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Abstrakt

Zdrava vyziva podporuje optimalni fungovani organismu, je prevenci vyZivoveho i
kalorického deficitu a zasadnim faktorem urcujicim kvalitu Zivota. Mezi nezbytné pravidla
zdravé vyZivy patri vysoce kvalitni, prevaizné rostlinna strava s aktivnim pristupem k péci o
zdravi. Clanek mimo jiné vysvétluje i rozdily mezi prirozenou a ,,umélou* stravou, modernimi
dietami a vyzivovymi filosofiemi, jednoduchymi cukry a polysacharidy.

VyZiva a kvalita Zivota

Spravné vyZiva je v téchto dnech naprosto zasadni. Nejméné Ctyti z deseti hlavnich
ptic¢in Umrti v primyslovych zemich — srde¢ni infarkt, rakovina, mozkova mrtvice a diabetes,
ptimo souviseji se zplisobem nasi vyzivy a strava vyznamné ovliviiuje i mnoha dalsi
onemocnéni. Kazdy z nas vybérem stravy rozhoduje o svém zdravotnim stavu. Spatna vyZiva
miiZze zabijet, spravna strava je zdkladem zdravi. Dal§im zdravotnim paradoxem spojenym
s vyzivou je riziko zavaznych zdravotnich potizi nasledkem jak nedostate¢ného, tak i
nadbyteéného mnozstvi potravin. Nejbéznéjsi zptuisob stravovani v bohatych zapadnich
zemich je charakterizovan nadbytkem kalorii, tukt, zejména téch saturovanych, jednoduchych
cukrl a zivo¢isnych bilkovin. K tomuto negativnimu vlivu je tieba ptic¢ist nedostatek
vl&kniny, celozrnnych obilovin, omega 3 mastnych kyselin, n¢kterych vitamin®, mineralnich
latek a fytochemikalii. Ekonomicky rozvoj a zlepSeni Zivotni Urovng vyspélych zemi piinesl
také zménu stravovani, kdy konzumace lusténin byla vytla¢ena kravskym mlékem a
mlé¢nymi vyrobky, erstvou zeleninu nyni ¢asto zastupuji ptesolené a smazené bramborové
chipsy, Cerstvé ovoce je v podobé cerealnich tycinek, misto kvalitniho chleba se podavaji
bagety, misto Caje kava. Ve stejné dob¢ také stale stoupa konzumace alkoholu a tabakovych
produkt. Mnozi z nds, a to v¢etné dospivajicich déti, pravidelné podstupuji nékterou
z extrémnich diet.

Zvyk ptijimat vice kalorii diky nadmérnému pfijmu uméle koncentrovanych potravin
je zésadni pti¢inou obezity. Nadvaha pfitom neni pouhym kosmetickym problémem, ale i
nepiimo zvysuje krevni tlak, hladinu krevniho cukru a zvysuje riziko vzniku artrdzy a dalSich

onemocnéni.

Strava samoziejme neni jedinym faktorem rozhodujicim o nasem zdravi. Spravna
vyZiva ma byt soucasti zdravého zivotniho stylu, ktery mimo jiného zahrnuje i pravidelny
pohyb, zdravy spankovy rezim, nekufactvi a pfiméfené uzivani alkoholu, stres management a
omezeni vlivu enviromentalnich toxint. Stale zde jsou i genetické vlivy vyznamné urcujici
predispozici k mnohym onemocnénim. Cisté z praktického hlediska viak nema vyznam
stéZovat si na genetickou vybavu, ale soustiedit se na faktory, kterymi miizeme Zivot ovlivnit.
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Je tfeba vénovat se moznostem, o kterych rozhodujeme, jako strava kterou piijimame, kvalita
nasi pitné vody, vybér pohybové aktivity anebo postoj k dennim situacim.

Navrhované zmény
1. Smér: prednost kvalité pred kvantitou

Piejidani se je dnes nejbéznéj$im a nebezpecnym vyZzivovym zlozvykem
Vv pramyslovych zemich. V zdpadnich zemich je jisté nizsi vyskyt onemocnéni vyvolanych
deficitem, ale také mame suverénné nejvyssi vyskyt chronickych a degenerativnich
onemocnéni, jako jsou artritida, diabetes, kardiovaskularni nemoci a onemocnéni rakovinou.
VSechny z uvedenych zdravotnich potizi souviseji s vyZivou. (Haas, 2004, p. 63). Chronicka
onemocnéni jsou v soucasnosti nejcastéjsi pricinou umrti a invalidity. Podle Svétové
zdravotnické organizace muize byt vice jak 80% kardiovaskularnich nemoci, 90% diabetu I1.
typu a jedné tietiné rakovinnych onemocnéni zabranéno piechodem na zdravou vyZivu,
zvysenim fyzické aktivity a zastavenim koufeni (facts related to chronic diseases, 2005).
Ptiblizné kazdy ¢tvrty clovek na zemi je obézni a obezita se rychle stva hlavni pfi¢inou Gmrti
(“Globesity” gains ground as leading killer, 2004).

V prubéhu své praxe jsem se jesté nesetkala s klientem ptejidajicim se napiiklad
mrkvi, vlaSskymi ofechy, cockou anebo jahly. Obezita, stejné jako potieba pocitat kalorie, je
propojena s rastem dostupnosti nepiirozenych, uméle koncentrovanych a primysloveé
upravovanych potravin. V podstaté téméf veSkeré dietné podminéné potize s nadvahou mohou
byt vyfeSeny pfechodem na vyzivu ziskanou z ¢erstvého ovoce a zeleniny, celozrnnych
obilovin, lusténin, ofechd a seminek. Na ,,dieté* z ptirozenych potravin neni nutné pro
zajisténi Stihlosti omezovat mnozstvi jidla. Tato skute¢nost prakticky upfednostiiuje vyznam
kvality — vybéru potravin nad pouhou kvantitou konzumovaného mnozstvi stravy. Podle
Douglase & Goldhamera (2003) by primérny obézni jedinec pfijimajici pfirozenou stravu do
plné sytosti mési¢né shodil mezi 2.5 az 5 kg hmotnosti. Tento hmotnostni ubytek by ztstal
zachovan po celou dobu konzumace pfirozené stravy (p.82).

Prirozend a ,,uméla* strava

Zkusme popiemyslet o celu nékterych z potravinovych aditiv. Barviva jsou ¢isté
,kosmetickou* zalezitosti ur¢enou ke zvyseni vizualni touhy, zatimco ptichuté a jejich
zvyrazhovace jsou do jidel pfidavany pro zvySeni chutnosti, coz samo o sobé napovida, Ze
samotnd potravina bez nich nechutna tak dobie. Mouka se rafinuje pro zajisténi delsi
Zivotnosti na pultech obchodu, ne pro nas lepsi zivot. Takto upravena mize byt mnohem dale
transportovana, a to dokonce bez chlazeni. Po pfidani nékolika prezervativ bude vypadat
dobte mnoho let.

Podobné¢ jako u nezadoucich rezidui pesticidi z konvencniho zemédélstvi nejsou nase
organismy uréeny k traveni umélych aditiv. Potiz je, ze zdravotni nasledky piijmu
nepfirozenych potravin se mohou projevit az po mnoha letech a neni snadné uvédomit si
jejich spojistost s dlouhodobou konzumaci minimalnich mnozstvich nejrtiznéjsich
chemickych latek. Osobné pevné véfim ve VyZivovou nadfazenost ptirozenych potravin nad
témi uméle upravovanymi.

Biopotraviny
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Potraviny v bio kvalité byly zakladem lidské vyzivy po cela tisicileti. Teprve od
dvacéatého stoleti jsme vystaveni nes¢etnym ¢lovékem vytvofenym chemikaliim, které
pochézeji ze stravy i z zivotniho prostiedi. Tato zvySena toxicita Zivotniho prostfedi nas nuti
vedle zdravého stravovani se spradvnymi poméry jednotlivych Zivin sledovat i pfitomnost
Skodlivych latek v potravinach. Pro zvySeni kvality stravy a nasledné i naseho Zivota je
zasadni snaha o minimalizaci piijmu potencialné toxickych latek a ochrana organismu pied
témi, jejichZ prijem omezit nedokazeme.

Je pravda, Ze v okamziku, kdy budeme vyhledavat informace o organickych
potravinach, mizeme narazit i na smisené a ne ptili§ jasné zpravy o jejich prospésnosti. Na
druhé strané, kdyZ do hledani zaddme hesla jako pesticidy, organochloratova hnojiva,
antibiotika nebo ristové hormony v dribezi, vZdy v souvislosti se zdravim narazime jen na
popis moznych rizik téchto latek.

Mozné se divite, pro¢ vlady povoluji pouZiti pesticidti v konven¢nim zeméd¢€lstvi a
nasledng jejich rezidua v potravinach, jestliZe jsou tak skodlivé. Casta odpovéd’ je, Ze aditiva
se pouZivaji v mnoZstvich jejichZ neSkodnost byla potvrzena testovanim a v takto nizkych
davkéch lidskému organizmu neSkodi. PotiZ je v tom, Ze testovani potiebna ke stanoveni
bezpe¢ného mnozstvi jsou provadéna téméf vyhradné na jednotlivych pesticidech. Nikdo
netestoval a ani nemuze testovat nekone¢na mnozstvi kombinaci pesticidil (a zcela jisté ne
jesté v kombinacich se vS§emoznymi neptirozenymi aditivy), kterymi jsme pravidelné
vystaveni (Holford, 2004, p. 34). Bé&zné jidlo ptipravované z potravin konven¢niho
zemedélstvi mize predstavovat koktejl chemickych zbytk, jejichz spole¢na toxicita je
V podstaté naprosto neznama. Organické zemédélstvi nabizi Cerstvé nebo jen minimalné
upravované potraviny pii jejichZ péstovani a vyrobé se nepouZzivaji neptirozené chemické
latky.

2. Vybér: rostlinné zdroje potravin na tikor ZivociSnych zdroji

Degenerativni onemocnéni jako kardiovaskularni problémy, diabetes a obezita jsou
obecné spojovany s vysokou hladinou cholesterolu a mocoviny (latka vznikla odbouravanim
bilkovin v organismu). Mnozstvi obou téchto latek stoupa pii vy$§im pfijmu masa, mléénych
vyrobki a vajec. Uzndvané studie naznacuji vyznamnou zdravotni prospésnost stravy
s vysokym obsahem ovoce a zeleniny, stejné jako ofecht a celozrnnych obilovin, dale odklon
od saturovanych Zivo¢i§nych tuki k polynesaturovanym rostlinnym olejim a snizeni
mnozstvi tuénych, slanych a sladkych potravin v jidelni¢ku.

Na jedné strané témét kazda z respektovanych mezinarodnich zdravotnickych
organizaci doporucuje vyzivu se zakladem v rostlinnych zdrojich a s dostatkem
polysacharidii, na druhé stran¢ jsou populdrni knihy plné doporuceni jist méné polysacharidi
a naopak dopfavat si potravin Zivo&isného ptivodu. Pro¢ tato nejednotnost? Ze by autofi
podobnych doporuéeni spole¢né s podporou mocného mastného a mlékarenského primyslu
nabizeli pfesné to, co si lidé pieji, a to licenci jist vice masa a zivo¢iSnych potravin obecné?
V ptipadg, ze by tvrzeni v téchto populdrnich knihach platili museli by lidé ze zemi s vysokou
spotiebou polysacharidti mit také nejvyssi pocty insulin rezistentnich onemocnéni, obezity a
chronickych onemocnéni. Ve skute¢nosti viak epidemiologické data ukazuji pravy opak.
Nizkopolysacharidové diety jsou znamé vysokym piijmem latek rizikovych pro vznik
chronickych onemocnéni, jako jsou saturované mastné kyseliny, cholesterol a Zivo¢isné
bilkoviny. Soucasné se jedna i o diety s minimalnim obsahem téch nejdualezitéjsich
protektivnich latek jako vldknina, fytochemikélie, antioxidacni latky, rostlinné bilkoviny a
nenasycené mastné kyseliny.
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Jak je to s diive ¢asto pouzivanym argumentem, Ze rostlinné zdroje neobsahuji
vSechny aminokyseliny? Ve skutecnosti i vSechny aminokyseliny v Zivo¢isnych bilkovinach
pochazeji z rostlinnych zdroji, at’ uz jsou z organismu kravy, ktera se Zivila lusténinami a
obilovinami nebo z ryb, které se Zivi menSimi rybami a tyto potom moiskymi fasami.

China-Cornell-Oxford-Project, nejrozsahlejsi dvacetiletd epidemiologické studie, ktera
sledovala vliv stravy na vyskyt onemocnéni tisicti lidi v 65-ti provinciich ¢inského venkova
jasné potvrdila, Ze pfechod ze stravy zaloZené na Zivo¢i§nych potravinach k rostlinné stravé
pfinasi vyznamnou zdravotni prospé$nost i snizeni vydaji na zdravotnictvi. Tato unikatni
studie sledovala vztah mezi zdravim a dietou v celostnim pojeti, na rozdil od vétsiny dalSich
studii, které se soustfedi na vztah mezi jednotlivou Zivinou nebo potravinou a uréitym
onemocnénim. Studie probihala v Cing, protoze vétsina z jejich obyvatel stravi cely Zivot
V jednom regionu a konzumuje stejnou stravu, typickou pro tuto cast zemg.

Pfi srovnavani stravy lidi na ¢inském venkové s praimérnou americkou dietou byl
zjistén vyznamné niz$i celkovy piijem tuku, bilkovin a Zivo¢iSnych produkt obecné.
Primérny ptijem bilkovin byl pouze 65% vuci piijmu v USA a ¢inska strava obsahovala jen
0-20% zivo¢isnych druhti potravin, zatimco americka strava obsahuje 60-80% potravin
zivo¢isného ptivodu. Cinska strava méa navic mnohem vyssi obsah vldkniny a 0 30% vy33i
kaloricky pfijem. Autofi studie uzaviraji: ,,Tim nejdtlezitéjSim vyzivovym faktorem
zodpovédnym za nemoci ve vyspélych prumyslovych zemich je rozhodnuti konzumovat
mnohem vét§i mnoZstvi potravin Zivo&isného ptivodu. Cinska strava se zdkladem
v rostlinnych potravinach jako obiloviny, zelenina, lusténiny a s6jové produkty je mnohem
zdravéjsi nez standardni americka dieta* (China-Cornell-Oxford project, 2001).

Pravdépodobné tim nejvyznamnéjsim objevem studie je souvislost mezi zivoc¢isnou
bilkovinou a vysokou hladinou cholesterolu v krvi (celkového i LDL cholesterolu) a naopak
mezi rostlinou bilkovinou a nizsi hladinou cholesterolu. Pied touto studii se pfevazné udavala
pouze souvislost mezi zivo¢isnymi tuky a vysokou hladinou cholesterolu. Studie potvrdila |
vyznamny rozdil v krevnich hladinich cholesterolu mezi Citiany a Ameri¢any. Primérna
hladina cholesterolu u Cifianti byla mezi 70 az 170 mg, zatimco u Ameri¢antl vice nez 200
mg. Nejvyssi vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni mezi Ciiiany byl zaznamenam
Vv regionech s nejvyssim piijmem zivocisnych potravin

3. Pristup: pasivitu nahradit aktivitou

“Hlad vyvolava urgenci a tato podporuje zkratovita kratkodoba feSeni, jenz
podkopavaji dlouhodobé cile. Uspéch je tieba planovat” (Douglas & Goldhamer, 2003, p. 16).

vvvvv

vlastniho organismu. Aktivni sledovani naseho téla umoziiuje okamzitou reakci v podobé
zdravotnich zmén naSeho zivotniho stylu, a tak i moznost fesit potencialni zdravotni potize
jesté pred jejich propuknutim. S timto preventivnim ptistupem mizeme Uspé$né snizit az
vyloucit pouzivani 1ékti a/nebo nepotiebnych Iékatskych zakrokd.

Pravidlo aktivniho p¥istupu je pouzitelné v mnoha dennich situacich, a to od
pravidelné ptipravy zdravych sva¢in pro ne¢ekané udalosti namisto nakupovani jidla u
nejbliz§iho fast food stAnku nebo planovani zdravého jidelnicku a pohybu na tyden dopiedu
aZ po preventivni ptipravu domaci Iékarnicky s pfirozenymi prosttedky prvni pomoci. Aktivni
ptistup k zajisténi wellness, nebo-li celkové dobrému pocitu zdravi je dle mého nazoru
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naprosto nezbytny, a to i piesto, Ze pravé v zemich byvalého vychodniho bloku jsme po
mnoha Iéta byli u¢eni pasivité a slepé vife v autority véetné l1ékart. Myslim, Ze pfirozena péce
o zdravi a zéklady prevence by mély byt i béznou soucasti vzdélavani ve skolach.

Praktické priklady z diet, vyZivovych skupin a zdravi podpiirnych faktoru

1. Moderni diety a tradic¢ni vyZivové filozofie

Mezi ptirozenymi vyzivovymi sméry s filosofickym zakladem a modernimi, ¢asto
nevyrovnanymi aZz extréemnimi dietami, je vyznamny rozdil. Velka ¢ast z dnes popularnich
diet sleduje pouhé sniZzeni hmotnosti bez ptemysleni o jejich celkovém vlivu na zdravi, ¢imz
se zasadné 1isi od holistického ptistupu vyzivovych filosofii.

Moderni diety

Dnes mame diety doporucujici jist predevsim té€stoviny (polysacharidy), nebo maso
(bilkoviny), dalsi potom oddéluji pfijem polysacharidu od bilkovin nebo natizuji konzumaci
¢i eliminaci uréitych potravin v ur¢itém Case. Ptesto se téméf vSechny z téchto diet soustiedi
na ptijem niz§iho mnozstvi kalorii misto na konzumaci zdravi prospésSnych potravin.
Vyzkumy mezi zdravi uvédomélymi konzumenty dokladaji stale rostouci trend pfijimat diive
nizkotuéné a dnes nizkopolysacharidatové diety anebo nizkokalorickou stravu, i kdyz pravé
vybér nizkokalorickych potravin ¢asto znamena pouhou konzumaci ,,vylepsenych* light
variant jejich oblibenych produktd. Navzdory popsanému dietovani v zapadnich zemich stéle
vzrustaji poéty obéznich lidi a lidi se zdravotnimi potizemi souvisejicimi s nadbyte¢nou
hmotnosti. Velka ¢ast lidi je opakované ,,na dieté“, ji méné tuku a kalorii a piesto jako
populace neustale tloustneme.

Tradicni vyZivové filozofie

Jaky ptinos maji vyzivova doporuceni vychazejici z tradi¢nich filosofii? Napiiklad
vegetarianstvi doporucuje ¢astecné nebo uplné vylouceni zivo¢isnych potravin a vysledna
dieta je zaloZena na piijmu rostlinnych zdroju. Makrobiotika pochézejici z Japonska je
zaloZena na rovnovaze yin a yang energii a prakticky se strava sklada z obilovin, zeleniny,
lusténin, ofechtl, seminek a mensiho mnoZstvi ovoce, nedoporucuji se mlééné produkty,
maso, vejce a sladkosti. Ayurvéda pochézejici z Indie doporucuje vyZivu na zakladé
,Doshas®, ur¢itého druhu lidské typologie a vysledna strava je opét prevazné rostlinného
charakteru, i kdyz zde neni jasné doporuceni vynechavat v dieté maso. Vyziva podle péti
elementt vychazejici z Cinské filosofie detailné popisuje jemné energie jednotlivych potravin
v zavislosti na jejich chuti, barve, pfislusnosti k jednotlivym organtim lidského téla nebo
ro¢nim obdobim. Tato filosofie navic radi jist v souladu s naSim organismem i s okolnim
prostiedim. VSechny kratce popsané tradi¢ni vyzivové filosofie doporucuji komplexni
ptirozenou vyZivu S ptevahou rostlinnych zdroji a potravin s minimalnim toxickym
zatizenim. VSechny také doporucuji celostni pfistup pro udrzeni zdravi, jako uptednostiiovani
organickych produktt, eliminaci béznych drog nebo prospésnost pravidelného pohybu.

2. Nékteré z vyZivovych skupin a jejich pisobeni v lidském organismu

Polysacharidy a vldknina
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Ziskavani energie v lidském organismu je zajisténo spalovanim polysacharidu.
Polysacharidy jsou ide&lnim zdrojem energie pro organismus a dokonce i tim nejlepSim
energetickym zdrojem pro vytrvalostni atlety, protoze poskytuji okamzitou stejné jako i
postupné uvoliujici se energii a jsou snadno stravitelné.

Podle novéjsich vyzkumut navic polysacharidy hraji vedle primarniho zdroje energie
vyznamnou roli v udrzovani stievni rovnovahy a podileji se i na zprosttedkovani komunikace
mezi buiikami. Nestravitelné ,,rezistentni polysacharidy a oligosacharidy slouZi jako potrava
pro bakterie tlustého stieva. Tato skupina polysacharidt tedy neposkytuje pfednostné energii,
ale vyznamné se podili na udrZeni pottebné mikrobialni rovnovahy traviciho systému. Dalsi
polysacharidy, které ovlivituji pfenos informaci, se podileji na fungovani imunitniho systému
a u mnohych z nich byla zjisténa protinadorova struktura. Napiiklad nékteré ¢inské a
japonské houby obsahuji polysacharidy zlep3ujici komunikaci mezi imunitnimi bufikami a
timto mechanismem i zvy3uji G¢innost imunoterapie nadorovych onemocnéni (Haas, 2006, p.
29).

Polysacharidy lze rozdélit na komplexni polysacharidy véetné skrobt a vlakniny a na
jednoduché polysacharidy. Skroby predstavuji nejvétsi skupinu z celosvétove
konzumovanych potravin, a to pievazné v podobé obilovin. Jednoduché polysacharidy se
ptirozené vyskytuji v erstvém ovoci, nékterych druzich zeleniny, mléce a mléénych
produktech a v podobé ptidanych cukra v koncentrovanych forméach jako v cukru, medu nebo
kukufi¢ném sirupu.

Problém nastava v okamziku, kdy jsou polysacharidy v dieté prezentovany zejména
v podob¢ tak zvanych jednoduchych cukrt, které jsou snadno a rychle metabolizovéany a
pouZity v organismu. Naopak komplexni polysacharidy se bézné skladaji z mnoha set molekul
cukri a jejich absorpce je podminéna komplexnim enzymatickym $§tépenim. Zasadni u
polysacharidi je nasledné ovlivnéni hladiny krevniho cukru, které se vyjadiuje hodnotou
glykemického indexu. Glykemicky index je hodnota vyjadiujici vliv potraviny na hladinu
glukdzy v krvi a uvoliovani insulinu. Glykemicky index se uréuje porovnanim ptsobeni
jednotlivych potravin s ¢istou glukozou. Glykémii nejvice zvedaji koncentrované zdroje
jednoduchych sacharidli a naopak luSténiny vedou k nejplynulej$imu uvoliovani glukozy a

v v

faktorem pro zajisténi vyrovnané energie a hmotnosti.

Prevenci nechténych vykyvi krevniho cukru je spravné kombinovani potravin. Jidla
S vyrovnanym obsahem polysacharidd, tuki a bilkovin poskytuji mnohem plynulejsi
uvolhovani glukozy nez Cisté sacharidova jidla. Polysacharidy obsazené v komplexnim
pokrmu dodavaji rychlou energii. Bilkoviny v tomto jidle stimuluji sekreci glukagonu, ktery
je antagonistou insulinu a zabranuje ptili§ rychlému ulozeni gluk6zy. Rozpustna vlaknina a
tuk zpomaluji trdveni a tim také zabranuji rychlému uvolnéni glukézy. Podle téchto pravidel
je ptikladem vhodného jidla miska celozrnnych ovesnych vlo¢ek s bilym jogurtem a Cerstvym
ovocem (Boyle, 2004, p. 90). K potravinam s ptirozenym uvoliiovanim cukri patii lusténiny
a ovesné vlocky s vysokym obsahem rozpustné vlakniny. Pravé tento druh vlakniny ptisobi
v trdvicim traktu jako gel prodluZujici absorpéni dobu cukru a zabranujici neZadoucim
vykyvim glukoézy v krvi po jidle. Pfi zvySeném ptijmu polysacharidii jsou také preménovany
na mastné kyseliny a nasledné triglyceridy ukladané jako télesny tuk. Obezita je proto Castym
nasledkem ptejidani se jednoduchymi cukry.

Vlaknina je pfirozenou soucasti zdravé vyzivy s vysokym obsahem ovoce, zeleniny,
lusténin a celozrnnych obilovin. VI&dknina zkracuje délku pobytu zbytkt stravy v organismu a
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tak 1 snizuje riziko vzniku infekce nebo bunéénych zmén plisobenim karcinogenti
produkovanych pii degradaci nékterych potravin, napiiklad masa. Uvedené ochranné
pusobeni vlakniny vysvétluje, pro¢ je ptirozena kombinace masa a potravin bohatych na
vlakninu (napiiklad celozrnné obiloviny a zelenina) prospésnéjsi nez oddélena konzumace
bilkovin a polysacharidii. Rozpustna vlaknina pomaha udrzovat vyrovnanou hladinu krevniho
cukru a timto mechanismem kontroluje i chut’ k jidlu a podili se na udrzovani zdravé
hmotnosti.

Vlaknina se exklusivné nachazi pouze v rostlinné stravé. Kdykoliv zvySime piijem
rostlinné stravy na ukor stravy zivocisné, zvysSujeme také podil vlakniny ve strave, stejné jako
ptijem fytochemikalii, dalSich vysoce ochrannych latek, které jsou pfitomny pouze

cvwvr

nejvyssi ptijem vlakniny.

Nejlepsi vybér ze skupiny polysacharidi: posun od konzumace jednoduchych
cukri s vysokym glykemickym indexem k p¥irozenym komplexnim polysacharidiim
s nizkym glykemickym indexem jako jsou lusténiny, ovesné vlo¢ky, celozrnné obiloviny,
zelenina a ofechy.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladem vSech bunék, ve formé aminokyselin slouZi jako stavebni
material nezbytny pro rust a opravy tkani, enzymu a protilatek. Nékteré bilkoviny reguluji
télesné funkce, pomahaji udrzovat rovnovahu télesnych tekutin, funguji jako naraznikovy
systém udrZujici acidobazickou rovnovahu a dalsi se specializuji na pfenos nejriznéjsich latek
mezi buiikami celého organismu. Bilkoviny jsou speciélni pro sviij obsah dusiku, ktery z nich
déla komplexni molekuly a nositele biologicke identity. Z obecné vyzivového pohledu jsou
vSak bilkoviny stejné dulezité jako tuky ¢i polysacharidy. Lidsky organismus potiebuje ve
spravnych pomérech potraviny ze vsech tii vyzivovych skupin. Ve skute¢nosti je potieba
bilkovin mnohem nizsi, nez si lidé piedstavuji a riziko jejich deficitu je pro vétsinu z nas
zanedbatelné. V nasi spole¢nosti mohou byt nedostatkem bilkovin ohroZeni pouze nékteti
jedinci experimentujici s restriktivnimi dietami jako frutari&ni nebo alkoholici (Weil, 2001, p.
104). Naopak odtuivodnéna je obava, ze lidé vyspélych zemi pfijimaji nadbytek bilkovin, a to
zejména bilkovin z masa a mléka (Haas, 2006, p. 62).

Vétsina vyzivovych odbornikd dnes doporucuje nasledujici proporce mezi
jednotlivymi Zivinami: 50 aZ 60% Kalorii z polysacharidi, ptevazné nerafinovanych s nizkym
glykemickym indexem, 30% kalorii z tuka a 10 az 20% kalorii z bilkovin. Podle uvedenych
poméri je denni praktické mnozstvi doporu¢ovanych bilkovin mezi 50 az 100 gramy pfi
ptijmu diety s 2000 kaloriemi denn¢ (0,8 g na kg télesné hmotnosti). Svétova zdravotnicka
organizace je v otazce potiebného mnozstvi bilkovin jesté konzervativnéjsi a doporucuje 0,45
g na kg idedlni télesné hmotnosti, tj. pfiblizn€ polovi¢ni davku z bézné doporucovaného
mnoZstvi bilkovin.

Potraviny s vysokym obsahem bilkovin jsou obvykle pomérné drahé zdroje potravy a
nejsou vhodnéjsimi energetickymi zdroji neZ polysacharidy tak, jak o tom hovoii nékteti ze
zastancu hyperproteinovych diet. SpiSe naopak - vyssi pfijem bilkovin znamena také vyssi
produkci odpadnich metabolitd zatéZzujicich nase vyznamné elimina¢ni organy, kterymi jsou
jatra a ledviny. N¢které studie pfi piijmu hyperptoteinovych diet nazna¢uji drazdéni
imunitniho systému, vyvolani jeho nerovnovahy a tim i zvySeni rizika nepfirozenych reakci
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vuéi béznym latkam Zivotniho prostiedi (alergie) nebo napadani vlastniho organismu
(autoimunitni onemocnéni) (Weil, 2001, p. 107).

K otazce rozdilu mezi zivo¢isnymi a rostlinnymi bilkovinami: rostlinné bilkoviny jsou
zdrojem vSech potfebnych aminokyselin a pti spravné praktikované prevazné ¢i vyhradné
rostlinné stravé nehrozi deficit bilkovin, coZ po mnoha staleti potvrzuji miliony prospivajicich
vegetariant i souCasné lékaiské studie, které jasné popisuji zdravotni vyhody vegetarianského
stravovani.

Kwvalitu zdroja bilkovin vedle jejich obsahu urcuje i druh a mnozstvi dalSich
ptitomnych latek. Naptiklad jehné¢i maso obsahuje 25% z celkovych kalorii v podobé
bilkovin a 75% v tucich, z nichz vétSina je saturovanych, zatimco aZ polovina kalorii
sojovych bobti jsou bilkoviny a jesté dulezitéj$i vyhodou je souc¢asny obsah prospésnych
komplexnich polysacharidi bez nasycenych tuka.

Nejlepsi vybér ze skupiny bilkovin: posun od prevazujici konzumace
koncentrovanych Zivo¢iSnych bilkovin ¢asto v potravinach s vysokym obsahem
nasycenych tuki K rostlinnym bilkovindm v potravinach obsahujicich také ochranné
fytochemikalie a vlakninu. Navic v p¥ipadé pFijmu Zivoc¢isnych bilkovin upiednostiiovat
vhodnéjsi zdroje jako rybi maso a zakysané mlécné vyrobky.

Tuky

Pro zajisténi optimalniho zdravi je naprosto nezbytné piijimat urcité druhy tukda.
Samotny tuk neni Skodlivy, jak se snazi nékteti propagatofi nizkotu¢nych diet prosazovat, ale
problémem je dnes v dieté prevazujici druh tuku. Tuky jsou koncentrovanym zdrojem
energie a slouzi jako energetickd rezerva organismu. Tuky jsou také nezbytnou soucasti
bunécnych membran, vyzivuji kiizi a vlasy, ochraniuji organismus pied extrémnimi teplotami
a chrani zivotné dilezité organy.

K typickym zdravotnim potiZim diet s celkové vysokym obsahem nevhodnych tuka
patii obezita, kardiovaskularni potize a nékteré druhy rakoviny. VyZivovi odbornici po mnoha
léta mluvili pouze o nasycenych, nenasycenych a polynenasycenych tucich, ale ve skute¢nosti
jsou tyto tii kategorie pfi urovani kvality tuku velmi nepfesné. Sou¢asnym doporu¢enim
tykajicim se pfijmu tuki je soustiedit se na pfijem piirozenych a minimalné technologicky
upravovanych rostlinnych olejii a na spravny pomér omega 3 a omega 6 mastnych kyselin
v dieté. Snizovat je tfeba konzumaci nasycenych mastnych kyselin, trans tuki a tepelné
poskozenych rostlinnych tuk.

V otézce cholesterolu posledni studie naznaéuji poSkozovani cévnich stén
zoxidovanym LDL cholesterolem (Boyle, 2004, p. 110). Proto se novéjsi zptisoby prevence
kardiovaskularnich onemocnéni zaméiuji jak na snizeni pfijmu saturovanych tukt v diet¢, tak
i na zvySeni pfijmu ochrannych antioxidancii. Ochranné latky jako betakarotény, vitaminy C a
E a mineral selen blokuji volné radikaly a touto cestou ochraiuji buiiky pted oxidaci.

Pii rafinaci a dalSich technologickych Upravach polynenasycenych olejti dochazi
k poSkozeni jejich struktury. V piipadé hydrogenace, kdy se z rostlinného oleje pfipravuje
polotuhy tuk, vznikaji tzv. trans tuky, které vedle celé fady negativnich i¢inka v organismu
také omezuji moZnost vyuziti prospésnych rostlinnych oleju. Trans tuky se nachazeji ve
vétsiné margarind a dnes v jesté vétsich mnozstvich v nejriiznéjsich polotovarech, jejichz
ptijem je tfeba maximaln¢ omezit. Divodem hydrogenace rostlinnych olejt je prodlouzeni
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jejich zivotnosti na pultech obchodt, uréité vSak ne nasich Zivota. SmaZenim jinak zdravych
oleju také dochazi k jejich poskozeni, k oxidaci a k tvorbé volnych radikali.

Velmi nizkotuéné diety zvySuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni nasledkem
zvySené konzumace polysacharidii. Obecné plati, Zze polysacharidy a tuky se v diet¢ navzajem
dopliuji, pti snizeni piijmu jedné z téchto skupin se automaticky zvysuje prijem potravin
druhé skupiny (Weil, 2001, p. 99).

Nejlepsi vybér ze skupiny tukii: ze stravy vyluéte trans mastné kyseliny, sniZte
celkové mnoZstvi prijimanych tuki a nasycenych tukii, zvyste podil pFirozenych olej,
zvlasté zdroji omega 3 mastnych kyselin a potravin s vysokym obsahem prirozenych
olejii jako jsou ofFechy a seminka.

Voda

Voda je zakladni Zivinou naSeho organismu, primarni sou¢asti v§ech télesnych tekutin
a nezbytnym ucastnikem vétsiny télesnych funkci. Kromé toho je voda schopna i 1é¢it, a to
svoji nezaménitelnou roli pii eliminaci toxickych latek pies ledviny nebo kiizi. V samotné
vodé se vak také mohou nachazet skodlivé latky, které jsou davany do souvislosti s vyskytem
mnohych degenerativnich onemocnéni od Alzheimerovy choroby, astmatu, vétsiny
rakovinovych onemocnéni, neplodnosti, onemocnéni Parkinsonem az po rheumatoidni

v

vvvvv

Pramenita voda, kterd prochazi vapencem, v sobé zachycuje vapnik, voda ptirozené
prochézejici dolomitem zachycuje hoi¢ik. Je dokazano, ze pouha pfitomnost Sesti miligramu
hoi¢iku v litru vody miiZe snizit imrtnost na srdeéni onemocnéni o 10%. Lahev
mineralizované pramenité vody miize obsahovat az 75% denni doporucené davky hotc¢iku,
zatimco bézna voda v americkych domacnostech obsahuje méné nez 3% doporucené denni
davky hoiciku (Haas, 2006, p. 16).

To nejlepsi z vody: davejte prednost vodé z hloubkovych pramenia a doma
pouzivejte néktery z icinnych vodnich filtri.
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Prehled navrhovanych zmén ve vyzivé

Soucasna situace: Navrh resSeni:
nadbytek ve stravé uprednostiovat

Komplexni polysacharidy s nizkym
glykemickym indexem a dostatkem
vl&kniny

Jednoduchych cukrd, potravin s
vysokym glykemickym indexem

Polysacharidy

Bilkoviny Zivogignych bilkovin Rostlinné bilkoviny

Tuk celkové, nasycenych mastnych
kyselin, trans tukd a cholesterolu

Omega 3 mastné kyseliny a pfirozené
oleje

Tuky

Pfirozené rostlinné zdroje potravin s
dostatkem vitaminQ, mineralnich latek,
vl&kniny a fytochemikalii, biopotraviny

Kalorii, zivo€iSnych zdroju potravin,
Celkové technologicky upravovanych jidel,
koncentrované stravy

v ¥ VvV

1. Faktory podporujici zdravi

Zdrava vyziva samoziejmé neni jedinym faktorem urcujicim naSe zdravi, ale
nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu. V nasledujicim odstavci jsou popsany nékteré
z dalSich moZnosti podporujicich pocit zdravi.

Pohyb

Rozhodnuti cvi¢it mize byt dano touhou po Stihlejsi postavé nebo snahou posilit
svalstvo, ale pravidelny pohyb znamena mnohem vice. Jeho dostatek zvySuje energii, zlepSuje
spanek a pocit zdravi i pohody. Pravidelné cviceni snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, diabetu a nékterych druhti rakoviny, snizuje hladinu cholesterolu a krevniho
tlaku, podporuje vystavbu kostni tkang, zvySuje imunitu, podporuje radost ze zivota a mozna i
prodluzuje jeho délku. Doba po kterou pravidelné cvi¢ime prohlubuje pozitivni vysledky a
tim i podporuje jeho dalsi pokrac¢ovani. Obecné dulezitym pravidlem je vybirat si pohyboveé
aktivity, které nés bavi a planovat realistické vykony.

Zdravy spankovy rezim

Spének je vitalni biologickou funkci naprosto nezbytnou pro fyzicky i emocionalni
pocit dobrého prospivani. Ptirozenou potiebou lidského organismu je po setméni spat, tj.
ptiblizné devét az deset hodin denné. Ve tmé organismus produkuje kli¢ovy hormon
melatonin. Pfitomnost svétla naopak omezuje produkci melatoninu a podporuje tvorbu
hormont bdélosti. PohodIné svétlo dnes levnych zarovek neptirozené prodluZuje dobu
bd¢losti, nasledkem které mnozi z nas druhy den potiebuji stimulancia k terapii nepfijemné
unavy. Vice nez 90% obyvatel vyspélych zemi navykoveé konzumuje kofein, silny stimulant
prechodné maskujici spankovy deficit. I pfes to, Ze inava je tou nejcastéjsi stiznosti
Vv Iékatskych ordinacich, jen n€ktefi z 1ékait spravné diagnostikuji jeji pticinu - spankovy
deficit. Studie potvrzuji, Ze nedostatek spanku dramaticky snizuje schopnost vykonu i téch
nejbéznéjsich tkold. Chronicky nedostatek spanku mimo jiné snizuje produktivitu préace a
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zvysuje Urazovost. UZ minimalni spankovy deficit se projevi métitelnym snizenim
obranyschopnosti, které zvysuje riziko vzniku infek¢nich onemocnéni (Douglas &
Goldhamer, 2003, p.143).

Zvladani stresu

Stres znamenda naru$eni rovnovahy organismu na zakladé fyzického nebo psychického
podnétu. Dnes jsme nepfietrzité zahrnovani informacemi o pfirodnich i ¢lovékem zavinénych
katastrofach od povodni, zemétteseni, valek az po teroristické utoky. Pouhé n¢kolikaminutové
sledovani zprav dokaze vyznamné zvysit uvolfiovani stresovych hormont. Dlouhodobé;si
aktivace systému regulujicich stres znamena vystaveni se celé kaskad¢ reakci ur¢enych
k feSeni stresové situace, které vsak také narusuji témét vSechny fyziologické funkce, zvySuji
riziko vzniku obezity, travicich potiZi, srde¢nich onemocnéni nebo poruch spanku. Chronicky
stres potlacuje imunitni systém a zvySuje tak riziko vzniku infek¢énich onemocnéni.

Stresujici zazitky jsou b&znou soucasti Zivota, je viak dulezité naucit se je zvladat
zpusobem, ktery bude minimalné zatéZovat nas organismus. Prakticky se nabizeji dvé
moznosti regulace stresu - preventivni feseni, kdy omezujeme nepotiebné stresujici faktory
jako napiiklad nadmérné sledovani televiznich zprav - dalSi moZnosti je vyuka a trénink
strategii k feseni vzniklych stresujicich situaci. Ke strategiim napomahajicim zvladani stresu
patii naptiklad cviceni, relaxa¢ni techniky a konzultace s profesionaly.

Pozitivni mysleni

NaSe myslenky maji velkou moc a jsou plné pod nasi kontrolou, stejné jako potraviny,
které jime nebo ¢innosti, kterym se vénujeme. Pozitivni mySlenky mohou podporovat zdravi
prospésné ¢innosti, jako napiiklad spravnou vyzivu a pohybovou aktivitu. Pouha piiprava
planu zdravého stravovani a sepsani naSich cilti zvySuje Sanci program dodrzet. Zdravotni
prospésnost pozitivniho mysleni dale sahé od sniZeni stresu az po zvySeni odolnosti vici
béznym infek¢nim onemocnénim.

Omezeni vlivu enviromentalnich toxini

Zivotni prostiedi zasadné ovlivituje lidsky vyvoj a zdravi. Dnes jsou nékteré ze
souvislosti mezi Zivotnim prostfedim a onemocnénimi bézné¢ zdokumentované - naptiklad
negativni ovlivnéni kognitivniho vyvoje déti pti intoxikaci olovem. Problémem je, ze v nasem
okoli existuji tisice potencialné toxickych latek, jejichZ vliv na zdravi nikdy nebyl sledovan
v mnoZstvich a kombinacich, ve kterych tyto chemikalie napadaji n&$ organismus, a to v
koktejlu nejriznéjSich smési piijimanych z potravin, odévu, Cisticich prostfedkti , vzduchu,
vody anebo 1ékd.

Pro naprostou vétsinu z nas je téméf nemozné vyhnout se viem Skodlivym latkam,
protoze na nasi planeté v podstaté neexistuji mista neovlivnéna zplodinami dnes moderniho

chemického Zivota. Tou nejlepsi cestou, jak minimalizovat nase vystaveni potencialné
toxickym latkdm, je ptednostni vybér biopotravin a dalsich bioproduktti bézného Zivota.

Shrnuti

Zdravy zivotni styl urcuje kvalitu naseho Zivota
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Potraviny, které si vybirdme, léky, které uzivame a nas celkovy Zivotni styl jsou
urcujicimi faktory délky a kvality naSeho Zivota. Pievedenim znalosti o zdravém zivotnim
stylu do denniho Zivota ziskavame kontrolu nad vlastnim zdravim i spokojenosti.

Vétsina z dnesnich vyzivovych odborniki 1 svétovych zdravotnickych organizaci
upiednostiiuje navrat k ptrirozenéjsi stravé s pievahou rostlinnych zdroji. Takto napiiklad zni
prvni doporu¢eni Amerického institutu pro vyzkum rakoviny a Svétového fondu pro vyzkum
rakoviny (Fourteen recommendations to prevent cancer, 2004): “Pfednostné vybirejte
rostlinné zdroje potravin, s mnoha druhy zeleniny a ovoce, lu§ténin a S minimalné
technologicky upravovanymi zdroji polysacharida.“ K tém vyzivové nejpiinosnéjsim
potravinam vétSinou patii ptiivodni originalni produkty tak, jak byly vypéstovany. Moje
osobni doporucent je pfijimat pfevazné prirozenou stravu obsahujici ¢erstvé ovoce a zeleninu,
celozrnné obiloviny, ofechy, seminka a lusténiny s omezenym mnoZzstvim koncentrovanych
bilkovin jako jsou mlééné produkty, vejce, ryby a piipadné i ostatni maso. Cim vice potravin
bude v kvalité bio, tim lépe. Jesté dalsim krokem potom miiZe byt stravovani se v souladu
s ro¢nimi dobami, které prakticky znamena naptiklad konzumaci zahtivajicich obilninovych
jidel v zimé a uptednostiiovani leh¢ich zeleninovych pokrmu v 1été.

V této kapitole o vyzivé jsem popisovala vseobecné platna vyzivova doporuceni
vhodna pro zdravé jedince, ale moznosti zdraveé vyzivy jsou mnohem vétsi. Jsem si jistd, Ze
spravné praktikovana individualné stanovena dieta zaloZena jak na znalostech biochemie
potravin, tak i na uvédoméni si jemnych energii potravin by méla byt volbou ¢islo jedna
V terapii téméf vSech dnes béznych chronickych onemocnéni z dlouhodobého hlediska.
Terapie stravou je ptirozena, levna, bez vedlej$ich G¢inkl (zdrava strava nikomu z nas
potlac¢ovani jejich ptiznakt. Takto ndm napiiklad znalost o metabolismu homocysteinu
umoziuje snizit riziko vzniku celé fady degenerativnich onemocnéni jednoduchou
suplementaci B vitaminy. A znalost 0 yin a yang energiich anebo vyzivé podle péti elementt
nam umozinuje jist ty nejvhodn&jsi konstituéni potraviny a touto cestou zabrénit energetické
nerovnovaze v organismu, ktera je podle vychodnich filosofii skute¢nou pti¢inou
nejruznéjSich onemocnéni.
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