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VYZNAM JEDNOTLIVYCH SLOZEK VYZIVY CLOVEKA NA REGULACI
IMUNTNICH REAKCI ORGANISMU

ABSTRAKT

Tato bakalarska prace pojednava o vlivu vyzivy na lidsky imunitni systém. Obecné po-
pisyje slozky imunitniho systému, ktery je dilezity pro spravné fungovani lidského or-
ganismu. Také popisuje jednotlivé organy imunitniho systému a jejich funkce. Zaméiu-
je se na vybrané slozky vyzivy ovliviiujici imunitni systém. Podrobné je popisuje

a shrnuje soucasné poznatky o jejich funkcich, které maji vliv na lidské zdravi.

Kli¢ova slova: imunitni systém, vyziva, zdravi

THE IMPORTANCE OF THE INDIVIDUAL COMPONENTS OF HUMAN
NUTRITION ON THE REGULATION IMMUNE REACTION OF THE
ORGANISM

ABSTRACT

This bachelor thesis is about effect of nutrition on the human immune system. General-
ly, it describes the immune system that is important to the proper functioning of the
human organism. It also describes the individual organs of the immune system and their
functions. This work explores selected nutrients that affect the immune system.
In describes them in detail and summarizes actual knowledge of their functions that

affect human health.

Keywords: immune system, nutrition, health
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1 UVOD

Funkce imunitniho systému jsou velmi Siroké a maji vyznamny vliv prakticky
na vSechny procesy probihajici v téle. Imunitni systém je velice slozity a mnoho jeho
funkci je ndm stale utajeno. Na kvalité ptirozené obranyschopnosti mimo jiné zavisi
1to, zda u ¢lovéka propukne nebo nepropukne nadorové bujeni ¢i jind zavazna nemoc.
Imunitni systém je oslabovan dlouhodobym stresem, nadmérnym psychickym vypétim
nebo nedostatkem spanku. Imunitu také ale zhorSuje Spatny Zivotni styl, jako je koufeni,
pobyt ve zneciSténém prostiedi, nedostatek pohybu, nadmérnd konzumace alkoholu
a v neposledni fad¢ i nezdravy jidelnicek. Mezi vyzivou a zdravim existuje mnoho
vztahil.

V soucasnosti se zivotni styl vétSiny lidi Zijicich ve vyvinutych zemich vyznacuje
nedostatkem pohybu, koufenim a je také doprovazen nadbytkem velmi snadno dostup-
nych a energeticky bohatych potravin. Tyto faktory plisobi negativné na zdravotni stav
jednotlivee i celé populace. V Ceské republice je zvyseny vyskyt neinfekénich onemoc-
néni hromadného charakteru, a to zejména ateroskler6zy, hypertenze, nadorti, obezity
a dalsich chorob. VétSina téchto onemocnéni je z nejvetsi ¢asti nasledkem nespravné
vyzivy. Ta je charakterizovana nadmérnym piijmem energie, vysokym piijmem tuka
s prevahou nasycenych ZivociSnych tuk a nedostatkem polynenasycenych mastnych
kyselin, polysacharid, vldkniny a nékterych vitamini a minerald (web 14).

Vlivem zhorSeni zivotniho prostfedi a zrychleni zivotniho stylu na lidsky organis-
mus pusobi cela fada vnéjsich vlivl, které narusuji nasi obranyschopnost. A prave kviili
tomu je tieba myslet na dopliiovani vhodnych potravin, posilujicich na§ oslabeny orga-

nismus nejen o zadouci pfirodni antioxidanty, vitaminy a mineraly (KERESTES, 2011).



2 CILE PRACE

Cilem této prace je prostudovat strukturu imunitniho systému c¢lovéka a jeho funkce
v lidském organismu. Tato prace ma rozebrat jednotlivé slozky v lidské vyzive a popsat
jejich funkei v lidském organismu se vztahem k imunitnim reakcim. M4 zhodnotit vy-
znamn¢ slozky potravy zvysujici obranyschopnost organismu. Také se zminuje o aktu-
alnich doporudovanych slozkach potravin v Ceské republice a jejich uéincich na lidsky

organismus.
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3 IMUNITNI SYSTEM

Imunitni systém je tvofen souborem bun¢k a organt, které spolupracuji na obrané
organismu proti cizorodym zarodklim. Imunitni organy se nachéazeji v celém téle
a spolu s nervovym, srde¢nim, pohybovym a travicim ustrojim zajist'uji harmonic-
kou ¢innost organismu jako celku. Imunitni systém je také schopen kontrolovat
tvorbu nadorovych bun¢k a zaroven tyto buiiky nici.

Zakladem imunitni funkce je slozitd a dynamickd komunikacni sit’. Pokud se
imunitni bunky setkaji scizi latkou, tak zaCnou produkovat chemické latky.
A prave tyto latky umoziuji buitkam regulovat sviyj vlastni rst a chovani, zmobili-
zovat dal$i bunky anasmérovat je na problematicka, postizend mista. Pokud je
imunita oslabend, anebo upln¢ selze, tak vznikd onemocnéni. Mezi takova onemoc-
néni patfi: nachlazeni, chiipka, alergie, zanét kloubu (artritida), ale i rakovina (web
9).

Imunita tvofi velice dulezitou a nepostradatelnou schopnost lidského organismu
brénit se proti cizorodym latkdm — takzvanym antigenlim (patogentim neboli cho-
roboplodnym zarodktim, bakteriim, virdm ¢i nddorovym buinkam), které pochéazeji
nejen z vnéjSiho prostiedi, ale také z vnitiniho prostiedi vlastniho organismu.

Antigeny jsou latky, které imunitni systém rozpozna a reaguje na n¢. Jako anti-
geny mohou piisobit jakékoliv chemické struktury ve formé makromolekul, které
jsou piitomné na bunééném povrchu. NejvyznamnéjSimi antigeny jsou rizné kom-
plexni polysacharidy, proteiny, lipidy a lipoproteiny. Cast molekuly antigenu, ktera
je rozeznavana imunitnimi receptory se oznacuje jako epitop. Na obr. 1 jsou zobra-
zeny fagocytarni builky, které nici bakteridlni a virové antigeny tim, ze je pohlti,
zatimco B-bunky produkuji protilatky, které se vazi na inaktivované antigeny.

Nejcastéjsimi antigeny jsou cizorodé latky z vnéjsiho prosttedi, jako jsou in-
fek¢ni mikroorganismy a jejich produkty, tyto antigeny nazyvame exoantigeny.
Antigeny, které nejsou cizorodé, tzn., ze pochéazeji ze samotného organismu, nazy-
vame autoantigeny.

Déle rozeznavame razné alergeny, které miizeme definovat jako exoantigeny,
které¢ mohou u vnimavého jedince vyvolat patologickou neboli alergickou imunitni

reakci. Superantigen je exoantigen vyvolavajici nespecifickou aktivaci velkého
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poétu lymfocyt nezavisle na jejich antigenni specifité (HOREJSI a BARTUNKO-
VA, 2002).
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Obr. 1: Fagocytujici buriky (zdroj: https://www.britannica.com/science/antigen)

Antigen (bacteria) — antigen bakterie, antibodies — protilatky, antigen (virus) — antigen
viru, special cell that eats antigens — specialni bunky pohlcujici antigeny, B cell (lym-
phocyte) releasing antibodies that attact antigens — B buiiky (lymfocyty) produkuji pro-
tilatky, které pritahuji antigeny

Obecnou funkci imunitniho systému je pomoci antigend rozpoznat strukturdlni rysy
patogenu nebo toxinu. Tyto rysy poté oznaci jako odlisné od hostitelskych bunék,
s cilem potlacit nebo Upln¢ zneskodnit nebezpecny prvek v organismu. Toto rozliSeni je
nezbytné pro hostitele, aby mohl eliminovat nebezpeci bez poskozeni vlastni tkané
(NARAYANASAMY, 2005).

Diilezitou funkci imunitniho systému je autotolerance, kdy imunitni systém rozpo-
zna vlastni tkdn€ organismu a udrzuje vic¢i nim toleranci. Imunitni systém rozpoznava

Skodliviny a chrani tak organismus proti patogennim mikroorganismiim a toxickym
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produktiim, které tyto mikroorganismy vytvafi. Tuto funkci oznacujeme jako obra-
nyschopnost. Dalsi funkci imunitniho systému je rozpoznavat vnitini Skodliviny, to
znamena, ze prubézné odstranuje staré, poskozené a nékteré zménéné (mutované) bui-

ky. Tuto funkci nazyvame imunitni dohled (HOREJSI a BARTUNKOVA, 2002).

3.10rgany imunitniho systému

Imunitni reakce zajist'uje mnoho riznych druhiit molekul a bunék, které mezi sebou vza-
jemné spolupracuji. Buiikky imunitniho systému tvofi s pojivovymi bunkami a dal$imi
strukturami funk¢ni a anatomické celky — lymfatickou tkan a lymfatické orgéany.

Mezi primarni lymfatické organy fadime kostni dfen a thymus. Zde dochézi
ke vzniku, diferenciaci a zrani imunokompetentnich bunék. Sekundarni lymfatické or-
gany jsou slezina, lymfatické uzliny a jejich organizované shluky (tonsily, apendix,

Peyerovy plaky ve stievé; NARAYANASAMY, 2005).

Lymfatické uzliny jsou malé organy ve tvaru fazole, umistény podé¢l lymfatickych
cest v téle. Lymfatické uzliny produkuji a ukladdaji bunky bojujici s infekcemi. Jsou
soucasti lymfatického systému, ktery se sklada z kostni diené, sleziny, brzliku a lymfa-
tickych uzlin. Lymfatické uzliny obsahuji lymfu, coz je ¢ird tekutina, ktera obsahuje
smés latek absorbovanych z epitelu a dalSich tkéani a je vedena do lymfatickych uzlin.
Lymfa roznasi tyto buniky do celého téla. Kdyz t€lo bojuje s infekci, mohou byt lymfa-
tické uzliny zvétsené a bolestivejsi.

Slezina je nejvetsi lymfaticky organ v téle, nachdzi se na levé strané pod Zebry a nad
zaludkem, obsahuje velké mnozstvi bilych krvinek bojujicich s infekcemi. Slezina také
pomahé kontrolovat mnozstvi krve v téle a zbavuje télo starych nebo posSkozenych
krevnich bunék.

Kostni dfenl je zluta tkan ve stiedu kosti produkujici bilé krvinky. Tato houbovita
tkan se nachazi uvnitf nékterych kosti, jako jsou kycle a stehenni kosti a obsahuje nezra-
1¢ bunky, takzvané kmenové bunky. Kmenové buiiky, zejména embryonalni kmenové
bunky, které jsou odvozeny z vajicek oplodnénych in vitro (mimo télo), jsou cenéné pro

jejich pruznost, jelikoz jsou schopny se modifikovat do jakékoliv lidské bunky.
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Thymus, v tomto malém organu dozrévaji T-buiiky. Nachéazi se pod hrudni kosti
a ma tvar listu tymianu, odtud pochdzi jeho nazev. Mlze vyvolat nebo udrzet produkci
protilatek, které mohou vést ke svalové slabosti. Zajimavosti je, ze brzlik je pon¢kud
velky u kojencii, roste az do puberty, a pak se zacne pomalu s vékem zmensSovat (web

17).

3.1.1 Gastrointestinalni trakt
V travicim traktu dochazi k nejvyznamnéjsi a nejkomplexnéjsi interakci se zevnim pro-
sttedim. Jeho soucasti je 1 imunitni systém, ktery zajiStuje obranu pfed mnohymi pato-
gennimi organismy a toxiny naruSujicimi stfevni integritu. V dusledku poSkozeni stiev-
ni integrity mize dochazet k homeostaze celého organismu. Imunitni systém také musi
rozpoznat zaplavu antigennich stimuli od neskodnych slozek lidské vyzivy, které ne-
predstavuji zadné riziko.

V mensi mife probihaji podobné procesy na kazdém povrchu sliznic a to zejména
v respiracnim a urogenitalnim traktu. V disledku toho vznikly specializované slizni¢ni
lymfatické tkang, které zajist'uji tuto homeostatickou funkci. Pro slizni¢ni imunitni sys-
tém je charakteristicka jasna dominance imunoglobulinového IgA izotopu ve slizni¢nich
sekretech a na sliznicich (web 16).

Peyerovy platy a mezenteridlni lymfatické uzliny jsou makroskopické struktury, kry-
té z velké casti lemen enterocytil nachazejicich se ve sliznici. Hlavni funkci Peyerovych
plati je rozpoznat antigeny pomoci specialnich M-bun¢k, které se nachazi na jejich po-
vrchu. M-buniky zajistuji pfenos antigenll ze stfeva a pfichéazi tak do styku s makrofagy,
lymfocyty a dendritickymi bunikami. Peyerovy platy jsou oznaCovany jako spoustéci
mista slizni¢ni imunity, protoze obsahuji mimo jiné i B-lymfocyty. Funk¢nost Peyero-
vych plath je ovliviiovana celkovym prostfedim stfeva.

Imunitni déje na sliznicich nemaji jen lokalni vyznam, ale ucastni se i slizni¢ni imu-
nity jinych organovych soustav. Piikladem této schopnosti imunitniho systému, je pa-
sivni ochrana kojence proti virim a bakteriim traviciho systému matky. Mezi bunikami
traviciho traktu a enterocyty dochazi k vzajemnym interakcim. Buiiky imunitniho sys-

tému mohou ovliviiovat sekreci a absorpci elektrolyti enterocyty. Ty jsou naopak
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schopné produkovat n¢které interleukiny a enzymy, které se podili na zanétlivych reak-

cich (COMINELLI a kol., 2010).

Mechanismy umoziiujici rozpoznani mikrobidlnich, toxickych nebo alergennich
struktur 1ze rozdélit do dvou hlavnich kategorii: vrozena a adaptivni imunitni odpovéd.
Specifické (adaptivni) obrany se ucastni tyto dva mechanismy: Latkovd imunita, kam
fadime B-lymfocyty a protildtky a bunécnd imunita zprostfedkovana lymfocyty.
Na nespecifické (vrozené) obrané¢ se podili bariérové vlastnosti klize a sliznic, NK bun-
ky, fagocytdza, baktericidni latky télnich tekutin a antivirové latky (nespecifické virové
inhibitory a interferony), komplementovy systém a zanétliva reakce.

Oba tyto mechanismy se aktivuji az po setkani s danym antigenem (NECAS, 2005).

3.2Latkova a buné¢na imunita

Latkovou — humoralni imunitu zprostiedkovéavaji imunoglobulinové protilatky. Imu-
noglobuliny, tvofené plazmatickymi bunkami diferencovanymi z B lymfocytt aktivuji
komplementovy systém, napadaji a nasledné¢ neutralizuji antigeny. Latkova imunita je
podstatnym obrannym mechanismem proti bakterialni infekci.

Pokud se do téla dostanou cizorodé bilkoviny a podobné latky, jsou pohlceny makrofa-
gy a nasledn¢ natraveny. Zasadni funkci humoralni imunity plni lymfocyty.

Lymfocyty jsou malé bilé krvinky, které hraji velkou roli v obran¢ organismu proti
onemocnénim. Existuji dva typy lymfocytl: B-lymfocyty, které tvofi protilatky napada-
jici bakterie a toxiny, a T-lymfocyty, které pomahaji ni¢it infikované nebo rakovinné
bunky. Tzv. ,,zabijecské* T-buiiky jsou podskupinou T-lymfocytl, které zabijeji buniky
infikované viry a jiné patogeny nebo jinak poskozené bunky. T-pomocné buiky urcuji,
které¢ imunitni reakce ma télo vytvaret pro konkrétni patogen. Lymfocyty B mohou pfi-
mo navazat antigeny, ale pro uplnou aktivaci a tvorbu protildtek musi kontaktovat po-
mocné T lymfocyty. Aktivované B lymfocyty proliferuji a méni se na pamét'ové lymfo-
cyty B a plazmatické bunky. Plazmatické bunky vylucuji do obéhu velké mnozstvi pro-

tilatek a ty jsou nazyvany jako imunoglobuliny (web 5).
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Imunoglobuliny vytvaii B lymfocyty. Jsou to cirkulujici protilatky, které svého nosi-
tele chrani tim, Ze se vazou na nckteré bilkovinné toxiny a neutralizuji je. Déle blokuji
prichyceni nékterych virti na buiiky. Je produkovano pét druhli imunoglobulini (IgG,
IgA, 1gM, IgD, IgE). Zakladem kazdé z nich je symetricka jednotka, ktera obsahuje
Ctyti polypeptidové fetézce (KLEMENTA, 1981).

Nejvice zastoupeny jsou IgG. Podili se na neutralizaci bakteridlnich toxint
a na inaktivaci virti. Vyznacuji se opsonizacni schopnosti usnadnujici fagocytozu. Pro-
chazi pres placentu z matky do plodu a vyskytuje se také v matetském mléce. U novo-
rozence, ktery neni kojeny je proto jedinym imunoglobulinem, ktery ho chréani pted in-
fekci v prvnich tydnech zivota. IgA se vyskytuji zejména ve slizni¢nich sekretech. Brani
adhezi bakterii na slizni¢ni povrch, neutralizuji viry a vazi na sebe antigeny vyskytujici
se pod epitelovou vrstvou. Ty pak prenasi ve form¢ imunokomplexti do stfeva, odkud
odchdzi spole¢né se stolici. Také se nachazi v kolostru, a tudiz je kojeny novorozenec
chranén pasivné matefskym mlékem, zejména proti stfevnim infekcim. IgE se nachazi
pouze u savcu a hraji dilezitou roli pfi vzniku alergii. ZajiSt'uji obranu organismu proti
parazitiim, protoze piisobi na eozinofilni granulocyty, které jsou cytotoxické vii¢i nékte-
rym parazitim. IgD se u ¢lovéka vyskytuji jen v nizkych koncentracich. Uplatiiuji se
hlavn¢ jako membranovy receptor B-lymfocytii. I[gM se tvofti jesté pred narozenim, vy-
skytuji se hlavné v krvi a nékdy i v télnich sekretech. Napomahaji aktivaci komplemen-
tu a dominuji hlavné v primarni imunitni reakci. Jejich hlavni tlohou je likvidace bakte-

rii aglutinaci a aktivace komplementového systému (FUCIKOVA, 1997).

Bunéénou imunitu zprostiedkovavaji T lymfocyty. Tato imunita je odpovédna
za opozdeéné alergické reakce. Cytotoxické lymfocyty T napadaji a ni¢i bunky, které
maji antigeny, které byly t€mito lymfocyty jiz aktivovany. Zni¢i je vsunutim perforin
(cytolyticky ptisobici latky) a vyvolanim apoptozy. Bunééna imunita piedstavuje hlavni
obranu proti virim, plisnim a nékterym (zejména intracelularnim) bakteriim. Rovnéz
napomaha pii obran¢ proti nddorovému bujeni. Hlavnimi buiitkami bunécné imunity
jsou T-lymfocyty a leukocyty.

Efektorovymi buiikami jsou T-lymfocyty, které neprodukuji protilatky, ale po akti-
vaci antigenem se d¢€li a diferencuji ve vysoce specializované efektorové bunky. Ty se

zucastiiuji imunitni odpovédi vice zptisoby.
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Existuji ¢tyfi hlavni funkce T-lymfocytt: aktivace B buné¢k k tvorbé protilatek, akti-
vace makrofagi, bunééné zprostiedkovand cytotoxicita (donuti buiiku k apoptdze)
a potlacovani odpovédi specifickych T a B-lymfocyti. Tyto funkce vykondvaji 3 rizné
poddruhy T-lymfocyth: pomocné Ty — bunky, cytotoxické T¢ — buiiky a supresoroveé
Ts—bunky. Tato specifita jednotlivych T-lymfocytl je determinovana béhem jejich vy-
voje v thymu (web 4).

Leukocyty jsou bilé krvinky bojujici s chorobami tim, ze identifikuji a eliminuji pa-
togeny. Jsou takovou druhou rukou vrozeného imunitniho systému. Vysoky pocet bi-
lych krvinek se oznacuje jako leukocytéza. Vrozené leukocyty zahrnuji fagocyty (mak-
rofagy, neutrofily a dendritické bunky), zirné buniky, eosinofily a basofily.

Eozinofily piisobi zejména proti parazitickym cervim tak, ze vylucuji enzymy, které
je zabiji. Bazofily jsou zodpovédné za zanétlivou a alergickou imunitni odpovéd’. Navic
obsahuji heparin, ktery zabrafiuje srazeni krve. Neutrofily pohlcuji cizorodé bunky
okamzité€ po jejich setkani, nemusi tedy ¢ekat na aktivaci signalt, jako je tomu u lymfo-
cytl. Pokud je bakterii vétsi mnozstvi, tak neutrofily uvoliii signélni latky, které nastar-
tuji vznik zanétu (web 16). Makrofagy jsou v riiznych tkanich popsany pod riiznymi
nazvy. V mozku jako mikroglia, v kiizi jako Langerhansovy buiky, v jatrech jako bun-
ky Kupfferovy, vkostech jako osteoklasty. Cast tkahovych makrofagli pochazi
cytéza) zbytkli odumielych bunék. Do této reakce se zapojuji aktivované makrofagy,
NK buiiky, cytotoxické antigen-specifické T-lymfocyty a dochazi pii tom k uvolnéni
cytokind (na obr. 2). Makrofagy jsou vyznamnymi producenty proteinovych hormont

imunitniho systému, zvanych cytokiny (web 7).
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CELL-MEDIATED IMMUNE RESPONSE
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Obr. 2: Buiikami zprostifedkovana imunita

(zdroj: https://cz.123rf.com/photo_27277763_stock-photo.html)

Infected cell — infikovana buiika, antigen-MHC complex — komplex antigen-MHC, me-
mory T cell — pamétova T buiika, cytokines — cytosiny, helper T cell — pomocné T buiiky,
receptor — receptor, mitosis — mitoza, killer T cell — ,,zabijecska“ T bunka, cell dead —

usmrcena bunka, macrophage - makrofag

3.3Imunita vrozena a adaptivni

Imunitni systém je tvofen souborem bunék, tkani a molekul, které chrani télo pied pato-
gennimi mikroorganismy a toxiny, které se vyskytuji v okolnim prostfedi. Tato obrana
proti mikrobiim se d€li do dvou obecnych typt reakci a to: reakce vrozené imunity
a reakce adaptivni imunity.

Jak jiz nazev napovida, vrozeny imunitni systém se skldda z bunék a proteinti, kte-
ré jsou vzdy pfitomny a pfipraveny k mobilizaci a boji proti mikrobiim v mist¢ infekce.
Mechanismy vrozené imunity jsou kédovany geny v zarodecné linii hostitele a rozpo-
znavaji molekularni vzory mnoha mikrobt a toxint, které jsou pro hostitelsky organis-

mus cizi (CHAPLIN, 2010).
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Hlavni slozky vrozeného imunitniho systému jsou:

o fyzikalni epitelové bariéry,

fagocytarni leukocyty,

dendritické bunky,

zvlastni typ lymfocytli nazyvany natural killer (NK),

plazmatické bilkoviny.

Pfirozeny imunitni systém (nespecifickd imunita) je zaméten proti molekularnim
strukturdm mikroorganismi, které jsou nezbytné pro mikrobidlni pfeziti, a jsou pfitom-
ny u mnoha druhti mikroorganismii. Hlavni buiiky pfirozené imunity jsou fagocytarni
makrofagy a neutrofily, které maji na povrchu specifické receptory pro bézné povrcho-
vé molekuly. Jsou povazovany za prvni faktory poskytujici prvotni obranu proti napada-
jicim mikroorganismim. Zapojeni téchto receptorti spousti fagocytdzu a zni¢eni mikro-
organismu.

Vzhledem k tomu, ze molekuly pfirozeného imunitniho systému jsou v podstaté vy-
jadfeny na velkém poctu bunék, je tento systém pfipraven jednat rychle po napadeni
patogenu nebo toxinu a ptedstavuje tak prvni imunitni odpovéd’ hostitele. Pfirozeny
imunitni systém ziskava dité od matky, protoZze obranné mechanismy prochazi placen-

tou (DEVEREUX, 2002).

Adaptivni imunitni systém (specificka imunita) se skladda z malého poctu bunck se
specifitou pro vSechny jednotlivé patogeny, toxiny a alergeny. Bojuje proti patogeniim,
které jsou schopny se vyhnout, anebo piekonat vrozenou imunitni obranu. Slozky adap-
tivniho imunitniho systému jsou vétSinou v klidovém stavu; ovSem pii aktivaci se tyto
komponenty ptizptisobuji na pfitomnost infek¢nich agens. To znamena, ze adaptivni
reakce se projevuji az po prvotni pfirozené imunitni obrané. Klicovym rysem adaptivni
odpovédi je, ze produkuje bunky, které dlouho pietrvavaji v neCinném stavu, a proto
mohou byt pohotové aktivovany pii dal$im setkani se svym specifickym antigenem.
To poskytuje adaptivni imunitni odpovédi schopnost imunitni paméti, kterd vyrazné

prispiva k rychlejsi a G€inné€jsi reakci hostitele proti specifickym patogeniim nebo toxi-

19



niim pokud se vyskytuji v organismu hostitele opakované, dokonce i desetileti po prvot-
nim setkani. Je to tedy imunita ziskana béhem Zivota.

Rozd€leni specifické imunity:

latkova imunita - zprostfedkovana protilatkami produkovanymi B lymfocy-

ty,

e bunéfnd imunita — zprostiedkované protilitkami produkovanymi T-
lymfocyty,

e piirozena (aktivni) — pii prodélané nemoci zistavaji v téle urcité protilatky,
anebo se provadi aktivni imunizace, které se dosdhne o¢kovanim oslabenym
¢i usmrcenym patogenem,

e uméléd — se ziskava pasivni imunizaci, coz je ockovani jiz hotovymi protilat-

kami (CHAPLIN, 2010).

Vrozené a ziskané imunitni reakce jsou na sebe zavislé. Vrozena imunita je fle-
xibilni a poskytuje velmi rychlou prvotni obrannou reakci do té doby, nez vstoupi
v platnost silngjsi ziskana imunitni reakce. U patogennich organismi se vyvinuly
mechanismy, které¢ jsou schopné vyhnout se vrozené imunitni reakci, jako jsou napf.
bakterialni kapsle, které za normalnich podminek byvaji odstranény adaptivni imu-
nitni reakci. Tyto bakteridlni kapsle jsou schopné ptipojit vhodnou odpoveéd’ neutra-
lizujici sméfujici specifika proti napadajicimu mikroorganismu (DEVEREUX,

2002).

4 LATKY OVLIVNUJICI IMUNITNI REAKCE

Na imunitni systém ma z velké ¢asti vliv 1 vyziva. Deficit vitamind ve stravé vede
ke snizeni fagocytozy, specifické bunécné 1 humoralni imunity. Z mineralnich prvka je
pro zachovani imunitnich funkci dilezita dostatecna hladina zeleza, zinku, selenu a mé-
di. Jejich deficit ma negativni vliv na imunitni odpoveéd’ (web 12).

Nezastupitelnou roli pfi vytvaieni ochranné bariéry vici nezadoucim patogeniim (vi-

rim, bakteriim, kvasinkam) maji probiotika. Podporuji travici pochody a ovliviiuji syn-
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tézu 1 vstfebavani nékterych vitamint a minerald. Probiotika zajistuji ve stfevé odpovi-
dajici rovnovahu (symbiozu), v ptipadé nerovnovahy dochdzi k negativnimu ovlivnéni
chodu celé¢ho organismu (web 3).

Aminokyseliny jsou zdkladni slozkou bilkovin a maji v organismu fadu zivotné du-
lezitych uloh. Zajist'uji strukturu a funkci tkani, enzymu a ptsobi jako bilkovinné medi-
atory. SlouZzi jako substraty, které prendsi a uchovavaji informace. V ramci téchto roli
jsou nezastupitelné pro iniciaci a prib&h imunitnich reakci (ZADAK, 2008).

Pro obyvatele Ceské republiky se doporuéuje pfijimat ve stravé dostatek mineralnich
latek a vitaminid. Také se doporucuje pravidelny piijem dalSich pfirodnich nutrientt,
které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dal§i ochranné procesy v organi-
zmu (zejména Zn, Fe, Ca, J, karoteny, vitaminy A, E C, latky obsazené v zeleniné€ aj.).
Ptijem vlédkniny by m¢l byt alesponi 30 g za den u dospélych, u déti od druhého roku

zivota 5 g + pocet gramil odpovidajicich véku (rokiim) ditéte (web 4).

4.1 Probiotika, prebiotika a symbiotika

Probiotika definujeme jako zivé mikroorganismy, které ptispivaji ke zlepSeni zdravot-
niho stavu hostitele, jsou-li pfijimana v adekvatnim mnozstvi. Jako probiotické kultury
vétSinou pouzivame bakterie, které se ptirozené vyskytuji v travicim traktu clovéka
(web 13). Probiotika jsou mikrobidlni soucasti stravy a maji pfiznivé ufinky na nase
zdravi. Mezi nejznamé;jsi probiotické kultury patii predevsim bakterie z rodu Lactoba-
cillus, Bifidobacterium (na obrazku 3) a Streptococcus. Tyto bakterie maji za kol chra-
nit organismus pied patogeny, které maji negativni vliv na lidsky organismus (web 1).

Mezi ptiznivé Uc¢inky probiotickych kultur patfi: tlumeni alergii, imunostimula¢ni
ucinky, prevence kolorektalniho karcinomu, zmirnéni zacpy a prevence; dale se vyuzi-
vaji pro podpurnou terapii zanétlivych stievnich onemocnéni a prijma. (web 13)

Mezi benefi¢ni ucinky bifidobakterii patii:

e ochrana pied stievni infekci,
e snizeni sttevniho pH tvorbou kyselin po asimilaci sacharidd,

e potlaceni hnilobnych a patogennich bakterii,
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e tvorba vitamind,
e aktivace funkce stfev, pomoc pii traveni a vstfebavani,

e stimulace imunitni odpovédi.

Bifidobakterie jsou citlivé na kyslik a teplo. Proto je jejich pouziti v potravinach ja-
ko probiotikum, omezeno v porovnani s bakteriemi z rodu Lactobacillus (KOLIDA,
2002).

Probiotika se ucastni syntézy nékterych vitaminli (zejména vitamin K a vitaminy
skupiny B). ZvySuji vsttebavani vapniku a zmiriiuji nesnésenlivost vici laktoze u osob
postizenych mlécnou intoleranci. Probiotika posiluji obranyschopnost organismu
a odolnost proti riznym nemocem. Snizuji tvorbu bakteridlnich enzym, které maji mu-
tagenni u¢inky a mohou tedy vyvoléavat rist zhoubnych nadorti. Snizuji riziko rozvinuti

alergii nebo zlepSuji stav téchto onemocnéni (NEVORAL, 2005).

Obr. 3: Bifidobacterium infantis

(zdroj: http://probioticsdb.com/probiotic-strains/bifidobacterium-infantis/)

Prebiotika jsou nestravitelné oligosacharidy stimulujici riist nebo aktivitu urcité
bakterie ¢i skupiny bakterii, které maji pozitivni i¢inek na lidské zdravi. Mezi prebioti-

ka fadime: inulin, oligofruktozu, galaktooligosacharidy a laktulozu (web 13).
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Vyse zminéné slouCeniny se nachdzi v nékterych potravinach rostlinného pivodu:
v lusténinach, zeleniné (cibule, Cesnek, porek, chiest), ovoci, nezpracovaném ovsu,
jeCmenu, pSenici a také v mateifském mléce. Za nejvyznamnéjsi prebiotikum muzeme
oznacit inulin. Mezi vyznamné zdroje inulinu patii kotfeny ¢ekanky, hlizy topinamburta
a jakonu, dale cibule, ¢esnek a por. Prebiotika mohou byt také produkovéana synteticky,
a to chemickou Upravou sacharozy, laktézy a Skrobl. Takto ziskana prebiotika se pii-
davaji do potravinatrskych vyrobkii — mlécnych a cerealnich produktt, peciva, pomaza-
nek, tyCinek i napoja (web 10).

Prebiotika podporuji vhodné slozZeni bakterialni mikroflory, a proto maji mnoho po-
zitivnich a¢inkli na lidsky organismus. Plsobi tedy preventivné pted vznikem onemoc-
néni traviciho traktu. Snizuji také riziko karcinogennich procest v tlustém stfeve a ko-
necniku. K dal$im pozitivnim u¢inkiim prebiotik patii zvySeni imunity, snizeni zanétli-
vych reaket sliznice tlustého stfeva (Crohnova choroba a ulcerézni kolitida) anebo mir-
na redukce hladin cholesterolu a oxidovaného LDL v krvi.

Prebiotika napomahaji pii vstfebavani nékterych mineralnich prvkl (predevsim vap-
niku a hoi¢iku). Vlivem prebiotik dochazi v tlustém strevé také k vyssi produkci mast-
nych kyselin s kratkou délkou uhlikatého fetézce, které rovnéz kladné ovliviiuji vnitini
prostiedi, stav a funkci tracniku (CHADIM, 2017). Vyznamnou mastnou kyselinou,
kterd stoji za zminku, je konjugovand linolova kyselina (CLA). Podobn¢ jako trans-
nenasycené mastné kyseliny vznika i CLA pfirozené v bachoru ptezvykavcu (skot, ov-
ce, kozy) a je tedy ptitomna vylu¢né v tuku téchto zvitat. Zatimco trans-kyseliny jsou
z nutricniho hlediska hodnoceny spise negativné, u CLA se naopak predpokladaji velice
ptiznivé ucinky na lidsky organismus. Pfedpoklada se, Ze konjugovana linolova kyseli-
na by mohla snizovat riziko vzniku rakoviny a srde¢né-cévnich onemocnéni a také posi-
lovat imunitni systém c¢loveéka. Tyto pfiznivé Gcinky na naSe zdravi by se vSak mohly
projevit az pii denni konzumaci nékolika grami CLA, coz se zda byt dosti nerealné
(KOMPRDA, 2009).

V soucasné dob¢ je t€zké docilit toho, aby se v bézné stravé vyskytovali 1 oligosa-
charidy, které se pfirozen¢ nachazi v potravinach rostlinného ptivodu. Spravnym vybé-
rem potravin nebo obohacenim vyzivy o potravinové dopliiky s obsahem prebiotik do-
chazi k Gprave slozeni stfevni mikroflory a ndslednym zdravotnim benefitiim. Doporu-

Cuje prijimat 5 az 8 gramul prebioticky pusobicich oligosacharidii na den pro béznou
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populaci. U pacientll se specifickymi poruchami zazivaciho traktu lze pfijimat az
15 g/den. Pfi navySovani piijmu oligosacharidll stravou a suplementy vSak musime po-
stupovat opatrn¢é a pozvolna, protoze pfili§ vysoké davky prebiotik mohou zplisobovat
nezadouci reakce traviciho traktu, jako je napiiklad vyssi produkce stfevnich plynda,
nadymani a paradoxné i poruchy zazivani (CHADIM, 2017).

Oligosacharidy jsou hlavni slozkou rtiznych potravinovych produktt (naptiklad rost-
linné bunky, mlé¢ko) a od roku 1980 je jejich pouziti ve funkénich potravinach stale vice
prozkoumavéno. Aby slozka potravin byla klasifikovana jako prebiotikum, musi splnit

nasledujici kritéria:

e Nesmi byt hydrolyzovany, ani se nesmi absorbovat v horni ¢asti gastrointes-
tindlniho traktu.

e Musi byt selektivné fermentovana jednou anebo omezenym poctem bakterii,
které maji blahodarny ucinek na mikrofloru tlustého stteva, napft. bifidobac-
teria a laktobacily, které jsou stimulovany k riistu a / nebo jsou metabolicky
aktivni.

e Prebiotika, musi byt schopna ménit sttevni mikrofloru k lepSimu slozeni,
napt. zvySenim poctu saccharolytickych kment pti sou¢asném snizeni hni-

lobnych mikroorganismd.

Oligosacharidy jsou pro ¢lovéka obecné tézko stravitelné, ale predstavuji dilezitou
vyzivu pro bakteridlni mikrofloru tlustého stfeva. KvaSenim oligosacharidi ziskavaji
sttevni bakterie energii potfebnou pro svij rast. Vedlej$im produktem je tvorba orga-
nickych kyselin (kyselina octovd, maselnd, mlécnd, propionova). Prebitoika by neméla
¢lovéku zplisobovat vyrazné€jsi nadymani (to vSak vétSina oligosacharidi vyskytujicich
se v luSténinach nesplnuje), ale méla by podporovat mnozeni a aktivitu vhodnych kme-
nu bakteridlni mikroflory. Abychom dosahli potiebného prebiotického efektu, tak pre-
biotika musi byt odolna vii¢i enzymiim traviciho traktu a schopna fermentovat v tlustém
stteve Cloveéka (web 10).

Bakterialni mikroflora lidského tlustého stfeva obsahuje piiblizné 95% z celkového

poctu bunék v téle a hraje kli¢ovou roli v lidské vyzive, zdravi a nemoci.
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Inulin a oligofrukt6za jsou pravné klasifikovany jako potraviny nebo slozky potravin
ve vSech zemich, ve kterych jsou pouzity. Patii mezi nejvice prostudovana a dobie za-
vedend prebiotika, jejichz ucinnost byla prokdzana pomoci in vitro a in vivo stanoveni v
riznych laboratotich. Tyto slozky totizZ uniknou traveni v horni ¢asti gastrointestinalni-
ho traktu a dostanou se tak do tlustého stfeva prakticky beze zmény. Inulin i oligofruk-
toza jsou stale vice vyuzivany v novém vyvoji potravinaiskych produkt (napt. ndpoje,
jogurty, suSenky a stolni pomazanky).

Dalsi zadouci vlastnosti prebiotik je schopnost pietrvavat v distalni Casti tlustého
stteva. To je misto, kde se mohou rozvijet rizné chronické chorobné stavy, véetné ra-
koviny tlustého stfeva a ulcerdzni kolitidy. Mikroflora v této oblasti stieva miize hrat
dualezitou roli pti vzniku anebo udrzovani téchto chorob. Produkty z bakterialniho meta-
bolismu bilkovin pochazejici z proximalni ¢asti tlustého stieva obsahuji toxické a po-
tenciondlné karcinogenni slouceniny, jako jsou aminy, amoniak a fenolické slouc¢eniny
(KOLIDA, 2002).

Vlaknina se svym slozeni fadi mezi sacharidy. Z vyzivového hlediska bereme
vlakninu samostatné, protoze na rozdil od ostatnich sacharidii neni pro ¢lovéka vyuzi-
telna ani jako Zivina, ani jako vyznamnéjsi zdroj energie. Mezi slozky vldkniny patfi:
celuldza, hemicelulozy, lignin, inulin, rezistentni Skrob, pektiny a dalsi. VIdknina neni
stravena, ani vstfebana v tenkém stieve. Tudiz prechdzi v nezménéném stavu do tlusté-
ho stieva. Zde je rozkladana symbiotickymi mikroorganismy a zaroven umoziuje jejich
rozvoj. To zplisobi nartist bakteridlni biomasy, ¢imz dochdzi k vyvazani amoniaku, kte-
ry tak neohrozuje vnitini prostfedi organismu ¢lovéka. Vldknina snizuje hladinu celko-
vého cholesterolu, dale nezddouciho LDL cholesterolu v krvi, ale také krevni glukézy a
inzulinu po piijmu potravy. Rozkladem slozek vlakniny pomoci mikroorganismii vznika
kyselina maselna. Kyselina maselna predstavuje dalezity zdroj energie pro bunky vysty-
lajici vnitfek stény tlustého stfeva a zabraniuje jim, aby se pfeménily na bunky rakovin-
né. DalSim ptiznivym disledkem ptitomnosti vlakniny v tlustém stfevé je zvySeni kyse-
losti v tomto organu, coZz zabranuje rastu nezadoucich hnilobnych bakterii. Nékteré
slozky vldkniny podporuji rist a mnozeni bakterii mlécného kvaseni, které prospivaji
nasSemu zdravi. Potravni vlaknina sniZuje riziko vzniku zanétu ve stfevni stén¢ a posilu-

je imunitni systém stfeva (KOMPRDA, 2009).
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Symbiotika jsou kombinace probiotik a prebiotik. Pfikladem symbiotické potraviny
je mléény kysany vyrobek (jogurt) obsahujici bifidobakterie a oligofruktozu (web 13).
Jejich nazev vznikl z pozorovaného jevu synergismu, coZ znamend, ze kombinace téch-
to slozek ma mnohem vétsi zdravotni pifinos, nez kdyby tyto slozky ptlisobily samostat-
né. Jedna se o to, ze vhodna bakterie ma k dispozici substrat, ktery muze selektivné
fermentovat v tlustém stfevé a nemusi o tuto vyzivu ,soupefit” s pfirozenou mik-

roflérou tlustého stieva (KALAC, 2003).

4.2 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky potiebné k zivotu. Pro udrZeni Zivota musime neustale
ziskéavat vitaminy z normalni stravy nebo z vyzivovych dopliku (tablety, tinktury, roz-
toky, kapsle, prasky, spreje, masti a dokonce i injekce, které¢ obsahuji vytazky z potravin
ptedstavujici potfebné latky pro Zivot, jako jsou vitaminy, mineraly a dalsi latky. Lidsky
organismus si kromé nékterych vyjimek nedokaze vitaminy syntetizovat, a proto je mu-
sime pfijimat ve stravé (MINDELL a MUNDIS, 2006).

Vitaminy energii nedodavaji, ale musi byt soucasti potravy, aby lidsky organismus
mohl dobfe fungovat a odolavat nemocem. Plisobi nejen preventivné, ale jsou také
vhodnymi prostiedky pro 1éeni mnohych chorob. Vitaminy se podileji na metabolismu
bilkovin, tukii a cukri. Zpomaluji degenerativni procesy zplisobené starnutim a obnovu-
ji a posiluji imunitni, biochemické a intelektudlni reakce (MANDZUKOVA, 2005).

Hypovitamindza je stav nedostatecného nasyceni organismu urcitym vitaminem.
Absolutni nedostatek je pak nazyvan jako avitaminoéza. V Ceské republice se avita-
mindza témet nevyskytuje, ale hypovitamindza nékterych vitaminil je pomérné bézna,
coz je také zpusobeno nedostate¢nou konzumaci ovoce a zeleniny. Hypovitamindzu
nezpusobuje jenom nedostatek ur¢itého vitaminu, ale mohou ji zptisobovat latky, nazy-
vané jako antivitaminy, které jsou pfijimany v potravé. Tyto latky maji podobnou struk-
turu jako vitamin a tim zabrafuji ¢innosti pfisluSnému enzymu. Pfipadn¢ se mize jednat
1 o latku, ktera vitamin pfeméni v neti¢innou formu, nebo se na vitamin navaze a tim

vznikne komplex, ktery je pro organismus nevyuzitelny.
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Vitaminy rozdélujeme na vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vodg.
Vitaminy rozpustné v tucich jsou A, D, E a K. Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ fadime
thiamin B, riboflavin B,, niacin, pyridoxin Bg, folacin (kyselina listova), kyselina pan-
totenova, biotin, kobalamin B, a kyselina askorbova (vitamin C; KOMPRDA, 2009).
Na imunitni systém ma nejvétsi vliv vitamin C a vitamin A. Ostatni vitaminy nehraji
v imunitnim systému ¢lovéeka tak diilezitou roli.

Vitamin A patii do skupiny vitaminu rozpustnych v tucich. Vyskytuje se
v potravinach zivocisného piivodu (rybi tuk, ryby, Zloutky, plnotu¢né mlé¢né vyrobky,
vnitinosti a jatra). Z potravin rostlinného ptivodu je dobrym zdrojem vitaminu A (beta-
karotenu) brokolice, mrkev, Spenat, petrzelova nat’, meruniky a mango (KOPEC, 2010).

Funkci vitaminu A zajistuje latka zvana retinol, ktery zajistuje diferenciaci bilych
krvinek. Lidsky organismus si vitamin A vytvaii i z karotenoidi, které se nachazeji pte-
devsim v potravinach rostlinného pivodu, jejichZ nejzndméjSim zastupcem je B-karoten
nachazejici se pfedevsim v mrkvi. B-karoten stimuluje buiiky imunitniho systému, chra-
ni je proti oxidativnimu poskozeni, a tim zvySuje jejich schopnost znicit a eliminovat
patogenni bunky v téle (KOMPRDA, 2009). Vitamin A pomaha pfi hojeni zanétlivych
a viedovitych postizenich tlustého stfeva. Podporuje normalni déleni a diferenciaci
slizni¢nich buné¢k, ¢imz ovliviluje metabolické funkce epitelialnich bunék kiize, dycha-
cich cest, urogenitalniho a gastrointestinalniho traktu. Také zvySuje odolnost dasni proti
infekcim a zandtim (MANDZUKOVA, 2005).

Vitamin C patii do skupiny vitaminti rozpustnych ve vod¢ a plisobi téz jako antioxi-
dant. VétSina zivocichil si dokdze vitamin C syntetizovat, ale lidsky organismus tuto
vlastnost nema4, a proto tento vitamin musi pfijimat z potravinovych zdroju.

Diilezitou funkci tohoto vitaminu je spolutiCast pii tvorb¢ kolagenu, ktery je potieb-
ny pro rast organismu a opravu poskozenych tkéni. Stimuluje imunitni systém, snizuje
sklon k alergickym reakcim, brani oxidaci Skodlivého LDL cholesterolu. Také zvySuje
absorpci a biologickou dostupnost zeleza (MINDELL a MUNDIS, 2006).

Vitamin C se nachézi téméf vyluéné v potravinach rostlinného ptivodu. Kromé led-
vin, se zadna jind potravina zivociSného piivodu nepovazuje za vyznamny zdroj tohoto
vitaminu. Obzvlasté bohatym zdrojem vitaminu C jsou plody rakytniku fesetlakového,
citrusy (pfedevSim citron a pomeranc), rybiz (Cerveny a Cerny), ananas, angrest, kiwi,

zeleninova paprika, brokolice, listova zelenina (JEDLICKA, 2012).
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Mnozstvi vitaminu C pfirozené se vyskytujiciho v rostlinnych potravinach je uréeno
riznymi faktory, jako jsou rtizné €asti rostlin nebo druhy rostlin a stupné zralosti. Na-
priklad hlava brokolice obsahuje vice vitaminu C (158 mg / 100 g), nez je obsah v jeho
stonku (110 mg/100g). Obsah vitaminu C se zna¢n¢ sniZuje pii vafeni, protoze je roz-
pustny ve vod¢. Tudiz je obsah v syrovych potravinach podstatné vyssi (BASU a DIC-
KERSON, 1996).

Vitamin C se vyskytuje ve vysokych koncentracich v bilych krvinkach a je rychle
vyuzivan béhem infekce; snizené plazmatické koncentrace tohoto vitaminu jsou Casto
spojeny se snizenou imunitni funkci. Domnivame se, ze vitamin C zvySuje cirkulaci
hladiny imunoglobulinu (Ig) u lidi (GILL, COLDER, 2002).

Podle vyzivovych doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky, které bylo projed-
nano a schvaleno presidiem a spravni radou Spolecnosti pro vyzivu se doporucuje

u dospélych lidi pfijimat minimalné 100 mg kyseliny askorbové (vitaminu C) denné.

4.3 Mineralni latky

Mineralni latky hraji vyznamnou roli pfi rlstu a jsou také dulezité pro metabolismus
celého organismu. U mnoha lidi miize dochazet k jejich nedostatku, ktery je zptisoben
zejména neadekvatni vyzivou. Dulezité neni jenom mnozstvi pfijimanych latek, ale také
jejich vzajemny pomér v jednotlivych potravinach. Mineralni latky se podileji na vy-
stavbé télesnych tkani, reguluji, aktivuji a kontroluji metabolické pochody. Udrzuji os-
moticky tlak v télnich tekutinach a jsou dtlezité i pro vedeni nervovych vzruchti. Mo-
hou byt také soucasti hormonii a enzymt a tim aktivovat nékteré reakce. Mnohé mine-
ralni latky se uplatiiuji v prevenci civilizac¢nich chorob (web 6).

Mineralni latky rozd¢lujeme podle riznych kritérii, naptiklad s ohledem na biolo-

gicky a nutri¢ni vyznam, piijimané mnoZzstvi, u¢inky ve stravé a podobné.
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Klasifikace mineralni latek podle mnozstvi:

e Majoritni mineralni prvky (makroprvky), které je denné potiebné piijimat
ve stovkach mg. Do této skupiny fadime vapnik (Ca), hot¢ik (Mg), sodik
(Na), draslik (K), sira (S), fosfor (P) a chlor (CI).

e Minoritni mineralni prvky (mikroprvky), u kterych je denni potieba nizsi
nez 100 mg. Sem patii zelezo (Fe), zinek (Zn), méd’ (Cu), jod (I), mangan
(Mn), selen (Se), fluor (F), chrom (Cr), molybden (Mo) a kobalt (Co).

e Stopové prvky, kdy denni potfeba téchto latek je v fadech jesté nizSich a to
v mikrogramech. Mezi stopové prvky patii kfemik (Si), bor (B), nikl (Ni),
vanad (V; VELISEK, 2009).

V organismu jsou ukladany ptedevsim v kostech a ve svalech. Piijmem mineralnich
latek si lidské télo udrzuje urcitou chemickou rovnovahu, kterd zavisi nejen na mnoz-
stvi, ale i na vzdjemném poméru jednotlivych prvkl. V pfipadé nevyrovnaného mnoz-
stvi jednoho z prvkil dochazi k ovlivnéni stavu dalSich mineralii. Fyziologické ucinky
kazdého prvku zavisi na jeho piijimaném mnozstvi. Je-li toto mnozstvi vyrazné nizsi,
objevuji se znamky deficitu. Naopak ptesahuje-li adekvatni rozsah, zacinaji se objevo-
vat znamky toxicity (KVASNICKOVA, 1998).

Lidé pro svoje zdravi potiebuji alespont 22 zékladnich mineralnich prvki. Ty mohou
byt pfijimany stravou. Nicméné se odhaduje, Ze vice nez 60 % celosvétové populace
trpi nedostatkem Zeleza, asi 30 % trpi nedostatkem zinku, dal$ich 30 % deficitem jodu a
15 % lidské populace trpi nedostatkem selenu. Kromé toho nedostatek vapniku, hotéiku
a medi je bézny v mnoha rozvinutych a rozvojovych zemich. Tato situace je pficitana
spotfebé zékladnich plodin s nizkym zastoupenim mineralnich latek v kombinaci
s nedostatkem ryb a zivo€iSnych produktii ve stravé. V soucasné dobé je mineralni pod-
ci ale Ize fesit pomoci mineralnich doplitkii nebo obohaceni potravin ¢i zvyseni koncen-
trace mineralnich latek v plodinach urcenych k lidské spotieb¢.

Resenim miize byt i aplikace mineralnich hnojiv v kombinaci s odriidami se zvyse-
nou schopnosti vazat minerdlni latky, tim dosdhneme nejen zvySeni koncentrace mine-

ralnich latek v plodinach, ale také se zlepSi vynosy na netirodnych ptidach.
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Ke zvySeni koncentrace ,,promoter* latky, se pouZziva napiiklad askorbat (vitamin
(), beta-karoten, bohaty na cystein a polypeptidy a nékteré organické aminokyseliny.
Tyto latky stimuluji absorpci zakladnich minerdlnich prvki ve stievé a prispivaji ke
snizeni koncentrace antinutri¢nich latek jako je: oxalat, polyfenoly (taniny) nebo fytaty,
které brani absorpci mineralnich latek (WHITE a BROADLEY, 2010). Pro zachovéni

M¢Ed’ je zapojena do procesu hojeni ran, pigmentace a tvorby kosti, pomaha pfi
vstfebavani zeleza a je tim nepifimo zodpovédna za tvorbu hemoglobinu. Podili se na
aktivit¢ mnoha enzymi, napf. syntéze fosfolipidii anebo vyuzivani vitaminu C. Méd’
také redukuje hladinu histaminu, ¢imz zmiriiuje alergie. Vysoké koncentrace médi jsou
v jatrech, mozku a ledvinach, avSak vice nez polovina ulozené médi je ve svaloviné
a kostech. Pii nedostatku hrozi zvySené riziko infarktu myokardu, snizuje se pruznost
plicnich sklipkt, je ovlivnéna funkce imunitniho a centralniho nervového systému. Jsou
postizeny kosti a chrupavky, coz mlze vést k castym zlomeninam ¢i vzniku osteoporo-
zy. Jelikoz je meéd’ zapotiebi pro vyuziti Zeleza pii syntéze hemoglobinu, selhdva i sys-
tém krvetvorby (SHARON, 1994). Vysoky obsah médi obsahuji obilné klicky, drozdi,
ofechy, celozrnnd mouka, lesni plody, ryby, jatra, zelena zelenina, Ustfice, vnitinosti
(KVASNICKOVA, 1998).

Zinek je esencialni stopovy prvek, ktery se ucastni imunitnich funkci a zptisobuje
aktivaci mnoha enzymi, aktivaci rastu. Nicméné nedostatek zinku byl uznan
v zapadnich zemich kviili nedostate¢né davce ve vyziveé, abnormdlnim krevnim ztratam
nebo vysokym fyziologickych pozadavkiim na rast, pubertu, t€hotenstvi ¢i kojeni
(HUMAYAN a kol., 2014). Zinek je hlavnim ochrannym prvkem imunitniho systému.
Napomaha pti 1é¢bé nachlazeni, urychluje hojeni pfi vnéjSich i vnitinich poranénich.
Vyrazné¢ urychluje 1é¢bu zranéni, jizev a viedi. Piispiva k aktivaci vitaminu A, je 1€kaf-
sky ovéteno, Ze jednou z nejlepSich prevenci proti vzniku rakoviny a podpirnym pro-
sttedkem pii jeji 16cbé je dostatek zinku a vitaminu A. Zinek rovnéz zlepSuje chutové a
¢ichové vnimani, chrani ptfed chemickym poskozenim jater, je zakladni slozkou inzuli-
nu a je dilezity pro tvorbu kosterni tkdn€. Zinek muze preventivné ptisobit proti akné a
tvorbé volnych radikalti. Najdeme ho v semenech dyni, semenech slunec¢nic, obilnych

kli¢cich, rybach, ¢esneku, pivovarskych kvasnicich, a dal§ich. (HRABICA, 2000).
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Zelezo je soucasti hemoglobinu. V lidském téle je nejhojnéji zastoupen. UmoZiiuje
cirkulaci kysliku a oxidu uhli¢itého v krvi. Podili se na tvorb¢ energie a je potiebné pro
mnoho enzymil. Podporuje riist, reprodukci a hojeni ran. Posiluje imunitni systém.
Pti nedostatku Zeleza v potravé dochazi nejprve k vyCerpani zasob Zeleza nachazejicich
se v kostni dfeni, jatrech a slezing. Nasledn¢ dochézi ke sniZeni tvorby Cervenych krvi-
nek, vlivem toho dochézi k anemii a snizeni aktivity enzymu zavislych na Zelezu. Vli-
vem nedostatku zeleza také dochazi k naruseni termoregulace a sniZzeni funkce imunit-
niho syst¢ému (BALCH, 1998).

Selen ve spolupréci s vitaminem E zvySuje odolnost proti virovym a bakterialnim
funkcim a posiluje G€innost imunitniho systému. Vykazuje antioxidacni U¢inky, které
chrani buiiky proti poskozeni zpiisobenému volnymi radikaly kysliku. Také inhibuje
shlukovani krevnich desticek a tim zamezuje tvorbu krevnich srazenin. Neutralizuje
Skodlivé ucinky toxickych latek v té€le a tim sniZuje riziko vzniku rakoviny. Ma také
pozitivni vliv na udrzeni pruznosti vazivovych tkani. Nedostatek selenu se projevuje
unavou, nachylnosti k nemocem a infekcim, coz vede ke svalové slabosti (MINDELL,

2000).

4.4 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou zdkladni stavebni latky bilkovin. V zazivacim traktu clovéka se
bilkoviny §tépi na jednotlivé aminokyseliny, které se pak shlukuji do takovych typua
bilkovin, které jsou pro ¢lovéka 1épe stravitelné. Existuji dva druhy aminokyselin: esen-
cidlni a neesencidlni. Esencialni aminokyseliny jinak nazyvané jako nepostradatelné si
lidsky organismus nedokédze sdm vytvofit, a proto je musime piijimat v potrave. Pii ne-
pritomnosti jedné esencidlni aminokyseliny se snizuje ucinnost vsech ostatnich amino-
kyselin (LEDVINA a kol., 2004). Nejvyznamn¢j$i funkci maji v imunitnim systému
aminokyseliny glutamin a arginin.

Glutamin patii mezi aromatické aminokyseliny. Je nejrozsifenéjSi aminokyselinou
v plazmé a v lidském svalu. Ve vysokych koncentracich se nachdzi v mnoha lidskych
tkdnich (DI PASQUALE, 2008). Glutamin umoziiuje proliferaci bun¢k poSkozenych

tkani a je nepostradatelny pro udrzeni stievni bariéry. Také slouzi jako dusikovy piena-
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Se¢ mezi riznymi tkdnémi a piedstavuje hlavni metabolicky pohon pro buriky traviciho
traktu a pro mnoho rychle se rozmnoZzujicich bun¢k véetné bun€k imunitniho systému
(ZADAK, 2008).

Arginin (na obr. 4) je nezbytny pro syntézu proteinti a je prekurzorem dulezitych fy-
ziologickych latek, jako je ornitin, mocovina, polyaminy (spermidin, spermin a putres-
cin), prolin a kreatin. M4 antioxida¢ni u€inky, pisobi na funkci cévniho endotelu, zvy-
Suje vazodilataci, snizuje krevni tlak. Arginin pisobi stimula¢né¢ na imunitni systém.
Je zdrojem reaktivnich radikal podilejicich se v ramci obrannych mechanismti nezavis-
lych na kysliku na usmrceni fagocytovanych patogeni ve fagozémech, predevSim
v makrofazich. Inhibuje rtist nékterych bakterii a nadorovych bunék. Tato aminokyseli-
na se také podili na regulaci zanétlivé a regeneracni reakce béhem tkanového poskozeni.
Také obnovuje utlumenou aktivitu makrofagii a lymfocytii, ¢imz zvySuje odolnost proti

infekei, tudiz pozitivné plisobi pii hojeni ran (DI PASQUALE, 2008).
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Obr. 4: Vzorec argininu (zdroj: http://www.cvic.eu/arginin/)

4.5 Fytochemické latky

Fytochemické latky se vyskytuji v rostlindch, mnohé z nich ptiznivé ovliviiuji zdravi
Cloveéka. Jsou povazovany za ochranné latky poskytujici do jisté miry ochranu ptred de-
generativnimi chorobami. Tyto latky a jejich metabolity maji v lidském organismu také
aktivni roli pii blokaci nebo zpomalovani procesti aterogeneze a karcinogeneze
(ZLOCH, 2010). Rostlinna barviva se piirozen¢ nachazi v rostlinach, jejich plodech
a kvétech. Pridavaji se na dobarvovani rtiznych potravin, nej¢astéji jsou to cukrovinky,

mlécné vyrobky, alkoholické a nealkoholické napoje (web 11).
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Flavonoidy jsou nepostradatelné latky pro spravné fungovani lidského organismu.
Vyskytuji se v listech ¢erného a zelen¢ho ¢aje a prakticky ve vSech rostlinach, nejvice
vSak v plodech a semenech. Flavonoidy maji protizanétlivé, protivirové a antioxidacni
vlastnosti. Ochranuji buiikky pfed Skodlivymi latkami z vnéjSiho 1 vnitiniho prostiedi.
Brzdi degenerativni procesy ochranou organismu proti nasledkiim oxida¢niho stresu.
Flavonoidy zabranuji tvorb¢ aterosklerotickych plath ve sténach cév tim, Ze brani oxi-
daci LDL cholesterolu. Mezi flavonoidy patii i chemicka slouc¢enina zvana rutin. Pfispi-
va ke zvyseni pruznosti cév a pouziva se k 1€cb¢ kiehkosti kapilar. Je vyznamnym anti-
oxidantem, brani peroxidaci lipidd, s tim souvisi jeho protinadorové Gc¢inky. Rutin zesi-
luje ucinek vitaminu C. Najdeme ho v Cervenych a zlutych plodech. Vyznamnym zdro-

jem rutinu je pohanka obecnd, chiest, broskve, kiwi, bandny a dalsi (YAO, 2004).

Antokyany jsou cervené, modré a fialové pigmenty, které se vyskytuji v celé ptiro-
dé. Pigmenty v kvétinach pfitahuji opylovace. V ovoci, plni antokyany svou ulohu tim,
ze svym vzhledem pfitajuji zvirata, kterd se zivi ovocem, a tim umoziuji roznést seme-
na rostlin po celém okoli. V listech antokyany pusobi jako ochrana proti slune¢nimu
zafeni, a tim chrani rostliny pfed nadmérnym poskozenim svétla. Antokyany nam po-
skytuji celou fadu pfiznivych G¢inkld na zdravi. S pfitomnosti dalSich u¢innych latek
(fenolové kyseliny, prostaglandiny, flavonoly, vitamin C) sniZuji riziko kardiovaskular-
nich chorob. Maji také vliv na sniZzeni cholesterolu a vykazuji antioxidacni vlastnosti.

Karotenoidy jsou pigmenty zodpovédné za zluté a n¢které cervené zbarveni ovoce
a zeleniny. Pravdépodobné existuje vice nez 600 karotenoidnich sloucenin, které byly
identifikovany, ale v soucasnosti jich lze jen 7 zméfit v krvi a tkédnich, za predpokladu,
ze poskytuji zdravotni vyhody pro ¢loveka. Karotenoidy mohou vytvaret vitamin A
z provitaminu A. Nicméné se tyto slouCeniny musi uzivat v doporu¢enych davkach,
nebot’ nejsou povazovany za nezbytné nutné pro lidské zdravi. Avsak zda se, Ze rizné
karotenoidy maji biologické ucinky, které mohou byt dalezité pii prevenci nebo odda-
lovani urcitych druhti chronickych onemocnéni. Karotenoidy jsou silnymi antioxidanty
se silnou schopnosti vazat volné radikaly a také hraji dtlezitou roli pfi prevenci pred-
casného kardiovaskularniho onemocnéni zvlasté¢ tim, Ze brani oxidaci lipoproteinti

(VENZON a 1ZZ7Y, 2013).
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Chlorofyl je zelené rostlinné barvivo umoziujici rostlinam fotosyntézu. Jedna se
o latku, ktera zptsobuje zelené zbarveni rostlin. Molekuly chlorofylu jsou charakteris-
tické svou jedinecnou schopnosti pfeménovat slune¢ni energii na energii chemickou.
Tato chemicka energie je poté vyuzivana k tvorbé sacharidu a kysliku, latek nezbytnych
pro zivot na Zemi. Chlorofyl se nachazi na membrandch chloroplasti. Je sloZzen
z vodiku, uhliku, kysliku, dusiku a hot¢iku. Pfi jeho konzumaci ndm piinasi také mnoho
vitaminu (A, B, C, E). Zajimavosti je, az na centralni atom je struktura chlorofylu stejna
jako struktura hemoglobinu. V hemoglobinu je ustfednim prvkem Zelezo, u chlorofylu
je to hot¢ik.

Chlorofyl také zvySuje schopnost téla hemoglobin produkovat (krevni barvivo he-
moglobin uskuteciiuje pienos kysliku, v kone¢ném disledku ma proto chlorofyl vliv na
regeneraci organismu a zpomaleni procesu starnuti; BUKOVSKY a POSPISILOVA,
1998). Chlorofyl se uplatiiuje pti tvorbé krve, zlepsuje jeji transportni kapacitu pro kys-
lik a zlepSuje metabolismus organismu. Jiz od pradavna byly zelené ¢asti rostlin vyuzi-
vany pro lécebné ucinky. Chlorofyl, obsazeny v zelenych c¢astech rostlin, ma vyrazny
vliv na hojeni ran, v€etné¢ hemoroidi a popalenin. Snizuje také svédéni a bolestivost
zanétd, u viedovych procesii kiize a u zanétl nosohltanu. Omezuje vznik otok, a potla-
cuje zapach, proto je také Castou slozkou deodora¢nich ptipravki. Chlorofyl ma dale
pozitivni vliv na ¢innost tradviciho traktu, obzvlasté na stievni peristaltiku. Mezi bézné
zdroje chlorofylu patii veskera zelend zelenina (zeli, kapusta, brokolice, salaty, Spenat,
apod.), avSak nejvice ho obsahuji byliny, rostouci v ptirodé (koptiva, pampeliska, listy
konopi) a nékteré sladkovodni a motské tfasy (chlorella). Chlorofyl ma velky vyznam
pro povzbuzeni regeneracnich schopnosti organismu. Vyznacuje se dezinfekénim, pro-
tizanétlivym a hojivym ucinkem, zlepSuje metabolismus, zlepSuje stav srdce a cév, eli-

minuje zanéty, poruchy stiev, podporuje hojeni (web 2).

4.6 Vceli produkty

V poslednich sto letech se velice zménila vyziva lidstva. V dnesni dobé lidé jen ziidka

tézce pracuji a spotieba energie je tedy niz$i nez diive, proto stale vice lidi bojuje
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s nadvahou. Potravinarsky priimysl se tomu snazi pfizpisobovat tim, ze se vyrab¢ji po-
traviny se snizenym obsahem tuku, potraviny s pfidavkem vitamint a mineralnich latek.
Vedle tohoto trendu, ktery sméiuje k hotovym pokrmim a ndhrazkdm stravy, se stale
vice objevuje ndvrat k Cisté prirodnim produktim. Nemoci souvisejici se stravou jsou
v celosvétovém métitku v posledni dobé stale etnéjsi.

Med obsahuje celou fadu vyzivnych latek, ale také mnoho doprovodnych latek riz-
ného pivodu, které vyrazné prospivaji lidskému zdravi. Lécivé ucinky ma také propolis,

vceli pyl a matefi kasSicka (FRANK, 2010).

4.6.1 Med

vvvvvv

hmotu vytvarenou véelami z nektaru nebo z medovice, které vcely sbiraji a pretvare;ji
pomoci vyméskt hltanovych zlaz (VESELY, 2003). Nektar nebo medovici véely zpra-
covavaji a uskladnuji v plastech, dale zahust'uji, ptikryvaji voskovymi vicky a nechavaji
dozrat. Druhy kvétin produkuji nektary rizného poméru glukoézy a fruktdozy (web 15).
Pti zrani se méni chemické slozeni ptivodnich surovin; predevs§im se $té€pi sacharosa
huje mnoho vitaminii, pfedevSim riboflavin, thiamin a kyselinu pantotenovou. VétSina
vitaminll pochézi z pylu, mensi mnozstvi i z nektaru a medovice; z hlediska lidské vyzi-
vy mohou tyto vitaminy ptredstavovat pouze doplitkovy zdroj. Dale med obsahuje bar-
viva. V medech se vyskytuje 11-13 riznych barviv. Z flavonoidnich rostlinnych barviv
byl prokézéan kvercetin a rutin. Tyto rostlinné slouceninymaji silné antioxida¢ni u€inky
a pravdépodobné snizuji riziko vzniku srdecnich chorob a diabetu. Dale barvu medu
urcuji antokyany a produkty degradace cukr. V medu vyrazné pievazuji rostlinna bar-
viva, kterd ptechazeji z mednych a pylovych zasob do vosku, odkud zpétné prechazeji
do medu. Tim se stava, ze v medu je obsazeno zpravidla vice druhti rostlinnych barviv,

nez by odpovidalo botanickému ptivodu medu (VESELY, 2003).
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4.6.2 Propolis

Propolis je voskova pryskyftice, kterou vcely sbiraji z pupent a kiiry stromti. Potfebuji
ho k zatmeleni skulin a nanaSeji ho v tenké vrstvé na vnitini stény. Lidé propolis pouzi-
vali vriznych formach jiz v davnych dobach. Napiiklad v Egypté byl vyuzivan
k balzamovani a fimsky historik Plinius se o ném zminuje jako o 1écebném prostiredku.
Propolis je ve vod€ nerozpustny, coz zpocatku znesnadiovalo jeho vyzkum. Az v roce
1977 docent Scheller z Mikrobiologického tstavu Slezské 1€katrské vysoké skoly zjistil,
ze propolis se rozpousti v etylalkoholu. Tak byl ziskan propolisovy extrakt. Propolis
obsahuje celou fadu flavonoidd, vitaminy (kyselinou listovou a vitamin E), mineraly
(vépnik, zelezo, mangan, kiemik, chrom, kobalt, zinek), mastné kyseliny, enzymy a
pyly (OREY, 2012).

Propolis ma baktericidni Gc¢inky a plsobi proti nékterym virim (je to pfirodni anti-
biotikum). Komponenty propolisu, napi. flavonoidy, patii k nejznamé&j$im antioxidan-
tim. Vyuziti propolisu v medicin€, kosmetice ¢i potravinaistvi komplikuje fakt, ze
v podstaté neni mozné stanovit jeho sloZeni, které je velmi proménlivé, a déle je zde pak

nebezpeci alergické reakce u citlivych jedinct.

4.6.3 Materi kaSicka

Je to mlécné bila hmota, kterd se tvofi ve slinnych zlazach vcelich d€lnic a slouzi jako
bohaty zdroj zivin pro zarodky novych vcelich matek. Nejvétsi podil na mateti kaSicce
maji bilkoviny, cukry, mastné kyseliny, vitaminy skupiny B, C, D. E, provitamin A,
mineralni latky, antibiotické latky a dal$i neprozkoumané slozky. Byva nazyvéna elixi-
rem Zivota a vSelékem.

U mateti kaSicky byl prokazan antimikrobidlni ucinek, kde hlavni komponentou je
kyselina 10-hydroxydecenova. Laboratorné na mysich byl prokazan i antivirovy ucinek
a u testovanych mysi doslo i ke zvySeni odolnosti proti virovym infekcim. V tradicni
¢inské medicin€é se pouziva k rekonvalescenci po nemocech, operacich a urazech.
Je doporudovana jako podptirny prostiedek pii ateroskleréze a chudokrevnosti (TITE-

RA, 2013).
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4.64 Pyl

Je shromazd'ovan z riznych kvétia. Kdyz vcely nasbiraji vétsi mnozstvi pylu, stlaci ho
do pevnych kulic¢ek a ukladaji do plastt; odtud se pak mize vyjmout a pouzit. Nejlepsi
kvalitu poskytuji oblasti, kde roste hodné¢ 1éCivych rostlin, pyl z ovocnych stromi (py-
lova zrna tfeSné jsou zobrazena na obr. 5), kaStani a jetele. Vceli pyl bychom mohli
oznacit za superpotravinu, protoze obsahuje bilkoviny, sacharidy, vitaminy skupiny B,
C, D, E, vapnik, chlor, zelezo, draslik, hof¢ik, mangan a rizné enzymy. Jeho lécebné
ucinky jsou pfedmétem védeckého badéani. Zvysuje obranyschopnost organismu a odol-
nost proti nemocem. M4 protibakterialni uc¢inek a pomaha pti poruchich vyzivy, zejmé-

na u jaternich chorob (CRAMP, 2013).

Obr. 5: Kvéty tieSni a jejich pylova zrna.
(zdroj: http://vcelarstvi.blogspot.cz/2009 04 01 _archive.html)

V¢ely shromazd’uji pyl i z kvéti rostlin vyvolavajicich alergickou reakci. Na druhé
stran¢ vSak muize byt vceli pyl prospésny pii 1écbé alergii a senné rymy. Uzivanim ma-
1ého mnozstvi pylu mize dojit ke snizeni citlivosti nemocného na alergizujici slozky,
podobné jako pii aplikaci specifické vakciny. Imunitni systém pii kontaktu s mensim

mnozstvim pylu vytvaii protilatky, které poskytuji ochranu proti alergickym ptiznakiim.
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Domnivame se, ze pro ziskdni maximalniho protialergického Uc¢inku, musi byt pouzit

pyl vyskytujici se v okoli pacienta (MANDZUKOVA, 2005).

4.7 Funkéni potraviny

Jsou to potraviny, které konzumentovi poskytnou urcitou funkci, podpofti jeho fyziolo-
gické funkce, to znamena, Ze dodaji néco vice nez ziviny. V posledni dob¢ se zacal ob-
jevovat 1 nazev wellness foods, coz v ¢eském prekladu znamend blahodarné potraviny.

Funkéni potravina je jakakoliv potravina, kterd ma kromé vyzivové hodnoty i piiz-
nivy ucinek na zdravi konzumenta, na jeho fyzicky i duSevni stav. Je to potravina, ktera

je vyrobena z pfirozen¢ se vyskytujicich slozek, nejsou to 1éky.

Konzumace funkénich potravin ptiznivé ovlivituje nékteré pochody v lidském organis-

mu:

- posiluje pfirozenou obranyschopnost proti Skodlivym vliviim prosttedi,
- zpomaluje proces starnuti,
- prispiva k fyzické 1 dusevni pohodé,

- plsobi preventivné proti nemocim (KALAC, 2003).

Mezi bézné funkcni potraviny patii kysané mlééné vyrobky, které lidstvo konzumu-
je jiz n€kolik staleti, aniz by védélo néco o funkcnich potravinach. Dale sem urcité patii
tvarohy a smetany obohacené o probiotika a vldkninu. Riizné dzusy a nektary obohace-
né o betaglukany nebo nenasycené mastné kyseliny. Extrakty zeleného Caje jsou piida-
vany do fady napoji. Sortiment pekarenského primyslu nabizi celou Skalu chlebu
a pe€iva obohacenych o Inénda, dynova, slunenicova seminka a otruby riznych obilo-
vin. Rada margarinii obsahuje rostlinné steroly (KOHOUT, 2010). Vétsinou se tedy
jedna o bézné potraviny, obohacené o dalsi prospésné substance, které mohou ptizniveé

ovlivnit ¢innost lidského organismu. O mnoha pfirodnich potravindch, aniz by se
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do nich ptidavaly dalsi slozky, se hovoti jako o pfirozenych funk¢nich potravinach, pro-
toze samy obsahuji mnoho biologicky piiznivé pisobicich latek. Do této skupiny patii
vétsina zeleninovych druhti. V ptipadech, kdy jsou piivodni potravinové zdroje ochuzo-
vany vlivem velkovyrobniho zpracovani o nékteré cenné slozky, je fortifikace ucelnym

raciondlnim obohacovanim stravy (KOPEC, 2010).
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5 ZAVER

NasSe zdravi je ovliviilovano mnoha faktory. Mezi né patii pifedevSim vyziva, zZivotni
prostiedi a psychicky stav daného jedince. Imunitni systém oslabuje nespravnd vyziva,
stres, ale 1 chemické latky z ovzdusi a stravy. V soucasné dobé€ se do potravin pfidavaji
rizna aditiva, kterd prodluzuji vyrobkiim trvanlivost nebo jakkoliv upravuji jejich
vzhled, chut’ ¢i viini. Nékteré z téchto latek jsou pro lidské zdravi skodlivé, pfi nadmér-
né konzumaci mize dochdzet k nadbytecnému hromadéni téchto latek, coz mize mit
za nasledek rakovinotvorné ucinky. Takto oslabeny imunitni systém neni schopen odo-
lavat vnéjSim vlivim a podléhd riznym nemocem. ZvySuje se citlivost organismu
a projevuji se razné alergické reakce.

Tato prace rozebird strukturu imunitniho systému, jeho funkce a jaké obranné
a ochranné funkce vykonava v lidském organismu. Na na§ imunitni systém pusobi fada
negativnich vlivi, a proto je velmi dilezitd obranyschopnost organismu. Z tohoto divo-
du je dilezité udrzovat nasi imunitu ve skvélé kondici, protoze jediné tak dokdze odola-
vat S$kodlivym vné&jSim vliviim.

Imunitni systém miizeme posilit dodrzovanim zdravého zivotniho stylu. To znamena
konzumovat zdravé a Cerstvé potraviny, udrzovat se v dobré psychické pohod¢ a dodr-
zovat pravidelny pohyb.

Celkové pro obyvatele Ceské republiky se doporuduje piijimat pestrou stravu piimé-
fenou véku, zdravotnimu stavu a pohybové aktivité. Strava by méla byt bohatd na mine-
ralni latky, vitaminy a dalsi latky, které nam zajisti spravné fungovani celého organis-
mu. Pfi nakupovani potravin bychom m¢li Cist udaje uvedené na etiketach a vybirat si

potraviny podle sloZzeni vyrobku, ne podle ceny.
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