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Vzhledem k tomu, Ze nyni drzite ve svych rukou tuto knihu, véfim, Ze se jiz vétsina z vds
presvédcila o tom, Ze vyziva hraje v nasich Zivotech nezastupitelnou roli. Ji kazdy z nds,
a proto by se dalo s nadsizkou Fict, Ze kazdy z nds by mohl byt odbornikem na vyzivu,
minimélné tu vlastni. Méli bychom pfece umét rozeznat, po jaké potraviné se nase télo
neciti dobfe, co mu prospivd, co jsme mu naopak usty poslali §patného, co mu chyb,
pro¢ dnes mdme tolik energie a jindy sotva vylezeme z postele a jak tyto nase stavy mi-
zeme ovlivnit. Neni to pfesné tak? Ano, vyZiva ovliviiuje z velké ¢dsti to, jak dokdzeme
proplouvat nasim Zivotem a jak se vypofdddvime se viemi situacemi, které ndm Zivot
pfipravuje. Jsem ale pfesvédéena o tom, Ze uz ne kazdy z nds dokdze rozpoznat, co jeho
télo potfebuje a co si vlastné ,mysli“. Nechci a nebudu svym klientiim a ¢tendfim tvrdit,
ze jsem snédla moudrost svéta a nazory, které vim tady napisu, jsou ty nejlepsi. Kazdo-
padné existuje jiz mnoho dat a studii, které ndm v rimci tohoto objevovéni slouzi jako
voditko, na co bychom se méli soustfedit a co by nasemu télu s nejvétsi pravdépodobnosti
mohlo prospét. Vzdy je vsak nutné piihlédnout k individudlni snaSenlivosti a zdravotnim
problémim, které fesime, a pak si miZeme namichat hotovy ,elixir Zivota“ pfesné pro
sebe. Samoziejmé do takového elixiru by ndm nestacilo namichat a vy$perkovat pouze
nase stravovdni, ale museli bychom pfidat jesté spravné nastaveni psychiky, pohybu,
spanku a dalsich, nékdy i mélo ovlivnitelnych bodu, jako tfeba nastaveni na$i genetické
informace nebo podminky prostfedi, ve kterém Zijeme. DileZité vsak je snazit se ovliv-
nit véci, které ovlivnit mizeme, a nase stravovini mezi né urité€ patii. JiZ zndmy fecky
lékat Hippokratés fekl: ,Jez, abys il. Nezij proto, abys jedl.“ Toto motto se mi velice libi
a myslim, Ze pfesné vystihuje to, o co bychom se v nasich Zivotech méli snazit — prozit,
nejen diky stravé, plnohodnotny Zivot az do konce.

A jakou roli sehrévaji superpotraviny v nasich jidelni¢cich? Mohly by zrovna ony
mit na nase télo lécebny ucinek? Jsou tou spravnou ingredienci do pomyslného ,elixiru
zivota“? Jsou vhodné za kazdé situace? Kolik jich zafazovat? Nebo jsou vSechny tyto

otizky zbyte¢né a celé je to jen jedna velkd nafoukld bublina ve svété marketingu?
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Otizek by se jisté naslo mnohem vice a je jasné, Ze tato kniha nepfinese odpovédi
uplné na vSechny, ale pokud byste chtéli znit odpovédi alespoil na nékteré z nich, budu
moc rdda, kdyzZ otocite stranku a pustite se spolu se mnou na zébavnou a objevnou cestu
Fi8i potravin, kde se z velké ¢dsti zaméfime pravé na ty ,super. Upfimné vSak doufim, Ze
na této cesté objevite mnohem vice nez jen strohé informace o potravinich. Rida bych

zacala pozitivné, a proto: ,,Co miiZes pro sebe udélat dnes, neodklddej na zitra!*
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Abychom vhodné naladili nase mozkové buriky, pfipravili se a spravné porozuméli
vSemu, co nds na ndsledujicich strankach cekd, je urcité na misté udélat malou vstupni
prohlidku, a to jak potravin, tak naseho téla. V rdmci potravin se seznimime pfedevsim
s jejich jednotlivymi slozkami, kterymi jsou tvofeny a které maji ndsledné mozZnost
ovlivnit pochody v nasem téle. Nase exkurze bude pokracovat prohlidkou trévici sousta-
vy, kde budou na $esti zastdvkich postupné pfedstaveny jednotlivé orgdny, které slouzi
jako mista setkdvani téla s pfijatou stravou, a dozvime se cenné informace nejen o jejich
fungovini, ale také o jejich tajné fe¢i k ndm. V soucasnosti m4 tato fe¢ rozmanity cha-
rakter od pozitivnich signdld, kterymi mohou byt kupfikladu dobra nalada, dostate¢né
mnozZstvi energie, pocit sytosti, pravidelnost v zazivini, az po ty negativni signdly jako
bolest, inava, nedostatek energie, zaZivaci problémy a dyskomfort, $patnd ndlada, kozni
vyrdzky apod. Kazdy z nis by vSak v téchto chvilich, at uz pozitivnich, nebo negativ-
nich, uréité nepohrdnul moznosti popovidat si se svymi orgdny jako pfitel s pfitelem.
Podle mého nézoru by to pro mnoho z nés byla jedna z téch nejpfinosnéjsich Zivotnich
zkusenosti, jelikoz bychom kone¢né méli moznost zjistit, ¢im mizeme danému orginu
opravdu prospét a ¢im mu naopak, mnohdy dennodenné, ublizujeme. Navic by nds
kazdy z organa mohl, jako bonus, pravidelné informovat o tom, jak se dnes citi, co by si
pfal a na co opravdu ndladu nema. Samoziejmeé bez toho, aby si vymyslel a rozkazoval,
co bychom méli délat. Zivot by byl o tolik jednodussi, nemyslite? Vzhledem k tomu, Ze
tyto nadpfirozené moznosti nemame a v dohledné dobé asi ani mit nebudeme, musime
se spokojit s tim, jaké poznatky a védomosti jiz lidstvo nashromazdilo, a snazit se tyto
informace co nejlépe vyuzit ve sviij prospéch.

Nase cesta zaéina.
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Kouzelna moc potravin

Zivot viech organismi je zavisly na pfijaté energii. Kazdy den je totiz pro télo jednim
velkym bojovym tkolem, at uz odoldva vnitfnim vlivim, napf. teploté, zméné koncentraci
riznych latek v téle, nebo vliviim z okoli. Tento boj je nutné dennodenné vyhrat. Kazdd
vyhra v§ak néco stoji a organismus za ni plati vynaloZenou energii, kterou je dulezité
nalerpat zpét skrze Ziviny obsazené v potravindch. I kdyz nékteré lidi 14k4 pfedstava, ze
by mohli Zit pouze z ,,vesmirné energie” (ze slunce, ze vzduchu apod.), zikon zachovéni
hmoty je vSak stile platny a nelze jej jen tak prehlizet a upravovat si ho dle vlastni potfeby.
Z jakych Zivin jsou tedy potraviny slozené? Které z nich stoji za poviimnuti a pro¢ jsou
nékteré z nich v riznych zdrojich tak ¢asto na pranyfi? Pojdme si pfedstavit zdkladni

fakta a dalezité informace.

Sacharidy

Prvni hlavni Zivinou (tzv. makronutrientem), na kterou se podivime blize, je skupina
sacharidti. V soucasné dobé se jednd o Zivinu ¢asto démonizovanou a z toho diivodu
jsem ji zafadila hned na zacdtek naseho povidani.

Sacharidy jsou ¢asto nespravné oznacované jako cukry, ale pod timto terminem se
ukryva jen ¢st této skupiny. Pro dplnost sacharidy délime na skupinu monosacharidg,
oligosacharidd a polysacharidd, a to podle mnozstvi molekul, které v sobé obsahuji.
Monosacharidy jsou tvofeny pouze jednou molekulou a ochutnime je naptiklad v medu,
ovoci, zeleniné nebo ve vyrobcich, jako jsou bonbdny, slazené népoje, a to ve formé glu-
kézy nebo fruktézy. Oligosacharidy obsahuji 2-10 jednotek a nachazi se v cukru jako
sacharéza, v mléénych vyrobceich jako lakt6za nebo v zrnech je¢mene, a tedy také v pive,
jako maltéza. Posledni skupinou jsou polysacharidy, které obsahuji 10 a vice molekul
a najdeme je v podobé skrobu v kofenech, plodech a semenech rostlin nebo jako glyko-
gen u ZivoCichu v jitrech a svalech. Do skupiny polysacharida spadé také nevstfebatelnd
Cast stravy, kterou je dulezitd a v jidelniccich ¢asto opomijend nebo naopak naduzivand
vldknina. Jednotlivé molekuly si u monosacharidi a oligosacharidi miZeme pfedstavit
jako kuli¢ky, v rdmci skupiny polysacharidu pak jako fetézec z téchto kulicek, ktery
muze byt i rizné rozvétveny.

Skupina zahrnujici mono- a oligosacharidy by méla byt oznacovina pravé jako cukry.
V redlném Zivoté se s timto oznacenim setkime v obchodech na obalech vsech balenych
vyrobkd, kde je uveden jejich obsah v danych potravindch. Abychom méli uplné jasno,

jednd se o nésledujici udaje (tab. 1).
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Tabulka 1 Ukdzka vyzivovych hodnot na obalech potravin

Vyzivové udaje na 100 g vyrobku*

energie 1001 kJ / 242 kcal
sacharidy 2¢
—z toho cukry 105 g

Pojem sacharidy je tedy souhrnné oznaceni pro véechny zminéné skupiny. Ozna-
eni ,z toho cukry“ ndm ndsledné udédva pouze to mnozstvi, které pfedstavuje skupina
mono- a oligosacharidi.

Dosud uvedené informace by pro mnoho z nds nemusely byt zajimavé, navic si ur¢ité
zéklady pamatujete ze skoly. Co si v8ak jiz mnoho lidi ze skoly nepamatuje, je to, co se
s témito ,kulickami“ déje v nasem téle.

Vzhledem k tomu, Ze celou trasu, kterou musi jednotlivé Ziviny v téle projit, si
cesty sacharida. Sacharidy se v nejvétsi mife $t€pi a hlavné vstiebavaji ve stievé, kde se
jednotlivé molekuly dostévaji skrze stfevni sténu do krevniho obéhu. Cukry se do krve
dostanou podstatné rychleji, protoZe neni Casto nutné je §tépit na jednotlivé molekuly,
oproti tomu se polysacharidy do krve uvolriuji postupné. Za normalnich okolnosti je v or-
ganismu neustale kontrolovina a udrzovina pozadovand hladina glykemie, tedy hladina
ycukru v krvi“. Za tuto praci v téle odpovida slinivka bfisni, pomérné maly, ale rozhodné
sikovny orgén, ktery produkuje hormon inzulin. Pokud tedy snime pokrm ¢ potravinu,
kterd obsahovala sacharidy, slinivka ,zbystii“ a za¢ne s produkei inzulinu, ktery mé za
kol tyto Zziviny zpracovat. Pro dobrou pfedstavu nisledujici déj zjednodusime. Kazd4
molekula inzulinu si pak v krvi ,,chytne“ svou molekulu sacharidii a utikd s ni tam, kde
je potfeba. M4 dvé moznosti — bud pomiize sacharidu dostat se do svalovych bunék, coz
se dé&je tehdy, pokud zrovna vykondvime nebo jsme vykondvali fyzickou aktivitu a zdsoba
ndm tim pddem ve svalech chybi, nebo do bunék jaternich, k éemuz dochdzi v ptipadé,
ze Zaddnou fyzickou aktivitu v daném Case nevykondvime a télo si chce energii uschovat
na dobu, kdy ji naopak potiebovat bude. Prici inzulinu znazornuje obrizek 1. Obé dvé
skupiny bunék v8ak maji svou kapacitu, kterou mohou na uskladnovini vyuzit. U spor-
toved mohou mit skladovaci prostory ve svalovych burikich vétsi objem, nez je tomu
u lidi béZné populace. Pokud jime pravidelné a snazime se jednotlivé pokrmy skladat ze
vech Zivin, slinivka vylucuje inzulin pozvolna a vse funguje podle pravidel. Mensi pro-

*  Uvedena ¢isla slouzi jen jako pfiklad a nevztahuji se k Zddné konkrétni potraviné.
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blém nastane, poZijeme-li na cukry vydatnou potravinu ¢i napoj, napt. doslazovany népoj
s ovocnou prichuti. Slinivka, vylekand mnozstvim cukri, vylouéi véechen inzulin, ktery
muze, aby kritickou situaci udrzela pod kontrolou, a tim pidem nim urcity piebytek
inzulinu v krevnim obé&hu zistane. JelikoZ inzulin v krvi sdim zGstat nemize a price uz
pro né&j zadnd neni, snazi se z krevniho feisté dostat prostfednictvim vyvolanych chutf,
které nds mohou pfepadavat po jidle. Cely proces se dd pfipodobnit k prici u vyrobni
linky. V ptipadé, Ze po pase pfijizdi postupné jeden kus vyrobku ke zpracovini za dru-
hym, zaméstnanec stiha jeho odbaveni. Ve chvili, kdy by vSak nastala tfeba na hodinu
prodleva, zaméstnanec mél ,pohov* a pak dorazily po pdse v§echny vyrobky k odbaveni

najednou, za¢ne na néj pusobit stres a dostane se tzv. pod tlak.

Obr. 1 Rozhodovaci proces inzulinu o umisténi molekul glukdzy

Se sacharidy to neni Gplné jednoduché, a proto si pfedstavime jesté jeden nezadouci
scénaf. Ve chvili, kdy budeme piijimat nadmérna mnozstvi Zivin a fyzicka aktivita bude
mald, objem dloZnych prostor v jatrech i svalech ndim muze jednoduse dojit a inzulin

bude stit pred zdsadni otdzkou: ,Co délat s timto pfebyte¢nym materidlem?* Celou
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situaci vyfesi tim, Ze sacharidy uloZi jako zdsobu energie, ale jiz ve formé tuku (konkrétné
mastnych kyselin, o kterych piSu v kapitole , Tuky“). A kdyz uz je v té dutiné bfisni,
za¢ne s ukldddnim pravé zde. Tato reakce je snadnd a rychld. Naopak v pfipadg, ze ¢lovék
usoudi, Ze sacharidy jsou pro néj zlo a télo je vlastné viibec nepotiebuje, a zacne jejich
pfijem vyrazné omezovat, organismus si musi jejich nedostatek kompenzovat. Zpétné
jiz sacharidy z tuku pfeménit nelze, a tedy nemizeme piedpokladat, Ze kdyz vynechime
ze stravy pouze sacharidy, zbavime se tak bez prace nahromadénych tukovych zasob.
Avsak glukézu, které se organismu pfi vyrazném omezeni sacharidi nedostévi, miize
télo ziskat rozkladem svalovych bunék. Dusledkem a hlavné velkym negativem je, ze
Cloveék pfichdzi o svalovou hmotu a vodu, ktera je ve svalech uloZena, ale tukovou hmotu
si zachovéva. Je tedy potfeba uvézit, ceho chee ¢lovék dosdhnout, a vyhodnotit si, jakd

pozitiva a negativa z toho vyplyvaji.

»Dwa tydny jsem drzela dietu a vite, co jsem ztratila? Ctrndct dnil.
(Totie Fields, americka herecka, 1930-1978)

Metabolismus sacharidi je samoziejmé slozitéjsi a velice zdlez{ na tom, jak moc je
jidelni¢ek omezen, zda ¢lovek fesi zdravotni problémy nebo zda tieba drzi ,hladovku®.
Jako u kazdého télesného procesu tak také v rimci zpracovéni sacharidil v organismu
mohou nastat chyby, a tim pddem vySe zminéné fidky nebudou a v danych pfipadech
ani nemohou platit. Pfikladem mohou byt zmény metabolismu u réiznych onemocnéni
slinivky bfisni (napt. diabetes mellitus — ,,cukrovka“), u poruch metabolismu jednotlivych
sacharidd (napf. chybéni enzymu, ktery jednotlivé sacharidy §tépi), onemocnéni jater
nebo hormonélni poruchy apod.

Teorii prvni diileZité Ziviny mdme Uspésné za sebou, ale na zavér této podkapitoly je
jesté potieba zminit a ¢dsteéné zopakovat, proc jsou pro nés sacharidy pfinosné a k ¢emu
je nas organismus potiebuje. Sacharidy ndm slouzi jako rychld zdsoba energie a mimoto
jsou velice dulezitym palivem pro nd$ mozek. N4§ mozek se totiZ zivi z nejvetsi ¢asti
glukézou a ve chvili, kdy se mu nedostdvd dostate¢né mnozstvi tohoto cukru, upadd
do, pro ngj, stresového stavu. Jak se tento stresovy stav projevuje? Piikladem muze byt
student, ktery se uéi na zkousky nebo ¢loveék drzici nesprévné nastavenou redukéni dietu.
V prvnim ptipadé student namahd mozek vice nez obvykle a disledkem toho rychleji
spotiebovivd glukézu. Poptivka je vysokd, a tak mozek za¢ne komunikovat zvysenou
chuti nejen na sladké potraviny. V- mnohych piipadech je tato poptivka kompenzovina
pfisunem Cokolddy, coz by urcité mnozi studenti potvrdili. Tedy stresovy stav ma v tomto
pfipadé za nédsledek vyvoldni chuti na sladké potraviny nebo potraviny se zastoupenim

vétsiho mnozstvi sacharidi. Naopak u ¢lovéka drziciho dlouhodobé nespriavné nasta-
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venou redukéni dietu s vyraznym omezenim sacharidd mohou byt reakce mozku na
nedostate¢ny piisun paliva jesté vyraznéjsi, napf. $patnd ndlada, nervozita, neschopnost
soustfedit se, podrdzdénost. Samoziejmé takové dusledky mizeme sledovat také u stu-
dentq, ale predpokldddm, Ze ti ve vétsiné piipadu poslechnou ,hlas svého téla“ a pocity
kompenzuji dodivkou jidla, minimélné ve formé pochutin. Jinak tomu muze byt pravé
u lidi motivovanych zménit své stravovani, ktefi z tohoto diivodu tuto kompenzaci télu
neposkytnou, a pocity pak mohou byt intenzivnéjsi a navic jesté podpofené psychickou
strankou. Ve vSech piipadech se v8ak na vyvolanych stavech miize v rtizné mife podilet
také stres, nedostatek pohybu nebo jiz zminénd psychika.

Télo, které s mozkem spravné spolupracuje a komunikuje, se pro néj snazi v kazdé
situaci potfebnou energii zajistit. Pokud vSak stav nadmérné spotieby glukézy trvd
dlouhou dobu a dalsi pfisun chybi nebo je nedostate¢ny, cozZ mize nastat vlivem napf.
nespravnych diet, onemocnéni, hladovéni a dalsich udalosti, je jedinou cestou, jak ziskat
pozadovanou dodavku glukdzy, spotfebovévat ¢dste¢né svou svalovou hmotu, jak uz
jsme zminili vyse, a ¢dste¢né vyuzit odpadnich latek ziskanych pfi metabolismu tukd
oznacovanych jako ketolatky. Kdyz proces opét zjednodusime, pfi striktnim omezeni
pfijmu sacharidd krmime nd$ mozek odpadnimi ldtkami, které by se za béZnych okol-
nosti z téla mély vyloucit a rozhodné by nemély slouzit jako zdroj energie pro mozek.
V tomto pfipadé by jisté bylo na misté pfedstavit si nd§ mozek jako ¢lovéka a uvédomit
si, co mu vlastné providime.

Jelikoz kazdd mince ma dvé strany, tak ani tento pfipad neni vyjimkou. Kdyz bu-
deme mozek dlouhodobé navykat na nadmérny pfisun glukdzy, mize si casem vytvofit
az zavislost a ve chvili, kdy davky snizime, se jich bude dozadovat. Oba extrémy ndm

tedy budou skodit.

Bilkoviny

V potadi druhou hlavni Zivinou tvofici jednotlivé potraviny je skupina bilkovin. Tato
zZivina je na rozdil od skupiny sacharidd protéZovina a v marketingovém a potravinai-
ském odvétvi nékdy az nadmiru preferovina.

Bilkoviny neboli proteiny jsou tvofeny fetézcem molekul, které nazyvime amino-
kyseliny. Pro zajimavost nikdy se nejednd o fetéz kritky, ale obvykle obsahuje 200 az
300 aminokyselin, takze opét si strukturu mizZeme pfedstavit jako rozvétveny fetéz
slozeny z kulicek. Prostorové pak maji bilkoviny v nékterych pfipadech tvar spiraly
nebo $roubovice, coz vidime také u bilkovin na obrazku 2. Také mnozstvi jednotlivych

typt aminokyselin je zna¢né pocetné, avak ve vyzivé ¢lovéka je pro nds zajimavych jen
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dvacet z nich. Nékteré aminokyseliny se mohou v organismu pfeménit na aminokyseliny
jiné, a to dle jejich aktudlni potfeby. Jiné aminokyseliny vsak timto mechanismem v téle
nevytvoiime, ziskdme je pouze ze stravy, a v nasich jidelni¢cich tedy nesmi chybét. Takové
aminokyseliny nazyvime esencidlni. Esencidlnich aminokyselin je osm a pro spravné
porozuméni dal§im informacim se jednd konkrétné o valin, leucin, izoleucin, fenylala-
nin, tryptofan, lyzin, methionin a threonin. Pro vyzivu ¢lovéka jsou zajimavé také tzv.
podminéné esencidlni aminokyseliny, jejichz potfeba, kterd je zdvisld na Zivotni etapé,
vnéjsich podminkach a konkrétnim zdravotnim stavu, se mize béhem Zivota ménit.
Prikladem muze byt potfeba aminokyselin histidinu a argininu u déti z davodu nizké
produkee v jejich organismu nebo zvysend potieba aminokyselin glutaminu a alaninu
po vétsim chirurgickém zdkroku nebo pfi onkologickém onemocnéni.

Chemického popisu jiz bylo dost a ted si feknéme, co to pro nds konkrétné zna-
mend. Podle obsahu esencidlnich aminokyselin totiz mizZeme uréit vyzivovou hodnotu
potravin, podle které je délime do tfi skupin. Prvni skupinu pfedstavuji plnohodnotné
potraviny, které obsahuji véech osm esencialnich aminokyselin. Do druhé skupiny pa-
ti téméf plnohodnotné potraviny, které, jak uz sim nédzev napovidd, obsahuji nékteré
esencidlni aminokyseliny v mens$im mnozZstvi, nez je Zidouci. Posledni skupinu tvofi
potraviny neplnohodnotné, u kterych nékteré z pozadovanych aminokyselin tplné chybi
nebo v nichz je obsazeno jen jejich velmi malé mnozstvi. V rdmci této skupiny potravin
rozezndvime tzv. limitujici aminokyseliny, coZ jsou pravé aminokyseliny, které nim
ve sloZeni potraviny chybi k jeji dokonalosti. I kdyz bychom ted mohli vnimat skupinu
téméf plnohodnotnych a neplnohodnotnych potravin jako tu, kterou v nasich jidelni¢-
cich zase tak nepotfebujeme, opak je pravdou. Pokud totiz véechny potraviny spravné
zkombinujeme, jsme schopni z nich vytvofit pokrm, ktery bude mit zastoupeny vSechny
esencidlni aminokyseliny. Navic nim do toho vseho jesté vstupuje fakt, Ze ne vSechny
bilkoviny vstfebdvime z riiznych potravin ve stejném mnozstvi. Z toho divodu je vzdy
dtlezité vnimat potraviny jako celek a primérné je nehodnotit jen podle jedné vlastnosti

a ziviny. V tabulce 2 najdeme hlavni zastupce z kazdé skupiny.

Tabulka 2 Hlavni zdstupci esencidlnich aminokyselin

Plnohodnotné Téméf plnohodnotné Neplnohodnotné
vejce maso obiloviny
syrovétka s6ja lu§téniny

mléko
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