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Abstract

The work deals with alternative dietary guidelines with a focus on current trends
in nutrition in the Czech Republic. Part of the work is devoted to development of
human nutrition is also up to the current state. Nutrition currently represents an
important aspect of life, for the selection of alternative types of diet is, therefore,
the necessity of knowledge of rational diet. Individual nutritional guidelines are
defined and compared with the principles of rational nutrition. Evaluated were
also positive and negative impacts on human nutrition.

Keywords

Current dietary trends, diet, nutrition, food, lifestyle, food

Abstrakt

Prace se zabyva alternativnimi vyzivovymi sméry se zamérenim na aktualni trendy
ve vyzivé v Ceské republice. Cast prace je vénovana také vyvoji vyZzivy lidstva az
k sou¢asnému stavu. VyZziva v souc¢asné dobé predstavuje diilezity aspekt Zivota,
pro vybér alternativnich typa stravy je proto nutnosti znalost raciondlni stravy.
Jednotlivé vyZzivové sméry jsou definovany a porovnany se zasadami racionalni
vyZzivy. Zhodnoceny byly také pozitivni a negativni dopady na vyzivu ¢lovéka.
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Uvod 13

1 Uvod

Prijem potravy je jednou ze zakladnich potreb clovéka pro preZiti. V historii nebyl
kladen diraz na skladbu jidelnicku, nebot nebyla moznost vybéru. S vyvojem spo-
le¢nosti se zvySovaly naroky na stravu a na vliv, ktery ma na lidsky organismus,
zdravi. Strava se také postupné stavala potéSenim a ukazatelem spoleCenského
statusu jedince. V novodobé spolecCnosti vSak vyZziva zdaleka neplni pouze svou
primarni ulohu, klade se dliraz na soulad daného typu stravovani s presvédcenimi
konkrétniho jedince. Spolecnost se stale vice priklani k aplikaci alternativnich vy-
zivovych smért, které vznikly pred mnoha lety, avSak aZ nyni se popularizuji. Na
stravu obecné je kladen velky diiraz, nebot' vyziva ¢lovéka je pricinou vétSiny civi-
lizac¢nich chorob, které soucasnou spolecnost trapi.

Existuje mnoho diivodd, na zakladé kterych se ¢lovék rozhodne pro zménu
stavajicich stravovacich navyki i samotného zptlisobu stravovani. Mezi nejcastéjsi
priciny lze zaradit zdravotni problémy, snahu o zdravéjsi zpisob Zivota, ¢i chut
vyzkouSet néco nového a tim se odliSit od ostatnich, najit své misto ve spoleCnosti.

Snahu o Zivot v souladu s piirodou Ize zaradit mezi hlavni ekologické diivo-
dy. S tim Casto souvisi odmitani konzumace masa z diivodu nesouhlasu se zabfje-
nim zvirat pro potravinarské ucely. Ekologicky smySlejici jedinci také ¢asto odmi-
taji pouzivani kosmetiky testované na zviratech.

Vira hraje ve zplisobu stravovani velkou roli. Kazdé nabozenstvi ma sviij oso-
bity pristup ke stravovani, nejvétsi rozdily jsou v nazorech na konzumaci masa
zvirat. Krestanstvi je vtomto sméru nejtolerantnéjsi, nezakazuje konzumaci prak-
ticky Zadného pokrmu ¢i potraviny. Judaismus povoluje konzumaci vyhradné masa
prezvykavych sudokopytnikii. Zatimco muslimové maji zakdzano pozreni veprto-
vého masa a uhynulych zvirat, buddhismus povoluje vyhradné maso uhynulych
zvirat, ktera zahynula bez ciziho zasahu. Pro hinduisty je krava posvatnym zvire-
tem a hovézi maso je tedy zakazano, avSak u lidi z nizSich spolecenskych vrstev je
konzumace tolerovana (Martinca, 2015).

Snaha o zdravéjsi zptisob zivota mizZe jedince privést praveé k alternativnim
vyzivovym smérim, které vétSinou slibuji vyborny zdravotni stav a kondici. Je po-
treba vSak zvazit vSechna pozitiva a negativa, nebot nékteré extrémni sméry mo-
hou byt po dlouhodobém praktikovani az zdravi Skodlivé, hlavné kviili nedostatku
nékterych zivotné dilezitych Zivin.

Nesnasenlivost, nebo alergie a intolerance urcitych potravin, skupin potra-
vin miZe byt divodem zmény stravy. Lepek je dnes velmi diskutovanym tématem,
mnohdy je oznacovan za jeden z hlavnich ,jedi“ soucasné spolecnosti. Lidé trpici
celiakii ¢asto nachazeji utocisté pravé u nékterého z modernich smért vyzivy.

Mezi dals$i diivody muzZe patrit tfeba zména jidelnickd, ktera nastava také na-
priklad v dospivani jako projev protestu proti spolecnosti a tradicim. U divek je
vSak hlavnim divodem vétSinou redukce vahy, kterou tyto sméry také nabizeji
(Olivikova, 2006).

Cilem bakalarské prace bude porovnat aktudlni vyZzivové trendy, alternativ-
ni sméry vyzivy v Ceské Republice, s racionalni vyZzivou. V prvni ¢asti je popsana
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teorie raciondlni vyzivy, dllezitost jednotlivych zdkladnich Zivin a jejich funkce
v organismu. V druhé casti bakalarské prace jsou predstaveny soucasné alternativ-
ni sméry vyzivy (sacharidové cyklovani, veganstvi, vegetarianstvi, paleoliticka
strava, strava dle krevnich skupin, syrova strava, délena strava, bezmlécna
a bezlepkova dieta). Kazdy smér je predstaven a porovnan s teorii racionalni stra-
vy s dlirazem na mozné negativni dopady na zdravi jedince.
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2 Racionalni strava

2.1 Vyziva ¢lovéka od historie k soucasnosti

Proces vyvoje ¢lovéka zapocal na konci tretihor, kdy dosSlo k rozdéleni evolucni
linie predkli modernich lidi a dnes Zijicich lidooptd. Hlavni sloZku potravy tvorila
potrava rostlinnd, predevsim riizna semena, jakou jsou orechy a ovoce. Tato strava
byla dopliiovana hmyzem, vejci Zivocichti a také mlad’aty. S prechodem rodu Homo
do stepnich oblasti doSlo ke zméné stravy, orientaci hlavné na zZivocisSnou slozku.
Predstavitelé rodu Homo (habilis, erectus, sapiens) se vlivem evoluce stavali ob-
ratnéjSimi, mentalné schopnéjSimi a zacali vytviret primitivni nastoje které vyuzi-
vali k lovu vétSich zvirat.

Hominidé byly ptivodné predevsim plodoZravci, ze kterych se vlivem geneti-
ckych a morfologickych zmén v pribéhu nékolika miliond let stali sbéraci - lovci.
Strava obsahovala ¢tvrtinu az polovinu bilkovin Zivoc¢isného ptivodu, potieba tuki
byla kryta z rostlinnych zdrojt. K velké zméné doslo ke konci stiedni doby kamen-
né, kdy ¢lovék zacal pouZzivat ohen k upraveé stravy (Martinca, 2015).

V dobé ledové byla rostlinna strava velmi omezena, €lovék se Zivil masem vel-
kych zvirat, predevsim mamuti.

Ve stredni dobé kamenné skoncila doba ledova, krajina zarostla lesnimi po-
rosty a stepi. S vymizenim mamutl a velkych zvitat byla spojena tvorba mensich
loveckych skupin, které lovili predevsim lesni zvér, ptactvo a ryby.

Mladsi doba kamenna je charakteristicka prechodem k zemédélstvi. Zac¢ina se
s obdélavanim ptdy a pastevectvim, které usti v chov dobytka. Rozvoj zemédélstvi
vede k péstovani obilnin, které se stavaji zakladni slozkou potravy. Pravidelna
strava a dostatek bilkovin vede ke zlepSeni zdravotniho stavu a tedy i k riistu po-
pulace, vzniku osad a vesnic.

Ve starovéku se zdokonaluje zemédélstvi a zacinaji se péstovat lusténiny, ze-
lenina i okopaniny. Vzhledem k nedostatku ovoce je hlavnim zdrojem vitaminu C
zelenina. Vlivem nedostatku zasob lidé koncem zimy a zacatkem léta trpéli hladem
(Béza, 2005).

S vrstvenim obyvatel ve stiedovéku souvisi zacinajici odliSnost ve straveé téch-
to skupin. Ve stravé bohatych je nadmérny prisun potravy s vysokou konzumaci
masa, bézna byla konzumace velkého mnozstvi alkoholickych napoji. Prejidani
ustilo v radu civilizacnich chorob, jako jsou obezita, dna, vysoky krevni tlak, mrtvi-
ce a zazivaci choroby. Strava chudych naopak postradala Zivocisné bilkoviny, pre-
devsim z ekonomickych davodu. Bilkoviny byly prijimany ve formé mlécnych vy-
robkd.

Na naSem uzemi jsou u venkovského obyvatelstva a méstské chudiny ve druhé
poloviné 19. stoleti zakladem vyzivy vyrobky z obilnin, zejména kaSe, chléb
a mlécné vyrobky. Maso je konzumovano vyjimecné€, predevsim o svatcich. Strava
je pomérné jednotvarna a lze ji oznacit za ¢eskou narodni kuchyni (Martinca,
2015).
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Béhem prvni poloviny 20. stoleti se ve méstech se vychazelo z tradic ceské mést-
ské kuchyné, ktera se postupné dostavala i mezi méné zamozné vrstvy a na ven-
kov. Tento vyvoj byl prerusen 1. svétovou valkou, kdy byl problém se zasobovanim
a lidé casto hladovéli. Po valce, v obdobi prvni republiky, se zptsob vyzivy vratil do
predvalecného stavu. Vlivem zahrani¢nich kuchyni vSak doslo ke konzumaci méné
energeticky vydatnych jidel, narostla spotieba ovoce a novych druhii zeleniny.

Za 2. svétové valky byl trh zna¢né omezen, ale vlivem tzv. ,pridélového systé-
mu”“ (potravinovych listkli) nenastal hlad, nebot bylo zajiSténo mnoZstvi potravin
nezbytné k zachovani primérené kvality vyzivy. Ke zlepSovani zasobovani po valce
prispél dovoz potravin, hlavné z USA (Béza, 2005).

Vletech 1948 az 1989 byla strava silné ovlivnéna komunistickym reZimem.
Po nastoleni komunistické vlady byla patrna snaha rezimu o ziskani délnické vrst-
vy obyvatelstva, ke kterému mél dojit prostfednictvim vyrazného zlepseni zasobo-
vani potravinami, diiraz byl kladen na kvantitu. Hlavnim poZadavkem a cilem KSC
byla sobéstacnost v produkci potravin. Dovoz byl omezen na tropické a subtropic-
ké plodiny jen ve velmi malém mnoZstvi.

Nejvyraznéjsi nariist zaznamenala produkce obilovin, zejména pSenice,
s potlacenim ostatnich druhl. Rychle stoupala spotieba tuku a cukru, rozsitila se
také konzumace sladkosti a alkoholickych napojii, zejména piva.

Na pocatku 80. let byla vyhlaSena politika podpory hovéziho masa a omezeni
produkce veprového. Dale klesala spotireba konzumniho mléka, ale rostla spotreba
fermentovanych mléénych vyrobkd, hlavné jogurtd a syrd (Siskova a Romanova,
1989).

V 90. letech 20. stoleti doslo k liberalizaci obchodu, coz vedlo k rozsahlému
dovozu potravinarskych vyrobkii a v fadé podnikl zacali vyrabét produkty podle
zahrani¢nich postupti. Siroky sortiment umoznil pestfejsi vybér. BohuZel doslo
také ke vzriistu cen zvlasté u zZivocisnych a pekarskych vyrobki.

Otevreni hranic mélo za nasledek zvySeni zajmu verejnosti o vyzivu obecné.
Zajem se soustiedil na propagaci riznych vyzivovych smért a také na rtzné re-
duk¢ni diety, které byly mnohdy zdravi nebezpecné.

Zhruba od roku 1995 se v Ceské republice zac¢inaji objevovat velké potravi-
narské retézce s nabidkou potravin za nizZsi cenu, nez za jakou je Ize koupit v men-
$ich obchodech. K hlavnim rysiim této doby patfi rozsiteni retézcti rychlého stra-
vovani, tedy fast food. Tyto podniky maji v oblibé predevSim mladi lidé. Sortiment
byva vétSinou uzky, potraviny obsahuji vysoké mnozstvi tuku, soli a Casto byva
pridavan glutaman sodny. Retézce fast food byvaji ¢asto oznacovany jako hlavni
pricina rostouciho poctu lidi trpicich obezitou a dal$imi civiliza¢nimi chorobami.

V soucasné vyzivé se stale uplatiiuji ekonomické faktory. Socialné slabsi se
omezuji na ndkup levnych vyrobkil bez ohledu na jejich kvalitu a sloZeni. Na dru-
hou stranu si stale vétsi procento obc¢ant uvédomuje diilezitost stravy v dosaZeni
télesného zdravi a dlouhovékosti (Dolecek et al, 2013).
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2.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro Zivot nezbytné a zcela nenahraditelné, nebot jsou pritomny
ve vSech bunkach Zivého organismu, spolu s nukleonovymi kyselinami jsou nositeli
Zivota. Lidsky organismus je na rozdil od rostlin neschopen vytvaret bilkoviny (or-
ganické latky) z latek anorganickych, je tedy odkazan na prijem bilkovin formou
potravy. Proteiny maji tri zakladni fyziologické funkce:

* Strukturdlni - tvori stavebni hmotu pro tvorbu organi a tkani, jsou nutné pri
obnové tkani,

* Funkdni - ty 1ze dale rozdélit na:

o metabolické,

o ridici a regulacni,
o transportni,

o zasobni,

o obranné,

o mechanické
* Energetické - ¢ast potrebné energie je kryto bilkovinami (Komprda, 2003).

Bilkoviny (proteiny) jsou makromolekularni latky, jejichZ zakladni stavebni sloz-
kou jsou aminokyseliny. Aminokyselin (AK) mtze byt riizné mnoZstvi, od 100 az
do nékolika tisic. Kazda aminokyselina obsahuje jednu, nebo vice aminovych
a karboxylovych skupin, které mezi sebou vytvari tzv. peptidovou vazbu.

Struktura bilkovin a jejich uspotradani je geneticky kédované. Vznik proteini
oznacujeme jako proteosyntézu, ta probiha na ribozomech v cytoplasmé bunék.
Kazda bilkovina ma specificky pocet a poradi aminokyselin, dilezity je i tvar mole-
kuly.

Proteiny lze rozdélit na jednoduché, majici pouze bilkovinnou slozku a sloZe-
né, které kromé bilkovinné slozky obsahuji i nebilkovinné slozky (cukry, nukleové
kyseliny, lipidy, Brady, 2013).

Struktura bilkovin je utvarena hierarchicky:

* primarni - je dana sekvenci AK v polypeptidovém retézci a je tvorena pomoci
kovalentnich vazeb,

* sekundarni - prostorovad konformace fixovana nevazebnymi interakcemi:
Sroubovice ¢i skladany list,

* tercialni - trojrozmérna konformace tvorena polypeptidovym retézcem,

* kvartérni - protein je tvoren vice neZ jednim polypeptidovym retézcem, reté-
zce jsou fixovany kovalentné pomoci disulfidickych mitstkl, ale
i nekovalentné.

Denaturaci bilkovin rozumime zménu sekundarni, tercidlni i kvartérni struktury,
miiZe byt reverzibilni (vratnd) ¢i nereverzibilni (nevratnd). Z nutri¢niho hlediska je
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s

denaturace vétSinou vitana, nebot zvysi pristupnost travicich enzymd, coz vede
ke zvySeni vyuzitelnosti bilkovin.

Aminokyselin je znamo nékolik stovek, ale v bilkovinach lidského téla se na-
chazi pouze 21-22 aminokyselin, které oznacujeme jako proteogenni, z nichZ si
vétSinu télo dokaZe syntetizovat. Nékteré aminokyseliny si télo vytvorit nedokaze,
musime je tedy prijimat v potravé, oznacujeme je jako esencialni. Mezi esencialni
AK radime valin, leucin, izoleucin, lysin, methionin, threonin, tryptofan, fenylalanin
aidéti histidin (Komprda, 2003).

Proteiny obsahujici vSechny esencialni aminokyseliny ve spravném poméru
maji vysokou biologickou hodnotu. Kromé obsahu je dtilezity i pomér esencidlnich
a neesencialnich aminokyselin, pricemZ by mél pomér byt vyssi nez 0,7. Presnéjsi-
ho urceni vyzivové hodnoty lze docilit aplikaci aminokyselinového skore (AAS),
coZ je pomérové zastoupeni kazdé esencialni aminokyseliny ve vySetifované bilko-
viné vii¢i hodnoté referen¢niho proteinu (celovajecna bilkovina).

Za plnohodnotné oznacujeme bilkoviny masa, vejce, ryb, mléka a vyrobki
z nich (Urbanek et al, 2010).

Cely proces traveni, od prijeti az do vstfebani trva asi 3 az 5 hodin.
Pred vlastnim traveni dochazi k denaturaci, ktera umozni lepsi pristup travicich
enzymd, zlepSuje tedy stravitelnost. Denaturace docilime tepelnou tipravou.

Traveni zacina v zZaludku ptsobenim pepsinti za soucasné aktivace kyseliny
chlorovodikové, polypeptidy se $tépi na kratsi fetézce peptidi. Poté prechazi tra-
venina do tenkého stieva, kde plisobenim proteaz (trypsinu a chymotrypsinu)
vznikaji dipeptidy, tripeptidy, oligopeptidy. Dokonceni traveni probiha ve sliznici
tenkého streva, kde se plisobenim enzymu uvoliiuji jiz jednotlivé aminokyseliny,
které jsou poté transportovany do vratnicové Zily a do jater, kde probiha syntéza
novych bilkovin (Hainer, 2011).

Naroky na potrebu prijmu bilkovin zavisi na fadé faktort, jako jsou pohlavi,
vék, zdravotni stav, fyzicka aktivita, téhotenstvi, kojeni a stravitelnost potravin.
Minimalni nutny ptijem, by mél byt 0,5 g/kg/den, pti nenarocné fyzické zatézi, ale
jde pouze o bilkovinné minimum. Pfi vrcholovém sportu se vSak pohybujeme
azna hodnotach kolem 1,5-2,0 g/kg/den. Vysoky prijem bilkovin je vSak spojeny
se zvySenym prijmem energie. Z celkového kalorického prijmu predstavuji bilkovi-
ny u béZné populace 12-15 %, u sportovcii 15-20 %.

Nedostatek bilkovin ve vyzivé miZe vzniknout vlivem nedostatecného pfri-
jmu, ale i pri neschopnosti vstiebat bilkoviny a pri dalSich onemocnénich. RozliSu-
jeme dvé formy:

* marasmus - jednd se o deficit vSech zakladnich Zivin, nejtézsi diisledky nasta-
vaji u déti, kdy se zpomaluje rist, dochazi k hubnuti. U muzi jsou cetné pro-
blémy s impotenci. Do této formy lze zaradit poruchy prijmu potravy (mental-
ni anorexii),

* kwashiorkor - kriticky nedostatek bilkovin, ale dostatek energie hlavné
ve formé sacharidii. Tato forma se vyskytuje hlavné v rozvojovych zemich a
u déti. Mezi priznaky patii otoky, svalova atrofie a dochazi k retardaci na men-
talni a psychomotorické trovni.
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Nadbytek bilkovin ve vyZivé neni stdle urcen piresnou hodnotou, ale jako ne-
vhodna je vysoka konzumace bilkovin v kombinaci s tuky.

Bilkoviny se nachazeji nejvice ve vejcich, masu, mléku, rybach, v menSim
mnozstvi v obilninach, lusténinach véetné soéji a ve vyrobcich z nich. Lze je rozdélit
na Zivocisné a rostlinné bilkoviny. Zivo¢i$né se vyznacuji kompletn{ sestavou esen-
cidlnich aminokyselin, ale na druhou stranu obsahuji cholesterol a vyssi podil na-
sycenych tukd, jsou také rizikem vzniku potravinové alergie (mléko). Rostlinné
zdroje prakticky neobsahuji cholesterol a maji nizky obsah nasycenych MK, jako
nevyhodu lze oznacit nekompletnost vSech esencialnich aminokyselin. Za zminku
stoji sodja, ktera jako jediny rostlinny zdroj bilkovin obsahuje aZ na limitni lysin
kompletni sestavu nezbytnych aminokyselin (Cermak, 2002).

2.3 Sacharidy

Sacharidy tvori v lidské stravé nejvétsi podil, zpravidla 50-80 % kalorické spotre-
by dle vyspélosti a vyzZivové situaci dané lokality. Rozdily jsou také v zastoupeni
jednotlivych sacharidd, zda jde o tzv. jednoduché ¢i tzv. sloZené. U nas je priimérny
piijem sacharidi kolem 55 % energetické hodnoty stravy. Diive byly sacharidy
oznacovany také jako uhlohydraty ¢i karbohydraty, dle jejich chemického vzorce.
Terminem cukry oznacujeme jednoduché sacharidy. Na rozdil od bilkovin nejsou
sacharidy nezbytnou slozkou potravy, nebot mohou byt syntetizovany z nékterych
aminokyselin a sloZek tuku, jsou vSak dlilezitym zdrojem energie pro organismus
clovéka.
Sacharidy maji v organismu tfi zakladni funkce:

* energetické - jsou rychlym zdrojem energie, pro nékteré organy jedinym
zdrojem (mozek). V téle je mlZeme rozlisit na jednoduché (glukéza v krvi)
a sloZené (jaterni a svalovy glykogen),

* funkéni - podporuji spravnou funkci strev a stievni mikrofléry (nestravitelné
sacharidy),

* stavebni - soucast bilkovinnych makromolekul (Turley a Thompson, 2013).

Z chemického hlediska jsou sacharidy polyhydroxyaldehydy, resp. polyhydroxyke-
tony. Jsou to slouceniny uhliku, vodiku a kysliku, které se liSi strukturou a velikosti
molekuly. Podle velikosti molekuly délime sacharidy na:

* monosacharidy - obsahujici jednu monosacharidovou jednotku (glukdza, fruk-
toza, galaktoza),

* disacharidy - sacharoza, lakt6za, maltéza,
* oligosacharidy - rafindza,
* polysacharidy - Skrob, glykogen.
Monosacharidy najdeme hlavné v ovoci, medu a zeleniné. Glukdza je ptimym zdro-

jem energie, pri vysokém prijmu je ukladana do jaterniho a svalového glykogenu
jako rezerva, pokud je kapacita preplnéna, méni se na tuk. Frukt6za je nejsladsi
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z jednoduchych cukrii, vstfebava se pomaleji nez glukéza, ale v jatrech je stejné
zménéna na glukozu.

Sacharoza predstavuje béZzny cukr, u nas repkovy, ale v jinych oblastech na-
priklad trtinovy (Komprda, 2003).

Potravou prijimame vétSinou polysacharidy (Skrob, glykogen) a dalsi nestra-
vitelné sacharidy, v menSim mnoZstvi jednoduché sacharidy. Hlavnim ukolem tra-
veni je rozstépeni komplexnich sacharidi na monosacharidy, které je télo schopno
vstrebat.

Traveni za¢inad v dutiné dstni, pisobenim enzymu ptyalinu, vylu¢ovaném sli-
nami. V Zaludku dochazi k inaktivaci ptyalinu ptisobenim kyselych stav, dalsi tra-
veni probiha az v tenkém strevé. Enzymy produkované slinivkou briSni Stépi kom-
plexy az na monosacharidy, které jsou pomoci stfevni sliznice transportovany
do krve. Pri deficitu nékterého z enzymi dochazi k poruchadm traveni sacharidd,
jejichz priznaky mohou byt priijmy a nadymani. Nejcastéjsi porucha souvisi s defi-
citem laktazy (enzymu), ktery ma za ukol Stépit laktézu (mlécny cukr).

Vétsina vstrebanych sacharidii je odvedena pomoci krve do jater, kde jsou
fruktéza a galaktéza premény na glukozu, ktera je dale vyuzita jako energeticky
substrat, preménéna na glykogen, mastné kyseliny a triglyceridy. Vyuziti glukozy je
rizeno hormonalné, predevSim hormony slinivky briSni (inzulinem a glukagonem).
NejvyznamnéjSim hormonem regulace glukozy je inzulin pro udrZeni jeji optimalni
hladiny v krvi. Porucha sekrece inzulinu vede ke vzniku cukrovky (Coles, 2014).

Mnozstvi prijatych sacharidl vyplyva z jejich celkového kalorického prijmu.
VétSina lidi prijme 100 az 300 g sacharidd za den, nedoporucuje se prijem nizsi,
nez 50 g a vys$si, nez 500 g. Optimalni vahovy pomér k bilkovinam je asi ¢tyinasob-
ny, ve stravé by mély pievazovat polysacharidy, ptrijem jednoduchych cukri by
nemél presdhnout 10 % celkového kalorického objemu sacharidi. Potieba zavisi
na energetickém vydeji, proto sportovci prijimaji ve stravé vétSi mnozstvi sachari-
dt.

Hlavnimi potravinovymi zdroji stravitelnych polysacharidii jsou brambory,
rostlinné produkty (obiloviny) a vyrobky z nich, luSténiny a také zelenina. Monosa-
charidy a disacharidy se vyskytuji v ovoci, medu, mléku, ale hlavné v pokrmech
slazenych cukrem (Turley a Thompson, 2013).

Teorie glykemického indexu (GI) vyjadruje vliv pozité stravy na hladinu cukru
(glukézy) v krvi. Sacharidy prijaté potravou zvySuji hladinu krevniho cukru
(glykémii) rtzné rychle. Jednoduché sacharidy zvysuji glykémii rychle a prudce,
zatimco komplexni sacharidy, které vyzaduji predchozi Stépeni, zvySuji glykémii
pomalu. Rychlost vstrebavani se projevi na zméné hladiny glukozy v krvi. Hladinu
glukdézy vyrovnava hormon inzulin, ktery presune glukézu do energetickych dep.
Casto vsak dochaz{ k hypoglykémii, ktera se vyznacuje slabosti, pocenim, bolestmi
hlavy a dalSimi subjektivnimi pocity, které vedou k hladu (Medeiros a Wildman,
2015).

Na hodnoté GI se kromé mnozstvi a typu sacharidi podili obsah vlakniny,
zplisob a délka tepelné tipravy, kombinace potravin a velikost porce dané potravi-
ny. Z téchto diivodil nelze glykemicky index jednoduse urcit, vyuziva se primé tes-
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tovani konkrétni potraviny. Pri testu se porovnava hodnota glykémie po podani
potraviny s obsahem 50 g sacharidi, proti hodnotdm glykémie po poziti 50 gluko-
zy. VySka GI se stanovi jako pomér k referencni glukdze, ktera ma hodnotu GI 100.
Dle hodnoty rozliSujeme:

* vysoky GI - nad 70,
e stiredni GI - 30-70,
* nizky GI - pod 30.

Strava s nizkym GI je vhodna pro jedince bez zavaznych zdravotnich problémd, ale
i pro redukéni rezim a u lidi trpicich cukrovkou. Strava s vysokym GI by méla byt
konzumovana s rozmyslem. Doporucuje se vétsi frekvence jidel (5-7 x denné) jako
prostredek k udrzeni optimalni hladiny glykémie (Medeiros a Wildman, 2015).
Umeéla sladidla se pouzivaji jako ndhrazka bézného cukru u diabetikii a pfi re-
duk¢nich dietach. Mezi nejznaméjsi sladila, fadime sacharin, cyklamaty, aspartam
a acetsulfam K. Vyznacuji se vysokou sladivosti, ktera se udava v poméru k repné-
mu cukru (sacharéze). Kromé sladivosti mohou mit pachuté, vétSinou maji nizkou
tepelnou stabilitu a je pro né stanovena maximalni denni davka (Hainer, 2011).

2.4 Lipidy

Tuky jsou prirozenou sloZkou potravy a spolu s bilkovinami a sacharidy tvori za-
kladni Ziviny. Dodavaji jidlu charakteristické senzorické vlastnosti, usnadnuji po-
lykani, stimuluji chut k jidlu.

Tuk v potravé predstavuje nejvydatnéjsi zdroj energie, v 1 g tuku je obsaZeno
38 Kj (9 kcal) coz je vice jak dvojnasobek energetického obsahu sacharidi a bilko-
vin. Tuk, ktery se nespoti‘ebuje na tvorbu energie je uloZen a zptisobuje zvySovani
hmotnosti, nadvahu. Hlavni funkce tuki jsou:

* zdroj a zasoba energie - hlavni zdroj energie organismu, obsahuje az nékolik
desitek tisic kcal,

* strukturdlni - stavebni slozka bunéénych membran, oballi nervii a vychozi lat-
kou pro tvorbu steroidnich hormong,

* transportni - zajiSt'uji prenos a vyuziti nékterych vitamint (A, D, E, K),

* ochranna- ochrana téla a tkani pred mechanickym posSkozenim, pred ztratou
vody,

* termoregulacni - podkozni tukova vrstva je tepelny izolator (Turley a Tho-
mpson, 2013).

Tuky predstavuji riznorodou skupinu latek, které maji spole¢nou vlastnost, a to
Spatnou rozpustnost ve vodé. Jsou to estery mastnych kyselin a alkoholti, nebo je-
jich derivatl. Pro Clovéka jsou fyziologicky vyznamné triacylglyceroly, mastné ky-
seliny, fosfolopidy, cholesterol a steroidni hormony. Podle fyzikalniho stavu se tra-
di¢né déli na tuky a oleje.
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Triacylglyceroly jsou estery glyceroli a mastnych kyselin. Struktura mast-
nych kyselin, jejich délka a vétveni retézce, poCet dvojnych vazeb a prostorova
konfigurace (cis a trans) rozhoduje o vlastnosti jednotlivych tukd, ale i o zdravot-
nim vyznamu. Pivod je endogenni i exogenni (z potravy). Syntéza probiha prede-
vSim v jatrech, zdrojem pro syntézu je hlavné glukdza.

Mastné kyseliny se podle pritomnosti jedné, nebo vice dvojnych vazeb déli
na nasycené (neobsahuji dvojnou vazbu) a nenasycené (obsahuji jednu ¢i vice
dvojnych vazeb).

* nasycené - hlavnimi zastupci jsou kyselina palmitova a stearova, jejich vysoky
prijem zvySuje hladinu cholesterolu,

* mononenasycené - s jednou dvojnou vazbou, hlavni zastupce je kyselina olejo-
va,
* polynenasycené - s vice neZ jednou dvojnou vazbou, hlavnimi zastupci jsou

kyselina linolova a alfa-linolenova, které organismus potiebuje k syntéze di-
lezitych latek (Brady, 2013).

Esencialni mastné Kyseliny jsou kyseliny, které si organismus neni schopen
sam vytvofit, a proto jejich jediny moZny piijem zajistuje potrava. Radime sem
radu kyselin, ale fyziologicky nejvyznamnéjsi jsou kyselina linolova, alfa-linolenova
a arachidonova. Kyseliny eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA) nelze
oznacit primo za esencialni, ale vzhledem k jejich malé konverzy je musime pfiji-
mat ve stravé. Nedostatek téchto kyselin negativné ovliviiuje zdravi, coZ se projevi
jako zpomaleni riistu, reprodukcni problémy, zmény jater, ledvin aj.

Podle umisténi prvni dvojné vazby v retézci rozliSujeme dvé rady polynenasy-
cenych mastnych kyselin:

* omega 3 - odvozené o kyseliny alfa-linolenové,
* omega 6 - odvozené od kyseliny linolové.

Trans-mastné Kyseliny jsou podeziivany za pric¢inu vzniku vaZznych srdecnich
chorob. Prirozené jsou mastné kyseliny predevsSim v tzv. cis formé, ale je mozZna
zména na formu trans, pisobenim vysokych teplot pti prepalovani tuki ¢i pramys-
lovym ztuzZovanim tukt. Trans forma se miiZe objevovat i jako pfirozeny metabolit
nékterych rostlin, ¢i v mléce jako produkt mikroorganismi bachoru.

Cholesterol je latka steroidni povahy nezbytna pro lidské télo. Je vychozi lat-
kou pfi tvorbé hormoni a vitaminu D. Cholesterol pfijimame potravou (exogenni),
ale télo si jej umi i vytvorit v jatrech (endogenni). Existuji tfi hlavni tridy lipopro-
teinti podle hustoty, a to vysokodenzitni lipoprotein (HDL), nizkodenzitni lipopro-
tein (LDL) a velmi nizkodenzitni lipoprotein (VLDL). LDL cholesterol je oznaCovan
za Spatny, nebot podporuje aterosklerotické procesy. Naopak HDL cholesterol po-
maha snizovat hladinu cholesterolu v krvi a tim zabranuje kornaténi (Lutz a Przy-
tulski, 2011).

Traveni lipidli zacina v dstech a v Zaludku plisobenim lipaz (slinnych a zalu-
decnich), prevazné vsak ve dvanacterniku. Pomoci pohybu Zaludku a strev dochazi
k mechanickému mélnéni potravy, plisobenim pankreatické lipazy se Stépi na gly-
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cerol a mastné kyseliny. Podporu traveni zajiStuje Zlul, ktera emulguje tuky
na drobné kapénky a tim zvétSuje povrch, usnadnuje enzymatické Stépeni. Zpraco-
vané tukové latky pronikaji do stfevnich bunék, ve kterych dochazi k resyntéze
molekul tuku a k vytvoreni lipoproteinovych komplex, které jsou vedeny do krve.
Syntéza a degradace tukii probiha paralelné (Komprda, 2003).

MnoZstvi prijatého tuku by mélo predstavovat 25-30 % kalorické hodnoty
stravy, cozZ predstavuje asi 80-100 g. Kromé mnoZstvi je dllezity i pomér nasyce-
nych a nenasycenych mastnych kyselin. Nasycené MK by nemély presahovat 10 %
celkové energetické hodnoty stravy, u nenasycenych tukii se diskutuje o poméru
mezi mononenasycenymi a polynenasycenymi kyselinami. DalSim sledovanym fak-
torem je cholesterol, jehoZz denni prijem by nemél presahovat 300 mg.

Nedostatek tukii se objevuje jen vyjimecné, piedevsim pii nedostatku esen-
cidlnich mastnych kyselin mlize dochazet k porucham srazlivosti krve, snizeni
imunity, sniZzeni kvality kiize, pomalému hojeni ran aj.

Nadbytek tuki, piredevsim tukl Zivocisného ptivodu urychluje vznik pied-
Casné aterosklerozy, ktera je jednou z hlavnich pricin infarktu myokardu a mozko-
vé mrtvice.

Tuky pochazi z rostlinnych, nebo Zivoc¢iSnych zdrojii. Rostlinné oleje jsou
z hlediska zdravotniho hodnotnéjsi, protoZe obsahuji PUFA. Rostlinné oleje se zis-
kavaji ze semen olejnatych plodin, jako jsou sdja, slunecnice, sezam, olivy, palma,
kokos aj. Mezi ZivociSné tuky patfi tuky z mas, vnitinosti teplokrevnych zvirat
aryb, mlécného tuku, sadla, loje a vyrobki z nich. Rostlinné tuky navic neobsahuji
cholesterol (Medeiros a Wildman, 2013).

2.5 Vlaknina

Vlaknina predstavuje komplex nestravitelnych tzv. balastnich latek, s priznivym
zdravotnim ucinkem. Jde o substance rostlinného ptivodu, které nemohou byt roz-
Stépeny enzymovym systémem na absorbované slozky. Vlaknina neni zdrojem
energie, ani zdrojem Zivin, prochazi travicim ustrojim nerozstépena az do tlustého
stieva, kde je pouze z€asti natrdvena plisobenim bakteridlni mikroflory. Vlakninu
miiZe predstavovat celulosa, hemicelulosa, pektin, inulin, slizy a gumy. Obvykle ji
délime na rozpustnou (bobtnavou, mékkou) a nerozpustnou (tvrdou). Rozpustnou
vlakninou rozumime pektin, rostlinné slizy, agar, inulin a oligosacharidy, naopak
nerozpustnou rozumime celulézu, nékteré hemicelul6zy a lignin. Mezi nejvyznam-
néjsi vlastnosti vlakniny patfi:

* intenzivni prijem vody - rozpustna vlaknina udrzuje hydratovany obsah strev,

brani zacpé a upravuje vyprazdiovani,

* vazba nezadoucich latek - ma protirakovinny a ochranny ucinek na travici
soustavu, ale vaze i nékteré vitaminy,

* zpomaleni vstrebavani cukri a tukd - aktivné se podili na sniZeni hladiny cuk-
ru a cholesterolu v krvi,
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* prebioticky ucinek - tvorba vhodnych podminek pro rozvoj zdravi prospésné
strevni mikroflory, prevence vzniku karcinomu tlustého streva,

* podpora regenerace strevni sliznice (Hainer, 2011).

Optimalni denni prijem vlakniny ¢inni 30-40 g pro dospélého jedince, pomér roz-
pustné a nerozpustné vlakniny by mél byt 1 : 3. Optimalni mnoZstvi se objevi
na vzhledu stolice. Prijem nadmérného mnozstvi vsak miize zpusobit zazivaci
komplikace, jako jsou nadymani, plynatost, bolest Zaludku, paralyza tenkého stre-
va. Vlaknina miize také negativné ovlivnit vstiebavani 1ékli (antikoncepce, antibio-
tika).

Vyznamnym zdrojem vlakniny jsou luSténiny, zelenina a ovoce a vyrobky z ce-
lozrnnych obilovin. Zvysit prijem vlakniny lze kromé konzumaci potravin bohatych
na vlakninu konzumaci potravinovych dopliki. Pri pravidelné a dostate¢né kon-
zumaci ovoce a zeleniny v$ak tyto doplnky nejsou nezbytné. Nerozpustna vlaknina
je nejvice obsazena ve slupce, ¢i tésné pod slupkou plodi, naopak rozpustna vlak-
nina je lokalizovana uvnitr ovoce a zeleniny (Turley a Thompson, 2013).

2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni slozky vyZivy, nesourodé organické latky, nepostradatel-
né pro spravny ruist, vyvoj a funkci lidského organismu. Jsou katalyzatorem rady
areakci dllezitych metabolickych déji, které by bez nich neprobihali. Na zakladé
obsahu vitaminu v téle rozliSujeme avitamindzu, hypervitaminézu a hypovita-
min6zu. Avitaminéza nastava pti dplném chybéni vitaminu v potravé, casto je
spojena s projevy konkrétni choroby (kurdéje, zhoubna anemie, beri-beri, krivice).
Hypovitamindza vznik3, pokud je sniZzena hladina vitaminu v téle. Pri¢inou miize
byt nedostate¢ny ptijem potravou, poruchy traveni, uzivani nékterych 1éki. Hy-
pervitamindza je chorobny stav vznikajici pfijmem vitaminu v nadmérnych dav-
kach.
Dle fyzikalné-chemickych vlastnosti délime vitaminy na:

* vitaminy rozpustné v tucich - A, D, E, K,
* vitaminy rozpustné ve vodé - vitaminy skupiny B, niacin, kyselina listova, ky-
selina pantotenova, biotin a vitamin C (Komprda, 2003).

2.6.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A je skupina latek podobné chemické struktury, ale rizné intenzity. Nej-
vétsi vitaminovou aktivitu ma retinol, ktery se pouZziva jako standard. V Zivocis-
nych surovinach je ve formé retinoidd, v rostlinnych ve formé karotenoidd, barviv.
Je vyznamnou soucasti o¢niho pigmentu, ovliviiuje rist, vyvoj a diferenciaci epite-
lovych bunék, diilezity je i antioxida¢ni ucinek. Denni potieba zavisi na pohlavi,
véku, ale i celkovém zdravotnim stavu. Pro dospélého clovéka se hodnota pohybuje
kolem 0,8-1,0 mg. Pii nedostatku dochazi k Serosleposti, kterd mtize vést az k osle-
pnuti. Vyskytuji se také kozni problémy. Pfi nadbytku miize dojit k poSkozeni jater,
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ledvin, sleziny, v poslednich letech se mluvi o mozném karcinogennim ucinku
nadmérnych davek. Mezi zdroje ZivociSnych potravin patfi jatra, vajecny Zloutek,
syry, mléko a morské ryby. V rostlinnych potravinach jej najdeme v zeleniné a ovo-
ci obsahujici karotenoidy.

Preména beta-karotenu na vitamin A probiha v jatrech a je zavisla na obsahu
vitaminu A v organismu, neni tedy mozné predavkovani. Beta-karoten ma radu
dilezitych funkci, jako jsou antioxida¢ni ucinky, ochrana pred fotooxidaci kiize
a stimulace imunitniho systému. Nejbohat$imi zdroji jsou mrkev, karotka, merun-
ky, papadja, broskve, Spenat, brokolice aj. Denni doporucena davka (DDD) nenf sta-
novena, ale uvadi se 2-4 mg (Lutz a Przytulski, 2011).

Vitamin D predstavuje skupinu latek odvozenych od cholesterolu, z nichz
nejvyznamnéjsi je ergokalciferol, vyskytujici se v rostlinach. Vitamin D ovliviiuje
rovnovahu vapniku a fosforu v organismu. Zabezpecuje ¢innost svalii, nervi, krev-
ni srazlivost a bunécny rist. Stanoveni DDD je obtizné, nebot se zcasti tvori
z vlastnich zdroji v kizi, dospélému clovéku neni tedy tfeba vitamin podavat.
Pri nedostatku se projevu nemoc zvana rachitis (krivice), jejiZ priznaky jsou poru-
cha riistu kosti, méknuti kosti. Prvni zndmkou nedostatku mtiZe také byt nizka hla-
dina vapniku a fosforu v krvi. Mezi zdroje patfi jatra, tuk z morskych ryb a vajecny
Zloutek. Z rostlinnych zdroji to jsou houby a kokosové mléko. V rozvojovych ze-
mich, kde je prijem vitaminu nizky dochazi k obohacovani vybranych potravin (In-
gram, 2006).

Vitamin E radime ke skupiné latek zvané tokoferoly, z nichZ nejvyznamnéjsi
aktivitu ma alfa-tokoferol. Je ¢asto pouZzivan v potravinarském priimyslu jako anti-
oxidant olejli, margarind, které chrani pred oxidaci (Zluknutim). Primarni funkci
v organismu je antioxidac¢ni ucinek, ochrana latek tukové povahy. DDD je stanove-
na na 8-10 mg, hypervitamino6za se objevuje zridka. Pfi nedostatku dochazi k cho-
robam spojenych s poruchami vstrebavani tuku, jako jsou chudokrevnost, poruchy
reprodukce, neurologické poruchy a svalova poskozeni. Nejbohat$imi zdroji jsou
rostlinné oleje- repkovy, sojovy, arasidovy, kukuri¢ny a slunecnicovy, dale orisky,
semena a obilna zrna. Pfi primyslovém zpracovani dochazi ke ztraté vitaminu E,
proto se jim vyrobky fortifikuji.

Koagulac¢ni vitamin K se sklada z vice latek, které jsou nezbytné pro spravnou
funkci srazeni krve (koagulaci). Plisobi také jako koenzym nékterych latek, podili
se na oxidativni fosforylaci (proces tvorby energie v téle). DDD neni zatim v Zadné
zemi stanovena. Pri nedostatku propukaji strevni choroby, krvaceni traviciho trak-
tu. Hlavnim zdrojem je zelena listova zelenina - Spenat, zeli, rasy, brokolice, kapus-
ta, hlavkovy salat a luSténiny (Béza, 2005).

2.6.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Historie vitaminu B1 je pojena s chorobou beri-beri, ktera vypukla v souvislosti
s konzumaci loupané ryze. Vitamin je nezbytnym kofaktorem, pro vice jak 25 en-
zymd, podili se na metabolismu sacharid{i, alkoholu a ve svalech ovliviiuje vedeni
nervovych vzruchl. DDD zavisi na mnozstvi ptijatych sacharidd, véku, ale primér-
na davka pro dospélého by méla byt 1,0-1,8 mg/den. K hypervitamindze nedocha-
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zi, toxicita je velmi nizka. Pri nedostatku dochazi ke klinickym projeviim, jako jsou
svalova unava, nechutenstvi, bolesti nohou. Choroba beri-beri se vyznacuje atrofii
kosterniho svalstva, srdec¢ni slabosti a otoky. Zdroje jsou rostlinné i ZivoCiSné, pri-
¢em? v rostlinach se vyskytuje pievazné volné. Zivoc¢isnymi zdroji jsou jatra, ledvi-
ny, srdce, obecné vnitrnosti.

Vitamin B2 radime do skupiny flavind, barviv, které se vyskytuji jak v rostlin-
né, tak v zivoci$né potravé ve formé enzymu. Ucastni se jak koenzym oxida¢nich
enzymt, zasahuje tedy do metabolismu sacharidd, bilkovin i lipidi. (Komprda,
2003) DDD je stanovena na 1,5 mg, v téhotenstvi a kojeni by mél byt prijem vyssi.
Pii nedostatku pozorujeme suchou pokozku, padani vlasti a také mozné poruchy
imunitniho systému. Bohatymi zdroji jsou drozdi a jatra, mléko a mlé¢né produkty,
maso a ryby.

Vitamin B6 predstavuje skupinu tfi latek - pyridoxol, pyridoxal, pyridoxamin,
které se lisi vyskytem bud’ v ZivociSné, nebo v rostlinné potravé. Hlavni funkce je
ucast v metabolickych procesech ve formé koenzymu. DDD je zavisla na prijmu
bilkovin, ktery zvySuje jeho potrebu az o 100 %, davka by méla byt kolem 1-2 mg.
Vys$si prijem by mél byt v téhotenstvi, pri kojeni, pti uzZivani hormonalni antikon-
cepce ¢i dalsich 1ékt. Deficit je vzacny, ktery se projevuje predevsim zanéty kize.
Pii nadbytku miiZe dojit k nervovym poruchdm, svalové slabosti. Zdroje pyridoxi-
nu jsou kvasnice, jatra, kureci a veprové maso (Béza, 2005).)

Vitamin B12 byl v historii zndm hlavné kviili zhoubné chudokrevnosti, ktera
se lécila podavanim syrovych jater. Jako jediny vitamin obsahuje kobalt, pro jehoz
vstiebavani je dilezity vnitini faktor. V téle ma funkci ticastnika latkové premény,
je potrebny pro tvorbu genetického materialu, ovliviiuje funkci jater a ucastni se
tvorby cervenych krvinek. Primérna davka je velmi nizk3, je zavisla na mnoha fak-
torech. Pri nedostatku se projevuje porucha tvorby bunék kostni dfené spojena se
vznikem zhoubné chudokrevnosti. Zdroji jsou potraviny pouze zZivoc¢isSného ptlivo-
du, jako jsou jatra, svalovina, maso ryb, vejce aj.

Kyselina nikotinova se vyskytuje hlavné v rostlinnych zdrojich, ale také v Zi-
vociSnych zdrojich. Niacin nenfi striktné povazovan za vitamin, nebot ho lze synte-
tizovat v jatrech a ledvinach, tvorba vSak neni dostate¢na. Hlavni funkci je ucast na
zisku energie béhem metabolickych premén zakladnich Zivin, ve formé NAD (niko-
tinamidadenindinukleotid) a NADP (nikotinamidadenindinukleotidfosfat). DDD
pro dospélého jedince ¢ini 16-20 mg. Pri nedostatku vznikaji dermatitidy, zmény
ustni a strevni sliznice, nedostatek se vSak vyskytuje pouze v rozvojovych zemich.
V ZivoCiSnych produktech je obsaZen hlavné v mase a vnitinostech, v rostlinnych
v kvasnicich, obilovinach, luSténinach a zeleniné. (Ingram, 2006)

Kyselinu listovou spolu s dalsimi fadime do folatd, vyskytujici se v rostlinné i
ZivociSné formé. Aktivni formou kyseliny listové je kyselina tetrahydrofolova, ktera
plisobi jako koenzym metabolickych procesii. Tvori dileZité slozky bilkovin, podili
se prakticky na vSech riistovych a vyvojovych procesech. Kyselina listova je dilezi-
tad v obdobi téhotenstvi pro spravny vyvoj nervové soustavy plodu. Denni potreba
se pohybuje pod hranici 1 mg, v zavislosti na mnoha faktorech. Pri nedostatku se
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projevuji poruchy krvetvorby, anemie s poklesem poctu bilych krvinek. Zdrojem
jsou zelené casti rostlin, predevsim listova zelenina.

Kyselina pantotenova predstavuje funkcni slozku koenzymu A, sav¢i orga-
nismus neni schopen kyselinu syntetizovat. Jako klicova slozka koenzymu A zasa-
huje do metabolismu zakladnich Zivin, acastni se tvorby karnitinu, sterolt a fady
dalSich latek (hemoglobinu, myoglobinu, acetylcholinu). Dale pomaha pri zacelo-
vani a hojeni ran, proto je pridavana do hojicich krémi. DDD se pohybuje v rozme-
zi 3-10 mg. Hypovitaminéza i hypervitaminéza se témér nevyskytuji. Mezi zdroje
patfi maso, ryby, vnitinosti, luSténiny, houby, celozrnné a cerealni produkty.

Biotin je koenzym rady enzymd, které ovliviiuji syntézu mastnych kyselin,
aminokyselin a glukézy. Tento vitamin je zatim prozkouman nejméné, DDD tedy
neni presné stanovena, stejné jako prokazatelné projevy nadbytku ¢i nedostatku
tohoto vitaminu. Mezi bohaté zdroje patti kvasnice, jatra a ledviny (Hainer, 2011).

Vitamin C je obsazen v kaZzdé ZivociSné i rostlinné bunce, je neznaméjsi
a ve stravé nejvice hlidany. VétSina zvirat si jej umi sama vytvorit, pouze primati
a lidé jej musi prijimat potravou, z divodu mutace enzymu nezbytného pro biosyn-
tézu. V lidském organismu ma velmi diileZitou funkci, nebot’ se ucastni fady bio-
chemickych déji, procest latkové premény. V poslednich letech se diskutuje o vi-
taminu C, jako o moZné prevenci rakoviny a kardiovaskularnich onemocnénich.
DDD se pohybuje v rozmezi 60-80 mg, na zakladé véku a pohlavi. Pfi nedostatku
vznikaji kurdéje, ale dnes je spiSe projevem hypovitamindzy iinava, mentalni poru-
chy, nachylnost k infekénim onemocnénim. Zdroji jsou témér vSechny zivé orga-
nismy, nejvice zelenina a ovoce, jatra (Béza, 2005).

2.7 Mineralni latky

Mineralni latky jsou po vitaminech dalsi esencialni slozkou potravy, organismus
neumi tyto latky vytvorit a proto je lidsky organismus odkazany na prijem formou
potravy. Télo obsahuje az 79 rtznych prvki, které jsou prevazné lokalizovany
v kostech. VétSina minerald v nasi stravé pochazi z rostlinnych zdrojii, nebo jsou
neprimo prijimany ZivociSnou potravou. Mineralni latky jsou dilezité pro spravny
vyvoj kosti a zub{, tvoii soucast diilezitych enzymi, podili se na homeostazi (sta-
losti vnitiniho prostiedi), u nékterych prvka byly prokazany antioxidac¢ni ac¢inky
(Ingram, 2006). Lidské télo potiebuje pro spravnou funkci rizné mnozstvi jednot-
livych minerald, dle velikosti této davky rozliSujeme tii skupiny:

* makroprvky - denni potifeba se pohybuje viadech miligrami az gramd,
do této skupiny radime vapnik, horcik, sodik, draslik, chlér, fosfor a siru,

* mikroprvky - denni potieba v fadech miligramt, Zelezo, zinek, fluor, méd,
mangan,

* stopové prvky - nizkd denni potieba v fadech mikrogramij, jod, selen, kobalt,
molybden, chrom aj.

BliZze budou charakterizovany makroprvky, jejichz vyskyt ve stravé je
z mineralnich latek nejdtlezitéjsi pro spravné fungovani lidského organismu.
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Draslik se podili na tvorbé elektrického napéti bunécnych membran,
na spravné c¢innosti srdce, plisobi v metabolismu sacharidii i bilkovin a dcastni se
vedeni nervovych vzruchtli. Doporuceny denni piijem se pohybuje v rozmezi 2500-
4000 mg/den a je ovlivnén stravou spolu s fyzickou zatéZzi. ZvySeny prijem by mél
byt u téhotnych a kojicich Zen. Pri nedostatku se objevi srde¢ni problémy, které
mohou vyustit ve smrt. Nejvice drasliku obsahuje ovoce (meruriky, banany, susené
ovoce) a zelenina (Lutz a Przytulski, 2011).

Sodik se spolu s draslikem podili na tvorbé elektrického napéti, vedeni ner-
vovych vzruchii a svalové drazdivosti. Je nezbytny pro regulaci iontové rovnovahy
a pro udrzZeni osmotického tlaku. Sodik ma schopnost vazat vodu v téle, tim brani
dehydrataci napt. pii ndmaze, priijmovém onemocnéni. Potfeba kolisa od 500 mg
do 2500 mg. Nadbytek muiZze vzniknout pfehnanym soleni pokrmii kuchyriskou
soli, ¢i konzumaci uzenin, které obsahuji velké mnozstvi soli. Pfiznakem je zadrZo-
vani vody v téle, které muze zptisobovat vysoky krevni tlak ¢i nechutenstvi. Mezi
zdroje Ffadime kuchyniskou stil, uzeniny.

Chlor se podili se na udrzeni acidobazické rovnovahy, osmotického tlaku
a obsahu vody v téle. Je soucasti Zaludecnich Stav. Denni prijem by mél byt od 750
mg do 2,5 g chloridovych iontli za den. Nadbytek zptsobuje okyselovani organis-
mu. Hlavnimi zdroji je kuchyniska stil, tedy solené potraviny. (Ingram, 2006)

Vapnik je nejrozsitenéjsi prvek lidského téla, ktery je lokalizovan v kostech
a zubech. Je nezbytny pro pienos signali buriky, funkci bilkovin, svalovou kontrak-
ci, sraZeni krve a ¢innost enzymua. DDD se pohybuje u dospélého jedince v rozmezi
700-800 mg/den. Pri nedostatku mize v dospivajicim véku vzniknout Kkrivice,
v dospélém véku osteoporoza. Prirozenym zdrojem je mléko, mlécné vyrobky, lus-
téniny, mak, zelena listova zelenina, obiloviny.

Fosfor je spolu s vapnikem nejrozsirenéjSim prvkem lidského téla. Nachazi se
prevazné v kostech a zubech, ale je také soucasti bunécnych membran, ATP (zdroj
energie v buiikdch), hormonii a enzymd. DDD se pohybuje od 500 mg do 1000
mg/den, zvySena potreba je v téhotenstvi a pri kojeni. Dlouhodoby prebytek snizu-
je hladinu vapniku a poskozuje kosti. Zdrojem jsou mléko a mlé¢né vyrobky, ryby,
lusténiny, dribez, vajec¢ny zZloutek, obiloviny.

Horcik je dalsim stavebnim prvkem kosti, dale se uicastni metabolickych déji,
syntézy nukleovych kyselin. Denni potieba je 300-400 mg/den. Nedostatek zpiiso-
buje poruchy nervové Cinnosti, poSkozeni cévnich stén a svalovou slabost. Dobry-
mi zdroji jsou zelené ¢asti rostlin (je soucasti chlorofylu, zeleného barviva), lusté-
niny, obiloviny, méné maso a ryby.

Sira se nachazi ve vSech tkanich lidského téla, zejména vlasech, v kiizi, chlu-
pech. Je soucasti nékterych aminokyselin, inzulinu, koenzymu A, glutathionu. Op-
timalni prijem ¢ini 500-1000 mg/den. Vyznamnymi zdroji jsou syry, mléko, mlé¢né
vyrobky a vejce (Komprda, 2003).
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2.8 Vyznam vody pro organismus

Voda je sloucenina tvorici v téle prostredi pro zivotné diilezité chemické reakce.
Bez vody lidsky organismus pieZije 4-5 dnii, nékde je uvadéna hranice az 10 dnf.
Voda je soucasti vSech télesnych bunék, u dospélého jedince tvori asi 60 % télesné
hmotnosti a 70 % aktivni télesné hmoty. Sportovci maji vyssi podil vody, nebot
svaly obsahuji témér trikrat vice vody, nez tukova tkan. Celkové mnozZstvi vody
zavisi na pohlavi, véku, zdravotnimu stavu, aktualnim prijmu a vydeji vody. Mezi
hlavni funkce vody v organismu patfi:

* zajistuje latkovou vyménu télnich bunék,
* je rozpoustédlem sloZek,
* transportuje vyzivné latky, regulacni faktory, 1éky.

Prijem a vydej vody za urcitou dobu by mél byt vrovnovaze, jinak dochazi
k naruSeni osmotického tlaku tekutin a tim i k naruSeni rovnovahy organismu. Re-
gulace vody probiha v hypotalamu, kde je lokalizovano centrum Zizné. Pri nedo-
statku vody tvori ledviny nedostatecné mnoZstvi moci k odvodu odpadnich latek,
které se hromadi v organismu, dochazi k dehydrataci. Nadbytecny prijem vody je
také Skodlivy, nebot’ zatéZuje ledviny, mtze dojit k otravé vodou a k Soku. Zdravy
dospély clovék by mél denné vypit 2-2,5 litri tekutin, aby nahradil denni ztraty
vody, které ¢inni celkem zhruba 2,5 litrt. Pti fyzické ndmaze a sportovnimu vyko-
nu by mél byt denni prijem navySen, nebot se zvySuje denni ztrata vody vlivem
intenzivniho poceni (Martinca, 2015).

VyzZivova doporuceni se soucasné s vyvojem lidstva a technologii rozvijeji, ale
zakladni principy jsou stejné jizZ po nékolik generaci. Hlavnim principem by mél byt
spravny pomér makroZivin, tedy bilkovin, sacharidi a lipidi. Bilkoviny by mély byt
v jidelni¢ku zdravého jedince zastoupeny z 12-15 %, sacharidy z 50-80 % a lipidy
z 30 %. Neni dtleZité pouze mnozZstvi jednotlivych Zivin béhem dne, zaleZi i na roz-
loZenti jidel. Dle rad odbornik bychom meéli preferovat ptijem mensich porci jidla,
ale Casté€ji, pétkrat denné, s Casovymi rozestupy asi 2,5-3 hodiny. Jidelnicek by mél
byt pestry, mél by tedy obsahovat maso, mlé¢né produkty, ovoce, zeleninu, kom-
plexni sacharidy (ryZe, brambory, téstoviny) a také zdroje télu prospésnych tuki.
Pii pestrosti jidelnicku je zajistén dostatecny prisun vitamin(, minerdld a stopo-
vych prvki, které jsou také velmi diileZitou soucasti stravy.

Pitny reZim hraje v zachovani fyzické i dusevni pohody velkou roli. Doporucu-
je se denné vypit 2-2,5 1 v zavislosti na fyzické aktivité, pri které musi byt pitny
rezim nékolikanasobné navysen. Prijem tekutin by mél byt v priibéhu dne vyrov-
nany, doporucuje se neperliva voda, Caje, mineralni vody aj. Slazené napoje nelze
brat jako kvalitni zdroj tekutin, nebot obsahuji velké mnoZstvi cukru, lze je tedy
povaZovat spiSe za potravinu.
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3 Moderni sméry ve vyziveé clovéka

Moderni, nebo také alternativni vyzivové sméry zahrnuji stravovaci systémy, které
nejsou vzdy zaloZeny na védéckych poznatcich a podkladech. Koncepce je zaloZena
spiSe na filozofickém, naboZenském presvédceni, emocich, tradicich a predstavach
o tom, jak bychom se méli spravné stravovat. Pojem ,alternativni vyziva“ miiZze byt
vyloZen mnoha zpisoby. Pro nékoho mtiZe znamenat stravu zbavenou skodlivych
latek, ¢i latek pridavanych k suroviné béhem technologického zpracovani. Pro jiné
to jsou diety v¢etné vyzivovych doplnki a ptipravkl. Alternativni vyziva zahrnuje
i stravu pripravenou z tzv. organickych potravin ¢i biopotravin.

0d bézné potravy se nejcastéji odlisuji skladbou potravin, ale také zplisobem
zpracovani, pripravou pokrmi ¢i kombinaci riiznych typl potravin. Ptiznivci téch-
to sméri ¢asto zachazeji do extrémi a zpiisob stravy tedy nelze oznacit za zdravy
prospésny (Martinca, 2015).

3.1 Sacharidové vlny (sacharidova kompenzace)

S timto smérem prisli vytrvalostni sportovci a je vhodny pravé pro sportovce
s vysokou fyzickou aktivitou a energetickym vydejem, ale také pri shazovani nad-
vahy a tvarovani postavy. V souCasné dobé se vSak tési stale vétsi oblibé u mladych
lidi, ktefi sportuji spiSe rekreacné. Tato strava je také soucasti tzv. predsoutézniho
rezimu kulturistq, s cilem redukce podkozniho tuku spolu se zachovanim svalové
hmoty. U vytrvalostnich sportovci je kladen dliraz na navysSeni energie ve formé
glykogenu, ¢ehoz docilime pravé vycerpanim ¢i dodanim, kompenzaci sacharidi
ve stravé.

Bylo zjiSténo, Ze vyssi prijem sacharidii pred sportem pozitivné ovliviiuje hla-
dinu energie béhem fyzické aktivity. Sportovci proto zkouseli pred zavodem rapid-
né navysit prijem sacharidi s vidinou lepsiho vykonu. Lepsiho vykonu, tedy zisku
vice energie nedosahli, nebot’ zasoba glykogenu nestoupla tak, jak dle predpokladti
ocekavali. Pro zvyseni efektivity byla vyzkouSena aplikace tzv. hladovych dnt (dny
s nizkym objemem sacharidi), které stiidaly dny s rostoucim objemem sacharidi
v potravé. Bylo docileno navyseni energie a tim i poloZeny zdklady nového zptiso-
bu stravovani. Klicem je kazdodenni zména mnozstvi prijatych sacharidd, coz vede
k zabranéni tvorby zvyku organismu na konkrétni stereotypni stravu. Teorie je
schématicky znazornéna na obrazku ¢. 1 (Clark, 2014).

Vedle zvySeni hladiny energie pro sportovni vykony tento smér pomaha ucin-
né odbouravat tukovou tkan se zachovanim maxima svalové hmoty) z nékolika
hledisek.

* zabranuje adaptaci na nizky prisun energie a tim nedochazi ke zpomalovani
metabolismuy,

* redukuje tukovou tkan bez ztraty energie a vykonnosti, v pripadé, Ze je kladen
dliraz také na mnozstvi ptijatych bilkovin,



Moderni sméry ve vyzivé ¢lovéka 31

* vyhodou je variabilita a moznost ptizplisobeni obsahu prijatych sacharidd, dle
fyzické i psychické narocnosti daného obdobi.

Tento zplisob stravy lze drzet samostatné jen po doporucenou dobu, poté se dopo-

rucuje jeho kombinace s dal$imi vyZivovymi sméry, konkrétné s racionalni stravou

se sniZzenym obsahem jednoduchych sacharidl. Vedle pozitiv je nutno zminit také
negativa, mezi které patfi:

* Casté vykyvy nalad spojené s nizkymi davkami sacharidii béhem tzv. hlado-
vych dnti
* urcita psychicka narocnost v dodrZeni rezimu

* narocnost dodrzeni naplanovanych jidel (Mach a Borkovec, 2013).

snaha organizmu o zlepseni stavy
(kompenzace)

narmalni

stav

po del3i dobé navrat na
predchozi Groven

organismu
yyCerpani zasob a potencialu

Obr. 1 Princip sacharidové superkompenzace (Kul$téjn, 2015)

Objem sacharidii mizeme zvySovat, snizovat, cyklicky prerusovat, nebo sacharidy
uplné vynechame. VSechny zplisoby maji spolecné tfi zakladni faze, konkrétné vy-
sokosacharidové dny (HCD, HighCarbsDays), nizkosacharidové dny (LCD, LowCar-
bsDays) a v neposledni radé nesacharidové dny (NCD, No CarbsDays). Cyklovani
lze také rozdélit na vzestupné a sestupné.

HighCarbsDays slouzi hlavné k doplnéni glykogenovych rezerv, u téchto dni
se doporucuje snizit prijem bilkovin pro lepsi zabudovani sacharidi do zasob
ve formé glykogenu. Denni prijem sacharidi by mél byt 3 g na kilogram télesné
hmotnosti.

LowCarbsDays radime mezi vysokosacharidové dny, jejich pocet je na jedinci.
Objem sacharidli by nemél prevysSovat hranici 1 g sacharidii na kilogram télesné
hmotnosti.

No CarbsDays nejsou povoleny zZadné slozené (komplexni)sacharidy, jen
ve formé zeleniny, ktera slouzi jako ptiloha k masu. Je dilezité rozliSovat také
vhodnou zeleninu, napt. kukuftice, fepa a hrasek obsahuji vysoky obsah sacharidg,
oproti jinym druhlim zeleniny. Tyto dny jsou vyuzivany pro zrychleni vysledku
¢i v zavéreCnych tydnech cyklovani (Roubik, 2012).

Principem sestupného cyklovani sacharida je postupné snizovani objemu
sacharidl ve stravé, snizujeme fadové o 100 graml denné. Vyhodou je postupna
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adaptace organismu, ktera ale mliZe u nékterych jedincii metabolismus zpomalit.
Tento cyklus by mél byt drZzen v kratkém rozmezi, 3-4dennim.

Vzestupné cyklovani sacharidi je zaloZzeno na postupném zvySovani obje-
mu sacharidi, zvySujeme radové o 50 grami sacharidi za den (KulStejn, 2015).

U této diety neplati Zadny univerzalni jidelnicek, tedy neni ur€eno mnoZstvi
sacharidli na konkrétni den. Mnozstvi se musi prizplisobit jedinci, urCuje se na za-
kladé hmotnosti jedince, somatotypu, véku, pohlavi a mnoZstvi tukové tkané. Méla
by ptrevazovat konzumace komplexnich sacharidi, tedy potravin s nizkym glyke-
mickym indexem, jako jsou vlocky, ryzZe, brambory, celozrnné pecivo.

VySe popsany vyZivovy smér je aplikovan hlavné vrcholovymi sportovci a kul-
turisty, u kterych tvori nedilnou soucast pripravy na kulturistické soutéze. Pro Si-
rokou verejnost je vhodny hlavné v obdobi vahové redukce, avsak je zde riziko ne-
funkcnosti systému v pripadé Spatného sestaveni mnoZzstvi sacharidii v dany den
a Spatného kombinovani dnti s vysokym, ¢i nizkym mnozstvi prijatych sacharidi.
Jak jiz bylo uvedeno vyse, tuto dietu nelze drZet neptetrzite, z divodl psychickych
i fyzickych. Dlouhodoba konzumace stravy s vysokym obsahem bilkovin a nizkym
obsahem sacharidi zatézuje ledviny a mliZe zplisobovat radu problémt a onemoc-
néni, zvysuje se také riziko vzniku dny.

3.2 Syrova strava

Syrova strava (Ziva strava, raw food, vitarianstvi) je filozofie zabyvajici se tim, jak
do sebe zapada strava, zZivot, zplisob jakym se chovame k zemi a usilovani o télesné
a duSevni zdravi.

Podstatou syrové stravy je konzumace vSech potravin (ovoce, zelenina, houby,
obili, ofechy) v co nejplivodnéjsi podobé. Potraviny se ji tzv. syrové ¢i Cerstvé,
ohraté, ususené, pripadné nakli¢ené, umleté, mixované, nastrouhané, odstavnéné.
Pri syrové stravé nekonzumujeme potraviny, které byly tepelné upraveny nad cca
42-45°C, tedy nevarime, nepeCeme, negrilujeme, nesmazime. Stoupenci raw food
odmitaji také jakékoli pridatné latky, tedy barviva, konzervanty, emulgatory, do-
chucovadla, uméla sladidla. (Kenton, 2007)

V presné definici toho, co 1ze konzumovat mohou byt vlivem subjektivniho nazoru
mirné odchylky, proto bylo definovano pét zakladnich principti této stravy:

* jezte stravu, ktera je enzymaticky zZiva - lidské télo travi a zpracovava potravu
za pomoci enzymu, prijmem enzymaticky aktivni potravy tedy uleh¢ime télu
praci,

* jezte Cerstvou, organickou stravu - potravina je oznacovana za organickou,
pokud obsahuje pouze organicky vyprodukované slozky,

* jezte veganskou stravu, bez ZivociSnych produkti - tento princip neplati pro
ty, ktefi do raw food zahrnuji i konzumaci syrového masa ¢i ryb,

* pravidelné prijimejte Cast ovoce a zeleniny ve formé Stav - moZnou
alternativou k tomuto kroku je konzumace tzv. smoothies, tedy rozmixované
zeleniny v kombinaci s rozmixovanym ovocem,
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* dodrzujte pravidla kombinace potravin - zakladni pravidlo rika, Ze kombinace
riznych druhti potravin bud’ pomaha, nebo narusuje zazivani a celkové zdravi,
tato mySlenka odkazuje také na délenou stravu (HyZova, 2011).

Odlisnost syrové stravy od jinych vyzivovych sméri je zaloZena na obsahu po-
tfebnych vitaminti, mineral{i, enzymi a uchovani prirozené struktury. NejduleZi-
téjsi jsou enzymy, které se nici pri teploté asi 45°C. Enzymy jsou katalyzatory bio-
chemickych procesu v téle a zabezpecuji traveni prijatych zZivin. Pokud konzumu-
jeme pouze nezivou stravu, tedy tepelné upravenou, télo musi dodat potifebnou
energii pro produkci enzym, které jsou jinak obsaZeny pravé v Zivé stravé. Syrové
potraviny maji také vliv na odolnost viici infekcim, chorobam. (Russo, 2012).

Pozitivni UCinky na zdravi konzumenta vSak nebyly jednozna¢né prokazany,
nebot’ kvalitnich studii zabyvajicich se timto tématem je velice malo. Vzhledem
ke sloZeni stravy lze predpokladat, Ze vitaridni maji zvySeny prijem antioxidantd.
Studie provadéna v devadesatych letech prokazala, Ze UCastnici stravujici se strikt-
ni vitaridnskou stravou meéli vys$si hladinu vitaminli a selenu ve srovnani
s Ucastniky, kteri konzumuji konvenc¢ni stravu (Rauma et al, 1995). Konzumace
této stravy s sebou nese také urcita rizika. Jedna se zejména o nedostateCny prijem
vitaminu Bj,, ktery spolu se snizovanim koncentrace triacylglyceroli, celkového
cholesterolu v plazmé miize vést kvaZznym zdravotnim komplikacim (Koebnick
etal, 2005).

Syrova strava se tési stale vétsi oblibé Siroké verejnosti, avSak vétSinou pouze
jako zpestreni bézného jidelnicku. Faktem také ziistava, Ze tepelné neupravené
potraviny, konkrétné zelenina je hlre stravitelnd, mize dochazet k problémim
s nadymanim a bolestmi bricha béhem traveni stravy.

3.3 Paleo dieta

Paleoliticka dieta, ktera je také nazyvana Stone Age diet je zaloZena na konzumaci
potravin, které byly konzumovany predky soucasnych lidi, konkrétné v obdobi
paleolitu. VSechno jidlo by mélo byt ziskdno prirozenou cestou z prirody. Tento
smér hlasa navrat ke stravé, na kterou jsme udajné geneticky naprogramovani.
Fenomén této stravy odstartoval v roce 1975, kdy gastroenterolog Walter L. Voeg-
tlin vydal knihu zabyvajici se timto stylem, tedy konzumaci tukt a bilkovin, za sou-
¢asného nizkého prijmu sacharidii (Voegtlin, 1975).

Zastanci teto diety tvrdi, Ze lidsky organismus se stale neadaptoval na kon-
zumaci obilovin, které jsou ildajné méné vyzivné nez zivoCiSné produkty. Obsahuji
navic velké mnoZstvi energie, kterou nejsme schopni vyuzit a télo si ji uklada
do tukové tkané. Hlavnim problémem u obilovin i lusténin je obsah fytatd, lektint,
glutend, které jsou ¢asto diskutovanym tématem v souvislosti s pri¢inou fady civi-
lizac¢nich chorob. Je vSak potreba zhodnotit danou problematiku i zjiného uhluy,
nebot napriklad fytaty jsou sice antinutricnimi latkami, ale maji i pozitivni dopad
na organismus konzumenta. (Lindeberg et al, 2003).
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Lektiny jsou latky odolavajici traveni ve strevé, mohou proniknout pres epitel
stfreva a mohou se prolinat s metabolismem dalSich Zivin. Tepelnou uUpravou se
destabilizuji, tudiZ je toto riziko eliminovano.

Hlavni slozky jidelnicku paleo diety tvori bilkoviny a tuky, prijimany jak ze Zi-
vocisnych, tak z rostlinnych zdroji. Nyni budou bliZze popsany zdroje bilkovin, sa-
charida a lipidd.

Bilkoviny jsou prijimany hlavné z masa, které by mélo pochazet ze zvirat, kte-
ré nejsou chovany konvencné. Dal$Simi vhodnymi zdroji jsou vejce a ofechy, naopak
mléko a mlé¢né vyrobky konzumovany nejsou. Otazkou je procentualni prijem
energie ve formé bilkovin. Pravéci lidé udajné prijimali zhruba 19-35 % energie
z bilkovin, coZ je velmi podobné dnesnimu stavu (Cordain et al, 2000).

V dobé naSich predkd bylo prijimano 22-40 % energie ze sacharidd, coZ je
podstatné méné, nez soucasny stav. Hlavnimi zdroji paleo stravy jsou ovoce a zele-
nina. Obiloviny a lusténiny do stravy nepatii, hlavné kviili obsahu lektini a také
proto, Ze se obiloviny zacCaly konzumovat az v obdobi neolitu.

Prijem tuku se v historii pohyboval v rozmezi 28-58 %, coZ je také vySe, nez
stanovuji dieteticka doporuceni. Kromé mnozstvi je také dilezita nasycenost tuku.
Mély by prevazovat mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny (Cordain
etal, 2002).

plnotuéné miééné
wvyrobky od travou
krmenych zvirat,
pfirozené
fermentované
potraviny,
nektere
dalsi
potr.

doplnky

ofechy, seminka,
ofFechova masla,
povolené druhy tuki a
oleji

maso, ryby, vnitinosti, vajicka

idedlné z co nejpfirodné&ji chovanych a k
pFirod& ohleduplnych zdrojt

zelenina ovoce

idedIn& z co nejméné vzdalenych zdrojl

Obr. 2 Potravinova pyramida paleolitické stravy (www1)

Na obrazku 2 je zobrazena skladba jidla paleo stravy. Dle zasad této diety tvori ze-
lenina a ovoce hlavni cast v jidelnicku. Bilkoviny ve stravé zaujimaji 35 %, tuky
zhruba 40 % denniho energetického prijmu (Cordain, 2014). Sacharidy jsou priji-
many hlavné ve formé ovoce a zeleniny, ktera tvori prilohu k bilkovinam Zivocis-
ného pavodu. Suroviny i maso zvirat by mélo pochdazet z okoli jedince, diiraz je
kladen na sezénnost.

Paleo dieta je idajné zdravi prospésna a sniZuje riziko propuknuti civilizac-
nich chorob, avSak zaleZi na thlu pohledu. Pravéci lidé méli odliSny styl Zivota
avice pohybu, ktery vyrovnaval prijem a také vydej energie. Nelze opomenout
stresové faktory dnesni doby, které se na propuknuti chorob také podileji. Zadna
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studie pozitivni vliv na zdravi konzumenta neprokazala, tento smér je zaloZen spi-
Se na presvédceni a snaze o navrat k pocatkiim lidstva.

Mezi negativa lze zaradit narocnost stravy na skloubeni s kazdodennim rezi-
mem. Tuto stravu by mél aplikovat jedinec, s alespon zakladnimi znalostmi zasad
raciondlni stravy, nebot muiZe v opacném pripadé dochazet k deficitu nékterych
potiebnych sloZek stravy.

3.4 Stravovani podle krevnich skupin

Autorem této diety je Peter ]. D’"Adamo, ktery tento styl predstavil ve své knize. Dle
tohoto vyZzivového sméru by se lidé méli stravovat s ohledem na svou krevni sku-
pinu. Tato zasada vychazi z nazoru, Ze kazda krevni skupina obsahuje genetickou
informaci o stravé a chovani nasich predki, kterou bychom méli respektovat. Dle
hypotézy reaguji lektiny ve stravé s antigeny dané krevni skupiny a mohou mit
negativni u¢inky na zdravotni stav jedince. RozliSujeme 4 zakladni krevni skupiny,
ato A, B, AB a 0. Pri déleni do dalSich skupin je zohlednén i Rh faktor, a to plus
a minus. Pro kaZdou krevni skupinu jsou vymezeny povolené, neutralni a zakazané
potraviny, které maji dle této ideologie negativni vliv na organismus. Dale budou
jednotlivé charakterizovany a popsany doporuceni pro konkrétni krevni skupiny
(Lederer, 2000).

Krevni skupina 0 (lovec) je oznaCovana za nejstarsi skupinu. Lidé patiici
do této skupiny maji velmi odolny travici a imunitni systém, ale na druhou stranu
maji sklony k porucham Stitné zlazy a tedy i k pomalejSimu metabolismu. Doporu-
Cuje se omezena konzumace obilovin, hlavni misto v jidelnicku by mély zaujimat
bilkoviny. Nepovolena je konzumace pSeni¢ného lepku v jakékoli formé, kukurice,
fazole, Cocky, kapusty a kvétaku. Ml1éko, mlé¢né vyrobky nejsou prilis vhodné, vejce
jen v omezeném mnoZstvi. Kravské mléko lze nahradit kozim ¢i sojovym mlékem.
Z masa je doporucena konzumace ryb, dribeZe, hovéziho a jehnéciho masa.

Krevni skupina A (zemédélec) idajné pochazi z Asie, Ize ji oznacit za proti-
klad skupiny 0. Lidé s touto skupinou maji citlivy travici systém, jsou nachylni
k srdecnim chorobam, rakoviné, diabetu a infek¢nim nemocem. Ve stravé by méla
prevazovat studenad uprava potravin. Mezi zakazané potraviny patfi vyrobky
z plnotu¢ného mléka, konzumace vajec by méla byt minimalni. Vhodnymi potravi-
nami jsou jogurty, syry, netu¢né zakysané vyrobky a z masa driibeZ a ryby (Wang
etal, 2014).

Krevni skupina B (lidé stridmi)vznikla v oblasti dneSniho Pakistanu a Indie.
Kocovné kmeny udajné cestovaly pres stepi a potravu ziskavaly hlavné chovem
zvirat. Charakteristicka je vyborna adaptabilita na zmény, v jidelnicku by se méla
objevovat jak rostlinng, tak i zivoci$na strava.

Krevni skupina AB (hybrid) je nejmladsi a zaroven nejvzacnéjsi skupinu,
pouze 5 % populace se rodi s touto krevni skupinou. Vznikla udajné diky stretu
Kavkazant s krevni skupinou A, a Mongoli s krevni skupinou B. Potraviny, které
jsou nepovoleny pro skupiny A, B jsou nepovoleny i pro tuto skupinu. Tuto skupinu
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postihuje precitlivélost traviciho traktu a také proménliva schopnost prizpilisobit
se okoli a zménam (D"Adamo, 2003).

Nebyly provedeny Zadné védecké studie, které by prokazaly pozitivni dopad
této stravy na lidské stravy. Jakakoli dieta, ktera se nachazi v energetickém deficitu
vede knasledné redukci hmotnosti. Tato dieta by také neméla byt aplikovana
dlouhodobé, nebot vyloucenim nékterych skupin potravin v zavislosti na krevni
skupiné miize vést k absenci nékterych vitamin@ a mineralnich latek.

3.5 Délena strava

Teorie je zaloZena na predpokladu, Ze by bilkoviny a sacharidy nemély byt traveny
soucasné, nebot dochazi ke Spatnému traveni, vstrebatelnosti a vzniku toxickych
latek. Pric¢inou je uidajné pH, které kolisa v zavislosti na travené potravé. Pro bilko-
viny je vhodné kyselé pH, naopak pro sacharidy zasadité. Jde nejen o zménu jidel-
nicku, ale o komplexni ipravu a zménu stavajiciho zivotniho stylu. Zptisobti tridéni
stravy do skupin je nékolik. Lisi se Kkritéria, ale i pravidla tfidéni. Délena strava mu-
Ze byt kombinovana s jinymi sméry vyzivy. Zakladem je déleni do 3 skupin, v zavis-
losti na chovani a zpracovani stravy v travicim traktu. Prvni skupinou jsou bilkovi-
ny, druhou sacharidy a treti jsou tzv. neutralni potraviny (Summ, 2004).

Potraviny s vysokym obsahem bilkovin potrebuji pro tspésné traveni velmi
nizkou hodnotu pH (kyselé prostredi), naopak sacharidy vyZaduji vysoké pH (za-
sadité prostredi). Pri kombinaci bilkovin a sacharidii v potravé dochazi
k nedokonalému traveni, hlavné kvili rozdilnym narokiim na kyselost prostredi.
Treti skupina, neutralni potraviny, se mohou konzumovat samotné nebo je lze
kombinovat s kteroukoli jinou skupinou. Dale se wuvadi pravidlo, Ze by
v konkrétnim dnu méla prevazovat bilkovinna ¢i sacharidova strava.

Mezi bilkovinné potraviny fadime hlavné maso a masné vyrobky, predevsim
tepelné upravené. Doporucena je konzumace predevsim hovéziho, teleciho a sko-
pového, vhodna je vSak také driibez, dale sem patii ryby a motské plody (humr,
garnati, krabi). Do této skupiny je prekvapivé razeno i nékteré ovoce, zejména ci-
trusové plody.

Skupina sacharidové potraviny zahrnuje hlavné obiloviny (pSenice, Zito,
jeCmen, proso) a vyrobky z nich (chléb a housky, kolace, téstoviny). Patfi sem i né-
které druhy zeleniny, hlavné brambory, kapusta, cukrova kukurice a ovoce (bana-
ny, sladka jablka, hrusky a fiky).

Do neutralnich potravin patii hlavné tuky a oleje, idedlné za studena lisova-
né (slunecnicové a repkové), neztuzené margariny a maslo. Do této skupiny radime
i nékteré masné vyrobky (Sunka a uzeniny) a ryby (makrela, pstruh, losos).

Nejdilezitéjsi slozkou stravy je zelenina, kterd slouzi jako priloha
k jednotlivym druhiim potravin. Mlzeme zaradit napiiklad lilek, zelené fazolky,
brokolici, okurky, cesnek, kedluben, mrkev, papriku, zeli, celer, Spenat, Cerstva raj-
¢ata a mnoho dalsich. Tato dieta mize vyhovovat i jedinclim, ktef{ trpi nevolnostmi
a pocitem tézkosti pravé z diivodu pro né Spatné kombinace potravin (Van Straten,
1998).
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Hlavni ptinos diety udajné tkvi v tom, Ze si Clovék 1épe uvédomuje, co konzu-
muje, snizi prijem vysokoenergetickych potravin a také oddélenim konzumace sa-
charidi a bilkovin zamezi produkci latek pisobicich negativné na organismus. Po-
sledni zminovany prinos vSak neni pravdivy, nebot jak z fyziologie Clovéka vime,
neni potieba rozdilného pH pro traveni sacharidi a bilkovin. Bilkoviny jsou trave-
ny v Zaludku pomoci pepsinu a kyseliny chlorovodikové, ktera prostredi okyseluje,
naopak sacharidy v Zaludku prakticky traveny nejsou (Rokyta, 2008).

3.6 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je jednim z nejrozsirenéjsich alternativnich styll vyzivy, za zaklada-
tele je povaZovan Pythagoras. Mezi hlavni diivody volby tohoto stylu patii beze-
sporu ndbozZenské presvédceni, nebot odmitani masa a masnych vyrobki bylo
v historii soucasti vSech nabozenskych smért a hnuti. Etické diivody nasledu;ji ih-
ned po diivodech ndboZenskych. Chovna zvirata nemaji moznost Zivota v pro né
prirozenych podminkach, tidajné jde o bezcitné chovani. Hlavnim rysem je tedy
odmitani zabijeni zvifat pro potravu, ¢i pro textilni a kozZeSinovy priimysl, a ¢asta
angazovanost priznivcl v ekologii (Zaruba, 1996). Bezmasa strava je nejrozsite-
néj$im alternativnim stylem CR, hlasi se k ni aZ 2 % obyvatel.

Existuje nékolik typd tohoto sméru, které se lisi benevolentnosti ke konzuma-
ci urcitych druht potravin ¢i naopak ortodoxnimi nazory na tento Zivotni styl. Ve-
getarian je clovék, ktery odmitd konzumaci zivociSnych produktd, tedy potravin,
kviili kterym muselo byt zabito zvire.

Druhy vegetaridnstvi

1. lakto-ovo vegetarianstvi - konzumuje se mléko a vejce. Je tedy zajiStén prisun
plnohodnotnych bilkovin, s vyloucenim ryb z jidelnicku vSak musi byt hlidan
piijem jodu. Ve stravé je méné tukd, coZ podporuje udrzeni optimalni télesné
hmotnosti a jako prevence civilizacnich chorob. Priznivci se také zajimaji
o sloZeni rostlinnych vyrobkil a zajima je ptivod dané suroviny, voli spiSe bio-
farmy,

2. lakto vegetarianstvi - priznivci ¢erpaji bilkoviny hlavné z mlécnych vyrobkij,
vyhybaji se masu i vejcim. Jidelni¢ek postrada pestrost, velky diraz je vSak
kladen na mnoZstvi prijatého vapniku,

3. ovo vegetaridanstvi - mohou byt konzumovana vejce,
pesco vegetarianstvi - konzumuji se mlé¢né vyrobky, vejce, ryby a plody mofre,

5. polovegetarianstvi - vylouceni jen nékterych druhli masa (Cerveného - maso
savct, hovézi maso), toto obdobi byva prechodem k iplnému vegetarianstvi,

6. flexitarianstvi - maso je prilezitostné konzumovano, ale pouze maso pochaze-
jici z ekofarem ¢i z divociny.
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Obr. 3 Vegetarianska potravinova pyramida (www2)

Na obrazku cislo 3 je zndzornéna potravinova pyramida vegetarianii. Hlavni, nej-
vétsi slozku zaujimaji obiloviny a vyrobky znich, jako jsou cerealie, téstoviny
a pecivo, tedy komplexni sacharidy. Nedilnou soucasti je velké mnozZstvi zeleniny
a ovoce, které jsou rychlym zdrojem energie a obsahuji potrebnou vlakninu. Bilko-
viny jsou prijimany ve formé mlécnych vyrobkl a lusténin s vysokym obsahem
bilkovin. Nejmensi ¢ast jidelnicku vegetarianti nalezi prijmu tukt, a to ve formé
olejli a rznych ofecht, semen.

Hlavnim problémem této stravy je nedostatek nékterych zakladnich Zivin, kte-
ré nejsou prijimany potravou, nebo jsou nedostatené obsazZeny v rostlinné straveé.
Hlavnim problémem jsou tedy bilkoviny, které je potfeba velmi hlidat. Radime sem
hlavné kvalitni bilkoviny obsahujici vSechny duleZzité aminokyseliny, potraviny
obsahujici Zelezo a dale omega-3-mastné kyseliny, kyselinu eicosapentaenovou
(EPA), zinek, vapnik, kyselinu decosahexaenvou (DHA) a vitaminy D a B12.

Z vyse uvedeného dlivodu je potreba, aby si vegetariani peclivé planovali stra-
vu tak, aby predesli nedostatku nékteré ze zakladnich Zivin. Kritickymi jsou vita-
miny B12 a D. Jako alternativu k masu, tedy ZivociSné bilkoviné, lze zvolit bilkoviny
rostlinného piivodu, tedy hlavné séju a vyrobky z ni a dale napriklad lusténiny,
bohaté na bilkoviny (Risi a Ziirrer, 2007).

3.7 Veganstvi

Tento smér je nékdy razen pod vegetarianstvi, nebot se z tohoto sméru vyvinul.
Vegani odmitaji konzumovat a pouZivat maso, masné vyrobky, mléko a mlécné vy-
robky, vejce, Zelatinu a zZivociSné tuky. Odmitaji také koZeSiny, vyrobky testované
na zviratech, vinu, hedvabi, ZivociSna mydla a veSkeré produkty, jejichZ pouZiva-
nim by se podileli na zneuzivani zvirat. Zakladni myslenka spociva v odmitani
umyslného zabiti, zneuZiti a tyrani zvirat.
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Mezi hlavni divody vybéru tohoto sméru lze zaradit respekt ke zviratiim,
snaha o ochranu zivotniho prostiedi a také zdravotni divody. Veganska strava sni-
Zuje riziko vzniku fady nemoci, jako jsou rakovina, srdecni infarkt, diabetes, moz-
kové prihody a dalSich civiliza¢nich nemoci. (Brazier, 2014)

Zasady veganské stravy

1. Celozrnné obiloviny by mély byt zakladem jidelnicku, 1ze je konzumovat
ve formé peciva, jako jsou chleby, ¢i ve formé ovesnych kasi, jahli, quinoi
a téstovin.

2. LuSténiny a vyrobky z nich by mély byt soucasti kazdodenni stravy, nebot ob-
sahuji zna¢né mnoZstvi bilkovin, které mohou nahradit Zivocisné bilkoviny.
Radime sem séju, s6jové vyrobky (tofu, tempeh, miso, s6jové maso, s6jové na-
poje a dezerty), fazole, ¢ocku, hrach.

3. Ovoce a zelenina je zakladem jidelnicku, je doporuceno konzumovat alespon
500 g Cerstvé zeleniny a ovoce denné.

4. Tuky a oleje maji velmi diilezitou roli, jsou dtleZité pro vitaminy rozpustné
v tucich. V jidelnicku by mél byt denné obsaZen zdroj omega-3-mastnych kyse-
lin, nejlépe Inény olej, Inéné seminka, repkovy olej. Z ofechli to miiZzou byt
vlaSské orechy, mandel, keSu, para orechy, sezamova a slunecnicova seminka.

5. Vitaminy a mineraly jsou aZ na vyjimky esencidlni slozZkou potravy. NejduleZi-
téjsi je hlidat prijem vitaminu B12, D, j6du, selenu a vapniku. Tyto mikroZiviny
jsou obsazeny hlavné v ZivociSnych vyrobcich, predevSim masu a mléce. Lze
uzivat i potravinové doplnky obohacené témito vitaminy (Macurkova, 2014).

Mezi negativa tohoto sméru lze zaradit nutnost zakladnich znalosti tykajicich se
zasad raciondlni stravy, nebot jsou z jidelnicku odstranény dtilezité zdroje bilko-
vin, které musime vhodné cerpat z jinych zdrojt. Tento styl neni vhodny pro déti
a dospivajici, kteri by méli konzumovat pestrou stravu bohatou na vSechny za-
kladni zdroje makroZivin.

3.8 Bezlepkova a bezmléc¢na dieta

Bezlepkova dieta byla primarné sestavena pro lidi trpici celiakii. Celiakie je chro-
nické celoZivotni stfevni onemocnéni, charakterizované nesnasenlivosti (intole-
ranci) lepku (glutenu). Jde o vrozené onemocnéni, které se miize projevit v détstvi,
béhem téhotenstvi, nebo vlivem stresu. Lepek je bilkovina nerozpustna ve vodé,
ktera se vyskytuje hlavné v obilninach, jako jsou pSenice (gliadin), Zito (sekalin),
jecmén (hordein) a oves (avenin), pricemz nejvyssi toxicitu ma gliadin, ktery nega-
tivné plisobi na klky. Celiakie se projevuje zvracenim, dlouhodobym prijmem, ne-
volnosti, vahovym ubytkem ¢i prirustkem, sekundarni anémif aj. RozliSuje se také,
zda jde o syndrom poruchy vstfebavani, celiakii ¢i alergii na lepek (Kohout
a Pavlickova, 1994).



40 Moderni sméry ve vyzivé ¢lovéka

V soucasné dobé je lepek oznacovan jako jeden z hlavnich ,jedi“ novodobé
spolecnosti. Stale vice lidi netrpicich celiakii ¢i alergii na lepek aplikuje bezlepko-
vou dietu, tedy vylucuji ze své stravy lepek. Hlavnimi diivody maji byt zaZivaci po-
tiZze spojené s metabolismem lepku, pocity plnosti a nadymani, zlepSeni traveni
a zazivani komplexné a v neposledni radé také touha zhubnout. Lepek ma udajné
souvislost s pri¢inou vzniku Alzheimerovy choroby a mozkovych zanétt (Perlmut-
ter, 2014). Lidské télo lepek ke spravnému chodu organismu nepotiebuje, lepek je
vyznamnou latkou hlavné pro pekare a pri technologickém zpracovani, nebot je
schopen vazat pri kynuti plyny a tim dava charakteristickou nadychanou strukturu
pekarskym vyrobkiim.

Bezlepkova dieta je tedy zaloZena na vylouCeni potravin obsahujicich lepek,
jako jsou je¢men, pSenice, Zito, Zitovec, oves a veskeré vyrobky vyrobené z téchto
surovin. Jedna se predevSim o vyrobky z mouky, otruby, vlo¢ky, nahrazky masa aj.
Nevhodné potraviny lze v jidelnicku nahradit mnoha zptisoby, jako jsou brambory,
ryze, kukurice, pohanka, s6ja a vyrobky z nich. Bez omezeni je konzumace ovoce a
zeleniny v syrovém stavu, pii konzumaci vyrobkia z nich musime dbat na sloZeni
vyrobku, lepek se totiZ ptridava napriklad do kecupii, omacek a mnoha dalsich vy-
robkt, ve kterych bychom jej nehledali (Rujner a Cichanskg, 2010).

Po vylouceni lepku ze stravy béhem nékolika dni odezniva pocit nafouklého,
plného bficha, ¢i pociti tézkého a namahavého traveni a zpracovani dané potravi-
ny. Tento jev vSak miliZe byt spojen se sniZenim piijmu komplexnich sacharidi
a naopak zvySenim prijmu kvalitnich bilkovin a vlakniny ve formé zeleniny a ovo-
ce.

Bezmlécna dieta

Bezmléc¢na dieta ma podobny piivod, jako dieta bezlepkovd, byla vytvorena a se-
stavena pro lidi trpici alergii na mlécnou bilkovinu, nebo intoleranci laktosy (mléc-
ného cukru). Mléko obsahuje radu alergennich proteinti, mezi hlavni patii kasein
a B-laktoglobulin, alergie mliZe vzniknout na jeden ¢i vice proteini mléka. Alergie
se vyskytuje vétSinou u kojencii a déti, mliZze vznikat vlivem dédicnosti, ale i Zivot-
niho stylu. Intoleranci trpi spiSe dospéli lidé, u kterych se priznaky mohou objevit
az po dosazZeni dospélosti.

NesnasSenlivost laktézy znamend vznik klinickych priznaki po konzumaci
laktézy, jedna se predevsim o priijmy, pocit plnosti, nadmérnou plynatost, bolesti
bricha a syndrom drazdivého trac¢niku. PriCinou je nedostatek enzymu (laktazy),
ktery Stépi laktozu. Laktdza je mlécny cukr, ktery dodava mléku nasladlou chut
a ovliviiuje radu fyzikalnich vlastnosti mléka (Nollet a Hengel, 2011).

Bezmlécna dieta je zaloZena na konzumaci rostlinnych nahrazek mléka a vy-
robkil z nich. Rostlinné ndhrazky jsou méné hodnotné, obsahuji sice zakladni Zivi-
ny, ale nelze je oznacit za plnohodnotné biloviny, nebot neobsahuji vSechny za-
kladni aminokyseliny. Nejcastéji to jsou s6jova, ryZova, pohankova, ovesna, man-
dlova a kokosova mléka (Ingram, 2006).

VyloucCeni mléka a mléénych vyrobki je v dneSni dobé zapricinéno hlavné
medializovanim tohoto tématu a vzniku rady rtznych fam a dezinformaci, které
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nemaji védecky zaklad. VétSinou jde o nazory riaznych lécitelt a laikd, ktefi poté
sviij nazor medializuji na zakladé udajnych diikazi, které ve vétSiné pripadl nee-
xistuji. Mezi hlavni famy patifi mylné informace, Ze mléko zahlenuje, prekyseluje
organismus ¢i je do néj béhem zpracovani pridavana voda ¢i dnes tak zatracovany
palmovy olej.

Mezi nejCastéjSi myty patii uloha mléka v procesu zahlenovani organismu.
Tento nazor vychazi pravdépodobné z tradi¢ni ¢inské mediciny, ktera rozdeéluje
potraviny do rtznych kategorii, déleni je vSak nepodloZeno védeckymi studiemi.
Mléko se v travicim traktu rozklada na film, ktery tvori ochrannou vrstvu spojenou
i slécbou zanétlivych onemocnéni, tato vyhoda je vSak nepravem spojovana
s tvorbou hlenu (Jizl, 2015).

Uskalim vylou¢eni mléka a mléénych vyrobki méZe byt absence sloZek potra-
vy bohatych na bilkoviny, ale také na vitaminy i mineraly, pricemz se jedna hlavné
o vapnik. Vapnik je u déti a dospivajicich dilezity pro spravny rist kosti. Mlé¢né
vyrobky lze nahradit naptiklad sdjovymi napoji.
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4 Zaver

Ukolem bakalai'ské prace bylo definovat a zhodnotit soucasné vyzivové trendy
obyvatel Ceské Republiky, za sou¢asného porovnani se zaklady raciondlni, pestré
stravy. Mezi soucasné alternativni sméry lze zaradit sacharidové viny, paleo dietu,
raw stravu, vegetarianstvi, veganstvi, dietu dle krevnich skupin, délenou stravu,
bezlepkovou a bezmlécnou dietu.

Jako prvni byla zhodnocena sacharidova dieta neboli sacharidové viny. Jak jiz
vypovida nazev, dieta je zaloZena na cyklické zméné mnozstvi prijimanych sacha-
ridd. Tento vyZivovy plan byl primarné urcen pro vrcholové sportovce, tedy jedin-
ce svelkym energetickym vydejem a kazdodenni fyzickou aktivitou. Neni proto
moZné tento smér povazovat za u€innou redukéni dietu, bez pravidelného pohybu.
Uéinnost je zaloZena na spravné aplikaci denniho pifjmu sacharidd, nutnosti je te-
dy znalost systému i zasad racionalni stravy. Tento smér nelze drZet bez prestavky
po cely zivot, nebot’ prijem velkého mnozstvi bilkovin na tkor sacharidi mtze vy-
ustit v onemocnéni ledvin za souc¢asného zvysSeni rizika vzniku dny. Nutno zminit
také urcitou psychickou zatéz, béhem dnti s minimalnim pi{jmem sacharidi miize
dochazet k prudkym zménam nalad, neschopnosti se soustredit, nervozité a inavé,
nebot mozek Cerpa energii pravé ze sacharidi. Pri porovnani s racionalni stravou
tento smé jednoznacné postrada pestrost.

Syrova strava je velmi aktualnim tématem, v soucasnosti lze tento stav oznacit
jako ,boom"“. Hlavnim prinosem by méla byt konzumace tepelné nepravenych su-
rovin, které maji zachovany ptivodni vlastnosti, jako je obsah vitamint a biologicky
aktivnich latek. Idea tohoto sméru ma urcité opodstatnéni, avSak odborné studie
na toto téma chybi. Jako hlavni problém se jevi deficit prijmu Zivoc¢iSnych potravin
a s tim spojené riziko nedostate¢ného prijmu vitaminu a minerald, jejichZ zdroji
jsou pravé zivocisSné suroviny, konkrétné bilkovin. S tim souvisi urcita narocnost
rezimu, nebot je potreba hlidat obsah zakladnich Zivin. Raw strava je dle mého
nazoru idealnim oZivenim raciondalni stravy, pestrého jidelnicku.

Paleo dieta ma udajné védecky podklad, nebot se takto stravovalo lidstvo
v obdobi paleolitu. Po detailnéjSim prozkoumani vSak toto tvrzeni nelze potvrdit,
nebot nasi predkové si jen stézi mohli vybirat, které suroviny budou a nebudou
konzumovat. Jako negativum se jevi tplné vylouceni luSténin, obilovin, ¢i mlé¢nych
vyrobki. Vyhodou je vSak konzumace dostatecného mnozstvi ovoce a zeleniny bo-
haté na vlakninu, ktera na talifi vétSiny obyvatel chybi, nebo se objevuje jen vyji-
mecné. Stejné jako u sacharidovych vln, dieta postrada pestrost, nebot jsou vylou-
ceny zivoCiSné produkty.

Strava dle krevnich skupin je zaloZena na hypotéze, Ze antigeny potravin mo-
hou reagovat s antigeny krevnich skupin, avSak toto tvrzeni neni védecky podloze-
no. Z tohoto diivodu ptlisobi dieta nevérohodné. Jsou vymezeny povolené a zakaza-
né potraviny pro jednotlivé typy krevnich skupin, pricemz jsou nékteré potraviny
zcela vylouceny. Pfi dlouhodobém vylouceni urcitych potravin proto mize docha-
zet k deficitu vitamini a minerald, riziku vzniku zdravotnich komplikaci. Tento
smér byl v minulosti velmi popularni, dnes vSak vzbuzuje spiSe rozpaky.
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Délena strava je zalozena na oddélené konzumaci sacharidl a bilkovin, kviili
udajnym rozdilnym narokiim na hodnotu pH v pribéhu traveni jednotlivych slo-
zek. Jedinci s alespon zakladnimi znalostmi fyziologie ¢lovéka zahy zjisti, Ze je toto
tvrzeni nepravdivé. Potraviny jsou rozdéleny mezi bilkovinné, sacharidové a neut-
ralni, které Ize kombinovat s kteroukoli skupinou. Neutralni potraviny vsak obsa-
huji vétsi mnozstvi sacharidd, je tedy otazkou, na kolik Ize tuto stravu oznacit jako
redukéni.

Vegetarianstvi je u nas nejoblibenéjsi alternativni typ stravovani, ktery je stale
aktudlni. Filosofie je zaloZena na odmitani masa a masnych vyrobki, typickym je
ekologické smysleni. Tuto stravu Ize oznacit za zdravi neohroZujici, pokud je hlidan
obsah prijmu plnohodnotnych bilkovin a rizikovych vitamin@. Otazkou vSak zlsta-
v4, nakolik je zachovana pestrost jidelnicku a vhodnost napriklad pro téhotné Zeny
a déti, které pro zdravy rist potiebuji pestrou stravu bohatou na vSechny zakladni
slozky V souvislosti s ¢astou konzumaci s6ji a séjovych vyrobkd, které jsou nejcas-
t€jsi alternativou ke konzumaci masa, se hovori o negativnim plisobeni estrogen-
nich latek na organismus.

Veganstvi je Casto razeno pod vegetarianstvi, od kterého se liSi odmitanim
veskerych Zivocisnych produktd a vyrobki, spolu s odmitanim ptipravkil testova-
nych na zviratech. Tato strava pfimo odporuje zasadam racionalniho jidelnicku
a dietetickym doporucenim, nebot je jednostranné zaloZena. Hlavnim problémem
je prijem bilkovin, jejichZ spravné mnozstvi je velmi obtiZné uhlidat. Strava je ne-
vhodna pro déti, dospivajici a téhotné Zeny.

Bezlepkova dieta byla primarné urcena pro lidi trpici celiakii, tedy nesnasenli-
vosti lepku. V soucasné dobé je praktikovana Sirokou verejnosti, kdy je trendem
lepek ze stravy vyrazovat. Lidské télo lepek nepotrebuje, avsak neni prokazano, Ze
by Clovéku Skodil. Pri aplikaci této stravy se jako hlavni problém jevi samotny na-
kup a vybér potravin, nebot lepek je dnes pridavan témér do vSech potravinar-
skych vyrobki. Na druhou stranu mohu z vlastni zkuSenosti potvrdit, Ze bez lepku
se Clovék citi 1épe, hlavné pokud ma problémy s travenim a zazivanim.

Bezmlécna dieta se také tési stale vétsi oblibé, tento jev podporuji hlavné my-
ty a fAmy o vyrobé, zpracovani a kvalité mléka. Tvrzeni, Ze mléko zahlenuje, na nas
utoci ze vSech stran. BohuZel, ani tato domnénka nema védecky podklad. Mléko
a mlécné vyrobky jsou bohatymi zdroji vapniku, ktery ma v organismu nezastupi-
telnou funkci. MIéko je vSak silnym alergenem, proto mize citlivéjSim jedincim
zplisobovat zazivaci a travici problémy.

Problematika vybéru stravovaciho rezimu je komplikovana, nebot de facto
zadny z nich zcela neodpovida dietetickym doporuCenim. Idealnim pripadem by
byla kombinace vSech stylli, coz odpovida aplikaci raciondlni, pestré stravy. Pokud
je motivaci zmény stravy redukce hmotnosti, staci Cerpat ze zasad racionalniho
rezimu. Hlavnim kritériem redukce je prevaha vydeje energie nad prijmem, idealné
podporena pravidelnou fyzickou aktivitou s cilem fyzického, i duSevniho zdravi.
Jidelnicek by mél byt zvolen na zakladé zdravého rozumu konzumenta, za soucas-
ného zohlednéni potreb jedince, sportovni namahy nebo psychického stavu. Lidské
télo dokaze dat najevo, zda mu néco schazi. Resenim by bylo vice naslouchat vlast-
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nim potiebam, pred upiednostiiovanim rtznych vyzivovych sméri, které nasemu
télu nemusi vyhovovat.
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6 Seznam zkratek

AAS
AK
BMI
DDD
DHA
EPA
GI
HCD
HDL
KCAL
K]
LCD
LDL
MK
TMK

aminokyselinové skore
aminokyseliny

body mass index
doporucena denni davka
dokosahexanova kyselina
eikosapentaenova kyselina
glykemicky index

high carbs days
lipoproteiny o vysoké hustoté
kilokalorie

kilojoule

low carbs days

lipoproteiny o nizké hustoté
mastné kyseliny

trans mastné kyseliny



