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ABSTRAKT

Podstatou této bakalaiské prace je priblizit Ctenaifim problematiku potravin
s blahodarnymi ucinky na lidské zdravi, presnéji problematiku funkcnich potravin.
V uvodu je podrobné rozebrana terminologie a historicky vyvoj funk¢nich potravin.
V dal$i ¢asti jsou obecné popsany nékteré typy civilizaénich onemocnéni a celkovy
vyznam téchto potravin. Hlavni ¢ast této prace je zaméfena na jednotlivé skupiny
biologicky aktivnich latek, konkrétné se jedna o probiotika, prebiotika, symbiotika,
antioxidanty, vldkninu, slozky tuki, aminokyseliny, peptidy, bilkoviny, mineralni
sloZzky a vyznamné rostlinné latky. V zavére¢né Casti je prace zaméiena na vybrané
funkéni potraviny, a to konkrétné na cesnek kuchynsky, cibuli kuchyniskou, olivovy

olej, mléko a mlécné vyrobky.

Klicova slova

funkéni potraviny, civiliza¢ni choroby, antioxidanty, probiotika, vlaknina

ABSTRACT

The essence of this bachelor thesis is to describe food with beneficial effects
on human health or the issue of the functional food. In the introductory part
is in detail examined the terminology and historical development of functional foods.
The next section describes some general types of civilization diseases and the overall
importance of this food. The largest part of this work is focused on the individual
groups of biologically active substances, namely probiotics, prebiotics, symbiotics,
antioxidants, dietary fiber, fat components, amino acids, peptides, proteins, mineral
components and important plant substances. The final part of this work is focused
on specific functional foods, specifically on garlic, onion, olive oil, and milk and dairy

products.
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1 CIL PRACE

Cilem této bakalatské prace je priblizit ¢tendifim problematiku funkénich potravin

a biologicky aktivnich latek v nich obsazenych. Jednd se o potraviny, které maji

pro lidské télo specifické zdravotni benefity, i kdyZz si zachovavaji svou konvencni

formu. Bioaktivni latky obsazené v téchto potravinach by mély snizovat riziko vyskytu

civiliza¢nich chorob, které predstavuji stale vyssi riziko umrtnosti ve vyspélych zemich.

V této préci jsou prezentovany jen ty nejvyznamnéjsi biologicky aktivni latky.

Je zde uvedena charakteristika téchto latek, jejich piisobeni v lidském téle, a jejich
zastoupeni v potravinach.

V ramci této prace jsou vybrany nékteré bézné dostupné a casto pouzivané

potraviny, které splituji vlastnosti funkénich potravin.



2 UVOD

V soucasné dobé se lidé zacinaji ¢im dal vice zajimat o zdravy zivotni styl,
se kterym je uzce spojeno i zdravé stravovani. Jeden z hlavnich divodi, pro¢ néktefi
lidé wusiluji o zdravy Zzivotni styl, jsou hlavné obavy z civilizacnich onemocnéni,
jako jsou kardiovaskularni choroby, a hlavné rakovina. Tyto choroby jsou vyvolany
pfedevSim nedostatkem pohybu, stresem, nevhodnym Zivotnim prostfedim, ale hlavné
nevhodnym stravovdnim. SouCasnd doba ndm nabizi Siroké spektrum jidel
formou rychlého ob¢erstveni, které maji pouze funkci nas nasytit.

Mnoho spotiebitelll si uvédomuje tento nevhodny systém stravovani a poptavka
po zdravéjsich potravindch zacina stoupat. Potravinarsky priimysl na to reaguje a snazi
se vyrabét potraviny, které budou pro ¢loveéka jednak konvencni, ale zaroven budou
prospeésné pro lidsky organismus. Na trhu se objevuji pfedev§im potraviny obohacené
o vitaminy, vlakninu, nenasycené mastné kyseliny a hlavné kysané mlééné vyrobky.
Funkéni potraviny, jakozto potraviny obsahujici zdravi prospésné latky, zacinaji byt
na trhu velice atraktivni komoditou jak pro spottebitele, tak pro vyrobce.

Funk¢ni potraviny jsou takové potraviny, které obsahuji mimo zédkladni vyzivové
latky 1 takové latky, které jsou pro lidské zdravi prospésné, ¢i dokonce snizuji riziko
vyskytu nékterych onemocnéni. Je dilezité upozornit, ze se nejednd o léky. Funkéni
potraviny obsahuji velké mnozstvi biologicky aktivnich latek, které pisobi blahodarné
na lidsky organismus. Vlastnosti téchto potravin musi byt védecky podloZeny,
aby mohly byt prohldSeny za funkcni. Jednd se predevSim o antioxidanty, vldkninu,

probiotika, esencidlni mastné kyseliny a ostatni vyznamné bioaktivni latky.



3 LITERARNI PREHLED

3.1 Funkéni potraviny

3.1.1 Vyvoj terminologie

Termin funkéni potraviny se zrodil v Japonsku roku 1991. Jako vysledek dlouhého
procesu vytvorit kategorii potravin se zvySujicimi se vyhodami, ve snaze snizit
stupniyjici se naklady na zdravotni péci, byl témto potravindm ptidélen termin FOSHU
(Food for Specific Health Use) (Vieira da Silva, Barreira, Oliveira, 2016).

Podle Gibsona a Williamse (2000), jsou FOSHU:

e potraviny, u nichz se ocekava specificky zdravotni efekt v dasledku
prislusnych slozek, nebo potraviny, ze kterych byly odstranény alergeny,

e potraviny, kde efekt pfidani nebo odebrani urcitych slozek, byl védecky
vyhodnocen, a zarucil konkrétni blahodarné ucinky na zdravi, ofekévané

Z jejich uzivani.

Mezitim se v celém svété objevily terminy piibuzné japonskému FOSHU. Mezi
né patii naptiklad funkéni potraviny, jez zahrnuji nutraceuticals, vitafoods a dietary
suplements (Kwak, Jukes, 2001).

Termin nutraceuticals se pouziva jak pro potraviny, tak i pro dopliiky stravy (Mann,
Truswell, 2007). V roce 1989 byl vytvofen termin nutraceutika, anglicky nutraceuticals,
ktery je charakterizovan jako slozka potravin, ktera je ptinosna pro lidské zdravi a méla
by piisobit preventivné. Nutraceutika jsou definovany jako produkt vyrobeny
z potraviny, ale prodavany v podobé prasku, tablet a jinych forem medikamentt
(Gibson, Williams, 2000). Nutraceutika je nejcastéji pouzivany termin pro funkéni
potraviny (Kwak, Jukes, 2001).

Vitafoods jsou definovany, jako potraviny a napoje vyhovujici potiebam
zdravé se stravujicich, uvédomélych spotiebiteld. Tyto potraviny maji zlepSit
télesné nebo dusevni kvality zivota, a schopnost 1épe se vyporadat s fyzickou namahou
nebo onemocnénim (Gibson, Williams, 2000).

Dietary supplements jsou produkty pro doplnéni potravy, které nesou
nebo obsahuji jeden nebo vice specifickych vyzivovych piisad, jako jsou napiiklad

vitaminy, mineraly, aminokyseliny. Jednd se o kapsle, tablety nebo gelové kapsle.
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Nékteré¢ dalsi mohou byt ve formé konvencni potraviny, ale nejsou prezentovany
jako konven¢ni potraviny (Gibson, Williams, 2000).

Na rozdil od Japonska, nema EU pravni definici pro “funkéni potraviny“.
V soucasné dobé EU rozdéluje potraviny na cCtyfi skupiny, a to na konvencni
potraviny, modifikované potraviny, potraviny pro specialni vyzivu a medical foods
(Martirosyan, Singh, 2015).

Definice funk¢nich potravin byla na mezinarodni urovni navrZzena zastupci védy
a potravinaifského prumyslu. Funkéni potraviny by mély poskytovat zdravotni benefity
nad rdmec své bézné nutricni hodnoty. Jednd se o potraviny, které maji béznou formu
obycejného jidla, a konzumuji se pravidelné kazdy den (Kwak, Jukes, 2001). Termin
funkéni potraviny je prevzat z anglického slova functional, coz znamena ucelny.
Funk¢ni potraviny tak nazyvame proto, ze jejich funkci je poskytovat konzumentovi
nejen ziviny, ale i takové aktivni latky, které budou podporovat jeho fyziologické
funkce (Kalac, 2003).

Funkéni potraviny lze povazovat za skupinu potravin, které jsou na rozhrani
konvenénich potravin a léki. Je velmi dilleZité pfipomenout, Ze tyto potraviny se nefadi
mezi 1éky. Pivodné mély byt tyto potraviny zatazeny do podskupiny Iéka (Kalac,
2003).

Aktivni slozky funkénich potravin, jako jsou vitaminy, rostlinné steroly,
nebo bakterie mlééného kysani, se vyrabéji také v tabletach ¢i kapslich. V tomto ptipadé
se produkt nazyva “dietary supplement* (Kwak, Jukes, 2001).

Unikatni vlastnosti funkénich potravin podle Gibsona a Williamse (2000):

e jsou to konvencni, béZn¢ konzumované potraviny,

e jsou sloZeny z pfirozen¢ se vyskytujicich, nesyntetickych slozek,

e maji pozitivni G€inky na cilené funkce, mimo vyzivovou hodnotu,

e spliuji védecke naroky,

e mohou zlepsit pohodu a zdravi a/nebo sniZit riziko vyskytu onemocnéni,

nebo poskytovat zdravotni vyhody.
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3.1.2 Funk¢éni potraviny na trhu

Funk¢ni potraviny jsou pro fadu konzumentii atraktivni hlavné diky své bézné
dostupnosti. Spotiebitelé si mohou vybrat z Sirokého sortimentu potravin ¢i napojli
obohacenych o fadu bioaktivnich latek v rGznych koncentracich. Dostupnost téchto
vyrobkli umoznuje vhodné stravovani kazdému, kdo se snazi dbat o své zdravi.
Vitaminové a mineralni tablety, jakoZzto dopliky stravy, jsou stile oblibenou
a pohodlnou formou dodéavani pottebnych zivin, ale pro jejich ti¢innost je nezbytné je
konzumovat s odpovidajici stravou (Benesova et al., 2000).

Potraviny, které jsou slozeny ze spravnych bioaktivnich latek a jejich obsah
je uvedeny na obale, budou spotiebiteli preferovany vice, nez ty potraviny, které tyto
funkce neposkytuji (Benesova et al., 2000).

Jako vysledek zvySujiciho se trhu s potravinami, se zvySuje i rozsah funkcnich
potravin. Podle Gibsona a Williamse (2000) muzeme potraviny najit v rGznych
forméach, jako jsou:

e nealkoholické napoje (energetické a sportovni napoje),

e cerealni potraviny a détské vyziva,

e pecivo,

e cukrovinky,

e mlécné produkty, predevsim fermentované mlécné vyrobky,

e masné vyrobky,

e krmivo pro zvifata.

3.1.3 Rozdéleni funkénich potravin

Funkéni potraviny délime do dvou skupin podle toho, zda G¢innou latku obsahuji
ptirozené, nebo je nutna fortifikace dané potraviny uUcinnou latkou. Obohacuje se
z divodu absolutni nepfitomnosti bioaktivni latky v potraving, nebo nedostate¢ného
obsahu, ¢i velkého ubytku v disledku technologického zpracovani potraviny (Benesova,
1999).
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. Nejcasteji  jsou  diskutovany nasledujici  skupiny ucinnych latek nebo
mikroorganismii:
e vidknina,
e oligosacharidy (inulin, oligofruktoza),
e vitaminy (E, C aj.),
o mastné kyseliny (EPA - eikosapentaenova, DHA — dokosahexaenova),
o alkoholické cukry (xylit, sorbit),
e antioxidanty a fotochemikalie (vitamin E, C, zinek, méd, selen, flavonoidy),
e aminokyseliny, peptidy a bilkoviny (taurin, casamorfin, sojova bilkovina),
e minerdlni latky a stopové prvky (sodik, draslik, selen, zinek, aj.),
e glykosidy,
e alkoholy,

e bakterie mlécného kvaseni* (Benesova, 1999).

Prace se zabyvéd jen nékterymi funkcénimi potravinami a biologicky aktivnimi
latkami z pfedchoziho uvedeného seznamu. Podrobnéji bude probrana problematika
bioaktivnich latek, jako jsou probiotika, prebiotika, symbiotika, antioxidanty, slozky

tukd, vlaknina a dalsi.

3.1.4 Vyznam funkénich potravin

Ochrana zdravi obyvatelstva patii v souCasné dobé mezi prioritni pozadavky
lidstva. Obava znadmérné hmotnosti a strach z nemoci ovlivitluje poptavku
po potravinach. Spotiebitel vyhledava potraviny v celé Skale. Od ryb, dribeze,
cerealnich vyrobkt, pfes ovoce, zeleninu, az k probiotickym jogurtim a néapojim
obohacenych vitaminy a mineralnimi latkami (Benesova, 2000).

Bioaktivni latky jsou nutriéni prvky, které se v potravinach vyskytuji v malé
koncentraci. Po intenzivni studii téchto latek dosli védci k vysledku, Ze bioaktivni latky
vykazuji ochranné ucinky proti CVD (kardiovaskularnimu onemocnéni), rakoving,
a dalS$im civilizaénim onemocnénim. Bylo objeveno velké mnoZstvi bioaktivnich latek,
které se lisi ve své chemicke struktuie a funkci, a podle toho jsou také seskupeny (Kris-
Etherton et al., 2002).

Funk¢ni potraviny maji hlavni pfinos pro lidsky organismus, a to chranit télo pied

civilizaénimi chorobami. Takto se oznacuji choroby, na jejichz vyvoj mé vyrazny vliv
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vyziva a vnéjsi prostfedi. Mezi tyto choroby se fadi zejména srde¢né cévni choroby,
nékteré typy rakoviny, osteopordza a poruchy traveni (Kalac, 2003).

Funkéni potraviny zacinaji projevovat své piiznivé ucinky az po nékolika letech
pravidelného uzivani. Naproti tomu u 1¢ki, dochazi k projevu zdravotniho ucinku

jiz v prub¢hu nékolika dni. (Kalac, 2003).

3.1.4.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni (CVD) je jedno z hlavnich pficin smrti u muzt
i u Zzen Ve vSech vyspélych zemich na svété. V méné rozvinutych zemich patii toto
onemocnéni mezi pét nejcastéjSich pfi€in smrti. Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) odhaduje, ze do roku 2020, onemocnéni srdce a mrtvice pieckona infekéni
onemocnéni a stanou se celosvétove hlavni pti¢inou smrti (Erdmann, Cheung, Schréder,
2008).

Vysoky krevni tlak je jednim z hlavnich faktord pifi vzniku CVD. Inhibitory
enzymu angiotenzin-konvertazy (ACE) hraji klicovou roli v regulaci krevniho
tlaku. Podporuji pfeménu angiotensinu I na vasokonstrikéni angiotensin II. ACE
inhibitory se pouzivaji jako antihypertenzivni ¢inidla (Erdmann, Cheung, Schroder,
2008).

Jelikoz lipidy nejsou rozpustné ve vod€, je nezbytné, aby se tuk navézal
na specifické proteiny, apolipoproteiny, které dokdzi véazat vodu a tuk, a tvofit
tak komplex. Cholesterol se tedy v téle vaze na apolipoproteiny a tvofi tak komplex
lipoproteinu (Mann, Truswell, 2007). Tyto c&astice se déli podle jejich hustoty.
Cim vyssi je podil lipida v dané lipoproteinové &astici, tim je jejich hustota nizsi
(Kala¢ 2003).

Volné mastné kyseliny tvofi asi jen 2 % celkovych plazmatickych tukl. Zbytky
tuku jsou v plazmé prenaseny v komplexu lipoproteinu. Lipoproteiny se fadi, podle
jejich hustoty, do tfi hlavnich skupin. Kazdy znich ma rozdilnou fyziologickou
vlastnost a svou piitomnosti v nevhodném mnozZstvi, zptsobuji nepfiznivé
zdravotni nasledky (Mann, Truswell, 2007).

Lipoproteiny s velmi nizkou hustotou (VLDL) jsou castice bohaté na triglyceridy
tvofené v jatrech. Jejich funkci je dopravit mastné kyseliny do srdce, svalt a tukové
tkdn€. Piasobi zde enzym lipoproteinova lipaza, kterda uvolnuje mastné kyseliny

z triacylglycerolli. Lipoproteinova lipaza ma v srdci daleko vétsi afinitu pro triglyceridy,
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nez ve svalové ¢i tukové tkani. Takze kdyZz je koncentrace triglyceridi nizka,
triglyceridy jsou odebirany preferenéné ze srdce (Mann, Truswell, 2007).

Lipoprotein s nizkou hustotou (LDL) je kone¢ny produkt VLDL metabolismu.
LDL snadno prochazi endotelem a nese s sebou okolo 70 % celkového cholesterolu
v plazm¢. Jeho hlavni funkci je prenos cholesterolu k buiikam. Tato Ccastice je
zodpovédna za usazovani cholesterolu v cévach a za rozvoj aterosklerotickych platu,
které jsou pfi¢inou vzniku aterosklerozy. Vyskyt téchto LDL je zplisoben zvySenou
koncentraci triacylglycerolu v krvi, tudiz vysokym piijmem tu¢nych jidel (Mann,
Truswell, 2007).

Lipoproteiny svysokou hustotou (HDL) jsou syntetizovany V jatrech a stievé.
Hlavni funkci je pfenos cholesterolu ztkdni zpét do jater, kde je metabolizovan.

Zvysena koncentrace HDL sniZuje riziko vzniku ateroskler6zy (Mann, Truswell, 2007).

3.1.4.2 Rakovina

Rakovina je vSeobecny termin pro nadorova onemocnéni, kde kazda z nich
ma specificky plivod a pfi¢inu vzniku a také ochranné prvky. Jedna se tedy o zhoubné
bujeni tkang, které se projevuje rychlym rustem (Ohigashi, 1997).

Vznik a vyvoj rakoviny je velice slozity proces, ktery zptsobuje velka skala
faktort. Mezi tyto faktory se fadi prave i potraviny (Kala¢, 2004). Vyzivové zvyky
jsou velice dulezité pti vyvoji a prevenci karcinogenu (Ohigashi, 1997).

Vsechna nadorova onemocnéni v Ceské republice (CR) piekracuji roéni imrtnost
263 tmrti na 100 000 obyvatel. Kazdy rok vice jak 27 000 osob umira na rakovinu.
Mezi nejcastéjsi diagnozy se fadi rakovina tlustého stfeva, rakovina plic, rakovina
prsu a rakovina prostaty. | kdyz nékteré¢ nadory jsou ¢im dal Castéji diagnostikovany

v raném stadiu, obecné v&asna diagnostika je v CR nedostateéna (Dusek, 2010).
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3.1.4.3 Osteoporoza

Osteopordza je jedna zhlavnich problému, postihujici zeny po menopauze
a star$i osoby obou pohlavi. Osteopordéza je charakterizovdna snizenou kostni
hmotou a celkovym zhorSenim kostni stavby, ktera predurcuje ke kiehkosti kosti a
naslednym piipadnym zlomeninam. Ztrata kostni hmoty mulze zacit jiz dosazenim
tficatétho véku a snizovat se paralelné s poklesem svalové hmoty a zdravého
zivotniho stylu (Daroszewska, 2015).

Nedavné vyzkumy prokazuji, ze rozpustna vldknina zlepSuje stfevni vstfebavani
vapniku. Nizky BMI (body mass index) je také vyznamny rizikovy faktor pro vznik
osteopordzy. Oproti tomu obezita je spojena S vy$si mirou nedostatku vitaminu D
a muze taky zvySovat ndchylnost ke zlomenindm. Proto je vhodné udrzovat

si optimalni hladinu BMI (Daroszewska, 2015).

3.1.4.4 Poruchy traveni

Gastrointestinalni  trakt (GIT), je mimofadné aktivni, ale nedostatecné
prozkoumanou casti lidského téla. Plni fadu metabolickych tloh. GIT je nejveétsi
zlazou s vnitini sekreci a jeho stav ovliviluje stav a kondici c¢lovéka. Funkéni
potraviny pomahaji v prevenci onemocnéni GIT, jako jsou priijmova onemocnéni,
drazdivy tracnik, rakovina tlustého stfeva a kone¢niku (Kalac, 2003).

Pfi naruseni normalni mikroflory v GIT, se miiZze vytvofit prostor pro pomnoZeni
patogennich mikroorganismii, coz vede K prijmovému onemocnéni. Nejcastéji
se vyskytujici patogenni mikroorganismy jsou bakterie rodi Salmonella, Shigella,
Campylobacter, Escherichia, aj. Dal§im velice znamym onemocnénim jsou prujmy
postihujici obyvatele vyspélych zemi béhem cestovani do zemi se sniZenou

hygienickou urovni (Kalac¢, 2003).
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3.2 Piehled biologicky aktivnich latek
3.2.1 Probiotika, prebiotika, symbiotika

3.2.1.1 Probiotika

Gastrointestinalni mikrofléra pfedstavuje slozity ekosystém mikroorganismu
zdravotné prosp&nych i patogennich. Povrch GIT je velky asi 150 — 200 m?
a dochazi v ném knezbytnym interakcim béhem traviciho procesu. GIT obsahuje
u dospélych lidi okolo 10 Zivych mikroorganismi. Neporueny stfevni epitel
S optimalni stfevni mikroflorou piedstavuje pfirozenou bariéru proti patogennim
mikroorganismiim, antigenim a Skodlivym latkdm. Stievni mikroflora je nezbytna
pro aktivaci mukézni imunity a pro zvySeni imunokompetentnich bun¢k (Kvasnickova,
2000).

Slozeni stfevni mikrofléry je u zdravych jedinci pomérmné stabilni. Toto sloZeni
se vSak mize ménit plisobenim endogennich a exogennich faktorti. Jedna se naptiklad
o rakovinu, poruchy peristaltiky, starnuti, stres, uzivani antibiotik a podobné.
Cilem je zvysit pocet a aktivitu probiotickych mikroorganismi, které maji pfiznivy
vliv na zdravi (Kvasni¢kova, 2000).

Probiotika jsou zivé mikroorganismy, které se zamérné piidavaji do potravin
pro zlepSeni rovnovéahy stievni mikroflory konzumenta a maji pfiznivy vliv na lidské
zdravi. Vroce 1965 byl vytvofen pro tuto skupinu latek tvofené urcitym
mikroorganismem termin probiotikum (Drakoularakou, Rastall, Gibson, 2011).

Je cela fada vlastnosti, které musi mikroorganismy spliovat, aby se mohly fadit
mezi probiotické. Mikroorganismy musi pfezit v Kyselém prostiedi horni ¢asti GIT
a poté¢ se dokazat ve stfevé kolonizovat a mnozit. V lidském organismu nemohou
zptisobovat Zadné toxické, mutagenni, patogenni nebo karcinogenni reakce.
Navic probiotick¢ bakterie by mély puasobit nepfatelsky via¢i karcinogennim
a patogennim mikroorganismtim. Probiotika musi byt také snadno reprodukovatelné

a prosperovat béhem zpracovani a skladovani (Ziemer, Gibson, 1998).
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Tab. 1 Vliv probiotickych mikroorganismii podle Ziemera a Gibsona (1998)

Druh mikroorganismu Efekt

Lactobacillus acidophilus, L. casei, L. plantarum,

L. delbrueckii, L. rhamnosus stimulace imunitniho systému

udrzuji rovnovahu ve stfevnim

L. acidophilus, L. casei, Bifdobacterium bifidum traktu

L. acidophilus, L. casei, L. gasseri, L. delbrueckii  |redukce fekalnich enzymi

L. acidophilus, L. casei, L. gasseri, L. delbrueckii,
L. plantarum, B. infantis, B. adolescentis, B.

bifidum, B. longum snizuje vznik tumoru

Saccharomyces bulgaricus, L. acidophilus, B.

bifidum, Streptococcus thermophilus, L. bulgaricus |prevence prijmu

prevence prijmu zpisobenym

L. rhamnosus, B. bifidum rotaviry
L. rhamnous, S. bulgaricus prevence prijmu
L. acidophilus, L. rhamnosus, B. bifidum prevence prujmu

NejcCastéji pouzivana probiotika jsou kmeny mlécnych bakterii a to zejména rod
Lactobacillus a Bifidobacterium (Kala¢, 2003).
obnovu a vyvazeni stfevni mikroflory, posileni imunitniho systému a sniZeni
intolerance laktézy. Dale pak snizeni hladiny krevniho, celkového a LDL
cholesterolu, zvySeni vstiebavani vapniku a syntézu nékterych vitamind (Ziemer,

Gibson, 1998). Probiotika piedstavuji v soucasné dobé nejrozsifenéjsi a zaroven

.....
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3.2.1.2 Prebiotika

Tlusté stfevo se povazuje za oblast metabolické aktivity a interakci, kterd ma
zna¢ny vliv na zdravi. Mikroorganismy Vv tlustém stfevé maji schopnost rozstépit
slozky potravy, které prosly tenkym stfevem nestravené. Tyto latky slouzi
mikroorganismiim jako zdroj energie, tedy substrat. NejcastéjSi substraty pro rust
bakterii v tlustém stfevé jsou polysacharidy, rezistentni Skrob, oligosacharidy,
nestravitelné cukry a bilkoviny (Kvasni¢kova, 2000).

Prebiotika jsou slozky potravin, které podporuji rast a jsou zdrojem energie
pro mikroorganismy tlustého stfeva, tedy probiotika (Kala¢, 2003). Prebiotika
také zvétSuji objem stolice a tim se snizuje riziko vyskytu zacpy (Ziemer, Gibson,
1998).

Skupina sacharidii, kterda =ziskala v oblasti vyzkumu nejvétsi pozornost,
jsou oligosacharidy, konkrétné fruktooligosacharidy (FOS) (Ziemer, Gibson, 1998).
Oligosacharidy patii do skupiny sacharid slozenych ze dvou az deseti jednoduchych
cukernych jednotek (Velisek, Hajslova, 2009). Diky specifickym vazbam mezi
monomery téchto sacharidl, prostupuji bez jakékoli zmény celym travicim traktem
az do tlustého stfeva. Tyto oligosacharidy jsou rezistentni vici travicim enzymum.
Mikrobialni enzymy umoziiuji, aby tyto vazby byly postupné degradovany. Ne vSak
vSechny stfevni bakterie maji vhodné enzymy, kterymi lze tyto vazby S$tépit (Ziemer,
Gibson, 1998).

Nejvyznamnéjsi zastupce prebiotik je inulin, ktery fadime do skupiny
fruktooligosacharidi (FOS). Inulin je soucasti vlakniny, je tedy nestravitelny. Inulin
je témet kvantitativné fermentovan stfevnimi bifidobakteriemi. Inulin udrzuje GIT
zdravy tim, ze béhem fermentace dochazi ke snizeni pH a tim dochazi k inhibici
patogennich mikroorganismti. Ve vyS§im dennim piijmu, 20 g/den, dokéaze inulin
snizovat plazmatické triacylglyceroly a cholesterol (Gibson, Williams, 2000).

Existuje fada potravin, které obsahuji pomérné vysoké koncentrace pravé FOS.
Mezi né patii napiiklad Cesnek, cibule, ¢ekanka a chiest (Ziemer, Gibson, 1998).

Vyssi piijem prebiotik mize vyvolavat nadymani a prajmy (Kala¢, 2003).
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3.2.1.3 Symbiotika

Jako symbiotika oznaCujeme probiotika a prebiotika v jednom produktu.
Symbiotikum definujeme, jako smés probiotik a prebiotik, které prospésné
ovliviuji  hostitele tim, ze zlepSuji implementaci zivych mikroorganismt v GIT,
a to tak, ze aktivuji metabolismus jedné bakterie nebo omezeného poctu bakterii
podporujicich zdravi, ¢imz pozitivné pusobi na hostitele (Kvasnickova, 2000).

Podstatou symbiotik je, ze kazda bakteriec ma k dispozici substrat, ktery bude
fermentovat v tlustém stievé. Tim se zvySuje jeji Sance konkurovat piirozené
mikrofléfe v tlustém stfevé. Kombinace probiotik a prebiotik, tedy symbiotik,

ma vétsi zdravotni ptinos, nez aplikovat jednotlivé slozky zvlast’ (Kalac, 2003).

3.2.2 Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které maji schopnost regulovat oxidaci tkani v lidském
téle. Pro lidsky organismus je dilezité, aby regulacni systémy udrzovaly neustdlou
rovnovahu mezi volnymi radikaly a antioxidanty, a tim Ccinily volné radikaly
pro organismus neSkodnymi (Panek, 2002). Jsou to latky potlacujici tzv. oxidaéni
stres organismu. Produkty oxida¢nich reakci spojenych suvolilovanim volnych
radikalll jsou za podminek té€lesné namahy (nemoc, stres, starnuti) vyssi, nez vytézky
samovolnych zhdSecich reakci, pfi nichZ volné radikdly zase zanikaji. Dochazi
k nerovnovaze a k hromadéni volnych radikala v t€le (Mach, 2004).

Volné radikdly jsou reaktivni cCastice s neparovym elektronem. Vznikaji
pii metabolickych procesech a jsou nezbytné pro syntézu mnohych latek v lidském
téle. Jsou také pfirozenou soucasti obrany proti parazitim, bakteriim a virGm.
Na druhou stranu, nékteré volné radidly mohou nicit buiiky. Ty vSak maji vyvinuty
antioxida¢ni a detoxikacni mechanismus. Hlavni soucdsti téchto mechanisml jsou
vitaminy E a C, tripeptid glutathion a enzym superoxiddismutasa. VeSkeré oxidacni
a antioxida¢ni procesy v téle jsou bézné v rovnovaze. Muze vSak dojit k nadprodukci
slouenin kysliku a organismus se pak miize dostat do oxidacniho stresu.
Tvorbu volnych radikald ovliviluji také vnéj$i vlivy, zejména znecist€né Zzivotni
prostiedi toxickymi latkami, ultrafialové zareni, napadeni mikroorganismy a cigaretovy

kout (Kalac, 2003).
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Poskozeni, v dasledku ptsobeni volnych radikdli se povazuje za patologickou
pti¢inu nadorového bujeni, neurodegenerativnich onemocnéni, cukrovky a v neposledni
fad¢ za pricinu starnuti (Strunecka, Patocka, 2011).

Volné¢ radikdly vznikaji pii bézné latkové vymeéné v bunkach. Vsude,
kde se piepravuje kyslik, se nachazeji i volné radikaly. Najdeme je také tam,
kde se télo setkava s UV zéafenim. Urcité stresové hormony zvySuji produkci
volnych radikalu, to znamena, Ze trvaly stres muze byt pfi¢inou rakoviny a CVD.
Stale se zvetSuje mnozstvi nepiirozenych volnych radikala, které jsou produkovany
Skodlivymi latkami z prostfedi a domacimi chemikaliemi. Dale jsou produkovany
velkym mnozstvim 1ékd a cigaretovym koufem. Ionizujici zafeni patii také
Kk producentim volnych radikala (Jopp, 2014).

Slozky potravy, které volné radikaly premé&nuji na nereaktivni, nebo méné reaktivni
formy, se oznacuji jako antioxidanty. Antioxidanty se ¢leni na syntetické a pfirozené,
nebo dopliiované jako piisady ¢i pfirozen¢ se vyskytujici. Piirozené se vyskytujici
antioxidanty nejsou zdaleka tolik u¢inné jako antioxidanty dopliované. Syntetické
antioxidanty se smi pouzivat pouze do téch potravin, které by byly, bez jejich
pridavku, oxidaci zna¢né poskozeny. Podle soucasnych poznatki jsou syntetické
antioxidanty zdravotné nezavadné, dava se vSak ptfednost pfirozenym antioxidantim.
Dostate¢né mnozstvi antioxidantd v potravindch pomahd snizovat riziko riznych
onemocnéni, zejména rakoviny a srdecné cévnich chorob (Kalac, 2003).

Ptirodni antioxidanty lze c¢lenit na lipofilni (rozpustné v tucich) a hydrofilni
(rozpustné ve vod€). Nejvyznamnéjsi lipofilni antioxidanty jsou karotenoidy
a vitamin E. Naopak nejvyznamngj$imi hydrofilnimi antioxidanty jsou rostlinné

fenoly a vitamin C (Velisek, Hajslova, 2009).

3.2.2.1 Vitamin E

Vitamin E, jinak nazyvany také jako tokoferol, se fadi mezi vitaminy rozpustné
Vv tucich. Je sloZeny ze sloucenin tokoferolu a tokotrienolu (Eitenmiller, Lee, 2004).

Slouceniny vitaminu E jsou zndmy pro své inhibi¢ni U€inky pfi oxidaci lipidi
Vv potravinach a biologickych systémech. Z tohoto divodu je vitamin E velmi
vyznamny pti prevenci kardiovaskularniho onemocnéni. Oxidace lipidl je degradabilni

reakce volnych radikalt, ktera snizuje trvanlivost, senzorické vlastnosti a nutri¢ni
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kvalitu potravin. Pisobi preventivné také proti procesu starnuti a rakoviné (Eitenmiller,
Lee, 2004).

CHs

H 3C O \\\\ C H 3
CW

CHj CHa CHa
HO

CHa

Obrazek 1: Struktura a-tokoferolu (Helmenstine, 2016)

Antioxidacni aktivita tokoferolu a tokotrienolu probiha diky jejich schopnosti
poskytovat vodiky fenolu volnym lipidovym radikaltm (Eitenmiller, Lee, 2004).

Pravidelny pfisun vitaminu E pfispivdA k prevenci oxidace lipidovych
biomembran, tudiz zpomaluje proces starnuti organismu a piasobi preventivné
proti vzniku kardiovaskularnich chorob a vzniku rakoviny (Velisek, Hajslova, 2009).

Doporuceny denni piijem pro dosp€lého clovek je 10-15 mg. NejvyznamnéjSim
zdrojem vitaminu E jsou potraviny rostlinného puvodu a to predev§im rostlinné
otruby a klicky. Proto maji bilé mouky daleko mensi obsah vitamind oproti
celozrnnym moukam. Vyskytuji se zde ve vSech osmi formach aktivnich tokoferolt
a tokotrienolt (Velisek, HajSlova, 2009). Velké mnoZstvi potravin obsahujici tuk se
vitaminem E fortifikuje. Rostlinné oleje obsahuji daleko vétsi mnozstvi vitaminu E,

nez zivoc€i$né produkty (Kala¢, 2003).

3.2.2.2 Karotenoidy

Karotenoidy jsou pigmenty zluté, oranzové a Cervené barvy. Tyto pigmenty jsou
soucasti rostlin, hub, fas, mikroorganismli a také pigmenty nékterych Zivocichd,
jako jsou korySi a ryby. Vrostlinach se tyto latky seskupuji s chlorofyly
v chromoplastech. V soucasné dobé je znamo okolo 700 karotenoidnich pigment,
ztoho asi 50 slouCenin vykazuje aktivitu vitaminu A, proto se oznacuji jako
retinoidy (Velisek, Hajslova, 2009).

Jedna se o latky rozpustné v tucich a nerozpustné ve vod¢. Jsou to latky pomérné

citlivé viici oxidaci. Systém konjugovanych vazeb umoznuje likvidovat rizikové volné
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radikaly (Stipek, 2000). Vétsina karotenoidnich latek se fadi do skupiny terpenoidd.
Karotenoidy se d¢li na karoteny a xantofyly (Velisek, Hajslova, 2009).

Karotenoidy se vyskytuji ve vSech fotosynteticky aktivnich rostlinnych pletivech.
V téchto pletivech maji sviij fotochemicky vyznam, kde doprovazeji fotosyntetické
barvivo chlorofyl (Velisek, Hajslova, 2009).

Karoteny jsou nejznaméjsi skupinou karotenoidd. B-karoten je nejrozsifenéjsi
latka, ze které vznika v lidském téle vitamin A. Je tedy jeho provitaminem. Urcité
karotenoidy, jako lykopen, kanthaxanthin a astaxanthin, jsou daleko u¢inné&jsi
pti likvidaci singletového kysliku nez [-karoten. Karotenoidy se pro svou
antioxida¢ni aktivitu uplatiiuji v prevenci degenerativnich procesi a také jako

antikarcinogenni latky (Velisek, Hajslova, 2009).

3.2.2.3 Vitamin C

Kyselina L-askorbova, spoleéné s dehydroaskorbovou kyselinou, se ftadi
do skupiny latek vitaminu C. Jednotlivé formy mohou mezi sebou pfechazet a tvofit
tak redoxni systém, ktery slouzi k inaktivaci radikalt. Kyselina L-askorbova,
tedy vitamin C, je legislativné zafazena mezi potravinové doplnky pod koédem
E 300 (Stipek, 2000).

Vitamin C syntetizuji vSechny zelené (fotoautotrofni) rostliny. Vitamin C zastava
funkci vitaminu pouze u lidi a nékterych dalSich savct. Funkce kyseliny askorbové
je spojena predevsim s jejimi redoxnimi vlastnostmi. U Zivocicht se kyselina askorbova
podili na hydroxyla¢nich reakcich. Ugastni se taky biosyntézy mukopolysacharidii,
prostaglandinid, absorpce iontovych forem Zeleza, dale stimuluje transport sodnych,
chloridovych 1 vépenatych iontl. Je také vyznamny pii metabolismu cholesterolu

a léciv (Velisek, Hajslova, 2009).

Obrdazek 2: Struktura vitaminu C (Vadi, Dehmolaei, 2014)

23



Tento vitamin je velice vyznamny pro svou antioxidacni vlastnost. Reaguje
S volnymi radikély a oxidovanymi formami vitaminu E. Déle je vyznamny inhibitor
nitrosaminu, pasobi proti karcinogenezi (Velisek, Hajslova, 2009).

V organismu ma kyselina askorbova potad stejnou funkci, at” uz se jedna o latku
pfirozené¢ se vyskytujici v potravinach, nebo synteticky pfipravenou. Doporucenou
denni davku pro jednotlivce je velmi obtizné urcit, jelikoz zélezi na mnoha
faktorech ovliviiujicich jeho vstiebavani. Konkrétné zalezi na hmotnosti, pfijmu tekutin,
na zpusobu absorpce ve stfevé a mnoha dalSich. Jelikoz se jednd o vitamin rozpustny

ve vodé, nemusime se obavat jeho predavkovani (Strunecka, Patocka, 2011).

3.2.2.4 Fenolické antioxidanty

Fenolické latky jsou soucésti vSech potravin. Vyskytuji se v potravinach jako latky
vonné, chutové, nékteré jsou nositeli trpké chuti (Velisek, Hajslova, 2009). Jedna
se o chemicky pestrou skupinu rostlinnych antioxidantl, ktera je typickd pro obsah
nékolika fenolickych skupin. Radime zde fenoly, fenolické kyseliny a jejich estery
a glykosidy, flavonoidy, lignany, katechiny a nékter¢ t¥isloviny (Kala¢, 2003).

Polyfenoly jsou pfitomné prakticky ve vSech rostlinnych potravinach. Mezi
potraviny bohaté na polyfenoly se fadi ¢ervené vino, jablko, pomeran¢ a lusténiny.
Koncentrace téchto latek v potravinach je znacné€ ovlivnéna prostiedim a genetickymi
faktory (Kris-Etherton et al., 2002). Tyto latky jsou vyznamné pro své antibiotické
ucinky a chrani organismus proti UV zafeni. Funguji také jako piirodni pesticidy

(Shahidy, Naczk, 2004).

3.2.2.4.1 Flavonoidy

Flavonoidy jsou nejcast&jsi polyfenolické latky pfitomné v rostlinach. Nejb&zn&jsi
z nich jsou flavony, flavonoly a jejich glykosidy (Kris-Etherton et al., 2002).

Flavonoidy mohou ptisobit mnoha zptsoby. Mimo jejich antioxida¢ni ucinky,
mohou také zasahovat do karcinogeneze, jako ochrana DNA pied oxidacnim
poskozenim. Flavonoidy dokaZzou také deaktivovat karcinogeny a podporuji
detoxikaci (Kris-Etherton et al., 2002).

Flavonoidy maji dva typy antioxida¢nich G¢inkt. Jednak reaguji s volnymi radikaly

a také vazi rizikové kovy do netcinné antikarcinogenni formy. Flavonoidni latky
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se povazuji za ucinné v prevenci srdenich chorob a zpomaluji pfirozené pochody
starnuti mozku (Kalac, 2003).

Syntéza flavonoidii v rostlinach je podminéna mnoha faktory, a to zejména
intenzitou slune¢niho zafeni. Mizeme fict, Ze v zeleniné péstované ve skleniku,
je obsah téchto latek mnohem mensi, nez v zeleniné péstované na slunci. Ke ztratdm
dochazi pti riznych postupech pii konzervaci (Kalac, 2003).

Mezi vyznamné flavonoidy patii rutin. Ma vyznamné antioxida¢ni uc¢inky
a vliv na pruznost a propustnost krevnich kapilar a zvysSuje vyuzitelnost vitaminu C
z potravy. Zdrojem rutinu je pohanka a Sipky. Nejvyssi obsah flavonoidu je zastoupen
Vv odriidach cervené cibule a to konkrétné¢ v mnozstvi 25 000 az 65 000 mg/kg (Kalac,
2003).

3.2.3 Vlaknina

Vlaknina je ve sméru zdravého stravovani jedine¢nou slozkou potravy (Mann,
Truswell, 2007). Dtive se jako vlaknina oznaCovaly nestravitelné slozky potravy,
tedy latky odolné¢ vuci Stépeni travicimi Stdvami cloveéka. Soucasna charakteristika
zahrnuje  mezi vlakninu vSechny polysacharidy, které nejsou vyuzitelné
Vv travicim traktu cloveéka. Toto tvrzeni se tyka nejen pfirozenych polysacharidi,
ale také nevyuZitelnych sacharidd, které se ptidavaji do potravindiskych vyroku.
Do této skupiny patii naptiklad polysacharidy fas a mikroorganismi a také
modifikované Skroby a celulozy (Kalac, 2003).

Vldkninu miZzeme dé€lit podle rozpustnosti ve vodé na rozpustnou a nerozpustnou
vlakninu. Termin rozpustna a nerozpustna vldknina byl vyvinut v pribéhu chemického
zkoumani nestravitelného Skrobu (Mann, Truswell, 2007). Rozpustnou vlakninu tvofi
¢ast hemiceluléz, P-glukany, pektiny, rostlinné slizy, polysacharidy moiskych
fas, modifikované Skroby a modifikované celulézy. Tento druh vldkniny
se vyznacuje tim, Ze vaze na sebe znatné mnozstvi vody a tvoii tak rosolovité
roztoky. Nerozpustnou vldkninu tvofi celuloza, ¢ast hemiceluléz a lignin (Velisek,
Hajslova, 2009).

Vladknina piisobi protektivné v Sirokém spektru chorob GIT. Plsobi jako prevence
pfed konstipaci (zacp¢€), gastrickych a duodedlnich viedech, déale pted hemoroidy,
rakovin¢ stfev a konecniku. Konzumace potravin s vysokym obsahem vlakniny

je doporucovan pro regulaci hladiny glukozy v krevnim séru. Vldknina je také vhodna
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pro snizeni cholesterolu v séru, a je tak castecné prevenci CVD (Velisek, Hajslova,
2009).

Potrava, ktera obsahuje z vétsi Casti nerozpustnou vldkninu, vyzaduje intenzivni
kousani, coz prispiva ke zvySeni pevnosti zubli. ZvySuje se také tvorba slin,
které neutralizuji vznikajici kyseliny, a tak pfispiva k prevenci vzniku zubniho kazu.
Nerozpustna vldknina zpomaluje prichod potravy zaludkem. Tento d€j ma za disledek
snizeni pocitu hladu, a tak i snizeni pfijmu potravy (Kala¢, 2003).

Veskeré rostlinné nerozpustné Skrobové polysacharidy, které jsou obsazeny
V potraving, obsahuji i rozpustné Castice, které si ptipisuji specifické fyziologické
funkce prospésné pro lidsky organismus. AvsSak nékteré vlastnosti téchto Castic nejsou
Vv soucasné dobé objasnény (Mann, Truswell, 2007).

Funkci tenkého stfeva ptiznivé ovliviiuje hlavné nerozpustna vldknina. ZvétSuje
se tim objem traveniny a zkracuje dobu jejiho prichodu tenkym stfevem. Tim se také
snizuje doba styku traveniny s tenkym stfevem a snizuje se tak moznost vstiebavani
toxickych latek skrze stfevni sténu. Zpomaluje se stiebavani glukoézy a dochazi
tak ke snizeni jeji hladiny v krvi (Kala¢, 2003).

Nerozpustna vlaknina v tlustém stfevé zvySuje objem traveniny tim, Ze zadrzuje
veétsi mnozstvi vody a podporuje rist bakterii tvorici tak biomasu. ZlepSuje
se tim peristaltika stfev, objem stolice se zvétSuje a tak je vyprazdnovani castéjsi.
Podobné jako u tenkého stfeva, se zde snizuje doba styku stievni stény se Skodlivymi
latkami. Tyka se to pfedevSim latek karcinogennich. Rozpustnd vlaknina podléha
fermentaci v tlustém stieveé a tim vznikaji kyseliny s pfiznivymi u¢inky (Kalac, 2003).

Epidemiologické studie naznacuji, ze vldknina plsobi protektivné pfed vznikem
CHD (koronarn¢ srdecnimu onemocnéni). AvSak vldknina z rafinovanych cerealnich
produktt takto nepusobi (Kris-Etherton et al., 2002).

Doporuceny denni piijem vlakniny pro dospélého clovéka je okolo 30-40 g.
Nerozpustna a rozpustna vlaknina by méla byt v poméru 3:1. V soucasné dobé skutecny
denni pfijem v nasi populaci ¢inni 10—15 g denn¢ (Kris-Etherton et al., 2002).

Jako zdroje vlakniny, kromé& ovoce a zeleniny, se doporucuje celozrnné pecivo
a snidanové obiloviny (miisli). Pokud se pfidava vlaknina do potravin jiného
pivodu, musi spliiovat urcitd senzoricka kritéria. Obohaceny vyrobek nesmi mit
hors$i vlastnosti, nez vyrobek ptivodni. Vldkninou se obohacuje zejména bily chléb,
nealkoholické a vitaminové napoje, mlécné vyrobky a nizkokalorické masné

vyrobky (Kalac, 2003).
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3.2.4 SlozKky tuku

Tuk a jeho pfibuzné slozky se mezi zdravé stravovani moc netadi.
I pfesto se vyskytuji jisté tukové slozky, které jsou nezbytné pro zdravi lidského
organismu. Jednd se hlavné¢ o vysoce nenasycené mastné kyseliny v rybich olejich,
a doprovodné slozky rostlinnych oleja (Kala¢, 2003).

Clovék je schopen nékteré mastné kyseliny, nasycené i nenasycené, syntetizovat
podobn¢ jako jini Zivocichové ¢i rostliny. Nedokdze vSak syntetizovat polyenové
mastné kyseliny, jako je kyselina linolova a a-linolenova. Proto tyto kyseliny
oznacujeme jako esencialni a je nutné je pfijimat v dostateéném mnozstvi v potravé
(Velisek, Hajslova, 2009).

Na zacatku 80. let dvacéatého stoleti bylo zjisténo, ze gronsti Eskymaci netrpi
srde¢né¢ cévnimi chorobami. Pfi¢inou byly vyrazné rozdily ve stravovacich zvyklostech
Eskymak, oproti tamni danské populace. Eskymadci pfijimaji potravu, kterd se sklada
hlavné z ryb a zvitat, které se zivi rybami. Tento fakt vedl k rozsahlé studii, kterd byla
zaméfena na slozeni tuku motskych ryb a jeho prevenci na snizeni vyskytu
srde€né-cévniho onemocnéni. Pfiznivé ucinky byly prokdzany pifi dennim piijmu
nékolika desetin gramu n-3 kyselin, zatimco vysoky denni pifjjem 30 g a vice
byl bez dalSiho pfinosu. Dals§i vyzkumy tento zavér potvrdily. Proto se doporucuje
konzumovat ryby a rybi vyrobky alespon 1x tydn€, pro podporu prevence

srdené-cévniho onemocnéni (Kalag, 2003).

3.2.4.1 Vysoce nenasycené mastné kyseliny

Jedna se o polynenasycené mastné kyseliny, lze je taky oznaCovat jako PUFA
(polyunsaturated fatty acids). Jedna se o mastné kyseliny, které se vyskytuji
pouze V olejich motskych ryb a velrybim tuku. Jejich uhlikaty fetézec je sloZen
z20 ¢i 22 uhliki a mezi nimi se nachazi Ctyfi az Sest dvojnych vazeb. Mezi
vysoce nenasycené mastné kyseliny fadime kyselinu eikosapentaenovou (EPA) a
kyselinu dokosahexaenovou (DHA) (Kala¢, 2003).

EPA a DHA produkuji moiské fasy a Zivocichové z kyseliny a-linolenové. Jedna
se o primarni mastnou kyselinu v rybim tuku. Syntéza téchto kyselin probihd u ryb

pomoci elongac¢nich reakci z kyseliny linolenové (Akoh, Min, 2002).
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Velice dllezitd je rovnovdha mezi Nn-3 a n-6 mastnymi kyselinami. Ob¢ tyto
kyseliny jsou soucdsti hormont zvanych prostglandinti. Idedlni pomér téchto kyselin
je 4:1. Vysoky pomér n-6 ku n-3 mastnych kyselin zvysuje riziko rakoviny prostaty
a prsu a zvySuje riziko srde¢niho onemocnéni (Bowden, 2011).

U rostlinnych tukll je zasadni problém rovnovdha mezi prozanétlivymi
kyselina) a jedna z nékolika n-3 (kyselina a-linolenova), se povazuji za esencialni tuky.
Dalsi n-3 mastné kyseliny, které se povazuji za vyznamné, jsou DHA (kyselina
dokosahexaenovd) a EPA (eikosapentaenovd). Tyto dvé mastné kyseliny
si casteCn¢ télo dokaze vyrobit praveé z kyseliny a-linolové. Je vSak lepsi piijimat

kyselinu DHA a EPA v potravinach, jako jsou téeba ryby (Bowden, 2011).

Eicosapentaenoic acid, EPA, 20:5 n-3

CH3\/1---\/--\/--\/--\/--\/\/COOH
0r;1ega-3

cH Docosahexaenoic acid, DHA, 22:6 n-3
3 N N —— Y —— Y —— Y —
VVVVVV M oo

Obrazek 3: Strukturni vzorec vysoce nenasycenych mastnych kyselin EPA a DHA
(Tolani, 2014)

3.2.4.2 Konjugované kyseliny linolové

Konjugované kyseliny linolové (CLA) jsou polohové a geometrické izomery
kyseliny oktadekadienové. CLA ma v fetézci 18 atomut uhliku a dvé dvojné vazby
vychazejici z 9. a 12. atomu uhliku ¢islovaného od karboxylového konce (Akoh, Min,
2002).

Tato skupina latek prosla riznymi pokusy na zvifatech, jeji vysledek byl velmi
ptiznivy. Z pokust byly zjistény antikarcinogenni ucinky a také byl zaznamenan ubytek
télniho tuku vici bilkovindm (Kalag, 2003).

Izomery konjugované kyseliny linoleové se vyskytuji v mnoha potravinach, avsak

nejveétsi koncentraci najdeme v produktech prezvykavceil (hovézi maso, jehnéci maso
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a mlécné produkty). Vyskytuji se zde z diivodu bakteridlnich reakci probihajicich
Vv bachoru ptezvykavci, kde dochazi k hydrogenaci PUFA (Akoh, Min, 2002).

12 9

A ~ po— R ~ N\ \ < COOH
s NGNS \/- NGH N \,/\/
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NN NN
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12 10
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trans-10, ¢is-12 CLA
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Obrazek 4: Struktura konjugované kyseliny linolové (Bhatt, 2013)

3.2.4.3 Fytosteroly a fytostanoly

Rostlinné steroly, jinak nazyvané fytosteroly, jsou soucasti rostlinnych olejt.
V potravinach se vyskytuji volné, tak i vazané na cukr nebo vyssi mastné kyseliny.
Nejznaméjsi fytosteroly jsou p-sitosterol, kampesterol a stigmasterol. Fytosteroly,
pokud jsou piijimany ve vétSim mnozstvi, omezuji vstiebavani cholesterolu z tenkého
stteva a tim dojde k poklesu jeho hladiny v krevnim séru. Samy se v cévach
neukladaji a ptisobi tak antiskleroticky (Kris-Etherton et al., 2002).

Clovék piijima fytosteroly hlavné z rostlinnych olejii a to nejéast&ji z fepkového,
ktery obsahuje nejvice téchto latek. Nejvice sterolli obsahuji panenské oleje,
které neprosly rafinaci. Vysoky obsah rostlinnych sterolii se nachazi také v sezamovém
oleji, oleji z kukutiénych klicku, oleji z pseniénych klickt a ryzovych otrub (Kalac,
2003).

Méné zastoupenou skupinou jsou fytostanoly, do kterych tadime latky,
jako je p-sitostanol. U sitostanolu byly prokazany lepsi uéinky pfi snizovani
absorpce cholesterolu a hladiny cholesterolu v séru, nez u sitosterolu (Kris-Etherton et
al., 2002).

Ob¢ tyto latky, fytosteroly i1 fytostanoly, jsou pro cloveka esencialni, nedokaze
si je sam syntetizovat, tudiz je musi pfijimat potravou. Primérny denni piijem
téchto latek je okolo 200400 mg, u vegant je tento piijem ¢tyfnasobny (Kris-Etherton
et al., 2002).
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3.2.4.4 Fosfolipidy

Fosfolipidy zahrnuji jen maly pomér celkového vyzivového tuku. Vyznamnou
slozkou fosfolipidi jsou glycerfosfatidy. Svou strukturou se podobaji tukiim.
Na glycerol jsou esterové vazané dvé mastné kyseliny a na misto tieti je navazan zbytek
kyseliny fosforecné. Na kyselinu jsou jest¢ vazany esterovou vazbou cCtyfi zakladni
skupiny cholin, serin, inositol nebo etanolamin (Mann, Truswell, 2007).

Tyto ctyii fosfolipidy spolu se sfingomyelinem tvoii vice nez 95 % veskerych
fosfolipidii v téle a v potravinadch. Nejznaméjsi fosfolipid je fosfatidylcholin, ¢ili
lecitin (Mann, Truswell, 2007).

Lecitin je latka, ktera je pro své emulgacni a antioxida¢ni Gc¢inky velice vyznamna
Vv potravinafstvi. Fosfolipidy jsou v potravinach zastoupeny ve zna¢né miie, asi okolo
1 % v susSiné. Nejvice je najdeme v mozku, jatrech a srdci. Z zivocisnych zdroji
je nejvice fosfolipidi ve Zloutku. V rostlinnych surovinach jsou fosfolipidy nejvice
zastoupeny Vv soji a to ve formé kefalinii a lecitinti (Kalag, 2003).

Tyto latky jsou nezbytnou soucasti bunéénych membran a lipoproteinti. Maji
velky vyznam pro lidsky mozek a dalsi nervové tkané. U fosfolipidi soji bylo
zjisténo, ze dokazi snizovat zvysenou hladinu cholesterolu v krvi. Dale sdjové lecitiny
podporuji detoxikaci jater. Fosfolipidy jako celek, zejména lecitiny, maji povzbuzujici
a posilujici G€inek pro lidsky organismus (Kalac, 2003).

Pro pouziti fosfolipidi do funkénich potravin se musi fesit dva zakladni problémy.
Prvni je, Ze preventivni UC€inky fosfolipidli se projevuji az pii vysokych davkach
téchto latek. To mulze neptfiznivé ovlivnit konzistenci potravin. Dals$i, mnohem
zédvaznéjsi, je uvoliovani mastnych kyselin z esterovych vazeb v potravinach

s vysokym obsahem vody. To vede ke vzniku nahoiklé a kovové chuti (Kala¢, 2003).
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3.2.5 Aminokyseliny, peptidy a bilkoviny

Biologicky aktivni peptidy jsou latky, které mimo svou vyzivovou hodnotu maji
pro lidsky organismus fyziologicky a hormonalni efekt. Vyskytuji se v mléce, vejcich,
mase, v mase ryb a také v rostlinach (Erdmann, Cheung, Schroder, 2008).

V zavislosti na pofadi aminokyselin vykazuji tyto peptidy rozdilné funkce,
a to napf. antioxidacni, antitrombotické, antimikrobialni, antihypertenzni a podobné.
Znamé bioaktivni peptidy jsou vtomto sméru multifunkéni. Vzhledem k jejich
zdravotnim a ochrannym G¢inkiim mohou byt pouzity jako funkéni potraviny (Erdmann,
Cheung, Schroder, 2008).

V posledni dobé& byly nalezeny v potravinovych proteinech zdroje ACE inhibi¢nich
peptidt, které patii v soucasné dobé mezi nejznaméjsi bioaktivni peptidy. Vyhodou
je, ze tyto prirozen¢ se vyskytujici ACE inhibitory nemaji vedlejsi ucinky, oproti

tém syntetickym (Erdmann, Cheung, Schréder, 2008).

Angiotensinogen

Angiotensin | Bradykinin | vasodilatory
ACE inhibitors
ACE inhibitory peptides ' ACE l
A J
Angiotensin I Inactive
Fragments
k J
Vasoconstriction

Blood pressure 1

Obrdzek 5: Angiotensni systém u reninu (Erdmann, Cheung, Schréder, 2008)

31



Tab. 2 Biologicky aktivni peptidy vznikajici z mlécnych bilkovin podle Kalace (2004)

Bikoviny, (prekursory)

Biologicky ucinné peptidy

Biologické pusobeni

Alfa-kasein a beta-kasein

Kasomorfiny

Maji ucinky opiati

Kasokininy Snizuji vysoky krevni tlak
Imunopeptidy Zesiluji imunitu
Transportuji mineralni
Fosfopeptidy latky
Kappa-kasein Kasoxiny Snizuji G¢inky opiatl

Kappa-kasein a transferrin

Kasoplateliny

Maji antitrombotické

ucinky

Laktoferrin

Laktoferrich

Maji antimikrobidlni

ucinky

Laktoferroxiny

Snizuji u€inky opiati

Hlavnim zdrojem téchto funk¢nich peptidi jsou mlééné produkty, ryby, vajicka

a maso. Vyskytuji se vSak také v rostlinach, jako je soja a pSenice (Erdmann, Cheung,

Schréder, 2008).
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3.2.6 DalSsi rostlinné latky

3.2.6.1 Kyselina listova

Kyselina listova, znama taky jako folacin, je latka nezbytnd pro spravny rust
a deleni bunék. Tato latka zpomaluje procesy starnuti (Rathor et al., 2015). Folacin
spolu svitaminem Bj, se podili na krvetvorbé. Také dokaze pieménovat
homocystein, ktery vznika pti rozkladu bilkovin, na methionin. Pokud je tedy
nedostatek kyseliny listové, homocystein pietrvava v Krvi a stava se tak rizikovym
faktorem pro vnik ateroskler6zy. Nedostatek folacinu se projevuje predevsim
nervovymi poruchami (Kalac, 2003).

Z védeckych studii vyplyva, ze dlouhodoby nedostateény piijem kyseliny listové
riziko nedostatku této latky je v obdobi vyvoje plodu. V tomto piipadé mize dojit
az kK vrozenym vyvojovym vadam. Doporuc¢eny denni piijem pro t€hotné Zeny je okolo
400-600 pg (Kala¢, 2003). Nejvétsim zdrojem kyseliny listové je zelend listova

zelenina, fazole a ovoce (Rathor et al., 2015).

3.2.6.2 Fytoestrogeny

Fytoestrogeny, nebo také estrogenni latky v rostlinach, jsou rozdéleny do tfi
skupin: isoflavony, lignany a kumestany. Strukturné to jsou difenolické slouceniny,
které¢ jsou podobné estrogenu, a proto se vazou na jeho receptory. Tyto latky
se nachazeji prevazné v sojovych bobech, Inéném oleji, vovoci a zeleniné
(Kris-Etherton et al., 2002).

Isoflavony jsou nejintenzivnéji studované fytoestrogeny, vzhledem k problematice
CVD. Bylo prokazano, ze sdja, jakoz to potravina s vysokym obsahem isoflavond,
ma piiznivy vliv na regulaci plazmatickych lipid a lipoproteint. Stejné jako ostatni
bioaktivni latky v rostlinach, maji i fytoestrogeny své antioxida¢ni ucinky (Kris-

Etherton et al., 2002).
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3.2.6.3 Resveratrol

Jedna se o polyfenol, ktery je produkovéan hlavné v obdobi stresu a pii napadeni
patogenem. Primarné ho najdeme v pokozce hroznl. Velkou zasobu této latky
najdeme v Cerveném ving, a proto kardioprotektivni U¢inky jsou spojené praveé
s konzumaci ¢erveného vina (Kris-Etherton et al., 2002).

Bylo prokazano, ze resveratrol inhibuje expresi genu tkanového faktoru
(tkanovy faktor iniciuje koagulacni kaskddu vedouci k tvorbé trombu). To znamena,
ze resveratrol muze snizovat riziko vyskytu CVD. Funguje také jako
chemopreventivni ¢inidlo. Bylo prokdzano, Ze inhibuje ribonukleotidreduktizu a

nékteré dalsi jiné bunéc¢né udalosti spojené s karcinogenezi (Kris-Etherton et al., 2002).

3.2.6.4 Glukosinoldty

Glukosinolaty najdeme vV rostlinach celedi brukvovité, kam fadime brokolici,
kvétak, zeli, kapustu a dal§i zeleninu. Jejich rozkladné produkty jsou spojeny
s typickou palcivou chuti brokolice, kienu a hoic€ice. VeSkeré glukosinolaty obsahuji
ve své molekule siru, kterd pravdépodobné pusobi jako obrana proti Sktidcim (Mann,
Truswell, 2007).

Glukosinolaty jsou Stépeny enzymem myrosindzou. Kdyz dojde ke spojeni
glukosinolatii s enzymem myrosinazou, vznikaji bioaktivni latky jako isothiokyanaty,
thiokyanaty a indoly. Dochézi k tomu pfi mechanickém naruSeni, tfeba krajeni (Mann,
Truswell, 2007).

Cetné epidemiologické studie prokazaly, Ze ¢astd konzumace brukvovité zeleniny
snizuje riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a konecniku. Nositeli t&chto
antikarcinogennich uc¢inka jsou isothiokyanaty a indoly (Gibson, Williams, 2000).

Tepelnad uprava tohoto typu zeleniny snizuje mnoZzstvi glukosinolatl az o 50 %.
Doporucena denni davka glukosinolat je 10-50 mg (Mann, Truswell, 2007). Nejvyssi
koncentrace téchto latek, podle Kalace (2003), se nachazi konkrétné v razickoveé

kapust€ v primérném mnozstvi 2000 mg/kg jedlého podilu.
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3.2.7 Mineralni slozky

3.2.7.1 Zinek

Zinek je jednim ze zakladnich stopovych prvki potfebnych pro lidské télo.
Odhaduje se, Ze jedna tietina svétové populace Zije v zemich s nedostatkem zinku.
Zranitelnd Cast populace jsou malé déti, t¢hotné a kojici Zeny, nebot’ jejich potteba
zinku je vyssi, jelikoz se vyskytuji v kritické fazi rastu (Das et al., 2013).

Zinek pisobi jako antioxidant na bunééné urovni. Je soucasti enzymu
superoxiddismutazy a alkoholdehydrogenazy (Das et al., 2013).

Nedostatek tohoto stopového prvku se vyznacuje zpomalenim ristu, vyvojovymi
vadami a Spatnou funkci muzskych pohlavnich organti. Snizené mnozstvi pfi t€hotenstvi
ma negativni vliv na vyvoj plodu (Kvasnickova, 1998).

Biologicky vyuzitelny zinek obsahuji pfedev§im potraviny Zivocisného plvodu,
jako je maso a vnitini organy. Zinek se také vyskytuje v celozrnnych a mléénych

vyrobcich (Kvasni¢kova, 1998).

3.2.7.2 Selen

Selen je esencialni stopovy prvek dilezity pro lidské zdravi. Piesna biologicka
aktivita na lidsky organismus je stale pfedmétem vyzkumu. Selen je vyznamny pro svou
antioxidacni aktivitu. Je soucasti enzymu glutathionperoxidazy, jenz v buikéach
neutralizuje peroxid vodiku a peroxidy mastnych kyselin (Giacosa et al., 2014).

Nedostatecné mnoZstvi selenu Vv lidském téle je spojeno s vyskytem nékterych
onemocnéni, jako je CVD a rakovina. Selen také zvySuje G€innost imunitniho systému
(Giacosa et al., 2014).

Obsah selenu je hodné zavisly na oblasti pivodu potraviny a koncentraci selenu
V zivotnim prostfedi. Nejveétsi mnozstvi selenu se vSak vyskytuje v mase, rybach,

vejcich a ceredlnich vyrobcich (Kvasnickova, 1998).
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3.3 Nékteré vyznamné funkéni potraviny

3.3.1 Cibule kuchyiniska

Cibule kuchynska (Allium cepa) patii do rodu allium, kde patii i potraviny,
jako porek a Cesnek (Bowden, 2011). Jedna se o zeleninu bohatou na flavonoidy.
Mezi vyznamné flavonoidni latky v cibuli patfi quercetin, isorhamnetin a myricetin.
Z téchto latek je nejdilezitéjsi quercetin (Shahidy, Naczk, 2004). Je to latka,

Cibule obsahuje taky celou Skalu sulfidickych bioaktivnich latek, jako je tfeba
diallyl sulfat, ktery v téle zvySuje tvorbu glutathion-S-transferdzy, coz je enzym,
ktery bojuje s rakovinnymi bunikami (Bowden, 2011).

Cibule se fadi mezi hlavni zdroje inulinu, ktery fadime do skupiny prebiotickych
latek (Kvasnic¢kova, 2000).

Je prokazano, ze cibule ma protirakovinné ucinky. V mnoha publikacich
je demonstrovano, Ze konzumace zeleniny z rodu allium pusobi proti rakoviné zaludku,
proti vzniku rakoviny prostaty a jicnu. Cibule je povaZovana za zeleninu,
kterd napomahd tvorbé silnych kosti tim, Ze inhibuje aktivitu osteoklastli, coZz jsou

bunky, které zptisobuji ubytek kostni tkané (Bowden, 2011).

3.3.2 Cesnek kuchyiisky

Cesnek kuchymisky (Allium sativum) je jednou z nejstarsich 1é¢ivych potravin. Je
prokazano, ze esencialni oleje obsazené v Cesneku snizuji hladinu cholesterolu
a triacylglycerolu v séru (Ransley et al., 2001). Také snizuji riziko vzniku rakoviny
zaludku a tlustého stfeva. Mnoho studii prokazalo, ze ¢esnek vykazuje antimikrobialni
aktivitu. Cesnek ma pozitivni vliv na krevni tlak. Nové vyzkumy také prokazaly, Ze
cesnek je vhodnou potravinou pii hubnuti (Bowden, 2011).

Cesnek obsahuje aminokyselinu alliin a enzym allindzu. Kdyz dojde
k mechanickému poskozeni strouzku Cesneku, tfeba rozdrcenim, dojde k reakci téchto
dvou latek a vznikd latka zvana allicin. Allicin je nejvyznamnéjsi bioaktivni latka
v Cesneku. Tato latka je zodpovédna za 1éCivé ucinky cesneku (Bowden, 2011).
Cesnek, podobn& jako cibule kuchyiiska, obsahuje vyznamné mnozstvi inulinu

(Kvasnickova, 2000).
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3.3.3 Olivovy olej

Produkce extra panenského olivového oleje zahrnuje mechanické lisovani
mezokarpu plodu olivovniku (Olea europea), cisténi, filtrace a dals$i technologické
postupy. V tomto piipadé vsak nedochazi k rafinaci, a proto si tento olej uchovava
i netukové latky, jako napiiklad fenolické slou¢eniny (Shahidy, Naczk, 2004).

Vysoky obsah fenolickych latek dava olivovému oleji charakteristické senzorické
vlastnosti a autooxidativni stabilitu (Shahidy, Naczk, 2004).

Extra panensky olivovy olej ma velmi vysoky obsah fenoll, coz jsou bioaktivni
latky, které fadime mezi silné antioxidanty. Olivovy olej je z pfevazné &asti tvofen
MUFA, z nichz je nejvyznamngjsi kyselina olejova. Bylo zjiSténo, Ze olivovy olej
snizuje riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva (Bowden, 2011).

Bylo prokazano, Zze olivovy olej snizuje hladinu LDL v krvi. Také tokoferol
obsazeny v olivich mlze plsobit antioxidacn€. Antioxidacni U¢inky zde zplsobuji
taky fenolické latky (Bowden, 2011).

Primérna koncentrace téchto latek je 500 mg/l. Nejzajimavéjsi fenolickou latkou
se zda byt hydroxytyrosol. Tato bioaktivni latka se v oleji vyskytuje vézana,
nebo jako volnd sloucenina. Fenolické latky v olivovém oleji maji daleko vétsi

antioxidacni aktivitu, nez ostatni rostlinné oleje (Bowden, 2011).

3.3.4 Mléko a mlééné vyrobky

Miéko (matetské) je prvni potravina, se kterou ¢lovek ve svém Zzivoté piichéazi
do styku, proto taky mléko je pro zdravé osoby nejptirozenéjsi funkéni potravinou.
Toto plati hlavné pro zakysané mlé¢né vyrobky. Vzhledem k jeho dostupnosti je mlé¢ko
a mlécné vyrobky jeden z nejlepSich ptrikladii funkénich potravin (Mann, Truswell,
2007).

Nasledujici text bude sméfovan na problematiku mléka kravského, a to z divodu
rozSifené konzumace tohoto typu mléka.

Miéko (kravské) je zdrojem vysoce kvalitnich proteinli. Obsahuje dostatecné
mnozstvi esencidlnich mastnych kyselin. Mlécné proteiny jsou schopné doplnit
nedostate¢né mnozstvi aminokyseliny lysinu (Samkova et al., 2012). Ziskané mlééné
bioaktivni proteiny a peptidy, napiiklad laktoglobulin a alfa-laktalbumin, jsou cenné

latky podporujici imunitni systém (Shortt, O Brien, 2003).
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V kravském mléce se sacharidy vyskytuji v podobé disacharidu laktézy. Tento
disacharid je bézné traven v tenkém stfevé pomoci enzymu laktdzy. AvSak nékteti lidé
nedokazi tento disacharid stravit, z divodu snizené produkce laktazy, a dochazi u nich
k nevolnostem a prujmum. V tomto piipadé Ize piisun mléka nahradit fermentovanymi
mléénymi vyrobky (Samkova et al., 2012).

Mlécny tuk obsahuje slozky, které jsou blahodarné pro lidsky organismus. Jsou
to hlavné vitaminy rozpustné v tucich a konjugované kyseliny linolové. Kravské mlé¢ko
je také vyznamnym zdrojem vapniku. Obsahuje také dalSi vyznamné prvky,
jako je fosfor, hot¢ik, zinek, selen a dalsi (Samkova et al., 2012).

Studie prokazaly, Ze zvySena spotiecba mléka a mlécnych vyrobkli bohatych
na vapnik, zvétSuje kostni tkan béhem ristu a pomahé redukovat s vékem souvisejici
ubytek kostni hmoty. Mléko je také vyznamné pro svou ochranu pied zubnim kazem
(Mann, Truswell, 2007).

Optimalni stfevni mikrofléra je takova, kde pievazuji prospésné mikroorganismy,
jako jsou laktobacily a bifidobakterie, nad mikroorganismy patogennimi. Tuto
rovnovahu mohou ovlivnit rizné faktory, jako je dieta, 1écba antibiotiky, infekéni
onemocnéni, aj. V soucasné dobé jsou probiotické jogurty a napoje nejrozvinutéjSim
sektorem funkcnich potravin. Vyznamna je souvislost téchto vyrobkil se zdravim GIT.
Riiznd onemocnéni GIT, jako je postantibioticky prijem, priijmy u kojenctl a rotavirové
enteritidy, jsou léCeny pravé probiotiky. Probiotika také eliminuji pfiznaky laktozoveé
intolerance (Shortt, O 'Brien, 2003).

Bylo prokéazano, Ze strava obsahujici nizkotuéné mlécné potraviny, fermentované
mlécné vyrobky se specidlnimi peptidy, ovoce a zeleninu, mize vyrazné snizit krevni

tlak (Shortt, O'Brien, 2003).
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4 ZAVER

Funk¢ni potraviny jsou v rdmei evropského trhu zatim na zacatku svého plisobeni,
oproti Japonsku, kde tento druh potravin byl vyvinut a lidé tyto potraviny konzumuji
jiz delsi dobu. Jednd se o potraviny bézného vzhledu, chuti a je nutné, aby tyto
potraviny byly vyrobeny jen z pfirozené se vyskytujicich latek.

Funkéni potraviny by se mély konzumovat pravidelné po delsi dobu. V tomto
sméru by mély puasobit preventivné, nikoli jako akutni 1écba daného onemocnéni.
Je nutné pfipomenout, ze se nejedna o medikamenty. Konzumaci funk¢nich potravin lze
ovlivnit vyvoj a pribéh civilizacnich chorob. Jedna se ptedevSim o osteopordzu,
kardiovaskularni onemocnéni a rakovinu, kterd je v soucasné dob¢ jedna z nejcastéjSich
pric¢in tumrti.

V této praci jsem se zaméfila na bézné dostupné a v kulinafstvi Casto pouzivané
funkéni potraviny. Konkrétné¢ cesnek a cibuli je vhodné konzumovat pro jejich
antioxidac¢ni a antimikrobidlni G¢inky. Olivovy olej je taky dobré zatadit do svého
jidelnicku. Nejen, ze snizuje LDL vséru, ale ma taky vyznamné mnoZzstvi
fenolickych latek, které plisobi antioxida¢né. Mléko je vhodné konzumovat hlavné
vV obdobi rlstu, pro zdravy vyvoj kostni tkdné. Pro osoby s laktézovou intoleranci,
a nejen pro né, je nejlepsi zaradit do svého stravovani fermentované mlécné vyrobky,
které jsou zdrojem probiotickych kultur a maji Siroké spektrum benefitd pro lidské
zdravi.

Biologicky aktivni latky jsou na sobé fyziologicky zavislé, to miZzeme pozorovat
napiiklad u vitaminu A, a jeho zavislosti na lipidech, diky kterym se tento vitamin
dokaze dostatecné uplatnit v lidském téle. Proto bychom Vv rdmci zdravého zivotniho
stylu meli dbat predev§im na pestrost svého jidelni¢ku. Neni pfili§ vhodné se ubirat

jen jednim smérem, jelikoz lidské télo potiebuje celou skalu biologicky aktivnich latek.
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6 SEZNAM ZKRATEK

ACE = angiotensin-converting enzyme inhibitor, (inhibitory enzymu angiotenzin-
konvertazy)

BMI = body mass index, (index t€lesné hmotnosti)

CLA = conjugated linoleic acid, (konjugované kyseliny linolové)

CVD = cardio vascular diseases, (kardiovaskularni onemocnéni)

CR = Ceska republika

DHA = dokosahexaenova kyselina

DNA = deoxyribonukleova kyselina

EPA = eikosapentaenova kyselina

EU = Evropska unie

FOS = fruktooligosacharidy

FOSHU = food for specific health use, (potraviny pro vymezené zdravotni ucely)
GIT = gastrointestinalni trakt

HDL = high density cholesterol, (vysokodensitni lipoprotein)

CHD = coronary heart disease, (onemocnéni srdce a cév)

LDL = low density cholesterol, (nizkodensitni cholesterol)

MUFA = monounsaturated fatty acid, (mononenasycené mastné kyseliny)

PUFA = polyunsaturated fatty acid, (polynenasycené mastné kyseliny)

UV = ultraviolet light, (ultrafialové zafeni)

VLDL = very-low density lipoproteins, (velice nizko-densitni lipoprotein)

WHO = world health organization, (svétova zdravotnicka organizace)
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