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1 Uvod

Mezi soucasti spravného Zzivotniho stylu patfi pohybova aktivita a dodrzovani
spravnych stravovacich navyku. Stravovaci navyky si ¢lovék utvari jiz od détstvi
a to predevsim diky vlivu rodiny. Spatné stravovani muze v budoucnu vést k
obezité a v pozdé&jSim véku se muze podilet na fadé onemocnéni (srdec¢né
cévni onemocnéni, rakovina, cukrovka, osteopor6za, vysoky krevni tlak,

mozkova mrtvice).

Pokud se dobfe orientujeme ve vyzivé a vime, kolik maji dané potraviny kalorii,

tuku, jestli obsahuji vitaminy a mineraly atd., usnadni nam to vybé&r potravin.

NaSe prace se koukne pod slupku nékterych potravin a pomoci chemickych
pokusl se pokusime dokazat pfitomnost obavanych cukrd a tukd, ale budeme
patrat i po zdroji bilkovin.



4

5

6

7

10

10

11

12

Obsah
UvVOD 2
OBSAH 3
ZAKLADNI ZIVINY (MAKRONUTRIENTY) 4
3.1 SACHARIDY (CUKRY) ..uutvtieieiueeeeeeeetteeeeeeitueeeeeeeseeeeeaessseeseesseeseaeesssseesaessseessessssssseassssssesessseeens 5
3.2 VLAKNINA ..ottt ittee et eee e eeeae e et e ettt e e et e sastesaeeeeaeeeeasaessaseeessaeseasessrsssesnseeeasssesnseesssssesnssesanseas 7
3.3 BILKOVINY (PROTEINY) ...vvtiieteeeiteeeeteeeeeteeeeteeeeeteeeesseeeseeessssseseeeesesensssesssssssseensessssssssssseseseees 8
3.4 LIPIDY ..ottt et ettt ———aaeaete ettt et ————————————————aettttetrata—————— 14
3.5 IMINERALNIT LATKY ..oiiuvieiittiieetieeeeteeeettee et e ettt e et e e eaateeeaaeseaaesseatessasessnssesnsssnnseesneesssassenseesnnes 16
3.6 VITAMINY Lottt ettt ettt e et e e ae et e e teeteeeteeeteeeaeeeaseeteesaeeeseesaseeassesseensseneeenseaneean 20
3.7 NEZAPOMINEJTE NA TEKUTINY ....cvviiitvieereeietueeeeteeeeteeeeeseeeessesesssesensesensseesnsessnsseesnsesessssssssesnes 22
3.8 EINZYMY oottt e ettt e e e et e e et e e e et ae e e et aa e e eetataaeeeataaaeeeearaeaeeeares 22
DALSI SLOZKY POTRAVIN 23
4.1 ADITIVA, MOHOU ZPUSOBOVAT ZDRAVOTNI PROBLEMY ......ccovviiuiierieiteeeteeinieiseieseeeseeeeeseennean 23
42 DRAZDIDLA A STIMULAGCE ......outeueeeeeeeee et et et eeeeeeseeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeneeeeseeaeeseeneene 25
4.3 POTRAVINOVE DOPLNKY ...vvivviitrieueiiuriesteesteeaeenseesssenteeessesssesseessssesessssessssssssssssessssssonsssssseneen 29
ENERGIE 33
PORUCHY PlvlfJMU POTRAVY 34
NEMOCI A ALERGIE 36
GENETICKY MODIFIKOVANE POTRAVINY 40
BIO POTRAVINY 41
9.EXPERIMENTALNI CAST 42
9.EXPERIMENTALNI CAST 43
ZAVER 59
POUZITA LITERATURA 60




3 Zakladni ziviny (makronutrienty)

Jako makronutrienty (zakladni ziviny) oznacujeme sacharidy (cukry), proteiny
(bilkoviny) a lipidy (tuky). Vyvazena strava by méla obsahovat 25-30% tukd,
60% sacharidu a 15% bilkovin. Né&které potraviny obsahuji hlavné sacharidy
(napf. pecivo), jiné zase spiSe bilkoviny (napf. krati maso) a jako Cisty tuk
muzeme oznacit napf. olivovy olej nebo sadlo. Vé&tSina potravin vSak obsahuje
kombinaci dvou nebo v§ech zivin a rizné velky podil vody (dobrym pfikladem je

platek pizzy).
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jezte casta

nejvhodnijsi mens vhodnd

» zdsadnd jezte pestrou stravu rozleenou do celéhe dne

» zwyite spolfebu zeleniny fzejména salaty/ a ovoce na mnoZstyi 0,5 kg denni

» denné kenzumujte nejméné 2| tekuting, prednost davejts vedé

3 nezapomefite na pravidelnou denni kenzumaci mléZnjch wirahki

» i vafeni a pFipravé pomazdnek psufive)te pouze restlinné tuky, do saldth rostlinné oleje
¥ maso jezite jen libové, bez viditelného tuku

» omezte Smatené pokrmy a vyhybejte so oplatkdm, keksbm a sufenkim & naplni

> nepiisolujte a ze stajnych ddvodd kenzumujte jen vijimeiné instantni polévky a jidia

¥ udriujte optimalni télesnou hmetnast, herni hranice je vyska lv em| minus 100; pravidelné sportujte



3.1 Sacharidy (cukry)

Jsou to nejrozSifenéjsi organicke latky na Zemi. Maji celou fadu biochemickych
funkci. Jsou vynikajicim zdrojem energie ve formé glukdzy nebo zasobniho
8krobu u Zivoc€ichu glykogenu. Glukéza slouZi jako pohotovy zdroj energie a
glykogen jako zasobni forma, ktera je skladovana v jatrech a svalech. V téle
zivoCichll jsou sacharidy hlavnim zdrojem energie a jako vychozi latkapro
syntézu tukd, polysacharidi. D — rib6za tvofi Cast zakladniho fetézce
nukleovych kyselin. Nepostradatelna je i jejich funkce stavebni, kdy jsou
soucasti glykoproteidl a glykolipidu.

Po chemické strance obsahuji ve svych molekuldch sacharidy pouze uhlik,
vodik a kyslik, ale presto si bez nich Zivot na Zemi nedovedeme predstavit.

Glukdza je prioritnim zdrojem energie pro nervovy systém a mozek.
Sacharidy mizeme rozdélit na jednoduché a slozeneé.

e Mezi jednoduché sacharidy (monosacharidy) patfi fepkovy ¢i tftinovy
cukr, med, ale najdeme je i v ovoci. A samozfejmé vSude tam, kde je
kvuli chuti cukr pfidavan, napf. sladkosti, kola¢e, suSenky, bonbony,
c¢okolada (= tento zdroj energie oznaCujeme jako "prazdné kalorie", které
nadm poskytuji spoustu energie, ale témér 2adné dulezité vitaminy Ci
mineraly). Jednoduché cukry télu dodavaji rychly zdroj energie, jsou
sladké chuti, ale brzy po nich nasleduje hlad a unava.

 Mezi slozené sacharidy (polysacharidy) patfi ryZze, chleba, zelenina,
téstoviny, cereadlie. Vstfebavaji se pomérné dlouho a obsahuji dostatek
vldkniny, proto nds mnohem lépe zasyti. Zvlasté celozrnné potraviny

obsahuiji dilezité mineraly a nékteré vitaminy.

Chemické vlastnosti jednoduchych sacharidd Ize charakterizovat jako bezbarvé,
krystalické latky, dobfe rozpustné vodé, sladké chuti a pfi zahfivani taji a
nasledné i karamelizuji. Uginkem silnych kyselin uhelnati. Vlastnosti

polysacharidd zavisi na druhu monosacharidl, kterymi jsou tvoreny, na



zpusobu jejich spojeni a na stupni rozvétveni jejich fetézce. Proto jsou nékteré
polysacharidy ve vodé rozpustné, €asto bobtnaji, jiné ne. PfestoZze nejsou
sladké a mnohdy ani nevime, Ze jde o sacharidy, jsou soucasti kazdého
jidelni¢ku, kdy pro vyzivu lidstva maji velky vyznam

Dullezité monosacharidy: D — rib6za (soucast RNA), D — glukéza (hroznovy
cukr, nejbéznéjsi, vznika pfi fotosyntéze a slouzi jako uméla vyziva v lékarstvi),
D — fruktdza (ovocny cukr, nejsladsi)

HO - CH,
|
HC — O - 1
H OH HO-CH, ¢ TLE-OH
OH H HO
HO H of
H CH HO
B-D-glukosa ci-D-frulktofuranosa

Dulezité disacharidy: Sacharéza (fepny cukr, bézné uzivany, pfisada do léku),
lakt6za (mlé€ny cukr, pfitomna v sav€éim mléku), maltéza ( sladovy cukr,

dulezity pro vyrobu piva)

jedinica galaktoze

glikozidna vers o L AKTAZA

H HO
I-L/ jedinica glukoze
LAKTOQZA
DuleZité polysacharidy: Skrob (zasobni latka u rostlin, dulezity zdroj Zivin),

Celuléza (hlavni slozka bunéénych stén, vyroba papiru, celofanu, visk6zniho
hedvabi), Glykogen (zasobni latka u Zivocicha).
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Polysacharidem je i heparin vazany na bilkoviny a zabranuje srazeni krve.

3.2 Vlaknina

Jsou to prevazné polysacharidy tvofici nestravitelnou slozku potravin
rostlinného pavodu. Denni davka by méla byt 25- 35 g. Umozriuje spravnou
funkci stfev. Puasobi v prevenci zacpy, rakoviny tlustého stfeva. Jeji
nedostatecny pfijem se spolupodili na vzniku zavaznych poruch tlustého stfeva
(drazdivého tracniku a divertikul6zy). U diabetikll se pozitivné uplatiiuje pfijem
rozpustné vlakniny, jejiz produkty zlepSuji prokrveni stfeva. Dostate¢né
mnozstvi vlakniny dobie pusobi na snizovani hladiny cholesterolu.

V8eho moc skodi. ZvySeni pfijmu vldkniny na 50g / den jiz pohyblivost stfev

neovliviiuje, ale naopak muze zpusobit stfevni potize.

Vlakninu délime na rozpustnou a nerozpustnou, pficemz vétSina potravin
obsahuje oba typy:

« Nerozpustna: (celuléza, hemicelul6za, lignin) - Je nerozpustna ve vodé,
zpracovava se az v tlustém stfevé za pomoci stievnich bakterii, plsobi
preventivné proti zacpé, pfiznakim drazdivého traéniku a vzniku
nadorovych onemocnéni stfev, pfiznivé ovliviiuje vstiebavani a traveni
zivin. Najdeme ji v obili, kukufici, otrubach, zelening, slupce ovoce a
kofenové zeleniné.

e Rozpustna: (pektin, oligofruktéza) - Zpomaluje vstfebavani sacharidd,
jeji konzumace oplostuje kfivku hladin krevniho cukru po jidle, ma také
vliv na snizeni hladiny cholesterolu v krvi (snizuje LDL cholesterol). Je
obsazena v lusténinach, ovoci, v obilovinach, oligofruktéza je takeé

pfidavana do nékterych mlécnych vyrobku.



3.3 Bilkoviny (proteiny)

Jsou zakladni stavebni slozkou organismu, podileji se na stavbé buné&cnych a
kosternich struktur a tvofi se z nich nukleové kyseliny, enzymy a hormony. Jako
zdroj energie je télo vyuziva, az kdyz neni dostatek sacharidd a tukd. Dosud
nebyla objevena Zzadnd forma zivota, kter& by neobsahovala proteiny.
Zivogichové nejsou schopni si vytvaret bilkoviny sami v téla, a proto je musi
pfejimat v potravé. Pravé nedostatek bilkovin v potravé vede k podvyzivé a

tento jev Ize pozorovat napf. v chudych zemich.

Molekuly bilkovin jsou sloZzeny z jednotlivych aminokyselin, kterych existuje 22.
Osm z nich oznacujeme jako tzv. esencialni (= nezbytné pro télo, organismus je
nedovede vytvofit, takze je musime pfijimat z potravy). Jednotlivé
aminokyseliny jsou vzajemné spojeny pomoci peptidové vazby.
2O
i 11
CH-C—

—NH —c|:|-i
R1
trans-peptidova vazba

Bilkoviny délime podle pavodu na rostlinné a Zivocisné:

» zivocisné: maji nejvysSi biologickou hodnotu, jsou obsazené v mase,
rybach, vejcich a mlé&nych vyrobcich

o rostlinné: jsou méné bohaté na esencialni aminokyseliny, napf.
brambory, soja, lusténiny; proto musi vegetariani jist velmi pestrou stravu

a peclive stfidat zdroje bilkovin
Proteiny Ize rozdélit i podle relativni molekulové hmotnosti na:

e peptidy Mr < 10 000

e bilkoviny Mr >10 000 a skladaji se vice jak z 100 aminokyselin



Doporu¢end denni davka je 0,8g na kg télesné hmotnosti za den.
Sedmdesatikilovy ¢lovék by tedy mél denné snist asi 60 g bilkovin. Nedostatek
bilkovin vede k poruchadm télesného a duSevniho vyvoje, snizené imunité,
zhorSenému hojeni ran. Nadbytek zase zatéZuje jatra a ledviny. Jako negativni

se ukazuje nadbyte¢ny prijem bilkovin a tukua.

Chemické vlastnosti bilkovin zavisi na funkcich, které v organismu zastavaji.
Bilkoviny v kizi, nehtech, vlasech jsou nerozpustné a velmi odolné, naopak
bilkoviny krevni plasmy nebo vaje¢ného bilku jsou ve vodé rozpustné a citlivé
na fyzikalni (teplota) i chemické vlivy ( kyseliny, zasady, alkohol).

Struktury bilkoviny jsou Ctyfi Urovné:

e Primarni struktura: amino kysela sekvence

o Sekundarni struktura: struktury se stabilizovaly svazky vodiku mezitim C

= O a N-H skupiny rdzny amino kyseliny

o Tercialni struktura: struktury se stabilizovaly vzgjemnymi ovliviiovanimi

mezitim amino kyselina postranni fetézce jediné bilkovinové molekuly

o Struktura ctverice: sklada se z vice nez jednoho peptidového fetézce

L\ f(.
CuOiH—K
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a-Sroubovice B-struktura (B-list)

kinazova
doména SH3 ) doména

C-koncovy
segment

Chonec

Hemoglobin

Jednoduché bilkoviny (proteiny)

a) Protaminy — jsou to nejjednodus$si fibrilarni bilkoviny s malou
molekulovou hmotnosti. Skladaji se prevazné z diaminokyselin, a
proto jsou silné zasadité povahy. Vyskytuji se vzacné, predevsim ve
spermiich nékterych ryb, napf. sledovitych.

b) Albuminy - patfi kvelmi rozSifenym, druhové specifickym
bilkovinam Zivoc€isného téla. NejznaméjSi jsou sérove albuminy
obsazené v krvi a mize, vajecné albuminy ve vajeCnych obalech a
bunkach a mlééné albuminy v mléce savcu. Z rostlinnych albuminu byl
izolovan leukosin z obili, legumelin z hrachu a ricin ze skoc¢ce. Jsou
mirné z4sadité povahy s malym obsahem diaminokyselin. Dobfe se
rozpoustéji v Cisté vodé. Snadno se srazeji kyselinami a varem. Patfi
mezi né globularni i fibrilarni bilkoviny.

c) Globuliny — patfi rovnéz k velmi rozSifenym, druhové specificky
utvarenym bilkovinam. V Cisté vodé jsou nerozpustné, snadno se vSak
rozpous$téji ve zfedénych roztocich soli, louhl a kyselin. Srazeji se
varem a nasycenymi roztoky nékterych soli. Mohou mit globularni i
mlécné (laktoglobulin) a svalové (aktin a myosin) globuliny. Fibrinogen
se vyskytuje v krvi a tkanovych tekutinach (u¢inkem trombinu se méni

v nerozpustny fibrin, a zplsobuje tim srazeni krve). Z rostlinnych
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globulind je znam legumin z hrachu a ¢oc¢ky, edestin ze semen konopi
a tuberin z brambor.

d) Histony — obsahuji hodné& diaminokyselin, ale ve srovnani
s protaminy jsou méné zasadité a maji vétsi molekulovou hmotnost.
Nesrazeji se teplem. VSechny histony maji podobnou strukturu. Stfed
jejich molekuly je globularni, konce jsou flexibilni a vidknite. Obsahuji
mnoho argininu a lyzinu, hlavné ve svych flexibilnich koncich. Jako
volné se vyskytuji v bilych krvinkach, v burkach S&titné Zlazy a ve
spermiich nékterych druhd ryb a jeZzovek. V8echny bunky je obsahuiji
v jadrech jako soucast chromatinu (vazané na deoxyribonukleovou
kyselinu).

e) Prolaminy — typické rostlinné bilkoviny. Obsahuji znaéné mnozstvi
prolinu a glutaminu, neobsahuji lyzin. Jsou nerozpustné ve vodg, ale
jsou rozpustné ve zfedénych roztocich kyselin, louht a soli a v 70%
etylalkoholu. Nekoaguluji za tepla. Byly izolovany z obilnych zrn.

f) Gluteliny — liSi se od prolamind nerozpustnosti v alkoholu a
koagulaci za tepla. Jsou bohaté na kyselinu glutamovou. Spole¢né
s protaminy se nachazeji v obilnych zrnech.

Zajimavost

V roce 1954 uspésné koncila asi desetileta prace védcu,ktera objasnila
strukturu polypeptidu insulinu.Ukazalo se, Zze molekula insulinu je sloZzena ze
dvou polypeptidovych fetézcu,jeden je vytvoren z 21 a druhy z 30 vazanych
molekul aminokyselin.

Pred nékolika lety se podafilo uskutecnit i syntézu isulinu,Na syntézu jednoho
polypeptidového fetézce insulinu bylo potfeba 89 reakci,na pfipravu druhého
138 reakci.Prislusné reakce a jejich pofadi se musely zjistit vyzkumem,jejich
pribéh a produkty bylo nutno poznat.To vSe jen naznacuje slozitost struktur
bilkovin a problémy jejich syntézy.
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Mléko a mlééné vyrobky obecné

MIéko a dalSi mlécné vyrobky jsou souc¢ésti pfijimané potravy a patfi mezi
zakladni potraviny jiz dlouho. MIéko je komplexni potravina, tedy potravina
obsahujici vSechny tfi zékladni ziviny — bilkoviny, tuky, sacharidy a prakticky
celé spektrum vitamina s vyjimkou vitaminu C. Navic mlé¢né vyrobky
dodavaji organismu 50-70% celkového pfijmu dobfe vstfebatelného vapniku,
jez je nutny pro spravny vyvoj
kosti, pfedevsim pro dospivajici
déti, protoze vstfebavani
vapniku s vékem klesa. Obsah
vapniku v kostech je jednim

z rozhodujicich €initelt kvality

Zivota ve stafi, protoze jeho

nedostatek je Uzce spojen

s osteoporotickymi problémy. Kromé vapniku jsou i zdrojem dalSich
dulezitych mineralnich latek.

Pro¢ jsou mlé&né vyrobky s nizkym obsahem tuku vhodné, ba dokonce
vhodnéjsi pro lidskych organismus? Nizkotu¢né mlécné vyrobky maji fadu
prednosti, zvlasté pak zakysané vyrobky. Je-li obsah tuku v mléce a
mlé&nych vyrobcich pod 2%, maji tyto vyrobky podil na prevenci nadorovych
onemocnéni, srde¢nich a cévnich chorob, dokonce mohou napomoci snizit
hladinu cholesterolu v krvi.

Aby se mléko a mlé€né vyrobky nestaly rizikovymi potravinami, je nutné, aby
produkéni a zpracovatelské postupy odpovidaly véem hygienickym
pozadavkim a normam. Jsou-li podminky dodrzovany, kontroluji statni
organy, predevsim Statni veterinarni a potravinarska inspekce. Nejsou-li
shledany zadné zavady ani chyby pfi zpracovavani mléka, finalni vyrobek

nenese z tohoto hlediska pro spotfebitele Zadna rizika.

Chemicka podstata miéka

Obsahuje Zivocisné bilkoviny, tuk a mineralni latky. V mléku se nachazi
esencialni aminokyseliny, vitaminy, mlé&ny cukr a stopove prvky potiebné
pro vyvoj lidského organismu, metabolismu €lovéka a ochranné latky. Jako
zdroj vapniku je mléko nenahraditelné, mlé&ny cukr laktosa se podili na
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stavbé mozkovych bunék. Neni to jen Zivina, ale tim, Ze obsahuje az 90%
vody, Ize s nim podcitat i v dennim pitném rezimu.

V mléku se nachazi tfi druhy kvalitativné odliSnych bilkovin. Podstatnou ¢ast
tvofi kasein, coz je typicka mlé¢na bilkovina. Kromé jeho se v mléku nachazi
mlécny albumin (a-laktoalbumin) a mlé¢ny globulin (b-laktoglobulin). V mléku
se nachazeji ve formé koloidniho roztoku, jsou plnohodnotne, nebot obsahuji
esencialni aminokyseliny. Nazyvaji se syrovatkové bilkoviny, nebot’ ztstanou
v roztoku po vysrazeni kaseinu sifidlem nebo kyselinami.

Kasein Ize z roztoku mléka izolovat. Vytvrzenim kaseinu formaldehydem

vznika plastickd hmota galalit.

Alergie na mléko a intolerance laktézy

Alergie na mléko a intolerance laktdzy, jedna z potravinovych alergii respektive
intoleranci, se da obecné rozdélit na alergii na mlé€nou bilkovinu a alergii na
laktozu (mlécny cukr). Tyto dvé alergie mohou mit rznou pfi€inu, ale v obou
pfipadech je tfeba dodrzovat bezmlé¢nou dietu.

Alergie na mlé&nou bilkovinu

Alergie na bilkovinu mléka se u déti vétSinou zacne projevovat s pfechodem na
umélou vyZivu, ovSem muze to byt i kdykoli pozdéji. Jedna se o "klasickou"
potravinovou alergii. Ve vétsiné pfipadl o alergickou reakci na bilkovinu
kravského mléka. Alergie se diagnostikuje pomoci krevnich testu. Pfi zjisténi

alergie je nutno dale podavat mléko s nastépenym fetézcem mlécné bilkoviny.

Intolerance na laktézu (lactose intolerance)

Alergie na mlé€ny cukr - laktozu, lactosa intelerance zacina jiz s narozenim.
metabolicka porucha stépeni mlé€ného cukru. Tato porucha je vrozena. Jedna
se 0 obdobné onemocnéni jako napf. celiakie, kdy organismus reaguje na
gluten obsazeny v obilnych slupkach. Nemoc vznika proto, Ze ve stfevé chybi
enzym laktaza, ktery ma na starosti Stépeni mlééného cukru. Po poZziti se cukr
pomoci enzymu nerozstépi a organismus na néj tudiz reaguje jako na
cizorodou latku. Dité zvraci, je neklidné, ma prujem, a kozni projevy - atopicky

Vv

ekzém, nechut k jidlu a bolesti bfiska, celkové neprospiva.
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3.4 Lipidy

Tuk, jak vime, je namétem Fady knih o dietach, ¢lanku a reklam. Diky velkému

mnozstvi informaci o tuku, maji lidé tendenci jidla obsahujici tuk povazovat za

8patna. Tuk je v rozumném mnozstvi nezbytnou latkou, protoze:

Je zdrojem energie pro svaly, takZze i srdce a je soucasti vSech
bunéénych membran

Umoznuje cirkulaci, uchovani a absorpci vitaminu rozpustnych v tucich:
A, D, EakK

Obklopuje dulezité Zivotni organy a chrani je

Je dulezity pro termoregulaci

Nékteré druhy zasobuji télo nezbytnymi mastnymi kyselinami (kys.
linolenova), kterou si té€lo neumi vytvofit, ale musi ji pfijmout z potravy

Déla jidlo chutnym a dodava mu aroma

Po chemické strance jsou tuky estery glycerolu a vysSich mastnych

karboxylovych kyselin.

AN
I

HyC—0O—C—Cy7Hss

oh

—
HC—0—C—Cy7H

HQC_E_(”:_CISHBI

o

Déleni lipidd po chemické strance:

1) jednoduché lipidy

Tuky a oleje - jsou estery vySSich karboxylovych kyselin (nej¢astéji z

kyselin olejové, linolové a palmitové) a trojmocného alkoholu glycerolu.

Vosky - jsou estery vysSich alifatickych kyselin (nejcastéji z kyselin
laurové, myristové a palmitové) a primarnich nebo sekundarnich
alifatickych alkoholu.
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2) slozené lipidy

Fosfolipidy - jsou estery kyseliny fosforeéné a rliznych derivata

glycerolu nebo sfingosinu na jedné své strané, také glycerolu nebo
cholinu, ethanolaminu nebo serinu na druhé a zarover obsahuiji i dlouhé
nepolarni mastné kyseliny. Vysledkem je pak, Ze fosfolipid m& polarni a

nepolarni konec.

Glykolipidy - Obdobné fosfolipidim, jen na sfingosin nebo glycerol je
glykosidicky navazan oligo- nebo mono-sacharid, ktery pak v celém
lipidu pfedstavuje polarni konec.

Lipoproteiny -jsou ¢astice slozené z bilkovin, které na sebe navazou tuk
nebo cholesterol a nesou jej krevnim obéhem. Vzajemny pomér mezi
tuky a bilkovinami ur€uje hustotu €astic - podle toho se také rozliduji:
VLDL, LDL a HDL.

Cholesterol: je latka tukové povahy, ktera je pfirozenou soucasti bunék

lidského téla. Najdeme ho v potravinach Zivocisného plvodu.

« Vnitfni cholesterol -cholesterol,
ktery je soucasti bunék lidského
téla. Je prenasen  krevnim
obéhem. Organismus si vytvaFi
cholesterol sam, ale také je
vstfebavan z jidla.

« Vnéjsi cholesterol - najdeme v
potravinach Zivocisného pavodu.

HDL cholesterol - (komplex o vysoké hustoté /High Density

Lipoproteins/) - takzvany "dobry" cholesterol, vyrovnava totiz Skodlivy

efekt ostatnich a snizuje zdravotni rizika.

LDL cholesterol - (komplex o nizké hustoté /Low Density Lipoproteins/)

- "Spatny", protoze jeho vysoka koncentrace zvySuje riziko aterosklerézy

a srdec¢nich onemocnéni.
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3.5 Mineralni latky

Mineralni prvky tvofi pfiblizné 4% celkové télesné hmotnosti ¢lovéka, z toho
83% je obsazeno v kostech. Télo ¢lovéka obsahuje nejméné 78 prvka

v mnozstvi aspon 1 atom na buriku. Prvky se dostavaji do téla pfevazné
potravou a vodou, v nékterych pfipadech i vdechovanim a pres pokozku. Podle

vyznamu pro organismus jsou rozdélovany na:

¢ Nezbytné (esencialni)
e Prospésné (biogenni)

e Toxické

Bunky téla jsou tvofeny organickymi slou¢eninami, obsahujicimi hlavné uhlik a
vodik, méné Kkyslik a dusik. Pro Zivotni funkce bunék, stavbu téla a fyziologické
pochody v téle je v8ak prokazatelné zapotiebi dalSich 21 prvku-sodik, draslik,
vapnik, hof¢ik, chloridy, fosfor, sira, Zelezo, méd, zinek, mangan, kobalt,

molybden, jod, fluér, selen, nikl, chrém, kfemik, vanad, lithium.

Vapnik: ( Ca)

Proc: je nejhodnotnéji zastoupenym mineralem v naSem téle, zejména v
kostech a zubech. Nizky pfijem vapniku ve stravé déti ma negativni dopad na
mineralizaci kosti. Je to velmi dulezity prvek v t€hotenstvi. Podili se na
spravnych svalovych a nervovych funkcich, reguluje srde¢ni rytmus a je také
nezbytny pro aktivaci nékterych enzymu i pro spravnou srazlivost krve.
Zdroje: lusténiny ( zvlasté soja ), tmavozelena zelenina ( brokolice, kapusta,
Spenat ), mak, liskové a vlasské ofechy, mandle, sezamova a slunecnicova

semena, klicky, mlé&né vyrobky.

Horcik: (Mg)

Proc: reguluje srdecni rytmus a svalové kontrakce, chrani nervy a pomaha télu
vyuzivat vitaminy C, E a pfeménovat glukbzu na energii. Je nepostradatelny pro
metabolismus enzyma. Hraje vyznamnou roli v procesu srédzeni krve, vzniku

estrogenu, v €innosti Zaludku, stfev a mo€ového méchyfe. HofCik je
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vétsSina lidi a zejména déti ma hof€iku nedostatek. Je to obvykle zpisobeno
tim, Ze k latkové pfemeéné cukru a vyrobkl z bilé mouky vyuziva organismus
pravé hofcik. A tak se jeho mnozstvi v téle dramaticky sniZuje. | z tohoto
divodu by se mély détem omezit sladkosti na rozumnou miru. Nedostatek
hoiciku se projevuje kieCemi ve svalech ( lytkach ), zavratémi, nervozitou,
stfidanim prdjmu se zacpou, tikem v oku.

Zdroje: zelena listova zelenina, lusténiny, rizna seminka, ofechy, celozrnné

obiloviny a vyrobky z nich, pSeni¢né kli¢ky, jablka, ryby, klicky.

Fosfor: (P)

Pro¢: podili se spole¢né s vapnikem rozhodujici mérou na stavbé kosti a zubu,
dilezity pro transport mastnych kyselin a tuku, dale pfi syntéze fosfolipidd (
lecitinu ) pro pfenos nervovych impulsu. Je také velmi dulezity pro funkci mozku
a nervu.

Zdroje: ryby, lusténiny, ofechy, maso, vaje¢ny zZloutek, mlé€né vyrobky.

Sodik ( Na ) a draslik (K ):

Pro€: oba prvky se podili na pfenosu nervovych impulst. Draslik je dale
nezbytny pro spravnou €innost svall, zejména svalu srde¢niho. Stimuluje
du$evni ¢innost. Mnohé enzymy potfebuji ke své funkci draslik. Nedostatek
drasliku se projevuje unavou, slabosti, zacpou, nespavosti a dochazi k
poruchadm srde¢niho rytmu.

Zdroje: draslik - brambory, lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy

sodik - sul

Zelezo: (Fe)

Proc€: zabezpecuje "dychani" bunék, bez Zeleza by se bunky "zadusily". Ma
zasadni vyznam pro stavbu a funkci hemoglobinu ( €ervené krevni barvivo v
cervenych krvinkach, které maji za ukol prenos kysliku v organismu). P¥fi
nedostatku Zeleza ve vyzivé déti vznika chudokrevnost ( anémie ) s pravodnimi
jevy jako jsou bledost, bolesti hlavy, malatnost, Unava. Naopak dostatek Zeleza
zvySuje obranyschopnost organismu vaci infekcim. MIéko Zelezo nici, takze

kdyZ vafime napf. Spenat obvyklym receptem s mlékem, naSe télo z n&j zadne
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Zelezo nevyuzije.
Zdroje: vnitfnosti, maso, lusténiny, listova zelenina, vaje¢ny zloutek, celozrnné

obiloviny, kopfiva, merunky.

Sira: (S)
Proc: sira je v lidskem téle obsazena v bilkovinach, a to v aminokyselinach
cysteinu, methioninu a taurinu. Podili se také na detoxikaci organismu.

Zdroje: vejce, mlécné vyrobky, lusténiny, maso, ofechy.

Zinek: (Zn)

Proc: je soucasti mnoha enzym, které se podileji na Stépeni bilkovin. Podili se
na tvorbé inzulinu a prodluzuje dobu jeho plasobeni v téle. Je sou€asti oni
duhovky a uc€astni se funkce zraku. Zinek musi byt podavan s vitaminem A, aby
se vstiebal. Je to ucinny ochranny prvek pred rakovinou. Jeho nedostatek miize
vést k nedostate¢nému vyvoji a porucham pohlavnich Zlaz. PFi nedostatku zinku
se zvySuje chut na sladkosti. Je dulezity k 1é¢bé alergii a koznich onemocnéni.
Zdroje: dyhiova semena, ustfice, slanecci, pSenicné klicky, otruby, lusténiny,
cibule, vejce.

Selen: ( Se)

Proc: je sou€asti enzymu, ktery spole¢né s vitaminem E vyznamné chrani
lidské télo odstrafiovanim volnych radikalt a peroxidd. Proto ho fadime mezi
vyznamné antioxidanty. Selen je nezbytny pro tvorbu prostaglandinu, ktery
ovliviiuje krevni tlak a brani kornaténi tepen, podporuje spravnou funkci srdce a
zvySuje imunitu organismu. Cukr totalné nici selen v organismu. Nedostatek
selenu v matefském mléku maze zapficinit smrt kojence.

Zdroje: kukufice (napf.: ve formé lupinkl), pseni¢né klicky, cibule, semena,
plody more, lusténiny, celozrnné obilniny a vyrobky, vejce, chiest. Obsah v

jednotlivych produktech kolisa dle mnozZstvi selenu v padeé.

Kremik: ( Si)

Proc: je nezbytny pro rist organismu, zpeviuje cévy a kosti. Ma vliv na
spravnou tvorbu pojivovych tkani a chrupavek. Je velmi dalezity pro krasnou a
zdravou plet, nehty, viasy.
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Zdroj: pfesli¢ka rolni, truskavec, pyr, celozrnné obiloviny, pektin ( jableéna
vldknina ).

Chrom: (Cr)

Proc: je hlavni slozkou faktoru, ktery je nutny pro metabolismus sacharidd a
pusobeni inzulinu. Nedostatek chromu v organismu se pfipisuje na ucet vysoké
konzumaci rafinovaného bilého cukru a bilé mouky v nasi stravé. Chrom
potfebujeme pro rast, je dllezity pro posileni obranyschopnosti organismu.
Zdroj: lesni plody, celozrnné obiloviny, maso pivovarské kvasnice, ofechy,
melasa, pseni¢né klicky, feficha.

Jod: (1)

Proc: jeho hlavni ulohou v lidském organismu je u€ast na tvorb& hormonu $&titné
zlazy. Jod urychluje metabolismus zivin. Dostatek jodu zlepSuje kvalitu kize,
vlasu, nehtd a zubd. Zklidhuje nervy a zlepSuje mentalni funkce. Dostatecny
pFisun jédu v téhotenstvi je nezbytny, protoZe u plodu ovliviiuje mentalni a
pohlavni vyvoj. Nadmérny pfisun zdraveho kyselého zeli snizuje jod v téle.

Zdroj: jodidovana sul, tfreSné, viSné, morské fasy a ryby, feficha.

A fada dalSich neméné vyznamnych mineralnich latek
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3.6 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny velmi rozmanitych struktur a fyziologickych
funkci, podilejici se na aktivité mnoha enzyml nebo umoznujici prabéh urcitych
biochemickych reakci. Vitaminy jsou nezbytné pro Zivot a dobré zdravi, protoze
lidsky organismus je nedovede vytvaret. Jsou potiebné v malych mnozstvich
(vétSinou miligramovych). Jejich potfebu dobfe zajistuji pfirozené nerafinovane

potraviny pfi pestrém sloZeni stravy.

Nedostatek nebo velky pfijem nékterého vitaminu se projevuje
charakteristickymi zdravotnimi potizemi. Nepfitomnost urcitého vitaminu v téle
se nazyva avitamindza, nedostatecny pfijem je nazyvan hypovitaminéza,
nadmérny pfijem hypervitamin6za. Nedostatek urcitého vitaminu v organismu
obvykle vznika bud z jeho nedostatku v potravé nebo poruchou jeho
vstfebavani. Pfi nedostatku a pro urcité léCebné ucely mohou byt vitaminy
dodavany lékovou formou.

Z hlediska vyzivy je u Clovéka nejvyznamnéjSich ¢trnéct vitamina- A, D, E, K, C,
B1, B2, B6, Niacin, kys. Listova, B12, kys. Pantotenova, biotin a cholin.

Vitaminy je mozno rozdélit do dvou z&kladnich skupin:

e Rozpustné v tucich- mohou se ukladat do zasoby v jatrech a
jejich zasoba je obvykle na nékolik mésicu. ( A, D, E, K)

¢ Rozpustné ve vodé- do zasoby se vétSinou neukladaji nebo se
ukladaji jen ve velmi malém mnozstvi a jejich zasoba je jen na

nékolik dnd nebo tydnu. (C, B — komplex, H..)
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vitamin A (karoten)

Kde:klicena vojtézka, mrkev, zelenina Zluté a oranzové barvy, petrzel,
meruniky,tykev,listova zelenina

Pro¢: udzuje dobry stav pokozky zubu a sliznic, zraku, zvySuje odolnost proti
infekcim

vitamin B (niacin)

Kde:mofrska fasa kelp, listtova zelenina, houby,arasidy, fazole ofechy,
sezamova a slunecnicova semena, obiloviny

Proc€: podporuje psychycké zdravi a nervovy systém,zvySuje chut k jidlu,
udrzuje funkci nadledvinek

vitamin B1 (thiamin)

Kde:lusténiny, listova zelenina, ofechy, semena napf. slunecénice, dyné, cela
obiln& zrna Pro¢: poméaha vstfebat Skrob a cukr a zvysuje chut k jidlupomaha
funci jater a srdce

vitamin B12

Kde: fazolové klicky, mofskéa fasa dulse, kombu,sojové produkty

Proc: chrani nervové bunky pfed degeneraci, pomaha vzniku Cervenych krvinek
vitamin B2 (riboflavin)

Kde: mandle, fasym listova zelenina, houby,cela obilna zrna, sojové produkty
Proc: zvySuje odolnost proti nemocem, zlepSuje pokozklu a zrak

vitamin C kyselina askorbova

Kde: brokolice, kapusta, kvétak, ovoce, feficha,petzelka

Pro€. povzbuzuje rast a vyvoj, udrzuje Slachy, klouby,zuby, dasné, zvySuje
odolnost vuéi infekcim,

vitamin D

Kde. ryby, slunecni zareni

Proc¢: podporuje vyvoj kosti a zubl

vitamin E

Kde: listova zelenina, ofechy, semena, rostlinnyolej, cela obilna zrna kladny
Pro¢: vliv na rozmnozovani, podporuje srde¢ni €innost a zpracovani mastnych
kyselin

vitamin K

Kde: vyhonky vojtésky, listova zelenina, mofské fasy, zelenina, cela obilné zrna

Pro€: podporuje krevni srazlivost, snizuje riziko krvaceni
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3.7 Nezapominejte na tekutiny

Voda je pro lidsky organismus zivotné dulezita, pfesto se na ni ¢asto zapomina.
Denné byste méli vypit nejméné 2 litry tekutin (nejlépe stolni nebo mineralni
vody, ovocné nebo zelené Caje). Kava a tvrdy alkohol se do denniho pfijmu
tekutin nepoditaji.

3.8 Enzymy

Reakce probihajici v Zivo€iSnych, rostlinnych organismech [
mikroorganismech se uskuteCiuji a dodavaji dostate¢né mnozstvi produktl
diky enzymdm, které funguji jako katalyzatory téchto reakci. V kazdém
okamziku pusobi v lidském téle tisice enzymu, které pini svoje specifické
funkce, jako je ku pfikladu obnova zastaralych a opotfebovanych bunék,
pfeména vyzivnych latek na energii a stavebni souc€asti nebo znedkodnéni
odpadnich a skodlivych latek. Bez enzym( bychom nemohli existovat.
Z&kladni charakteristikou enzymu je, Ze do reakce vstupuji a umoziuji ji,
nebo jeji proces vyrazné urychluji. Na konci reakce zni vychazeji
v nezménéném stavu, schopné opét reagovat s dalsSi latkou stejnym
zpusobem. Specificka stavba molekuly enzymu umozniuje katalyzovat reakce
pouze pro vymezenou skupinu latek.
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4 Dalsi slozky potravin

4.1 Aditiva, mohou zplsobovat zdravotni problémy

Mezi aditiva, kterd mohou vést k intoleranci a ke vzniku nezadoucich projevu
jsou nejCastéji zafazovany tyto latky:

Sificitany (E 221 - E 228) (konzervanty)

Oxid sifi€ity se pouziva jako konzervacni €inidlo, které napf. zamezuje hnédnuti

ovoce. Pouzivé se v Siroké koncentraci 10 - 2000 mg/kg potraviny. Tato latka
vSak muze vyvolavat precitlivélost. Nezadouci reakce se mohou projevovat
zrudnutim a otokem hrdla, svedenim Ust a pokozky, prajmy, popfipadé
astmatem. Sifeno byva nejcastéji susené ovoce jako je napf. merurka, papjja,
ananas, banany, hrozinky...Jejich konzumace by se neméla prehanét a pred

pouzitim, by se mélo ovoce oplachnout v teplé vodé. Sifena jsou rovnéz vina.

Benzoany (E 210 - E 213) a parabeny (E 214 - E 219) (konzervanty)
Mohou vyvolavat pfiznaky pfedevsim u osob s chronickou kopfivkou. Zfidka

vSak dochazi i ke vzniku astmatu. Parabeny se mohou pridavat také do
kosmetickych pfipravkd na kdzi a mohou vyvolavat kontaktni dermatitidy.
Benzoany a kyselina sorbovd mohou u déti pfi kontaktu s pokozkou (uSpinéni
obli¢eje potravinou) vyvolat lokalni reakci.

Kyselina benzoova je napf. obsazena v dzemech, dnes si vSak muzeme koupit

tzv. extra dzemy, konzervované pouze cukrem a vyssim podilem ovoce.

Dusi¢nan sodny (E 251) (konzervanty)

Davka 20 mg muze vyvolavat bolesti hlavy, vyrazky ¢i problemy s travenim.

Dusitany (E 250 - E 251) (konzervanty)

PFi vy8Sich davkach vznikd methemoglobinémie u kojenc, tvofi se toxické

nitrosaminy.
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Tartrazin (E 102) a jind azobarviva (barviva)

Nezadouci reakce se muze projevit kopfivkou. Stale je studovano, zda tyto latky
nemaji vliv na astma &i hyperaktivitu u déti.

Aspartam (E 951) (nahradni sladidla)
Objevily se pfipady kopfivky, které vSak nasledujici studie neprokazaly. V

lidském téle je aspartam hydrolyzovan na fenylalanin. Zde muaze vznikat urcité
riziko pro nemocné fenylketonurii (PKU). Také z néj v lidském téle Castecné
vznika dioxopiperazin, jehoz karcinogenita neni doposud vylou¢ena. Nicméné

normalni konzumace aspartamu neni rizikova.

Sacharin (E 954) (nahradni sladidla)

Pretrvavaji pochybnosti o jeho mozné karcinogenité ¢i kokarcinogenité

(schopnosti vyvolavat rakovinu a podporovat rozvoj rakoviny).

BHA (E 320) a BHT (E 321) (antioxidanty)
U nékterych osob se vyskytly pfipady kopfivky. Take jejich toxikologické

hodnoceni neni doposud jednoznacné, coz vybizi k opatrnosti.
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4.2 Drazdidla a stimulace

Vétsina lidi konzumuje v jidle obrovska mnozstvi drazdidel a stimulancii, j. latek
drazdicich nebo stimulujicich tkané. To ma za nasledek nadmérnou tvorbu

hlenu, ktery ucpava travici systém, a hyperaktivitu nebo hypoaktivitu tkani

(organu, zlaz atd.) a nakonec i jejich
selhani, jehoz dusledkem jsou
chronické a degenerativni choroby.
Mezi drazdidla, ktera lidé kazdy den
védomé ¢i nevédomé uzivaji, patfi
cerny pepf, kofein, sul, glutaman
sodny, konzervacni latky, umeéla

sladidla a rafinované cukry. Jejich

Stimulancia jsou jednou z lidskych vasni. Kazdoro¢né jich zkonzumujeme
stovky kilogramu nebo litrG. Pijeme tolik kavy, €aje a limonad jako nikdy
predtim. Tyto ndpoje (s vysokym obsahem taninu, alkaloidu, kyseliny sirové a
kyseliny fosfore¢né apod.) tkané nejenom stimuluji, ale i poSkozuji. Co se stane
s tkani, kdyz na ni nalijete limonadu? Poskodi se. A co se stane, kdyZ vlozite do
sklenice s limonadou kousek masa? Zkazi se. Limonada zanécuje a poskozuje

vystelku traviciho Ustroji, o jatrech a ledvinach ani nemluvé.

Kava a €aj drazdi a stimuluji jatra, travici Ustroji, srdce, endokrinni systém
(8titna zlaza, nadledviny, hypofyza, brzlik atd.) a ledviny.

Cokolada predstavuje dal$i oblibené stimulancium. Je silné acidézni a obsahuje
znatné mnozstvi kyseliny oxalové. Je-li Clovék prekyseleny a konzumuje
potravu s vysokym obsahem oxalat(, slouci se tyto oxalaty s ionizovanym
vapnikem, coz ma za nasledek tvorbu oxalatovapenatych kamenu, napriklad
ledvinovych.

K dal§im stimulanciim, jimz dnes lidé holduji v nebyvalé mife, patfi alkohol a

rafinovany cukr. Jsou to silné kyselinotvorné a zahlenuijici latky. Pivo podporuje
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bujeni kvasinek v téle, coz vyvolava potfebu rafinovaného cukru - a mame tu
zacCarovany kruh. Pfi cukrovce udrzuje alkohol zvySenou hladinu cukru a
stimuluje ¢innost nadledvin, ¢im je jesté vice oslabuje. Navic kvasenim cukrd
obsazenych v potravé vznika v zaludku alkohol. Biologické vino je jediny
alkohol, ktery bych vam doporucil, ovéem ve velmi malém mnozstvi.
Rafinovany cukr je tedy kysely a ma velky podil na tvorbé hlenu v téle.
Nahromadény hlen vyvolava alergie, zanét pridusek, zapal plic, rymu, chfipku,
priusnice, zanét dutin a dal$i druhy méstnavych onemocnéni. Jakozto kysela
latka pfispiva rafinovany cukr také k zanétu tkani.
Maso je rovnéz dobfe znamé stimulancium, které drazdi a zanécuje nase tkané.
Je pIné antibiotik, hormonu, jaderného odpadu, steroid(i, adrenalinu, pesticidu,
neruiciuu a nékolika dal$ich toxickych chemikalii. Maso také obsahuje kyselinu
sirovou a kyselinu fosfore€nou, které silné stimuluji tkdné, vyvolavaji v nich
zanéty a nici je. VSechny tyto latky, smichané dohromady a ulozené ve tkanich
masa, pusobi jako stimulancia, drédzdidla a inhibitory. Tyto chemikalie (a
adrenalin) mohou kratkodobé dodat energii, ale pozdéji se budete citit jesté
unavenéjsi nez dfive. Navic maso ma vysoky obsah dusiku, ktery vypuzuje
vapnik. Vapnik musi byt v rovnovaze s fosforem, avSak v mase tomu tak neni,
zatimco v rostlinach ano. Maso také obsahuje kyselinu sirovou a kyselinu
fosfore€nou, které silné stimuluji tkané, vyvolavaji v nich zanéty a nici je.
Glutamat sodny

Kyselina glutamova je aminokyselina - soucast

NH, bilkovin vSech rostlin a Zivoc€icht, ma teméf uplné

0 H OH ionizovany bo¢ni karboxylovy fetézec, a proto se
M lehce spojuje s kationem a tvofi soli, které

o o o . . Vs ™
oznacujeme jako glutamaty. V pfirodé se
o H Na* pfirozené vyskytuje pouze L-forma kyseliny
lL glutamové, coz je zpusob oznacovani prostorové

orientace nebo tvaru molekuly. Glutamat sodny je
sul, ktera vznikla spojenim kyseliny glutamatové s kationem sodiku (Na+).
Glutamat je - mimo jiné - komunikaéni molekula nervového systému
(neurotransmiter), ktera ma excitacni (drazdivy) ucinek na nervové burky. Za

jistych okolnosti se glutamat maze stat toxicky a zpusobit smrt nervové buriky.
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Proto se glutamét sodny dlouho povazoval za neurotoxicky a jeho podavani
bylo détem do 3. roku Zivota zakazané.

V mezinérodni klasifikaci potravinovych aditiv ma glutamat sodny oznaceni E
621. Mimo glutamatu sodného existuji a pouzivaji se i jiné soli kyseliny
glutamatové, napr. glutamat draselny.

Glutamat se vyskytuje ve vSech rostlinach i Zzivocisnych organizmech. Lidské
télo napfiklad obsahuje skoro 2 kg glutamatu. Glutamat, ktery je soucasti
bilkovin (vazany), nemizeme citit. Volny glutamat (neni soucasti bilkovin) ma
pfimy vliv na nervové buriky a v Ustni dutiné vyvolava chutové viemy. Nejvice
volného glutamatu obsahuje parmazan, houby, raj€ata, hrasek, kukufice.
Glutamét sodny se k u€elim potravinafského primyslu vyrabi fermentaci
kukufice, cukrové fepy a ttiny. Proces je slozity a vyuziva mnoho chemikalii.
Vysledkem je bila, krystalicka latka, ktera se dobfe rozpousti a micha.

PFi vyrobé glutamatu sodného vznikaji vedlejsi produkty (D-formy
aminokyseliny, mono- a dichloropropanoly, kyselina pyroglutamova apod.),
které mohou byt pficinou glutamatové intolerance.

K nejvétSim Izim potravinarského pramyslu o glutaméatu sodném patfi tvrzeni,
Ze synteticky glutamat je identicky s pfirodnim. Neni to pravda: prirodni
glutamat se nevyskytuje v D-formé.

vyrabénych potravin a z celosvétového hlediska jde o spotfebu tisict tun.
Glutamat sodny se pouziva pfi vyrobé potravin a to na zvyseni jejich chutové
pfitazlivosti. Nejvice ho obsahuji praskové polotvary (polévky a omacky),
zpracované masné vyrobky, vyrobky z drlibeze a morskych zivocichu, bujény (i
Cisté zeleninové a houbové), hotové omacky, dresinky, mrazené potraviny,

rizné slané susSenky, bramborové a kukufi¢né lupinky...

Bez ohledu na to, zda jde o glutamat vazany (kyselina glutamova) anebo volny
(glutamat sodny), vstfebava se v tenkém stfevé a jeho koncentrace v krvi na
nékolik hodin stoupne. Zpracovava se zejména v jatrech a ve svalech. V
metabolizovani glutamatu neni zasadni rozdil mezi dospélym ¢lovékem a
ditétem. Zasadni rozdil vSak spociva v metabolizovani L-formy a D-formy
molekuly glutamétu. Zatimco pfirodni L-forma se metabolizuje rychle, D-forma
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nemuze byt rozpoznana témi stejnymi enzymy a z velké ¢asti zistava "tréet" v
organizmu. PFi vyrobé syntetického glutamatu vznika urcité mnozstvi D-formy
glutamatu a existuji opodstatnéné obavy, Ze z dlouhodobého hlediska muze
pfijem D-forem aminokyselin pro lidsky organizmus Skodlivy.

Jednou z IZi potravinarského primyslu je, Ze pouziti glutamatu sodného posili
chut’ potravy a snizuje pfijem soli. Glutamat sodny obsahuje 12 % sodiku.
Kazdy ¢lovék, ktery reaguje negativné na zvySeny pfijem sodiku (migréna,
zvySeny krevni tlak apod.), by mél kontrolovat pfijem celkového sodiku, a to
znamena, Ze i zdroje glutamatu sodného. Kromé toho, nadmeérny pfijem soli

odvapnuje kosti a podporuje vznik rakoviny.

V8eobecné neni glutamat sodny pro ¢lovéka nebezpécny. Neni alergenem ani
karcinogenem. Podle oficialniho stanoviska Amerického Ufadu pro kontrolu
potravin a léCiv (Food and Drug Administration - FDA) glutamat sodny je
bezpecny i pro téhotné a kojici Zeny i pro déti, nepfedstavuje ani pfimé riziko
vzniku astmatického zachvatu.
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4.3 Potravinové doplnky

Multivitaminové a
multimineralni potravinové
doplriky se Casto pouzivaji
jako pojistka proti
nedostatku nutri¢nich latek,
ale sou€asny vyzkum nabizi
dobré duvody pro uzivani
potravinovych doplfikd a

léCivych rostlin, a to

A5 preventivné i pro léceni.
Optimalni hladiny pfitom mohoubyt vy$si, nez se dosud védci domnivali.
Existuje duvod, pro¢ uzivat pravidelné doplnky, jste-li zcela zdravi? Mohou vam
doplriky pomoci, kdyz se zacina rozvijet urcita choroba?

Klasické lékarstvi predpokladd, ze zdravi lidé, jejichz jidelniek je natolik
vyvazeny a spravny, ze nedostatek nutri¢nich latek nepfipada v avahu,
nepotiebuji svou stravu dopliovat. Jediné, co maji délat, je dbat, aby ve stravé
dostavali doporu¢ena mnozstvi jednotlivych nutri€nich davek. OvSem lidi, ktefi
se svym jidelnickem blizi ttmto hodnotam je zoufale mélo. VétsSina z nas neji
dost ovoce a zeleniny, a ur€ité uz ne pét porci denné (asi 500 g). coz je
mnozstvi doporucené k ziskani minimalni uspokojivé hladiny latek nutnych k
prevenci nemoci.

Casto si vybirame potraviny, které obsahuji jen malo nutriénich latek.

Radéji napfiklad sahneme po bramborovych lupinkach nez po brokolici, misto
sklenky polotuéného mléka si radéji vybereme slazeny Sumivy napoj. Vybirame-
li si takové potraviny, mame ve svém jidelni¢ku nejen nadbytek tukd a cukru,
ale i nedostatek vitamin(, mineral a dulezitych fytochemickych latek.
Zahrani¢ni odborné studie ukazuiji, ze strava mnoha lidi obsahuje nékdy jen
polovinu doporu¢eného mnozstvi hof€iku a kyseliny listové. Asi 50 procent
dospélych zen a vice nez 70 procent dospivajicich divek ma v potravé méné

vapniku, nez jsou doporucené davky.
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Také vitaminu C a B6, stejné jako Zeleza a zinku, je v bézné stravé zfetelné
méné, nez ma byt. | pfi nejdokonalejSim planovani jidelnicku je tézké trvale
dodrzovat stravovani, které obsahuje doporuc¢ené denni mnozstvi jednotlivych
latek. Napfiklad vegetariani, ktefi jsou jako skupina zdravéjSi nez jedlici masa
(a nejedi potraviny typu rychlého obcerstveni chudé na vitaminy a mineraly).
Mohou mit nedostatek nékterych latek, napfiklad Zzeleza, vapniku a vitaminu
B12.

Lidé, ktefi jedi nizkotu€nou stravu, budou jen obtizné ziskavat doporucené
mnozstvi vitaminu E z potravy. Jinym problémem je, Ze vyvazend strava
nemusi obsahovat nékteré specialni latky - napfiklad rybi tuk, s6jové izoflavony
nebo jiné latky, o nichz se dnes predpoklada, ze jsou pro zdravi dilezité.
Zdravému Clovéku, ktery nemuze jist kazdy den spravné vyvazenou stravu,
pomuze uzivani doplrikd zaplnit trhliny ve vyzivé a zvysit mnozstvi dulezitych
latek v potravé z pfiméreného na optimalni.

Existuji i jiné divody, pro€ maze denni uzivani potravinovych doplrikud prospivat
takeé lidem, ktefi dodrzuji spravnou Zivotospravu. Néktefi |éCitelé se domnivaji,
Ze neustélé pusobeni Skodlivych vliva z vnéjsiho prostiedi - automobilovych
emisi, pramyslovych chemikalii a jinych Skodlivin - mize v organismu
poskozovat tkanové bunky a odCerpavat z téla dilezité nutriéni latky.

Nékteré doplriky, zvlasté ty s antioxidacnimi ucinky, mohou pomoc omezit
poskozovani tkani toxickymi latkam. Z nedavno ziskanych ddkazu je patrné, ze
urcité 1éky, nadmérné piti alkoholu, koufeni a trvaly stres mohou porusovat
vstfebavani nékterych klicovych nutricnich latek. Sebelepsi strava nedokaze
takovym

ztratdm zabranit. Proto se vymysSleji p O S K" specialni vyZivové programy,
které berou v Uvahu vSechny tyto faktory, jez ovliviiuji hladinu nutri¢nich latek v
lidském téle.

Pfedpokladalo se, Ze nedostatek nutriCnich latek souvisi pouze s urcitymi
nemocemi, které vznikaji z jejich nedostatku, napfiklad kurdéje, choroba z
nedostatku vitaminu C, pfi které onemocni dasné a vypadavaji zuby.

V poslednich tfech desetiletich prokdzalo vSak tisice studii, Ze nutriéni latky
nezbytné pro télo hraji dulezitou ulohu v prevenci Eetnych degenerativnich
onemocnéni, béznych v sou¢asné moderni spolecnosti.

VétsSina studii prozrazuje, Ze hodnoty nutri€nich latek u€innych v prevenci
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nemoci jsou ¢asto mnohem vys$Si nez doporucené denni davky. Tak vysoky
pfijem |ze podle téchto praci ziskat pouze z potravinovych doplfika.

Nektefi [€Citelé uvadéji, ze nutricni latky (pfedevSim antioxidanty) mohou
zpomalovat postup starnuti tim, Ze redukuji Skody vznikajici na tkafnovych
bunkach. Neznamena to ovSem, Ze vitamin E nebo koenzym 010 jsou "elixirem
mladi", ale nékteré soucasné studie, v€etné prace provadéné Americkou
vyzivovou a imunologickou laboratofi (US Nutritional Immunological
Laboratory), naznacuiji, ze podavani doplfiku s jedinou latkou, jako je vitamin E,
i doplfikd multivitaminovych a multimineralnich zfejmé zlepSuje imunitni systém

starsich lidi.

Podle studie provedené u 11 178 starSich lidi v jednom gerontologickém Ustavu
v USA se ukazuje, Ze v dusledku uzivani vitaminu E je niz8i po€et umrti, nez se
oCekavalo, zvlasté umrti na aterosklerotické onemocnéni srdce.
Pravdépodobnost umrti na tuto nemoc byla u lidi uzivajicich vitamin E pouze
polovi¢ni ve srovnani s témi, ktefi Zzadné doplriky neuzivali. Antioxidacni latky
se ukazaly jako ucinné pfi snizovani rizika Sedého zakalu (katarakty) a
makularni degenerace - stavl souvisejicich s vékem, pfi nichZ postupné sldbne
zrak. Mezi potravinové dopliiky s vysoce antioxida¢nimi ucinky patfi selen,
karotenoidy, flavonoidy, nékteré aminokyseliny a koenzym Q10. Klinicky
vyzkum naznacuje, Ze IéCivka jinan dvoulalo¢ny (Ginkgo biloba) mize zlepsit
mnoho pfiznakd spojenych s vékem, zvlasté téch, které jsou vyvolany snizenym
prutokem krve: zavraté, impotence a kratkodobé poruchy paméti. Uvadi se, ze
latky nalezené v tfapatce a jinych léCivkach posiluji imunitni systém, a
fytoestrogeny, napfiklad s6jové izoflavony, mohou pomoci oddalit pfiznaky
menopauzy nebo jim zabranit. Uginné mohou byt i v prevenci rakoviny a

aterosklerotického onemocnéni srdce.

Navzdory zfejmé prospésnosti doplfkl je nutné znat jejich hranice a nékteré
sporné udaje o nich. Jak uz napovida sam nazev, "doplnék" nema nahrazovat
nutriéni latky obsazené v potravé. Doplriky nikdy nemohou kompenzovat
nedostate¢nou stravu; nemohou také neutralizovat vysoky pfijem nasycenych
tukud (spojeny se zvySenym rizikem aterosklerotického onemocnéni srdce), ani

nahradit kazdou nutri¢ni latku obsazenou ve skupiné potravin, ktera chybi ve
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vasem jidelni¢ku. Kromé toho i kdyz védci izolovali z ovoce a zeleniny i jinych
potravin velky poc€et fytochemickych slou¢enin uc€innych v boji proti nemocem,
muze existovat mnoho jinych, dosud neobjevenych latek, které mizete ziskat
pouze z potravinovych zdroju. Nékteré ze znamych slou¢enin mohou také Iépe
ucinkovat v kombinaci s jinymi, obsazenymi v rdznych potravinach, nez jako

jediné slozka v doplniku.

Doplriky nemohou napravit Skody napachané zlozvyky a nevhodnym zpisobem
zivota, jako je koureni nebo nedostatek pohybu. Optimalni zdravotni stav

vyzaduje zdravy zpUsob Zivota, zvlasté chtéji-li lidé uzit i dichodu ve zdravi.

Ackoli jsou nékteré pfiznivé Ucinky pfipisované potravinovym doplikam
neprokazané, ale mozné, jsou jiné Udaje skute¢né pritazené za vlasy, zvlasté
udaje o prostfedcich na zhubnuti. Sotva vdm néktery z nich pomuze, aniz byste
upravili svlj dosavadni jidelni¢ek a pravidelné cvicili. Vyrobky hlasajici, ze
"spali tuk", nespali ho samy o sobé dost, aby vibec dos$lo k vyraznému Ubytku

na vaze.

Podobné je také tézké prokazat pravdivost Udaji o tom, ze nékteré doplriky
dokazou pozdvihnout dusevni a fyzické vykony u zdravych osob bude takové
"posileni" pfinejmensim limitované. | kdyz néktery doplnék muaze upravit
mentalni funkce u nékoho, kdo zazil obdobi od mirné zapomnétlivosti po tézkou
ztratu paméti, mize mit zanedbatelny Uc€inek na pamét vétsSiny dospélych lidi
nebo na jejich schopnost koncentrace. Doplnék proti Unavé neudéla z
prumeérného bézce rekordmana na dlouhé traté. Neexistuji rovnéz presvédcivé

dukazy, Zze doplnky pusobici jako afrodiziaka, zvySuji sexualni vykonnost.

Nezname doplriky, které by dokazaly 1éCit tak zavaznd onemocnéni, jako je
rakovina, srde¢ni nemoci, cukrovka a AIDS. Spravné vybrany doplnék vSak
muze pomoci zlepSit chronické onemocnéni a zmirnit bolesti a zanét. Vzdy se

ovSem musite pfed uzivanim doplfika pro IéEebné ucely poradit s 1ékafem.
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5 Energie

Potfeba energie ur€itého Clovéka je mnozstvi energie pfijaté z potravy, které kryje
jeho energeticky vydej pfi zachovani velikosti téla. Pfi nedostatku energie nastava
urcita adaptace organismu, potfeba se snizuje, a pfipadné se odbourava tuk z téla
nebo i svalova tkan. Pfi nadbyte¢ném pfijmu energie se energie uklada ve formé
tuku. Je-li nerovnovaha vydaje a pfijmu energie pfiliS velkd nebo trva pfilis
dlouhou dobu, mize byt vyslednd zména v hmotnosti a sloZeni téla Skodliva
fyziologickym funkcim i celkovému zdravi.

Hlavnimi ur€ujicimi faktory potfeby energie jsou velikost téla, uspokojivy rast,
fyzicka aktivita, vék, pohlavi, teplota prostredi, t€hotenstvi a laktace. U kazdého
Clovéka pulsobi jesté nékolik dalSich faktord, které jsou sice méné dulezité, ale
mohou u nékterych lidi dost vyznamné ovlivnit celkovou energetickou potiebu.
Patfi k nim napf.: dobré slozeni potravy a dobry zpusob jidla, nedostatec¢né

zatéZovani svall, netrénovanost nebo naopak prepinani.

Jednotkou energie jsou kd nebo kcal. 1 kcal = 4,2 kJ
Obsah energie v 1 g Zivin: sacharidy 4 kcal, bilkoviny 4 kcal, tuky 9 kcal

Kolik kalorii potfrebujeme?

Denni potfeba je zavisla na véku, pohlavi, pohybové aktivité, zdravotnim stavu
atd. Pokud chceme zhubnout, neméli bychom nikdy pfijimat vice energie nez
spalime.

Denni pozadavky na prijem energie

1200 kcal pro lidi, ktefi chtéji zhubnout. MensSi pfijem energie Ize
(5040 kJ) konzumovat jediné pod Iékafskym dohledem

1600 kcal 5 ) . .
pro zeny se sedavym zameéstnanim a pro starsi mladez
(6720 kJ)
2200 kcal pro déti, dospivajici divky, aktivni Zeny a pro muze se sedavym

(9240 kJ) zameéstnanim

2800 kcal pro dospivajici chlapce, aktivni muze, pro velmi aktivni zeny
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6 Poruchy piijmu potravy

Mentalni anorexie

Je nemoc, kterou obecné charakterizuje odmitani jidla a dramatické

Ubytky hmotnosti: pacientka nabyva mrtvolného vzhledu, tfebaze ona sama se
povazuje za tlustou.

postiZzena trpi. Neakceptuje sebe takovou, jaka je, chce zhubnout, ale kdyZ se ji to
podafi, je pofad nespokojena a touzi hubnout dale. Je ji jedno, kolik kilogram
shodi, ze je hubena ¢&i vychrtl4: nadale sama sebe povazuje za tlustou.
AnorektiCky se stavaji hyperaktivnimi ve spalovani kalorii a zahanénim pocitu

hladu, jimz trpi, ackoli si to nepfiznaji.

Mentalni bulimie

Je méneé zjevna, protoze osoby, které ji
trpi, maji zpravidla normalni, ba i vyssi
hmotnost. Mize v8ak byt rovnéz
symptomem bulimie je opakované
prejidani se, po némz nasleduje ocista.

Bulimi¢ka ji nikoli proto, Ze ma hlad, hita

z nudy nebo proto, Ze se citi osaméla,
nahnévand, nejista, deprimovana a pro tisic dalSich davodu, které nemaji nic
spolec¢ného s fyzickym vzhledem. Takové prejidani se konciva az tehdy, kdyz se
do jejiho Zaludku nic nevejde, tep ma zrychleny a dycha jen s potizemi. Tehdy
nastupuje pocit fyzické nevolnosti a hnusu vici sobé samé, az ji napadne vyvolat

v o7

si zvraceni. Kdyz se vyzvraci, citi se ,CistéjSi“ a znovu se zacne prejidat, protoze
vi jak uz svUj prohfe$ek odCinit.
Tento zaCarovany kruh pfejidani se a ocCisty je nejnavykovéjSim typem chovani

vvvvv
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Kompulzivni prejidani se

Kompulzivni pfejidani se charakterizuje pfijem potravy nezavisle na potfebach
téla. Postizena osoba prochazi obdobim nekontrolovatelného impulzivniho pfijmu
potravy vzdor pocitu nasyceni. Vlastné sni mnohem vic, nez potfebuje, aby se
nasytila. | kdyz obvykle nepfistupuje k nasledné ocisté, jako to délaji bulimicky,
neustale drzi dietu nebo se snazi postit v obdobi mezi periodami, kdy se
nekontrolovatelné prezira.

Hodné lidi trpi poruchou kompulzivniho prejidani se, aniz by o tom védéli.
Zpravidla maji problémy s nadvahou a nejsou spokojeni se svym zevnéjSkem, ale
nevédi, kam se obratit s prosbou o0 pomoc. Vétsina z nich se bezvysledné vrha

z diety do diety, potom se citi
frustrovanymi trose¢niky a oddavaji se
jidlu s jesté vétsi naruzivosti nez pred
dietou.

Ma-li nékdo podezieni, ze je
kompulzivnim jedlikem, mél by k tomu
pristupovat stejné jako k jakékoli jiné PPP

a co nejdfive vyhledat Iékafskou pomoc.

Obezita

Priblizné 60% obyvatell vyspélych zemi ma nadvahu. Prvotni pfi€inou obezity je
skute€nost, Ze osoby s nadvahou konzumuiji vice kalorii, nez béhem dne spali —
tento prebytek kalorii je vysledkem nadmérné spotieby tukl a cukrd. Kromé toho
obézni lidé vedou sedavy zpusob zivota, ¢asto travi mnoho hodin bez fyzické
aktivity.

Neéktefi lidé jsou obézni v disledku specifickych onemocnéni, jako jsou napfiklad
poruchy §titné Zlazy.

Védci se domnivaji, Ze ve vétsiné pfipadu obezitu zpusobuje soucinnost rdznych
faktord: genetickych, psychologickych, metabolickych, socio-ekonomickych a
kulturnich. Potomci otylych lidi maji vétsi sklon k obezit&, mozna proto, Ze se
nauci davat a dostavat lasku prostfednictvim jidla a imituji tak vzorce chovani
svych rodicu, ktefi jedi nadmiru.
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7 Nemoci a alergie

Rakovina
Jako rakovinu oznacujeme skupinu nemoci, které se vyznacuji
nekontrolovanym buné&nym délenim a schopnosti t&chto rychle se délicich
bunék napadat jiné tkané a rozSifovat se do jinych ¢asti téla, tzv. metastaze. Ke
vzniku rakoviny dochazi tehdy, kdyz je genetickymi nebo environmentalnimi
faktory poskozena DNA takovym zpusobem, Ze dojde k deregulaci bunééného
déleni.
KdyZ jsou normalni buriky poSkozené nebo staré, spusti program kontrolované
bunécné smrti, tzv. apoptdzu; rakovinove buriky se v8ak dokdzou apoptéze
vyhnout.
Nekontrolované a ¢asto velmi rychlé a nepfesné déleni bunék muze vést bud k
nadoru (tumoru) benignimu (nezhoubnému) nebo k malignimu (zhoubnému)
nadoru. Benigni tumory nemaji schopnost metastazovat, tj. nerozsifuji se do
jinych &asti téla a nejsou tak Zivotu nebezpecné. Maligni tumory tuto schopnost

maji, a proto jsou velmi nebezpecné.

Potravinova alergie a potravinova intolerance

Potravinova alergie a potravinovd intolerance jsou dva rdzné terminy, které se
nékdy zaménuji a néktefi alergii a intoleranci na potraviny povazuji za
synonyma. VSe je podpofeno i tim, Ze alergicka i intolerantni reakce na urcitou
potravinu muze mit u pacientd stejné nebo velmi symptomy a reakce
organismu. Klasickym pfikladem potravinové alergie a intolerance je alergie na

bilkovinu kravského mléka a intolerance lakt6zy.

Potravinové alergie

Potravinové alergie patfi do stejné kategorie jako alergie napfiklad na pyly.
Pozfeni stravy, na kterou ma télo alergickou reakci, zpusobi aktivaci imunitniho
systému organismu. Imunitni systém alergika za¢ne proti alergické potraviné
(respektive proti urCité slozce potraviny) vyvijet protilatky. Jde o obranou reakci,
kdy télo produkuje histamin a dalSi chemicke latky, které spousti alergické
symptomy. Symptomy alergie se vétsSinou objevuji okamzité nebo do jedné
hodiny po poZiti potraviny, na kterou ma téla negativni reakci. NejCastéjSi se
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alergické reakce na potraviny projevuji na kazi (vyrazky, pupinky), zvétsenim
jazyka nebo jicnu, také se mohou objevit respiraéni problémy vetné astmatu,
daveni a zvraceni, prajmy, bolesti v oblasti bfiSni dutiny a kieCe. Bouflivé
reakce se mohou projevit poklesem krevniho tlaku, ztratou védomi a v

nejhorsim pfipadé i smrti.

Intolerance na potraviny

Potravinova intolerance, na rozdil od potravinové alergie, nezahrnuje imunitni
reakci. Potravinova intolerance je zpusobena nedostatkem nebo absenci latky
nebo latek, které se v organismu podileji na zpracovani stravy. V pripadé
pozfeni intolerantni sloZzky potravin, télo neni schopno zpracovat danou
potravinovou slozku a dostavuje se netypicka reakce organismu (zvraceni,
daveni, prajmy, kozni projevy, plynatost, bolesti bficha, kfeCe). Latkou, ktera
télu chybi nebo které ma télo nedostatek, vétsinou byva enzym nebo enzymy
Stépici intolerantni slozky. Nejb&znéjSim typem intolerance na potraviny je
intolerance laktézy (intolerance na mlécny cukr), zpusobena nedostatkem

laktazy (enzym Stépici mlécny cukr).

Co zpusobuje precitlivélost na potraviny?

Védci se nemohou dohodnout, co je bezprostfedni pfi¢inou vzniku pFecitlivélosti
u Clovéka, ktery nikdy nemél podobné problémy. Zfejmé se nenajde jedna

univerzalni pficina, ale bude jich vice.

Pfisna a jednostranna dieta maze zvysit riziko vzniku pfecitlivélosti. Pokud neni
nase strava dostate¢né pestra, mize se nasemu télu nedostavat vitamina,
mineralnich latek a dalSich latek nezbytnych pro ¢innost imunitniho systému,
vyrobu Zivotné dulezitych enzymu a pfirodnich antihistaminik. Ackoli nevime
presné proc¢, télo vykazuje mnohem vétsi sklon v pfehnanym reakcim, kdyz
dostava chudou a jednotvarnou stravu - napriklad velké mnozstvi pSeni¢nych
nebo mlé&nych produkta.
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Poruchy v rovhovaze kyselosti a zasaditosti

Néktefi odbornici tvrdi, Zze naruseni chemickych poméru v téle pfekyselenim
muze vést k tomu, Ze si télo vypéstuje precitlivélost na urcité potraviny.
Zaznamy z Klinik potvrzuji, Ze zvySeni podilu zdsadotvorné potravy ve stravé
muze pomoci snizit negativni reakce na potraviny. Z tohoto divodu je velmi
vyznamny dostate€ny pfisun zeleniny a ovoce pro zvySeni odolnosti organismu
vuci alergenu.

Divodem je i to, Ze kyselinotvorné potraviny jsou mnohem hufe stravitelné nez
zasadotvorné, a tak se zvySuje riziko, Ze se do krevniho ob&hu dostanou jen
castecné rozstépené proteiny. Dnes uz existuji dikazy, ze Spatné stravené

proteiny se mohou stét klicovym faktorem pfi vzniku potravni precitlivélosti.

Prilis velké propustnosti stievni stény

Mnoho odborniku na vyzivu i Iékafll se shoduje na tom, ze fada alergii nebo
precitlivélosti maze byt vysvétlena pfilis velkou propustnosti stfevni stény.
Pokud je sténa stfeva poskozena umozriuje prachod velkym a jen ¢astecné
stravenym Casticim potravy, které se tak dostanou do krevniho obéhu. Ve
zdravém neposkozeném stfeve slouzi sténa stfeva jako citlivy filtr mezi vnittkem
stfeva a krevnim fecistém. Tato bariéra je stavéna tak, aby pfes ni nemohly
projit nezadouci latky, ale jen takové, které télo potfebuje. Pokud je stfevni
sténa prodéravéla nebo poskozena, mohou pres ni prochazet i latky, které v
krvi nemaji co délat. Télo si neuvédomuje, ze se jedna o pfilis velké,
nerozStépené Castice potravy a zane na né reagovat jako na narusitele.
Imunitni systém je pretizen. Do krve se dostavaji chemické latky a toxiny, které
zpusobuji chaos a vyvolavaji pfiznaky, jako jsou bolesti hlavy, bolesti ve
stfevech, zadrZzovani vody v téle, nadymani, svalové kifeCe a otoky kloubu.

nez se stfevo zahoji, je tfeba pfesné dodrzovat dietu stanovenou Iékafem. Déle

je nutné dodat stfevu potfebnou mikrofl6ru.
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Casté vystaveni piisobeni potencialnich alergent

Jednim z dalSich divodud zvySené vnimavosti vaci nékterym potravinam muze
byt i to, Ze nas systém se nedokaze vyporadat s nadmérnym mnozstvim v
nepfirozenych podminkach péstovanych a rizné geneticky upravovanych
potravin a s mnoha chemickymi pfisadami, které jsou dnes bé&Zznou soucasti
nasi stravy. Spatna imunita + nadmérné vystaveni alergendm = pretizeni
Néktefi odbornici tvrdi, Ze snizené odolnost organismu spolu s neustalym
vystavenim plsobeni velkého poctu potencialnich alergend mohou byt
zakladnim kamenem vzniku precitlivélosti. To znamena, Ze se zvysuje
pravdépodobnost, Ze €lovék pfehnané zareaguje na potravu chemické latky,
prach a plyny obsazené ovzdusi atd. Cim vice je kolem nas potencialnich
alergend, tim pravdépodobnéji dfive nebo pozdéji dojde ke vzniku takove
reakce.

Predcasné odstaveni kojencu

Néktefi odbornici jsou presvédceni, ze predcasné ukonceni kojeni nebo
pouzivani vyrobkd na bazi kravského mléka misto matefského mléka muze
vystavit zazivaci systém kojence plsobeni koncentrovanych zivo&isnych
proteint dfive, nez se s nimi dokaze vyporadat. To by mohlo vysvétlit tak
vysoky narust precitlivélych reakci u déti v predskolnim véku. Déti, které
vyrostly na umélé stravé nebo byly pfed€asné odstaveny, se na rozdil od
dlouho kojenych déti potykaji s vice problémy ohledné precitlivélosti na
potraviny a ¢asto trpi astmatem, ekzémy, sennou rymou a travicimi potizemi.
To neznamena, ze vSechny kojené déti jsou vuci alergiim nebo precitlivélosti

imunni, ale uméla strava neposkytuje tolik ochrany.
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8 Geneticky modifikované potraviny

Nejprve je tfeba objasnit pojem geneticky modifikovany organismus . Tedy,
geneticky modifikované organismy jsou ty organismy, jejichz fetézce DNA byly
pozménény nékterou z technik genového inZzenyrstvi. Mezi tyto organismy se
fadi organismy rostlinné a Zivocisné, také mikroorganismy, nikoliv v8ak lidské
bytosti. Bézny spotiebitel se nejCastéji setkava s geneticky modifikovanymi
rostlinnymi produkty, pficemz v souCasné dobé jsou v Evropské unii pro trh
povoleny geneticky upravené plodiny: kukufice, séja, bavinik a fepka a to pro
potravinafské a krmné ucCely. AvSak ke komerénimu péstovani je mozné na
Uuzemi Evropské unie péstovat pouze dva typy geneticky modifikované kukufice.
Z hlediska bezpe&nosti geneticky modifikovanych organisma existuji v Ceské
republice, ale i ve svété rlizné organizace (pf. RASFF), které zabezpecuji zdroj
informaci o bezpecénosti potravin na trhu a taktéz pravidelné monitorovani.
ProtoZze prevaznou c¢asti geneticky upravenych plodin jsou krmiva pro
hospodarské chovy. Vyvstava tedy otazka, zda maso & mléko ziskané od
zvitat, ktera jsou krmena geneticky modifikovanymi krmivy, je bezpeéné. Urad
zemédeélskych a potravinarskych informaci uved| na serveru

www.bezpecnostpotravin.cz, Zze tyto produkty jsou a dokonce se nijak neliSi od

zivociSnych produktd zvifat, jez jsou krmena klasickymi‘ krmivy. Nezbyva nez
dlvérovat kvalifikovanym organtm. | pfesto se vétSina Evropanl stavi k témto
plodindm skepticky. Je vSak pravdépodobné, Ze tito lidé nemaji vibec moznost
se s vyhodami téchto produktd seznamit. Uvedeme-li alespon nékolik kvalit,
jako je rezistence vuci hmyzim Skudcum, rezistence nebo vysoka tolerance vuci
herbicidim ¢i rezistence vuci virovym, bakteridlnim a houbovym chorobam,
které mohou zajistit lepSi vynosy, odolnéjsi a vyzivnéjsi potraviny, ale také boj
proti hladomoru. Proti tomu v8ak stoji obavy znevratnému zasahu do
biosystému ¢i strach, zda-li geneticky modifikované potraviny mohou zanechat
negativni zdravotni nasledky.

Pres vSechna pro a proti je zfejmé, Ze biotechnologické metody souvisejici
s genetickou modifikaci organism( se nadale rozvijet a pretvaret a my mazeme
jen doufat, Ze nasledné disledky nijak neohrozi Zivotni prostfedi nebo snad
populaci samotnou.
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9 Bio potraviny

Biopotraviny obsahuji v priméru vétsi mnozstvi Vitaminu C a nezbytnych
minerald, jako vapniku, hofCiku, zeleza a chrému, stejné tak antioxidantud, tak
dulezitych v boji proti rakoviné. Biozelenina a bioovoce napfiklad podle nékolika
studii obsahuji az o0 50% vice vitaminud, mineralnich latek, enzymda a jinych Zivin
nez standardni produkce v zemédélstvi. DalSi vyhodou je, ze biopotraviny
neobsahuji pfidatné latky, které mohou zpUsobovat zdravotni problémy, jako
srde€ni onemocnéni, osteoporosu, migrény a hyperaktivitu. Pod znackou BIO
se nesmi objevit vyrobek, ktery je jakymkoli zplisobem vyroben z genové
upravené suroviny GMO. Jednou z dalSich vyhod je bezesporu to, Zze v

se pak hromadi v mase zvifat a pfenasi se do potravniho fetézce. V
ekologickém chovu se zvifatim podavaji syntetické Iéky jen v odlvodnénych a
nutnych pfipadech a takové zvife
nasledné& musi dodrzet dlouhou
inkubacni dobu. Ekozemédélci pecuji o
zdravi zvifat, pohodu a pfirozené
podminky k zivotu, které jim nejsou
standardné ve velkochovech
poskytovany. Ekozemeédélci jako externi
produkt své produkce také neznecistuji
zivotni prostfedi chemickymi pesticidy a

umelymi hnojivy. Ekologické zemédélstvi
stale doplfiuje organické ziviny do pldy a tim zachazi Setrnéji s vodnimi zdroji a
zabranuje padni erozi. Bioprodukce vyrazné snizuje riziko vyskytu pesticidu v

potravinach a ma nizsi obsah dusitanu oproti konvenéni produkci.
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Zakladni divody pro¢ bio:

Jsou zdravé

Neobsahuiji pfidatné latky "écka"

Neobsahuiji pesticidy

Neobsahuji GMO (geneticky modifikované suroviny)
Neobsahuiji zbytky antibiotik

Neskryvaji zadné vedlejsi naklady

Bioprodukce dosahuje standardné vysoké urovné produkce
Pecuji o zvifata

Prospivaji pfirodé a volné zijicim zvifatiim

Chutnaji o poznani lépe
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9.Experimentalni ¢ast

Tajemstvi modrého roztoku

Pomacky: ké&dinka, banka, zatka, odmérny valec, filtratni nalevka, sklenéna

ty€inka, 1Zicka, vahy

Chemikalie: glukéza, hydroxid sodny, 0,1% roztok methylenové modfi, voda

Postup: V odmérném valci odméfime 50 ml vody a vylijeme ji do kadinky.
V kadince s vodou rozpustime 1g glukdézy a 1g hydroxidu sodného. Vznikly
roztok prelijeme do barky, pfidame 2ml methylenové modfe a uzavieme ji

zatkou. Banku protfepeme, nechame stat a pozorujeme.

Pozorovani: Po protfepani se roztok zbarvil do modra, ale po urcité dobé se
opét odbarvil. Po dal§im promichani se tekutina opét zabarvila a jev se

zopakoval.

Redukovana forma Oxidovana forma

Zavér. Methylenova modf se plsobenim gluk6zy pfitomné v roztoku redukuje
na svoji bezbarvou redukovanou formu. PFi protfepani se diky oxidaci
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kyslikem opé&t zménila na modrou oxidovanou formu. Protoze je barka

uzaviend zatkou, po vypotfebovani kysliku modré zbarveni zmizi.

Izolace kaseinu z miéka

Pomucky: centrifuga, centrifugacni zkumavky, kadinka (100ml),
odmérny valec (50ml), dfevéna Spachtle, michacka, magnetické michadlo,

pipeta, pipetovani balonek, filtracni papir

Chemikalie: 10% kyselina chlorovodikova, mléko, ethanol, éter

Postup: 50 ml mléka centrifugujeme pfi 3000 ot/min (7000 RPM) po dobu
deseti minut. Na povrchu se nam vylouCi tuk, ktery opatrné odebereme
pomoci dfevéné Spachtle. MIéko vylijeme do 100 ml k&dinky a za stalého
michani na magnetické michacce opatrné pfidame asi 2,5 ml 10% roztoku
kyseliny chlorovodikové, dokud se nevytvofi vloCkovita srazenina. Srazeninu
pfelijeme do centrifugacnich zkumavek, které vyvazime na pievazkach a za
stejnych podminek opét centrifugujeme. Po vyjmuti z centrifugy vylijeme
z centrifugacni  zkumavky vrchni ¢ast. Zbyly sediment promyjeme
destilovanou vodou, vyvazime zkumavky a opét nechame centrifugovat.
Vodu slijeme a vznikly kasein rozmichame s 96% ethanolem. Naposledy
centrifugujeme, poté slijeme ethanol,srazeninu promichame s etherem ve

sklenéné zkumavce a nechame kasein volné uschnout na vzduchu.

Zavér: Z roztoku mléka jsme centrifugovanim izolovali mlé€nou bilkovinu
kasein. Kasein je hlavni protein v kravském mléce bilé barvy. Srazenim kaseinu
pomoci extraktu z telecich zaludkl (syfidlo, chymosin) se pfipravuje syr. Kasein
v mléce vaze vapenate ionty. ZvySenim teploty se kasein nesrazi, proto lze
mléko vafit, zato pusobenim kyselin nebo syfidla dochazi k vysrazeni kaseinu
za vzniku tuhé syfeniny a syrovatky. MIéko je v podstaté suspenzi micel
kaseinu — hydrofilni ¢ast kaseinu je na vnéjSim povrchu téchto micel, zatimco
hydrofobni ¢asti jsou orientovany dovnitf. Micely jsou navic jesté stabilizovany

vapnikem.
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Faraonovi hadi

Pomdicky: porcelanova miska, filtracni papir, 1zicka, stfiCka, Spejle, zapalky

Chemikalie: oxid chromity, cukr krupice, hydrogenuhli¢itan sodny (jedla

soda), ethanol

Postup: Do porcelanové misky nasypeme oxid chromity a uprostfed
vytvofime dilek. Na filtraCnim papife smichame cukr krupice s jedlou sodou
v poméru 9: 1. Takto pfipravenou smés vsypeme do dulku. Cely obsah misky

zvlh&ime ethanolem ze stficky a zapalime Spejli.

Pozorovani: Cukr teplem karamelizuje a lepi castecky uhliku vznikajici
hofenim sacharosy. Hofeni probiha diky pfitomnosti ethanolu. Oxid chromity

funguje jako katalyzator.

Faraonovi hadi

Zavér. Rozkladem hydrogenuhli¢itanu sodného se uvolnil oxid uhli¢ity a
zpUsobil rist Eerného hada, jehoz télo je tvofeno Cistym uhlikem. Misto oxidu

chromitého Ize také jako katalyzator pouzit popel.
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Elementarni analyza ovesnych vioéek

Pomdicky: zkumavka, drzak na zkumavky, kahan

Chemikalie: ovesné vlocky

Postup: Do zkumavky nasypeme asi 1 cm vysoky sloupec ovesnych viocek,

zapalime kahan a zkumavku zahfivame v nesvitivé ¢asti jeho plamene.

Pozorovani: Vlo€ky z&ernaly a stény zkumavky se orosily.

Elementarni analyza vio¢ek

Zavér. Sacharidy obsazené v ovesnych vlo€kach jsou tvofeny uhlikem, ktery
zpuUsobil ¢erné zbarveni vlocek, kyslikem a vodikem, jenz zreagovali na

kapénky vody na sténach zkumavky.
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Duakazy bilkovin

A) Biruetova reakce

Pomdcky: zkumavka, drzak na zkumavku

Chemikalie: vajecny bilek (jako vzorek bilkoviny), hydroxid sodny

(c=1 mol.I""), 5% roztok siranu médnatého,voda
Postup: Do zkumavky nalijeme 5ml vody, pfidame malé mnozstvi bilku
a dudkladné protfepeme. Smés silné zkatalizujeme hydroxidem sodnym a po

kapkach prfidavame roztok siranu médnatého.

Pozorovani: Smés ziskava modrofialové zbarveni.

B) Xantoproteinova reakce

Pomdcky: zkumavka,drzak na zkumavky, kahan, pipeta

Chemikalie: vaje¢ny bilek, koncentrovand kyselina dusi¢na, 10% roztok

hydroxidu sodného

Postup: Naredime vaje¢ny bilek vodou a nalijeme do zkumavky 2cm®. Do
téZe zkumavky opatrné pfidame 1cm® koncentrované kyseliny dusiéné a cely
obsah pfivedeme zahfivanim k varu. Po ochlazeni do zkumavky pfidame

nékolik kapek roztoku hydroxidu sodného.

Pozorovani: Zahfivanim bilku s kyselinou dusiénou nabyla smés Zlutého

zbarveni. Po pfidani hydroxidu sodného se zbarveni zménilo na oranzoveé.
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Zavér A : Bilkoviny obsahuji ve svych fetézcich peptidovou vazbu. Dikazem
bilkovin ve vaje¢ném bilku je tedy vznikly modrofialovy komplex s médnatymi
kationy a dusikatymi atomy peptidovych vazeb. Reakce ma nazev podle
biuretu, ktery poskytuje modrofialovy komplex s Cu®* iontem. Tuto reakci

poskytuji vSechna latky s peptidovou vazbou v molekule.

Zaver B: Doslo k nitraci aromatickych aminokyselin, které jsou soucasti
bilkoviny a jsou obsazeny ve vajeéném bilku, jehoz vysledem je Zluté
zbarveni. Hydroxid sodny vytvoril alkalické prostfedi a soli nitrosloucenin

nabyly oranzové zbarveni.
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Koaqulace bilkovin

Pomucky: kadinka, teplomér, stojan, varny kruh, sitka, zkumavky, zapalky

Chemikalie: vajecny bilek, ocet, alkohol (lih), vdpenna voda

Postup: ke zkumavce s vaje¢nym bilkem upevnime teplomér tak, aby dno
zkumavky s roztokem bilku a rtutova nadobka byly ve stejné vysce. Takto
pfipravenou zkumavku zvolna zahfivame na vodni lazni a roztok bilku obc¢as
promichame. PFi pozorovani zaznamename teplotu, pfi které se bilek zakali.

Zbytek vajecného bilku rozlijeme do 3 zkumavek a do prvni pfidame ocet, do

druhé alkohol a do tfeti hydroxid. Pozorujeme zda se roztok bilku také zakali.

Pozorovani: Koagulace bilkovin nastala ve vSech 4 zkumavkach, coz se

projevilo bilym zakalem nebo bilou srazeninou.

Denaturace bilkovin

Zavér: Bilek je tvofen mnoho bilkovinami. Koagulace bilkovin je nevratna
reakce, pfi které se ztraci biologicka aktivita bilkovin. Ke srazeni bilkovin
dochazi vliv teploty a to uz pfi teploté 55°C, také v8ak plsobenim kyseliny,
hydroxidu nebo alkoholu. Proto je nebezpecné pro organismus, ktery je

tvoren bilkovinami, vysoka horecka a nadmérné pouzivani alkoholu.
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Zdroje bilkovin

Pomucky: kadinka, struhadlo, tfeci miska, zkumavky

Chemikalie:vejce, brambory, €ocka, zeli, rohlik, vio¢ky, roztok hydroxidu
sodného, roztok siranu médnatého, kyselina dusi¢na

Postup: z vybranych potravin ziskame extrakt bohaty na bilkoviny, které
dokazeme pomoci Biuretovy reakce, a to tak, Zze do zkumavky k vaje¢nému
bilku, stavé z brambor a extraktu z Cocky pfidame roztok hydroxidu sodného
a prikapneme roztok siranu médnatého. Na ostatni vzorky opatrné kapneme

koncentrovanou kyselinu dusiénou. Pozoruje barevnou zménu.

Pozorovani: ve vSech vzorcich se ndm podafilo prokdzat pfitomnost bilkovin
bud modrofialovym zbarvenim — bibretova reakce nebo zlutym zbarvenim —

xantoproteinova reakce.

Zavér:Tuto biuretovu reakci poskytuji vSechna latky s peptidovou vazbou
v molekule, tedy bilkoviny. Bilkoviny lze ziskavat jak zrostlinné tak i
zivoCiSné potravy, ale spravné vyvazena strava by méla obsahovat jak
rostlinné tak i zivocisné bilkoviny. Bilkoviny jsou nepostradatelnou sloZzkou

potravy a zdroje jsou opravdu bohaté. Jen si vybrat.

2eprrmor | Looxn leves - Biex,
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Biuretova reakce

Xantoproteinova reakce
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Elementarni analyza bilku

Pomucky: kadinka, zkumavky, kahan, zapalky, drzak na zkumavky, pH -
papirek

Chemikalie:suseny vajecny bilek, postfibfena Izicka

Postup: Pfedem si pfipravime suSeny bilek, ktery poté nasypeme do
zkumavky. Zkumavku nékolik minut zahfivame v nesvitivém plamenu kahanu
a pozorujeme. Po chvili pfilozime k Usti zkumavky navihéeny pH — papirek a
pozorujeme a na zavér jesté pridrzime stfibrny pfedmét u Usti zkumavky,
pozorujeme.

Pozorovani: Bilek pfi zahfivani tmavne a unikaji nepfijemné& zapachajici
pary. Na sténach zkumavky pozorujeme kapi¢ky vody, modré zbarveni pH —

papirku a z€ernani stfibrného pfedmétu.

Zavér. Bilek je zdroje bilkovin a dulezitou organickou latkou. Organické latka
obsahuji tak zvané biogennich prvky, kterymi jsou uhlik, kyslik, vodik, dusik,
sira. V8echny tyto prvky se nam podafilo dokazat ve vaje¢ném bilku.

Pfi zahfivani bilek ztmavnul az z€ernal — dukaz uhliku,

stény zkumavky se orosily — pfitomnost kysliku a vodiku, které tvofi
slou¢eninu vodu,

pH — papirek zmodral — prokazuje pfitomnost zasady, amoniak,

a stfibrna Izicka z€ernala — vznik €erného sulfidu stfibrného ukazuje na

pfitomnost siry.
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Dukaz cukrd v potravindach
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Dukaz skrobu

Pomacky: tfeci miska, zkumavka, kahan, zapalky, drzak na zkumavky, hadfik
Chemikalie: brambor, Skrob, roztok j6du — jodové tinktura

Postup: brambory okrajime, nastrouhdme, zalijeme vodou a promichdme
Smés Zfiltrujeme pres hadfik a ziskany filtrat nechame v klidu odstat. Bilou
sedlinu zlijeme do zkumavky, pfiddme jodovou tinkturu a pozorujeme. Stejny

pokus provedeme s kupovanym bramborovym Skrobem k porovnani.

Pozorovani: roztok Skrobu se jodovou tinkturou barvi modfe. Tato reakce
béZi pouze za studena, pfi zahfati zkumavky modra zbarveni zmizi a

ochlazeni se znovu objevi.

Za

Po zahrati studena

Dikaz skrobu

Zavér. bila latka ziskana z brambor je Skrob, ktery lze dokazat jodem
modrym  zbarvenim. Skrob je polysacharid tvofen amylasou a
amylopektinem. Jéd pronika do Sroubovice amylazy a zplsobuje modré
zbarveni. Skrob je bila latka, $patné rozpustna ve vodé a mezi prsty vrze.
Pfestoze patfi mezi sacharidy, nemé sladkou chut. V praxi mohou brambory
zesladnou, kdyz pfejdou mrazem, nebot dojde k rozstépeni dlouhych fetézcl

Skrobu na jednodussi, kratSi fetézce cukru.
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Dukaz cholesterolu

Pomdcky: zkumavky, 1Zi€ka, pipeta, odmeérny valec

Chemikalie: 10j, sadlo, Zloutek, chloroform, kyselina sirova

Postup: do zkumavek dame 10j, sadlo a vajecny zloutek. Do kazdé zkumavky
pridame 4cm?® chloroformu a opatrné 2 cm® kyseliny sirové. Smés mirné
promichame a nechame chvili stat. Pozorujeme.

Poznamka: pracujeme pouze se suchymi pomuckami

Pozorovani: smés ve zkumavkach postupné pénila zbarveni a prechazela

z oranzového do Cerveného. Spodni vrstva fluoreskovala.

Zavér: Obavany cholesterol se ndm podafilo dokazat.
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Dikaz vitaminu A

Pomdcky: struhadlo, zkumavka, tfeci miska, hadfik
Chemikalie: tableta vitaminu A, mrkev, benzen, kyselina sirova

Postup: mrkev nastrouhdme, rozetfeme v tfeci misce a smés prefiltruje.
Smés nalijeme do zkumavky. Ve druhé zkumavce rozpustime tabletu
vitaminu A. K pfipravenym roztokim pfidame 10cm3 benzenu, 2-3 kapky

kyseliny sirové a pozorujeme

Pozorovani: pavodné Zluty roztok pfechazi nejprve v modré zbarveni, poté

ve fialové az hnédé

Zaver: Prestoze jsme tento pokus nasly v uebnicich chemie, a na vlastni
kGzi podstoupily riziko benzenu, nedoporucujeme jej zkouset, nebot vysledek

pokusu nas nijak vyrazné nepresvedcil.
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Dukaz vitaminu C

Pomucky: struhadlo, zkumavky, tfeci miska, hadfik, kahan, zapalky
Chemikalie: kiwi, mandarinka, banan, jablko, citrénka, tableta Celaskonu,
Fehlingovo ¢inidlo

Postup: jednotlivé druhy ovoce rozetfeme v tfeci misce a prefiltrujeme.
Filtraty nalijeme do pfipravenych zkumavek. Do dalSich dvou zkumavek
nachystame citrénku a rozpustény celaskon. K takto pfipravenym roztokim
prfiddme stejné mnozstvi Fehlingu | a Fehlingu [l. Obsah zkumavek

zahfejeme. Pozorujeme.

Pozorovani: Pavodné modry roztok Fehlingova cCinidla zacala prfechazet
v Cerveny bud rovno, nebo az po zahfati. Ve zkumavkéch s citrénkou vSak

barevna zména nenastala.
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Zaver. Pritomnost vitaminu C, |ze dokazat mnoha zpUlsoby. Nami vybrané
Fehlingovo ¢inidlo potvrdilo pfitomnost vitaminu C v ovoci, a prokazatelné

v tableté celaskonu, tim, Ze médnaté kationy se vyredukovaly na ¢erveno —
oranzovou med. Prekvapilo nés, kolik vitaminu C je obsazeno v bananu a ze

v tzv. citrénce do €aje se nam pritomnost vitaminu C dokazat nepodafilo.
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11 Zaveér

Pfi zpracovavani tohoto projektu jsme zjistily mnoho zajimavého a podnétného.
Nastésti se pfi chemickych pokusech nikomu nic nestalo, pfestoZze jsme mély
na male, kdyz ¢lence naseho tymu praskla zkumavka s kyselinou
chlorovodikovou nad kahanem.

Projekt jsme odstartovaly jako deviti¢lenna skupina, ale pod vlivem velkého
tlaku a mnoha studijnich povinnosti, se béhem prvnich dnd Sest z nas rozhodlo
z projektu odstoupit. ProtoZe jsme silnymi osobnostmi podafilo se nam pres
nastalé situace a pfes mnoho dalSich prekazek tuto praci dotahnout do konce.
| pfes vSechny utrapy, které jsme b&hem téchto mésicu prozily, doufame, ze
budeme odchazet jako vitézové.

Tento projekt nas presvedcil o tom, jak malo se lidé dnes zajimaji o spravné
stravovani, coz vede k zdravotnim i psychickym problémum. Véfime, ze
znalosti, kterych jsme nabyly, nds budou provazet celym Zivotem a budeme se
snazit je predat dal.

Zavérem bychom rady podékovaly panu Skolnikovi za obétavost a ochotu

nechat nas ve 8kole pfescas.
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