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VYZIVA A POHYB
V PROMENACH CASU

Voda a potraviny umoznujf lidskému télu fyzicky a psychicky fungovat. Pro nase
predky byla pfi skladbé vyzivy rozhodujici zejména nabidka potravy, klimatické pod-
minky a pouZivané nastroje. Pfed zhruba sedmi az ¢tyfmi miliony let sestavala strava
predevsim z poviechné konzumace nezpracovanych rostlinnych zdrojd, kterou sou-
¢asné umoznoval zvétseny chrup a ostiejsi zuby (White a kol,, 2009). | pozdéji se po
dobu pfinejmensim dvou miliond let Zivili nasi pfedkové prfevazné rostlinnou stra-
vou. A7 teprve kdyz zacali jako vyznamné lovecké zbrané vyuzivat kdmen a naudili
se kontrolované rozdélavat ohen, vzrostla konzumace masa (Roebroeks & Villa, 2011).
V zavislosti na tom, co jim okolni prostfedi nabizelo, stravovali se lidé v minulosti vice
¢i méné vegetariansky. Pokud méli pfileZitost skonzumovat maso, vyuzili ji. Zakladni
Ziviny obsazené v mase hraly stejné jako energetické zdroje ziskané ze stravy rost-
linné v dalsim vyvoji ¢loveéka z hlediska socialnich, télesnych i dusevnich schopnosti
vyznamnou roli (Milton, 2003).

Plvod moderniho ¢loveéka, zndamého jako,homo sapiens’, leZi pfed zhruba 200 000 lety
v Africe, odkud se tento druh rozptylil po celém svété (Liu, H. a kol, 2006). Asi pfed 10 000
lety se vzhledem k odlisnosti podminek zivotniho prostfedi vyvinuly v ramci druhu
homo sapiens na rlznych kontinentech rdzné typy usedlikd s rozdilnymi, mistné pod-
minénymi stravovacimi ndvyky. Nabidka potravy se naddle rozsifovala, az v nékterych
pfipadech dokonce dokazala s pomoci podomacku vyrobenych nastrojd pokryt i 90 %
denni potfeby energie (Fairweather-Tait, 2003). Moznost vlastniho péstovani zékladnich
potravin vedla ovsem zadrover ke zmenseni a urcité monoténnosti jejich vybéru, ¢imz
byl podle ndzoru nemala védcl polozen zéklad mnoha onemocnéni nasi moderni spo-
le¢nosti (Neel, 1962; Colagiuri & Brand, 2002).
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Neni pochyb, Ze prevladajici nabidka potravy ve velké mife ovliviiovala a stale jesté ovliv-
nuje vyvoj ¢lovéka. Ackoliv se nas Zivotni styl a pohybové navyky vyrazné a takika o sto
procent zménily, nase geneticka vybava se od vybavy nasich pfedkd lisi jen velmi nepatrné
(Eaton & Konner, 1985). Nabidka potravin jesté nikdy nebyla tak rozmanitad a na nase télo
jsou tak kladeny nové naroky. Zatimco v dnedni dobé doporucuje mnoho mezinarodnich
odbornikd minimalné 30 minut sportu denné, coz velkd vétsina populace nedodrzuje,
bylo pfed mnoha lety chiize 40 km savanou za velmi horkych povétrnostnich podminek
béznym dennim pohybem.

1.1 Po stopach stravovacich navykai

Kojenci a malé déti jedf pouze tehdy, maji-li hlad, a pfestavajf jist, kdyz se nasyti. Signaly
hladu a pocitu sytosti jim funguji vyborné. Obliba sladkého je vrozenad, stimuluje pfi-
jem sladce chutnajiciho matefského mléka a zajistuje preziti. V pribéhu vyvoje pfibyvaji
silngjsi vnéjsi podnéty, které ovlivauji jak instiktivni, tak fizené mechanismy souvisejici
s hladem a pocitem nasyceni. Jidlo nds nejen syti, ale zdroven pfindsi poZitek a pocit
pospolitosti. Nase jidelni navyky tedy mohou byt mnohem obséhlejsi, nez vyzaduje
skute¢ny hlad, anebo naopak mohou byt kontrolované a pfisnéjsi, protoZe pocit hladu
zablokujeme. Jak maze v téchto podminkach fungovat normalni, pfirozeny mechanis-
mus hlad-nasyceni?’

Hodiny ndm udavaji, kdy je ¢as k jidlu. To mdze mit samozfejmeé i své opodstatneéni, nebot
se tak mUzeme vyhnout snizeni hladiny cukru v krvi a s tim souvisejicimu prudkému
navalu hladu. Mame vsak napfiklad hlad, ale s jidlem ¢ekédme, protoze pravé nezapada do
naseho casového planu, a kdyz je ¢as k jidlu, musi to jit rychle. Obliba sladkosti je v tomto
pfipadé rovnéz zfejméa, dodana energie je totiz rychle k dispozici. Vliv vnéjsich podnétl se
li3i ¢lovék od ¢lovéka. Nékdo misanf odolava snéze, jini se mu naopak nedokazou za Zad-
nych okolnostf vyhnout. Uz samotna tato skutecnost v sobé obsahuje rdznou miru rizika
vzniku nadvahy. Pro¢ tomu tak ale je?

Vyzkum v této oblasti pracuje na plné obratky. Zajimavé se v této souvislosti zdajf vysledky
relativné nedavné studie (z roku 2014), ktera pfipisuje vyzivé plodu a novorozence béhem
prvnich 1000 dnd Zivota (ode dne poceti az do druhého roku Zivota) enormni vyznam
z hlediska moznosti raného formovani potencialnich rizik onemocnéni v dospélosti (Adair,
2014). A to studie ani vibec nezohlednuje nékteré typické vychovné metody — jako napfi-
klad pozadavek dojist vse na talifi ¢i odmeény nebo tresty za chovani formou sladkosti.
Nebot i toto zanechava stopy v dospélosti a vyvoldva jidelnf navyky zalozené na stresu,
Zlosti, dlouhé chvili &i starostech.
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Rizika onemocnéni uvadénd ve zminéné studii jsou rizika takzvanych nepfenosnych
onemocnéni, ke kterym podle WHO (Svétové zdravotnické organizace) patii cukrovka,
srdecné-cévni onemocneéni, rakovina, chronické poruchy dychani (napf. astma) a psy-
chické poruchy. Tyto nemoci jsou zodpovédné za 86 % vsech umrti a za 77 % celkového
onemocneni v evropském regionu WHO. Podle udajt WHO by bylo mozné tyto zdra-
votn{ problémy silné potlacit, moZna dokonce i vymytit, pokud bychom jako rodice délali
vsechno spravné. Nebot prvnich tisic dnl Zivota ditéte je pro pozdéjsi zdravotni stav
v dospélosti rozhodujicich. NemUzZe byt oviem nikdy na skodu podivat se na nase stra-
vovaci ndvyky pod drobnohledem a pokusit se je k prospésnosti vlastniho zdravi vylepsit.

1.2 Souvislosti mezi stravou a riziky onemocnéni

Zpulsob stravovani ovliviiuje nas zdravotni stav, lépe feceno riziko onemocnénf jistymi
chorobami. Pfijem potravin bohatych predevsim na kalorie — tuky a maso -, které jsou
Casto zaroven bohaté na cukry, ale chudé na vlakninu, je typickym znakem zapadniho
zpUsobu vyZivy. Pfitom nadmérny pffjem potravin, nadvéha a nedostatek pohybu maji
nejvétsi vliv na nds zdravotnf stav. Vyzivova zprava z roku 2012, provadéna Néemeckou spo-
le¢nosti pro vyzivu (DGE, 2012), kterd analyzuje jidelni navyky némeckého obyvatelstva,
poukazuje na stale jesté pretrvavajici tendenci konzumace vysoce energetické (a pfitom
na ovoce a zeleninu chudé) stravy. Rovnéz spotfeba masa u muzl i zen z{stava nadale
beze zmény vysoka.

Kdyz jime pfilis mnoho masa, pfijimame vétsinou také pfilis mnoho nasycenych mastnych
kyselin, vyrazné vice cholesterolu a purinl, coz opét zvysuje riziko onemocnéni rakovi-
nou tlustého stieva, srde¢né-cévniho obéhu a vznik dny. Za vyznamnou pficinu nadvahy,
predevsim u déti, se povazuje stale jeSté pfetrvavajici nadmérna konzumace osvezujicich
napojl bohatych na cukry. Spotfeba alkoholu u dospélych se ponékud sniZila. Existuje
mnoho studii ndrodnich i mezinarodnich, které dokladaji velmi podstatnou souvislost mezi
onemocnénimi z blahobytu (napf. metabolickym syndromem) a stravovacimi navyky.

Pojmem metabolicky syndrom se oznacuji soucasny vyskyt vykyvl hladiny cukru
v krvi (diabetes typu 2), poruchy zpracovavani tukd (dyslipidémie), vysoky krevni tlak
(hypertenze) a nadvaha. Poruchy metabolismu se zvysenim triglycerid( (krevnich tuka),
snizenym HDL-cholesterolem (,dobrym” cholesterolem), snizenou Ucinnosti inzulinu
(tzv. inzulinova rezistence) opétovné zpUsobuji vznik srde¢né-cévnich onemocnént.
Vyznamnou roli v tomto hormonalné ,chybném vyvoji” hraje pravdépodobné hlavné
nadmérny podil bfisniho tuku. Spole¢ny konsensus riznych mezindrodnich odbornych
organizaci (Alberti a kol 2009) konstatoval uz u tfi z nasledujicich kritérif vyskyt metabo-
lického syndromu:
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zvétseny objem bokl: u muz Evropant > 94 cm a u Zzen Evropanek > 80 cm;
triglyceridy > 150 mg/dl, tj. 8,3 mmol/l;

HDL-cholesterol < 40 mg/dl, tj. 2,2 mmol/I u muz¥ a < 50 mg/dl, tj. 2,7 mmol/l u Zen;
krevni tlak > 130/85 mm Hg;

bézna hladina krevniho cukru > 100 mg/dl, tj. 5,6 mmol/I.

Cim vy3si je Body Mass Index (BMI) a podil tuku, tim vy33i je také riziko s tim souvisejicich
onemocneén, jako je napf. metabolicky syndrom. Body Mass Index se vypocitava pomé-
rem télesné vahy v kilogramech k mocniné télesné vysky v metrech:

_vaha (kg)
~ vyska? (m)

MuZi zpravidla vykazuji vyssi podil svalové hmoty nez Zeny, a proto by klasifikace BMI
méla probihat v zavislosti na pohlavi. Tabulka 1 (DGE, 1992) udava klasifikaci vahy a s ni
souvisejici BMI muzU a Zzen. Kategorie ,normalni véha" doposud urc¢ovala BMI s pfedpo-
kladanym nejdelSim Zivotnim ocekavanim. Mezitim ovéem obsahlé studie (testujici az
kolem 2,9 milionu Ucastnikd) ukazaly, ze v souvislosti s délkou Zivota je pfinosnéjsi, ma-li
¢lovék lehkou nadvahu. Umrtnost lidi s nadvahou (BMI > 24 u Zzen a BMI > 25 u muzd)
byla dokonce 0 6 % nizsi nez u lidi s normalni vahou (Flegal a kol, 2013). Také ve skupiné
lidi s vysokym objemem tuku (BMI 30-34,9) byla Umrtnost o 5 % niZsi. Teprve kdyz hod-
nota BMI pfesahovala 45, riziko Umrti vyrazné vzrostlo a bylo az 0 29 % vys3si nez u lidi
s normalni vahou. Ve skupiné lidi s normalni vahou az lehkou nadvahou bylo z hlediska
Zivotniho ocekavani pfinosné vyhybani se vyraznym vykyvim vahy a nizsi objem tuku
(Klenk a kol 2014).

Tabulka 1 BMI v zavislosti na pohlavi

vahova kategorie BMI [kg/m?] zeny BMI [kg/m?] muzi
podvéaha <19 <20
normalni vaha 19-23,9 20-24,9
nadvaha 24-299 25-299
tloustka 30-40 30-40
vyrazna tloustka > 40 > 40

Klasifikace BMI podle DGE (1992), WHO
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Kromé klasifikace BMI jsou dalsimi dllezitymi parametry pro posouzeni véahy a rizika
onemocnéni podil a rozlozeni tuku. Sportovné aktivnim lidem s vybudovanou svalo-
vou hmotou vychazivypocet BMI zdanlivé ve spatnych hodnotéch. Z tohoto ddvodu je
treba k dalsimu posouzenf télesné konstituce znat podil télesného tuku. Prilis mnoho
tuku v oblasti bficha, bokd, hyzdi ¢i stehen zvysuje riziko srde¢né-cévnich onemoc-
néni. Idedlni podil télesného tuku zavisi na véku, pohlavi a télesné konstituci. Zatimco
pro mladé muze je pramérny podil télesného tuku zhruba 18 %, u mladych Zen se
pohybuje okolo 25 %. Muzi maji (genetikou dané) zpravidla vétsi mnozstvi svaloviny,
coz vysvétluje nizsi podil télesného tuku. V ndsledujici tabulce 2 jsou zobrazeny podily
télesného tuku v zavislosti na pohlavi. S pfibyvajicim vékem na zdkladé ubyvajici vahy
podil télesného tuku nardsta.

Tabulka 2 Podil télesného tuku v zdvislosti na pohlavi a véku v %

pohlavi/ nizky podil pramérny podil  vysoky podil velmi vysoky
vék (roky) télesného tuku télesného tuku télesného tuku podil tél. tuku
zeny 20-39 <21 21-33 34-38 > 39

zeny 40-59 <23 23-34 35-39 > 40

zeny 60-79 <24 24-36 37-41 > 42

muzi 20-39 <8 8-20 21-24 > 28

muzi 40-59 <11 11-22 23-27 >28

muzi 60-79 <13 13-25 26-29 =30

Zdroj: Gallagher a spol. (2000)

U vrcholovych sportovcd jsou normalni, a dokonce z hlediska vykonnosti zadouci i nizsi
podily télesného tuku. Hodnoty mezi 7-12 % reflektuji dennf intenzivni trénink. Za
hodnoty kritické pro zdravi jsou oznacovany podily télesného tuku mezi 2-5 % u muzd
a 12 % u Zen. IdedIni podil télesného tuku je vzdy tfeba hodnotit jako individualn{
parametr. Ne kazdy je schopen tolerovat nizky podil télesného tuku bez nezddoucich
vedlejsich Ucinkl, napf. vynechani menstruace. Kromé mnozstvi télesného tuku hraje
z hlediska zdravi rovnéz zasadni roli jeho rozlozeni v téle. Zatimco vyssi podil v oblasti
bokd, hyzdi a stehen je spiSe kosmeticky problém, hromadéni tuku v oblasti horniho
bficha mzZe pfedstavovat zdravotni riziko. U konstitu¢niho typu oznacovaného jako
Jablko” je tukova tkan v oblasti horniho bficha v pofadku, u typu ,hruska” se tukova
tkan hromadi pfevazné v oblasti hyzdi a stehen. Zeny s objemem v pasu pres 80 cm
a muzi s vice nez 94 cm by si meéli byt védomi, ze je u nich zietelné zvy3ené riziko one-
mocnéni z nadvahy.
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TIP!
Sledujte predevsim svij objem pasu a udrzujte si pramérny podil télesného tuku!

Shrnuti

V rdmci historického vyvoje ¢lovéka se jeho Zivotn( styl, stravovaci a pohybové navyky od
pocatku po soucasnost dramaticky promeénily, na druhou stranu se vsak dédicna vybava
zmeénila jen zcela nepatrné. Pro novodoby, moderni Zivotni styl je charakteristické velmi
malé mnoZstvi pohybu a zaroveri denné plné spiz. Dlouhodoby nedostatek pohybu
a vysoce kalorickd strava jsou rozhodujicimi faktory pro vznik vyzivovych onemocnéni,
jakymi jsou nadvaha, cukrovka 2. typu, poruchy zpracovani tuku, vysoky krevni tlak apod.
Viysledky studii potvrzuji, Ze nesmirné duilezita je rand strava pfiméfend potiebam ditéte
(pfedevsim v prvnich 1000 dnech Zivota), pusobici tudiz preventivné. K zakladnim pre-
ventivnim opatfenim nalezi normalni télesnd hmotnost s objemem bficha pohybujicim
se v rdmci normy (s ohledem na pohlavi) a pravidelna sportovni aktivita po dobu mini-
malné 30 minut denné. Navic by mél byt bran zfetel na vyvazenou, pestrou a individual-
nim potfebam pfiméfenou stravu.
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VEGETARIANSKA
STRAVA

Pdvodni pojem pro vegetarianstvi znél vegetarianismus a poprvé byl pouzit kolem
roku 1840 v anglické podobé vegetarianism (Oxford English Dictionary, 1989). Zakladem
pro vznik tohoto pojmu byla slova vegetation (rostlinna fauna), vegetable (rostlinny, zele-
nina) a latinské sloveso vegetare, které Ize doslova prelozit jako,rdst, ozivovat” V pribéhu
19. stoleti se pojmy vegetarianstvi a vegetarian rozsifily i v némecky mluvicich zemich.
Za zakladatele vegetaridnského zpdsobu stravovani v Evropé je povaZovan fecky filozof
a védec Pythagoras ze Samosu, ktery Zil v letech 570 az cca 500 pf. n. |. Masu se pravdeépo-
dobné vyhybal zejména z ndboZenskych ddvodd, nebot véfil, Ze i zvifata maji dusi, ktera
by mohla patfit nékomu z jiz zemrelych pfibuznych (Riedweg, 2002).

Velka svétova nabozenstvi, jako napf. hinduismus ¢i buddhismus, diky své vife znovu oZivuji
vegetariansky zptsob stravovani. Vegetarianstvi je vic neZ jen rostlinna potrava. Je vyrazem
Zivotniho presvedcent, které s sebou vétsinou zaroven nese i myslenku udrzitelnosti, ochrany
Zivotniho prostfedi apod. Vegetariani konzumuji potraviny rostlinného plvodu a produkty
Zivych zvifat. Potraviny ze zabitych zvifat jsou tabu. Podrobnéjsi definici vegetarianstvi lze
nalézt ve slovniku Leitzmanna a Kellera (2070). Stoji tam: Vegetarianstvi je zplsob stravovan,
kdy je konzumovéna vyhradné ¢i pfevazné rostlinna strava jako obiloviny, zelenina, ovoce,
lusténiny, ofechy a semena. Urcité typy vegetarianstvi povoluji i konzumaci produktl Zivych
zvitat, jako jsou mléko, vejce a med, stejné jako dalsich produktl z nich vyrobenych. Vylou-
Ceny jsou potraviny pochazejici z mrtvych zvifat — maso, ryby (véetné jinych vodnich Zivoci-
cht) a produkty z nich vyrobené.

Podle udajd Némeckého svazu vegetariand (VEBU) pfechazeji tydné v primeéru Ctyfi tisice
lidi k vegetaridnské stravé. V rdmci Evropy je nejvetsi podil vegetariant v Némecku (6,6
milionu, tj. cca 8 % obyvatelstva), pficemz ve velké mife v tomto poctu pfevazuji zeny.
Nasleduji Italie, Velka Britanie a Irsko s podilem kolem 10 % (5,7 milionu), resp. 6 % oby-
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ves

vatelstva. V Evropé Ziji vegetaridnskym zplsobem zhruba 3 % obyvatel, zatimco v Indii je
to asi 300 milion lidf, tj. cca 30 % obyvatel. Pocet pfiznivcl vegetaridnstvi, zda se, nadale
stoupa.

2.1 Druhy vegetarianstvi

Vegetariansky zplsob stravovani Ize z hlediska povolenych potravin rlznymi zpUsoby
nadale rozdélit. Vegetaridnstvi mtze mit rozdilné dlvody, napf. ndbozZenské, etické ¢izdra-
votni, véechny viak maji jedno spole¢né — zakaz konzumace produktl zabitych zvifat.
Tabulka 3 pfedstavuje hlavni zastupce vegetarianského zpUlsobu stravovani.

Tabulka 3 Typy a znaky vegetaridnstvi

zastupci znaky
vegetarianského stravovani

semi-vegetariani nizkd a védoma konzumace masa a ryb

lakto-ovo-vegetariani nejedi maso a ryby*

lakto-vegetariani nejedi maso, ryby* a vejce

ovo-vegetariani nejedi maso, ryby* a mléko

vegané nejedi maso, ryby*, mléko, vejce a med; vyhybaiji se vsemu, co

obsahuje zivocisné suroviny ¢i je zviteciho plvodu (kiize, vina apod.)

pfiznivci raw stravy nejedi potraviny zivocisného plvodu a tepelné pripravené potraviny

*ani jiné ve vodé Zijicf Zivocichy

Skupina takzvanych semi-vegetarianl nebo také castecnych vegetariand (Singh, 2001)
konzumaci masa striktné omezuje, vétsinou se vyhyba pfedevsim cervenému masu.
Oproti tomu konzumace ryb, dribeze, vajec, mléka, mlé¢nych produktt a medu je povo-
lena. Lakto-ovo-vegataridni kromé masa nejedi ani ryby. Lakto-vegetarianstvi nepovoluje
maso, ryby a vejce. Ovo-vegetaridnstvi oproti tomu vejce povoluje, zakazuje ovsem kromé
masa a ryb také mléko a mlécné vyrobky. Nejpfisnéjsi forma vegetaridnstvi je veganstvi,
které se vyhyba veskerym vyrobkdm pochazejicim ze zvifat a produktlm, které je mohou
Castecné obsahovat. Odmitaji vyrobky ze zvifat i v rdmci oblékanf i zafizovani bydleni.
Dalsi pfisnou formou vegetarianstvi je konzumace vyhradné raw stravy, u které se k zdkazu
jakychkoliv vyrobkl Zivocisného plvodu pfidava i zakaz konzumace tepelné pfipravenych
potravin. Podle Udajd studie, kterou proved| Davey a kolektiv v roce 2003, pfedstavuje
podil vegand v rédmci vegetarian( zhruba 10-12 %. Hlavni ¢ast vegetarianl tvori lakto-
-vegetariani a lakto-ovo-vegetariani.

14 < Sportovni vyziva pro vegetaridny a vegany



2.2 Vyhody a mozné nevyhody vegetarianstvi
a veganstvi

V soucasnosti existuje fada studii, které se tématem vegetarianské stravy a zdravi zaby-
vaji. Zatimco dfive se u vegetarianstvi zdlrazfioval nedostatecny pfisun Zivin, zejména
zeleza a zinku, vykazuje tento typ stravovani dnes ve srovnani s tradi¢ni smisenou stra-
vou ijasné zdravotni vyhody. Vyzkumy prokazaly, Ze vegetariani maji zfidka nadvahu, trpi
daleko méné vysokym tlakem a maji pfiznivé hodnoty krevniho tuku. Vegetaridnsky zpa-
sob vyzivy mlze pUsobit preventivné také u nemocdi, jako jsou cukrovka 2. typu, osteo-
pordza, ledvinova onemocnéni, demence ¢&i divertikularni choroba, Zlu¢nikové kameny
a revmaticka artritida (Leitzmann, 2005).

Vegetarianlm a veganUm je na zakladé jejich zplsobu stravovani a Zivotniho stylu pfipi-
sovano nizsf riziko srde¢né-cévnich onemocnénti. Vicero dlouhodobych studif s vice nez
27 ftisici Ucastniky vegetariany ukézalo, ze Umrtnost na srde¢ni choroby u nich byla v pri-
méru o 24 % nizsi neZ u nevegetariand, coz je vysvetlovano predevsim lepsimi hodnotami
krevniho tuku. Jako zdravi prospésny se ukazuje jednak nizsf pfijem nasycenych mastnych
kyselin a nizsi hladina cholesterolu a zivocisnych tukd, zéroven pak rostlinna strava zésobuje
télo komplexnéjsimi sacharidy, stopovymi prvky, omega-6 mastnymi kyselinami, hof¢ikem,
draslikem, kyselinou listovou, vitaminem C, vitaminem E a beta-karotenem — pfedstupném
vitaminu A. Vitamin C, vitamin E, beta-karoten a sekundarni rostlinné latky (viz tabulka 4),
napf. polyfenoly, obsazené v ovoci a zelening, jsou antioxidanty eliminujici poskozeni vol-
nymi radikaly, které spolu se vzduchem dychame z okolniho prostredi. Zejména pfi inten-
zivni vytrvalostni zatézi dochdzi v téle ke zvysenému hromadéni volnych radikall posko-
zujicich bunky, coZ se negativné odrazZi na zdravi, imunité, vykonnosti a rostouci Unavé
organismu (Finaud a kol, 2006, Powers & Jackson, 2008), kdy neni dostatecné vybudovdna
jeho antioxida¢ni obrana. Sekundarni rostlinné latky nejsou oproti sachariddm, bilkovinam
a tukdm dodavateli energie, nybrz v rostlinnych potravinach pUsobf jako barviva, protilatky
Cireguldtory rlstu (www.dge.de).V ovodi, zelening, bramborach, lusténindch, ofechach, celo-
zrnych produktech a v kysaném zeli je obsazeno na pét az deset tisic znamych ucinnych
latek. Ktém nejzndméjsim patii polyfenoly, karotenoidy, fytoestrogeny, glukosinolaty, sulfidy,
monoterpeny, saponiny, protedzové inhibitory a fytosteriny. Pfiznivé ovliviujf zdravi mimo
jiné tim, ze snizuji krevni tlak, pUsobi antibakterialng, protizanétlive, chrani pfed rdznymi
typy rakovinnych onemocnéni a stimuluji prokrveni organismu. Fenolové kyseliny mohou
v pocatecni fazi potlacit vznik rakoviny v oblasti jicnu, zaludku a plic. Denni pfisun v rdmci
smisené stravy se odhaduje na cca 1,5 g, u vegetariant se pak pfedpoklada prijem vy3si.

Zajimavy z hlediska imunitni obrany organismu je quercetin, rostlinnd latka, ktera se
nachazi pfedevsim ve slupce ovoce a zeleniny (Sak, 2014). Vhodnymi dodavateli querce-

tinu jsou Zluta cibule, kapusta, zelené fazole, jablka, tfesné, brokolice, ¢aj a bilé mandle
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(Yi a kol 2014). Flavonoidy obsazené v brusinkdch maji lécivy Ucinek pfi infekci moco-
vych cest. Denni pfijem 500 ml brusinkového dzusu mUze vyrazné napomoci k eliminaci
onemocnéni mocovych cest. Obecné feceno vime o pfesnych potfebach a optimalnim
mnozstvi nekterych sekundérnich rostlinnych latek jesté pfilis malo. Proto je doporuco-
vana dostatecna a pestra konzumace ovoce a zeleniny, jejiz minimalni denni davka by
méla byt 650 g (DGE, 2012).

Také obliba soji s sebou pfinasi mnoho zdravotnich vyhod. Izoflavony, obsazené
v sojovych bobech, snizuji LDL-cholesterol a nezavisle na tom zdroven zmensuji riziko
urcitych srde¢né-cévnich onemocnéni (Messina a kol 2012).V soucasné dobé se Zivé
diskutuje o vhodnosti konzumace sojovych vyrobkd u Zen trpicich rakovinou prsu,
nebot v sojovych bobech je pomérné vysokd koncentrace fytoestrogenl daidzeinu
a genisteinu, jejichz struktura se velmi podobd télesnému estrogenu. Izoflavony
v sdjovych bobech se mohou navézat na estrogenové receptory a vyvolat podobny
Ucinek (i kdyz v mensi mite) jako estrogeny. Obsahlé vyhodnoceni vétsiho poctu mezi-
narodnich studif, které bylo prezentovéno v bfeznu roku 2014 na Evropské konferenci
rakoviny prsu v Glasgow, viak uvedlo, Ze soja a jeji izoflavony ani ve velkych dévkéch
nedokdZou ovlivnit medicinské parametry rizika rakoviny prsu. | pfesto je vsak tfeba
brat v potaz, Zze konzumace soji zahajena zejména v raném, tj. détském ¢&i mladist-
vém véku, mlze snizit pozdéjsi riziko rakoviny prsu (Messina & Messina, 2010). Navic
je rozdil v tom, zda jsou izoflavony séjovych bobd konzumovany ve formé potravi-
novych doplnkd, ¢i konzumaci soji samotné. Podle Udajl Spolkového institutu pro
posuzovani rizik (2007) stale jesté chybi dlouhodobé studie, které by prokazaly, proc
by Zeny v prbéhu menopauzy ¢i po ni nemély dlouhodobé uzivat preparaty s vyso-
kym obsahem izoflavond (BfR, 2007). Podle aktuélnich védeckych poznatkd mé umir-
néna konzumace dvou az Ctyf porci soji denné pozitivni vliv na zdravi (BfR, 2008), a to
i v pfipadé Zen s rakovinou prsu ¢i v postmenopauze (Messina & Messina, 2010; Messina
2014; Messina a kol.,, 2012).

Stejné tak pro muze (at uz s rakovinou prostaty, ¢i bez ni) se vzhledem ke zminénym pozi-
tivnim Uc¢inkm doporucuje konzumace soji (Chan a kol, 2014). Zvysené opatrnosti je viak
tfeba brat v pfipadé osob trpicich poruchami ¢innosti $titné ZIazy ¢i nedostate¢nym zaso-
benim jodem. U osob s normalni funkci stitné ZIdzy a dostate¢nym pffjmem jodu ovsem
nic proti pravidelné a umirnéné konzumaci s¢ji nehovofi (Marini a kol, 2012).

Dalsf zdravotni vyhody vegetarianské stravy pfindsi zvyseny pfijem plnohodnotné rost-
linné stravy bohaté na sekundarnf rostlinné latky, antioxidanty, vitaminy, mineraly a sto-
pové prvky (Fuhrman & Ferreri, 2010). Primérny obsah antioxida¢né pudsobicich latek je
u rostlinného pokrmu zhruba 11,57 mmol na 100g, zatimco bézny pokrm smisené stravy
obsahuje pouze okolo 0,18 mmol na 100g (Carlsen a kol,, 2010). Pojmem antioxidanty
se rozumf jisté substance, které dokazou Skodlivé radikaly, napf. ze Zivotniho prostfedi Ci
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ze vzduchu, pfeménit na neskodné. Antioxidacné plsobi napfiklad vitamin C, vitamin E,
beta-karoten a urcité sekundarni rostlinné latky a mineraly — jako tfeba zinek ¢i selen ve
formé antioxidacné pusobicich enzymd. Tabulka 4 pfinasi pfehled potravin, jeZ jsou na
zakladé vyzkumU obzvlast bohaté na antioxidanty (Halvorsen a kol., 2006).

Tabulka 4 Zebficek 35 potravin nejbohatsich na antioxidanty

potravina obsah potravina obsah
antioxidantd antioxidantu
(mmol/100g) (mmol/100g)

hiebicek (kofeni) 125 549 ostruziny 3990
oregano 40299 celozrnné obiloviny 3412
zazvor 21571 brusinky 3289
skofice 17 647 maliny 2334
kurkuma 15679 jahody 2159
vlasské ofechy 13126 borlvky 2154
susend bazalka 12 307 Cervené vino 2135
hoicicné seminko 10527 Svestky 2018
kari kofenf 9980 visné 1814
pekanové orechy 9668 Cerveny pepf 1640
neslazend cokoldda na 8876 hofcice 1501
vafeni

pistacie 1426
paprika 8601

Kiwi 1325
chilli korent 8372

kukufi¢né lupinky 1255
susena petrzelka 7430

kava 1249
Cernd melasa 4900

Spenat 1226
cerny pepf 4444

ryze a obiloviny 1121
artycoky 4237

hroznova stava 1011
hotké cokolada 4188

Zdroj: Halvarsen a kol. (2006)
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Uvedend mnozstevni tabulka umoznuje porovnani rdznych potravin mezi sebou. Diky
ni Ize napfiklad snadno rozpoznat, ze nejvyssi koncentraci antioxidantd ve skupiné les-
nich plodd maji ostruziny. Tato skutec¢nost ovsem neznamena, Ze antioxidanty obsazené
v malindch ¢i jahodach jsou méné hodnotné. Kazda potravina zéroven obsahuje jiné
antioxidanty a jiné mnozstevni poméry. Ten, kdo ovsem z uvedeného Zebficku potravin
pravidelné Cerpd, si maze byt jisty, Ze svym burikam poskytuje velmi G¢innou a hodnot-
nou ochranu. | mnoho jinych potravin, jez v tabulce uvedeny nejsou, obsahuje antioxi-
dac¢né uc¢inné substance a jejich konzumace je zcela opravnéna. Pfikladem mohou byt
tfeba chia seminka, jejichZ pfijem ve vysi 15 g denné (napfiklad formou doplnéni musli)
schvalila Evropska asociace pro bezpecnost potravin. Jedine¢né na chia seminkach, jejichz
plvodni nazev znél Salvia Hispanica L, a které slouZily jako vysoce hodnotny potravinovy
doplnék, je vysoky podil antioxida¢né plsobicich substanci a omega-3 mastné kyseliny
alfa-linolenové. Aby byla vylouc¢ena jakakoli zdravotni rizika, byl denni pfijem chia seminek
stanoven na 15 g (www.bfr.bund.de). K 1&tkdm obsazenym v chia seminkach, které plsobi
obzvlasté antioxidacné, patfi myricetin, quercetin, kaempferol, kyselina kavova a chloro-
genova. Tabulka 5 obsahuje prehled dalSich zdravi prospésnych substanci (sekundarnich
rostlinnych latek), jejich pisobeni a zastoupeni v potravinach.

Vegetariani a vegané maji nizsi riziko onemocnéni rakovinou prostaty, tlustého streva, zaludku,
mocového méchyre a vajecnikd. Prokazal to vysledek rozsahlé studie (EPIC-Oxford), kterd jako
ddvod kromé nizsi vahy uvadéla mnozstvi zdravi prospésnych substance — antioxidantd, sto-
povych prvkd a sekundarnich rostlinnych latek. Zda se, ze pfedevsim konzumace ¢erveného
masa a dale zpracovavaného masa zvysuje riziko rakoviny tlustého stfeva a konecniku.

Na druhé strané mohou zdravotnim vyhodam vegetarianské stravy v porovnani se stravou
smiSenou oponovat niZsi piijmy energie, bilkovin, omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetéz-
cem, jako je kyselina eikosapentaenova a dokosahexaenova, vitamind B12, B2, A a D, vépniku,
jodu, Zeleza a zinku (Key a kol, 2006). Tabulka 6 obsahuje pfehled pfijmovych doporucenti, ziviny
a jejich vyznam a zaroven vliv na organismus pfi jejich nedostatecném pifjmu. Cim omezengjsi
je vybér potravin, tim je pfirozené vétsi pravdépodobnost nedostatecné vyzivy.

Zatimco vzhledem k nizkym hodnotédm krevniho tuku je u vegetarianC a vegant nizsiriziko
srdecné-cévnich onemocnéni, mize u nich byt zvysené riziko aterosklerézy. Ddvodem je
zvydenad hodnota homocysteinu. Homocystein je lidskému organismu vlastni aminoky-
seling, kterd v nizkém mnoZstvi nepfedstavuje pro zdravi Zadny rizikovy faktor. Je-li viak
jeji koncentrace v krvi zvysend, co? je predevsim v pfipadé vegant casty dlsledek nedo-
state¢ného pfisunu vitaminu B12 a B2, télo homocystein nedokaze odbourat. Zvysené
koncentrace homocysteinu mohou zpUsobit aterogenni zmény v cévach a napomahat
tak ke vzniku aterosklerdézy a srde¢né-cévnich onemocnéni (Desaik a kol, 2014; Ingenbleek
& McCully, 2012; Key a kol., 2006). Jak vysoké je riziko aterosklerdzy na zakladé zvysené hla-
diny homocysteinu ovsem zatim nenf zcela prozkoumano.
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Tabulka 5

Vyznam, potreba a zastoupeni sekunddrnich rostlinnych Idtek v potravindch

sekundarni
rostlinné
latky

polyfenoly
(napf.
flavonoidy),
kyseliny
fenolové,
kumariny

karotenoidy

fytoestrogeny

glukosinolaty

sulfidy

monoterpeny

saponiny

inhibitory
proteaz

fytosteriny

daleziti
zastupci

kys. kdvova,
antokyany
(quercetin),
flavonoly,
kaempferol,
myricetin, kys.
chlorogenova
beta-karoten,
lykopen,

zeaxanthin,
lutein

genistein

glukobrasicin,
horcicny olej

alicin

menthol,
limonen

glycirhizin

inhibitor
trypsinu

kampesterin,
stigmasterin,
beta-sitosterin

Zdroj www.dge.de

funkce
v potravinach

protildtky,
zluto-oranzova

a modro-fialova
barviva, ¢astecné
nahorkla ¢i horka
chut

Zlutd, oranzova

a ¢ervena barviva

rostlinné
hormony

protilatky

aroma latky

aroma latky

hotka, zfidka
nasladla chut

zabranujf
rozkladu bilkovin

stavebnf latky
a rostlinné
hormony

pusobeni a vyznam

potravinové
zastoupeni

snizuji riziko rakovinnych

a srde¢né-cévnich
onemocneént, plsobf
antioxida¢né, protisrazlivé

a protizanétlivé, snizuji krevni
tlak, zlepsuji kognitivni vykon

kdva, caj, celozrnné
vyrobky, ofechy,
cibule, tresné,
jablka, Svestky,
kapusta, vino,
horka ¢okolada,
chia seminka

snizujf riziko rakovinnych,
srdecné-cévnich a staffm

mrkev, rajcata,
paprika, Spendt,

podminénych oc¢nich
onemocnént, plsobf
antioxida¢né

kapusta, grep,
meruriky, melouny,
dyné

mohou snizovat riziko urcitych
rakovinnych onemocnént,
pusobi antioxidacné, snizujf
LDL-cholesterol a riziko
srdecné-cévnich onemocnéni

obiloviny

a lusténiny,
sojové boby,
Inénd seminka

snizujf riziko urcitych zell,
rakovinnych onemocnént, redkev,
pusobf antioxidacné redkvicka,
a antimikrobialné feficha,
horcice
snizujf riziko urcitych cibule,
rakovinnych onemocnént, porek,
pUsobi antioxidacné, cesnek,
antimikrobidlng, protisrazlive,  pazitka
snizuji krevnf tlak a cholesterol
snizujf cholesterol, jsou mata,
predpokladany preventivni citrony,
ochranné ucinky proti kmin
rakoviné
antibiotické Ucinky, jsou lusténiny,
predpokladany také soja,
preventivni ochranné Ucinky ~ chrest,
proti rakoviné oves,
lékofice
kontrola zanétl [usténiny,
obiloviny
snizuji cholesterol orechy,

slunecnicova
seminka, sezam,
soja, lusténiny
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