéva restauraci
z davodu, Ze se nepfichdzi do kontaktu s kuchafem, a tak nelze fict, s jakym psychickym
rozpoloZzenim pokrmy piipravoval, nebot’ emoce hraji pfi ptipravé jidla nezastupitelnou
roli [29].

Ani v Ajurvédé se nedoporuduje konzumace tekuté stravy déle nez 2 dny, zvla§té pak
ne v zim&. Tekuta strava zeslabuje stfevni sténu a neumoziuje vstiebani stopovych prvka. I zde
se uplatiiuje duleZitost vlakniny ve stravé. Ajurvéda &isté vegetarianstvi nepiedepisuje, aviak
jej viele doporucuje. Jsou znamé i pripady, kdy i samotny vegetariansky ajurvédsky 1ékar
doporucoval maso kriti, kozi nebo zvéfinu, s filosofii, Ze vSe, co prospiva pacientovi je vhodné.
Coz v$ak Ajurvéda nedoporuduje je jateéné maso protkané utrpenim zvifat pii zabijeni a maso
pramyslové obsahujici mnozstvi pesticidi, hormonti a antibiotik. Nevhodné je vyuziti
mikrovinné trouby, kdy se jeji uzivani mize projevit na zpomaleni organismu. Dle studie [28]
se po prvnim mesici pouzivani mikrovinné trouby se snizi obsah hemoglobinu u ¢lovéka.
Na dolnich hranicich maze byt 1 obsah erytrocytli a ve druhém meésici pouzivani mikrovinné
trouby se dokonce zvysi obsah cholesterolu u jedince. Vhodnou alternativou je ohtivani pokrmu
v horkovzdusné troubg&. Chemikalie v potravinach jsou dalSim obsdhlym tématem. Napiiklad
jablko ze supermarketu dnes obsahuje ptes 150 riiznych chemikalii. Tyto chemikalie mohou
az vyvolat poSkozeni plodu u gravidnich Zzen. V tkanich se hromadi chemické hormony, jenz
vyvolavaji nemoci od pouhého zvraceni az po vznik rakoviny. Napf. v rybach a moiskych
plodech se nachazi tézké kovy, zejména rtut, a dobytek je krmen potravou obsahujici
antibiotika a hormony. Ajurvéda nepodporuje primyslové potraviny, riizné fast-foody a taktéz
ohiivani jidla jiz jednou uvateného, nebot’ pry ohfivand strava podporuje tvorbu toxint,
a to urychluje rozpad tkani a bundk. Ajurvéda neholduje ani zamrazeni jiz hotovych jidel,
jelikoz zvysuji unavu u ¢loveka, zhorSuji mysleni a pamét’. AvSak samotné zamrazovani jako
konzervaéni techniku, nijak neupravenych potravin nikterak neodsuzuje. Negativni vliv
na organismus maji i smazena jidla, kterd vyvolavaji ptekyseleni a t€Zkost v organismu [29].

Piiklad vyuziti Ajurvédy k 1é¢ebnym uéelim Ize uvést u znamého a ¢astého onemocnéni
revmatoidni artritidy, zkracené revma, kdy se jedna o zanétlivé autoimunitni onemocnéni, coz

vede k nevratnym poskozenim chrupavek a kosti. Revma se v Ajurvédé nazyva ama-véata
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acilem léebného procesu je snizeni tvorby amy a zlepSeni zaZzivani pomoci nékolika
stravovacich opatfeni, jako je vylouceni nékterych potravinovych kombinaci (naptiklad maso
s mlé¢nymi produkty nebo citrusy s mlékem). Prospésné jsou naopak hotké potraviny, Cesnek
a rizné kofeni. Vhodné je pit teplou vodu, vyhybat se chlazenym ndpojim a pii vafeni misto
rostlinnych oleji pouzivat ricinovy olej. Déle z konkrétnich 1é¢ebnych latek se pfi tomto
onemocnéni pouziva pryskyfice ziskana zrostliny myrhovniku, olovénec a divoplod

ledvinovniku [30].

2.6.6 Cile Ajurvédské vyzivy

Jak jiz bylo uvedeno vyse, cilem 1édebnych postupti v Ajurvédé je vyrovnanost viech tii
regulatord, a to Vétru, ZIuéi a Slizu. Pii vzajemném nepoméru téchto tii regulatortt dochazi
ke vzniku nemoci. To ale musi trvat urCitou delSi dobu, protoze kratkodobé piekroCeni
rovnovahy je pouze provozni stav napomahajici pfi zatézi organismu. Obecnymi znaky
pro nerovnovahu jednotlivych regulatorti jsou:

e pro nevyrovnanost Vétru je charakteristicky vyskyt bolesti, kieCe, mrazeni a ties,

e pro nevyrovnanou Zlu¢ jsou charakteristické znaky tvorby zanétu, horecky,
nadmérny hlad a zizen, paleni zéhy nebo nédvaly horka,

e znaky pro nevyrovnany Sliz jsou vyskyt zavrati, ucpani sliznic, vylucovani hlenu,
pocit téZkosti, zadrzovani tekutin, netecnost nebo piili§ dlouhé spani [28].

Samoziejmé se nejednd o tak jednoduché rozdéleni. V tivahu se bere, o jaky typ jedince
se jedna a pozorné se zkoumaji a porovnavaji jeho charakteristické znaky pii nerovnovaze
regulatori se zazitymi znaky popsanymi a stanovenymi starymi djurvédaii. Ti se zaméiuji
na duSevni pfiznaky, fyzické pfiznaky a v neposledni fad¢ i na ptiznaky v chovani, které jsou
pro kazdy typ Slizu, Vétru a Zluge odliné. Jednozna¢né napravnymi opatienimi k vyrovnani
regulatorti jsou primarné strava, uprava denniho rezimu, sezénniho rezimu, cviceni a razné
specialni techniky [28].

JelikoZ pojednani o zptisobu vyrovnani vSech péti kategorii by bylo velmi obsahlé, dale
budou zminované pociny k vyrovnani regulatorti pouze stravou. Hlavni zasada pro uklidnéni
Vétru je pravidelnost, pravidelna strava a cviceni. Je tieba zajisténi jidla 3x denné, a to véetné
teplé, vyzivné snidan¢ z hutnych potravin, naptiklad horké obiloviny nebo obilnd husté
polévka. Navic Ccerstvy zdzvor podnécuje chut kjidlu a =zlepSuje traveni. Zakdzana

je konzumace alkoholu a jinych stimulantt, které vitr nesnasi, jako jsou kéva, ¢aj a nikotin [28].
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Dilezitym faktorem pro vyrovnani regulatoru Zlude je umirnénost, a to véetnd
umirnénosti ve stravé. Je tfeba zamezit piejidani, ale nepocit'ovat ani nepiijemny hlad, zkratka
jist sttedn¢ velké porce 3x denné v pravidelnou dobu. Pii nadmérné chuti k jidlu se doporucuje
jist salaty z hotkych druhti zeleniny pfed kazdym jidlem, jako jsou cekankové puky, hlavkovy
salat nebo celerova nat. Umélé stimulanty zvysuji zlu¢, coz neni zadouci, proto se zakazuje
alkohol v jakékoliv podobé. Nevhodna je i kédva, Caj, ale i kvasnice v chlebu nebo v jiném
pecivu. Za nejlepsi zplisob snizeni nadmérného mnozstvi zluc¢i je projimani, tedy jednou
za mésic poziit 1zicku ricinového oleje pfed spanim. Druhy den, kdy dochazi k ocisté
organismu, se doporucuje jist jen velmi mélo a vhodné je vypit jen n¢kolik sklenic ovocnych
$tav. Jelikoz je Zlu¢ velmi citlivd na neéistoty vSeho druhu, i z jidla, na neéisté myslenky
1 emoce, je tfeba prijimat pouze Cisté jidlo, vodu a vzduch [28].

K vyrovnani Slizu je optimalni konzumovat uklidiiujici stravu a nepiejidat se. Horky
zazvorovy ¢aj ¢ini pomalé traveni vykonnéjsim, to samé zpiisobi i ¢ajova 1zicka fenyklového
semene rozzvykaného po jidle. Vhodné je omezit sladkosti, jelikoz samotny Sliz mé v sobé
obsazenou sladkou chut’ a neni potieba piidavat dal3i. Je tieba zminit, Ze Ajurvéda povaZzuje
za sladké nejen cukr, zmrzlinu a zakusky, ale 1 pSeni¢ny chléb a méslo. Jediné vhodné sladidlo
pro Sliz je surovy, neohiivany med [28].

Prozatim dle studie [31] o kombinaci Ajurvédy s kardiovaskuldrnimi nemocemi nejsou
vysledky tolik ptesvéd¢ivé. Diivodem muze byt 1 nedostatek provedenych studii na toto téma.
I kdyz uzivani kofeni a bylinek, zejména Cesneku a kurkumy, v kombinaci se zdravym
stravovanim svéd¢i o pfiznivé prevenci proti t€émto nemocem. Joga, jez jde ruku v ruce
se samotnou Ajurvédou, piinesla piiznivé vysledky pro pacienty se srde¢nim onemocnénim
a trpicimi hypertenzi, nebot’ samotné cviceni snizuje uzkost, zlepSuje kvalitu Zivota, podporuje

blahobyt a je tak vhodnym doplikem 1écby [31].
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3 ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo provést literarni reSersi za ucelem zisku podrobnosti
o alternativnich vyzivovych smérech a jejich vlivu na zdravi &lovéka. Uvodni &ast prace
se zamétuje na vyzivova doporuceni a nékteré zasady technologickych postupli raciondlni
stravy.

Déle se prace vénuje makrozivinam, a to bilkovinam, tukiim a sacharidim, jejich
biochemickému popisu, celkovému rozdéleni, jejich zdrojich v potravinach, traveni
v organismu také rozdéleni piijmu jednotlivych makrozivin na den. Pfijem vSech makrozivin
je dulezity pro zachovani plného zdravi, ptipadné zaruceni spravného vyvoje ¢loveka.

Podstatnd ¢ast prace se vénuje alternativnim smériim, a to vegetaridnstvi, veganstvi,
frutarianstvi, stravé dle krevnich skupin, délené stravé a stravé dle Ajurvédy. Z uvedenych
popisit téchto vyzivovych sméri vysla jako nejméné vhodna forma alternativni vyzivy
frutaridnstvi, jelikoz se zde nedostava organismu piijmu komplexnich makrozivin ve spravném
poméru. Naopak za bezpeéné alternativy lze oznaéit stravu dle Ajurvédy, kde nedochazi
k zddnym zékaziim zjedné skupiny makrozivin, a taktéz samotné vegetarianstvi sklidilo
pozitivni ohlasy, zvlast¢ kvuli pozitivnim G¢inkiim na kardiovaskularni soustavu (systém)
Cloveéka a na stale omilany cholesterol v krvi.

V zé&véru lze konstatovat, ze velky vyznam ve stravé ma rozmanitost a rovnovazny piijem
vSech makrozivin i mikrozivin. Adekvatni je i kombinace raciondlni stravy s vegetarianskou.
Zvlaste rozmanitd by méla byt strava u déti a dospivajicich jedinct, aby se zabezpecil spravny
vyvoj jejich organismu. Proto neni ptilis vhodné u téchto skupin aplikovat néjaké alternativni

VyZivove smery.
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PRILOHA I: DOSA TEST

Strava dle Ajurvédy: dotaznik k uréeni osobni konstituce [29].

Uvod
Vata Pitta Kapha
Vék vice nez 50 let 16-50 let méné nez 16 let
Zaméstnani pohyb, cestovani naro¢né, kariéra starost o nékoho,
uceni
Denni rezim neplanuje planuje prizptisobivost

Vhodné klima

vlhké, teplé vétrné, chladné

teplé, sussi

Nejhorsi roé¢ni
obdobi

podzim, zima pozdni jaro, 1éto

konec zimy, jaro

Potize ve dne
a v noci nejvice

soumrak, svitani poledne, piilnoc

rano, vecer

PotiZe zpusobuje
nejvice

slunce, horko,
vlhkost

suchost, chlad, vitr

vlhkost, chlad, teplo

Nejvice obtézujici

zima a sucho teplo a slunce

zima a vlhko

Fyzické rysy
Télesny typ, hubena, pfili§ vysoka sttedni postava mohutné&j$i, masivni
postava nebo malé postava postava
Kostra lehka, vystupujici sttedni tézka
kosti

Svalstvo slabé sttedni velke

Vaha lehka stfedni tézka, sklon

k obezité
Celo nizké s drobnymi sttedni, hluboké vysoké, Siroké

vraskami vrasky
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Strava dle Ajurvédy: dotaznik k uréeni osobni konstituce - pokradovani

Oci

malé, nestalé, uzké S

ttedni, pronikavé,

Siroké, vyrazné,

bystré laskyplné
Rty suché, tenké, mekké, Cervené nebo | bledé, plné, hladké,
popraskané, zluté, zarudlé, zanéty mastné
cernohnédé
Usta mala stiedni velka
Jazyk uzky, s ryhou vice stfedni, s ryhou Siroky, s ryhou
vzadu uprostied vpredu
tmava do Zluta bleda

Barva jazyka

Kuze

tenka, sucha,
chladna, praskliny,
viditelné zily

tepld, vlhka, mastna,

Casto s akné
a matetfskymi
znaménky

silngjsi, mastna,
hladka, chladna

Vlasy

fidké, vinité, lamavé,
suché, tmavé

jemné, rovné, sklon

k pfedcasnému
Sedivéni nebo
vypadévani,
plesaténi v mladi

silné, husté, mastné,

lesklé, vInité

Ruce

malé, tenké, hrubsi

stiedni, teplé, rizové

velké, silné, studené

Nehty na rukou

malé, drsné, suché,
lamajici se nebo
kiehké Casto se
zaryvy

jemné, rizove,
stfedni, lesklé

Siroké, bilé, silné

Poceni

mensi nebo
pfimétfené, bez
zapachu

ve vetsi mife,
zapachajici

mirné, chladné
s ptijemnym
zépachem

nizka, s tendenci

k obezité zaptiCinéna
emotivnimi potizemi

stfedni s dobfe
vyvinutou svalovou
hmotou

snadno narusta

Chut’ k jidlu

proménliva, mensi
hlad, nezZ se zda

velkd nebo vyrazna,
nervozita pii hladu,
nelze vynechat obéd

stala a nizka, pfi

nutnosti vynecha

jidlo bez obtizi,
labuznik
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Strava dle Ajurvédy: dotaznik k uréeni osobni konstituce - pokradovani

pomalé, tvorba hlent

Traveni nepravidelné, rychlé, paleni Zahy
nadymani
Zizen proménliva velka malé
Stolice mala, tuha, pravidelna, tidsi, objemnd, mastna,
nepravidelna, ¢asto prijmy, tendence pravidelna, stiedné
zacpa, plyny k pocitim paleni tuha, Casto s hlenem
kolem konec¢niku
nebo k hemeroidim
Moc¢ bezbarva, mensi zluta, tendence mlécnd, primérné
mnozstvi, ridsi, k péleni, vétsi mnozstvi,
Castéjsi mnozstvi nepravidelnost
Mentalni rysy
Aktivita fyzicka velka sttedné intenzivni, pomala, spise

soutéziva

zabavna ¢innost

Druh aktivity

roztékana, problémy
zvladat jednu nebo
vice ¢innosti, malo
cilena

cilend, planovana,
v jednu dobu vice
aktivit s jasnym
cilem

pomald, pravidelna,
nevyhovuje soucasné
konani vice ¢innosti

Pohyb nebo cviceni

dusevni relaxace

udrzuje dusevni
rovnovahu

pomaha pti hubnuti

Emoce ve stresu

obavy, strach,
nejistota

hnév, Zarlivost,
nenavist, kritiCnost

tichost, lakomstvi,
neditklivost, snaha
se situacim vyhnout

Nalada rychle se ménici intenzivni, pomalu pretrvavajici
se ménici
Intelekt rychla, ¢asto chybna vhodna reakce pomala, piesna
reakce reakce
Rozhodovani obtizné rychlé, s jasnym pomalé, téz
cilem v ¢innosti
Tvorivost plodna, fantazie pouzivani rozumu, organiza¢ni
védeckost, vudci schopnosti,

schopnost

provadéni projektl
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Strava dle Ajurvédy: dotaznik k uréeni osobni konstituce - pokradovani

Vytrvalost malé sttedni vyborna
Pamét’ rychle se uci a rychle bystra, rychla, pomalu se uci,
zapomina dlouhodobé nezapomina
Hlas nizky nebo slaby, vysoky nebo pomaly nebo tichy,
chraplavy pronikavy piijemny
Spanek lehky, pferusovany, | stfedni, ale vydatny, hluboky, dlouhy
kratky, sklon usindni a vstavani
k nespavosti bez obtizi
Sny aktivni, barvité, barevné, bojovné, malo snu, o vodé,
l1étani, strach, no¢ni vasnivé, snéhu, romantické,
mry, ale zapamatovatelné sentimentalni,
nezapamatovatelné zapamatovatelné jen
ty intenzivni
Utraceni penéz rychlé, za za luxus bohatstvi, Setiivost
zbytecnosti
Vztah k lidem blizky vztah k lidem | potéSeni z blizkosti ochota pomahat
trpicim fyzicky nebo uspésnych lidi lidem
citoveé
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