Vliv vyzivy na vyvoj a zdravi ¢lovéka

Oplozeni - Geny mohou byt ovlivnény mutagennimi latkami v potravé, které ovliviuji

pohyb pohlavnich bun¢k. (gamoény a termény).

Prenatalni vyvoj - Vliv je patrny jiz v prenatalnim vyvoji. ZvySené ndroky na vyzivu
matky — pfisun zivin. Nedostatek mize zpisobit degenerativni poruchy.

Kojenecky vék — nevhodna vyziva se projevuje dokonce i ve stafi. (sodik = zvySeny

tlak) Nevhodné slozeni ma vliv na télesny i duSevni vyvo;j.

Détstvi — bilkoviny, minerdly, vitaminy a monosacharidy a polysacharidy na energii.

Pozor na disacharidy (obezita, kazivost zubii).

Dospélost — spravna a vyvazena strava je prevenci proti civilizacnim chorobam (obezita,
hypertenze, ateroskler6za, kazivost zubii, nddorové onemocnéni, deprese a nervové poruchy,

osteoporoza, zalude¢ni viedy atd.).
Spolecenské hledisko vyzivy

1. Biologické aspekty — vyziva je fyziologicka potieba
2. Ekonomické aspekty — dostupnost kvalitnich potravin ( FAO)

3. Psychologické aspekty — o stravé rozhoduji jest¢ jiné nez fyziologické

a ekonomické aspekty. NaboZenstvi, pfesvédceni a ndzory, vliv reklamy a propagace.
Vyzivova hodnota potravy neboli nutri¢ni hodnota

Biologicka hodnota + energeticka hodnota = nutri¢ni hodnota
Biologicka hodnota pozZivatin

Je souhrn biologicky a funkéné dilezitych sloZzek potfebnych k zajiSténi spravné funkce

organt v téle ¢loveka.

Ziviny jsou hlavni (zakladni), jejich ikolem je zajiiténi ristu a plynulosti vyvoje

a energie organismu. Bilkoviny, tuky, sacharidy.

Ziviny ptidatné (ochranné), jejich ukolem je zajistit obranyschopnost organismu,

plynulost a efektivitu chemickych zmén v organismu. (funkce katalyzatora)

Ziviny a voda jsou nezbytné a musi byt ve stravé obsazeny denn¢.



Ostatni slozky potravy maji za ukol ovliviiovat smyslové organy a ustfedni nervovou

soustavu.

Vléknina, ktera se nevstiebava, podporuje spravnou ¢innost strev.
Energeticka hodnota pozivatin

Jakoukoliv ¢innosti organismus ztraci energii. Potravou tuto energii doplituje. Energii

vyjadiujeme v kilojoulech. Potravinové tabulky urcuji kolik KJ ktera potravina ma.
Organismus ztraci energii touto ¢innosti:
- 25 % mechanické prace
- 75 % tvorba tepla nutného k ¢innosti svalstva a organi

(z toho dychéni 1 %, 1 % zahtati potravy, 30 % ztrata tepla vedenim, 20 % ztrata tepla

na odpateni vody, 46 % ztréita tepla vyzatenim, 2 % ztrata tepla pfi praci.
VyuZzitelnost sloZzek potravy

Ne vSechny potravou pfijaté ziviny je t€lo schopno vyuzit ke své vystavbé nebo ke své

¢innosti. Mnozstvi, které télo umi vyuzit, se vyjadiuje v procentech.

Nejnizsi procenta vyuzitelnosti maji bilkoviny, vySsi vyuzitelnost maji tuky a nejvyssi
sacharidy. U zivin pfidatnych je dulezitym faktem, v jakych druhu — typu hlavni Ziviny jsou

napf. vazany. Rostlinné tuky neumi uvolnit napt. vapnik a Zelezo tak jako tuky Zivocisné.

Vitaminy rozpustné v tucich jsou nevyuzité, pokud pii zpracovani potravin s jejich

obsahem zadny tuk nepouzijeme. (Mrkvovy salat se vzdy lehce zakapne olejem).

To jak budou jednotlivé slozky télem efektivné vyuZity, zalezi také na jejich

molekuldrnim sloZeni a jejich kombinaci s ostatnimi latkami (mineraly, vitaminy).

SmiSena strava umoznuje nejvyssi vyuzitelnost.
Stravitelnost

Télo musi vynaloZit na straveni potravy ur¢ité mnozstvi energie a urcité mnozstvi casu,

po ktery rizné potraviny prodlévaji riznou dobu v travicim ustroji.

Potraviny maji riznou schopnost stravitelnosti. To jak jsou stravitelné, zavisi na mnoha

faktorech:

- jak byla potravina, pokrm mechanicky zpracovan (velikost sousta, délka zvykani)



- jak byl pokrm tepelné zpracovan (vareni, smazeni)

- jak rychle ji jsou schopny rozlozit naSe enzymy

- travici $t'avy a jejich ptisobeni (I1ze podpoftit — koifeni, chemicky, alkohol atd.)
- psychologicky faktor (jime s chuti nebo nechutenstvi)

- dalsi faktory:

e jako vhodnost kombinaci jednotlivych sloZzek (maso a smetanova omacka,

houby a alkohol jsou téZce stravitelné a pitimo toxické)
e rozpustnost ve vod¢ (pokrm mé byt vzdy zapijen)
T¢lo zpracovéava potraviny v zaludku minimaln¢ 2 h. (sestava menu, denni doba atd.)

Gastronomicka pravidla pro sestavu menu jako aplikace v praxi.

Hygienicka jakost

Posouzeni kvality potravy z hlediska hygieny. Strava nemize byt kvalitni, je-li
hygienicky zavadna.

Za zavady povazujeme:

znelisténi

- zkaZeni
- odpudivy vzhled
- obsahuje mikroby

- vady ovlivilyjici negativné smyslové vnimani (zapach prezralého syru, Spinava

péna piva, zavojnaté vino, zkazeny vyvar Susti).
Metabolismus

(latkova a energetickd preména) — dochazi pfi ném k chemickym pfeménam piijatych
zivin. Jednd se o slozity biochemicky proces, ktery je provdzen i pfemenou energie.
Metabolismus probiha v kazdé butice lidského téla.

Metabolismus zahrnuje dva opa¢né déje anabolismus a katabolismus, které probihaji

soucasn¢. Katabolické reakce vytvareji energii nutnou pro déje anabolické.

Anabolismus — energie se spotfebovavd, dochazi ktvorbé slozitych

vysokomolekuldrnich organickych latek (bilkovin, tuki, sacharidl) z latek jednoduchych (rtst
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bilkovinam, lipidiim, nukleovym kyselindm). Tyto biosyntetické reakce vyzaduji energii ve

formé ATP.

Typickymi anabolickymi reakcemi jsou: Biosyntézy, Glukoneogeneze, Glykogeneze,

Lipogeneze

Katabolismus — energie se v téle uvoliluje, dochazi ke Stépeni slozitych organickych
latek na latky jednoduché. Energeticky bohaté ziviny (sacharidy, lipidy, bilkoviny) jsou
odbourdavany oxida¢nimi pochody na jednodussi slouCeniny (kyselinu pyrohroznovou,
octovou) a nakonec az na CO2, H20, NH3, mocovinu. Toto odbouravani je doprovazeno

stupfiovitym uvoliiovanim energie.

Typickymi katabolickymi reakcemi jsou nap.: Anaerobni glykolyza, Glykogenolyza,
Bazalni metabolismus

Je schopnost téla pfeménovat energii. Tato schopnost je rizna v rizném véku.
(v puberté je 0 25 % vyssi nez u dospélého ¢loveka) a je jind u obou pohlavi (Zeny maji nizsi
schopnost bazdlni pfemény nez muzi = maji jist v nizSich davkach, necini-li tak,
nespotiebovana energie se uklada v podobé tukill). Jinak reaguje zdravy €lovek, jinak nemocny.
Jinak (1épe) zpracovava potravu ¢loveék svalnaty nez lovek obézni (svalnata tkan se podili na
zakladni pfeméng).

Bazalni metabolismus je pfeména (vydej energie) v téle v klidu a za optimélnich

klimatickych podminek. (za optimalni podminky povazujeme vzduch 26 C, vodu 33 C) Je-li

cv v

Energie spotfebovavana fyzickym pracovnim vykonem je az 33 %. Je-li Clovék
pfetéZovan, jde energie na Ukor télesnych tkéni a dochazi ke ztraté¢ hmotnosti. Proto je nutno
stravu urychlené a lehce stravitelnymi a biologicky i energeticky hodnotnymi pozivatinami

doplnit.
Rizeni pfijmu potravy

Ptijem potravy je fizen dvéma mozkovymi centry. Centrem sytosti a centrem hladu.



Zasady zdravé vyZzivy vychazi z téchto pojmii:

- Doporucené vyzivové davky — davky zakladnich Zivin jsou doporuceny tak, aby
nahradily vydej energie. Davky se sestavuji dle pohlavi, véku, pracovniho
zatizeni, zdravotniho stavu a dalSich faktord (klimatické podminky, naro¢nost
zamestnani a vliv prostredi).

- Denni stravovaci rezim — spravné rozdéleni pfijmu potravin do péti az Sesti
dennich davek.

- Pitny reZim — organismus ma spotfebovat denn¢ minimalné 2-2,5 I tekutin. Pfi
z4tézi a v horku minimalné o 50 % vice.

- Potravinovy ko$ — je soubor vhodnych potravin pro danou skupinu lidi. Z tohoto
kose vychazi pyramida vyzivy.

- Pyramida vyzivy — v zdkladu pyramidy jsou potraviny bohaté na hlavni Ziviny,
pfedevS§im bilkoviny a sacharidy. Nasleduji je ziviny pfidatné — mineraly
a vitaminy. Vrchol pyramidy tvoii nejméné Zadouci potraviny jako tuky a cukry.

Ptiloha ¢islo 1: Vyzivova pyramida

Schopnost ovlivnit metabolismus

Nékteti lidé maji tak zadvidénihodné nastaveny metabolismus, Ze spaluji kalorie rychleji,

nez je u jinych smrtelnikt bézné. Bézn¢ kazdych deset let klesne rychlost naseho metabolismu



05 az 10 procent. Takto nenapadn¢ miizeme ptibrat az pul kila za rok. Pomoct mohou tyto

zmény v Zivotnim stylu a metabolismus bude zase pracovat v nas prospéch.
1. Konzumace vapniku

Mlééné vyrobky podporuji schopnost organismu spalovat tuk. Vapnik v nich obsazeny
— kupodivu je ho vic v nizkotu¢nych variantach — zkratka nedovoli tukovym bunkam délat si
premrsténé zasoby.

2. Snidejte

KdyZz spime, metabolismus se zpomali, s prvnim jidlem se vSak opét rozbéhne.
Vynechame-li snidani, bude metabolismus lenoSit tak dlouho, nez se kone¢né najime. To
znamena, ze tfeba az do obéda bude nase télo spalovat méné kalorii, nez by spalit mohlo.
Ke snidani si dejte cerealie s vldkninami. Sacharidy z ceredlii proberou k Zivotu vasi energii

a vlaknina zas povzbudi k ¢innosti stfeva.
3. Nehonte se

Pokud jste ve stresu, metabolismus §lapne na brzdu, protoze hormon stresu kortizol
vykoleji cely metabolicky proces. Hladinu stresového hormonu snizite, kdyz si date relaxacni

ctvrthodinku. Ta Gpln€ postaci k tomu, aby se metabolismus zase rozb¢hl.
4. Jezte vic

Ctyti hodiny po poslednim jidle za¢ne télo zpomalovat proces spalovani energie — tu si
totiz hodla uspofit na horsi casy. Kazdé ¢tyfi hodiny proto néco sezobnéte. Abychom zhubli,
potiebuje energii na traveni a vstiebani jidla. Neplet'te si vSak pravidelné jidlo s piejidanim se!

5. Posilujte svaly

Ignorujete posilovaci stroje a ¢inky, protoZe se obavate, Ze se zménite v tuhou hordu
svalti? Zadné strachy. Zvedani &inek tfikrat tydné po pilhoding zcela postadi pro povzbuzeni
metabolismu. Svalova hmota vdm umozni spalovat az Sestkrat vice nez stejné mnozstvi tukové
tkang.

6. Pijte vodu béhem jidla

Pijete-1i pfi jidle alkohol, zkonzumujete o 200 kalorii vic, nez byste sné€dli normalné,
protoze alkohol povzbuzuje chut’ k jidlu. Kalorie v ném obsaZené se do tohoto mnoZzstvi

nepocitaji, takze konecna bilance je jeSt¢ horSi. Navic télo musi nejdfiv spalit kalorie



z alkoholu, pak se teprve pusti do kalorii z potravy a piebytek uklada jako tuk. Proto pfi jidle

pijte obycejnou vodu a sklenici s vinem si vychutnejte az po vecefi.
7. Vice spanku

Malo spanku = télo produkuje vic inzulinu, ktery podporuje ukladani tuku. Nedostatek
spanku navic zptusobuje narast hladiny hormont regulujicich chut. Kdo méné spi, ma zkratka
veétsi hlad. Navic vam bude chybét energie, takze nebudete schopni metabolizovat to, co snite,

a telo si to pékné ulozi do tukovych zasob.
8. Pravidelny pohyb

Pohyb pomize aktivovat zlenivélou a ochablou tkén, coz mimo jiné povede ke zlepSeni
metabolismu. D¢je se tak proto, ze sval je, na rozdil od tuku, aktivni tkan a spotfebovava

télesnou energii. Skvélé je skakani pres Svihadlo, jogging nebo rychla prochazka.
9. Ne priliSna a narazova namaha

Je to paradox, ale nejrychlejsi zptsob, jak rozhodit metabolismus, jsou pfehnané davky

pohybu, protoze télo nuti energii ukladat, ne spalovat. Pro podporu metabolismu je mnohem

v

priznivejsi stfidat kratké intenzivni cviCeni, zaméfené na kardiovaskularni systém,
s posilovanim. Zam¢éite se tedy na kvalitu cviceni, ne na kvantitu. Rozumna hranice je prosta:

cvicte tak, abyste sotva popadala dech, ale jesté pofad mohla mluvit.

10. Konzumujte bilkoviny, jsou hiife stravitelné. Na traveni spotfebuji o 20 az 30 % vice

energie (150 az 200 kalorii za den), takZe va$ metabolismus zrychluji.
Potrava a jeji slozky
Bilkoviny, sacharidy, vitaminy, mineraly, voda

Pomér zakladnich Zivin
1. Bilkoviny 12-14 %
2. Sacharidy 56%
3. Tuky 20-30 %
Bilkoviny — jsou zakladnimi Zivinami. Jsou sloZzeny z aminokyselin. Clovék je potfebuje
k obnov¢ organismu — mnoh¢ z aminokyselin si neumi vyrobit a musi je dostat v potravé.
Dospély ¢lovek, dusevné nebo télesné méné pracujici pottebuje denné 1 - 1,2 g bilkovin

na 1 kg své té€lesné hmotnosti.



Dit¢ a mladistvi, potfebuji 2 — 3 g bilkovin na 1 kg své télesné hmotnosti.

Traveni bilkovin zacina v zaludku enzymem pepsinem a je dokonceno v tenkém stieve

na aminokyseliny, ty se mohou vstfebavat
Bilkoviny rozliSujeme na:
- zivo€isné = plnohodnotné (vejce, maso, mléko)
- rostlinné = neplnohodnotné (lusténiny, kapusta, brambory)

Ptehled potravin a obsah bilkovin Zivoc¢isného piivodu:

100 g hovézi maso libové 20,8 g
100 g maso veptové libové 17,3 g
100 g maso kufeci 225¢
100 g kapr 16,0 g
100 g vejce 130g
100 g syr — pramer 20,0 g
100 g mléko 32¢g

Lze konstatovat, ze v priméru 100 g potravin zivocisného ptivodu je 15 — 20 g bilkovin.

Plati, ze vice bilkovin je v potravinach, kde je méné tukd.

Rostlinné — neplnohodnotné bilkoviny maji hodnoty podstatné nizsi:

100 g brambor 28¢g
100 g kapusta 33g
100 g chléb 56¢
100 g pecivo 8,6 ¢g

Vyznam bilkovin:
- stavebni latka pro télesné tkan€ — svaly
- tvorba enzymd, hormoni
- vyziva mozku a mozkové tkané
Nedostatek bilkovin:
- ochablé svalstvo
- poruchy Zlaz s vnitini sekreci (zjistéte Zlazy s vnitini sekreci)

- Spatné hojeni ran



- deprese, psychicky stav

Nadmérna konzumace bilkovin (masa) zatézuje travici Gstroji 1 zazivani. Piiznakem je
malatnost (stav po ptejedeni). Dlouhodobé pfijimani nadmérného mnozstvi bilkovin miize vést

az tvorbé rakoviny. Nové vyzkumy prokéazaly i souvislost s Alzheimerovou chorobou.
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Pfi intenzivni praci nebo sportu je pfijem nezbytny uz po dvou hodinach (do hor s sebou
c¢okoladu, hroznovy cukr, drobné sladkosti atd.).

Vléknina jsou rovnéZ rostlinné slozené sacharidy, vzhledem k jejich nestravitelnosti
prokazuji sluzbu télu pii peristaltice stiev a zaroven Cisti stieva od latek, které mohou byt

rakovinotvorné (snizuje dobu jejich plisobeni na stfevni sténu)

Traveni sacharidi za¢ina v Gstech enzymem ptyalinem a kon¢i v tenkém stievé, kde se

sacharidy rozlozené na jednoduché cukry vstiebavaji.

Obsah sacharidtl v potravinach

100 g fepného cukru 99,5 ¢
100 g ryze 789 g
100 g med 779 ¢
100 g téstoviny 74,1 g
100 g ¢okolada ml 57,6 g
100 g banan 230¢g
100 g ovoce 15,0 g

Ukazatelem ptisunu sacharidi je hladina cukru v krvi.

Pokud klesne, klesd i vykonnost, pozornost, unava az hypoglykemicky Sok (zname

u pacientl diabetes pfi pfedavkovani inzulinem).

Pokud dochazi k pfekrmovani sacharidy, jsou vylu¢ovany moci. Pokud k tomu dochézi

Casto a intenzivng, stoupa hladina cukru v krvi — vznikd cukrovka.

Tuky — jsou hlavnim zdrojem energie. Méli by byt ve stravé obsaZeny ve stejném

pomeéru jako bilkoviny.

Vyznam tuki ve straveé



zdroj energie

pocit sytosti (spokojenosti)

nesou vitaminy rozpustné v tucich

zdroj nenasycenych masnych kyselin

Tuky nelze ze stravy vyloucit, jen pfiméfené regulovat. Z hlediska vyzivy jsou

nejhodnotnéjsi maslo, rybi tuk, panensky olivovy olej. Vyznam ma ale i sadlo. V CR je spotieba

tukli az dvojnasobna proti nékterym jinym zemim. Diisledkem je vysokéd konzumace vepiového

masa, zivocisné tuky.

Traveni tukll — zacind v zaludku — zaludeé¢ni lipazou se $tépi jen na emulgované tuky.

Hlavni trdveni — v tenkém stieve.
Obsah tukti v potravinach
100 g veptové sadlo
100 g parky
100 g mléko
100 g tvaroh
100 g emental
100 g slehacka
100 g ¢okolada

Nedostatecny piijem:

99,5¢
15-20¢g
35¢g
0,9¢g
270 g
330¢g

32,0 g

Pocit hladu, podrazdénost, nedostate¢né zasobeni vitaminy = nasledek nerozvéaznych a

drastickych diet.

Nadbyte¢ny piijem:

Obezita a z ni vznikajici poruchy organismu. (kardiovaskularni choroby, pfetéZovani

cévniho systému, kiecové Zily, celulitida, onemocnéni kloubtt).

Tuky se ukladaji. Zdravy ¢lovék ma 40 miliard tukovych bunék. Nemocny miize mit az

100 miliard tukovych bunék. Tukova bunika mé schopnost aZ 4 ndsobného zvétsSent.

Ziviny ptidatné = Minerélni latky a vitaminy.

Mineralni latky

Vyznam mineralnich latek:



- ochrannd funkce
- obnova tkani
- zajistuji fyzikalni a chemické funkce télnich tekutin.

Véapnik — mléko a mlé¢né vyrobky, hlavné syry. Lusténiny, mouka. Nedostatek vapniku
zpusobuje ,,fidnuti kosti.

Fosfor — mléko, syry, maso, zloutek. Nedostatek fosforu zplisobuje odvapnéni kosti
a kfivici.

Sira — maso, syry, vejce, luSténiny. Nedostatek siry = nedostatek bilkovin (obsahuji
aminokyseliny s obsahem siry).

Sodik — sil. Nedostatek sodiku zptsobuje kiece, prijmy, snizené moceni. Problém je
s nadbytkem = poskozeni ledvin, otoky, vysoky krevni tlak.

Hoi¢ik — zelena strava, obiloviny, lusténiny. Nedostatek — unava, kiece. Chrani srdce,
cévy, 1 proti rakoving.

Zelezo - ve vnitinostech, zelening, ovoci, krvi. Nedostatek zpusobuje chudokrevnost.

Jod — morské ryby. Nedostatek vede ke vzniku strumy — porucha $titné zlazy (poruch
hormonalni, labilita, svalovy tfes, vystouplé oci).

M¢ed’ — maso, bilek. Nedostatek vede k poruse hybnosti, koordinace pohybu. Nadbytek
je jedovaty — vyvolava zvraceni, otrave, cirhdze, ztraté paméti.

Mangan — hlavkovy salat, borivky, ¢aj. Nedostatek se projevuje zpoZdénim rlstu,
fidnutim kosti. Ve velkych davkach je jedovaty (otrava je ale vzacnd).

Fluor — ¢aj, ryby, upravena pitna voda. Nedostatek ma vliv na kazivost zubli. Nadbytek
otrava — zvraceni, prijem, slinéni nebo fluoréza projevujici se teckami na zubech a jejich
zvysenou kiehkosti a lomem.

Zinek — jatra, syry, vejce, maso. Nedostatek zpozdéni rustu, vypadavani vlast a poruchy
nehtd, nechutenstvi, Spatna hojivost.

Nadbytek otrava — Skrabani v krku, zvraceni, bolesti bficha, prijem aZ poSkozeni
slinivky bfisni.

Dalsimi prvky jsou: Vanad, Molybden, Selen, Chrom, Nikl, Kobalt, Cin.



Vitaminy

Jsou to organické latky vétSinou rostlinného pivodu, které organismus potiebuje
k zajisténi metabolickych d¢ji. Umoziiuji biochemické piemény v buiitkdch, hovofime o nich
jako o katalyzéatorech chemickych reakci. Plisobi bud’ piimo, nebo jako soucést nékterych
enzymu a to ve formé koenzymu. Vzhledem k faktu, zZe je organismus nedokaze syntetizovat,

tvofi esencialni slozku potravy. (Dokéze to jedin€ z jejich provitamini).
Tvorba vitamint

Clovék si vitaminy, aZ na vyjimky, nedokdZe vytvofit, a proto je musi piijimat
v potravé. Védecky vyzkum v poslednich letech prokazal, Ze niz$i vyuzitelnost maji vitaminové

dopliikky nez vitaminy ziskané pfirozenou stravou.
Provitaminy

jsou latky, ze kterych organismus dovede vytvofit i¢inny vitamin jako napft.:
- B-karoten (karotka, plodova zelenina) — v jatrech z né¢j vznika vitamin A

- ergosterol (v kvasnicich) — po ozéfeni UV paprsky z n&j vznika ergokalciferol

(vitamin D2)

- 7-dehydrocholesterol — vznikd v organismu z cholesterolu, uklada se v kizi.
Pisobenim UV paprskti z néj vznika cholekalciferol (vitamin D3). Nejvice

vitaminu D3 télo ziskdva opalovanim pokozky.

Nekteré vitaminy vznikaji spravnou ¢innosti sttevnich baktérii — K, B10, B12, H.
Potieba

Vitaminy by méla obsahovat nase kazdodenni strava, alespont v malém mnoZstvi.

Nedostatek zptisobuje poruchy metabolismu (latkové pfemény).
Poruchy prijmu vitamini

1. AVITAMINOZA — tplny nedostatek vitamini.
2. HYPOVITAMINOZA — &asteény nedostatek vitamint.

3. HYPERVITAMINOZA — nadbytek nékterych vitamind.



Clenéni vitaminua

1. Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) — A, D, E, K.

2. Vitaminy rozpustné ve vodé — skupina vitamini B (B- komplex = B1, B2, B3,

B5, B6, B10, B12), vitamin H, vitamin C, bioflavonoidy.
Vitaminy rozpustné v tucich (liposolubilni)

Vitamin A — axeroftol, retinol

Vyznam: podili se na vSech funkcich naseho organizmu. Je nutny k vidéni (hlavné za

Sera), pro rust, vyvoj kosti, funkci pohlavnich zlaz, pro zdravy vzhled pleti, posiluje imunitu.

Nedostatek zptisobuje: Seroslepost, precitlivélost na svétlo, paleni pod vicky, zhorSeni

stavu kosti a zubt, poruchy kiize a sliznic, zastaveni ristu, poruchy obranyschopnosti.

Nadbytek zpiisobuje: zazivaci potize, bolesti hlavy, padani vlast, postizeni kiize, jater

a kosti, poruchy vidéni. Zvlasté nebezpecny je v t€hotenstvi, protoze mize dojit k potratu nebo
k poruSeni vyvoje plodu.

Zdroje: jatra a mlécné vyrobky, zloutek, ryby, provitamin A (betakarotén) je obsazen
v zeleniné se Zlutym a oranzovym zbarvenim nebo s tmavozelenymi listy (mrkev, Spenat,
kapusta, raj¢e). Betakaroten si organizmus pfeméni v pfipad€ potieby na vitamin A, ale jen
v potiebném mnoZzstvi, takZe nedochézi k jeho pfedavkovani.

Vitamin D - kalciferol

Vyznam: Dilezity pfi tvorbé a mineralizaci kosti, potieba pii ristu kosti a pii hojeni
kosti po zlomenindch, umoziuje uklddani véapniki v pevnych ¢astech té¢la, ma vliv na
vyluovani inzulinu a na metabolismus cukri, tltumi mnozeni bun€k, ale podporuje jejich zrani,

plsobi na obranyschopnost organismu.

Nedostatek zptsobuje: kiivici (rachitis) v dob¢ ristu = méknuti kosti z nedostate¢ného

ukladéani véapniku, obdobou u dospélych je osteomalacie. ,,Pfi Spatném vstfebavani vapniku
muze dojit také odvapnénim k fidnuti kosti (osteopordza). U nds je vitamin D podavan

preventivné kojenclim.

Nadbytek zptisobuje: nechutenstvi, vysoky krevni tlak, zacpu, uklddani vapenatych soli

do tkani.
Zdroje: rybi tuk a jiné zivocCisné tuky, vejce, maslo, jatra, Castecné vznikd v kizi pii

opalovani.



Vitamin E — smés tokoferolli

Vyznam: nezbytny pro spravny vyvoj pohlavnich bunék, zabranuje sterilite,
antioxidac¢ni funkce, detoxika¢ni schopnost jater, ovlivituje tvorbu ¢ervenych krvinek, obnova
a rust svalovych a dalSich tkani, reguluje latkovou vyménu tukd, chrani pfed nadorovymi

onemocnénimi.

Nedostatek: je vzacny, postihuje nervovy systém. Projevuje se vycerpanosti, poruchami

prokrveni, ristu, vyvoje a ztratou télesnych tuk.

Nadbytek: pouze pii velmi vysokych davkach, projevuje se nevolnosti, prijmem,

unavou, svalovou slabosti.

Zdroje: Zelené Casti rostlin, obilné klicky, mléko vejce, slune¢nicova seminka, rostlinné
oleje, ofechy.

Vitamin K - fylochinon

Vyznam: Nezbytny pro spravné srazeni krve, ovliviiuje tvorbu bilkoviny odpovédné za
vazbu vapniku v kostech.

M ANT3

Nedostatek zptuisobuje: krvéacivost do tkani, Spatné srazlivost krve. Vznikaji “modfiny

bez trazu”. Nedostatek vznikd nedostateCnym vstiebavanim.

Nadbytek zpusobuje: Horecka a nechutenstvi.

Zdroje: Zelené Casti rostlin, kapusta, Spenat, brokolice, lusténiny, brambory, mrkev,

rajCata, jatra, Zloutek, jogurt.

Ucinek: Maji v organismu protikrvacivy ucinek (antihemorhagicky), jsou nezbytné pro
normalni srazlivost krve. Krevniho srdzeni se ucastni celkove 12 koagulac¢nich faktort. Stravou

se dostane denné do organismu 1 — 2 mg.
Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrosolubilni)

Vitamin B1 - thiamin

Vyznam: je dulezity pro metabolismus sacharidi. Je potfebny piedevSim pro

neporusenou funkci nervového systému, srdce, ledvin a traviciho systému.

Nedostatek zptsobuje: nespavost, neschopnost koncentrace, deprese, bolesti svald.

Potfebu Bl zvySuje vétsi konzumace moucnych a sladkych pokrmit, alkoholu, stoupa
v téhotenstvi, pii kojeni, pfi 1é€bé antibiotiky, prijmech, tézkych stresech a velké fyzické

namaze. Je u nas vzacny. Nazyva se beri-beri — projevuje se srde¢nimi a nervovymi poruchami.


http://www.ordinace.cz/clanek/nadory-ledvin/

Nadbytek zptusobuje: bolesti hlavy, svédéni pokozky, slabost, poceni a nevolnost.

Zdroje: Kvasnice, vnitinosti, obili, lusténiny, houby, semena, maso, mlé¢né vyrobky,

listova zelenina, suSené ovoce.
Vitamin B2 - riboflavin

Vyznam: je dilezity pro dobry stav kuze, o¢i, funkce srdce a dalSich organti. Poméaha
spalovat cukry, je pottebny pro vyvoj mozku ditéte.

Nedostatek zptisobuje: Snizend obranyschopnost, bolavé stni koutky, paleni rti, paleni

o¢i, zanéty spojivek, chudokrevnost, svétloplachost, poruchy funkce nerva.
Zdroje: mléko, obili, vejce, jatra, kvasnice, maso, houby, lusténiny, mandle, ryby.
Vitamin B3 — niacin (kyselina nikotinova a nikotinamid)

Vyznam: spoluptisobi pfi tvorbé energie v buiikkach. Ovliviiuje metabolismus tukl a
cukrti. Pomaha snizovat hladinu krevniho cukru na normalni hodnoty a ma vliv na kvalitu

dusevni ¢innosti.

Nedostatek zpusobuje: nespavost, neklid, podrazdénost, zvySeni hladiny cholesterolu

v krvi, nemoc Pellagra (duSevni poruchy, prijjem, zanét kiize), pti Castém piti alkoholu a jedeni

sladkosti se spotfeba B3 zvySuje 2-3x.

Nadbytek zptusobuje: Poskozuje jatra, zarudnuti kiize, bolesti zaludku, nevolnost.

Zdroje: jatra, driibezi maso, luSténiny, mléko, Zloutek, kvasnice, slupky obili.
Vitamin B5 — kyselina pantotenova

Vyznam: metabolické funkce, optimalizuje procesy vedouci k tvorbé energie, 1&¢i

nékteré alergie, pomaha ristu vlasi.

Nedostatek zpiisobuje: unavu, pocit slabosti, zaZivaci potize, deprese, poruchy spanku.

Zdroje: maso, mléko, zloutky, jatra, luSténiny, ofechy, obiloviny.

Vitamin B6 - pyridoxin

Vyznam: nezbytny pro zpracovani a tvorbu bilkovin. Ovliviiuje funkce nervového
systému. U déti je dilezity pro spravné tempo psychomotorického (dusevniho a télesného)
vyvoje.

Nedostatek zpusobuje: Chudokrevnost, nervové poruchy, zmatenost, kiece, brnéni

a mrazeni v konc¢etinach, zpomaleni psychomotorického vyvoje.
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Zdroje: Drozdi, jatra, tmavé pecivo, banany, brambory, ryby, dribez, lusténiny, vejce,

ofechy, listovy salat.
Vitamin B11 — kyselina listova, acidum folicum

Vyznam: soucast metabolismu bilkovin, chrani srdce a cévy, je nezbytny pro spravny
vyvoj plodu.

Nedostatek zptusobuje: vrozené vyvojové vady (rozstép patetre, anémii, pocity slabosti,

prajmy, zvySeni vyskytu srde¢nich a cévnich onemocnéni.
Zdroje: lusténiny, listova zelenina, pivovarské kvasnice, zloutky, celozrnné obiloviny.
Vitamin B12

Vyznam: nejznaméjsi je jeho ucast na tvorbé cervenych krvinek, nezbytny je také pro

funkci nervového systém.

Nedostatek zpusobuje: anemii (chudokrevnost), zanéty sliznic, mize dojit k poruse

ristu a k onemocnéni nervové soustavy, slabost, paleni jazyka, nespavost, bledost, Zalude¢ni
potize.

Zdroje: Zivocisna potrava, mléko, mlééné vyrobky, vejce, vnitinosti, jatra, ledviny,
srdce, drozdi, maso.

Vitamin H — biotin

Vyznam: podili se na syntéze tukli, metabolismu, aminokyselin a pfeméné glukozy na

glykogen v jatrech a svalech, nezbytny pro dobry stav pokozky.

Nedostatek: brzdi rist, sniZzuje odolnost a projevuje se koZznimi poruchami, depresemi,

unavou nebo bolestmi svalt.

Zdroje: kvasnice, jatra, bilek, ofechy, ovoce.

Vitamin C — kyselina askorbova

Vyznam: je dilezity pro spravnou funkci vSech bunék lidského téla. Je nutny piti hojeni
ran, ma vliv na reaktivitu a obranyschopnost organismu, regeneruje nemocné tkan¢ a zvysuje

aktivitu bilych krvinek. Poméaha zldzdm s vnitini sekreci pfi produkci hormonii. Chrani oko

pted Sedym zékalem. Dulezity antioxidant.

Nedostatek: postihuje nervovy systém, plsobi psychické zmény, rychlou unavu,
deprese, nespavost a neklid, krvaceni z dasni, snizenou odolnost, chudokrevnost. Velky

nedostatek zptisobuje nemoc kurd¢je a skorbut.



Nadbytek zptsobuje: snizuje hladinu cukr v krvi a zpiisobuje nadmérné vstiebavani

zeleza, muze zvysit vyskyt ledvinovych kamenti, zatézuje jatra.

Zdroje: Sipky, zelenina, brambory, ovoce, brokolice, kapusta.
Antioxydanty

Ptirodni latky, které maji schopnost zastavit proces stavebnich a fidicich struktur naseho
téla napft. cholesterol, lipoproteidi a DNA. Oxidace téchto struktur, které vyvolavaji kyslik,
dusik a jejich sloudeniny se souhrnné nazyvaji volné radikaly. Cim vice antioxida¢nich latek
pfijmeme, tim 1épe.

Antioxydanty jsou obsazeny ve stravé — (polyfenoly a hydroxyfenoly) jsou nejvice
obsazeny v listech ¢ajovniku (zeleny caj), ve slupce a semenech vina (vino, olej ze seminek),
granatova jablka. Jejich G¢innost je az dvacetkrat vyssi nez vitaminy C nebo E. Jsou rozpustné

ve vodé 1 tucich.

Dopliky stravy — Q 10, kyselina alfa lipoov4, vitaminy C a E, gluthation.
Volné radikaly

Podporuji starnuti téla a vedou ke vzniku degenerativnich chorob jako cévni choroby,
rakovina, artréza, cukrovka, autoimunni choroby. Nejcastéji uto¢i na fetézce DNA, pfi
poskozeni dochézi k aktivaci problematickych gend (nddory) a na tukové slozky, proto jsou

obézni lidé vystaveni vy$§im rizikim.
Vitaminové dopliiky

VSechny reklamy, které propaguji vitaminové dopliiky a antioxidanty prodluzujici Zivot
by se podle danské studie daly oznacit za 1zivé. Véci z Kodanské univerzity totiz prokazali, ze
osoby pravidelné pfijimajici tablety s vitaminy A a E se dozivaji krat§iho zivota. Jen vitaminy

pfijimané z vyvaZzené stravy maji blahodarny efekt na télo a zdravi.
Vlaknina

Vyznam: Vldknina podporuje mnoho Zzivotné dilezitych funkci organismu a pomaha
tak udrzet jeho vrcholovou kondici.

Rozpustna vldknina (oves, Zito, zelenina, otruby, luSténiny) pomaha zpomalovat

absorpci glukézy, regulovat hladinu inzulinu a pfedchazet kolisani hladiny cukru v krvi.



Je hlavnim zdrojem potravy pro bakterie v tlustém stfevé, ¢imz podporuje tvorbu

riznych nezbytnych vitamint.
Strava bohaté na vldkninu vice zasyti a pomaha regulovat chut’ k jidlu.

Vléknina poméha urychlit odchod odpadovych latek z organismu - pii prichodu

zazivacim Ustrojim vstfebava toxiny.

Bylo prokazano, ze dostate¢ny ptijem vldkniny podporuje ¢innost kardiovaskularniho
systému, pomaha snizit hladinu cholesterolu v krvi a slouzi také jako prevence stfevnich

onemocnéni.

Poméha udrzovat optimdlni ¢innost zazivaciho Gstroji. Vysledkem mize byt zlepSeni
textury a vzhledu pleti, obnoveni lesku vlasi, posileni nehtl a StihlejSi postava zbavena

tukovych vrstev.

V CR pfijima primémy konzument denné 17 g vlakniny. Odbornici na vyzivu

doporucuji 18-30 g vldkniny denné.
Potraviny obsahujici vlakninu:

- Vlaknina se koncentruje pfedevsim ve slupkach ovoce a zeleniny a ve vnéjsich

vrstvach obilovin, proto doporuc¢ujeme plody radéji zlehka oskrabat nez oloupat.
- Celozrnné obiloviny a celozrnny chléb, téstoviny a mouku a hnédou nebo
divokou ryzi.
- Ovoce Cerstvé, zelenina vafend v pare, luSténiny a semena.

- Brambory vafené ve slupce.
Voda a jeji prinos pro organismus

Cerstvou zasobu vody potiebujeme kazdy den. Organismus je tvofen asi 55-75% vody.
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Vyznam vody:

Utastni se traveni, vstfebavani a eliminace konzumované potravy.
- Vylu€ovani odpadovych latek z tlustého stteva a ledvin.
- Upravuje po 24 hodin denné¢ télesnou teplotu.
- Pasobi jako lubrikacni ptipravek pro klouby a membrany.

- Je v krvi, ktera je dopravnim systémem organismu. Pfepravuje Ziviny.



- Vymésky a travici §tavy organismu jsou téméi kompletné tvofeny vodou.
V béznych podminkach potfebuje organismus zhruba 1,5 az 2 litry vody denné¢, aby jeho

¢innost mohla probihat optimaln€. Toto mnozstvi samoziejmé zavisi na velikosti organismu,

stravé, zpuisobu zivotniho stylu a dokonce podnebi.
Projevy béZné dehydratace:
1. Bolesti hlavy. Hlavni funkei vody je vylucovat z organismu toxiny.

2. Spatné soustfedéni / unava. Organismus je pieplnén toxiny, které zptisobuji ztratu

energie.

3. Zécpa. Voda urychluje proces eliminace tim, ze dodava stolici objem, proto piti

adekvatniho mnozstvi vody je dulezité pro spravné a pravidelné vylucovani.

4. Snizeny vydej moci / tmava moc. Ledviny jsou filtra¢ni zafizeni pro odpadové latky

v krvi. Nedostatek vody zptisobuje koncentraci odpadovych latek.

5. Neptijemny dech. Neodplavuji se zbytky jidla, v Gstech se vytvaii bakterie zptisobujici
na povrchu jazyku vznik bilého povlaku a zépach.

6. Sucha usta. Sliny G¢inkuji jako lubrikacni prostfedek, dehydratace zplsobuje jejich

nedostatek a tim sucho v ustech.
Projevy tézsi dehydratace:

1. Svalové kiece. Svalim neni prostfednictvim krevniho ob&hu dorucovano dostatecné
mnozstvi kysliku. To se stava tehdy, kdyZ organismus nema k dispozici dostatecné
mnozstvi vody.

2. Sucha pokozka. Pokud neni pokoZzka dostatetné vyZzivovdna vodou, ztraci svoji
pruznost.

3. Zapadlé o€i a tmavé kruhy okolo a pod o¢ima jsou znamkou t&€zké dehydratace.
Organismus zadrzuje vodu v buitkach. Vytvafi si zdsoby k pozdéjSimu vyuziti a bunky

naruistaji. Organismus nabyva vzhledu nadvahy.
Travici soustava
Travici dstroji a jeho ¢asti

Travici Ustroji se skldda z travici trubice (dutina ustni, hltan, jicen, Zaludek, tenké
a tlusté stfevo) a zlazovych organi (slinné Zlazy, slinivka bfisSni, jatra). Travici ustroji

zpracovava potravu jednak mechanicky, jednak chemicky. Pfi mechanickém zpracovani se



potrava drti, rozméliiuje, hnéte a promichava s travicimi Stdvami. Pti chemickém zpracovani
se rizné Casti potravy prevadeji v takovou podobu, aby se mohly vstiebat a aby je organismus

mohl déle pouzit podle svych potieb.

Potrava se dostava do traviciho systému, kde se zpracovavaji slozité latky na jednodussi,
aby se mohly vstiebat a organismus je mohl vyuzit. Nestravené slozky a nevyuzité jsou z téla
odstranovany. Traveni je proces, pii kterém se jednotlivé Casti potravy pirizptusobuji tak, aby je

organismus mohl vyuzit.
Piijem potravy se ¢leni na tri ¢innosti, potom nasleduje vylucovani:

Tréaveni, latky se uvoliuji, rozpoustéji a méni. Pfechazi z dutiny ustni do organismu
v rdmci traviciho Gstroji. Traveni je chemické Stépeni vysokomolekularnich latek obsazenych
v potravé (bilkoviny, sacharidy, tuky) na latky jednoduché. Toto St€peni probihd za ucasti

enzymu a vody v riznych ¢astech traviciho ustroji.

Bilkoviny —_— aminokyseliny

Sacharidy glukoza, fruktoza, galaktoza

v

Tuky glycerol + vys$s$i mastné kyseliny

v

Vstiebavani je pfevadéni latek z traviciho ustroji do krve. Vstiebavani je déj, pti kterém
sliznici zaludku a stfeva prochédzeji produkty tradveni, vitaminy, mineralni latky a voda
a vstupuji do krve, ktera zajist'uje jejich transport ke vSem buitkkam téla. V bunkéach dochazi

k metabolismu a pfeménam energie.
Zazivani, obsahuje ¢innost jako vystavbu a ndhradu buné¢k, ukladani do zasoby.

VyluCovani, nestravitelné (celul6za), nestravené slozky potravy a odpadové latky jsou

z travici soustavy vyluCovany.

Traveni se d&e za pomoci mechanickych a chemickych prostiedkii. Hovofime
o mechanickém zpracovani potravy (kousani, pohyby Zaludku) a chemickém zpracovani

potravy (enzymy, kyseliny, travici §tavy).
Rizeni ¢innosti travici soustavy

1. Nervové fizeni — probihé na zdklad€ nepodminénych a podminénych reflexd, jejichz

ucinkem dochézi k vylu¢ovani travicich §tav



a) Nepodminéné reflexy — jsou vrozené (napft. saci reflex). K vyluovani travicich
Stav dochéazi pfi piimém drazdéni citlivych ¢idel a nervovych zakonceni

v travici trubici traveninou.

b) Podminéné reflexy — vytvareji se béhem zivota na zdklad¢ zkuSenosti
spojovanych s pfijimanim potravy. K vylucovéani travicich $tav dochazi
ucinkem zrakovych, ¢ichovych, slovnich podnéti. Travici $tavy se zacnou
vylucovat jiz pted jidlem (vliv na to ma vzhled pokrmu, barvy, prostiedi).
Rychlost svalové ¢innosti stény travici trubice fidi vegetativni nervy sympatikus
a parasympatikus, které vychéazeji z mozku a z michy spolecné s nékterymi

mozkovymi a miSnimi nervy.

2. Hormonalni fizeni — pfi Cinnosti travici soustavy vznikaji gastrointestindlni
hormony, které ovliviiuji vylucovani travicich §tav jako napft. gastrin, sekretin,

enterogastron.
Travici ustroji

Usta — potrava je piijimana rty. Je to kruhové svalstvo, které umoZiiuje pevné uzaviit
dutinu Ustni a potravu mechanicky zpracovat. Mechanické zpracovani zajiStuji jazyk, zuby

a sliny potravu rozméliuji. Chemické zpracovani je zahdjeno za pomoci enzymu ptyalinu.

Jazyk - je hlavnim orgénem dutiny ustni a ma diky chutovym poharkiim schopnost
rozliSovani chuti. Po stranach vnima chut’ jako kyselou, na Spi¢ce slanou, stfed sladkou a kotfene
hotkou. Schopnosti rozlisit chuté se 1i$i u riznych jedinct. Zrovna tak nas informuje o teploté
a hustoté potravy —receptory = chutova ¢idla. Pod jazykem jsou umistény 3 pary slinnych Zlaz.

Sliny obsahuji 99 % vody a jejich funkci je potravu nafedit a rozmélnit.

Zuby - jsou sefazeny do horniho a spodniho oblouku. Rezaky, $pi¢aky, tfenové zuby
a stolicky. Celkem 32 zubti. Zuby jsou umistény v zubnim ltzku v dasnich. Skladaji se z dfené,
zuboviny, zubniho tmelu na kofeni a sklovin€ na korunce. Uprostfed zubu je dfeniova dutina.
Vlivem mikrofléry v tistech vznika zubni kaz. Pfi¢innou je Spatna hygiena 1 konzumace
potravin s vysokym obsahem cukri. Prevenci je péce, dostatek fluoru. Zuby slouzi
k rozmélnéni potravy a tedy jejimu mechanickému zpracovani, béhem Zvykani se uvoliiuje ze
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stravitelnost 1 vyuZzitelnost potravy. Zanedbavani zZvykani naopak zplsobuje zaZivaci potize,



nedostatecné zpracovani potravy vede k ukladani nadbyte¢né energie. Hltani = cesta k nadvaze

a zalude¢nim 1 stfevnim potizim.

Hltan — Trubicovity organ tvoieny pfi¢n¢ pruhovanym svalstvem. Pomoci stah
posouva jidlo dale do jicnu. K¥izi se zde cesta dychaci a polykaci.. Sklada se z nosohltanu, Gstni
¢asti hltanu a hrtanovou ¢asti hltanu, kde lezi ptiklopka hrtanova zabranujici vniknuti potravy

do hrtanu.

Jicen - Je tvofen hladkou svalovinou, ktera peristaltickymi pohyby dopravuje sousto

mezi hltanem a zaludkem. Trubice dlouha 25 cm, prostupuje otvorem v branici do zaludku.
Zaludek — Svalovity vak, obsah 1-2 litry. Ma dvé funkce:
- slozi k promichani potravy — mechanické zpracovani,

- §tépi bilkoviny za pomoci Zaludecni $tavy (enzym pepsin + lipaza + HCI+

kyselina soln4 + hlen mucin) — chemické zpracovani.

Schopnost vylucovat zalude¢ni $téavy je podminéna 1 nervovou soustavou

— viz stravitelnost.

Podpofit schopnost zaludku vylucovat Zalude¢ni §tavy muizeme vzhledem a vini

pokrmu, pfimym vlivem kofeni a bylin, vhodné zvolenym aperitivem — alkoholickym napojem.
Béhem konzumace napoméha traveni ptisun vody — napoje.

Zaludek je nahote uzavien &eslem, dole vratnikem. Stény jsou pokryty sliznici, jejimu

natraveni — poSkozeni, zabranuje hlen mucin (bilkovina).

Tenké stfevo - je uloZeno v duting bfisni v podobé kli¢ek a v délce 4-5 m. Jeho hlavni

funkci je vstfebavani Zivin pies stény. Posun se déje peristaltickymi a kyvavymi pohyby.
Vstiebavani se déje za pomoci:
- klki — drobnych prstovitych vybézki,
- zluci — vytvotfené v jatrech,

- pankreatické S§t'avy — vytvorené ve slinivce bfisni.



Funkce klkti — v klcich je sit’ krevnich a miznich vlasecnic, které vstiebavaji vratnicovou

zilou ziviny do jater.
Funkce jater

- zlu¢ vytvotfend v jatrech se shromazd’uje ve zluCovém meéchyii (Zlucniku).
Odtud odtéka do dvanactniku a odtud do tenkého stieva. Jeji funkci je rozptylit
tuky na drobné kapénky,

- Stépi a zneskodnuji Skodlivé latky v organismu — toxiny (alkohol).
Funkce slinivky — pankreatické $tdva ukoncuje St€peni cukrt a bilkovin.

Tlusté stievo — je posledni Casti travici soustavy. Dostavaji se zde nestravené
a nestravitelné zbytky potravy. Je dlouhé 1,5 m. Jeho funkci je vstiebat vodu a dale vitaminy

a mineraly déle do krve. Vytvafi za pomoci kvasnych a hnilobnych bakterii stolici.

Slepé stevo je Cervovity vybézek — ktery obsahuje mnoZstvi miznich tkani, hrozicich

zanicenim.
Kone¢nik — kruhové svalstvo, stolice odchazi z téla ven.
Vady a choroby v travici soustavé
Dutina Ustni (kaz, paradent6za, zdnét dasni, rozstép).

Jicen - paleni Zahy (pyroza) — je zplsobena prunikem kyselé Zaludecni §t'avy do jicnu,

jehoz sliznici drazdi.

Zaludek — nedovira Ceslo, pokrm se vraci. Zalude¢ni viedy - pfi¢inou defektu sliznice

je natraveni vlastni Zalude¢ni St’avou. Dnes jiz 1é¢itelné antibiotiky.
Ptejidani = roztazeni zaludku (podvazovani).

Poruchy vylucovani zalude¢ni §tavy jako achylie (naprosté pferuSeni vyluCovani

zaludecni st'avy).
Hyperacidita (zvyseny obsah HCI).

Hypoacidita (sniZzeny obsah HCI).



Anacidita (plné chybéni HCI).
Slinivka bfisni — citlivy organ, nejpiisnéjsi diety bez kofenénych a tézce stravitelnych

pokrmt a alkoholu.

Zluénik — Zlu€ové kameny, bolestivé ztézuji odtok Zluci, ZI. barvivo se dostava do

krevniho ob&hu = Zloutne kiiZe.
Jatra — infek¢ni Zloutenka, poskozeni vlivem toxind.

Stfeva — paraziti, tasemnice, roupi Skrkavky. Zanét slepého stteva. Divertikulitida.

rakovina tlustého stfeva — vlivem $patné vyzivy. Cesko ma prvenstvi.

Konec¢nik — hemeroidy, vyhtez stieva. Jiné ptiznaky chorob travici soustavy — nevolnost

spojena se zvracenim, prijmovymi onemocnénimi, zacpa.

slinné Zlary

piflusEn

pnd::ellstn
e K
hitan

i\‘ ‘“,-' jazyk
Ii& jeen

/ |
ilucn ‘

dvanactni]

astni duting

glinivka™afiEnl
[pankreas)

vijvady pankreatu
Zaludek

FluEovod

N
\
o }

piEny trac nﬂc
vzestupni tra
sestupny tragnf

kycelnlk
{tenké stfewa)

slepa stfeveo
apendb

fitni atvor



Diferencovana vyziva

Kritéria pro diferencované stravovani jsou tyto:

1. Podle energetickych naroki — zalezi na bazalnim metabolismu, na intenzité

télesné prace, teplote okoli).

2. Podle potieby zZivin — zalezi na véku, pohlavi a zaméstnani.

3. Podle zdravotniho stavu — rizné druhy diet podle vyzivovych omezeni, ktera

jsou dana podstatou onemocnéni, v rekonvalescenci zavadime 1é¢ebnou vyzivu.

4. Podle finan¢nich moznosti.

Diferenciace vyzivy podle véku

VyZiva gravidnich Zen

Zenské pohlavni hormony estrogeny (hormon estradiol) p¥ipravuji organismus Zeny na

téhotenstvi a ovliviiuji jeho normélni pribéh. Progesteron je vylu€ovan v téhotenstvi buitkami

zlutého téliska.

Vyvoj embrya a plodu

Mésic Tyden Vyvoj plodu Vaha plodu Délka
plodu
Zacatek 3. mésice | 9. tyden embryo 4 cm
Konec 3. mésice 12. tyden | Embryo ma zietelnou 9-10cm
podobu s ¢lovékem
Konec 4. mésice 16. tyden | U plodu se vyrazné 100-120 g 14—-16 cm
zvétSuje mozek
Konec 5. mésice 20. tyden | Pohyby plodu 300 g 25 cm
Konec 6. mésice 24. tyden 600 —-700 g 30 cm
Konec 7. mésice 28. tyden | Vytvaii se oboci 1200—-1300g | 35cm
Konec 8. mésice 32.tyden | Pocatek sestupu varlat 1500-1700g | 40 cm
Konec 9. mésice 36. tyden | Vyvin podkozniho tuku | 2000 —2500 g | 45 cm
Konec 10. mésice | 40. tyden 3000 — 3500 50 cm

gramuil




Placenta (400 — 900 gramu) se tvofi z klkii vnéjSiho plodového obalu (chorionu).
Bezprostiedné kolem embrya a plodu vytvaii vodni ochrannou vrstvu plodova voda (500 — 700
ml), kterd chrani plod pfed narazy a infekci a podili se na regulaci teploty. Placenta zajistuje
pro plod funkce plic, travici soustavy, ledvin a jater. Plod je k placent¢ pfipojen 50 cm dlouhym

pupecnikem, kterym prochazi trojice cév:

- pupecni zila, jiz proudi krev bohata na kyslik a Ziviny z placenty do plodu

- dvojice pupecnich tepen, vedouci krev odkysli¢enou z plodu do placenty, kde
krev pfijima kyslik, ziviny, zbavuje se oxidu uhli¢itého a cestou pupecni zily se
vraci do téla plodu. Cirkulaci krve mezi placentou a vyvijejicim se embryem

a plodem zajist'uje srdce embrya ¢i plodu.

Po narozeni se s prvnimi vdechy uvede v ¢innost maly (plicni) ob&éh. Po pieruSeni
pupecniku je placenta odpojena od krevniho ob&hu. Pupecni zila a dvojice pupecnich tepen se

uzaviraji. Zbytky po téchto utvarech jsou vazivové pruhy.

Krevni obéhy matky a plodu nejsou propojeny. Ptestup kysliku, zivin, protilatek,
minerdlnich latek, vitamint a vody z téla matky do krve plodu probihd prostfednictvim
tkanového moku a také plodové vody. Opacnym smérem odchdzeji z téla plodu produkty

metabolismu (oxid uhli¢ity, mo€ovina).

Normalni délka t€hotenstvi je 40 tydnt, tj. 280 dnli nebo také 10 lunarnich mésict po
28 dnech. Béhem t&hotenstvi se nedoporucuje vétsi nartist hmotnosti nez 10 — 15 kg, béhem
prvnich tii mésict by se nemél zvySovat energeticky piijem, od 4. mésice by mél vzrust asi
o 15%. Pii velkém nartistu télesné hmotnosti je riziko vzniku téhotenského diabetu a

hypertenze.

Na konci téhotenstvi podnécuje stahy hladkych svali délohy hormon oxytocin
a urychluje tak porod. Je vyluCovan zadnim lalokem hypofyzy. Porod dono$ené¢ho plodu
nastava ve 38. — 42. tydnu t€hotenstvi, tj. 280 dni £ 14 dnti od prvniho dne posledni menstruace.
Porod mezi 28. — 38 tydnem je piedc¢asny — rodi se nedonosené dité. Po porodu nastidva
Sestinedéli (obdobi dlouhé piiblizné 6 tydnil), kdy se obnovuje normélni stav délozni sliznice,
organismus zeny se vraci do piivodniho stavu pfed t€hotenstvim a obnovuji se také normalni

menstruacni cykly.



Vyzivové naroky béhem téhotenstvi

- VEtsi pfisun proteinti (vystavba téla plodu), disledkem nedostatku proteind
muze byt pred¢asny porod a nizka porodni hmotnost novorozence.

- Mineralni latky — vapnik zabraiuje osteoporoze (nizkotucné mléko), zelezo
zabranuje anémii (maso, jatra), jod je prevenci poruch nervového systému ditéte
(moftské ryby, jodidovana stl, jodidované mineralky).

- Vitaminy — B, C, lipofilni vitaminy, kyselina listova (B10).

- Omezeni kofeinu, zcela vyloucit alkohol a navykové latky (drogy, koufeni).
Rizikové faktory v téhotenstvi

- Alkohol —u ditéte se miize rozvinout fetalni alkoholovy syndrom kouteni, drogy.

- Nebezpeci DIK u porodu — diseminovana intravaskularni koagulace, vykrvaceni
rodicky.

- Pohlavni choroby, AIDS (ptfenos viru HIV z matky na plod), dédi¢né choroby.

- Paraziti (prvok Toxoplasma gondii) — toxoplasmézu prenaseji kocky. Infekce
nema vaznéjsi charakter pro zdravi ¢lovéka, ale je nebezpecna pro t€hotné zeny.

Infekce se projevi vyvojovymi poruchami plodu.

Vyvoj plodu pozitivné ovliviiuje fyziologicky stav organismu matky, pobyt v klidném
prostiedi bez stresovych faktor. Vyzivu téhotné zeny ma v prubéhu téhotenstvi sledovat
odborny I¢kat — gynekolog.

Vyziva kojicich Zen

Po porodu zahajuje a udrzuje tvorbu mléka (= laktaci) hormon prolaktin. Stimuluje rist

mlécné zlazy. Je vylu€ovan adenohypofyzou.

Hormon oxytocin, ktery je vylucovan zadnim lalokem hypofyzy, vyvolava pfi laktaci
stahy hladkého svalstva kolem mlékovoda v mlécné zlaze, a podnécuje tak vydavani mléka.
Vyzivové naroky kojicich Zen

- V&tsi prisun proteind, které Zena potfebuje na produkci mateiského mléka.
- Esencidlni aminokyseliny (maso, ryby, zvySeny konzum mléka a mlécnych

vyrobkil).



- Esencialni mastné kyseliny (fortifikované rostlinné oleje).

- Mineralni latky — vapnik zabrafiuje osteoporédze a odvapnéni zubii (nizkotucné
mléko), fosfor se ukladd v kostech a zubech, zelezo zabranuje anémii (maso,
jatra).

- Vitaminy — B, vitamin C (zvySuje odolnost proti infekci), vitamin D (ovliviiuje
metabolismus véapniku).

- Vétsi naroky na pitny rezim, coz souvisi s tvorbou mléka a kojenim.

- Omezeni kofeinu, zakaz alkoholickych napojii a navykovych latek.
Rizeni p¥ijmu potravy

V mozku fidi pfijem potravy dvé centra — centrum sytosti a centrum hladu.
Aktivace center
Aktivuji na zéklad¢ téchto signala:

1. Nervovy podnét = hladové kontrakce Zaludku.

2. Chemické podnéty = chmel v pivu podporuje chut’ k jidlu.

3. Fyzikélni podnét = sladka jidla davaji pocit nasycenosti.

4. Psychické podnéty = jsou nejvyznamnéjsi, myslime €asto na jidlo nebo naopak

mame vsugerovano nechutenstvi a odpor k jidlu.
Energeticky nedostate¢na vyZiva

1. Nedostate¢na vyziva je pfi¢inou ubytku tkéni, nadmérného hubnuti, smrti

z vyhladovéni.

2. Pii dostatecné vyzivé miize také dojit k ubytku hmotnosti. Je to v ptipadé

nadort, jaternich chorob, chorob zl4z s vnitini sekreci apod.
Energeticky nadbytecna vyziva

Ptfi nadbyte¢ném piijmu pietézuje strava travici Ustroji, ukladaji se tuky, vznika obezita.



Poruchy prijmu potravy

O poruchach pfijmu potravy se hovoii tehdy, jestlize cloveék pouziva jidlo k feSeni svych
emociondlnich problémi. Je mozné konstatovat, Ze se jedna o zavislost na jidle, podobnou jako
je zavislost na alkoholu u alkoholikli nebo zavislost na drogach u toxikomant. Pro ¢loveka
trpiciho poruchou pfijmu potravy se stava jidlo hlavni naplni Zivota (Kranzova, Maloney,

1997). Jedna se o poruchy zakladni lidské potieby, a to obzivného pudu.
Podobné projevy jako poruchy piijmu potravy:

- Nekteré pfiznaky téchto poruch se mohou objevit i u nemocnych lidi, napf.
nutkdni piejist se, pocit ztraty kontroly nad jidlem se mohou objevit
u depresivnich poruch.

- Nechutenstvi se objevuje u toxikomand.

Jedna se o poruchy psychického razu (psychopatologie), které maji komplexni charakter
- maji dopad nejen na psychickou a zdravotni stranku ¢lovéka, ale i na socialni okoli. Z tohoto
divodu se hovoii o poruchich piijmu potravy jako o psychosomatickych poruchach. Tyto

poruchy maji biopsychosocialni charakter (Malkova, Krch, 2001).
bulimii a zachvatovité ptejidani.

1. Zachvatovité piejidani

Definice poruchy:

Ti, co trpi zachvatovitym piejidanim, konzumuji velké mnozstvi jidla, 1 kdyz praveé
nemaji hlad. Dokonce ji i takové jidlo, které jim nechutnd, zkratka proto, Ze maji pocit, Zze musi

jist. D4 se tici, ze zajidaji své Gzkosti a své problémy. = Jidlo je pfitel, zahani nudu i uzkost.
Nejvice postizena skupina:

Pocatek poruchy se Casto projevuje az v dospélosti. Na rozdil od mentdlni anorexie
a mentalni bulimie je u zachvatovitého piejidani zastoupeno i mnohem vétsi procento muzii
trpicich touto poruchou. V posledni dob¢ se samostatné problematice zachvatovitého piejidani

vénuje velka pozornost (Fairburn a Wilson in Krch, 1999).



2. Mentalni anorexie

Definice poruchy:

,»Mentalni anorexie je porucha charakterizovana zejména umyslnym sniZovanim télesné

hmotnosti.” =

Jidlo je nepfitel.

Projev poruchy:

Divky se snazi redukovat pfijem potravy na minimum. Zpocatku je chut k jidlu védome

potlacovana. Postupem Casu anorekticky ztraci chut’ k jidlu, a tak u nich dochézi k oslabeni

pocitu hladu, teprve poté dochazi k nechutenstvi.

Nejvice ohrozena skupina:

Mentalni anorexie za¢ina nejéastéji ve véku od 13 do 20 let. Anorexie se vSak objevila

i u dvandctiletého dévcete Ci Ctyficetileté zeny (Krch, 1999). Divka, ¢i mlada Zena, si Casto

udrzuje télesnou hmotnost pod hranici BMI 17,5 (kg/m) a niZsi.

Metody k hubnuti:

Vyprovokovaného zvraceni.

Uzivani laxativ (projimadel).

Konzumace anorektik (I€ky snizujici chut k jidlu).
Konzumace diuretik (1éky odvodiiujici organismus).

Nadmeérného cviceni.

Pfi¢iny anorexie:

Anorekticky se snazi zhubnout i pfes nizkou télesnou hmotnost. U nemocnych
divek ptetrvava strach z tloustky a zkreslena ptedstava o vlastnim téle.

Divky trpici mentéalni anorexii si Casto predstavuji, ze jidlo, kontrola nad jidlem
a reduk¢ni diety jsou to jediné, co mohou ve svém zivoté ovladat.

Ve svém osobnim zivot€ si anorekticky ptipadaji casto neuspesné.

Hubnuti a hladovéni dava anorekti¢ce pocit, Ze smefuje k dokonalosti.
Prosttednictvim diet a hubnuti se snazi feSit problémy v rodin€, v zaméstnani,
ve skole ¢i mezi ptateli. Postupem ¢asu tento problém odsunuje.

Redukce télesné hmotnosti se stdva prioritou.



- Pocit nadfazenosti nad ostatnimi - slabymi, pficemz ona se dokaze v oblasti jidla

ovladat.
Socialni projev anorekticky:

Anorekticky odmitaji pfijem potravy a 1zou, pokud je nékdo z okoli nuti jist, napf.
vymlouvaji se, Ze uz jedly v restauraci, nebo ve $kole. Casto dochazi (ohledné jidla) mezi
anorektickami a rodinou, ¢i jinou osobou, k hadkam. Nékdy se stava, ze se nemocné divky
nadmérné zajimaji o jidlo, tzn., Ze ostatnim ¢leniim rodiny jidlo chystaji, rady vati. Lze fici, ze
anorekticky timto zptisobem ziskavaji pocit, Ze ji prostfednictvim jiné¢ osoby (Kranzova,

Maloney, 1997).

Postupem ¢asu se nemocné divky ¢i Zeny snazi izolovat od svého socialniho okoli.
Mentalni anorexii doprovazi mnoho psychickych obtizi - anorekticky jsou Casto podrazdéné,

vztahovacéné, Uzkostné a precitlivélé, téZ se u nich zvySuje unavnost (Malkova, Krch, 2001).
Nasledky mentélni anorexie:

Pokud zacdatek nemoci zacne jiz pied pocatkem puberty, mohou byt pozastaveny
fyziologické pubertalni projevy, a to miize zpozdit, nebo zastavit rist ditéte. U divek se zastavi
rist prsou, u chlapct zlstavaji détské genitdlie. Po vraceni se k normé télesné hmotnosti
pokracuje té€lesny vyvoj dal. Rast kosti se vSak miize zcela zastavit. Podvyziva v détstvi mize

mit trvalé néasledky (Krch, 2002).

Typy mentélni anorexie:
- Typ nebulimicky (restriktivni) - u nemocné nedochazi k opakovanym zachvatim
piejidani.
- Typ bulimicky (purgativni) - nemocna se v obdobi, kdy nedrzi diety, prejida (jde
o domnélé prejidani, jelikoz anorekticka ma subjektivni pohled na mnoZstvi

jidla), zvraci ¢i pouziva projimadla. Podle Krcha (1999).
3. Mentalni bulimie

Definice poruchy:



»Mentalni bulimie je porucha charakterizovand zejména opakujicimi se zachvaty
ptejidani, spojenymi s piehnanou kontrolou télesné hmotnosti.”(Krch, 1999) = Jidlo ma rada,

ale je pticinou jejich problému.
Projev:

Bulimic¢ka mé snahu nejist a hubnout formou hladovky. Po ur¢ité dobé vSak hladovku
nezvlada a naji se vice nez by chtéla - vnima to jako velkou osobni prohru. Dostavuje se pocit
provinéni. Zpoc¢atku se to obvykle snazi kompenzovat dalsi dietou, pfisnéj$i nez predtim.
Ptejedenim ztraci bulimicka kontrolu nad jidlem, kdyz se vyzvraci, nebo vyuzije jiného

prostiedku, ztracenou kontrolu znovu nachazi (Krch, 2000).
Nejvice ohrozena skupina:

Bulimicky jsou Casto uspéSné v zaméstndni i ve studiu, jsou i spolecensky uznavané.

V jejich zevnéjsku, ani v jejich chovani nemusi byt patrné, Ze by trpély néjakou poruchou.

Mentélni bulimie je naproti tomu mnohem rozsifenéjsi nez mentalni anorexie a trpi ji
i zeny a divky star$i 18-ti let. Postizeny jsou i zralé zeny s dobrym spole¢enskym postavenim.

Kriticka jsou ur€itd zaméstnani, kde je vzhled dulezity. (here¢ky, modelky, manazerky).

Metody k hubnuti:

- Bulimicka se ptfejedeni brani. Proto sama pied sebou jidlo schovava, zamyka ho,
znehodnocuje potraviny (napi. vyhodi do odpadkového koSe na odpadky).

- Bulimi¢ka mize mit v obdobi, kdy se nepiejida, také tzv. uvolnéné jidelni
navyky, nebo se snazi drZet ptisné diety.

- Bulimi¢ky jako anorekticky v otazkach ptijmu jidla Casto 1Zou (Cohn, Hall,
2003).

- Procistovani (zvraceni). Divky se Casto za¢nou procistovat, a to hlavné proto,
ze budou moci jist, ale neptiberou (Kranzova, Maloney, 1997).

- Projimadla — laxativa.

- Diuretika.

- Anorektika.

- Pfijem a vydej je peclive hlidan, dokonce vazen.

- Nadmérny pohyb



Pti¢iny mentalni bulimie:
Vnéjsi priciny
- Mezi vnéjsi divody zatazuje snadny pristup k potravinam, nevhodné stolovani,
jidelni a denni rezim.
- Hadky s rodic¢i, partnerem.
- Vnitini pficiny.
- Hlad a myslenky na jidlo.
- pocit tloustky nebo zména na vaze.

- negativni nalady jako napf. uzkost, deprese, pocit osamélosti, vztek.
Socialni projev mentéalni bulimie:

U bulimicek télesnd hmotnost a proporce ovliviiuji sebehodnoceni a sebevédomi (Cohn,
Hall, 2003). Nemocné bulimii se za své chovani stydi. Casto uvadgji, ze se citi jako dvé
osobnosti. Bulimicky své iracionalni chovani v souvislosti s jidlem taji. U bulimicky je vSak
mnohem t¢Z8i objevit poruchu, protoze télesnd hmotnost bulimicky je v normé. Bulimicky trpi

tzv. jojo syndromem, tzn., ze jejich télesnd hmotnost se pohybuje v rozpéti 2, 4, 6 kilogramd.

Nemocné bulimii se za své chovani stydi. Casto uvadéji, ze se citi jako dvé osobnosti —

jedna chce ptejidani a zvraceni zanechat a byt zdrava, zatimco druha chce uplny opak.

Podle Malkové a Krcha (2001) si bulimicky ve srovnani s anorektickami pfipadaji

neuspésné, a proto trpi pocity viny z prejedeni, vycitkami svédomi a depresemi.

Typickym projevem je zachvat prejidani. Nemocné maji Casto béhem zachvatu
pfejedeni pocit, Ze ztraci kontrolu nad jidlem, Ze nemohou pfestat nebo rozhodovat o tom, co
a v jakém mnoZzstvi ji (Krch, 1999). Dlivody bulimickych zachvatl opakuji, viz vnéjsi a vnitini
pfic¢iny. Zachvat muze trvat nékolik hodin, ale i nékolik dni. N¢které bulimicky ji sva oblibena
jidla, jiné ji takova jidla, kterym se normalné vyhybaji. VétSinou jde ale o jidla sladka, vysoce
kaloricka, tucna. Jakmile pociti potiebu piejist se, je schopna jidlo si sehnat, at’ uz jej ukradne

v obchodg, ¢i jej vytahne z koSe na odpadky.
4. Mentalni anorexie versus mentalni bulimie

Spolecné rysy mentalni anorexie a mentalni bulimie:



Ob¢ poruchy spojuje strach z tloustky a nadmérnd pozornost vénovana vlastnimu
vzhledu a télesné hmotnosti. Nemocni se snazi neustale hubnout a zabyvaji se tim, jak vypadaji,
kolik vazi. U mentalni anorexie a mentalni bulimie mizeme hovotit o propojeni téchto dvou
poruch. Asi u jedné tietiny piipadit mentalni anorexie se ¢asem rozvine mentalni bulimie (Krch,
1999). Podle nékterych autor (Russell, Hsu in Krch, 1999) 50% bulimicek uvadi mentélni
anorexii v anamnéze a téméf polovina anorekti¢ek pravidelné ztraci kontrolu nad jidlem

a prejida se (Cooper in Krch, 1997).
Rozdilné rysy mentalni anorexie a mentalni bulimie:

Jejich jednotlivé ptiznaky se li§i zejména podle zavaznosti podvyzivy a metod
pouzivanych ke kontrole vahy. Anorekticky na rozdil od bulimicek dokdzou nejist nebo

redukovat pfijem potravy vice intenzivnéji a dlouhodobéji.
Toxické latky obsaZené v potravinach

Zamoteni zivotniho prostfedi vlivem puasobeni primyslové vyroby a pouzivani
chemickych latek v zemédélstvi zpusobilo ptechod Skodlivych latek v potravinach do naSeho

organismu.
Projevuje se naruseni vody, pidy i ovzdusi. Ovlivnéna je fauna i flora.
1. Problém = t&zké kovy.
2. Problém = chemické latky.

Kadmium — dostava se do organismu v zemédélskych produktech vzhledem k pouzivani
levnych primyslovych hnojiv z Afriky, dale z Cistirenskych kalti a v neposledni fadé¢ je
obsazeno v cigaretich. Obsah kadmia v pozivatinidch je povaZovan za problém ¢islo 1.

Zptisobuje poskozeni ledvin, nadory, sperma, aterosklerozu.
Rtut’ — zdrojem jsou ptipravky pouzivané k moteni obili a ¢astecné i pramysl. Problém
zamoteni rtuti se dafi fesit.

Olovo — zdrojem jsou vyfukové plyny (bezolovnaty benzin je prevenci) a spalovani
tuhych paliv. Casto zmifiované ovoce u cesty neni tim hlavnim problémem, problém je

v plodinach péstovanych pii zemi a v ovoci, které spadlo na zem. Az 65 % olova lze umyt



studenou vodou. Mnozstvi olova je ndm ze zahranici stale vy¢itano. Pfi testovani se bere vzorek

vlast — horsi vysledky maji velkd mésta.

Dusi¢nany a dusitany — obsaZeny spolu s fosforem v hnojivech. Nejvétsi riziko
zpusobuje zamoteni spodni vody — studni. Pfehnojovani je problémem socialistického
hospodaieni. Casteéné se dusi¢nany piidavaji do potravin jako souéast technologického

zpracovani piedev§im uzenin a syri — obzvlasté tavenych.

Polychlorbifenyly — jsou obsazeny v chladicich kapalinach, v natérovych barvach,
prumyslovych odpadech. Daii se je snizovat, ale naptiklad nevhodné€ zvoleny natér konstrukce
v masokombinatu nebo mlékarné ovliviiuje kvalitu masa a mléka az 20 let. Zptsobuji celkové

snizeni imunity, shromazd’uji se v tuku a piechazi i matefskym mlékem.

Lze konstatovat, Ze vSechny tyto latky zplsobuji organismu zaté€z, ale nelze hovofit

0 obecném ohrozeni.
Jedovaté latky obsaZené primarné v potravinach

Ustiice, srdcovky — staré zbozi je silng jedovaté ( mytilotoxin ) zbozi je citlivé na

cerstvost.
Uhof — ma jedovatou krev, musi se nechat vytéct a jed se dafi zlikvidovat varem.
Japonsky a filipinsky tthot predstavuje stdlou hrozbu — jed vydrzi i var 110 C.
Jistou formu leh¢i otravy mohou zptsobit i jinak jedlé ryby v dobé tfeni — Stika, parma.

Houby — pravou otravu zplsobuji jedovaté houby, nepravou otravu houby, které jiz
podléhaji rozkladu a nejsou dostatecné tepeln€ zpracovany. Né&kdy jako projev prevlada
zvraceni, jindy prijem. Poté se situace miZe stabilizovat, ale jed pisobi dale a smrt nastane az

tteba 5-tyden po poziti.

Jedovaté jsou i zelené brambory, nezralé plody rajcat, paprik a lilkt, ale toto mnozstvi
neni lidskému organismu nebezpecné. VEtsi nebezpeci s sebou nese konzumace hotkych

mandli, pecek broskvi nebo merun¢k (kyanid, amygdalin).

Rebarbora, Spenat, brusinky mohou obsahovat vétsi mnoZstvi kyseliny Stavelové.

Otrava je nejpravdépodobné;jsi z rebarbory.



Strava a naSe smysly

Pozivatiny jsou materidly, které slouzi k vyziveé lidi. Z hlediska vyzivy se povazuji za
pozivatiny jen takové produkty, jejichz chemické a fyzikalni vlastnosti jsou prospésné lidskému

organismu. Pozivatiny se déli na potraviny, pochutiny a napoje.

Potravina poskytuje vyzivné a ochranné latky lidskému organismu. DéEli se podle toho,

jaké ziviny v nich pfevazuji — na bilkovinné pozivatiny, tuky a sacharidové pozivatiny.

Pochutiny jsou dopliikky stravy. Vétsinou neposkytuji zadnou nutriéni hodnotu, ale
pusobi na smyslové organy. Zlepsuji chut’, viini a vzhled pokrmi. Zvysuji vylu¢ovani travicich

Stav a tim dale podporuji traveni, vstiebavani a chut’ k jidlu.
Kava
Historie:

Kolébkou kavy je vychodni Afrika, respektive Etiopie a jeji provincie Kaffa, kde kava
dodnes divoce roste. Domorodi obyvatel této oblasti jiz v ddvnych dobach zrnka kévy zvykali
pro povzbuzujici u€inky téla i duse. V prastarém jazyce Egyptanii kdva znamena rostlina nebo

puda boht.

v

Ta nejznaméjsi je o pastevei koz z Ardbie, ktery si povsiml, Ze se jeho zvifata stala
¢iperngjSimi, kdyZ poZzila plody z nezndmého kete s Cervenymi plody. I sdm pastevec ochutnal
tyto plody zeleného kefe a sdm na sob¢ zacal pocitovat povzbuzujici G¢inky. Se svym objevem
se svetil opatovi z nedalekého klastera, ktery vSak tdajné uéinky povazoval za d’dblovo dilo
a zrna vhodil do ohné. Neobycejné aroma ho vSak ptimélo k tomu, aby z bobuli uvafil odvar.
Ten pak mnisi konzumovali jako specialni napoj, ktery jim poméhal pfekondvat tinavu pfi

no¢nich meditacich.
Obsah kavy a jeji vliv na organismus:

Kava je napoj, ktery je oblibeny na celém svété. Existuje mnoho argumenti, které
mohou vyvratit nebo potvrdit jeji pozitivni ¢i negativni pisobeni na lidsky organismus.
Jednoznacné tvrzeni ale neexistuje. Proto 1 dnes ucCinky tohoto napoje zkoumaji tymy

odbornikd.



Kava obsahuje pfes dveé sté latek, které maji vliv na organismus ¢loveéka. Zakladni
slozkou kavy je kofein, nenasycené mastné kyseliny, rostlinné oleje, antioxidanty, vitaminy
a stopové prvky. Uéinky téchto latek jsou nenavratné zni¢eny v piipadg, Ze je kava zalita vrouci,

bublajici vodou. Kava by se m¢la zalit tésn¢ pied bodem varu.

Hlavni slozkou kavy je kofein. Po vypiti kdvy se v téle odehrava slozity d¢j, kdy
zékladnim principem je navazani kofeinu na adenosin, tedy latku, kterou si mozek vytvaii
v okamziku unavy nebo pted spanim. Adenosin se napojuje na receptory mozkovych bunék
a zpusobuje vyrazné zpomaleni mozkové aktivity az spanek. Mezi jeho dalSi funkce patii
schopnost rozsifovat mozkové cévy, ¢imz je zajistén dostatecny piisun kysliku pfi zpomalené

srde¢ni aktivité.

Po chemické strance je kofein velmi podobny adenosinu. Kofein se dok4dZe navéazat na
jeho misto a zablokovat tak receptory a nasledné¢ oddalit tinavu, potazmo spanek. U cév
v mozku zplsobuje naopak jejich stahovéani. Nasledné¢ mozkova ¢innost aktivuje produkci
hormonu adrenalinu v nadledvinkach. Ten zrychli srde¢ni Cinnost, zvysi sekreci zaludecni
kyseliny a zrychleni metabolismu, prohloubi dychani a stdhne cévy na povrchu téla. Tim dojde
ke zvySeni krevniho tlaku. Diky nému dochézi ke zrychlenému odbourdvani zasobnich cukrii
ve svalech — glukdzy. ,,Kofein zvySuje efektivnost tvorby glukdzy ze zdsobnich latek a vyrazné

tim prodluZuje plsobeni adrenalinu a tedy 1 aktivity organismu.*

Kofein také zvySuje hladinu dopaminu — latky, kterd je nepostradatelnd pii pfenosu
nervového vzruchu v mozku. Dopamin plsobi v ur€itych ¢astech mozku a zpiisobuje pocit

Stésti a spokojenosti.

Utinky kofeinu na lidskou psychiku jsou odvijeny od pfijatého mnozstvi. Kofein
zpusobuje rychlejsi a jasn€jsi mysleni a lepsi koordinaci pohybu téla Pti nizSich davkach
dochazi ke stimulaci, a tedy ucinek kofeinu zmirfiuje tinavu, zvySuje duSevni vykonnost,
zlepsuje vykon pfi praci a miize zlepsit ndladu a navodit az euforii.

Naopak jeho piemira zplisobuje nervozitu, ztratu koncentrace, nesoustfedénost, neklid a ztratu

jemné motorické regulace.

Kava obsahuje také antioxidanty, coz jsou piirodni latky, které se mimo jiné nachézi
v riznych potravinach jako napft.: ovoce, zelenina, ¢aj, cokolada. NejbohatSim antioxidantem
v kave je kyselina chlorogenova. Antioxidanty zbavuji lidsky organismus volnych radikali tim,

o~

7e se na n¢ vazi a neutralizuji je jeSté pred tim, nez zptisobi Skodlivou reakci — tzn. poSkozeni



DNA. Volné radikaly vznikaji naprosto piirozenou cestou pii biochemickych procesech, které
jsou nezbytné pro spravné fungovani téla. ,,Védci zatim odhaduji, Ze kdva mtze dodavat az
70 % vSech antioxidantli pfijimanych v potravé a tim i chranit kardiovaskuldrni systém,

piipadné potlacit vznik rakoviny.*

Vroce 2012 byly v USA zvetejnény vysledky rozsdhlé studie, kterd se vénovala
konzumaci kavy. Vyzkum trval 13 let a bylo pozorovano vice nez Ctyt set tisic konzumentti
kavy rozdilného pohlavi, véku, vzdélani, rasy a zivotniho stylu. Do studie nebyli zafazeni kutaci

a lidé se sklonem k vétsimu mnozstvi piti alkoholu.

Tato studie prokazala souvislost mezi pitim kavy a mortalitou. Mira umrtnosti
u testovanych osob klesa umérné k rostoucimu poc¢tu konzumovanych $alkt kavy denné, a to
az do celkového poctu Sesti Salka denn€. Tento trend byl pozorovan u vSech pti¢in umrti, dale
u specifickych typt umrti jako srdecnich a respiracnich chorob, mrtvice a diabetu. Toto se

nepotvrdilo u osob, které zemfely na rakovinu.

v

Podle tymu, ktery mél cely vyzkum na starosti ma nejlepsi ti€inky na lidsky organismus

cerna kava bez ochucovadel, tedy bez nejcastéji pridavaného cukru a smetany.

Ve studii, které se ucastnilo 26 chlapcti a 26 muzi, ovlivnila stejna davka kofeinu krevni
tlak stejn€ u obou skupin, avSak srde¢ni tep se u chlapct podstatné zvysil, zatimco u muzi nebyl
nijak vyznamné ovlivnén. U chlapcti se oproti muziim také projevila zvySena motoricka

aktivita, zrychleni tempa feci a sniZily se reak¢ni Casy.

Klinické zkuSenosti ukazuji, Ze lidé s poruchou piijmu potravy, jako je bulimie a
anorexie, ¢asto konzumuji velké mnoZstvi ndpojli obsahujici kofein, ve vife, Ze kofein zrychluje

metabolismus a potlacuje chut k jidlu.

CAJ

Historie:

Objev Caje je spojen s fadou myth a legend. Jedna z nejstarSich pochézi z obdobi vlady
cisafe Sen — nung (2737 pf. n. 1. — 2697 pf. n. 1.). Cisaf se odebral do lesni krajiny, aby sam
v klidu rozjimal. V kotliku si vafil vodu. Zafoukal vitr a ptfival do kotliku nékolik listka

cajovniku. Za chvili se linula z kotliku nezndméa viné. Cisaf se napil a napoj mu velmi

zachutnal. Nasel ten neznamy ket s listy zajimavé viin€ a po ndvratu vypravél o své piihode.



Zemé piivodu &ajovniku je pravdépodobné Cina, kde byla tato rostlina znama jiz pred
péti tisici lety. Péstovani ¢aje zacalo pied dvéma a pul tisici lety pravé v Ciné. Obyéejni 1idé ho
v té dob¢ pfipravovali primitivnim zptisobem. Susené Cajové listy rozméliovali v hmozditi
a dopliiovali je riznymi surovinami, napi. ryzi, zazvorem, pomeranc¢ovou karou, mlékem

a cibuli. Suroviny vafili a podavali jako hustou kasi.

Stejné jako v historii Ciny, je Cas silné zakofenén i v historii Japonska, coz dokazuje

znama legenda.

Vypravi o budhistickém mnichovi, ktery hlasal budhismus. Jednou pii meditaci zaviel
unavou vicka, to jej rozhnévalo natolik, Ze si ob¢ vicka ufizl a zahodil na zem. Vicka zakofenila
a vyrostly z nich dva kefe ¢ajovniku. Kdyz mnich ochutnal ¢ajové listky, jeho tinava zmizela.

Dodnes v japonském pismu existuje shodny znak pro o¢ni vicko i Caj.

CHA = TEA

»
gl  TSA0 = crass
T'ING = MAN
STANDING AT
A HIS PLACE ON
EARTH
$ MU = TREE

Caj byl v Asii odedavna povazovan za afrodiziakum. Cinské a japonské erotické kresby

ukazuji pary popijejici ¢aj pfi milovani.

Prvni zminky o ¢aji v Evropé pochazeji od Portugalct, kteti podnikali cesty na Dalny
vychod. Jako prvni ¢aj do Evropy pfivezli Holand’ané. V roce 1610 na lodi Vychodoindické
spole¢nosti dovezli prvni ¢aj do Amsterodamu. Z Nizozemi se Caj nejprve ¢aj rozsifil do
Némecka, nasledné¢ do Anglie a celé Evropy. Piti Caje byla v t¢ dobé¢ vysada nejvysSich
aristokratickych rodin, protoZe na dovoz byly uvaleny vysoké dan€. Holand’ané byli hlavnimi
dovozci Caje dvé sté let. Teprve pozdéji, zejména po britské nadvladé nad Indii, zaujali

vyznamné misto v obchodovéni s ¢ajem Angli¢ané.



Obsah a vliv ¢aje na organismus:

Zakladni slozkou Caje je tein. Rizné druhy ¢aje obsahuji rozdilné mnozstvi teinu. Jeho
ucinek je mirngjsi nez v kave, protoze se pomaleji vstiebava a uvoliluje. Zejména v zeleny ¢aj
je bohatym zdrojem antioxidantii. Pfitomnost éterickych olejii v €aji zptisobuje v nékterych
piipadech po poziti vétSiho mnozstvi €aje jistou euforii. Psychické ucinky ¢aje dosahuji vrcholu
40 minut po vypiti napoje a po dalSich 30 minutach bez nasledkl odezni. V mnoha zemich je

vvvvv

a vzpomina na prozité veci.
Energetické napoje

V roce 1987 byl v Rakousku podle thajského receptu vytvoren Red Bull. Piivodné to
byl népoj urceny pro sportovce. Kdyz se zafal vyvazet do USA, rozsifil se mezi Sirokou

vetejnost a doslo k boomu energetickych napoja.

Definice pro energeticky napoj v Ceské republice ani v Evropé neexistuje. Energetické
napoje se skladaji z raznych skupin sacharidi a povzbuzujicich latek — zejména kofeinu.

Ptidavaji se do nich ale také ostatni latky, napt. konopi a guarana.

Asi nejznaméjs$i napojem z této kategorie je Red Bull. Néazev tohoto produktu je
vysledkem dobré marketingové strategie firmy. Red Bull se prodéaval s ptibéhem, Ze domorodci

na zapomenutém misté nasi planety objevili tajemnou latku.
SloZeni a vliv na organismus:

Od ostatnich energetickych napoji se Red Bull odliSuje kombinaci taurinu, kofeinu

a glukoronolaktonu.

Taurin byva nespravné oznacovan jako ,,by¢i hormon®. Nachazi se témé&f ve veSkeré
fauné a flote, 1 v lidském téle. Byl vSak poprvé extrahovan z by¢i zlu€e. Jsou mu piipisovany
ucinky na nervové bunky a mozkové funkce, ale jesté to nebylo zcela potvrzeno vyzkumy.

Novorozenctim je taurin dodavan v matefském mléce.
Glukoronolakton je latka, kterd se pfirozené tvofi v lidském téle pfi spalovani glukozy.

Studie Scholey a kol. se snazila vyhodnotit ptlisobeni energetického napoje

(obsahujiciho kofein, glukézu a rostlinné extrakty) na kognitivni a fyziologické faktory a na



stav nalady. U 20 testovanych osob ve srovnani s placebem byl prokazateln¢ vyssi vykon,
zlepSena pamét’ a pozornost. Jiné kognitivni G¢inky ¢i zmény v naladédch nebyly pozorovany.
Na zavér je zminéno, ze tyto uCinky by nebyly prokazatelné, kdyby se kofein a glukoza

testovaly izolovang.

Jedna ze studii ukézala, ze poziti kofeinového energetického néapoje s vodkou
zredukovalo u konzumenti subjektivni pocit snizené motorické koordinace, oproti poziti vodky
samotné. Ale objektivni vysledky méfeni motorické koordinace a reakéni doby nebyly
prokazatelné odlisné, coz znamena, Ze kofein mlze snizit subjektivni pocity opilosti, a tedy vést

k eskalaci davky alkoholu.

Ve vyspélych zemich prodej energetickych a sportovnich (iontovych) népoji
kazdoro¢né roste v priméru o 15 % a rychle méni podobu napojového trhu. Vyjimkou neni ani

Ceska republika.
Alkohol

Historie:

Slovo alkohol udajné pochazi z asyrStiny. Vyrazem ,,alkohol* Zeny nazyvaly prasek,
kterym si barvily obo¢i a fasy na ¢erno. Prasek to byl tak jemny, Ze se hmatem nedal rozpoznat.
V pfeneseném vyznamu byly pary alkoholu, které vyhazely z vina, tak jemné aZ pfipominaly

onen prasek.

Alkohol provazi lidstvo uz 7000 let a stdle ma velkou roli ve spolecnosti. Podle Vogel
— Sprott (1992) starovekeé civilizace alkohol pouzivaly k naboZenskym ritualim, spolecenskym
aktivitam, k potéSeni a také ke zmirnéni bolesti. Do roku 1958 byl alkohol na mezindrodnim

seznamu 1éku.
Déleni alkoholu:

Z chemického hlediska jsou rozliSovany tfi zékladni typy alkoholti — methyl alkohol
(methanol), isopropyl alkohol a ethyl alkohol (ethanol). Prvni dva typy alkoholu jsou jedovatg.
Ethanol je latka, kter4 je nazyvana alkohol. Alkohol je ¢ird bezbarva tekutina, t€kava snadno
hotlava, palivé chuti, v silné vrstve a prosvicena svétlem ddva modré zbarveni. Ethanol vzniké
alkoholickym kvasenim né&kterych sacharidi. Zkvasitelné jsou jednodussi cukry -

monosacharidy.



Alkoholické néapoje, jsou definovany miniméalnim mnozstvim 0, 75 obj. % alkoholu.

D¢li se na tfi zakladni kategorie — pivo, vino, lihoviny.

Uzivatel¢ alkoholickych napoji se déli zpravidla do Ctyt skupin:

Abstinenti — lidé, kteti z riiznych diivodl viibec nepiji alkohol

Konzumenti — lid¢, ktefi konzumuji alkoholické napoje, ale nejsou na nich
Pijaci — osoby, které pravidelné¢ vyhledéavaji alkohol. Vyznacuji se nadmérnou
konzumaci alkoholu. Zvysuje se intolerance a velikost pravidelnych déavek.
Alkoholici — 1idé, kteti maji psychickou i fyzickou zavislost na alkoholu. Pfi

konzumaci malych davek se projevuji silné ptiznaky opilosti.

Alkoholik je ¢lovek, kterému konzumace vyrazné komplikuje zivot a brani mu v plnéni

jedné nebo vice zakladnich Zivotnich funkeci.

Statistické udaje:

5 % obyvatel CR je alkoholiky, léena je pouze polovina, primérny vék 52 let.
Pramérmeé je vypito 10, 2 | ¢istého lihu véetné nemluvnat na kazdého obyvatele
CR, spotieba stale roste ---) pro predstavu to odpovida7,8 1 lihovin, 16,8 1 vina,
163,5 1 piva.

Nejvice piji muzi sttedniho véku 35 — 44 let, 18-24 nejméné.

Zeny nejméné nad 54 let.

Zavislost vznika od denni davky 20 g u muzi a 18 gu zen.

Vliv alkoholu na organismus:

Vliv alkoholu na organismus ovliviluje hmotnost jedince a pohlavi. U muZe po vypiti

jednoho pullitru desetistupniového piva je v krvi asi 0,3 %o. Po vypiti jednoho pullitru

dvanactistupniového piva nebo 0, 5 dl lihoviny nebo 2 dI vina mé muz asi 0,4 %o alkoholu v krvi.

Mnozstvi alkoholu, které nepiekracuje koncentraci 0, 6 — 0, 8 %o alkoholu v krvi vyvolavaji

v psychice Cloveéka vétsinou zadouci, piijemné Ucinky. Davky alkoholu v koncentraci nad

0, 8 %o v krvi zptisobuji nezadouci Uc€inky.

Po poziti alkoholu je zpomalena schopnost uceni, napt. v pocitani je spiSe ovlivnéna

piesnost nez rychlost. Material nauceny pod vlivem alkoholu se tézko vybavuje ve sttizlivosti,



ale Iépe opétovném poziti. Naopak na tkoly zalozené na opakovani diive dobie naucenych

znalosti, nema alkohol tak zaporny vliv.

Alkohol v pfiméfeném mnozstvi ma pozitivni G¢inky na lidsky organismus. Prokrvuje
organismus, roztahuje cévy. Mozkova ¢innost je podporovana lepsim okyslicenim. V literatuie
se uvadi riznd mnozstvi optimalni spotieby alkoholu za den. Obecné lze fici, ze u muzil se
denni davka pohybuje mezi 20 - 30 g Cistého lihu za den, u zen mezi 15 — 20 g Cistého lihu za

den.
Champagne, sekt a Sumiva vina

Z alkoholickych ndpoji ovliviiuji nase smysly asi nejrychleji. Podstatou je obsah

kysli¢niku uhli¢itého, ktery téméf okamzité prostupuje skrz sténu zaludku do krve.
Afrodiziaka

Historie:

Afrodiziaka jsou stard jako d&jiny lidstva. Ve vSech kulturach lidé odjakziva hledali
zpusob jak posilit sexudlni touhu, prodlouzit pohlavni styk a zesilit z néj prozitek. Fantazie pfi
hledani téchto prostiedki neméla hranic. Povéry a myty zde hraji stejné velkou roli jako po

generace dédéné a pfedavané znalosti a zkuSenosti.

Jako afrodiziaka jsou oznacovany latky posilujici pohlavni pud a potenci. Mohou

zesilovat a prohlubovat erotické a sexualni proZitky.

Afrodité - bohyné lasky, krasy a plodnosti byla dcerou Dia a Dioné. Podle jiné verze
povstala z bilé pény, kterd vznikla v mofi po dopadu genitalii Urana, vykastrovaného jeho
synem Kronosem. Podle legendy vystoupila bohyné Afrodité poprvé na zem na ostrové
Kythéra, kde byl postaven jeji prvni chrdm. Ve zlatém pasu, ktery nosila, byla ukryta v§echna

kouzla lasky.

Afrodiziaka byla pouzivana ve vSech koutech svéta. Nejstar§$i pisemné zminky
o pouzivani afrodiziak byly nalezeny na sumerskych tabulkach psanych klinovym pismem, na
staroegyptskych papyrech a staro¢inskych vésteckych kostech. Ve starém Egypté a Recku byly
stavény zahrady lasky, kde se popijelo vino s bylinami. Ve stiedovéku dosdhlo pouzivéani

afrodiziak v Evropé€ vrcholu. S rostouci vzdélanosti vstupovala do poptedi véda a jeji zajmy.



Klasickym indickym dile o erotice a lasce je Kamasutra sepsana Vatsjajanem. Doba

vzniku tohoto dila neni pfesné zndma. Védci odhaduji jeji vznik 1. — 6. stoleti naseho letopoctu.
Cesnek

Jako afrodiziakum byl ¢esnek pouzivan uz ve starovékém Egypté. V fimské mytologii
je zasvécen bohyni trody Ceres. Podle staroifimského receptu slouzila stédva vymackana
z Gesneku, smichana s koriandrem a piidana k mladému vinu jako napoj lasky. Pro Reky byl
cesnek symbolem sily, atleti na olympijskych hrach zvykali ¢esnek pred zdvodem, aby zlepsili
své Sance na vitezstvi. V knize Talmud je uvedeno, ze Cesnek syti, zahiiva t¢lo, rozzafi lic,

hubi Cervy ve stfevech a rozmnoZzuje semeno.

Cesnek obsahuje sirnaté slouceniny, které¢ maji vyssi ucinek, kdyz je strouzek ¢esneku

rozmélnén. Zlepsuje stav mozkovych tepen a prokrveni mozku, povzbuzuje mysleni a pamét’.
Celer

Ve starém Egypté byl celer pouzivan hlavné jako 1€k na muzskou potenci. Dnes
je lidovém lécitelstvi znam blahodarny ucinek na muzskou potenci. Nat’ celeru podporuje touhu
po druhém pohlavi. Uginek celeru znaji i zemé&dglci, pokud se cht&ji dockat krali¢ich mlad’at.
Samici krélika n¢kolik dni krmi celerovou nati a jeji touha po samci se idajn€ nasledné projevi.

vvvvvv

doporucovala pro ,,vonny dech®.

Celer obsahuje pomémné velké mnoZzstvi hoiciku, a proto je doporucovan zejména
muzim.

Chfest obecny

Chftest svym tvarem pfipomina muzské piirozeni. Obsahuje latku asparagin, kterd mu
dava typickou chut’. Chiest ma stimula¢ni Gi¢inek na krvetvorbu, podporuje zasobovani mozku

a jinych organt kyslikem. Kvili svym pfiznivym G€inklim na mnoho organti je od praddvna

povazovan za prostfedek zvySujici libido.
Mandragora

Nejstar§i pisemna zminka o afrodiziaku je zfejmé& v bibli. Ruben pfinesl kofinky

mandriku své matce Leah, kterd pak Jacobovi porodila jeho patého syna. Staii Rekové



a Rimané také znali G¢inky kofinkt mandraku; dokonce i Plinius, uznavany fimsky uéenec, se
o nich ve svych dilech zmifiuje. Mandragora byla ve starovéké Palestiné a Egypté povazovana
zarostlinu lasky. Byla vyuzivana jako anestetikum, 1€k na hadi uStknuti, bolesti hlavy. Ve formé

odvaru ve viné se uzivala jako hypnotikum a anestetikum a také pii 16€b¢ Zenské neplodnosti.

Mandragote se prisuzovala magicka moc. Byla sbirana specialnim zptisobem a pfi jejim
sbéru se musel vykonat ritudl. NejcastéjSim zpisobem uzivani byva vtirani mandragory
smisené s tukem nebo olejem do kize. Z historie jsou zndmé tzv. létaci masti, kterymi se

potiraly ¢arodéjnice pied odletem na sabaty.
Ananas chocholaty

Ananas zlepSuje ndladu. U muzi Gdajné pozitivné ovliviiuje chut’ spermatu. Obsahuje
bromelin, ktery zlepSuje prokrvovani organismu a uvoliiuje svalstvo. Nezralé¢ plody jsou
jedovaté a mohou zptsobit potrat. Jako afrodiziakum se ananas pouZziva ve smési s rozemletymi

chilli papri€¢kami nebo naloZeny v bilém rumu s peptem.
Broskev, banan
Svym tvarem pifipominaji pohlavni organy, proto byvaji povaZzovany za afrodiziakum.
Jahody

Obsahuji zinek a mangan, ¢imz zvySuji produkci hormont a nasledné zvysuji sexualni

touhu.
Granatové jablko

Granatovnik je velmi stara kulturni plodina a prvni zdznamy o ni 1ze nalézt uZ ve Starém
zakong. Kvetouci strom granitovniku byl povazovan za symbol ,,horouci lasky*. Granatové
jablko obsahuje velké mnozstvi antioxidantii. Tyto polyfenoly potlacuji pocit hladu. ZvySuji

hladinu testosteronu u obou pohlavi a také u muzi i zen roste sexualni touha.

V Edinburghu na Queen Margaret University byl proveden experimentalni vyzkum.
Jedna skupina osob dostavala potravinové doplilky s vytazky z grandtového jablka a druha
skupina dostavala placebo tablety. U skupiny uzivajici extrakt a dzus z granatového jablka
doslo k omezeni hladu o dvanact procent, sniZzeni touhy jist o jednadvacet procent, zvySeni

pocitu sytosti o Sestnact procent a zvySeni uspokojeni z jidla o patnact procent.



Zaroven byl proveden vyzkum i v souvislosti se zvySovanimi hormonu testosteronu
v téle. Pfi uzivani sklenice dzusu z granatového jablka denn¢ doslo ke zvySeni hladiny
testosteronu u pokusnych osob o Sestnact az tficet procent, zatimco krevni tlak poklesl. Zaroven

doslo k celkovému zlepSeni nalady, nartistu pozitivnich emoci a poklesu negativnich pociti.
Hroznové vino

Réva vinna pravdépodobné pochézi ze zapadni Asie. Je to jedna z nejdéle péstovanych
plodin na svété. Patronem vina je Bih Dionysos, ktery v horach nasel malou rostlinku. Zasadil
jido ptaci kosti a vzal s sebou. Rostlinka rostla, piesadil postupné do kosti 1vi a pozdéji do kosti
osli. Z rostlinky vyrostla vinna réva. Kdo se vina napil zlehka, dostal ktidla jako ptak, kdo vic,
pocitil silu Iva, ale ten, kdo se napil pfrilis, zhloupl jako osel. Zakladem hroznové stavy je
ptirodni tzv. hroznovy cukr. Hroznovy cukr postupné uvoliuje energii, ¢imz umoznuje jeji
vyuziti po delsi dobu a tim dlouhodobéjsi udrzeni pozornosti, zvySeni fyzické a psychické
aktivity. Typickou viini a chut’ propijcuji hroznové $tavé jemné piirodni organické kyseliny,
zejména kyselina vinnd, kterd méa harmonizacni GCinky na clovéka. Hroznova Stava také

obsahuje aminokyseliny, které snizuji unavu a zvysuji pozornost.
Koreni

Historie:

Nejstarsi pisemné zminky o kofeni byly nalezeny na hlinénych deskach z Babylonské
fiSe, kde se hovoti o Safrdnu, kminu, koriandru, fenyklu, kopru, sezamu a tymianu. Rekové

pouzivali vétSinu dnes znamého kofeni nejen v kuchyni ale také v 1ékafstvi, stejné tak Cinané.
Ve Stiedoveéku se koteni Casto pouzivalo pro barvu, kterou pokrmu dodalo.

V prvni poloviné 14. stoleti ve svém zéapisniku jeden Florent'an popsal 300 produkti,
které pokladal za koteni. Nezahrnovaly jen to, co se za kofeni povazuje dnes, ale také ofechy
a ovoce, napiiklad mandle (které se bézné¢ pouzivaly drcené a délalo se z nich mléko), fiky

a datle a také ingredience na vyrobu lé¢iv, parfumerie a kosmetiky.

Kofeni ve spravné mife plisobi na lidsky organismus drazdiveé, povzbuzuje chut’ k jidlu
a zvysuje potéSeni z pokrmu. Divodem pro€ rizna koteni ziskala povést afrodiziaka je ten, ze
po konzumaci kotfenéného jidla organismus reaguje podobné jako pfi sexu — zvySuje se srdecni

tep a télo se vice poti. Kofeni je Casto velmi aromatické a povzbuzuje smyslové vnimani.



Kofenim nazyvame substance, které jiz v malém mnozstvi proptjcuji pokrmim

charakteristickou viini a chut’, nékdy téz podpofi jejich barvu ¢i celkovy esteticky vzhled.
Vanilka prava

Plody vanilky byly Zadanym kotenim a afrodiziakem v aztécké tisi uz pred prichodem
kolonizator. V nékterych klasterech bylo mnichiim zakazano pouzivat vanilku, aby nebyl
ohrozen slib vérnosti Panu. Z vanilky se vyrabi olej, ktery prohieje celé télo, zvySuje citlivost

erotogennich zon a zesiluje prozitky. Vanilka ma povzbuzujici a posilujici Gcinky.
Skoticovnik cejlonsky

Legenda tika, ze krdlovna ze Saby okouzlila krale Salamouna nejen svou inteligenci
a bohatstvim, ale také viini. Kdyz se pottela olejem ze skoftice, kral ji nedokazal odolat. Skotice
se odedavna pouzivd ke zvySeni sexudlni stimulace potiranim genitalii skoticovou silici.

Skofice povzbuzuje vnimani smyslovych organt.
Hiebicek vonny

Hiebicek je velmi aromaticky. Jeho silnd, hiejiva viin€ aktivuje smysly. Hiebickové

silice se uz v davnych dobach ptidavali do vonavek, koupeli a vonnych oleju.
Zazvor pravy

V asijskych statech je zazvor pokladan za silné afrodiziakum. Indii se pfipravuje proti
potenci pokrm ze zazvoru, medu a na mékko uvatenych vajec. Toto jidlo se musi jist po dobu

jednoho mésice. Zazvor obsahuje silice, které zvySuji chut’ k jidlu a posiluji krevni ob&h.
Pept

V Arabii a Asii se jiz odeddvna pouZzivaji nezralé plody pepiovniku dlouhého
u tantrickych ritualt. V dobé¢ stfedovéku byl v Evropé€ pept vyvazovan zlatem. Pept obsahuje
latku piperin, ktera stimuluje krevni obeh, zveda krevni tlak a tim vice okyslicuje organy v téle.

Subjektivné vyvolava pocit piivalu energie a zbystfeni smysli. Zvysuje chut k jidlu.
Chilli

Pélivost chilli zptisobuje latka kapsaicin. Mira ostrosti je vyhodnocovana na tzv.

Scovilleové stupnici (0-15), kdy se urcuje mnozstvi kapsaicinu. Kapsaicin méa termogenni



ucinky. Prokrvenim celého téla, véetné pohlavnich organii, dochazi ke zvyseni citlivosti a

zlepSeni potence.
Zivoclichové
Tur domaci

Staii Rekové a Rimané pfipravovali z uvatenych bycich varlat nebo penisu smichanych
s riznymi bylinami masti, kterym prikladali afrodiziakdlni ucinky. Khuna byl napoj, ktery pili
muzi z afganskych kmenti pfed svatebni noci. Tvofilo ho malé mnozstvi Cerstvého, jeste
teplého byciho spermatu. Mnozstvi testosteronu obsazené ve varlatech a spermatu bykt je ptilis

malé, aby mohlo mit néjaky efekt.
Jelen lesni

Jeleni byli v celém Starém svét€ povaZzovani za ztélesnéni sily. Panovalo pfesvédcenti,
ze se prostiednictvim jejich organt tato sila pfenese i na uzivatele. V Rusku se nevyzralé parohy
v Iy¢i zahtivaji ve vodg, poté se ususi a prasek, ktery se z nich nastrouhd se, pouziva jako
tonikum, 1é¢ivo a afrodiziakum. V Asii se k tomuto ucelu pouziva i parozi sobi, jelent sika
i rohy nékterych antilop. Studie prokazaly, Ze rusky farmaceuticky vyrobek Pantokrin ma mimo

jiné povzbuzujici u€inky a posiluje chut k jidlu.
Salangana Ostrovni

Hnizda Salangany jsou surovinou pro vyrobu polévek z ,,vlaStov¢ich hnizd“. Tato
¢inska tradice vyroby polévek je stard 1500 let. Nejvzacnéjsi a nejzadané;jsi jsou Cervené, Zluté
nebo zlaté zbarvena hnizda. Cena za jedno hnizdo se pohybuje az kolem 600 dolarti. Hnizda
se skladaji z paskid ztuhlych slin podobnych zelating, které ptaci vylucuji ze slinnych zlaz.
Polévka ptisobi jako posilujici a tonizujici prostiedek. V jizni Asii mé povést jako pokrm, ktery

prodluzuje Zivot a posiluje pohlavni organy.
Ctverzubci a jezici

Maso téchto ryb obsahuje jed tetrodotoxin, coz mu dodava pikantni chut’. Tetrodotoxin
je jeden z nejsilnéjSich jedii nebilkovinné povahy. V Japonsku je maso z téchto ryb povazovano
za delikatesu. Podava se pouze ve specidlnich restauracich, kde ho mohou pfipravovat pouze

kuchati se statni licenci. Vytazky z tél ¢tverzubcell a jezikd se ziejme dodnes pouzivaji v kultu



voodo jako tzv. jed zombie, ktery zpusobuje ochrnuti a ¢lovék miize byt myln€ povazovan za
mrtvého. Polévka plisobi povzbudive, opojné a afrodiziakaln€. Pokud jsou pokrmy Spatné

pfipraveny, jsou smrteln€ jedovaté.
Moftsky konicek

V fecko — fimské mytologii slouZzili mof$ti konici jako jezdecti koné bohu Poseidonovi.
Casté je vyobrazeni motskych konikt na erbech, které symbolizuji odvahu a davéru. Mofsti
konicci se susi a nésledné se drti na prasek nebo se jejich téla spali a poté se pouziva jejich
popel k vyrobd extraktu. V Ciné je tento extrakt povaZovan za afrodiziakum a prostiedek

posilujici potenci.
Puchyinik 1ékaisky

V lidovém jazyce je také nazyvan jako Spanélské musky. Puchyinici byli ve starovéku
pouzivani k 1écebnym ucelim, byli souc¢asti mnoha 1ékii. V soucasné dobé¢ se pouziva pouze
ve veterindrni mediciné. Obsahuje totiZz jedovatou latku cantharidin, kterd zplsobuje
podrazdéni kize, sliznic a urogenitalniho traktu. ,,Smrtelna davka je pro ¢lovéka 0, 03g.
Afrodiziaka oznaGena nazvem ,,Spanélské musky* jsou prodavana v mnoha obchodech, ale
vyrobci doporucuji uzivat ,,5 — 7 kapek, pro vétsi ucinek se kapky kapou pod jazyk cca 30 minut
pfed planovanym sexem. Na trhu je také k dostani krém, kterym se potiraji intimni partie.
Afrodiziakélni ucinek je zptisoben kombinaci aminokyselin a vitamind, které rozproudi krev

v téle. Tyto prostfedky obsahuji v minimalnim mnozstvi také cantharidin.
Usttice jedla

Odjakziva byli a jsou Ustfice povazovany za afrodiziakum. Uz stafi Rimané v dobach
nedostatku ustfic, vyvazovali jejich vahu ve zlaté. Francouzsky kral Ludvik XIV. a Casanova
jedli udajné az 50 Gstfic denn&. Zaznamy ukazuji, Ze ve starovékém Rimé se bez ustfic neobesel
7adny vetirek. Ustfice pfipomina svym tvarem vaginu. ,,Tym americkych a italskych védct
podrobil zkoumani schranky nékolika druhi mekkyst veetné ustiic a odhalil necekané vysoké
mnozstvi aminokyselin, a dokonce ,,sexualnich hormonti*“. Také maji pomérné¢ vysoky obsah
zinku, ktery podporuje produkci hormonu testosteronu a ktery je nutny pro tvorbu spermatu

u muzl. U Zen zinek podporuje tvorbu vaginalniho sekretu. ,,Nejlépe se jejich afrodiziakalni



ucinky projevi, jsou — li konzumovany syrové, jen drobné zakapnuté citronem. Dodnes nebyly

afrodiziakalni ucinky ustfic potvrzeny zadnym vyzkumem.
Tygr dzunglovy

V celém svéte je tygr vyobrazenim symbolu sily a odvahy. V mnoha asijskych zemich
lidé véri, ze po konzumaci nékteré Casti jeho téla, miize ziskat silu a pivab této kocky.
ZavéSenim lebky tygra nad domovnimi dvefmi udajné lidé chrani sviij dim pted nesStéstim.
Domorodci véti, ze jeho o¢i, mozek nebo tuk chrani jejich pole ptfed divokymi prasaty.
K nejcenngjsi a k nejvyhledavanéj§im afrodiziakiim na celém svété patii tygii penis. Vaii se
z ngj polévka. Cena tohoto pokrmu se pohybuje okolo 30. 000,- K¢. V Asii pokladaji za ucinné
afrodiziakum tygii vousy a také prasek z kosti. Tygr zijici ve volné ptirodé je v soucasné dobé
na pokraji vyhubeni. Pro medicinské tcely se chova na farmach. V celém svété je zakazan

obchod s ¢astmi téla tygra. V cervenci v roce 2013 nasli celnici na prazském letisti kostry dvou

dospélych tygri v celkové hodnoté 480.000,- K¢.
NosoroZec

Roh nosorozce pfipomind svym tvarem vzty€eny penis. PraSek z rohu nosoroZce nebo
jeho susSeny penis jsou povazovany za silnd afrodiziaka. Roh obsahuje latku Arginin, kterd
podporuje spermatogenezi, ale je zde obsazena ve velmi malém mnoZzstvi. Nosorozec je
ohroZené zvife a na celém téle plati zdkaz obchodovani s jeho ¢astmi tél. Pfed koncem roku
2013 byl odhalen na letisti Vaclava Havla balik s rohy nosorozcii, ktery smétoval do Vietnamu.
Cena rohli o celkové vaze 6770 g by Udajn€ na cerném trhu pfesdhla 7 miliond korun.
V Cervenci 2013 ¢esti celnici odhalili doposud nejvétsi piipad paSovani roht ptisné chranéného

nosorozce tuponosého. Hodnota zabavenych trofeji se odhaduje na 100 miliont korun.
RESTAURACE kuo — li Cuang
- Restaurace o sobé tvrdi, e je v Ciné jedina svého druhu.

- Penisy riznych zvifat, psa, vola, lachtana, berana, koné¢ (1500 Kc), kolibiik

(200 K¢), hada.
- Tygti penis (2x do roka), objednat mésice doptedu - 30.000 K¢&.

- Jeleni krev, potraceny jeleni plod.



- Zpusob upravy — fondue, ragu.

- Bizarni jidelni listek si vymyslel muz jménem Kuo. Nyni jednaosmdesatilety
diichodce. Po ob&anské valce v Ciné se usadil na Tchaj-wanu, ale pak se stéhoval
dal. Do americké Atlanty, kde se zacal hloub¢ji zajimat o tradicni ¢inskou medicinu

a experimentovat s psimi penisy.
- Navstévniky jsou nejcastéji vladni predstavitelé, ufednici a oligarchové.
Milostna magie

Jednou z nejvice praktikovanych forem magie ve svété je magie milostna, nazyvana také
magie lasky nebo erotickd magie. Byla vyuzivana Zenami v minulosti a je dodnes zivym
kulturnim fenoménem. Vyznamné zasahuje do partnerského Zivota a uplatiiuje se pii

formovani, rozvijeni a udrzovani partnerskych vztaht.

Milostna magie se uplatiiovala predevsim pifi navazovani partnerskych vztaht. Hlavnim
cilem milostné magie bylo dosazeni milostnych zaméra, kdy inicidtorkami byly zpravidla Zeny,
ale ani muzim nebyli tyto praktiky zcela vzdaleni. Jednalo se o téma Casto tabuizované,
pfedavané generacné. Jisté podobné znaky milostné magie 1 poveére¢nych praktik bychom ale
nalezly napfi¢ narody. V principu Zeny véftily, Ze milého 1ze pomoci magickych ukonti o€arovat

a naklonit si tak jeho lasku.

Ocarovani spadd do oblasti magie zaskodnické, sméfovalo k ziskani a udrZeni si
partnera a eliminaci sokt a sokyn. Oc¢arovany ¢loveék potom trpél fadou fyzickych 1 psychickych

ptiznak, z nichZ nejznamé;si je srdcebol za milou osobou a o¢arovany vnima potiebu fyzické

pritomnosti, je duSevné rozkolisany a dobfe manipulovatelny.

Néklonnost druhého pohlavi se v ¢eském, moravském a slovenském prostiedi ziskavala
predevsim ptes konzumaci pozivatin. Receptli na napoj lasky je mnoho. Mnohé recepty jsou

univerzalni a prostupuji napfic¢ narody, zemémi i staletimi.

- Etnolozka Horvathova uvadi, ze dévcCata na Slovensku ziskéavala jest¢ v 50 letech
20 stol. chlapce tak, ze jim sypala do ndpoje popel ze spalené¢ho kiidla netopyra,

protoze véfila ze ,, tak, jako litd netopyr, bude i srdce muze litat za Zenou*.



- Divky pridavaly muzim do jidla stl, kterou méla pod sebou prvorodicka. Bolesti,
které provazely prvorodic¢ku, mély, postihnou, i srdce milého — mélo ho bolet srdce

za onou zenou a jedinym lékem bylo oZenit se s ni.

- Ve 20- letech 20 stol. v Moravskoslezskych Beskydech nosily nékteré mladé zeny
v podpazi cukr n€kolik dni a potom ho daly chlapci snist. Tato praktika byla

zalozena na pachové impregnaci pozivatiny.

- K ziskani lasky slozily zendm i sekrety, které byli vyvolenému vpraveny do jidla
nebo nédpoje. Jako ,,parfémovaci prostfedek* slouZzila i menstruacni krev nebo sliny
zeny. Ve stfedovéku byli tyto dvé ingredience obvyklou a pravidelnou soucasti

napoje lasky.

Na seznamu afrodiziaku najdete takové exotické ptipravky jako je mléko arabskych

velbloudu smichané s medem.

Sex a jidlo, jak historie dokazuje, jsou od sebe neoddélitelné. Sta¥i Rimané napiiklad,

jedli lezice na lehatcich v triclinium.

U nékterych prilezitosti francouzsky kral Louis naptiklad, si nechaval podavat jidlo v
jeho kralovské loZnici; jidlo bylo posilano do loZnice specidlnim vytahem na prostfeném stole
pfimo z kuchyné, ktera byla pod jeho loZnici. Proto zminky o sexu v jidelné¢ nemusime hledat

jen u starych Rektl nebo Rimant, ale i francouzskych krald.

Zde mate 10 zarucenych potravin popsanych dle ajurvédské celostni mediciny jako
pfirodni afrodiziaka a stimulanty. Béhem orgasmu se ztraci z téla urcité télni tekutiny, zejména
u muzi, avSak u zen také. V ajurvédé je sperma zahrnuto v pojmu shukra dhatu [Sukra]. U Zen
pak zahrnuto v pojmu arthava. Shukra a arthava v sob¢€ pojimaji zivotni energii, silu a vitalitu.
Paklize ji ztracite pfili§ ¢asto a vhodnou stravou ji zpatky nedopliujete, pravdépodobné po
néjaké dob¢ pocitite inavu, apatii, potfebu vice spat. Z tohoto stavu pak mlize dojit k riiznym

zdravotnim problémim a depresim nebo syndromu vyhoteni.

1. Kesu a vlasské ofechy tento problém fesi. Podporuji rychlejsi obnovu tekutin lasky,
udrzuji stabilitu organismu, zvysuji silu, sexualni energii a vyzivuji t€lo nezbytnymi
latkami, jako jsou: hoicik, Zelezo, zinek, vit. B1, B2, A, E, vysoky obsah

nenasycenych mastnych kyselin, vysoky obsah bilkovin.



Rozinky si taktéz cenime z mnoha divodl. Obsahuji velké mnozstvi Zeleza,
vapniku, antioxidantd, drasliku a vitaminu B. V naSem téle jsou zodpovédné za

rovnovahu (fyzickou i psychickou, hormonélni soustavy) a regulaci krevniho tlaku.

Brokolice obsahuje vyborné vstiebatelny vapnik, proteiny, mnoho mineralt, pisobi

také proti zvétSovani prostaty a pomaha pti problémech s erekci.

Mléko (kravské, kozi) obsahuje jednodusSe vstiebatelné zivocisné tuky. Zvysuje
mentalni a sexudlni silu, navozuje pocit zklidnéni a jeho funkce je podobna jako
u kesu ofiskti a rozinek. Pomaha rychleji vytvaret dostatecné mnozstvi semene

u muzl, u zen podporuje rychlejsi tvorbu sexudlnich tekutin.

Vejce obsahuji velké mnozstvi lecithinu a vit. E. Ud¢élejme michana vajicka, pokud
stojime o zhavou noc! Dle ajurvédy vajicka spolu s ghi pisobi jako ptirodni viagra.
Pokud je poddvame polosyrova ud€lané na 1zici ghi, docilime tak vySs$iho vzrusSeni

u muzu, delsi erekce a oddaleni orgasmu.

Ghi (neboli pfepusténé maslo) zlepSuje traveni a vstiebavani zZivin, ptsobi proti
prekyseleni organismu, vyzivuje klouby a zlepSuje zdravou vlhkost v téle (kloubech,

sliznicich, pohlavnich organech). Jedna se také o ptirodnim afrodiziakum.

Vodni meloun obsahuje velké mnoZstvi neesencidlni aminokyseliny citrulin, ktera
se v téle dale metabolizuje na aminokyselinu arginin. Diky G¢inku - rozSitovani cév,
(zptisobuje vétsi proudeni krve do svalll) Ize ocekavat ucinky podobné jako u viagry.
Tip: Vyborng chutna tfeba meloun s nasekanou ¢erstvou matou a troskou citronové

Stavy.

Cibule je nejlepSim pfirodnim lékem pii poruchich erekce a také ta patii do
kategorie potravin - pfirodni afrodiziaka. Kromé toho nds chrani proti rGznym

nemocem a infekcim, jelikoz zvySuje nasi obranyschopnost a zvySuje fyzickou silu.

Avokado obsahuje jeden z nejkvalitngjSich rostlinnych oleja. ZvysSuje tak v téle
hladinu prospésného cholesterolu a udrzuje zdravy kardiovaskularni (srdecnécévni)
systém. Ma blahodarny vliv také na cely mocopohlavni systém. Podporuje funkci

jater, mé velmi pfiznivy vliv pfi koznich problémech a snizuje krevni tlak.



10. Pomerancovy fresh obsahuje latky, které uklidiuji, zlepSuji nédladu, podporuji
traveni a obnovu sexudlnich tekutin. ZvySuje silu a stabilitu organismu. Piisobi proti

horecce, zvraceni, vysokému tlaku a astmatu.

hodné ¢isté vody. Minimalné 21 vody, ale idealn¢ okolo 31 vody ¢isté vody.
Vegetarianstvi jako zpusob Zivota

Podle prizkumu prazské agentury Stem Mark z mésice cervence roku 2003 se v Ceské
populaci hlasi k vegetarianstvi asi 2% obcant (tj. asi 200 000 ob¢antl). Vegetarianstvi uznavaji
zeny v mnohem vét§i mife neZ muzi. V souvislosti s vékem a dosaZzenym vzdé&lanim, jsou to
v nejveétsi mite lidé mezi 15 — 29 lety veku, ktefi ziskali vysokoSkolsky diplom. V naSich
podminkach je pfirozené byt vegetaridnem pro 12 % populace. Pfirozenost vegetarianstvi
castéji uvedly Zeny a mladi lidé. 17 % respondentti se vyhyba masu, pokud je to mozné. Souhlas

s timto vyrokem vice vyjadiuji Zzeny.!
Pojem vegetarianstvi a jeho druhy

Vegetarianstvi ve své podstaté¢ znamena odmitat konzumaci masa. A to i dribezi a rybi.
Také to znamena nekonzumovat vyrobky znéj ziskané (sadlo, Zelatina). Cesky pojem

vegetarianstvi je pravdépodobné pievzat z anglického slova ,,vegetable®, tj. zelenina.

Ve stravovani riiznych kategorii vegetaridnil jsou urcité rozdily. Podle toho, co ve stravé
odmitaji, se dale déli do Ctyt skupin. Prvni a nejvice striktni skupinou jsou vegani, ktefi Gplné
odmitaji konzumovat nejen maso a ryby, ale také vejce, mlécné vyrobky a med. Lakto-
vegetariani odmitaji maso, ryby a vejce, ale pfipoustéji mlé€né vyrobky. Ovo-vegetariani
nekonzumuji maso, ryby, mlécné vyrobky a naopak jedi vejce (Casto pii precitlivélosti nebo
alergii na lakt6zu). Lakto-ovo vegetariani konzumuyji stravu, ve které chybi pouze maso a ryby,
obsahuje vSak vejce a mlécné vyrobky. Su vegetarianstvi je zptsob stravovani, ze které¢ho je
vylouceno maso i urcitéd tzv. pachnouci zelenina (cibule, por, ¢esnek, Salotka). Frutaridnstvi je
druh striktniho veganstvi. Frutariani kombinuji veganstvi a syrovou stravu. Konzumuji pouze

ovoce, ofechy, semena a jiné plody. Pti sbéru téchto plodii nesmi byt zranéna rostlina, a proto

! Vegetaridnstvi - Kvantitativai vyzkum hodnoceni vyrokil z oblasti vegetaridnstvi.. [online], Dostupny z WWW:

<http://www.vegetarian.cz/ostatni/stenmark%200%20veget.html>. [cit. 2012-02-01].
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nektefi frutariani jedi pouze plody, které spadly na zem. Odmitaji napi. konzumovat brambory
a Spenat. V praxi je ovSem tento druh stravovani velice slozity. Dne$ni ovoce je po mnoho let
ovlivilovano fizenym Slechténim, které ma docilit toho, aby ovoce obsahovalo co nejvyssi
procento cukru. Vitariani konzumuji predevs§im Cerstvé ovoce a zeleninu, ale také ofechy,
nakliCend semena a lusténiny. Nektefi konzumuji mléko, ale pouze cCerstvé, neupravené
technologii UHT. Vitariani vychézeji z toho, Ze pii tepelné upravé se ni¢i nekteré vitaminy
a enzymy, proto konzumuji potravu upravovanou maximalné za teploty 46,7°C.2 Dale véii, ze
tepelnou upravou dochézi v potravé k chemickym zménam, které z ni udélaji mrtvou hmotu
nevhodnou ke konzumaci. Vitarianstvi se dale déli na sprutarianstvi a dzusarianstvi. Sprutariani
konzumuji jedlé¢ klicky semen rostlin, dzusariani napoje vyrobené predevSim z ovoce
a zeleniny. Semivegetarianstvi je zptsob stravy, ktery je ¢asteéné vegetariansky, ale upln¢ se
nebrani konzumaci masa. Semivegetaridni vylou¢i bud’ urcity druh masa Uplné, nebo jej
konzumuji v omezené mite. DEli se do nckolika druhli. Pescetariani odmitaji maso savcil
(hovézi, veptové, zvéfinu), nekonzumuji ani dribez, ale ostatni zivocisné produkty pfipoustéji
(ryby, mléko, vejce, med). Pollotarianstvi je druh stravovani, pfi kterém se nekonzumuje maso
savcll a ryb, ale pfipousti se driibezi maso a jiné Zivoc¢isné produkty. Pescopollovegetariani
nejedi pouze maso savcu a flexitaridni ptfipoustéji veSkeré druhy masa a Zivocisné produkty,

avsak ve velice omezeném mnozZstvi.

Nejptisnéjsi formu bezmasého stravovani predstavuje veganstvi. Tento zpisob stravy
nedovoluje konzumaci zadnych vyrobkt, které jsou zivociSného ptivodu. Toto se tyka také
mlécénych vyrobki, vajec, Zelatiny a medu. Vegani se vyrobklim zivoc¢isného ptivodu vyhybaji
také v ostatnich strankach svého Zivota. Jedna se napt. o vyhybani se noSeni koZeného zbozi,

hedvabi, viny atd.
Motivaéni faktory a slavni vegetariani

Pro vegetariansky styl Zivota existuje mnoho divodii. Nekteré se tykaji zdravi
a zdravého zivotniho stylu, jiné jsou spojeny s ekologii, ndbozenstvim nebo laskou ke zvitatim
jako zivym bytostem. Jinym lidem prosté maso jen nechutnd nebo jim plisobi zazivaci, ¢i jiné
problémy. Nektefi timto zplisobem vyjadiuji svou odvahu pochybovat o pfijatych zvycich,

dokonce i o téch, které jsou respektovany jako tradice.

2 Vegetarianstvi a veganstvi . [online], Dostupny zZ WWW:

<http://www.pharmanews.cz/2008 04/site/clanek3.html>. [cit. 2012-02-01].
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Zdravotni hledisko

Prvnim a nejcastéj§im diivodem pro to, aby se stal ¢lovék vegetaridnem, je touha po
uzdraveni nebo udrzeni zdravi. Podle statistik je konzumace masa (po tabdku a alkoholu)
nejéast&j§i piic¢inou umrti v Evropé a jinych vyspélych zemich svéta.> Mezi lidmi stravujicimi
se vegetariansky je mensi vyskyt obezity (vegetarian konzumuje mnohem mensi mnozstvi tuk,
nez jedinec zatazujici pravidelné maso do svého jidelnicku) a také snizené riziko chronickych
onemocnéni, tzn. méné srdecnich onemocnéni, hypertenze a cukrovky 2. typu. Vegetariani také
mnohem mén¢ trpi nékterymi druhy rakoviny. Piikladem muze byt rakovina tlustého stfeva
a koneéniku, coZ jsou velmi ¢asté formy rakoviny v Ceské republice. Vegetariani totiz ve své
stravé prijimaji dostatecné mnozstvi vlakniny a v jejich stievech dochazi k efektivnéjSimu
odbouravani skodlivin a také se v jejich stfevech nevyskytuji produkty vznikajici hnitim masa
v travicim traktu. Také trpi méné ateroskler6zou z divodu niz§iho pifijmu cholesterolu
a vSeobecné zivociSnych tukii a soucasné¢ho vyssiho pfijmu ochrannych latek (antioxidantl
a vitaminl) a téméf se u nich nevyskytuje dna. Vegetariani jsou také v pokrocilejsim veéku
zdravéjsi a vitalngjsi. Castedné to miize byt zptisobeno i tim, Ze vegetarianstvi je ¢asto chapano
jako zpiisob Zzivota, ktery se neslucuje s koufenim, holdovanim alkoholu a zaroven vétsi Cast
vegetarianil se pravidelné vénuje fyzickym aktivitam.

Velkym problémem je vyskyt toxickych latek v mase. Jsou v ném obsazeny rtizné
odpadové latky, antibiotika, bakterie, hormony, pesticidy a v neposledni fad¢ také latky, které
zvitata vylucuji v okamziku zabiti. Kazdé zvite je nositelem parazitd, ktefi nejednou zptisobi
1 jejich smrt. Paraziti se pienaSeji konzumovanim masa na lidi a ¢ast z nich se zabydli

v zazivacich organech ¢loveka a zde se mohou stat diivodem pocatku mnohych chorob.

PoZivani masa se podili nejen na vzniku chronickych a degenerativnich onemocnéni,
ale také akutnich a infek¢nich. Pricinou tohoto jevu se stava porazka, ktera zastavuje bézné
ocistné funkce v téle zvifete a zanechdva proto zvite plné toxickych odpadovych latek. Jednou
z toxickych odpadovych latek je 1 kyselina mocova, ktera se nachazi v krvi a tkanich a jeji
usazeniny ve svalovych tkanich se stdvaji pro ledviny a jatra ¢lov€ka znacnou zatézi. Velké
mnozstvi kyseliny mo€ové je pti¢inou riznych chorob, napiiklad dny, epilepsie, revmatismu,
kornaténi cév a bolesti hlavy. Pti rozkladu této kyseliny se vytvari produkt, ktery se podoba

kofeinu, z ¢ehoz vyplyva, Ze diisledkem nadmérné a dlouhodobé konzumace masa se mize stat

% Vegetarianstvi. . [online], Dostupny z WWW: <http://clanky.vareni.cz/vegetarianstvi>. [cit. 2012-02-01].
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uzkost, zvySena agresivita a drazdivost. Dusledkem rozkladu kyseliny mocové byva i1 zapach

téla.

Porazkou zvitete také okamzité startuje kvapny proces rozkladu, jehoz produktem jsou
hnilobné bakterie. Velkd ¢ast z nich se vafenim neznici, avSak ty, které pfece jen varem

zaniknou, zanechavaji po sob¢ jedovaté latky.

Ovsem mnohem dfive, nez za¢nou vykonavat své dilo hnilobné bakterie je zde problém
umélého otravovani masa. Problém zacina na obilnych ldnech, kde se ve velké mife vyuzivaji
umg¢lé insekticidy a hnojiva, které se hromadi pti prechodu pies potravinovy fetézec. ,,Kdyz
velkd ryba sezere mensi nebo kdyz krava sezere travu (nebo jiné krmivo), vSechny piitom
zkonzumované chemické insekticidy se hromadi a odevzdavaji dal. Kdyz ¢lovék konzumuje
,vrchol® takového potravinového cyklu, stdva se poslednim konzumentem a pfijimatelem

nejvétsi koncentrace poziistatki insekticidi.

Dal$im problémem je pouzivani chemickych prostredk, které maji za ukol stimulovat
rust zvitat. Jednim z nich je naptiklad arzen, coz je silny karcinogen, ktery se ptidava do krmiva
jatecnych zvitat ve form¢ sloucenin. Dale je také arzen vyuzivan jako nejpodstatnéjsi slozka
roztokd, ve kterych jsou zvitata ,.koupany*, aby se z jejich kiiZze odstranily rtizné bakterie, viry
a jiné mikroorganismy.

Nejvétsim problémem ze vSech uzivanych chemikalii v tomto odvétvi jsou ziejmeé
antibiotika. Dobytek dostava antibiotika nejen z diitvodu nemoci, ale bézné také jako soucast
krmiva, protoZe uz pted lety se zjistilo, Ze urcité mnozZstvi antibiotik v krmivu zvySuje vahovy
prirGstek jateCnych zvitat. Problémem ovSem je, Ze se dasledkem tohoto bakterie stivaji

odolnymi vii¢i antibiotikiim a nakonec se dostanou potravou k ¢lovéku.

DalSimi jedy pfenasejicimi se konzumaci masa na ¢loveka jsou uklidiiujici prostredky,
enzymy zrychlujici ,,zrani* masa porazeného kusu dobytka, prostfedky na zvySeni laktace
stimulaci hypotalamu a také prostiedky podavané pied zabitim zvifete, které maji za ukol
zpomalovani zmény barvy masa a udrzovat krvavou barvu, kterd ma poukazovat na Cerstvost

masa.

Problémem je také dusitan a dusi¢nan sodny bézné vyuzivany k nakladani masa, ktery

slouzi k udrZeni Cerstvé rizové barvy masa. Také se pouziva sulfid sodny, ten mé zabranovat

4 ZARUBA, M. Pro¢ nejist maso. Praha: Avatar, 1996, str. 13



zapachu rozkladajiciho se masa a zptisobovat uchovani svézi Cerstvé barvy masa. Velkou

nevyhodou sulfidu sodného je jeho schopnost nicit vitamin B.

Je tieba ale zdiraznit, ze vegetarianska strava mize byt zdrava pouze za predpokladu,
ze jsou pii ni dodrzovany zasady zdravé vyzivy. Je nutné brat zietel na dostateCny piijem
bilkovin, zeleza, vitaminu B 12 atd. Za zdravou vegetarianskou stravu rozhodné nelze
povazovat pouze jakoukoli stravu, ktera se vyhyba konzumaci masa. Kazdy zacinajici
vegetarian by se mél v prvni fad¢é snazit ziskat co nejvice kvalitnich informaci o této

problematice. V opacném piipadé si takovyto jedinec mize poskodit zdravi.
Etické hledisko

Dal$im diivodem pro rozhodnuti se pro vegetariansky zplisob Zivota je napt. vyjadient
zivotniho postoje, ktery mé projevovat nesouhlas se zabijenim zivych tvort a prosazovani tcty
k zivotu. Hospodarska zvitfata jsou ¢asto chovana v otfesnych podminkéach. V pieplnénych
uzavienych prostorech jsou zvifata ochuzovana o moznost normalniho socidlniho chovani
a n€kdy je tyto okolnosti dohani k Silenstvi. Mnohdy jsou operovana, jsou jim amputovany

koncetiny bez anestetik i jinymi zptisoby mrzacena.

Velkym utrpenim pro dobytek je transport na pordzku, mnohdy byvaji zvifata nakladdna
rychle a brutaln€. Béhem transportu, trvajiciho ¢asto az 36 nebo 1 48 hodin, prozivaji extrémni
traumata a jsou dlouhou dobu bez potravy a vody, ¢imz se zajiStuje Cistota jejich stfev po
Plny Zaludek viak zpiisobuje plné stievo. Ne, stieva museji byt prazdna, jak jen je to mozné!*>
Mimo to trpi mnohdy 1 diky pocasi, naptiklad extrémnim chladem, vétrem nebo horkem.

Mnoho zvitat také umira udusenim jesté predtim, nez se na porazku dostanou.

Samotna pordzka je pro zvifata dalSim nezmérnym utrpenim. ,,Ohrada se zuZuje jako
trychtyf; 1idé zezadu Zenou prasata doptedu, dokud nevystoupi na pohyblivou rampu. Prasata
kviéi, protoZe na takové rampé nikdy nestdla, a citi zapach pichazejici zeptedu.“® Spousta lidi
si neuvédomuje souvislost mezi utrpenim a porazkou zvifete a thlednymi riZzovymi bali¢ky
v supermarketech. Dobytc¢ata jsou myslicimi tvory, ktefi maji podobné pocity strachu jako lidé
a jsou schopny vycitit, co bude nésledovat. ,,Zvitata na jatkach celym svym chovanim ukazuji,

ze rozuméji hrize chvile, Ze chapou blizkost smrti. Padaji tehdy ve smrtelném uleku na

5 KUPFER-KOBERWITZ, E. Zvifata jsou nasi bratii: Uvaha o etickém Zivoté. Kratochvilka, Cintamani, 2011,
s. 48.
6 ZARUBA, M. Proc¢ nejist maso. Praha, Avatar, 1996, s. 24.



kolena...chv¢jice se celym télem, oblévana smrtelnym potem strachu, od kterého jim Cerna srst.
Nektera kfi¢i preryvanym lkajicim hlasem.“” Také existuje nazor, Ze nésili vii¢i zvifatim vede

k nasili vuci lidem.
Nabozenské hledisko

Nekteti lidé odmitaji jist urCité druhy masa v souvislosti se svym naboZenskym
vyznanim. Nékterd nabozenstvi ptimo zavrhuji konzumaci masa nebo zabijeni nékterych zvifat.
Vétsinou se jedna o zdkaz konzumace urcitych druhd zvirat nebo jde o urcita casova obdobi,
béhem nichz se nesmi maso konzumovat. Naptiklad muslimové nesméji konzumovat vepiové
maso, krev a také maso neSupinatych ryb. Islam povoluje pouze konzumaci sudokopytnikil
a prezvykavcl. Hinduismus zcela zakazuje pozivani hovéziho masa. VétSina hinduistl je vSak
stejn¢ vegetariany. Vyhybaji se konzumaci masa, ryb a n¢ktefi dokonce i vajec. Stoupenci hnuti
»Mezinarodni spole¢nost pro védomi Krisny* také zcela odmitaji konzumaci masa 1 vajec.
Buddhisté chovaji uctu ke vSemu zivému. OvSem v buddhistické literatufe nelze nalézt uplné
jednoznaény piikaz k vegetarianstvi. Zidé se fidi souborem stravovacich zvykd zvanym koger.
Tyto zvyky ptevazné vychazeji z Tory a Talmudu. V souvislosti s konzumaci masa to znamena
zékaz pozivani veptfového masa, dale kralik, korysii, motskych plodi a druhti masa jinych nez

ptezvykavcil a ryb se Supinami.
Ekologické hledisko

Jinym vyznamnym faktorem je ochrana zivotniho prostfedi. K chovu hospodaiskych
zvitat je napiiklad zapotiebi enormni kvantum vody. Na vyrobu kilogramu hovéziho masa se
spotiebuje 9 kg obili. Zhruba 40% na svété vypéstovanych obilovin se pouzije pro vykrm zvirat.
Pfitom by asi pouhd polovina z tohoto mnoZstvi zvladla uzivit vSechny hladovéjici na zemi.
»Na 200 kg stejku je zkrmeno az 2 kg obili. Z 2 kg obili by se nasytilo zhruba 8 déti.

40 000 déti denné zemie hladem!*®

Dals§im problémem je zneciSténi vod. Katastrofalnim problémem je na jedné stran¢ to,
ze stale vice svétovych zdroji je vyuzivano pro chov hospodaiskych zvifat k produkci potravy
urcené pro ,,bohaté lidi“, ale na druhé strané¢ kazdy Sesty cloveék na planeté strada hlady. Je

znamo, ze asi 50 % spotieby pitné vody ma na svédomi velkochov zvitat. Zarazejicim faktem

7 ZARUBA, M. Pro¢ nejist maso. Praha, Avatar, 1996, s. 25.
8 AUTOR NEUVEDEN. Nejezte maso! Praha, Univerzalni zivot, 2010, s. 8.



je, ze pro vyrobu 1 kg masa je zapotiebi pfiblizné stokrat vice vody nez pro vyrobu 1 kg obili

nebo zeleniny.’

Dulezitym aspektem je také raciondlni vyuzivani pidy. ,,Na plose 2 ha (louky, zahrada,
pole) se uzivi 1 ¢lovék konzumujici maso, ale tdz plocha uzivi 14 vegetarianii nebo asi

50 vegant (Zivicich se pouze rostlinnou stravou).«!°

Slavni vegetariani

Jiz v antickém Recku byl vegetariansky zptisob Zivota povazovan za uslechtily ideal. Za
prapfedka vegetaridnstvi na starém kontinenté je povazovan jeden z nejvétSich zépadnich
ucencli Pythagoras. Do poloviny 19. stoleti neexistovalo oznaceni ,,vegetarian®, a tak byli
vegetariani oznacovani jako ,,pythagorejci“. Dal§im ucencem této doby vyznavajicim
vegetarianstvi byl zndmy filozof Aristoteles. Slavny fecky spisovatel, historik a delfsky knéz
Plutarchos dokonce sepsal pojednani ,,O pozivani masa“. Mezi vegetariany se také fadili fimsti
filozofové Horatius, Ovidius a Seneca. Cinsky filozof Lao’c vyzyval lidi k tomu, aby byli dobii
k lidem, rostlinam 1 zvifatim, aby lidi ani zvifata nepronasledovali a neplsobili jim utrpeni.
Vegetarianstvi vyznaval i sam indicky filozof a prorok Buddha. Italsky umélec, technik a védec
Leonardo da Vinci hlasal, ze ¢lovek je kralem zvirat, protoze lidska ukrutnost prevysuje tu
zviteci. Kazal, Ze ¢lovek Zije ze smrti jinych a tudiZ je jejich pohtebistém.!! Sam od mladého
véku odmital konzumovat maso. Hlasal, Ze ptijde doba, ve které budou lidé posuzovat zabijeni

r

zvitat jako vrazdéni lidi.'?

Vegetariany byli také napt. francouzsky filosof a spisovatel Voltaire, francouzsky
filozof, pedagog a spisovatel Jean-Jacques Rousseau, ktery prosazoval navrat k ptirod¢. Hlésal,
ze chut’ na maso neni ¢lovéku déna ptirodou, za dikaz povazoval nechut déti k masitym
pokrmim. Dale také francouzsky filozof a encyklopedista Denis Diderot, némecky filozof
Immanuel Kant, némecky basnik a ptirodovédec Johann Wolfgang Goethe. Némecky filozof
Arthur Schopenhauer byl pfesvédCen, Ze soucit se zvifaty mad neodd¢litelnou souvislost
s dobrym charakterem a ¢lovek, ktery je kruty ke zvifatim, neni dobrym clovékem. Némecky
hudebni skladatel Richard Wagner poukazoval na fakt, Ze pohled na byka obétovaného bohiim

v nds vyvolaval dés, proto je dnesni kazdodenni krvava lazen v hygienicky cistych jatkach
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peclivé ukryta pred zraky téch, kdo si pochutnavaji na kusu téla zavrazdéného doméaciho
zvitete, upraveného tak, aby nebylo k poznani.“!* Vincent van Gogh, nizozemsky malif, piestal
jist maso po tom, co osobné navitivil jatka. Také prvni prezident Ceskoslovenska T. G. Masaryk
se stal v obdobi svého univerzitniho studia ve Vidni v 70. letech 19. stoleti ¢lenem krouzku
Pythagorovcti, kteti konzumovali pouze bezmasou stravu a schazeli se ve vegetarianské
restauraci. Masaryk si pral byt vegetaridnem i po ukonceni svého studia, avsak jeho spolecensky
zivot mu to nedovolil, citil se svym vegetarianstvim na obtiz domécnostem a restauracim, které

navstévoval.

Némecko-americky fyzik, laureat Nobelovy ceny v roce 1921, Albert Einstein fekl:
»Vegetaridnsky zplsob zivota by pouhym fyzickym plsobenim na lidskou povahu mohl
mimoiadné ptiznivé ovlivnit osud celého lidstva.“!* Anglicky dramatik, prozaik a esejista,
nositel Nobelovy ceny za literaturu George Bernard Shaw se nechal slySet Ze, neni
vegetarianem proto, 7e¢ by miloval zvifata, ale proto, Ze nenavidi rostliny.!> Také Paul

McCartney, byvaly ¢len skupiny The Beatles, odmita jist to, co ma oblice;.
Problémy spjaté s vegetarianstvim

Vegetarianstvi s sebou miiZe pfinaSet i spoustu nepiijemnosti a problémi. Jednim z nich
muze byt pohled na vegetaridny ze strany spolecnosti. Mnoho lidi konzumujicich masitou
stravou nema pro vegetariany pochopeni. Dal§im problémem mohou byt i urcita zdravotni

rizika, kterd hrozi pfi nedostatecném vzdélani ohledné sloZeni stravy.
Problémy vegetarianii ve spoleenském Zivoté

Byt vegetaridnem v nasi spole¢nosti, kde naprostou vétSinu tvoii lidé konzumujici maso
ve velké mife a s nadSenim, je velmi slozité. Tradice konzumace masa je v naSich zemépisnych
Sitkach velice zakotfenéna. Spolecensky zivot lidi, ktefi se li§i od vétSiny, mlze byt obtizny.
Velkym problémem vegetarianti mohou byt napt. rizné spolecenské akce (rodinné oslavy,
pracovni obédy), kde se podava jednotné menu, které ve velké vétsiné piipadii obsahuje maso.
Problematicka je také ptiprava slavnostniho obéda ¢i veceie v ptipad¢ riznych svatkt (Vanoce,

Velikonoce), kdy rodina ocekava jako slavnostni pokrm vyhradné maso. Dalsi bézna

BRISI, A. — ZURRER, R. Vegetaridnsky Zivot. Prednosti bezmasé vyZivy. Prvni vydani: Praha, EARTH SAVE,
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nepiijemnost se muze vyskytnout v ptipad¢ rodiny s détmi, kdy jeden z rodicti je vegetarianem
a druhy neni. Rodi¢, ktery je vegetarian, si v n¢kterych ptipadech pteje, aby se déti stravovaly
taktéz vegetariansky, alespoii doma. S ¢imz rodi¢ konzumujici maso nemusi souhlasit, coz vede
ke sporim. Potiz mlze také nastat v ptipad¢ ditéte vegetariana. Pii dochdzce na zékladni Skolu
se jednoduSe muze stat obéti Sikany svych spoluzaki, ktefi vegetarianstvi povazuji za néco
ménécenného. Nepiijemnosti mohou byt také neustalé radoby vtipné pozndmky na adresu
vegetarianstvi a neustalé dotazovani na divod rozhodnuti se pro vegetarianskou stravu. Casté
piipominani domnénky, Zze je maso dulezitou soucasti naseho jidelnicku a Ze ¢lovek nutné
potiebuje pfijimat zivoc¢isné bilkoviny. Problémem je nedostatecna vzdélanost a znalost této
problematiky. Nékteti lidé také povazuji vegetariany za sektaie a ¢leny riiznych extrémnich

organizaci.
Zdravotni rizika

Vegetarianstvi mize byt velmi zdravym Zivotnim stylem, je v§ak nutné dodrzovat urcité
zasady. Problém mohou mit zv1asté jedinci, ktefi se stali vegetariany, protoze toto povazuji za
madni trend a nemaji hlubsi znalosti ohledné vyzivy. Témto jedincim mohou hrozit zdravotni
komplikace. Dulezité je predevSim hlidat si denni pfisun bilkovin, ktery by mél byt denné

zhruba 1g na 1 kg télesné hmotnosti ¢loveéka.

Jednim z pfipadnych probléml miiZze byt hladina homocysteinu, coZ je aminokyselina
obsahujici siru, ktera je pro na§ organismus nezbytna, ale jen v rozumné mife. Zvysena hladina
této aminokyseliny mtize znamenat riziko vzniku nékterych zavaznych zdravotnich komplikaci.
Jedna se o riziko pfedCasného porodu, potratu, deprese, Alzheimerovy choroby, demence,
nadorovych onemocnéni a déle také napft. riznych kardiovaskuldrnich onemocnéni. Hladinu
homocysteinu v organismu piedstavuji tfi vitaminy skupiny B, které maji zasadni vliv na jeho
spravny metabolismus. Jedné se o kyselinu listovou a vitaminy B6 a B12. Kyselinu listovou
a vitamin B6 obsahuji kvalitni potraviny rostlinného ptivodu v dostate¢ném mnozstvi. Problém
je ovSem s vitaminem B12, ktery je obsaZen pouze v Zivo€isné stravé. TudiZ je zastoupen i ve
vejcich, které konzumuji ovo a lakto-ovo vegetaridni, avSak ne vegani. Mezi piiznaky
nedostatku vitaminu B12 patii naptiklad brnéni v koncetinach, nedostatek energie, zhorSeni
paméti, poruchy zraku, poruchy rovnovéhy a kontroly koncetin, halucinace a dalsi. Proto je
dillezité zajistit si dostateCny pfisun vitaminu B12 pomoci obohacenych potravin nebo

suplementtl. Toto je obzvlasté diilezité v priitbéhu t€hotenstvi Zen vegetarianek a veganek.



Dalsi problém vegetarianské a veganské stravy predstavuji esencidlni aminokyseliny.
Tyto aminokyseliny (celkem je jich 8) si neni schopen lidsky organismus sam vyrobit, proto je
nutno zajistovat jejich pfisun prostfednictvim potravy. Bilkoviny obsazené v zivocisnych
potravinach zahrnuji vS§echny esencialni aminokyseliny, jsou tzv. plnohodnotné. V rostlinnych
zdrojich jsou zastoupeny také, ale ve vétSin€ ptipadt nékterd z aminokyselin chybi. Ovo
a lakto-ovo vegetariani mohou tyto aminokyseliny ziskat konzumaci vajec. Lidé stravujici se
vegansky nebo podle jinych typl vegetarianstvi by neméli tento problém opomijet a méli by se
snazit konzumovat a kombinovat vhodné potraviny rostlinného ptvodu, aby si zajistili

dostatecny ptisun vSech téchto aminokyselin.
Vegetarianské organizace

V Ceské republice stejné jako ve svété postupem cCasu vznikaly rizné vegetarianské
organizace. U nas to byly napt. Ceska vegetarianska spole¢nost, Ceska spolecnost pro vyzivu
a vegetarianstvi, Ochranci hospodarskych zvirat nebo organizace s nazvem Svoboda zvirat.

Z nejvyznamnéjsich svétovych organizaci jsou to napt. britské Vegetarian Society of the UK

a The Vegan Society. Némeckd Vegetarierbund Deutschland mezinarodni organizace

International vegetarian union a zdmotskd American Vegan society.
Vegetarianské organizace v Ceské Republice

Nejznaméjsi Eeskou vegetarianskou organizaci je v sou¢asné dobé Ceska vegetarianska
spole¢nost, neziskova organizace sdruzujici vegetaridny a vegany a také lidi propagujici tento
styl Zivota. Pravidelné¢ vydava casopis ,,Vegetarian a Vegan®. Tato neziskova organizace
kazdorocné pocatkem fijna organizuje v Praze ,,Vegetaridansky den®, kde se konaji rtizné
prednasky, ochutnavky, ukazky vareni, prezentace vegetaridnskych obchodu a restauraci. Pti
této prileZitosti jsou také udileny ceny ,,Vegetarian roku®, ,,Vegetarianska restaurace roku*
a ,,Vegetarianska kniha roku®. Ceska vegetaridnska spolenost ma také za tikol propagovat
vegetariansky zptsob Zivota, sdruZzovat a hajit zdjmy vegetariana a veganu.

Dalsi organizaci je Ceska spoleénost pro vyzivu a vegetarianstvi se sidlem v Brné, ktera
se zabyva hlavné zdravotni prospéSnosti vegetarianstvi. Za cil si klade pomoci soudobych
védeckych poznatkli shromazd’ovat informace o zdravotni, etické, ekonomické a ekologické
uziteCnosti vegetarianského zplisobu stravovani a na zakladé téchto poznatkli podporovat

vegetariany. Také o prospésnosti tohoto zplisobu stravovani poucovat Sirokou vetejnost.


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vegetarian_Society_of_the_UK&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=The_Vegan_Society&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vegetarierbund_Deutschland&action=edit&redlink=1

Ochranci hospodarskych zvitat je obanské sdruzeni zalozené 6. 1. 1999 se sidlem ve
Valasském Mezifi¢i. Je to nepoliticka a nendbozenskéd organizace, kterda zapasi za pomoci
vzdelavani s zivnostmi, které maji spojitost s trapenim zvifat v zemédélstvi a pokusnych
laboratofich nejen z pohledu zvitat, ale také konzumentli a ochrany Zzivotniho prostiedi.
Propaguje také vegansky styl Zivota. Cinnost organizace je prevazné realizovana pomoci
internetovych stran a Zpravodaje, ktery vydava v devititisicovém nakladu. Dale organizace

vydava razné letdky, organizuje protestni akce a realizuje rizné petice za prava zvirat.

Organizace Svoboda zvifat je celostatni neziskovou organizaci zabyvajici se ochranou
zvitat. Svoji ¢innost zahajila v roce 1994. Za cil si klade ménit vztah lidi ke zvifatim, zménit
pohled lidi na zvifata jako tvory, ktefi maji hodnotu sami o sob&. Tato organizace také realizuje
razné kampang, nejcastéji zamefené na chov tzv. kozesinovych zvitat a na pokusy na zvifatech.

Propaguje také kosmetiku, ktera neni testovana na zvitatech.
Nejvyznamnéjsi vegetarianské organizace ve svété

Nejznaméjsi organizaci zabyvajici se problematikou vegetaridnstvi v Evropé je
Evropskd vegetarianskd unie, mezi jejiz aktivity patii naptiklad podpora a reprezentace
¢lenskych spolec¢nosti na evropské trovni, zvySovani povédomi vefejnosti o vyhodach
vegetarianského Zivotniho stylu, dale lobovani u vlad a evropskych instituci a organizaci za

veétsi uznadni vegetaridnskych otazek v politickych rozhodnutich.

Dalsi organizaci je napiiklad britska Vegetarian Society of the UK, coz je nejstarsi

vegetaridnskd organizace na svété, ktera si vytycila za cil vzdélavani, propagaci a snahu

o porozumeéni a respekt pro vegetariansky zivotni styl.

Dalsi britskou organizaci je The Vegan Society, za zminku stoji také némecka

w ™ r

Vegetarierbund Deutschland, kterd se snazi o Sifeni a akceptaci vegetarianstvi pomoci

roz§ifovani informaci. V celosvétovém poli piisobnosti je to Mezinarodni vegetarianska unie,
coz je neziskova organizace, ktera byla zaloZena v roce 1908 béhem konéni prvniho svétového
vegetarianského kongresu, jenz se konal v némeckych Drazd’anech anebo také americka
American Vegan society, coz je neziskova veganska organizace, ktera si klade za nejvétsi cil

vzdélavani lidi k ucté k Zemi a ochrané zvifat.


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vegetarian_Society_of_the_UK&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=The_Vegan_Society&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vegetarierbund_Deutschland&action=edit&redlink=1

