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Uvod autora

Cilem knihy je poskytnout pfehled nejmodernéjsich dietnich smért a z4-
sad pfi onemocnénich s nejcastéji registrovanym vyskytem v dospélé po-
pulaci — naptiklad pfi chorobdch trdviciho tstroji ¢ ledvin, ischemické
chorobé srde¢ni a vysokém krevnim tlaku, rakoving, pfi nesndsenlivosti
nékterych druhl potravin, pfi obezité, cukrovce, dné, artritidé atd.

Pro kazdou nemoc jsou uvedena hlavni dietn{ doporuceni, doplnénd
piehlednou tabulkou prospésnych ¢i naopak nevhodnych potravin. Tato
doporuceni se vztahuji na dospélé osoby, nikoliv na déti a dospivajici. Lec-
kterymi z nich se mohou — s ur¢itymi dpravami — s dspéchem fidit nejen
nemocni, ale i zdravi, resp. ti, u nichz jesté nebyla diagnostikovdna cho-
roba. VyvdZend strava s optimdlnim obsahem Zivin, minerdld, vitamina
a stopovych prvkl hraje totiz daleZitou roli nejen v terapii, ale zejména
v prevenci mnoha onemocnéni.

Jednotlivé kapitoly jsou doplnény pfiklady receptd s uvedenim p¥esné-
ho ddvkovdni potravin, a poskytuji tak jednoduchy ndvod k sestaveni vlast-
niho pestrého a chutného, a pfitom zdravého jidelnicku. Méné obvyklé
suroviny pro pfipravu pokrmt zakoupite v prodejndch zdravé vyZivy ne-
bo i v nékterych hypermarketech.

Posledni ¢dst knihy obsahuje vyZivovd doporuc¢eni vybranym skupindm
populace: star$im lidem, Zendm téhotnym, kojicim a v menopauze a aktiv-
nim sportovcam.

Ctendfe — pacienty, které kniha oslovi, upozoriiuji na nenahraditelnost
konzultace s 1ékafem — pouze v soucinnosti s nim se tato publikace maze
stdt opravdu uZiteénym pruvodcem svétem vyzivy pti konkrétni vice ¢i
méné zdvazné diagnoze.

MUDr. David Frej
(kontakt na autora na strané 310)
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Vyziva, traveni, zakladni Ziviny

Vyziva je souhrn pochodu, pfi kterych organismus p¥ijimd, zpracovavd
a vyuzivd potravu, tzn. ldtky nutné k rastu, obnové a udrzeni funkef orga-
nismu.

Rozezndvdme ldtky vyZivné (Ziviny) a latky ochranné (vitaminy, mine-
rdlni soli). Latky pfijimané v potravé a ndpojich ovliviiuji vyvoj, rist a funk-
ce orgdnt.

Uloha vyZivy:

1. Doddv4 Ziviny nutné pro tvorbu a obnovu tkdni v celém organismu.

2. Poskytuje energii pro ¢innost orgdnu.

3. Je zdrojem tepla a reguluje télesnou teplotu.

4. Privadi latky nutné pro ¢innost orgdni (metabolické pochody) a systé-
mu (centrdlni nervovy systém, hormondlni, imunitni systém).

5. Tvorba zdloZnich zdroji z okamZité nevyuzitych slozek potravy.

Traveni

Trdveni potravy probihd v zaZivacim (gastrointestindlnim) dstroji:

Dutina Ustni a hltan

T¥i slinné Zldzy vymésuji denné 1-1,5 1 slin s neutrdlni aZz mirné kyselou
reakci. Sliny obsahuji 99,4 % vody, epitelie, mucin (bilkovina dodévajici
slindm vazkost), enzym ptyalin a trdvici Skroby. Sliny ptisobi antibakteridl-
né, nebot vdZzou koenzymy (nebilkovinné soucdsti enzyma) pro potfeby
bunék, a tim brdnf jejich vyuZiti bakteriemi. Obsahuji velké mnozZstvi dras-
liku (proto pfi nedostatku vody nepfijemné vnimdme sucho v tstech — sli-
ny se nevymésuji, protoze zadrzuji draslik pro organismus a podilf se tak na
udrZovdni vniténi rovnovahy). Sliny pomdhaji pfi mluveni, svlaZuji sliznice.
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Polykani

Reflex, kdy je sousto na jazyku posunuto do hltanu. Sousto je dopraveno
pomoci svalstva pfes jicen do zaludku. Do Zaludku vstupuje smés tekutin
a pevnych ldtek.

Zaludek

Zalude&nf sliznice obsahuje buiiky, které produkuji:

e kyselinu chlorovodikovou (dezinfekéni uc¢inky, pfeména pepsinogenu
na pepsin, ve vodé nerozpustné soli méni na chloridy);

e hlen;

e neaktivni hormon pepsinogen; ten je pfeménén na aktivni hormon pep-
sin kyselinou chlorovodikovou.
Denné se vyloudi tfi litry Zalude¢nich $tdv. V zaludku zac¢ind trdveni bil-

kovin.

Tenké strevo

Buriky tenkého stieva vylucuji zdsadity hlen, ktery chrani sliznici tenkého
stieva pied plisobenim kyseliny chlorovodikové. Vylucuji se tekutiny, ob-
sahujici enzymy k trdveni potravy. Ve stfevnich builkdch enzymy $tépi sa-
charidy, bilkoviny a tuky.

Pankreas (slinivka bfisni)

Sekre¢ni aktivita exokrinnich bunék pankreatu je fizena reflexné (zrako-
vé, ¢ichové, chutové podnéty), pfip. mechanickymi ¢ chemickymi podné-
ty pres vagové a sympatické reflexy.

Aminokyseliny, mastné kyseliny a kyselina chlorovodikovd ve stfevé
podnécuji uvoliiovdni hormonu cholecystokininu. Ten je krvi pfividén do
pankreatu, kde aktivuje uvoliiovdni enzym?.

Zdsaditost pankreatické $tdvy prispivd k neutralizaci Zalude¢ni kyseliny.

Do tenkého stieva se uvoliluje aZ dvacetkrat vice enzym trdvicich Zivi-
ny, nez je nutné. Zdkladnimi enzymy jsou lipdza, protedza a amyldza. Li-
pdza rozklddd tuky, protedza bilkoviny a amyldza cukry na jednoduché,
snadno vstiebatelné dstice.
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Zlué

Denné se ji tvoifi 300-1 200 ml. Obsahuje vodu, mastné kyseliny, Zlu¢o-
vé kyseliny, tuk, cholesterol a lecitin. Dvé tfetiny obsahu Zlu¢niku se vy-
prazdni za 20-40 min.

Zdakladni ziviny
Energie v potravinach

Dostatek energie je nutny pro metabolismus, obnovu tkdni, regulaci té-
lesné teploty a pohyby svalstva (orgdnti i pohyb téla). P¥i nedostate¢ném
energetickém pfijmu se nejdiive spotiebuje tuk ze zdsobni tukové tkdné
a ndsledné svalovd hmota. Nadbyte¢ny energeticky pfijem naopak zptso-
bi obezitu s rizikem dal$ich nemoci. Vydej energie je podminén drovni
bazdlniho metabolismu, fyzickou aktivitou a metabolismem potravy. Ba-
z4lni metabolismus je vy$si pfi pravidelném cviceni (vétsi objem svalové
hmoty, kterd je metabolicky aktivni), v niz§im véku, u muzd, pfi stresu,
v téhotenstvi a pfi kojeni, v pfipadé horecky, infekce, pfivodu nikotinu
(koufeni) a kofeinu (piti kdvy).
P¥ibliznd hodnota bazdlniho metabolismu za 24 hodin je:

Zena 1200 keal (5 000-6 000 kJ)
Muz 1600 keal (6 500-7 500 kJ)

Fyzickd aktivita se podili na energetickém vydeji z 20—40 % a vydej tep-
la p¥i zpracovdni potravy asi z 10 %.

Mnoistvi energie v potravé je ur¢eno mnozstvim kcal na 100 g, veli-
kosti porce (mald porce tu¢né potraviny pfijem energie pfili§ neovlivni)
a frekvenci konzumace jidla (¢astéji konzumovand stfedné tu¢nd potra-
vina zvy$i pffjem energie vic neZ ob¢asnd konzumace tu¢ného jidla). Nej-
vice energie obsahuje tuk, nejméné voda a vldknina (ovoce a zelenina).
Srovndnim potravin s vysokym a nizkym energetickym obsahem lze ovliv-
fiovat pfijem energie. Naptiklad pfi dieté u nadvdhy lze nahradit potravi-
ny s vysokym energetickym obsahem za stejné mnozstvi potravy s niz§im
mnoZstvim energie (je jednodussi zaménit potraviny neZ sniZit mnoZzstvi
jidla).

Obecné se doporucuje u osob bez vdznéjsiho onemocnéni dennfi pfijem
25-35 kcal/kg véhy.
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Potraviny podle energetického obsahu
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Mdlo energie

Stfedné energie

Mnoho energie

Obiloviny

Ceredlie bez cukru
Vatend ryze
Celozrnny chléb

s malym mnoZstvim
pomazdanky

Bily chléb
s pomazdnkou
Cornflakes

Smazeny chléb
(topinka)

Ovoce a zelenina

Cerstvé ovoce

Cerstvd, dudend
zelenina

Ovoce v pfirodni
§fave, s cukrem
Zelenina na masle

Ovoce se $lehackou,
v sirupu
Smazend zelenina

Maso

Libové &ervené maso

Dribezi prsa bez kize
Cerstvé a mrazend
ryba

Vatend vejce

Prorostlé maso

Drdbez? s kosti a kdzi
Ryby v oleji

Vaje¢nd omeleta

Tuk z masa, mleté
maso, masové
konzervy

Drdbezi kize
Smazend ryba,
ryby ve strouhance
Smazené vejce

Mlé&né vyrobky

Tvaroh, odstfedéné

Nizkotuény jogurt,

Slazené jogurty

Zvykatky bez cukru

Népoije bez cukru

Red&né napoje

mléko, piirodni plnotuéné mléko, Slehatka
nizkotuény jogurt tuény syr Smetana
Potraviny s cukrem Nizkotuéné Pomazénky Plnotuéné pomazanky
a tukem pomazénky s omezenim tuku
Jidla smazend Narychlo osmazend Smazend jidla
nasucho jidla

Susenky

Dorty, ¢okoladové
ty€inky

Limonédy, koly

Pro zdravi a pfiméfenou vdhu plati, Ze pfijem a vydej energie se musi
v dlouhodobéjsim ¢asovém tseku rovnat.

Bilkoviny (proteiny)

Enzym protedza v zaZivacim traktu rozklddd bilkoviny v potravé na jed-
notlivé aminokyseliny, které v téle slouZi ke stavbé bunék a tkdni. Nékte-
ré aminokyseliny se méni na jiné aminokyseliny. Cdst nadbyteénych ami-
nokyselin se méni na kyselinu moc¢ovou a vyloudi se mo¢i, zbytek se méni
na glukézu jako zdroj energie. Devét aminokyselin lidsky organismus ne-
umi vyrobit, proto musi byt pHjimdny v potravé. Zivo&isné zdroje (vejce,
mléko, ryby, maso a dribez) obsahuji v§echny nezbytné aminokyseliny.
VyvdzZend vegetaridnskd strava se fadi téZ ke kvalitnim zdrojim bilkovin
(lusténiny, obiloviny, ofechy a seminka).
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Bilkoviny slouZi jako zdkladni stavebni hmota tkdni. Polovina se nachd-
zi ve strukturdlni tkdni (svaly, kiZe) a je nutnd pro rlst a obménu tkdni.
Télo ¢lovéka obsahuje asi 11 kg bilkovin.

K jejich nejdulezitéjsim funkcim patii Stépeni potravy (enzymy), zajis-
tovani hormondlnich pochod v organismu (inzulin, tyroxin), udrZovéani{
acidobazické rovnovidhy (zejména albumin) a ¢innosti imunitniho systé-
mu. Bilkoviny se nachdzeji v mase, lusténindch, vejcich, syrech, ofesich
a mlé¢nych vyrobcich.

Nedostatek bilkovin byva disledkem nedostate¢ného energetického
pfijmu (bilkoviny se §tépi a slouZi jako zdroj energie), stresu, zranéni, one-
mocnéni zaZivaciho traktu a jater, krvdceni a onemocnéni ledvin. Proje-
vuje se ubyvdnim svalové hmoty, sniZzenim odolnosti vii¢i nemocim, oto-
ky, chudokrevnosti a ztu¢nénim jater.

Denni doporudeny pfijem by mél tvofit 15 % celkového pFijmu.

Sacharidy

Cukry neboli sacharidy (ndzev uhlohydrdty se jiz nepouZivd) tvofi primdr-
ni zdroj energie pro organismus. V tenkém stievé se rozklddaji na jedno-
duché, vsttebatelné cukry. V jitrech se pretvdii v glukézu — okamzity
zdroj energie pro organismus. Zdsobni glukéza se nazyvd glykogen. Pti
potiebé energie se glykogen méni v jatrech a svalech na glukézu. Nadby-
te¢nd glukéza se méni a uklddd se v podobé tuku. Sacharidy se déli na
mono-, di-, oligo- a polysacharidy. Nejsnadnéji jsou z potravy dostupné
monosacharidy (glukéza, fruktéza, galakt6za), ndsleduji disacharidy (lak-
téza, sacharéza a malt6za) a polysacharidy (Skroby).

Jednoduché cukry

monosacharidy | Glukéza — cukr hroznovy Med, vinné hrozny
Fruktéza — cukr ovocny Ovoce, &ervend Fepa, obilf
Galaktéza

disacharidy Laktéza — cukr mléény (v dieté tvofi 10 %) Mléko
Sacharéza - cukr Fepny Fiky a datle, bily a hnédy
(v diet& tvoii 25 %); konzervaéni prostredek cukr, cukrovinky, polotovary
Maltéza — cukr sladovy Pivo

Slozené cukry

polysacharidy | stravitelné:
— 8krob a dexiriny (tvofi 50 % sacharidd v diet&) | Celozrnné pecivo a obilniny,
— glykogen; zé&sobni cukr ve svalech a jatrech | brambory, zelenina, lu§téniny

nestravitelné:
— vléknina (celuléza, hemiceluléza, pektiny) Zelenina, houby, ovoce —
angredt, rybiz
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Skroby se nachdzeji v potravindch, které obsahuji vitaminy B, minera-
ly, bilkoviny a vldkninu. P¥irodni cukr obsahuji ovoce a zelenina s vitami-
nem C, beta karotenem, vdpnikem a rozpustnou vldkninou.

Glykemicky index

Sacharidy ovliviiuji hladinu krevni gluké6zy (krevniho cukru). Védci za-
¢inaji pouzivat glykemicky index (viz strana 294). Zjistilo se, Ze tradi¢-
ni déleni na jednoduché a sloZzené cukry (Skroby) z hlediska ovlivnéni
krevni gluk6zy dnes neobstoji. Ve studiich se zjistilo, Ze naptiklad bily
cukr zvy$uje nevhodné rychle hladinu krevni glukézy stejné jako bézné
brambory! Sacharidy s nizkym glykemickym indexem se pomaleji vstfe-
bdvaji do krve a jen zvolna zvyS$uji mnozstvi inzulinu, ktery umoziuje
postupny vstup glukézy do bunék. K potravindm s nizkym a sttednim
glykemickym indexem patf{ téstoviny, basmati ryZe, sladké brambory,
celozrnné pecivo, lusténiny. Zelenina nemd témé¥ 7adné sacharidy a niz-
ky glykemicky index umozZiiuje jeji konzumaci ve velkém mnozstvi, stej-
né jako vétsiny ovoce Cerstvého, konzervovaného ve vlastn{ §¢dvé ¢i su-
Seného (pozor na obsah kalorif u bandn nebo hroznového vina — viz
Dodatek Glykemicky index). Zivo&iiné vyrobky (maso, mlé&né vyrob-
ky), ofechy a seminka také neobsahuji téméf 7ddné sacharidy a tak
maji nulovy glykemicky index. Pozor vSak na nezdravé nasycené tuky
v téchto potravindch!

Naopak vysoky glykemicky index maji med, rafinované pseni¢né a ku-
kufi¢né vyrobky, bramborova kase a brambory kromé sladkych, ryze
kromé& basmati, ovocné dZusy, sladkosti, vyrobky z bilé mouky a bilého
cukru, nebot rychle zvy$uji hladinu glukézy v krvi a stimuluji neimérné
rychle mnozZstvi inzulinu, ktery se podili na ukldddni tuka. Navic rych-
1é vylouceni inzulinu vede k ndslednému rychlému poklesu hladiny glu-
kézy a pocitim hladu, nervozity, unavy apod.

Orienta¢ni seznam potravin s hodnotami glykemického indexu na-
jdete v Dodatku.

U lidf se vyskytuje nesndSenlivost nékterych sacharid ndsledkem chy-
béni enzymu $tépiciho disacharidy nebo polysacharidy (lakt6zov4d intole-
rance, viz kapitola niZe). Vyskytuje se také nesndsenlivost sacharézy (Cas-
to doprovdzi laktézovou intoleranci) a skroba.

Doporuéeny denni ptijem sacharidti by mél tvofit 55 % celkového den-
niho energetického pfijmu.
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Tuky

Enzym lipdza $tépi tuky na jednoduché mastné kyseliny (MK) za pomo-
ci Zlucovych kyselin, tvoficich se v jdtrech. Tuk slouZi jako zdsobni, dlou-
hodoby zdroj energie, poskytuje mastné kyseliny, chrdni pfed ztrdtami tep-
la, slouZi k pfenosu vitamin@ rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K),
poskytuje ochranu orgdnim, podili se na tvorbé hormont a prostaglan-
dint, tvofi bunééné membrdny a strukturu mozkové tkdné. Tuky se déli
na nasycené mastné kyseliny (pfi pokojové teploté pevné), mononenasy-
cené mastné kyseliny a polynenasycené mastné kyseliny (pfi pokojové tep-
loté tekuté).

e Nasycené MK se nachdzeji v tukové tkdni zvitat, tj. v sddle, mdsle, ma-
se, mléku, smetané a syrech. V rostlinnych zdrojich se obecné vyskytu-
je minimdlni mnoZstvi nasycenych MK, s vyjimkou kokosového a pal-
mového oleje. RovnéZ margariny (ztuzené pokrmové tuky) obsahuji
mnoho nasycenych MK. Tyto MK zvysuji ,,skodlivy*“ LDL cholesterol
a tim riziko kornaténi tepen a srde¢né cévnich onemocnéni.

e Mononenasycené mastné kyseliny (v olivovém a fepkovém oleji, ofe-
$ich a seminkdch) jsou nejzdravéjsi, nebot snizuji LDL cholesterol a ne-
oxidujf jako polynenasycené MK — tim se ani netvoii skodlivé volné ra-
dikdly.

e Polynenasycené mastné kyseliny tvofi fosfolipidy buné¢nych membran,
reguluji metabolismus cholesterolu, jsou zdrojem prostaglandint apod.
Déli se na omega-6 MK a omega-3 MK. Alfa-linolenové kyselina (zdroj
omega-3 MK), linolovd a arachidonovd kyselina (zdroj omega-6 MK)
se nazyvaji esencidlni MK. Omega-6 MK se nachdzi v rostlinnych ole-
jich. Snizuji ,,$patny“ LDL cholesterol, ale i ,,dobry*“ HDL cholesterol,
a pfi vy$$im pfijmu oxiduji s ndslednou tvorbou skodlivych volnych ra-
dikald.

e Omega-3 MK (v rybdch, ale nejvice v rybim oleji v podobé eikosapen-
taenové a dokosahexaenové mastné kyseliny, také v Inéném oleji a se-
mendch, vlasskych ofesich) minimdlné ovliviiuji hladinu cholesterolu,
ale snizuji zdnétlivost a krevni srdzlivost (tim snizujf riziko infarktu
myokardu). Nachdzeji se v mozkové a nervové tkdni.

Denni pfijem tukd by mél tvofit kolem 30 % celkového energetické-
ho pfijmu.
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