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Frutarianstvi

Souhrn

Bakalarska prace se zaméruje na ziskani potfebnych informaci o vlivu ovocné stravy na zdravi
Clovéka metodou literarni reserse.

Frutaridnstvi je pfisnd forma diety, zaloZzena na prevainé konzumaci ¢erstvého a suseného
ovoce, plodové zeleniny, semen a ofech(l. U pfiznivcl tohoto stravovaciho rezimu (frutariana)
byly zpozorovédny velké nedostatky Zivin, které pfi dlouhodobém dodrzovéani vedly az
k zdvainym poruchadm metabolismu. Nevhodnd je zejména pro déti, dospivajici mladistvé,
téhotné Zeny a seniory, kdy je vyssi pozadavek na dodani potfebnych nutrientd.

Rizikovymi faktory ve frutarianské stravé jsou predevsim nedostatky vitaminu D, vitaminu B12,
vysSich nenasycenych mastnych kyselin a bilkovin, nékteré slozky rostlinné stravy hure
absorbuji Zelezo, vapnik a zinek, o kterych jsme se presvédcily po zapsani nalezitého jidelnicku
do kalorickych tabulek.

Konzumace nadmérného mnozstvi ovoce sebou nese i fadu dalSich nevyhod, kdy organické
kyseliny v ovoci negativné ovliviiuji zubni tkan a pH v Ustech, které muaze vést az k zubnimu
kazu, dale drZeni frutaridanské diety mize vést k psychické poruse, zvané orthorexia nervosa a
z ekonomické stranky je frutaridnstvi financné narocné, jelikoz je potreba kupovat ovoce
vysoké kvality, z tohoto dlvodu priznivci ovocné stravy voli zemé jako je Taiwan, Vietnam a
ostatni zahrani¢ni zemé, kde je slune¢né pocasi a dostatek ovoce za nizkou cenu.

Ovoce rozdélujeme na nékolik zakladnich skupin, jakou jsou jadroviny, peckoviny, bobuloviny,
skorapkoviny, plody tropli a subtropt. VyZivova hodnota jednotlivych skupin je odlisna.
Ovoce spolecné se zeleninou jsou nezbytnymi potravinami v racionalnim stravovani, jelikoz
obsahuji plno vyznamné prospésnych latek pro nas organismus, denni pfijem ovoce by mél
byt okolo 200-300 gram(l. Z chemického hlediska je hlavni sloZzkou ovoce voda (79-87 %) a
z makronutrientd jsou nejvice obsaZeny sacharidy, obsah dalSich esencidlnich slozek je
zastoupen v malém podilu do 1 %. Vyjimku tvofi skofapkoviny, kdy podil tuku miZe tvofit 40—
70 % a bilkovin 16—24 %. Proto je potieba preventivné dbat na vyvaieny pomér viech hlavnich
slozek ve stravé, aby nedochazelo deficitu jednotlivych Zivin a zavainym porucham
metabolismu.

Klicova slova: dieta, nemoc, ovoce, veganstvi, vitamin, zelenina, zdravi



Fruitarianism

Summary

This Bachelor thesis focuses on gathering necessary information about the influence of a fruit
diet on a person's health using the method of literary research.

Fruitarianism is a strict form of diet, that consists primarily of consuming fresh and dried fruit,
fruit vegetables, seeds and nuts. Based on this thesis, it has been concluded that a fruit diet is
not suitable for pregnant or nursing women, children, adolescents and elderly on a long-term
basis, because it is essential to watch the necessary intake of all important nutrients and in
case of lack thereof, supplement them using dietary supplements because fruitarianism quite
often results in a lack of vitamin D, vitamin B12 and higher unsaturated fatty acids and
proteins. Some components of the plant diet are less able to absorb iron, calcium and zinc,
which we found out after writing a proper diet menu into the nutrition tracking application.
Risk of excessive intake of fruit has a number of other disadvantages, organic acids in the fruit
negatively affect the tooth tissue and pH in the mouth, which can lead to tooth decay.
Furthermore fruitarian diet can also lead to a mental disorder called orthorexia nervosa.

And from an economic point of view, fruitarianism is financially demanding because it is
necessary to buy high quality fruit, for this reason, fans of fruitarianism choose countries such
as Taiwan, Vietnam and other foreign countries, where the weather is warm and sunny and
there is plenty of affordable fruit for a low price.

We divide the fruit into taxonomic groups and species, such as pome fruit, stone fruit, soft
fruit, fruits of the tropics and subtropics. The nutritional value of individual groups is different.
Fruits and vegetables are essential foods in a well balanced and rational diet, as they contain
a lot of significantly beneficial nutrients for our body, the daily intake of fruit should be around
200-300 grams.

From a chemical point of view the main component of fruit is water (79-87 %) and
carbohydrates are the most contained macronutrients. The composition of other essential
macronutrients is represented in a small amount up to 1 %. The exceptions are nuts which
contain 40-70 % fats and 16—24 % protein.

Therefore it is important to take care of a balanced ratio of all the main nutrients in the diet
to avoid deficits and serious metabolic disorders.

Keywords: diet, disease, fruit, veganism, vitamin, vegetables, health
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1. Uvod

Ovocna dieta, etické a enviromentalni divody nebo pouhy mdédni trend na poli zdravé vyzivy?
Frutaridnstvi (téz fruitarianstvi nebo ovocny Zivot, fruit — ovoce) je forma velmi pfisné
omezujici diety, zaloZena na prevazné konzumaci ovoce, kdy u pfiznivcl tohoto stravovaciho
rezimu byly zpozorovany velké nedostatky Zivin, které pfi dlouhodobém dodrzovani vedly az
k zavaznym porucham metabolismu (Causso et al. 2010).

2. Cil prace

Cilem bakalarské prace bylo podrobné popsat a pfiblizZit ovocné stravovani ze vSech
dostupnych ¢lanku a odborné literatury. Na zakladé téchto informaci zhodnotit problematiku
a deficitni vliv dllezitych makronutrientd a mikronutrientd ¢i naopak benefity, které mohou
nastat pfi konzumaci nadmérného mnozstvi ovoce ve stravé.

3. Davod

Néktefi tento Zivotni styl drzi za Ucelem kury, detoxikovat (ocistit, zbavit toxinu) své télo nebo
pfi kratkodobé redukéni dieté, ale presto by mél byt ¢lovék opatrny a obezietny. Rozhodné ji
nedoporucuji dospivajicim jedinctm ¢i téhotnym Zenam.

Pfiznivci frutarianstvi jsou zastanci, Zze ovocna syrova strava je obecné lepsi a prirozena pro
télo, nebot se jidelni¢ek nasich predku skladal prevaziné z plodd rostlin (Sanders et al. 1994).
Dle ¢lanku Fruitarian diet na strance diet.com uvadi, Ze néktefi frutariani s Zidovsko-
krestanskym presvédéenim vériv neobvyklou interpretaci knihy Genesis, Ze pravé Adam a Eva
byli prvnimi frutariany. Dostupné z: https://www.diet.com/g/fruitarian-diet?get=fruitarian-
diet

Z hlediska anatomie patfi ¢clovék mezi primaty, ktefi se dfive Zivili hmyzem a jinymi drobnymi

Zivocichy Ci ofechy. S rostouci télesnou hmotnosti se i stravovaci navyky zménily. Stavali se
z nds typicti vSeZravci. Pfed dvéma miliony lety konzumace masa byla pro vétSinu pralidi
vzacnosti, proto se museli soustfedit na rostlinnou stravu. Stoupenci vegetaridnské stravy se
ale domnivaiji, Ze strava nasich predchuidcl byla isté nebo alespon témér rostlinna.

Naopak anatomie trdvicich orgdnd (napf. chrupu, Zaludku, stfev) svédci o smiSené straveé.
S narustajici télesnou hmotnosti nasSich predchldcl byl potfeba vétsi ptisun Zivin, a proto
sestoupili ze stromd, kde se orientovali spiSe na potravu Zivocisného plvodu. Pfedevsim doba

vrve

Nejvyhodnéjsi tedy byl lov zvére (Zaruba 1996; Panek et al. 2002; Perlmutter 2013).


https://www.diet.com/g/fruitarian-diet?get=fruitarian-diet
https://www.diet.com/g/fruitarian-diet?get=fruitarian-diet

Ancestors's diet Diet recommended by U.S.
experts

= Fat-75% = Protein-20% = Carbs-5% mFat-20% = Protein-20% = Carbs-60%

Obrdzek 1. Kruhové grafy z knizky Grain Brain (Perlmutter 2013) zndzorriujici skladbu potravy nasich predku (vlievo)
a stravu doporucenou americkymi odborniky (vpravo)

V prlibéhu let se strava a jidelni¢ek dramaticky ménil, zndzornéno na Obrazku 1., coZ mélo za
nasledek i zmény lidského téla. Dle Fady studii je prokdzano, Ze konzumace Zivocisné potravy,
predevsim masa a radny dostatek esencialnich aminokyselin pozitivné ovlivnila rist nervové
tkané a mozku, diky kterym dochazelo k zvySovaniinteligence nasich predkd. Je zndmo, Ze nasi
predkové uméli maso tepelné zpracovat je$té dfive, nez se vyvinul Homo sapiens (Clovék
moudry), jelikoZ tepelné upravené maso bylo snadnéji stravitelné a obsahovalo vice kalorii.
Jednodussi stravitelnosti masa a vynaloZzenim mensi Usili na rozzvykani se i zmensSily Celistni
svaly (Zaruba 1996; Panek et al. 2002; Dorling Kindersley 2017).

Postupem casu se lidé naucili zemédélstvi (péstovani ryze, brambor, obili, cukrové trtiny,
kukufice) a domestikaci zvirat (koz, ovci, slepic, a poté zdomacnéni hovéziho dobytka), které
jim zajiStovalo pravidelny pfisun potravy (Panek et al. 2002).

Poté nasledovaly vyndlezy, vynalez nekynutého chleba, syra a alkoholickych napoja, ¢okolady
a plno dalSich. Dfive byly sladkosti velkou vzacnosti, ovoce a med se vyskytovaly pouze v dané
rocni obdobi a byla jejich dostupnost velmi nizka.

Dnes jiz diky Sirokému sortimentu ma spotrebitel fadu moZnosti kde se stravovat, jsme
obklopeni se snadno dostupnymi surovinami vSeho druhu, coZ také vede k narustu obezity a
souvisejicich onemocnéni (Dorling Kindersley 2017).



4, Stravovaci sméry

Dulezité je rozliSovat nékolik odlisnych filozofii stravovani. Diet, stravovacich navykd a
Zivotnich stylu je opravdu mnoho, byly dohleddny pouze ty, které nejvice koreluji
s frutaridnstvim a maji podobné znaky.

4.1 Veganska strava

Veganska strava je zaloZena na vylouceni Zivocisné potravy a nevyuziva Zadnych ZivociSnych
vyrobnich jednotek k lidskému uZitku jako jsou odévy z klize, koZesin, nebo krémy na boty
z husiho tuku a dalSich. Je silné proti jakékoliv krutosti, ktera je pachana na zvitratech.

Zajem o veganstvi postupné roste, pojem veganstvi byl poprvé zaveden zakladateli neziskové
organizace The Vegan Society, kterd byla zaloZena v roce 1944. V Ceské republice byla také
zaloZena neziskova organizace s nazvem (CVS) Ceskd veganska spole¢nost s cilem zlepsit
podminky pro lidi, sniZit a omezit spotiebu Zivoc¢isSnych produktd. S rostoucim zajmem umérné
rostou i moznosti veganského stravovani od veganskych restauraci po specializované obchody
a supermarkety (Ceska veganska spole¢nost 2017) [online].

4.2 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je dalSim zpUsobem alternativni stravy, vegetariansky jidelnicek by spravné
nemél obsahovat ¢ervené maso, drlibez, morské plody, ryby a jakékoliv jiné maso a droby
(vnitfni organy) z ostatnich Zivocichl. VétSina vegetariant podle Panka et al. (2002) jsou
stfidméjsi a skromnéjsi ve stravé a Zivotnich narocich. Vegetarianské stravovani spociva
v nizsim prijmu energie, tukd, cukru a soli, naopak vyssSim pfijmu sacharidi a vlakniny.
MozZnym problémem jako u veganské stravy bude nedostatek vitaminu B12, ktery se nachazi
pouze v potravinach Zivo¢iSného nebo mikrobialniho plivodu a také nedostatek mineralnich
latek ve formé vapniku (Ca), Zeleza (Fe) a zinku (Zn). Sice je obsah mineralnich latek v
rostlinnych produktech pomérné vysoky, ale jejich prevazna ¢ast je vazana ve formé fytatl a
oxaldt(, které snizuji jejich moZnou vyuZitelnost. Je také obtizné z Cisté vegetaridnské stravy
bez konzumace ryb ziskat omega -3 - mastné kyseliny (Panek et al. 2002).

Vegetarianstvi ma i mnoho podob, které se od sebe lisi konzumaci mléka a vajec.

1. Ovo-vegetariani (hovorové z anglictiny eggetaridni — vejcetariani), vyloucili ze své stavy
maso, mléko, syry, ale jedi vejce. Vegetaridni si voli tuto ,podtfidu” z ddavodu
intolerance laktdzy.

2. Lakto-ovo vegetaridani nejedi maso, ryby ani mofské plody, ale v jejich jidelni¢ku
naleznete Zivocisné bilkoviny v podobé mlécnych vyrobcich a vejcich. Pfi spravné
kombinaci rostlinnych potravin a soucasné dostatecnou konzumaci vajec a mléénych
vyrobk( by nemélo dochazet ke karenci potfebnych Zivin. Je to jedna z prospésnych
forem vyZivy pro zdravé dospélé jedince. Lakto-ovo vegetaridnské dny by se mohly
zafazovat na pdar dnu v tydnu kvuli prevenci rizikovych onemocnéni, a i jako moznost
k redukci vahy (Zlatohlavek et al. 2016).



3. Lakto-vegetariani (lacto — mléko) jedna se o skupinu vegetarianu, ktefi nekonzumuji
maso, ryby, morské plody ani vejce, ale ve stravé maji zahrnuty mlééné vyrobky (mléko,
syry, jogurty). Velmi rozsitené je to v Indii.

Bohuzel se setkdvame s lidmi, ktefi o sobé tvrdi, Ze vyznavaji a stravuji se jako vegetariani, ale
konzumuji morské plody a ryby v malém mnozstvi (pesko-vegetariani), dale také mléko, vejce
a med, takové osoby nepovazujeme za skutecné vegetariany (Panek et al. 2002).

4.3 Vitarian, Raw food

Dalsi forma stravovani, ktera si zaklada na pfijimani vyhradné tepelné neupravenych potravin.
Jejich tepelnd Uprava mlze byt pouze do 42 °C. Raw food (syrova strava — Zivé jidlo) zastavaiji
myslenku, Ze tepelné upravena strava vyrazné ztraci svou vyzZivovou hodnotu, pfinosné ziviny
a dilezité enzymy. Za to jidlo tepelné zpracované je mrtvé jidlo.

Vitariani ve svém jidelni¢ku prevaziné zahrnuji rostlinnou stravu, ale mohou také konzumovat
syrové mléko, syrové maso (Slimakova 2013) [online].

S raw food stravovanim se mizZzeme setkat i ve vyZivé zvirat, stava se velmi popularni, zkratka
Barf — Bones and Raw Food v prekladu kosti a syrova strava. Jedna se o metodu vyZivy
domadcich masozravych mazlick(, ktera je podle vyzZivara nejprirozenéjsi, jelikoz se pes vyvinul
z vlka. Vice na (Co je BARF? - RichBar)

Syrova strava vSak mulZe obsahovat nadlimitni mnozstvi infekénich bakterii (NUesch-
Inderbinen et al. 2019).

4.4 Frutarianstvi

Ackoliv jsou vegani silné proti krutosti pachané na Zivocisnych organismech, pravi frutariani
zastavaji myslenku, Ze i rostlinny organismus by mél byt plnohodnotné uznavany Zivy
organismus jako Zivocich.

Jedi frutaridni pouze plody spadlé na zem? Sprdvné ano, pfi sbéru plodu by rostlina neméla
byt zasazena ani zranéna zadnym lidskym faktorem, neméla by trpét. VétSina frutarianu
zastava nazor, Zze pokud je plod natolik zraly, snadno se oddéli od darcovské rostliny, tim pak
nedochazi k poranéni (Jackson 1995; Gollner 2013).

Z toho hlediska by frutaridnstvi mohlo spadat do skupiny veganstvi, ale dle Hajkové (2015) a
Némecka (2018) [online] se frutarianstvi spiSe fadi pod skupinu vitaridnstvi / raw stravé, kdy
je nezadouci tepelné upravovat potraviny, protoZe se tim znici/denaturuji veskeré vitaminy a
enzymy.

Mylny nazev pro dietu je ovocny Zivot (i kdyz byl ndzev odvozen od ovocného cukru — fruktdza,
ktery se nachazi v sladkém ovoci), frutaridan se neZivi pouze cerstvym ovocem, ale také
susenym, ddle plodovou zeleninou (napf. rajce, paprika, meloun, dyné), ofechy a semeny,
pfipadné jinymi plody. V mensi mife je i povolena konzumace olivového oleje a medu.



Néktefi frutariani odmitaji i semena rostlin, mysli si, Ze se jedna o zdrodky nového Zivota rostlin
a tim padem nemaji pravo jej zahubit, nebo néktefi také vyrazuji ze své stravy korenovou,
listovou a kostalovou zeleninu (mrkev, brambory, hlavkovy salat...), jelikoZ jejich pfiprava
vyZzaduje zpracovani celé rostliny (Diet 2017). Velmi podobnou idealogii ma i indické
nabozZenstvi nebo spise filosofie dZinismus, které vychazi z hinduistické viry. Také odmitaji
kofenovou zeleninu a podzemni ¢asti rostlin (Zaruba 1996).

Dle ¢lanku Fruitarian diet na strance diet.com uvadi nékolik zakladnich skupin ovoce, které
jako jediné smi frutarian konzumovat.

Tabulka 1. Zdkladni skupiny ovoce, dostupné z: https://www.diet.com/g/fruitarian-diet?get=fruitarian-diet

Kyselé ovoce (acid fruits) Citrusy, ananas, jahody, granatova jablka, kiwi, brusinky
Neutralni ovoce (subacid Jablka, tfesné, maliny, ostruzZiny, borlvky, broskve, hrusky,
fruits) tresné, papdja, fiky, meruriky a manga

Sladké ovoce (sweet fruits) Banany, hrozny, melouny a tomel

Orechy (nuts) pekanové orechy, mandle, Brazilie, kesu ofisky, vlasské

ofechy, makadamy, pistacie, piniové ofisky, liskové orechy,
bukové orechy a ofechy

Semena (seeds) Slunecnice, sezam, tykev a dyné

Susené ovoce (dried fruits) Datle, fiky, merunky, jablka, rozinky, tfesné, susené Svestky,
banany a brusinky

Ovoce s vy$sim obsahem tuku | Avokado, kokosové orechy a olivy

Dle Némecka (2018) [online] se frutarianstvi lidoveé fika plodoZroutstvi.

Idealistickd dietni teorie je v praxi velmi obtizna, mUZe pUsobit fadu vaznych problému a neni
vhodna predevsim z dlouhodobého hlediska z vdZzného nedostatku vitaminu B12, vitaminu D,
protein(i, omega -3 - mastnych kyselin, zinku (Zn), vapniku (Ca) a Zeleza (Fe). Vétsina téchto
dalezitych zdroju nahrazuji primyslové vyrabénymi dopliikami stravy.

4.5 Fruktarianstvi

Existuje tu jesté pojem fruktaridnstvi, coZ je vy$Sim stupném vitaridnstvi a frutarianstvi, je to
mnohem striktnéjsi nez samotné frutaridnstvi. Nazev je jiz odvozen od ovocného cukru —
fruktozy a ptiznivec ma zakazano konzumovat jakoukoliv zeleninu, ofechoviny a semena. Na
tento stravovaci smér se neda prejit ihned, je potfebné na to télo peclivé pfipravit a projit si
nejdfive vegetarianstvim, poté veganstvim a nakonec vitarianstvim. Az se télo prizplsobi a je
schopno si mnoho potfebnych latek pro fungovani naseho organismu samo vytvorit,
predevsim za podpory cakralniho systému dle Némecka (2018) (provozovatele webové
stranky Breatharidn.eu) [online]. Popisuje zde, Ze i prechod na fruktaridnstvi mlze byt
nepfijemny, jelikoZz se mohou dostavit detoxikacni pfiznaky, jako je pocit chladu, slabost,
bolest hlavy, deprese nebo euforie.



5. Nevyhody a vyhody frutaridnstvi
5.1 Nevyhody frutarianstvi

5.1.1 Rizikové faktory

Rizikovymi faktory v rostlinné stravé jsou predevsim nedostatky vitaminu D, vitaminu B12,
vysSich nenasycenych mastnych kyselin, karnitinu a bilkovin. Nékteré slozky rostlinné stravy
hire absorbuji Zelezo (Fe), vapnik (Ca) a zinek (Zn). Nedostatek bilkovin mulze vést
k hypoproteinémii (Antao 2016). Nedostatek vitaminu B12 (kobalamin) mlze vést k poskozeni
nervového systému, je nezbytny pro tvorbu krevnich bunék, aby se vitamin B12 vstiebal do
téla, musi byt vazan na glykoprotein zvany ,vnitini faktor”, ktery je produkovan zalude¢nimi
Zldzkami. Kobalamin je produkovan vyhradné bakteriemi (mikroorganismy) a hlavnim zdrojem
v potravé jsou ZivociSné potraviny, maso, vejce a mlécné vyrobky. Coz ve stravé frutariana
zésadné chybi (Sviglerova 2009).

Dalsi zdravotni problém pfi dodrZovéni frutaridnské stravy jsou diabetické nebo
hypoglykemické priznaky, které jsou zplisobeny nadmérnym prijimanim cukru v ovocné dieté,
kdy frutaridn postrada bilkoviny, mineraly a lipofilni vitaminy.

V odborném ¢lanku od Caussa et al. (2010), ktery zachycuje dalsi divod, proc se této drastické
dieté vyhnout, je popsan pfipad pacienta, ktery drzel deset let frutaridnskou dietu a byla mu
diagnostikovana tézka ketoaciddza kvili dlouhodobému hladovéni, drzeni plstu. Jedna se o
diabetickou ketoacidézu (DKA), ktera nastava v pfipadé nedostacujiciho mnozstvi glukozy,
ktera nepostacuje jako forma energie a nastava odbouravani tukd. Dalsi pric¢inou je deficit
inzulinu, ktery vede k zvyseni lipolyzy a ketogeneze.

Je nutné podotknout, Ze diabetes neni nemoci z nadmérného prijmu cukru, jak se vétsina
béZné populace domniva, kvili oznaceni cukrovka, ale vznikd predevSim z pfijimani
Zivocisného tuku a druhotné zpracovanych mas.

Tento ortorexicky pacient, byl pfivezen v agresivnim chovani s psychomotorickou poruchou a
nesouvislou fe¢i na pohotovostni sal. Byl mu zméfen index télesné hmotnosti — BMI (Body
Mass Index), ktery je pouzivan jako indikator podvahy, nadvahy, obezity ¢i normalni
hmotnosti. (Causso et al. 2010) Vzorec: BMI = télesnd hmotnost v kilogramech / (télesna vyska
v metrech) 2 (Zlatohlavek et al. 2016).

U tohoto nemocného frutaridna, kterému bylo 35 let, vysla hodnota BMI 16, kdy se jednd o
znacnou podvyZzivu (Causso et al. 2010). Index pro normalni hmotnost se pohybuje okolo 18,5
— 24,9 (Zlatohlavek et al. 2016).

5.1.2 Dentalni studie

Konzumace nadmérného mnoiZstvi ovoce obsahujic cukry a organické kyseliny muze
negativné ovlivnit tvrdou zubni tkan a pH v Ustech, které mize vést az k zubnimu kazu (Blattna
2005). Vyssi prijem téchto latek mize zplsobovat eroze tvrdych zubnich tkani a zménu barvy
zubd. Pfi poklesu pH pod 5,7 narusuji zubni sklovinu (Zlatohlavek et al. 2016). RozloZeni kyselin
v ovoci je odlisné, zalezi na druhu a odridé. Mezi zakladni organické kyseliny v ovoci patfi



kyselina citrénova, jable¢na a vinna (Blazek 2001). S kvalitou zub( je i spojen dostatecny
prijem vapniku a vitaminu D. Nejdulezitéjsi prevenci zubniho kazu je spravna Ustni hygiena a
dostatecnd hydratace (Zlatohlavek et al. 2016). Vysoky obsah organickych kyselin mize vést i
k riziku tvorby mocovych kaménu.

5.1.3 Ortorexie

Néktefi jedinci si mohou vyvinout poruchu pfijmu potravy zvané “orthorexia nervosa”, jednd
se o psychickou poruchu, pfi které se ¢lovék ve vétsi mife upina na zdravou stravu a pfi
prekroceni daného kalorického limitu, ¢i poruseni svych striktnich stravovacich zasad ¢i navyku
se citi provinile (McGregor 2019). DalsSi nevyhodou ovocné stravy je mozné hladovéni a
posedlost jidlem, kterd muze vést az k socialni izolaci a dlouhodobému socidlnimu naruseni
(Antao 2016). VétSina frutariani méla problémy s okolim, k vzajemnému porozuméni se
dostalo pouze od ostatnich vyznavacli ovocné stravy. Z toho dlvodu se poradaji ovocné,
frutarianské festivaly pro navstévniky stejnych zajma (10.1 The Woodstock fruit festival).

5.1.4 Financni narocnost

Z ekonomické stranky je frutarianstvi také nevyhodné, nakup velkého mnoiZstvi ovoce je
finanéné narocné, predevsim kdyz podle Osborne (2009) je potieba kupovat ovoce vysoké
kvality. M(Ze nastat i problém se skladovatelnosti ovoce, jelikoZ velmi ¢asto podléhda mozné
hnilobé ¢i plisnim.

Financni stranka je také zavisla na zemi, v které se frutarian nachazi, vétsina frutariana proto
voli zemé, jako je Taiwan, Vietnam a ostatni zahrani¢ni zemé, ve kterych je vétSinu casu teplé
pocasi a dostatek ovoce za nizkou cenu. Pokud si frutarian nekupuje ovoce z ovocnych trhd, Ci
nema ovoce z biozahrady, pravdépodobné nakoupi ovoce v obchodnich fetézcich, které je
velmi ¢asto chemicky oSetfeno, kvlli své delsi trvanlivosti, barvé, chuti a potlaceni ristu
mikroorganismu. Setkavdme se totiz s ovocem a ovocnymi ndpoji s aditivy, konzervanty,
sekvestranty, barvivy, zvyraziovaci chuti, dopliiky stravy k obohaceni minerall a vitamind,
pridatnymi kyselinami a zdsadami (Srivastava et al. 2001).

Rozhodné se tato dieta nedoporuéuje détem, kojicim a téhotnym Zenam a seniordim. Zeny
mohou mit problém s menstruaénim cyklem, ktery mlze vést az k Uplné neplodnosti.
Nedoporucuje se ani z dlouhodobého hlediska.

5.2 Vyhody frutarianstvi +

Nejcastéji zminovanou vyhodou ovocného Zivota je jeji chutnost a variabilita. Ovoce je sladké,
prijemné, osvézujici, vyzivné, obsahuje velké mnozstvi vitamind, mineral(, vlakniny a enzyma.

Clanek Diet (2017) uvadi tyto klady — moZnost jist sladké ovoce pétkrat denné, které je spojeno
s nizsim rizikem rakoviny. Pfiprava jidla je snadnd a ovoce je snadno stravitelné. Av neposledni
radé je frutaridnstvi prospésné pro Zivotni prostredi. Strava frutarianU se stala trendem diky
tomu, Ze neobsahuje lepek, laktézu a velké mnoZstvi tuku. Autorka Antao (2016) ve svém



¢lanku Should you go fruitarian? zminuje odbornici na vyzivu Pritishu Jadhav, ktera uvadi
nékolik kratkodobych benefitl této stravy, jimZ je ocista, chutnost stravy, pocit citéni se

mladSimi a hubnuti. Nicméné upozoriiuje i na nevyhody, jelikoZz je ovocna strava velmi
restriktivni.



6. Ovoce

Ovoce jsou Casto jedlé sladké plody, plodenstvi a semena strom(, kefll a bylin (prevazné
viceletych rostlin, nejcastéji drevin). Z hlediska klasifikace rozdélujeme ovoce na nékolik
zakladnich skupin — jadroviny (hrusky, jablka, jefabiny), peckoviny (tfesné, viSné, Svestky,
nektarinky, merurnky, broskve), drobné ovoce — bobuloviny (borlivky, rybiz), skofapkoviny
(liskové, vlasské ofechy, kastany), plody tropl a subtropu (citrusové ovoce, ananas, banany,
avokado, mango). Vyzivova hodnota jednotlivych skupin je odlisna. Véda zabyvajici se ovocem
se nazyva pomologie, podle starofimské bohyné Pomony (PANEK et al. 2002).

Ovoce spolecné se zeleninou jsou nezbytnymi potravinami v racionalnim stravovani, jelikoz
obsahuji plno vyznamnych latek, jakou jsou sacharidy (cukry, vldknina a pektiny), minerdlni
soli, stopové prvky, vitaminy (vitamin C), bioaktivni latky (polyfenoly a flavonoidy) a kyseliny
(kyselina jable¢na, citrénova a vinnd). Primérna spotreba ovoce za rok na jednoho ¢lovéka by
se méla pohybovat okolo 80-100 kg (Blazek 2001; Srivastava et al. 2001; Roubik et al. 2016).
Denni prijem ovoce by mél byt okolo 200-300 gramd, jedna se o 1-2 kust ovoce na den (Burns
and Rothman, 2016; Zlatohlavek et al. 2016).

6.1 Chemické sloZzeni ovoce

Hlavni slozkou ovoce je voda (az 79-87 % dle druhu), vyjimku tvofi skofdpkové ovoce, které
obsahuje jen 5-16 % vody (Blazek 2001). Z makronutrient( jsou nejvice zastoupeny sacharidy,
prevainé glukdza, fruktéza a sachardza (Srivastava et al. 2001). Obsah dalsi dllezitych
energetickych slozek, jako jsou tuky a bilkoviny, jsou zastoupeny malym podilem do 1 %,
vyjimku tvori skorapkové ovoce, kvlli svému vysokému obsahu nenasycenych mastnych
kyselin, véetné esencidlnich (vyznamny podil tuku a ptibuznych latek tvori 40-70 % a bilkovin
az 16-24 %).

Obsah vitaminQ si lisi druhem ovoce a zavisi na vnéjSich a vnitfnich faktorech, jako jsou
zemépisna poloha, klimatické, agrotechnické a skladovaci podminky, stupen zralosti, doba a
¢as sklizné. Vétsina druhi ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C (kyselina askorbova, E300),
latky hydrofilni, kterd je nejvice obsazena v ¢erném rybizu a jahodach, a také skupin vitamin(
B a provitaminu A, karotenoid(l. Ostatnich vitamin( obsahuje ovoce pomérné v malém
mnozstvi (Blazek 2001).

Dle Panka et al. (2002) jsou mineralni latky v rostlinnych produktech pomérné ve vysokém
mnozstvi, avSak prevazna ¢ast je vdzana ve formé fytatd a oxalatd, které sniZuji jejich moznou
vyuzitelnost pro organismus, ale dle Blazka (2001) jsou prvky obsaZené v ovoci (Zelezo (Fe),
draslik (K), vapnik (Ca), hotcik (Mg) a fosfor (P)) ve formdch pristupné pro lidsky organismus.
Zlatohldvek et al. (2016) uvadi, Zze vyuzitelnost vapniku (Ca) z rostlinné stravy je celkové nizsi
z dlivodu pritomnosti fytatl (soli kyseliny fytové) a Staveland (inhibi¢nich latek), které jsou
v rostlinné stravé obsazeny vice nez v Zivocisné stravé, napriklad ve Spendtu, brambordach. Na
vstrebani vapniku ma vlivivitamin D, kterého ma vétsina frutaridnt také nedostatek. Podobné
i stopovy prvek Zelezo (Fe) se lépe vstiebava z Zivocisné potravy, jelikoZ je zde obsazeno ve
formé hemu ¢i feroformé (dvojmocné), kterd se |épe absorbuje nez nehemova trojmocna



forma (feri-). Dle Roubika et al. (2016) vyssi ptijem vldkniny sniZuje biologickou dostupnost
Zeleza ze stravy. Sice pfrijimani vétSiho mnozstvi vldkniny (ve formé pektinu), pfispiva ke
spravnému fungovani traviciho systému, na peristaltiku stfev a jejich zdravou funkci, snizuje
hladinu Spatného cholesterolu v krvi a reguluje krevni cukr (zpomaluje vstiebani glukdzy a
zabranuje vzniku hyperglykemie), ale mGze negativné ovlivnit vstifebatelnost stopovych prvkd,
mineralnich latek a vitaminG (Vesela 2009; Zlatohlavek et al. 2016). Primérny denni pfijem
vldkniny by mél ¢init 20—30 gram{, vyssi prijem presahujic 60 gramu je kontraproduktivni
(Panek et al. 2002). Dle Zlatohlavka (2016) 30-40 gram vlakniny denné.
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7. Vyziva a hlavni Ziviny

Pod pojmem vyZiva rozumime prijem jidla a piti. Pfijimame potiebné Ziviny, aby nase télo
mohlo spravné fungovat, ale abychom i uspokojili naSe materidini potfeby organismu jako
jsou: dodavani energie, kterou potrebujeme pro uskutecnéni dalezitych biochemickych reakci
(metabolické procesy, spravna funkce organ(, mysleni a rozmnozovani) a dodavani hmoty,
ktera je potrebny stavebni material pro vystavbu tkani, rdst svaloviny, rist plodu u matky a
hormonalni ¢innost (Panek et al. 2002). V lidském organismu plati jisté zdkladni energetické
zakony, které pojednavaji o tom, Ze se energie nevytvati ani nezanikd, pouze se preménuje
jedna forma energie na druhou. Proto je potrfebné ziskavat energii z pfijatych Zivin
(Zlatohlavek et al. 2016).

7.1 Makronutrienty a mikronutrienty

Nas jidelnicek by mél obsahovat zakladni makronutrienty — sacharidy, bilkoviny, lipidy a
mikronutrienty — vitaminy, mineralini latky a posledni velmi dileZitou slozkou je voda. Kromé
téchto zakladnich vyzivovych slozek, existuji jesté fytochemické latky (prirodni latky), které
jsou prospésné pro nas organismus a vykazuji antioxidac¢ni aktivitu, nachdazeji se v ovoci a
zeleniné.

Potreba téchto latek se samozrejmé rlizni podle véku, hmotnosti, vysky, fyziologického stavu
(doba téhotenstvi, kojeni, dospivani, ...) a také podle druhu zaméstnani a sportovnich aktivit.
Svétova zdravotni organizace (WHO) doporucuje pro bézného dospélého jedince takzvany
trojpomér energetickych Zivin (substratt) v poméru 55 % sacharid(, 30 % tukt a 15 % bilkovin,
vhodny pomér Zivin, ale zavisi na vykonavané fyzické zatézi a Zivotnim stylu (Roubik et al.
2018), jak je jiz zminéno vyse.

Referencni hodnoty prijmu jednotlivych energetickych sloZzek jsou popsany blize v tabulce
v publikaci od spoleénosti pro vyzivu zemi z Némecka, Rakouska a Svycarska (DACH), které se
vzajemné dohodly na doporucenych hodnotach Zivin pro jednotlivé populace a vékové
skupiny.

Tabulka 2. Doporuceny denni prijem Zivin dle DACH pro dospivajici a dospélé (Kolektiv autord, Referencni hodnoty pro prijem
Zivin DACH 2011)

Vék Bilkovina Bilkovina Esencidlni Esencidlni

[g/kg/den] g/den MK [%] MK [%]

Muz Zena Mui | Zena n-6* n-3**
15-18 let 0,9 0,8 60 46 2,5 0,5
19-24 let 0,8 59 48 2,5 0,5
25-50 let 0,8 59 47 2,5 0,5
51-64 let 0,8 58 46 2,5 0,5
65 a vice let 0,8 54 44 2,5 0,5

*n-6 (kyselina linolova)
**n-3 (kyselina alfa-linolenova)
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Spatnd vyZiva ma rizné nepfiznivé nasledky, dle Corazza et al. (1993) si lidé ¢asto dopFavaji o
55,4 % vice kalorii, nez je jejich potfebny kaloricky pfijem, nasledky této nadmérné stravy
vedou k nadvaze, nadmérnému mnozstvi cholesterolu v krvi, ktery mlze vést i k srde¢nim
chorobam a srde¢nimu infarktu. Nadmérna konzumace masa také neni prospésnad, ackoliv je
velkym zdrojem bilkovin, tak ale i tuku a cholesterolu. Velké mnozstvi bilkovin zatéZuje ledviny
a mlze zpUsobit dnu. Ale i vysoky prijem cukru ve stravé skodi, projevuje se kazenim zub( a
nadvahou. Oproti tomu nedostatky nejsou tak ¢asté, nedostatek bilkovin vede k nedostatku
vapniku a k chfadnuti kosti, dlouhodoby nedostatek jédu z ryb zapficifiuje vznik vole (struma).
Dulezité je dbat na vyvazenost a rliznorodou stravu, vyvarujeme se pripadnym rizikim.

7.2 Sacharidy

Sacharidy (z latinského saccharum = cukr) jsou vyznamné organické latky, pritomny ve vSech
rostlinnych a ZivociSnych bunkach. Rostlinné zelené organismy je produkuji pfi fotosyntéze za
vyuziti svételné energie pouze z vody a oxidu uhli¢itého, vyssi organismy (Zivocichové, lidé) je
musi pfijimat v potravé z autotrofnich organism( nebo z nesacharidovych substrata.

Zasobni polysacharid glykogen se v nezivé tkani rychle rozpadad, pfi velkém nedostatku jsme
schopni syntetizovat sacharidy z protein (aminokyselin) a tuk( (glycerolu) (Zlatohlavek et al.
2016; Roubik et al. 2018). Tento déj se nazyva glukoneogenese (Velisek 2002).

Tyto vyznamné latky maji nejriznéjsi funkce jako jsou:

e stavebni materidl (celuldza a chitin)

e zasobni latka (glykogen, skrob a inulin)

e strukturalni (schopnost vazat se sproteiny — glykoproteiny v kloubech,
chrupavkach a také slipidy — glykolipidy, kterou jsou soucasti bunécnych
membran) a v neposledni fadé jako vyznamny pohotovy zdroj energie (1 gram
cukru poskytuje 17 kJ - 4 kcal) (Velisek 2002).

Sacharidy jsou i dlleZitou soucasti v priimyslu pfi vyrobé sladidel, alkoholu, vybusnin, kyselin,
umélych vlaken a spoustu dalSich vyrobkd (Benesova et al. 2014).

7.2.1 Biochemicka struktura sacharida

Sacharidy rozdélujeme na tfi hlavni skupiny podle poctu zakladnich monosacharidovych
jednotek, jimz jsou:

e monosacharidy (pouze jedna monosacharidova jednotka)

e oligosacharidy (tvofi 2 az 10 monosacharidovych jednotek)

e polysacharidy (tvofi vice jak 10 monosacharidovych jednotek)
Dale se déli na vyuzitelné a nevyuzitelné. NevyuZitelné, balastni, sacharidy, s kterymi se
nejcastéji setkdme, jsou naptiklad pektiny (v ovoci, zeleniné), celuléza a hemiceluléza (v
zeleniné, bramborech, lusténinach a cerealiich) a rezistentni Skrob v pekarskych vyrobcich
(PANEK et al. 2002).
Cukry ziskané potravou jsou v nasem organismu postupné preménovany diky metabolickym
reakcim. Polysacharidy se Stépi enzymy na oligosacharidy a ty nasledné na monosacharidy.
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Tyto cukry jsou pak vstfebavany v tenkém strevé, prebytek glukdzy je ukladan v jatrech a ve
svalech ve formé glykogenu (Velisek 2002).

7.2.1.1 Monosacharidy

Monosacharidy jsou zakladni stavebni jednotky oligosacharidd a polysacharid(, nelze je jiz
Stépit na jednodussi sacharidy, obsahuji 3—7 uhlikd a podle pocétu uhlikovych atomi a
aldehydové nebo ketonové skupiny rozliSujeme molekuly na alddzy a ketézy.
NejrozsifenéjSimi monosacharidy v pfirodé jsou pentdzy (5) a hexdzy (6). NejrozsifenéjsSimi
monosacharidy v ovocné straveé je ze skupiny aldohexéz — glukdza (hroznovy cukr, krevni cukr,
0,5-32 %) a z ketohexdz — fruktéza (ovocny cukr, levuléza, 0,4-24 %), které se vyskytuji v ovoci,
medu a v rostlindch v uréitém mnozstvi podle stupné zralosti, zpGsobu skladovani, druhu
ovoce (BenesSova et al. 2014; Zlatohlavek et al. 2016). V prezralych plodech prevazuje obsah
fruktozy nad glukdzou (Velisek 2002).

Tabulka 3. Obsah monosacharidi a dalSich cukri v ovoci (% v jedlé podilu) prepsdna z Veliska (2002)

Ovoce Glukoéza Fruktdza Sacharéza Cukry celkem Susina
Jablka 1,8 5,0 2,4 11,1 16,0
Hrusky 2,2 6,0 1,1 9,8 17,5
Tresné 5,5 6,1 0,0 12,4 18,7
Svestky 3,5 1,3 1,5 7,8 14,0

Merunky 1,9 0,4 4,4 6,1 12,6
Broskve 1,5 0,9 6,7 8,5 12,9
Jahody 2,6 2,3 1,3 5,7 10,2
Maliny 2,3 2,4 1,0 4,5 13,9

Rybiz ¢erveny 2,3 1,0 0,2 5,1 16,4
Rybiz ¢erny 2,4 3,7 0,6 6,3 19,7
Hrozny 8,2 8,0 0,0 14,8 17,3
Pomerance 2,4 2,4 4,7 7,0 13,0
Grapefruity 2,0 1,2 2,1 6,7 11,4
Citrony 0,5 0,9 0,2 2,2 11,7
Ananas 2,3 1,4 7,9 12,3 15,4
Banany 5,8 3,8 6,6 18,0 26,4
Datle 32,0 23,7 8,2 61,0 80,0
Fiky 5,5 4,0 0,0 16,0 22,0
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Tabulka 4. Obsah hlavnich monosacharidi v nékteré zeleniné (% v jedlém podilu) prepsdna z Veliska (2002)

Zelenina Glukéza Fruktdza Sacharodza
Brokolice 0,73 0,67 0,42
Celer 0,16 0,22 0,02
Cibule 2,07 1,09 0,89
Kvétak 0,58 0,70 0,15
Mrkev 0,85 0,85 4,24
Okurka 0,86 0,86 0,06
Rajcata 1,12 1,354 0,01
Repa saldtova 0,18 0,16 6,11
Spenat 0,09 0,04 0,06

7.2.1.1.1 D-glukdza

Je pravdépodobné nejdllezitéjsi latkou pro nds organismus, zdrojem energie pro veskeré
buriky v téle a vychozi latkou pro syntézu potrebnych slozek organismu: nukleové kyseliny,
koenzymy, triglyceridd, cholesterolu. Procesy tvorby glukdzy jsou glykolyza a glukoneogenese
(zlatohlavek 2016).

Glukdza je bila, sladka latka, rozpustna latka ve vodé, ktera je rychlym zdrojem energie pro
organismus a zakladni soucasti mnoha oligosacharid(i a polysacharidl. Koncentraci glukozy
v krvi se oznacuje jako glykémie. Hladinu glykémie zvysuji a koriguji hormony glukagon
(produkovany alfa bunkami slinivky btisni), adrenalin (epinefrin, vyluCovany dreni nadledvin),
rastovy hormon (Ranabir and Reetu 2011), kortikoidy a antagonistou, ktery hladinu glukozy
snizuje je inzulin (produkovany beta bunkami Langerhansovych ostrlvkad slinivky brisni)
(zlatohlavek 2016).

OH
H O H
H
OH H
HO OH
H OH

Obrdzek 2. a-D-Glukopyranosa, ACD/ChemSketch

7.2.1.1.2 D-fruktéza

Jedna z nejsladsich latek, dobfe rozpustna ve vodé a vznikd hydrolyzou tftinového cukru a
inulinu (zasobni homopolysacharid u rostlin z ¢eledi hvézdicovitych a zvonkovitych). Jak je
popsano vyse, fruktdéza je obsaZena nejvice v ovoci a medu, proto nese pojmenovani ovocny
cukr. Spoleénym spojenim glukdzy a fruktdzy za odstépeni vody vznika neredukujici disacharid
sachardza. Ovocny cukr se ¢asto pridava a priimyslové zpracovava pro svou levnou cenu a
dostupnost do vysokofruktézovych kukutiénych sirupd. Pfi nadmérné konzumaci fruktézy
muze dojit k obezité, ztucnéni jater nebo hypercholesterolémii. Dlvodem je, Ze fruktdza musi
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byt nejdfive pfeménéna na glukdzu, aby ji nase télo mohlo vyuzit. Pfi prebytku dochazi
k zvySené tvorbé mastnych kyselin a k vzestupu hladiny triacylglycerid(i v krevnim séru a jejich
tendenci se ukladat v tukovych tkanich. Fruktézou neni ovlivnéno ani nestimuluje vytvareni
inzulinu v krvi (Murray 2002; Matous 2010; Perimutter 2013).

HO
O OH

H HO
H

OH H OH

Obrdzek 3. 8-D-Fructofuranosa, ACD/ChemSketch

7.2.1.2 Oligosacharidy

Jsou tvoreny spojovanim dvéma aZz deseti monosacharid( glykosidovou vazbou, ktera vznika
reakci hydroxylovych skupin. Nejznaméjsi disacharidy jsou sachardza (znamy jako repny,
trtinovy Ci stolni cukr), laktoza (mléény cukr) a maltdza (sladovy cukr). Oligosacharidy byvaji i
slouceny s proteiny (glykoproteiny) a lipidy (glykolipidy) (Voet et al. 1995).

7.2.1.2.1 Sachardza
Tento neredukujici disacharid (spojenim D-fruktézy a D-glukdzy) je nejrozsifenéjsSim cukrem
a vyrabi se cukrové repy (Beta vulgaris ssp. vulgaris) nebo cukrové trtiny (Saccharum
officinarum), kdy tyto zdroje obsahuji primérné 16-20 % sachardzy.
Existuje mnoho druht cukri s riznym obsahem B-D-fruktofuranosyl-a-D-glukopyranosidu:
e datlovy cukr z datli (Alzirsko, Irdk), kdy obsah sachardzy v susiné tvofi az 81 %
e palmovy cukr ze stavy palem (Filipiny, Indie)
e javorovy cukr ze Stavy javoru cukroddrného (Kanada, Spojené staty americké),
kde je obsazeno az 5 % sachardzy
e Cirokovy cukr ze stébel Ciroku (Spojené staty americké), kde je obsazeno az 12 %
sachardzy (Velisek 2002)
V potravinarském primyslu se vyuZiva i jako sladidlo do ¢okolad a susenek, ve farmacii jako
pridatna latka. Dle Zlatohlavka (2016) ma tento cukr negativni viastnosti na lidsky organismus.
Ve $patném stravovani s vysokym obsahem sacharézy vede k depleci (Ubytku, nedostatku)
vitamind, minerdld a dalSich esencialnich sloZek v potravé. Dle VeliSka (2002) je sachardza
kariogennim cukrem (vyvolavajici kaz).
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Obrdzek 4. 8-D-fruktofuranosyl-a-D-glukopyranosid
Available from http.//www.scitk.org/subsides/Natural_Science/Biology/sugars/disaccharides/disaccharides.php (2017)

7.2.1.3 Polysacharidy

Pfirodni polymery (glykany) tvorené vice nez deseti (stovky az tisicimi) cukernymi jednotkami,
patii mezi prirodni makromolekularni latky, rozdélujeme je dle:

e plvodu na Zivocisné a rostlinné

e typu na homopolysacharidy a heteropolysacharidy (Voet et al. 1995)

e struktury na linearni a vétvené

e vyuzZitelnosti na vstiebatelné a nevstrebatelné (balastni)

e funkce na zasobni (Skrobovité) a stavebni (vlaknité)
Vstiebatelné polysacharidy jsou postupné rozloZzeny az na monosacharidy jako zdroj energie,
ale nevstrebatelné, které nepodléhaji hydrolyze enzym{, projdou netknuté travicim traktem.

7.2.1.3.1 Vlaknina

Hlavnim zastupcem polysacharidu v ovoci je vldknina, kterd se déli na rozpustnou a
nerozpustnou ¢dast. Jedna se o celulézu, hemicelulézu, lignin a pektiny. Hlavnim soucasti
nerozpustné vldkniny je celuldza, hemiceluldza a lignin. Lignin je nejvice obsazen v otrubach a
semenech ovoce — jahod, malin a celulézu ziskdvdme ze zeleniny a obilovin. Nerozpustna
vldknina kvili svému zvétSujicimu objemu ve stievech slouzi preventivné proti zacpé (zkracuje
dobu prichodu traveniny travicim traktem a zlepSuje peristaltiku stfev), divertikuléze a
kolorektalnimu karcinomu.

Vlastnost rozpustné vilakniny je schopnost pohlcovat vodu a bobtnat, diky které mame pocit
nasyceni. Konzumovani vlakniny ma i vliv na snizeni hladiny cholesterolu v krvi, resorpci tuku
a prevenci kardiovaskularnich chorob (Velisek 2002).

Z velké Casti slouzi vldknina i jako prebiotikum, Zivina podporujici rlst mikrobialni stfevni
mikrofléry. Pomér nerozpustné a rozpustné vlakniny ve stravé by mél byt 3:1 (Panek et al.
2002; Zlatohlavek 2016).
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Mnozstvi rozpustné a nerozpustné vlakniny v ovoci a zeleniné (%).

Tabulka 5. Chemie potravin od Veliska (2002), vybrdany pouze potraviny — ovoce, zelenina a lusténiny, které jsou konzumovdny

frutaridny
Potravina Rozpustna Nerozpustna Celkem
Jablka 5,6-5,8 7,2-7,5 12,8-13,3
Broskve 4,1-7,1 3,4-6,4 7,5-13,5
Jahody 5,1-7,7 6,8-10,6 11,9-18,3
Pomerance 6,5-9,8 3,9-5,2 10,4-15,0
Mrkve 4,4-14,9 10,4-11,1 14,8-26,0
Zeli 13,5-16,6 4,2-20,8 27,6-37,4
Rajcata 0,8-3,5 3,2-12,8 6,7-13,6
Zeleny hrasek 5,9 15,0 20,9

Fazole 7,2-12,4 9,1-9,6 16,8-21,5

7.2.1.3.2 Pektin

Polydisperzni polysacharid slozen z 25-100 jednotek kyseliny D-galakturonové ve spojeni alfa
1,4. Pektiny jsou soucasti pletiv vysSich rostlin a jejich vyskyt je také ovlivnén ranosti,
skladovanim a zpracovanim ovoce a zeleniny. Obsah pektinu v duZiné se vSak ¢asto pohybuje
okolo 1 %. Pektiny jsou i zodpovédné za meékkost ovoce, jelikoz podléhaji enzymové a
neenzymové degradaci. Plody obsahujici aktivni endo-polygalaktouranosy a
pektinmethylesterasy jako jsou hrusky, kiwi, raj¢ata, méknou rychleji. Opakem jsou plody,
které obsahujici vétsSi mnozstvi exo-polygalaktouronasy u nichZ je méknuti pomalejsi a méné
vyrazné. Pektin je tedy predstavitelem rozpustné vldkniny a podléha fermentaci v tlustém
stfevé za pritomnosti pektinesteras a pektindepolymeras.
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Tabulka 6: Obsah pektinu v Cerstvém ovoci a zeleniné, Chemie potravin — Velisek (2002)

Potravina Pektin (%)
Jablka 0,5-1,6
Hrusky 0,4-1,3
Broskve 0,1-0,9
Jahody 0,6-0,7
Angrest 0,3-1,4
Rybiz 0,1-1,8
Hroznové vino 0,1-0,9
Pomerance 0,6
Banany 0,7-1,2
Ananas 0,04-0,13
Mrkev 0,2-0,5
Rajcata 0,2-0,6
Fazole 0,5
Cibule 0,5
Brambory 0,4

7.2.1.3.3 Skrob

Skroby se nachazeji pouze v nezralém ovoci a jejich obsah klesa s postupnou zralosti, opakem
je tou zeleniny (brambor, kofenové zeleniny), kdy obsah Skrobu se zranim roste. Vyjimku tvori
zralé banany, které i pfes svou Uplnou zralost obsahuji 3 % $krobu a vice. Skrob je zasobnim
zivnym polysacharidem rostlin, nachazejici se v plastidech a amyloplastech. Nativni Skrob je
sloZzen ze dvou zakladnich ¢asti —amylézy a amylopektinu (VeliSek 2002).

7.2.2 Glykémie

Nadmérnd konzumace cukr( ve stravé frutaridna mlze nebezpecné vychylovat hladinu
krevniho cukru v krvi (hypoglykemické priznaky, jestlize hladina stoupne nad 8,0 mmol/I).
Glykémie urcuje koncentraci glukdzy v krvi, kdy idealni hodnota je 3,3 — 5,5 mmol/I (Panek et
al. 2002; Lébl et al. 2004). Na regulaci se podili hormony produkovany slinivkou bfisni,
Langerhansovymi ostrlvky — inzulin a glukagon.
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RozliSujeme glykemicky index (Gl) a glykemickou naloZ (GL). Gl vyjadfuje odpovéd organismu
po zkonzumovani potraviny (2-3 hodiny) obsahujici 50 gramU sacharid( a rychlost vstiebani a
zvysSeni hladiny glukézy v krvi (David Mendosa 2009, Kunova 2011). Naopak glykemicka naloz
udava konkrétni hodnoty vzristu glykémie po poziti jidla a podnécovani k uvolnéni insulinu do
krevniho obéhu.

Rozdélujeme potraviny dle hodnot na vysoké s glykemickym indexem, stfedni a nizké. Cim je
hodnota nizsi, tim potravina prodluzuje pocit sytosti. Hodnoty nabyvaji hodnot od 0 do 100,
kdy referencni potravinou s hodnotou 100 je glukéza nebo bily chléb, které se pouzivaji pfi
testovani vzristu krevni glukézy. Gl je ovliviiovan fadou vnitfnich a vnéjsich faktoru jako jsou
druhy Skrob( a pomérem amylopektinu a amyldzy v potraviné, zralost ovoce, obsah vlakniny
a kuchyriska uUprava (Chlup et al. 2019). GN = (Gl x mnozZstvi sacharidd v porci (g) / 100).

Tabulka 7. Rozdéleni potravin dle glykemickych indexd, které nalezneme v jidelnicku frutaridnd, prevzato z knihy Zdrava
vyZiva, Kunovd (2011), str. 38

Vysoky Gl (nad 70) Stfedni GI (30-70) Nizky Gl (pod 30)
Susené datle, susené fiky Banany, rozinky, mango, Avokado, ostruziny, rybiz,
maliny, jablka, hrusky, jahody, citrény, rajcata,

merunky, broskve, melouny, | saldtové okurky, locika salat

Tabulka 8. Vybrané potraviny z frutarianského jidelnicku s hodnotami z mezindrodni tabulky hodnot Gl a GL, (Foster-Powell
et al. 2002, Chlup et al. 2019)

Potravina Gl (Glykemicka | Velikost porce Mnozstvi GL (Glykemicka
index) stravitelnych naloz)
sacharid(
v porci (g)
Jablko 3812 120¢g 15 6
Bandn 42 +3 120 g 11 5
Mango 51+3 120g 15 8
Pomeranc¢ 52 +4 120 g 24 12
Meloun vodni 72+13 120 g 6 4
Susené datle 103+ 21 60 g 40 42

Ovoce a zelenina maji stfedni az nizky glykemicky index.
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7.3 Bilkoviny

Neboli proteiny patfici téz mezi biopolymery (pfirodni makromolekulové latky) jsou tvoreny
zakladnimi stavebnimi jednotkami — aminokyselinami (esencialnimi a neesencialnimi), které
jsou spojeny peptidovou vazbu za vzniku peptidi — CO-NH. Rozdil mezi peptidem a bilkovinou
je v relativni molekulové hmotnosti.
Bilkoviny v organismu zastupuji nejriiznéjsi funkce:

e stavebni (strukturalni)

e katalytickou (enzymatickou)

e regulaéni (hormonalni)

e obranou (ochranou)

e transportni
Proteiny se rozdéluji na jednoduché, které jsou tvoreny pouze aminokyselinami a slozené,
které obsahuji nebilkovinnou slozku (barevnou slozku hem, kyselinu fosforec¢nou, kovy,
nukleové kyseliny, sacharid ¢i lipid).
Doporucena denni davka prijmu bilkovin pro dospélého jedince ¢ini 0,8-1,1 gram{ na kilogram
télesné vahy. Je dllezité dbat na prijem kvalitnich plnohodnotnych bilkovin, adekvatni pomér
esencialnich aminokyselin najdeme u Zivocisnych produktl (maso, mlécné vyrobky). Je
potieba dodrZzovat doporu¢enou denni davku, aby pti nedostatku nedoslo ke katabolismu
organismu a pri nadbytku k zatiZzeni ledvin a jater (Zlatohlavek et al. 2016).
V ovocné stravé jsou dusikaté latky zastoupeny v malém mnoiZstvi do 1 %, vyjimku tvofi
skorapkoviny (orechy), kterymi frutariani dopliuji proteiny do téla (Blazek 2001). Nejvyssi
obsah bilkovin vykazuji arasidy, vlasské orechy, mandle, pistacie a keSu. Pekanové a
zvysujicimu obsahu tuku. Ackoliv je celkové mnozstvi bilkovin v skofapkovinach vysoky, jejich
biologickd hodnota je nizkd (Brufau, Boatella and Rafecas 2006). VyZivovou hodnotu urcuje
aminokyselinové skore. Pro clovéka je dulezité sledovat prijem lysinu, methioninu, cysteinu,
treoninu a tryptofanu (Zlatohlavek et al. 2016).

7.3.1 Aminokyseliny

Velkou nevyhodou rostlinné stravy je, Ze obsahuje malé mnozstvi esencidlnich aminokyselin,
lysinu a argininu. (Brufau, Boatella and Rafecas 2006). SloZeni rostlinnych a Zivocisnych
bilkovin je velmi odlisSné a v rostlinné stravé jsou vétSinou nejvice obsazeny aminokyselin
kyselina asparagova a kyselina glutamova a jejich amidy (VeliSek 2002).

7.3.1.1 Rozdéleni

Aminokyseliny rozdélujeme na esencidlni (nepostradatelné) a neesencidlni (postradatelné)
podle toho, zda si je nas organismus dovede syntetizovat nebo je musime pfijimat v potraveé.
Mezi nepostradatelné aminokyseliny fadime ,valin, leucin, isoleucin, threonin, methionin,
lysin, fenylalanin, tryptofan a mezi semiesencidlni patfi arginin a histidin“. Dale se
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aminokyseliny déli podle zplsobu odbouravani béhem energetickych metabolismli na
glukogenni, ketogenni a smisené (Panek et al. 2002).
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2
Arginine (Arg) Histidine (His) Tryptophan (Trp)

Obrdzek 5. Esencidlni aminokyseliny, ACD/ChemSketch
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7.4 Lipidy

Ptirodni organické slouceniny rostlinného a Zivocisného plvodu, které pro svou vysokou
energetickou denzitu (1 gram = 38 kJ, 9 kcal) predstavuji dulezity zdroj energie, jsou soucasti
bunécnych membran, vytvari dulezité prostfedi pro vstfebavani skupiny lipofilnich vitamint
(D, E, K, A) a tvori tepelnou izolaci.
Lipidy rozdélujeme na:

e jednoduché (tuky, vosky)

e slozené lipidy (fosfolipidy, lipoproteiny, glykolipidy a isoprenoidy)
Lipidy jsou estery alkoholl a wvys$sich mastnych kyselin (karboxylovych kyselin), které
rozliSujeme podle obsahu dvojnych vazeb v fetézci. Z nichz nejdilezitéjsi jsou TAG —
triacylglyceroly (Pokorny et al. 2001), které Stépime na glycerol a mastné kyseliny.
Vys$si mastné kyseliny délime na:

e nasycené (saturované, bez dvojné vazby — kyselina palmitova, kyselina stearova)

e nenasycené (obsahujici dvojné vazby, kyselina olejova, k. linolova, k. linolenova)

(zlatohlavek et al 2016; Roubik et al. 2018).

7.4.1 Steroidy, steroly

Steroidy jsou pfirodni fyziologicky a farmakologicky ucinné latky rostlinného a Zivocisného
pavodu, nachazejici se v bunéénych membranach. Tyto organické slozky rozdélujeme na
steroly, Zlucové kyseliny, steroidni hormony a steroidni glykosidy. Radi se mezi izoprenoidni
lipidy s vyznamnou biologickou funkci.

7.4.1.1 Steroly

Tuky se déli na polarni — steroly a nepoldrni — triacylglyceridy.
Steroidni alkoholy (steroly) rozdélujeme na:

e zoosteroly (cholesterol)

o fytosteroly (ergosterol)
Cholesterol je soucdsti bunécnych membran, prekurzorem steroidnich hormond (pohlavni
hormony a kortikosteroidy) a vychozi latkou pro syntézu Zlu¢ovych kyselin (Patterson 2006).
Ackoliv je cholesterol potiebny pro mnoho podstatnych funkci v naSem organismu, byva ¢asto
oznacovan jako rizikovy faktor. JelikoZz jeho vysoka hladina v krvi a usazovani ve sténach cév
mUZe vést k aterosklerdze (Fiala et al. 2006).
Fytosteroly jsou obsaZeny v rostlinnych olejich (fepkovém, slunecnicovém a séjovém) a
zeleniné, ovoci a lusténindch. Denni pfijem dle potravy ¢ini 200-800 miligram (Zlatohlavek et
al. 2016). Ackoliv by denni pfijem nemél pravidelné presahovat 300 miligram(. Nejcastéji se
vyskytujicimi fytosteroly v lidské stravé jsou B-sitosterol, kampesterol a stigmasterol. Je
prokdzano, Ze rostlinné steroly ucinné snizuji hladinu cholesterolu v krvi, jelikoZ inhibuji sorpci
cholesterolu v tenkém stievé (Pokorny et al. 2001;Patterson 2006).
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7.4.2 Triglyceridy — TAG

Oznaceni pro glycerol a navdazané mastné kyseliny, které se do téla dostavaji z Zivocisné a
rostlinné potravy — exogenni, v rostlinné stravé jsou TAG obsazeny v semenech.

Endogenni triglyceridy jsou télem vytvareny. V lidském organismu slouzi jako tepelny izolator,
nachazeji se v adipocytech neboli v burikach tukové tkané. Charakter mastnych kyselin, které
jsou navazany na glycerol udavaji fyzikdlni vlastnosti. Triglyceridy rostlinného plvodu jsem
tekuté a obsahuji vice polynenasycenych kyselin, kdezto TAG ZivociSného obsahuji vice
saturovanych mastnych kyselin (SFA) a v béZznych podminkdach jsou tuhé (Zlatohlavek et al.
2016).

7.4.3 Mastné kyseliny

7.4.3.1 Nasycené mastné kyseliny

Oznacované jako SFA podle anglického satured fatty acids, saturované mastné kyseliny, které
neobsahuji v fetézci Zadnou dvojnou vazbu, pouze jednoduchou vazbu mezi uhliky C-C.
Nasycené mastné kyseliny si nasSe télo dokdaze samo syntetizovat z acetyl-CoA
(acetylkoenzymu A). Z nichZ nejcastéji pfijimame kyselinu palmitovou — hexadekanova
(C16H3202) a kyselinu stearovou — oktadekanova (C18H3602), tim Ze jsou v nasi stravé hojné
zastoupené, jsou povazovany za méné zdravé (Roubik et al. 2018). Dle Zlatohlavka et al. (2016)
se doporuceny pfrijem mastnych kyselin pohybuje okolo 10 % z energetického pfijmu pro SFA.

7.4.3.2 Nenasycené mastné kyseliny

7.4.3.2.1 Mononenasycené mastné kyseliny

(MUFA z anglického monounsaturated fatty acids) obsahuji pouze jednu dvojnou vazbu C=C.
Nejvice zastoupenou MUFA kyselinou je olejova (C18H3402), vyskytujici se predevsim
v olivovém oleji, avokadech, olivach a ofiScich. Mononenasycené mastné kyseliny si nas
organismus také dokaZe syntetizovat, stejnym zplUsobem jako nasycené mastné kyseliny
z acetylkoenzymu A (Zlatohlavek et al. 2016; Roubik et al. 2018).

7.4.3.2.2 Polynenasycené mastné kyseliny

(PUFA z anglického polyunsaturated fatty acids) obsahuji vice dvojnych vazeb a dle jejich
umistnéni od methylového konce je délime na omega-6 a omega-3 mastné kyseliny. Spravny
vyvazeny pomér omega mastnych kyselin ve stravé je 4-5:1, ktery vede k prevenci
kardiovaskularnich onemocnénich. DllezZité PUFA jsou potfeba pfijimat potravou, jelikoz si je
nas organismus neumi syntetizovat. Mezi esencialni omega-6 mastné kyseliny (n-6) fadime
kyseliny linolovou (zkratka CLA, obsahujici dvé dvojné vazby v poloze 9. a 12.) a kyselinu alfa-
linolenovou (zkratka ALA, stfemi dvojnymi vazbami v poloze 9.,12. a 15.). Nékteré
polynenasycené mastné kyseliny jsou semiesencialni, nas organismus si je dokaze syntetizovat
z jistych prekurzoru, jimz jsou kyselina eikosapentaenova (EPA, n-3), dokosahexaenova (DHA,
n-3) a kyselina arachnidova (n-6). Dle Zlatohlavka et al. (2016) nejvice pfijimame CLA
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v slunecnicovém a sdjovém oleji, kterd je prekurzorem pro kyselinu arachnidovou a ALA ve
vlasskych oreSich, Inéném a repkovém oleji, které je prekurzorem pro kyselinu
eikosapentaenovou. EPA a kyselina arachnidova jsou duleZitymi latkami pro syntézu
eikosanoidd. V rostlinné stravé jsou velkym deficitem omega-3 mastné kyseliny, DHA a EPA,
jelikoZ se nachazi pouze v morskych rybach a rybim tuku, které pfiznivci frutaridanské stravy
nekonzumuji. Ackoliv je ALA prekurzorem pro kyseliny dokosahexaenovou a
eikosapentaenovou, pfeméni se pouze 10 % ALA. Proto je nutné vyuZivat doplnky stravy.

Tabulka 9: Obsah kyseliny alfa-linolenové (ALA) v rostlinnych olejich (Zlatohlavek et al. 2016)

Nazev oleje obsahujici ALA Obsah v procentech (%)
Lnény olej 48-58
Repkovy olej 6-14

Séjovy olej 4-11

Olej z vlasskych orecht 7-15
Slunecnicovy olej 0,1-1,8

Olivovy olej 0,9

7.4.4 Ovoce s vyssim obsahem tuku

7.4.4.1 Avokado

(Persea americana), avokado je hlavnim zdrojem tukl (predevsim kyseliny olejové) ve
frutarianské stravé, ale je také dobrym zdrojem vitamin( B, E a C, médi a vlakniny, naopak
obsahuje méné nez 1 g fruktdézy na 100 gramU. Jeho obsah drasliku je vyssi nez u banan(
(Dreher and Davenport 2013). Dle ¢lanku od Araujo et al. (2018) je avokado nejvice bohaté na
glykolipidy, fosfolipidy a mononenasycené mastné kyseliny (MUFA), které snizuji hladinu LDL
cholesterolu a zvysuji HDL cholesterol v krvi, také pfiznivé plsobi na sniZzeni krevniho tlaku. Na
100 g avokdado obsahuje az 16,5 gram(l tukl, hodnota bilkovin a sacharid( se pohybuji okolo
1,5 gramQ.

7.4.4.2 Otrechy

Skorapkoviny jsou potraviny poskytujici velké mnozstvi energie kvuli svému vysokému obsahu
tuku a jsou uzite¢nym pomocnikem pro prevenci kardiovaskularnich onemocnéni srdce.
Orechy se vyznaduji vysokym mnozstvim prospésnych MUFA a PUFA a nizkym obsahem SFA
(Brufau, Boatella and Rafecas 2006). Dle studie od Kaminski et al. (1993) je psano, Ze zejména
vlasské orfechy obsahujici n-3 mastné kyseliny maji kardioprotektivni Gcinky.

Ofechy jsou i vyznamnym zdrojem fytosteroll a jinych fytochemikdlii, véetné kyseliny
ellagové, flavonoidu, fenolovych sloucenin, luteolinu a tokotrienoll (Brufau, Boatella and
Rafecas 2006).
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7.5 Vitaminy

V této sekci jsem se vénovala pouze vitaminlm, které jsou v nedostacujicim mnoiZstvi ve
frutaridnské straveé.

7.5.1 Vitamin B12 (kobalamin)

Vitamin ze skupiny vitamin( B, je rozpustny ve vodé. Struktura vitaminu B12 se podoba
porfyrinovému kruhu. Zaklad ale tvofi korinovy kruh, v jehoz centru je navdzan iont kobaltu.
Kobalamin patfi k takzvanym korinoidiim. Pojmenovéni Vitamin B12 je hromadny nazev pro
radu vitamerU odlisujici se pritomnosti rliznych substituent( a také funkci v organismu.

Jimiz jsou:

e hydroxykobalamin (-OH/ hydroxylova skupina)

e methylkobalamin (-CH3/methylova skupina) v uréitych metabolickych pochodech
aminokyselin  za vzniku porfyrin (hemu) a kofaktor methioninsynthazy
(cytoplazmaticky enzym (Murray et al. 2002)

e kyanokobalamin (-CN/kyanova skupina) ¢i deoxyadenosylkobalamin, které slouzi jako
koenzymy) (Panek et al. 2002; Lavrikova et al. 2013)

Pro efektivni vstrebavani vitaminu B12 se vyZaduje pfitomnost takzvaného vnitiniho faktoru
(IF, intrinsic factor/ gastricky faktor/ glykoprotein) v Zaludku, ktery vaze kobalamin po
natraveni haptokorinu (R-faktor, transkobalamin-1). Haptokorin je kobalamin navazany
s glykoproteinem v dutiné Ustni, produkovany slinnymi Zlazami. Chrani vitamin pred kyselym
prostiedim v Zaludku (pH 1 az 2), které tvofi HCl (kyselina chlorovodikova).

Tento haptokorin —B 12 komplex je nepropustny a putuje pies pyloru (spojuje Zaludek a
duodenum) do dvanactniku. Po proteolyze (degradaci proteini na mensi proteiny, peptidy a
aminokyseliny) vzniklého komplexu travicimi enzymy ve dvanactniku, se znovu uvolnény
vitamin B12 vaZe na vnitini faktor (Sviglerovd 2009; Haptokorin— Haptocorrin; Available
from https://cs.gwe.wiki/wiki/Haptocorrin) [online].

7.5.1.1 Funkce a zdroj

Vitamin B12 je nezbytnou soucasti pro spravné fungovani nervového systému, krvetvorby
(ucast na tvorbé cervenych krvinek), dalezity také pfi sekreci hormon( — melatoninu, ktery
stimuluje spdnek (Sridevy et al. 2014) a podili se na metabolismu DNA, syntéze mastnych
kyselin, tvorba bunéénych membran a ATP.

Kobalamin se nachazi hlavné v Zivocisnych produktech, maso, ryby, vnitfnosti (jatra), mlééné
vyrobky a mléko, vegetariani maji moznost tento vitamin ziskat ze zakvasovanych potravin
(kysaného zeli) ¢i v malém mnozZstvi v morskych fasach chlorella (Kumudha et al. 2014), nori,
tempeh, spirulina a potravinové drozdi, lécich ¢i doplncich stravy. Nedostatek vitaminu B12
hrozi tehdy, kdy se vyhradné stravujeme pouze rostlinnou stravou. Nedostatek
kyanokobalaminu se projevuje anémii nebo poruchou nervové soustavy, zejména michy
(postizeni zadnich provazcl) (Zlatohldvek et al. 2016). U vSech jedincl, ktefi se vyhybaiji
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ZivocisSnym produktiim, je potfeba suplementovat tento vitamin v doplricich injekéné nebo v
tabletach.

pokryje bézna strava. Dle referencnich tabulek pro pfijem Zivin DACH, je doporuceny denni
pfijem vitaminu B12 3 mikrogramy a potieba vitaminu je navySena u téhotnych a kojicich zen
na 3,5 -4 ug. Pfi prebytku se uklada v jatrech, v kterych se mohou vytvofit i zdsoby na nékolik
let (PANEK et al. 2002). Dle Zlatohlavka et al. (2016) jsou vytvoFeny zasoby na 1-2 roky. Dle
Roubika et al. (2018) 5-10 let.

7.5.1.2 Nedostatek kobalaminu

Dle Diet (2017) existuji i jiné pric¢iny nedostatku vitaminu B12, jako jsou Zaludecni poruchy
ovliviujici produkci nebo absorpci vnitfniho faktoru, Crohnova choroba, chronicky
alkoholismus, pernicidzni anémie (onemocnéni Zaludku, pfi kterém se vyskytuji protilatky
proti Zalude¢nim burikdm) (Zlatohldvek 2016) a také parazit z tiidy tasemnic Skulovec Siroky
(z ¢eledi Diphyllobothriidae, anglicky Fish tape worm), kdy podle Scholze et al. (2009) u
nakaZenych osob tasemnici muize zpUsobit megaloblastickou anémii. Priblizné 80 % prijmu
kobalaminu je absorbovédno tasemnici (s rozdilnou rychlosti absorpce 100:1 ve vztahu k
absorpci hostitele) a 40 % infikovanych lidi timto parazitem vykazuje nizké hladiny vitaminu
B12, ale pouze u 2 % a méné se vyvine klinickd anémie, kterd je hyperchromni (se zvySenymi
hodnotami barviva, vy$si mnoZstvi hemoglobinu v erytrocytech) nebo makrocyticka. Muze byt
spojena s nizkym obsahem krevnich desti¢ek nebo nizkym poctem bilych krvinek (Scholz et al.
2009). Ale v soucasné dobé je to velmi vzacné.

7.5.2 Vitamin D (kalciferol)

Radi se do lipofilnich vitamin(i spoleéné s E, K, A, které se rozpousti v tucich. NejddleZit&jsi jsou
vitamin D2 (ergokalciferol, rostlinny) a vyznamnéjsi D3 (cholekalciferol, Zivocisny) vznikajici na
kGzi. Pro jeho pUsobeni je dllezity pobyt na dennim svétle, kdy ve spodni vrstvé epidermis
dochazi ke zméné 7-dehydrocholesterol (provitamin D3) na cholekalciferol za pomoci
slune¢niho zareni a vinové délky 280-320 nm, ktera odpovidd UVB spektru. Tato reakce je
fizena parathormonem (PTH, hormon pfistitnych télisek).

7.5.2.1 Funkce

Vitamin D je nékdy pro svoje komplexni funkce zahrnovdn témér mezi steroidni hormony
(Perlmutter 2013). Hlavnim zdrojem je slunce (ozafeni sluncem — insolace) a poté jsou to
zivocisné produkty, tuk z morskych ryb (makrela, losos, tunak), maso tucnych ryb, jatra,
mlécné vyrobky, jogurty, vajecny Zloutek. V dnesni dobé jsou vitaminem D fortifikovany
margariny, vlocky, mlécné vyrobky a pecivo, primyslovou fotoisomeraci (VeliSek 2002;
Bukovsky 2015).

Vitariani, ¢ast vegetarianl a ostatni lidé, ktefi nekonzumuiji Zivocisné nebo mlééné vyrobky,
mohou mit velmi nizkou hladinu vitaminu D. JelikoZ v nasi zemi je intenzita slune¢niho zareni
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pomérné nizka. Endosyntéza je proto velmi nedostatecnd a je potfeba pfijimat dostatecné
mnozstvi potravou. Mezi hlavné prospésné funkce vitaminu D patfi zdravy vyvoj kosti a
prevence kostnich onemocnéni véetné osteopordzy, osteomalacie (Ubytek anorganické kostni
hmoty, méknuti kosti u dospélych). Dfive byl vitamin D spojovdn s rachitidou — kfivici
(antirachiticky vitamin), ktera vede k deformaci dlouhych kosti, hrudniku, pfipadné patere.
Dale také fidi metabolismus mineralnich latek (homeostdzu vapniku a fosforu, podporuje
jejich vstrebavani z tenkého stfeva a ukladani v kostech), pozitivné ovliviiuje imunitni systém,
obranu pred infekcemi a plsobi i protinddorové, ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém
(Panek et al. 2002).

Predavkovani (hypervitamindza) z nadmérného uzivani se projevuje zvySenym vstfebdavanim
vapniku — hyperkalcemie, ktery se uklada v tkanich a zpusobuje nefrokalcindzu — ledvinové
kameny, naopak hypovitamindza — porucha vstiebdvani vitaminu D ¢i nedostatek mize nastat
pfi Crohnové chorobé, chronické pankreatidé nebo pfi posSkozeni jaternich bunék (Zlatohlavek
et al. 2016; Roubik et al. 2018). Je dokazano, Ze hypovitamindza vitaminu D je spojena
s depresi a chronickou Unavou (Anglin et al. 2013).

Doporucena denni davka vitaminu D3 se dle zdrojd velmi lisi, Bukovsky (2015) uvadi 200 Ul
v mezindrodnich jednotkach (International Unit) pro déti a dospélé do 50 let, kterd
predstavuje 2,5-10 mikrogramu. Nedoporucuje uzivani vitaminu doplnky stravy, jelikoZ mize
byt ve vyssi mire pfi dlouhodobém uzivani toxicky.

Tabulka 10: Obsah vitaminu D v potravindch Zivocisného puvodu (Velisek 2002)

Potravina Mikrogram na kilogram v jedlém podilu (ug/kg)
Mléko 1

Maso 3

Jatra 2-11

Maslo 10-20

Vejce 30-50

Ryby 50-450
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7.6 Mineralni latky
7.6.1 Vapnik (Ca)

Nejvice vapniku (kalcia) v lidském téle je obsazeno v kostech a zubech ve formé fosfore¢nanu
vapenatého. Funkci vapniku je stavebni funkce. Vapnik je vstfebavan ve stfevech za ucasti
vitaminu D (ve formé hydroxykalciferolu) a nékterych hormont, jeho stupen resorpce je
zavisly na slozeni potravy, jelikoz se ze stravy rostlinného plvodU hire vstrebava kapitola 6.1.
(Velisek 2002). Doporucend denni davka Ca je u déti a dospélych od 800-1200 miligramu,
pricemz se vstrebatelnost pohybuje kolem 25-40 % (Béza 2005).

Tabulka 11: Obsah vdpniku v rostlinnych potravindch (Zlatohldvek et al. 2016)

Rostlinna potravina Mnozstvi vapniku na 100g
Mak 1300 mg
Orechy liskové 180 mg
Orechy vlasské 170 mg
Fiky susené 160 mg
Kapusta 95 mg
Spenat 85 mg
Zeli bilé 55 mg
Séjové boby varené 50 mg
Hrozinky 50 mg
Fazole varené 30 mg

Vstrebatelnost vapniku z Zivoc¢isného mléka (mléko polotucné 115 mg / 100 ml) je okolo 30 %,
ale napfiklad ze séji jen 10 %, ale vysokd vstfebatelnost z rostlinnych produkti byla
vypozorovana u zeleniny s nizkym obsahem Sstavelanl, jako je brokolice a cinské zeli
(Zlatohlavek et al. 2016). Stavelova kyselina, obsaiena v béinych potravinach rostlinného
puvodu, spolecné s vapenatymi ionty vytvari nerozpustnou sal (Stavelan vapenaty), kterd
ovliviiuje metabolismus Ca (VeliSek 2002).

Hlavnimi projevy nedostatec¢né hladiny vadpniku v krvi jsou kfece kosterniho a hladkého
svalstva, kterou mohou vést k srde¢nim porucham, dale jeho deficit mlze zplisobovat fidnuti
kostni tkané.

28



7.7 Stopové prvky

7.7.1 Zelezo (Fe)

Ackoliv je Zelezo fazeno mezi stopové prvky, v lidském téle je zastoupeno az 60 mg/kg
hmotnosti ¢lovéka (Zlatohlavek et al. 2016). VeliSek (2002) udava, ze jeho celkové mnozstvi se
pohybuje okolo 3-5 gram(. Zelezo je nejvice obsaZeno v krvi, srdci, jatrech, sleziné a také
v kostech, kdy hlavni funkci je transport kysliku krevnim obéhem.

Jeho zhorSenad vstiebatelnost je také popsana v kapitole 6.1., kdy kyselina fytova, tfisloviny,
vldknina, fenolové latky, oxalaty a vapnik potlacuji resorpci Zeleza. Vhodnym doplriikem ke
zvyseni vstiebatelnosti Zeleza je vitamin C, ktery podporuje oxidaci Zelezitych sloucenin, které
organismus dokdaze |épe vstiebat. Doporuéené denni mnozZstvi Zeleza pro zdravého jedince je
v rozmezi 10-15 mg (Agerbo a Andersen 1997; Zlatohlavek et al. 2016). Nejvyssi obsah Zeleza

evvs

[uSténiny a ofisky.

Obsah Zeleza v rostlinnych potravinach

Tabulka 12: Potraviny, které obsahuji vybrany nutrient: Zelezo. In: Centrum pro databdzi sloZeni potravin: Databdze sloZeni
potravin [online]. Ustavu zemédélské ekonomiky a informaci v Praze [cit. 2020-03-17].
https://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/?id=35

Rostlinné zdroje Obsah Zeleza (mg/100 g)
Dynova semena, susena 15
Fiky susené 2,0
Rybiz ¢erny 1,4
Maliny 1,0
Datle susené 1,0
Rajcata 0,7
Borlvky 0,7
Banany 0,7
Pomerance 0,7
Ananas 0,7
Paprika 0,5
Kiwi 0,3
Mango 0,4
Jablka 0,4
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7.7.2 Zinek (Zn)

Dulezity stopovy prvek pro funkci enzymatickych pochodl v lidském organismu. Pozitivni vliv
na resorpci zinku maji bilkoviny a aminokyseliny, ale ty ve frutarianském jidelni¢ku chybi.
Hlavnimi zdroji zinku je ¢ervené maso, jatra a vejce. V rostlinné stravé je mozné ho nalézt
v listové zeleniné, fazolich, ofesich a séjovych vyrobcich.

Negativni vliv na vstfebdvani zinku ma kyselina fytova a vyssi pfijem vldkniny. Nedostatek
zinku muUZe vést k rdstovym porucham a zpomalenému rlstu pohlavnich organa, predevsim
v détském véku. Doporucena denni davka je cca 10-15 mg (Panek et al. 2002; Velisek 2002).
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8. Mikrorasy

Jak je jiz vySe psdno, frutaridni trpi nedostatkem kobalaminu, Zeleza, omega-3 mastnych
kyselin a mnoho dalSimi biologicky aktivnimi latkami, které jsou popsany v kapitole 5.1.
Vhodnou alternativou suplementace jsou sladkovodni fasy, mezi nejznaméjsi druhy patfi
Chlorella a Spirulina (ackoliv se botanicky fadi mezi sinice). Zlatohlavek et al. (2016) uvadi, ze
jsou bohatym zdrojem esencidlnich aminokyselin, vitaminu B12, Zeleza, karotenoidl a
tokoferolu (vitaminu E).
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9. Jidelni plan frutariana

Jidelnicek frutariana je velmi ¢asto koncipovan takovym zplsobem, Ze stravnik ma jist do té
doby, dokud se neciti pIné zasycen. Doporucuje se i dodrZovat pomér 80/10/10, kdy 80 % je
pripisovano sacharidlim a zbylych 10 % tukim a proteinlim (Graham 2006).

VétSina frutaridnd nedefinovala presné gramaze potravin, ale spiSe zaokrouhlili mnoZstvi
ovoce, které dokdZou zkonzumovat za den. Napfiklad, kdy dospély jedinec zkonzumuje 1,5
kilogramu nektarinek k snidani, k obédu kokosovou vodu a 8-15 banan( a k vecefi 8-10 mang,
avokado a okurky, nebo pouze 30 banant za den (Kima Cargill 2016).

Pitny rezim, neni tézké dodrzet, frutariani piji nejcastéji vodu, Cerstvé ovocné stavy, kokosovou
vodou a dle individualnosti i kavu.

Dle knihy The 80/10/10 diet od Dr. Grahama (2006) je doporuceno nékolik dennich jidelnich
pland, které jsou rozplanované do roc¢nich obdobi. Vzhledem k nadchazejicim prazdninam byl
pouzit tfidenni jidelnicek pro letni mésice. Denni jidelni¢ek obsahuje snidani, obéd a
tfichodovou vecefi, priimérné s energetickym prijmem 2000 kcal na den, kdy Graham (2006)
udava, Ze je mozné zvysit Ci snizit individualné mnozZstvi podle chuti a preferenci.

Nalezité rozpisy jidel, které jsou doporuceny v knize, byly zadany do kalorickych tabulek v
Cronometru pro porovnani a nasledovné vyhodnocen deficit makronutrientd a
mikronutrientl z tfidenniho jidelnicku.

Tabulka 13. Prvni den, letni jidelni¢ek, pfeloZen z knihy The 80/10/10, Graham (2006), str. 57

Snidané Mnozstvi v gramech
Vodni meloun 1800 g (4 lbs.)
Obéd

Banany 450g (11b.)
Broskve 450g (11b.)
Vecere €. 1

Mango 450g (11b.)

Sklenice vody s citronem

Vecefre €. 2

Mango 226 g (8 0z.)
Rajcata 226 g (8 0z.)
Vecere €. 3

Rimsky salat 450 g (11b.)
Salatova okurka 226 g (8 0z.)
Cervena paprika 226 g (8 0z.)
Mango 226 g (8 0z.)

1897 kcal, S234 % B37%T17 %
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Tabulka 14. Druhy den, letni jidelnic¢ek, preloZen z knihy The 80/10/10, Graham (2006), str. 59

Snidané

Mnoistvi v gramech

Vodni meloun

1800 g (4 Ibs.)

Obéd

Banany 900 g (2 Ibs.)
Vecere ¢. 1

Maliny 113 g (4 oz.)
Boravky 113 g (4 oz.)
Broskve 226 g (8 0z.)
Vecere ¢. 2

Broskve 226 g (8 0z.)
Rajcata 226 g (8 0z.)
Vecere ¢. 3

Locika, salat 450g (1 1b.)
Ostruziny 226 g (8 0z.)
Rajcata 113 g (4 oz.)

Tahini pasta (sezamova)

30 g (2 thsp.)

1982 kcal, S221 % B36 % T 38 %

Tabulka 15. Treti den, letni jidelni¢ek, pfeloZen z knihy The 80/10/10, Graham (2006), str. 61

Snidané

Mnozstvi v gramech

Cukrovy meloun

1300 g (3 Ibs.)

Obéd

Banany 450g (11b.)
Fiky 450g (11b.)
Vecere €. 1

Mango 226 g (8 0z.)
Maliny 226 g (8 0z.)
Vecere €. 2

Mango 226 g (8 0z.)
Salatova okurka 226 g (8 0z.)
Vecere €. 3

Rimsky salat 450g (11b.)
Salatova okurka 226 g (8 0z.)
Mango 226 g (8 0z.)
Maliny 226 g (8 0z.)

1770 kecal, S212% B30% T 16 %
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Hodnoty hmotnosti:
e 1libra (Ib) =0.4535923 kilogram(, primérné 450 gramu
e 1unce (oz) =0.02834952 kilogramu, primérné 28 gram{
e 1 tablespoon (tbsp) = 14.3 gramu

Znaceni makronutrientl pod tabulkou:
e S—sacharidy
e B -—bilkoviny
o T-—tuky

Praméry hodnot Zivin v kalorickych tabulkdch Cronometru poukazuji na znacné nedostatky
kobalaminu (vitaminu B12), vitaminu D, kdy se hodnoty pohybovaly na 0 % z celkové stravy.
Naopak vitamin A, vitamin C a vitamin K se nachdazely ve velkém prebytku.

Z mikronutrientl dosahly podprimeérnych hodnot sodik, vapnik, selen, Zelezo a zinek, hodnoty
nedosahovaly ani 100 %.

Druhy den, kdy jidelnicek obsahoval tahini neboli drcenou sezamovou pastu k treti vecefi, tak
se alespon navysil pfijem nenasycenych mastnych kyselin.

34



Tabulka 16. Hodnoty minerdli a vitaminu z tretiho dne, vyhodnocené kalorickymi tabulkami Cronometr, dostupné na
https://cronometer.com

Vitaminy

B1 (Thiamin) 1.6 mg 142%
B2 (Riboflavin) 1.6 mg 144%
B3 (Niacin) 14.6 mg 104%
B5 (kyselina pantothenova) 9.5 mg 190%
B6 (Pyridoxin) 4.2 mg 326%
B12 (Kobalamin) 0.0 Mg 0%
Folate (Kyselina listova) 1170.3 | pug 292%
Vitamin A (Retinol) 55255.0 |IU 2368%
Vitamin C (kyselina askorbova) 491.9 mg 655%
Vitamin D (Kalciferol) 0.0 U 0%
Vitamin E (Tokoferol) 10.5 mg 69%
Vitamin K 543.8 Mg 604%

Minerals (Mineraly)

Calcium (Ca) 613.9 mg 61%
Copper (Cu) 2.7 mg 300%
Iron (Fe) 14.0 mg 77%
Magnesium (Mg) 562.8 mg 181%
Manganese (Mn) 5.3 mg 291%
Phosphorus (P) 695.4 mg 99%
Potassium (K) 73175 |mg 281%
Selenium (Se) 17.4 ug 31%
Sodium (Na) 76.1 mg 5%
Zinc (Zn) 6.0 mg 75%

,, PFivyssim prijmu Zeleza a médi je také vétsi potreba zinku a naopak“ (Panek et al. 2002),
jelikoZ hraji velmi podstatnou roli v membranové superoxid dismutdze, antioxidant.
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Tabulka 17.Hodnoty lipidii a proteini z druhého dne, vyhodnocené kalorickymi tabulkami Cronometr, dostupné na
https.//cronometer.com

Lipidy

Fat — tuky 25.9 g 38%
Monounsaturated (MUFA) 7.7 g -
Polyunsaturated (PUFA) 10.6 g -

Omega-3 (n-3) 0.9 g 78%
Omega-6 (n-6) 9.7 g 80%

Saturated (SFA) 3.8 g -
Trans-Fats 0.2 g -

Cholesterol 0.0 mg -

Proteiny

Protein — bilkoviny 39.4 g 36%
Cystine (Cys) 0.3 g 53%
Histidine (His) 1.1 g 120%
Isoleucine (lle) 1.1 g 86%
Leucine (Leu) 1.7 g 60%
Lysine (Lys) 2.1 g 83%
Methionine (Met) 0.4 g 72%
Phenylalanine (Phe) 1.2 g 115%
Threonine (Thr) 1.3 g 96%
Tryptophan (Trp) 0.4 g 123%
Tyrosine (Tyr) 0.7 g 63%
Valine (Val) 1.3 g 83%

Ackoliv jsou nékteré esencialni aminokyseliny ve frutaridnské stravé pfijaty nad 100 %
z celkové prijatych proteint (39,4 gramU), zaleZi na vyuZiti a zastoupeni viech esencidlnich
aminokyselin v uréitém poméru, dle Rubnerova zakona ,,zavisi na obsahu nejméné zastoupené
esencidlni aminokyseliny”, podobny princip jako Liebiglv zdkon minima u rostlin. Naopak
Wolfav zakon o nadbytku aminokyselin ve stravé znaci, Ze pfijem jedné nebo vice esencidlnich
aminokyselin ku ostatnim inhibuje metabolismus ostatnich AMK, naruSuje rovnovahu a
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stupnuje projev limitni AMK ((HARPER 1964; Esencidlni aminokyseliny — Wikipedie 2020).
Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Esenci%C3%A1In%C3%AD aminokyseliny

Tabulka 18. Denni potifeba esencidlnich aminokyselin, tabulka prevzata z knihy Zdklady vyZivy (Pdnek et al. 2002)

Esencidlni aminokyseliny Denni potreba (g)
Val 0,8-1,6
Leu 1,1-1,2
lle 0,7-1,4
Thr 0,5-1,0
Met 1,1-2,2
Lys 0,8-1,6
Phe 1,1-2,2
Trp 0,25-0,5

Z verejné skupiny Fruitarians na facebooku byla doporucena internetova stranka, kde jsou
popsané ,, Perfektni kombinace ovoce” a jidelni¢ek se zakladnimi potifebnymi potravinami,
mezi které radime avokado, para orechy, rajcatovy a okurkovy salat. A mezi doplrikové ovoce
nejcastéji radi pomeranc-ananas-meloun/mango/papaju/banan.

Dostupné z: http://www.3.waisays.com/fruits.htm?fbclid=IwAR1Y6IbG12DMI-
CLUZmulMHYOQFEvO3h541py7df 0C68ygQcWQXaQxAlcO
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10. Zajimavosti
10.1 The Woodstock Fruit Festival

Tato dieta je prevainé oblibena v Americe. Moznym dlivodem je festival zaméreny na fruit
based diet, v prekladu ovocna dieta. Festival se kona v kempu Walden v New Yorku, jedna se
o kazdorocni tydenni festival kazdy srpen jiz od roku 2011. Nejbliz§i mozné datum konani bude
od nedéle 15. srpna do nedéle 23. srpna 2020. Hlavnim mottem festivalu je oslava zdravi,
ovocné diety a osobniho rlstu.

Na festival mohou jakékoliv vékové kategorie, ceny se pohybuji okolo $1,325 (*23 = 30 475
korun Ceskych) s ubytovanim, stravou a doprovodnym tydennim planem akci poradané na
festivalu. Déti a seniofi maji slevu. Stravovani je formou neomezeného bufetu, kde bude
podavané veskeré exotické, zralé, syrové, organické a konvencni ovoce a zelenina.

Tydenni plan aktivit za rok 2019 zahrnoval sportovni aktivity (jégu, pilates, tanec), kreativni
(kresleni, malovani a jiné workshopy), hudebni (hra na bici, zpév), tak i moznost kulinarského
pocinu k vytvoreni vlastniho smoothie a zmrzliny. U¢astnik ma moznost se seznamit a spojit
se s pozoruhodnou skupinou veganskych a pfirodnich odbornik(i na zdravi, ucitell jégy a
meditace, fitness instruktor(, sportovcl a kreativnich umélcl, moznost sdilet sviij pribéh a
stravovani s ostatnimi.

The woodstock fruit festival, Dostupné z: https://www.thewoodstockfruitfestival.com/faq

10.2 Osobnosti — frutariani

Dle ¢lanku Fruitarian diet na strance diet.com Dostupné z: https://www.diet.com/g/fruitarian-

diet?get=fruitarian-diet uvadi, Zze i samotny umeélec, védec a vynalezce Leonardo da Vinci
(1452-1519) byl frutarian, nebo také indicky duchovni politicky vidce Mahatma Gandhi
(1869—-1948), ktery na pocatku 20. stoleti drzel ovocnou stravu po dobu Sesti mésicll a poté se

vratil k vegetarianské stravé. Z novodobych velmi znamych osobnosti to byl i Steve Jobs, ktery
drZel svoji jable¢nou dietu. Také velmi znamy atlet, maratonec, Michael Arnstein, ktery je
populdrni mezi frutaridny a moznou inspiraci k drzeni této drastické diety (Interviews | The
Fruitarian, 2013) Dostupné z: http://thefruitarian.com/articles-category/interviews
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11. Zaveér

Cilem prace bylo zhodnotit pozitivni a negativni vlivy striktni diety ovliviujici zdravi ¢lovéka.
Na zdkladé vsech sepsanych informaci a dohledatelnych ¢lank( je mozné urcit, Ze frutarianstvi
neni vhodnym zplsobem stravovani predevsim z dlouhodobého hlediska, kdy se lidsky
organismus neobejde bez nalezité suplementace jednotlivych esencidlnich zZivin a
mikronutrientll, které jsou pro nase télo nepostradatelné. Nevhodna je zejména pro déti,
dospivajici mladistvé, téhotné Zeny a seniory, kdy je vyssi pozadavek na dodani potrebnych
nutrient. Rizikovymi faktory v rostlinné stravé byly predevsim nedostatky vitaminu D,
vitaminu B12, vysSich nenasycenych mastnych kyselin a bilkovin, o kterych jsme se presvédcili
po zapsani vybraného jidelni¢ku do kalorickych tabulek.

V bakalarské praci byly sepsany vyhody a nevyhody frutaridnstvi, pfiblizeny i zbylé podobné
formy stravovani. Rozebrany zdkladni slozky obsazeny v ovoci a popsany chybéjici nutrienty
ve frutaridnském jidelnicku.
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13.  Seznam pouzitych zkratek a symbolu

ALA —kyselina linolenova

Ala —alanin

AMK — aminokyselina

Ca —vapnik

CLA — kyselina linolova

Cys —cystein

CVS — Ceska veganskd spole¢nost

DHA — kyselina dokosahexaenova

DKA — diabeticka ketoacidéza

EPA — kyselina eikosapentaenova

Fe —Zelezo

Gly —glycin

His — histidin

Ile —izoleucin

Leu — leucin

Lys — lysin

Met — methionin

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
Phe — fenylalanin

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
Ser —serin

SFA — nasycené mastné kyseliny

TAG —Triglyceridy

Thr —threonin

Trp — tryptofan

Tyr —tyrosin

Val —valin

WHO — Svétova zdravotnicka organizace
Zn — zinek



14. Samostatné prilohy
14.1 Youtube — uZivatelé — vypozorované vyhody, nevyhody

Diky internetovému serveru Youtube pro sdileni videosoubor( je moZnost dohledat i par
konkrétnich uzivatel(, ktefi se vydali smérem k frutaridnstvi a natocili videa tykajici se jejich
diety, Zivotniho stylu a stravy. Je neprehlédnutelné, jakym zplUsobem tato strava ovlivnila
mysleni jedincG. Ve videich poukazuji, Ze se propojili s pfirodou a dle jejich slov, jsou
vyrovnanéjsimi osobami, kdy jejich télo harmonizuje nejen s dusi ale i s jejich fyzickym télem.
Prvni uzivatelkou s prezdivkou fruityeva english, jménem Eva, kterd je studentkou vysoké skoly
v Némecku a ve svém videu s nazvem ,What nobody tells you about raw veganism“/, Co Vam
nikdo nefekl o syrovém veganstvi/vitarianstvi“ rozebira své individudlni zmény, které
zaznamenala béhem svého frutaridnského zivotniho stylu. Popisovala, Ze diky ovocné stravé
se zacala vice zajimat o pfirodu, duchovno, buddhismus ¢i reinkarnaci, ze |épe nahlizi k pfirodé
a vice Casu travi venku. Jednd se ale pouze o letni a teplé mésice, poznamenala, Ze vétsina raw
veganu a frutaridanu na zimni mésice cestuji za teplem, nebo se stéhuji natrvalo do zahranici,
kde je stale teplé podnebi, jelikoZ zima jim tu navozuje nepfijemny a chladivy pocit. Také si
vsimla, Ze pfi prechodu na frutarianskou stravu, ji zacalo vypadavat vice vlasl a pfi nedostatku
kalorii je potfeba si uhlidat i menstruacni cyklus. Také vyvracela mytus — ,Do raw vegans/
fruitarians age too fast?“ / ,Starnou raw vegani/frutariani pfili$ rychle?”, protoze kdyz se
podivdme na priznivce a drzitele frutaridanského stylu, jedna se casto o vyhublé osoby
s vrascitou pokozkou, ale dle Evi je dlivod takovy, Ze ¢astymi frutariany jsou lidé, ktefi si prosli
tézkymi casy, drogovou nebo cigaretovou zavislosti a poté zmeénili svlj Zivot k lepsimu,
k frutarianstvi. Souhlasila i s tim, Ze je moZné vychovavat déti na frutarianské stravé, ackoliv
podle uzivatelem Ted Carr, s prezdivkou na instagramovém profilu jako Frutarian a youtube
profilem zamérujici se na fitness a zdravy Zivotni styl, ktery natocil video o ,What Nutrients
are we Missing?“ / ,Jaké nutrienty nam chybi“ a vyuZil stranku cronometr.com, kde sdilel svij
jidelni¢ek s dennim pfijemem, ktery Cinil 22 bandn(, 13 kokosU s kokosovou vodou, 5 kousku
melounu, 1 avokado a kousek durianu. Poukazoval na mikro a makronutrienty, které mu
chybély v jidelni¢ku, jednalo se vitamin B12, vitamin D, mono- a poly- nenasycené mastné
kyseliny. Vyvracel, Ze nedostatek vapniku a Zeleza neni mozny, jelikoZz kokosova voda, jej
obsahuje v dostate¢ném mnoiZstvi. A po pfidani vhodnych ofiSku se potifebné tuky doplni,
pouze u vitaminu B12 konstatoval, Ze je potfeba jistd methylcobalaminové suplementace.

Je dllezZité dbat na vyvazienou stravu, dle nékterych videi a uZivatel(, ktefi reagovali na videa
od frutariasnké matky, jménem Aga in Americe na svém profilu, kterd vychovava své déti na
ovocné dieté, je mozné onemocnéni kfivice (z nedostatku vitaminu D) a nafouklé, nadmuté
bficho.
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