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ALA — kyselina alfa linoleova
B — bilkoviny

BM — bazalni metabolismus
BMI — body mass index

cm — centimetr

DG SANCO — Directorate General for Health and Food Safety
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PEA — penetalamyn

% - procento

PUFA — polyunsaturated fatty acids

S —sacharidy

T —tuky

THC — tetrahydrocannabinol
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Mezi vyzZivou a zdravim existuji vyznamné vztahy, a proto nazor na né prosel a nestale
prochazi uréitym vyvojem. Timto vyvojem prochazeji i samotné potraviny. V dnesni dobé
najdeme na trhu mnoho druhi potravin. Potraviny mohou byt rlizné napftiklad geneticky
modifikované, mohou byt i bio, to jsou takové, které pochazeji z domaci produkce.
Mohou to vSak byt i superpotraviny ¢i potraviny funkéni. To jsou takové, které jsou
vyrobeny takovym zplsobem, aby kromé béZnych vyZivovych sloZek obsahovaly i slozky
s ochrannymi ucinky. Tyto slozky by méli prfedevsim priznivé plsobit na nas organismus

a chranit ho pred vznikem rliznych civilizacnich chorob.

Cilem mé bakalarské prace na téma ,Funkéni potraviny” bylo prostudovat dostupnou
literaturu, kterd se zabyva touto problematikou a ndsledné sestavit jidelnicek, ktery by byl
zhotoven podle zadsad zdravé vyzivy a zdroven byl obohacen o jednotlivé funkéni
potraviny. Prvni kapitola mda za cil charakterizovat z obecného hlediska to, co funkéni
potraviny jsou, jaka je jejich historie a jaké pfiznivé ucinky maji jednotlivé Ziviny, které
se vyskytuji ve funkcnich potravinach. Druhda kapitola se vénuje vybranym jednotlivym
funkénim potravinam, které u nds nejsou tak zndmé a mnoho lidi o nich nema témér

zadné znalosti.

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit, jestli se vybrand osoba nékdy setkala
s timto typem potravin a jestli tyto potraviny nékdy konzumovala. Cilem také bylo sestavit
jidelnic¢ek tak, aby byl podle zasad zdravé vyzivy a zdroven obsahoval nékteré funkéni
potraviny, které jsou uvedeny v teoretické casti. Rdda bych formou nového jidelnicku

vybrané osobé ukazala, jak Ize zaradit funkéni potraviny do kazdodenniho stravovani.
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1.1 HISTORIE FUNKCNICH POTRAVIN

Koncem 20. stoleti doslo ve vyZivé obyvatelstva v hospodarsky vyspélych zemi k uréitému
vyvoji potravin, kdy se podafilo zajistit kvantitativni, ale i kvalitativni stranku vyZivy (Kalac,
2003, s. 8). Srozvojem biologickych a chemickych disciplin doslo také na zkvalitnéni
potravin a na trhu se zacaly objevovat potraviny, které byly oznacovany jako funkéni
(BenesSova, 1999, s. 53). Koncepce funkénich potravin byla zavedena v 80. letech
v Japonsku, kde v soucastné dobé trh s témito vyrobky je velmi dobfe zaveden a je zde
k dispozici Siroka Skala vyrobk( uréena pro vSechny vékové skupiny. Japonsko, jako prvni
zemé, v roce 1988 pravné definovala funkéni potraviny a do konce roku 1995 zde bylo
schvaleno 58 vyrobkd, které jsou oznacovany jako funkéni potravina (BenesSova, 1999, s.
53-56). Trh s témito potravinami se postupné zacal rozsifrovat do USA a postupné se
dostaval i do Evropy, kde je tento trh je dosud velmi roztfistény. Sice existuje rfada
vyrobkU, které lze povaZovat v podstaté za funkéni, ale nezd(iraziiuje se jejich zdravotni
prospéch. Je to zplUsobeno povahou spotiebiteld, ktefi jsou vice opatrni. Vliv na rozvoj

funkénich potravin ma legislativa (BenesSova, 1994, s. 53-63).

Legislativa u rozvijejici se problematiky funkénich potravin se rodi pomalu, a to i v zemich,
ve kterych jsou tyto potraviny nejdéle. Evropska unie zatim nemd Zadnou jednotnou
legislativu a podobné je na tom vétSina zemi, které jsou jejimi ¢leny. Pfitom musi byt
vymezeno legislativné zejména to, které potraviny mohou byt prohldasené jako funkéni,
jaké prokazané zdravotni pfinosy mohou byt uvedené na obalech a jaké dalsi informace
uvadét na obalech, které ucinné slozky jsou pfitomny v potraviné a vjakém obsahu.
Kohout (2010, s. 70-71) uvadi, Ze intenzivnéjsi diskuze ohledné funkénich potravin se
vedly mezi nutriénimi experty uz na zacatku 90. let, kdy organizace ILSI (International Life
Science Institute) predstavila projekt pod zkratkou FUFOSE (Functional Food Science in
Europe) Evropské komisi (EC). Projekt zacal v roce 1995 a trval pfiblizné 3 roky, kdy po
celou dobu asi 100 evropskych expertd na vyZzivu hodnotilo status funkénich potravin a
zabyvalo se védeckym zd(lvodnénim pouzivanych zdravotnich tvrzeni. V roce 1999 doslo
pod vedenim ILSI k uskutecnéni diskuze prednich evropskych expertl ve vyzivé ohledné
funkénich potravin. Vysledkem diskuze bylo pfijeti konsenzu ,Scientific Concepts of

Functional Foods in Europe”, a zdroven pfijali pracovni definici pro funkéni potraviny.
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Komise Evropské unie pro zaleZitost spottebitelll (DG SANCO) v ¢ervnu 2002 vydala prvni
navrh smérnice o vyzivé, funkcénich potravinach a zdravotnich pozadavcich na potravinu.
Pitha (2012, s. 69) dodava, Ze problematicka je stéle legislativni stranka této problematiky
a sjednoceni v rdmci Evropské unie neni pofdd dofeseno. Proto legislativa bude muset
vymezit presny postup schvalovaciho fizeni pro nové funkéni potraviny. Jednou
z klicovych legislativnich podminek pro uznani potraviny za funkéni budou védecky
prikazné dukazy o tom, Ze se v potraviné vyskytuje slozka c¢i nékolik sloZek, které
predstavuji zdravotni pfinos pro lidsky organismus. Védecka prikaznost o zdravotnim

prinosu se sklada z epidemiologické studie, laboratorniho vyzkumu a klinické studie.

Prvnim krokem je obvykle epidemiologicka studie. Takto se oznacduje postup, kdy se hleda
souvislost mezi vyZivou a nemoci na zakladé dotdzanych respondent(i na poloZené otdzky.
Pocet a vybér dotazanych se fidi ucelem studie a prihlizi se zejména k pohlavi, véku,
dosavadnimu zdravotnimu stavu, navykim (napf. kurdak nebo nekurak) ¢i mistu bydlisté
(venkov nebo mésto). Vybér polozenych otazek je velmi ucelny. Pro otdzku ohledné
zdravotniho stavu dotdzanych se vyuZivaji Udaje z Iékarského vySetreni. V této ¢asti studie
mulzZeme zkoumat vliv spotieby ¢esneku na vyskyt viedové choroby Zaludku. Tyto studie
pomérné rychle mohou, poskytnout prvotni informaci o potravinach, které jsou nadéjné
ze zdravotniho ptinosu. Neposkytuji objektivni védecky dlikaz, protoZe jsou zatizeny
fadou chyb, jelikoZ dotazovani respondenti ¢asto na otazky odpovidaji tak, jak to chce
slySet tdzajici se. Proto epidemiologicka studie poskytuje jen omezené informace o
pricinnych souvislostech, tedy o vztahu pfic¢iny a dUsledku. Ziskany vysledek muze byt
velmi inspirativni pro dalsi ¢ast vyzkumu. Laboratorni vyzkum z mnoha hledisek ovéruje
vztahy pricin a dlsledkt, kdy se hledaji mechanismy pusobeni. Nejznamé;jsi pokusy jsou
na zviratech, predevsim na drobnych hlodavcich. V souéasné dobé se pracuje i
s tkanovymi a bunéénymi kulturami. Ziskané poznatky z epidemiologickych prizkumi a
laboratorniho vyzkumu se dale ovértuje fizenou klinickou studii, v niZ dochazi ke statisticky
sestavené skupiné pacientd nebo dobrovolnikl, ktefi pfijimaji stravu bez ovérfované
potraviny, respektive jeji slozky. Dalsi skupina pfijima tuto potravinu ve znamém mnozstvi
a Casovém intervalu. U tfeti skupiny se obvykle ovéfuje tzv. placebo efekt, kdy ucastnici
dostdvaji potravinu, ve které ucinna slozka chybi. V této skupiné hlavni roli hraje davéra

Ucastnikl v pfiznivé Ucinky ovéfované potraviny. Je to potfeba pro korekci rozdili mezi
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prvni a druhou skupinou. Je samozfejmé, Ze pokusy mohou probihat jen s potravinami, u
nichZ nejsou znamy a ani predpokladany nezadouci ucinky na lidské zdravi (Kalac¢, 2003, s.

13-15).

Termin funkéni potravina nezna ani ¢eska potravinarska legislativa, a proto ho na obalu
potravin nenalezneme. Nicméné Ceskd zemédélska a potravinaiskd inspekce to peclivé
hlidad to, aby nedochdzelo ke klamani spotiebitele. Ale pokud chce vyrobce takto svij
vyrobek oznacit, musi absolvovat nakladné a dlouhé zkousky vyrobku, které jsou podobné

lékovym studii (Pitha, 2012, s. 69).

1.2 CHARAKTERISTIKA FUNKCNICH POTRAVIN

Bylo jiz zformulovano nékolik charakteristik a definici. Obecné Ize tedy funkéni potraviny
definovat jako potraviny, které kromé vyZzivovych hodnot také maji pfiznivy ucinek na
lidsky organismus a to jak na fyzicky stav, tak i na dusevni stav jedince. BeneSova (1999, s.
53) uvadi, Ze se jednad o novou koncepci potravin obohacenych ptisadami, které maiji

pfiznivé zdravotni ucinky na lidsky organismus a zaroven zlepsuji nutricni status potraviny.

Funkéni potravina je vyrobend z pfirozené se vyskytujicich slozek, a proto nem(zeme
oznacit za funkéni potravinu jakoukoliv kapsli, prasek ¢i tabletu. Potraviny, oznacené za
funkéni, by se mély konzumovat jako soucdst kazdodenni stravy, aby mohly ovliviiovat
nékteré pochody v lidském organismu. Konzumace funkénich potravin ovliviiuje nékteré
pochody v organismu a zejména maji za Ukol posilovat pfirozené obranné mechanismy,
pUsobit preventivné proti srdecné — cévnim chorobam, vzniku rakoviny, osteopordze a
dalSim nemocem, pfiznivé ovliviiovat psychicky a fyzicky stav jedince a zpomalovat proces
starnuti. Lze fict i to, Ze funkéni potraviny tvofi pfechodnou skupinu potravin mezi
béznymi (standardnimi) potravinami a léky. Rozdil mezi Iékem a funkéni potravinou
spociva v tom, Ze ucinek urcitého Iéku se projevi v organismu za nékolik dni ¢i mésicQ, u
funkénich potravin se priznivy vliv mize projevit az za nékolik let. Proto cilem funkénich
potravin neni |éCit jiz vzniklou chorobu, ale jejich Ucelem je pfiznivé ovliviiovat prechodny
stav mezi nemoci a zdravim, anebo zabranit vzniku choroby. Zakladnim Ukolem téchto

potravin je tedy predevsim prevence.

Vlivem prudkého rozvoje funkénich potravin byl vyvolan chaos v pfesné terminologii.

Proto se mliZeme setkavat s rlznym oznacenim, jako je medicinal foods, medifoods,



1FUNKCNI POTRAVINY

designer foods, therapeutical foods ¢i healthy foods. Tyto terminy uz byly davno
prekonany, takZe se k nim nevytvareji zadné ceské ekvivalenty. Dnes se nejcastéji pouziva
oznaceni functional foods, coz v ¢eském prekladu znamena funkéni potraviny. V posledni
dobé se objevil novy a vystiznéjSi ndzev wellness foods, kterému by v Cestiné spise
odpovidalo oznaceni jako blahodarné potraviny (Kala¢, 2003, s. 5-12). V nékterych
publikacich se mlZeme setkat s oznacenim jako superpotraviny, které do anglictiny

preklddame jako superfoods.(Hamann, 2013, s. 8).

1.2.1 DESATERO FUNKCNiICH POTRAVIN

Vroce 2000 se vnémeckém Karlshure konala celosvétova konference, ktera byla
vénovana problematice funkcnich potravin. Na této konferenci bylo sestaveno desatero
funkénich potravin. Tyto zasady, které jsou uvedené v tabulce 1, jsou uréené predevsim

pro zakonodarce, védce, vyrobce, obchodniky a spotrebitele (Kala¢, 2003, s. 12).

Tab. 1: Desatero funkénich potravin1

1. | Doporucuj a konzumuj pouze potraviny a jejich uc¢inné slozky s védecky

ovérenym a prokazanym prinosem.

2. | Dej pozor na vedlejsi ucinky — srovnej je s ucinky pribuznych Iéka.

3. | Dbej na vybér typu potravin, z niz chces vytvofit potravinu funkéni.

4. | Zlepsi legislativu.

5. | Respektuj pfimérenost davek (ani pfilis malo, ani pfilis mnoho).

6. | Dbej na svoji celkovou spravnou vyzivu.

7. | Konzumuj funkéni potraviny s mirou, ale v dostate¢né ucinné ddvce a

pravidelné.

8. | Nemén pfilis mezi rGznymi funkénimi potravinami.

9. | Ber v uvahu, Ze pfinos se vesmés dostavi az po dlouhé dobé.

10. | Neopomijej konzultovat konzumaci funkénich potravin s |ékafem.

Y KALAC, Pavel. Funkcni potraviny: kroky ke zdravi. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Dona, 2003, 130 s. ISBN
80-7322-029-6
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1.3 UCINNE SLOZKY FUNKCNICH POTRAVIN

Funkéni potraviny, obsahuji vSechny dualezité latky a Ziviny jako jsou tuky, vldknina,
sacharidy ve formé probiotik, prebiotik a synbiotik, bilkoviny, vitaminy, minerdlni latky
a dalsi dulezité latky, které maji pozitivni vliv na lidsky organizmus. Pokud k vyvazené
a rozmanité stravé zapojime jesté nékteré funkcéni potraviny, tak to bude sprdvna cesta,
jak dosdhnout uUplného zdravi a zdroven tim budeme predchdzet vzniku civilizacnich

chorob.

1.3.1 ANTIOXIDANTY

Nejdalezitéjsi slozkou funkénich potravin jsou antioxidanty, které predstavuji Gcinnou
obranu pred volnymi radikdly a snizuji tak jejich Skodlivé Ucinky. Volné radikdly jsou
nestabilni molekuly slichym poctem elektron(i, které neustdle vznikaji v prabéhu
metabolického procesu. Radikdly maji pouze jeden elektron, proto jsou velmi aktivni
a snazi se vytvofit parovy stav. Aby toho dosahly, musi si vzit elektrony z jinych molekul
a tim vznikaji dalsi volné radikaly. Oxidacni a antioxidacni rovnovaha je Gcinné regulovana
organismem a pti agresivnich oxidacnich pochodech vsak dochdzi k silné retézové reakci,
kdy jsou napaddna bunéénd jadra, nenasycené mastné kyseliny v bunéénych
membrandch, bilkoviny a mlzZe dojit ke zméné stavby DNA (deoxyribonukleova kyselina).
Pfi nadmérné oxidaci bunky za¢nou degenerovat a odumirat. Proniknou-li volné radikaly
do bunécného jadra, mlize se stat, Ze napadend burika se zméni v bunku rakovinou. Volné
radikdly devastuji tkan, urychluji tak vnéjsi a vnitini proces starnuti, mdzou vést ke vzniku
chronickych chorob a také napadaji imunitni systém, coZ pozdéji vede k oslabovani
imunity. Télo se nedokaze tak chranit a mizZou vznikat nadory, srdecné cévni onemocnéni
nebo revmatické potize (Hammann, 2013, s. 10). Na tvorbé volnych radikal(i se podileji
také vnéjsi vlivy, mezi které patfi zneciSténé Zivotni prostredi, ultrafialové zareni,
cigaretovy kouf, nadmérna dusevni ¢i télesna namaha. Vyznamnou pomoc pro zvyseni
obrany organismu vi¢i nadmérnému vyskytu volnych radikal predstavuji ty slozky
potravy, které radikdly prevadéji na nereaktivni ¢i méné reaktivni formy. Tyto latky

oznacujeme jako antioxidanty.

Antioxidanty jsou latky, které dokaZou volné radikdly zneskodnit, jelikoz chrani bunky

pred poskozenim a zabraniuji tak predéasnému starnuti. Antioxidanty v potravinach
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délime na pfirozené a syntetické, nebo na pfirozené pfitomné ¢i na doplikové prisady.
Pridavat se mohou antioxidanty jak syntetické, tak i pfirodné identické, tedy takové, které
se v potraviné vyskytuji pfirozené, ale jejich obsah vSak neni dostate¢né ucinny. U této
skupiny uZ nezdleZzi na tom, zda byly izolovany z pfirodniho zdroje anebo byly
syntetizovany. Syntetické antioxidanty jsou povoleny pouze do téch potravin, které by bez
jejich pridavkd byly oxidaci znac¢né poskozovany napfiklad rostlinné oleje Zluknutim.
Pfirozené antioxidanty mizeme délit podle nékolika hledisek. MUZou to byt antioxidanty,
které jsou rozpustné v tucich (lipofilni), kam radime vitamin E a karotenoidy. Druhou
podskupinou jsou antioxidanty rozpustné ve vodé (hydrofilni) a tam radime vitamin C a
rostlinné fenoly, napfiklad to mohou byt fenolické kyseliny a jejich estery, flavonoidy ¢i
katechiny. Mezi dalsi antioxidanty také patfi zinek, mangan, selen, méd, betakaroten

(provitamin vitaminu A), koenzym Q10 a ginkobiloba.

Ochranné ucinky proti oxidaci maji latky z fady druht koreni, zejména to jsou rozmaryny,
Salvéje, tymianu, majoranky, oregana (dobromysl), kurkumy &i zazvoru. Ddle mohou byt
tyto latky obsazené v ovesné mouce, cibuli, ¢esneku, borivkach, c¢erveném viné ¢i
v zeleném caji. Jejich obsah je vSak nevyrovnany a navic vnaseji do potraviny svoji
charakteristickou vini a ¢asto i horkou chut. Proto je jejich vyuZiti u nékterych pripadech
velmi omezené. Dostatek antioxidant( v potravé pomaha sniZit riziko predevsim vzniku
nékterych typ( rakoviny a srdecné cévnich chorob. Zaroven posiluji nasi imunitu,
zabranuji rlstu bakterii, plisni a vir(i, tlumi zanéty a infekce, dokazou snizit prilis vysoké
hodnoty cholesterolu a pusobi také preventivné pred vznikem infarktu myokardu (Kalag,
2003, s. 42-43). Hemzalova (2001, s. 17) ve své publikaci uvadi, Ze davkovani jednotlivych
antioxidantl je velmi individualni a je nezbytna konzultace s |ékafem, protoZe davkovani
preventivni je nizsi nez davkovani pfi nespravné vyzivé a nemoci, které je o néco vyssi.
Antioxidanty uZivané dlouhodobé preventivné zabranuji progresivnimu rozvoji

aterosklerdzy.

1.3.2 VLAKNINA

DuleZitou biologicky ucinnou slozkou ve funkénich potravinach je vldknina. Vlaknina patfi
mezi polysacharidy rostlinného plvodu. Ty nejsou Stépitelné travicimi enzymy clovéka ve
stfevech a ani se v tenkém strevé se nevstiebavaji, proto jsou nestravitelné a nevyuzitelné

jako ptimy zdroj energie. Ve starSich publikacich miZe byt oznacovana pod pojmem
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balastni polysacharid, protoze ji fadime do skupiny nevyuzitelnych sacharid(, které
zvétsuji objem potravy a zaroven nedodavaji Zadnou energii. Podle rozpustnosti ve vodé ji
rozdélujeme na rozpustnou (mékka vlaknina, bobtnavé latky) a nerozpustnou (hruba
vldknina, plnidla). Rozpustnd vildknina ma schopnost absorbovat vodu a ma tendenci
vytvaret vazké neboli rosolovité roztoky. Mezi rozpustnou vlakninu fadim rozpustnou ¢ast
hemicelulézy, pektiny, beta-glukany, rostlinné slizy, polysacharidy motskych fas (agar,
algindt), gumy, modifikované skroby a celuldzy. Nerozpustnd vlaknina se ve vodé
nerozpousti a fadime do této skupiny predevsim celulézu, lignin, rezistentni
(nestravitelné) slozky prirodniho Skrobu a nerozpustnou ¢ast hemicelulézy (Kohout, 2010,
s. 8-9). ,Doporucovany denni pfijem vlakniny pro dospélé je 30-40 g, pricemz pomér
nerozpustné a rozpustné slozky by mél byt 3:1. Skutecny priimérny pfijem se nyni v nasi
populaci pohybuje mezi 10 az 15 g denné. Pro déti a dospivajici doporucuje Americka
nadace pro zdravi pravidlo ,vék+5“ coZz znamena od 8 g pro tfileté dité do 25 g pro
«

dvacetiletého mladého ¢lovéka denné.“ Uginky vldkniny se ligi tim, jestli jde o vlakninu

rozpustnou nebo nerozpustnou. Hlavni funkce vlakniny jsou uvedeny v tabulce 2.

Tab. 2: Hlavni funkce vlakniny®

Rozpustna vlaknina

Nerozpustna vlaknina

Oddaluje  vyprazdriovani obsahu

zaludku

Zkracuje  prlchod intestindlnim

traktem

Zpomaluje nebo snizuje absorpci

(vstfebavani) glukdzy

Vyznamné neovliviiuje metabolismus

sacharidd a lipid{

Snizuje intralumindlni pH

Zvysuje hmotnost stolice

PlUsobi na zménu slozeni stfevni

mikrofléry v tracniku

Nema vliv na intralumindlni pH

Je hypocholesterolemickd a ma vliv

na zbytnéni stfevni mukdzy

M{ze vést k zbytnéni stfevni mukozy

’KALAC, Pavel. Funkcni potraviny: kroky ke zdravi. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Dona, 2003, 130 s. ISBN

80-7322-029-6.

¥ KVASNICKOVA, Alexandra. Sacharidy pro funkéni potraviny: probiotika - prebiotika - symbiotika. Vyd.

1. Praha: Ustav zem&délskych a potravinaiskych informaci, 2000, 81 s. ISBN 80-7271-001-x.
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Mezi dalsi funkce nerozpustné vlakniny patfi napriklad zpeviiovani zub( a zaroven chrani
zuby proti vzniku zubniho kazu, v Zaludku zpUsobuje pocit sytosti a tim sniZuje potfebu
nadmeérného energetického pfijmu, podporuje Cinnost stfeva a to tak, Ze zpusobuje
urychleni traveniny stfevnim traktem a tim padem chrdni organismus pfed vznikem zacpy
a jejim komplikacim. Slouzi zdroven taky jako prevence vzniku rakoviny tlustého stieva
a konecéniku. Kromé ovoce a zeleniny se jako zdroj vliakniny uvadéji psenicné otruby, Inéna

semena, obiloviny, lusténiny a vyrobky z téchto potravin (Kalac¢, 2003, s. 59-60).

1.3.3 PROBIOTIKA, PREBIOTIKA A SYNBIOTIKA

Béhem nékolika let byla navriena spousta definic probiotik. V soucasnosti se pouziva
nejCastéji Fullerova definice, kterda je zroku 1989 a zni takto ,Probiotika jsou zivé
mikroorganismy pridavané do potravin, které pfiznivé ovliviuji zdravi jejich konzumenta
zlepSenim rovnovahy jeho stfevni mikrofléry. Toto plati i pro krmiva a hospodarska
zvitata. Definice doporucend evropskou skupinou odbornikl je Sirsi: probiotika jsou Zivé

mikrobialni pfidavky do potravin, které maji pfiznivy vliv na lidské zdravi.“*

Probiotika jsou wvybirdna mezi druhy mléénych bakterii rodu Bifidobacterium
a Lactobacillus. Mezi nejdfive pouZivané bakterie patfi kmeny druhu Lactobacillus
acidophilus a nékterych pribuznych druht a také Bifidobacterium bifidum. Takto se vyrabi
napfriklad acidofilni mléko. Jen v malé mife se pro lidskou vyZzivu vyuzivaji jiné druhy
mlécnych bakterii. Pitha (2012, s. 70) ve své publikaci uvadi to, Ze se mezi probiotika
v soucasné dobé se kromé lactobacild a bifidobakterie také zarazuji streptokoky,
enterokoky a kvasinky saccharomyces. Aby tyto bakteridlni kmeny byly zafazeny mezi
probiotika, musi mit prokazatelné pfiznivy vliv na zdravi a musi byt zaroven zdravotné
nezavadné. Vyznamnou otdzkou je koncentrace probiotickych bakterii ve funkéni
potraving. , Za G&inny obsah se povaZuje alespofi 10° (tedy milion) Zivotaschopnych
jedinct v gramu potraviny.® Daldi ddleZitou otazkou je jak dlouho zCstavaji v lidském
organismu U¢inna pfijatd probiotika. Pfi prokazatelném ucéinku musi byt konzumace

probiotik pravidelna v intervalu nékolika dn(, jelikoZ jednorazovd konzumace je malo

* KALAC, Pavel. Funkcni potraviny: kroky ke zdravi. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Dona, 2003, 130 s. ISBN
80-7322-029-6.

®> KALAC, Pavel. Funkéni potraviny: kroky ke zdravi. 1. vyd. Ceské Budgjovice: Dona, 2003, 130 s. ISBN
80-7322-029-6.
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ucinna. Ve svétovém méfitku predstavuji probiotika nejrozsifenéjsi a dynamicky
se rozvijejici skupinu ucinnych slozek funkénich potravin. Probiotika se pfridavaji
predevsim do jogurtl a rady dalSich mlécnych vyrobkd. V budoucnosti by se také mohly

pridavat do fermentovanych masnych vyrobkd, ovocnych ¢i zeleninovych stav.

Konzumace probiotik je spojovdna sfadou zdravotnich pfinosd. Nékteré pfrinosy
se povazuji za prokazané ci za pravdépodobné. Mezi zdravotni pfinosy rfadime ustaveni
¢i obnoveni vyvazené mikrofléry tlustého stfeva, zvySeni odolnosti proti osidleni tlustého
stfeva mikroorganismy, které vyvolavaji prljmy, dochazi ke snizeni hladiny krevniho
celkového a LDL cholesterolu, tim se podileji na prevenci srde¢né cévnich onemocnéni,
snizeni tvorby bakteridlnich enzymd v tlustém stfevé, které maji mutagenni ucinky
a mohou vyvoldvat rlst nadorli. Dale sem také tadime zmirnéni intolerance
(nesnasenlivost) vic¢i mléénému sacharidu laktose u osob stouto poruchou, dochazi
k posileni imunitniho systému, zvySeni vstiebavani vapniku, k syntéze nékterych vitamind.
Nékterd probiotika také vytvareji bakteriociny, coz jsou bilkoviny a peptidy, které potlaéuji

choroboplodné bakterie (Kala¢, 2003, s. 34-37).

Prebiotika Ize charakterizovat jako ,nestravitelné slozky potravin selektivné podporujici
rast nebo aktivitu jedné nebo omezeného poctu bakterii tlustého stieva, které mohou

“® Funkci sou¢asnych prebiotik, které jsou p¥idavany

zlepsit zdravotni stav konzumenta.
do funkénich potravin, plni nékteré oligosacharidy. Oligosacharidy jsou skupinou
sacharidl, které se skladaji zdvou aZz deseti vzdjemné vazanych monosacharidd
(jednoduchych cukri). Tyto sacharidy jsou dobfe stravitelné a to znamen3, Ze vazba mezi
obéma cukry je snadno Stépenad travicimi enzymy a uvolnéné cukry jsou tak vstiebavany
v tenkém strevé. Oligosacharidy, které plni roli prebiotik vSak stravitelné byt nesméji
a museji se do tlustého stfeva dostat nerozitépené. Casto se oznaluji zkratkou NDO
z anglického slova non-digestible oligosacharides. V tlustém stfevu nestravitelné
oligosacharidy se stavaji substratem pro nékteré Zadouci bifidobakterie, které
je prokvasuji na tékavé mastné kyseliny maselnou, octovou a propionovou.

Oligosacharidy pouZivané jako prebiotika mohou byt pfirozena nebo synteticka.

Nejvyznamneéjsi predstavitel pfirozenych prebiotik je inulin. Sice se bézné oznacuje jako

® KALAC, Pavel. Funkcni potraviny: kroky ke zdravi. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Dona, 2003, 130 s. ISBN
80-7322-029-6.
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polysacharid, ale ve skute€nosti jde o latku s velmi proménlivou délkou retézce. Mezi
zdroje inulinu pattici se ¢ekanka (koren), topinambury (hlizy), jakon (hlizy), ¢esnek, cibule,
banany, pdr, psenice a zZito. Dalsi pfirozené oligosacharidy, které se vyskytujici se v malém
mnozstvi, nalezneme v obilnych otrubdch, vldkniné brambor, vyslazenych fepnych Fizkach
¢i ovocnych vyliskach. Druhou skupinou jsou syntetické oligosacharidy. Tato skupina
vychdzi z béznych sacharid( jako je sachardza, laktéza, inulin ¢i Skrob (Kala¢, 2003, s. 38-

39).

Aby urcité potravinarské prisady mohly fungovat jako prebiotika, tak musi nejdfiv
prochazet horni ¢asti gastrointestinalniho traktu v nezménéné formé a tam by se nemély
absorbovat a ani hydrolyzovat. Ddle maiji slouzit uréitym bakteriim tlustého stfeva jako
selektivni substrat, ktery vede k zvySeni metabolické aktivity bakterii nebo k podpofe
jejich rlstu. Také maiji pozitivné ovliviiovat sloZeni mikroflory tlustého streva a maji mit
celkovy pozitivni vliv na zdravi a psychickou pohodu clovéka (Kvasnickova, 2000, s. 39).
Mezi prokazané zdravotni pfinosy muizeme zaradit pozitivni vliv na slozeni mikroflory
tlustého streva, coz je dlsledkem selektivni podpory rlstu Zadoucich bifidobakterii, ¢imz
se zaroven znevyhodnuji patogenni bakterie. Také dochdzi ke sniZzeni energetického
pfijmu, protoZe nedochazi ke vstfebavani v tenkém stfevé, ale podléhaji az v tlustém
sttevé fermentaci a rozkladaji se na tékavé mastné kyseliny. Zaroven zvétSuji objem
stolice a klesa tak vyskyt zacpy. Dalsi zdravotni pfinosy jsou pokladany za pravdépodobné.
MUzZeme sem zaradit naptiklad prevenci a zeslabeni stfevnich infekci a prajmu, posileni
imunitniho systému, také mazou mit vliv na snizeni hladiny krevniho cholesterolu. Ddle
muzZou hrat urcitou roli pfi prevenci rakoviny tlustého streva a konecniku, mize dochazet
ke zvysené vyuzitelnosti vapniku a tim se snizuji rizika vzniku osteopordzy (Kalac, 2003, s.

40).

Pod nazvem synbiotika se oznacuji smési probiotickych mikroorganism( a prebiotickych
sacharidovych polymer(, které se na trhu vyskytuji spiSe jako potravinové doplrky.
Predpoklada se, Ze jejich schopnost modulovat stfevni mikrofléru ve prospéch hostitele
lze dospét prostfednictvim fyziologickych, metabolickych a imunitnich funkci obou
komponent (Kohout, 2010, s. 90). Kala¢ (2003, s. 41) ve své publikaci uvadi, Ze synbiotika
se prednostné doporucuji starsim jedincim a kojencim, ktefi nejsou kojené. Nekojenym

détem pomahaji zlepSovat skladbu stfevni mikrofléry a starsich jedincli naopak pomahaji
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zvySovat Cetnost bifidobakterii, protoze s postupujicim vékem jejich Cetnost ve strevé
klesa. Obé zminované skupiny jsou citlivé vici infekénim onemocnénim a synbiotika

mohou tuto predispozici zmirnit.

1.3.4 VITAMINY

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus sam neni schopen
syntetizovat a musime je pfijimat ve stravé. Vitaminy rozdélujeme na dvé skupiny. Prvni
skupinu oznacujeme jako vitaminy rozpustné v tucich a fadime sem vitamin A, D, E, K. Aby
mohly byt tyto vitaminy vstifebany v travicim traktu, potfebuji k tomu urcité mnozstvi
tuku. Tyto vitaminy se ukladaji v jatrech. Do druhé skupiny vitaminu, které oznacujeme
jako vitaminy rozpustné ve vodé, fadime vitamin C a skupiny vitamint B komplexu a jejich
nadbytek je vyluCovan mocdi, proto tyto vitaminy musime denné dopliovat (Mandzukova,

2013, s. 10).

Vitamin A (retinol) se vyskytuje v hotové formé pouze v potravinach Zivoc¢isného plvodu,
jako jsou jatra, rybi tuk, maslo, Zloutek a mléko. V rostlindch (raj¢ata, mrkev, hrasek,
brambory, Spenat, petrielova nat, brokolice, kapusta, paZitka, Svestky, broskve, jablka,
jahody, tfesné a merurniky) se vyskytuje pouze provitamin beta — karoten. Je dllezity
pro spravnou funkci sliznice dychaciho, zazivaciho a mocového Ustroji. Je dobry také
pro spravnou funkci zraku, ma pozitivni vliv na tvorbu spermii a sehrava dulezitou roli
pfi produkci pohlavnich hormond. M4 antikancerogenni a protiinfekéni ucinek. Jeho
nedostatek zplsobuje Seroslepost, sliznice zacnou rohovatét a vysychat, vysycha také
rohovka, ve vainych pfipadech se muUZou vytvaret vridky, které vedou k oslepnuti.
Dochazi ke zpomalovani rlstu déti. Naopak jeho nadbytek se projevuje rlizné. Napriklad
se mlzZe projevit bolestmi kosti, kloubl ¢i hlavy, ztrdtou chuti, pocitem na zvraceni,

suchou pokozkou, vypaddvanim vlasl ¢i nepravidelnou menstruaci u Zen.

Kalciferol (vitamin D) i jeho provitaminy jsou v pfirodé malo rozsifené a v potravinach
je jich nedostatek. Provitamin je nejvice obsazen v kvasnicich. NejdUlezitéjsi je provitamin
obsazeny v mléce a mlécnych vyrobcich, syru, bilku, rybim tuku, rybim mase (losos,
sardinky, makrela, tundk) a trescich jatrech. Provitaminy se usazuji v kUZi a ty po ozareni
ultrafialovymi paprsky tvofi vitamin D. Vitamin D je dulezZity pro vstfebdvani vapniku
a fosforu v tenkém stfevé a ledvinach, regulaci jejich iontl v krvi. Také podporuje ukladani

fosforu a vapniku do kosti, zubl a zaroven podporuje jejich rist. Pfi nedostatku vitaminu
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v détstvi vznikd kfivice (rachitis), proto je ve vyspélych zemi preventivné v kojeneckém
véku tento vitamin podavan. Dale mlze u déti vyvolat vypadavani zub(l, podrazdénost,
poruchy spanku a nervové poruchy. PFi nedostatku v dospélosti jsou kosti mékké a lamou
se a vznikd osteomalacie a zvySuje se riziko vzniku osteoporézy (Machova a kol., 2009, s.

30).

Mezi zdroje vitaminu E (tokoferolu) patfi pSenic¢né klicky, rostlinné oleje, které jsou
lisované za studena. Dale to jsou ofechy, mandle, sezamova a sluneénicova semena,
sojové boby a vyrobky z nich, Zloutek, brokolice, Spenat, fazole, rzZickovad kapusta,
celozrnnd mouka a vyrobky z ni, ¢erny rybiz a ostruziny. V mase, mléce a mléénych
vyrobcich se vyskytuje jen v malém mnozstvi. Typickym projevem nedostatku vitaminu
jsou starecké skvrny na rukou. DalSimi projevy muize byt horsi koncentrace, ochabla
a sucha kuZe, Spatné hojeni ran, pocity mravenceni, poruchy krevniho obéhu, snadna
vyCerpanost po lehké fyzické praci. Také mlze mit za ndsledek pokles sexualniho apetitu,
Zzeny mlzou mit sklon k potratim ¢i nedonoSenosti plodd (Mandzukova, 2005, s. 29).
Vitamin se v organizmu uplatiuje jako latka s mohutnym antioxida¢nim ucinkem a chrani
bunky pred volnymi radikaly. Ma i reprodukéni funkci a to takovou, Ze u muzli podporuje
tvorbu spermii a u Zen mlze zmirnovat problémy pred menstruaci. V dobé téhotenstvi
je dllezity pro zdravy vyvoj plodu a zabranfuje opakovanym potratim. Velky vyznam ma

také v l1écbé neplodnosti.

Vitamin K (fylochinon) je obsazen zejména vtmavé zelené zeleniné, jako je listova
¢i rizickova kapusta, kaderavek, brokolice, zeli, Spenat, hlavkovy salat, petrzelka, feficha,
rajCata. Je obsazen také v rostlinnych olejich predevsim v olivovém a séjovém. Najdeme
ho také vrybim tuku, mase a vnitfnostech predevsim v jatrech. Vyskytuje se v mléce
a mlécnych vyrobcich (acidofilni mléko, podmasli, jogurt bez konzervacnich pfisad a syr),
melase, Zloutku, morskych rasach, lusténinach, pistaciovych ofiskach, obilnych vyrobcich
¢i ovoci. Také se vytvari ¢innosti stfevnich bakterii v tlustém strevé. Vitamin K podporuje
spravnou syntézu protrombinu v jatrech, a proto je velmi dllezity pro normalni srazlivost
krve. Je dale nezbytny pro tvorbu bilkovin, ma urcitou roli v prevenci rakoviny,
je prospésny pro pacienty po radioterapii, podporuje spravnou cinnost srdce a sniZuje
hladinu LDL cholesterolu. Podporuje spravnou funkci ledvin a je velmi dllezity pro zdravé

zuby. Pfi jeho nedostatku dochazi ke zpomaleni srazZlivosti krve, vétSimu sklonu tvorbé
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modfin, ke krvacivym a Spatné se hojicim randm, je zvySena krvacivost z nosu, do tkani
a télesnych dutin, coz je velmi nebezpecné, pokud toto krvaceni je do mozku. Pak dochazi
ke stfevnim potizim a Uunavé. U Zen se mUZe nedostatek projevovat bolestmi a silnym
krvacenim pfi menstruaci. Nadbytek vitaminu K mGze vést ke zvySenému poceni, navalim
do hlavy, rozpadu cervenych krvinek ¢i anemii. DUleZité je to, Ze pripravky obsahujici
tento vitamin by mély byt uzivany pod lékafskym dohledem (Mandzukovd, 2005, s. 31-
33).

Kyselina askorbova neboli vitamin C patfi mezi vitaminy, ktery bychom méli pfijimat kazdy
den, protoze ma silny antioxidacni Ucinek. Jeho vyznam pro organismus je velky a plini
fadu dUlezitych funkci. Mezi hlavni funkce patfi zvySena resorpce Zeleza a tim se podili
na krvetvorbé, ovliviiuje syntézu steroidnich hormond, které se vytvari v nadledvinkach,
zaroven se podili na tvorbé ridstovych a pohlavnich hormond, udrzuje dobry stav tkani,
jako jsou vaziva, chrupavky, kosti a zuby. Dllezity je i pro dobry stav krevnich vlasecnic,
ma protizdnétlivé a protiinfekéni acinky a tim se zvySuje obranyschopnost organismu.
Snizuje nasledky koufeni, plisobi na dobrou ¢innost stitné Zlazy, Ucastni se pfi destrukci
krevniho cholesterolu a produkuje hormony, které spaluji tuky a tudiz ma velky vyznam
pfi hubnuti. Je dllezity pro metabolismus vapniku, ma ohranny faktor proti nadorovému
bujeni a preventivné pUsobi proti depresim a stresim (Machova a kol., 2009, s. 34).
PFi nedostatku vitaminu dochazi k praskani kapilarnich cév, coz zpGsobuje modfiny. Mezi
dalsi priznaky patfi krvaceni z dasni pfi Cisténi zubl, vypaddvani viast a zub(, kfehkost
kosti, pfibyvani na vaze, Spatné se hojici rdny, snizena odolnost organismu. Také se mize
vyskytnout degenerace svalstva, chudokrevnost, nespavost, kieCové Zily, Casté zanéty
sliznic, slabost, depresivni nalady, unava ¢i snizena koncentrace. Nejvice se vyskytuje
v plodech SipkG. Dalsim dobrym zdrojem je petrzelova nat, ovoce jako je Cerny rybiz,
razné citrusy, jahody, kiwi, papaja. V zeleniné je zastoupen v Cervené paprice, brokolici,
bramborach, rGzickové c¢i hlavkové kapusté, kedlubnu, Spenatu, zeli a mrkvi. Malé

mnozstvi poskytuje maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky (Mandzukova, 2005, s. 85-86).

Vitaminy B jsou obecné znamy jako vitaminy B — komplexu. Vétsina téchto vitaminu slouzi
vtéle jako koenzymy. Tyto vitaminy jsou duleZité, protoZe bez jejich pritomnosti
by nemohly spravné fungovat enzymy, které jsou zodpovédné za uvolfiovani energie

(Mandzukova, 2005, s. 34). Mezi vitaminy B — komplexu zafazujeme vitamin B; (thiamin),
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vitamin B, (riboflavin), vitamin B3 (niacin), vitamin B4 (kyselina listova), vitamin Bs
(kyselina pantotenova), vitamin Bg (pyridoxin), vitamin By (biotin), vitamin Bg (inositol),

vitamin By, (kobalamin), vitamin B3 (kyselina lipoova) a vitamin Bys (kyselina pangamova).

1.3.5 MINERALNI LATKY

Minerdlni latky jsou dulezité pro nase zdravi tak jako vitaminy. Jsou anorganického
puvodu a to znamend, Ze organismus je nemuZe produkovat a musi byt pfijimany
prostfednictvim potravy nebo minerdlnich dopliik(i. Minerdlni latky délime do ctyr
zakladnich skupin. Prvni skupina se oznacuje jako makroelementy (makroprvky), kam
fadime fosfor, draslik, hofcik, chlor, siru, sodik a vapnik. Tyto prvky je potfeba denné
pfijimat v mnoZstvi nékolika set miligram(. Druhou skupinou jsou mikroelementy neboli
stopové prvky mezi, které tadime méd, zinek, kfemik, lithium, mangan a Zelezo.
Stopovych prvki je potfeba denné dodavat v mnozstvi nékolika miligram(. Ultrastopové
prvky jsou treti skupinou a do té fadime kobalt, molybden, fluor, jod, selen, chrom, nikl,
vanad. Téchto prvk( je tfeba do organismu dodavat méné nez 1 miligram denné.
Abiogenni prvky neboli toxické prvky jsou posledni ¢tvrtou skupinou. Patfi sem hlinik,
olovo, rtut, kadmium, arzen, antimon, baryum, bizmut, telur, berylium a thalium. Tyto
prvky jsou Skodlivé i v malém mnoiZstvi a do organismu se dostdvaji jak potravou, tak

i jinym zpUsobem (MandzZukova, 2005, s. 89-90).

1.3.6 BILKOVINY A PEPTIDY

Bilkoviny jsou ve vyZivé Clovéka zdrojem nepostradatelnych esencidlnich aminokyselin,
které nedokazeme syntetizovat, ale jsou nezbytné pro vystavbu vlastnich bilkovin.
Pro dospélého clovéka je dulezitych osm aminokyselin, kam Fadime valin, leucin,
fenylalanin, izoleucin, tryptofan, metionin, lysin, tryptofan a treonin, pro déti jsou navic
nezbytné histidin a arginin. To jsou zdlezZitosti, kterym se dlouhodobé vénuje pozornost
z hlediska zakladni vyZivy. Nékteré bilkoviny a peptidy kromé této vyzivové role také plni
dalsi specifické biologické funkce, které je tak zarazuji mezi potencionadlni slozky funkénich
potravin. Z nékterych bilkovin se béhem traveni ¢i zpracovani potravin uvolfiuji biologicky
ucinné peptidy. Ty mohou mit vlastnosti, které jsou podobné hormonim a také mohou
zasahovat do regulacnich pochod( v lidském organismu. Nejvice jsou prozkoumany v této

oblasti bilkoviny mléka, ale zajem je i o bilkoviny mofskych ryb, vajec, séji, hrachu.
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Kravské mléko obsahuje dvé velké skupiny bilkovin, jako jsou kaseiny a bilkoviny
syrovatky. Tyto skupiny se lisi svymi biologickymi ucinky. Kaseiny se ¢leni na alfa-kasein,
beta-kasein a kappa-kasein. Jsou to vyznamné prekursory, z nichZ se uvolfuji biologicky
aktivni peptidy. Mezi bilkoviny syrovatky patfi alfa-laktalbumin a beta-laktoglobulin.
Biologicka funkce kaseinl je transport iontd vapniku, Zeleza, zinku, médi ¢i fosforecnana.
Taky je to prekursor biologicky aktivnich peptid(. Alfa-laktaloumin ma za biologickou
funkci syntézu laktézy v mlééné Zlaze, transport vapniku, antikarcinogenni ucinek
a udrzovani imunity. Beta-laktoglobuliny jsou dllezité pfi transportu vitaminu A,
pravdépodobné také maji antioxidacni Gcinky. U¢inné peptidy se pfedevsim uvolfiuji pfi
vyrobé kysanych mléénych vyrobkd, béhem zrani syr( a také v lidském travicim traktu.
V nékterych zemich jsou jiz na trhu vyrobky se zvySenym obsahem imunoglobulind.
Za jejich prinos se povaZuje prevence a léCeni rznych stfevnich infekci (Kalac, 2003 s. 71-

73).

1.3.7 SLOZKY TUKU

Tuky a v nich rozpusténé latky se obvykle se zdravou vyzivou nespojuji. Presto v této
zakladni soucdsti existuji slozky, které jsou vyznamné anebo slibné z hlediska funkénich
potravin. Jednd se o vysoce nenasycené mastné kyseliny, které se vyskytuji predevsim
v rybich olejich. Jsou to konjugované kyseliny linolové, které se wvyskytuji v tucich
prezvykavcl a doprovodné slozky rostlinnych oleji konkrétné se jednad o fytosteroly
a fytostanoly. Vysoce nenasycené mastné kyseliny jsou nékdy oznacovany anglickou
zkratkou PUFA neboli celym ndzvem polyunsaturated fatty acids. Tyto nenasycené mastné
kyseliny se vyskytuji v tuku velryb a olejich moFskych ryb. Retézec mize mit 20 nebo 22
atom( uhlikG a maji Ctyti aZ Sest dvojnych vazeb (Kala¢, 2003, s. 61-63). Ve své publikaci
Kohout (2010, s. 20) uvadi to, Ze tyto vysoce nenasycené mastné kyseliny se jesté
rozdéluji na mastné kyseliny n-6 (omega 6) a jejim hlavnim zastupcem je kyselina linolov3,
ktera se v lidském organismu méni na kyselinu arachidonovou. Mastné kyseliny n-3
(omega3) a jejim hlavnim zastupcem je kyselina linolenova. Ta v lidském organismu
pfechazi na kyseliny eikosapentaenovou a dokosahexaenovou. Nenasycené mastné
kyseliny predchazi vzniku aterosklerdzy, infarktu myokardu, arytmiim a mozkovym
prihoddm. Jejich konzumaci také dochazi ke snizeni cholesterolu v krvi a krevniho tlaku.

Také maji antitrombické a hypolipidemické ucinky. Zdrojem vysoce nenasycenych
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mastnych kyselin jsou funkéni potraviny jako ryby, vlasské ofechy, len, séja, dynova
seminka, repka, sezam, slunecnice, pupalkovy olej, brutndkovy olej ¢i olej z cerného

rybizu.

Fytosteroly jsou rostlinné steroly a ty se nachazeji v rostlinnych olejich, u kterych byly
prokdzany preventivni UCinky proti ateroskleréze. Fytosteroll je zndmo pres dvé sté,
ale nejbéznéjsi jsou beta-sitosterol, stigmasterol a kampesterol. V prirodé se vyskytuji jak
volné, tak i vazané na vyssi mastné kyseliny anebo na cukry. V pfirodé se vyskytuji také
fytostanoly nebo jen stanoly, v molekule nemaji dvojnou vazbu. Mezi zastupce
fytostanoll patfi beta-sitostanol. Clovék je nedokdZe sam syntetizovat, a proto je musi
pfijimat pouze potravou. ,Primérny denni prijem fytosterolll v zapadni Evropé i u nas
je kolem 250 mg, u vegan( je vSak asi Ctyfnasobny. Primérny ptijem fytostanoll
z pSenice, Zita, ryze a kukufice se pohybuje kolem 25 mg denné. Pokud jsou fytosteroly
pfijimany v mnozstvi kolem 200 mg (tedy 20g) denné, omezi vstiebavani cholesterolu
z tenkého stfeva, takie dojde k poklesu jeho hladiny v krevnim séru.”’ Maji tedy
antiskleroticky ucinek. Samy se témér nevstrebavaji, takie se nemohou ukladat
ve sténach cév. Tuky sevtenkém stfevé vstrebdvaji normalné i pri vysokém pfijmu
fytosterol(. Fytosteroly ¢lovék predevsim pfijima z rostlinnych oleju. Z bézné pouzivanych
oleju jich nejvic obsahuje fepkovy. Ddle vysoky obsah maji i oleje z kukufi¢nych klicka,
ryzovych otrub, pSeni¢nych klick( ¢i oleji sezamovy, sdjovy nebo olivovy. Zdrojem jsou
také samotné ryZové otruby, ofechy, sezamovd semena, pohanka, mandle, sdja anebo
obiloviny. Ve druhé poloviné devadesatych let se na trhu vyspélych zemi objevily funkéni
potraviny, které byly obohaceny fytosteroly. Mezi tyto potraviny radime tukové
pomazanky, majonézy a margariny. Prvnim vyrobkem této skupiny na nasem trhu je Flora
pro activ. To je nizkotu¢ny emulgovany rostlinny tuk, ktery obsahuje asi 8% hmotnosti
fytosterol(. Vyrobky, které jsou obohaceny fytosteroly a nebo fytostanoly, maji vys$si cenu
nez standardni tuky. Tyto tuky jsou uréeny pro jedince, ktefi maji zvySenou krevni hladinu

celkového cholesterolu a nebo LDL cholesterolu.

U fosfolipid( je z hlediska funkénich potravin vyznamna pouze jedna skupina a to jsou

glycerolfosfatidy. Kromé mastnych kyselin také obsahuji dalsi slozky jako je cholin,

"KALAC, Pavel. Funkcni potraviny: kroky ke zdravi. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Dona, 2003, 130 s. ISBN
80-7322-029-6.
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aminokyselinu serin ¢i aminoalkohol kolamin. Pfislusné glycerolfosfatidy se nasledné
nazyvaji kefaliny, fosfatidylseriny nebo lecitiny. Ve vyZivé z této skupiny pfibuznych latek
jsou nejzndméjsi lecitiny, které patfi mezi pfirozenou slozku nékterych potravin nebo
se do potravin pfidavaji pro antioxida¢ni a emulgacni uUcinek. Mezi nejbohatsi zdroje
fosfolipid(i patfi vnitfnosti jako napfiklad mozek, jatra, ledvinky ¢i srdce. Také tam
zatazujeme vajecny zZloutek, ktery obsahuje nejvice lecitinu. Ten zdroven obsahuje i hodné
cholesterolu. Z rostlinnych zdroju je na fosfolipidy bohata samotna sdja, ale i séjovy olej.
Pro pouziti fosfolipidl do funkénich potravin se musi nejdfive vyresit dva okruhy potizi.
Mezi prvni okruh fadime preventivni Ucinky projevujici se az pfi pomérné vysokém
obsahu fosfolipid(i, to vSak muUZe nepftiznivé ovlivnit konzistenci potraviny. Zavainéjsi
je vSak uvoliovani mastnych kyselin z esterovych vazeb u potravin obsahujici velké
mnozstvi vody. To nasledné vede ke vzniku kovové aZz nahorklé chuti. Potravinarsti
technologové predpokladaji prekonani téchto nedostatkd za urcitou otdzku casu.
Potraviny, do kterych mlZeme preventivné pridavat fosfolipidy, rozdélujeme na dvé
skupiny. Do prvni skupiny patfi potraviny s nizkym obsahem susiny, kde fosfolipidy plsobi
jako emulgatory. Radime tam ¢okoladu a r@izné ¢okolddové naplné, také kakaové a jiné
sladké pomazanky anebo pekafské vyrobky. Ve druhé skupiné se nachdazeji vyrobky, které
nepotrebuji pridavky fosfolipid(i jako emulgdtor(i, zejména jogurty a mlécné napoje.
Fosfolipidy jsou velmi nezbytnou slozkou bunéénych membran a lipoprotein(, tudiz jsou
dllezité pro nas organismus. Maji velky vyznam na ¢innost mozku a nervovych tkani. Aby
si je lidsky organismus dokdazal syntetizovat, musi mit proto z potravy dostatek cholinu
a proto jsou fosfolipidy Zadouci slozkou potravin. Bylo prokazano, ze fosfolipidy v sdji
dokaZou snizovat zvySenou hladinu cholesterolu a triacylglyceroll v krvi. Lecitiny,
které se nachdzeji u soje, podporuji detoxikacni funkci jater. MlZeme tedy fici, Ze maji

na lidsky organismus povzbuzujici a posilujici U¢inek (Kala¢, 2003, s. 62-70).
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2 JEDNOTLIVE FUNKCNI POTRAVINY

Funkéni potraviny jsou takové, které se vyznacuji s vysokym obsahem dulezitych Zivin
v pfirodni podobé a intenzivné ovliviuji nase zdravi a vitalitu. Zaroven pomahaji
pfi prevenci a léceni nékterych nemoci. Jedna se predevsim o pfirodni produkty, jez
v zemi svého plvodu je obyvatelé vyuzZivaji jiz po dlouha staleti. Tyto potraviny obsahuiji
nejvice vitaminU, mineralnich latek, proteind, enzym, antioxidantd, aminokyseliny a dalsi
dllezité Ziviny. U Zivin, které obsahuji funkéni potraviny, hovofime o biologické
vyuzitelnosti v lidském organismu. (Hamann, 2013, s. 7-11). Existuje mnoho potravin,
které jsou povazovany za funkéni a néktefi je bézné zarazuji do svého jidelnicku,
jen nevédi, jaké to jsou. Mezi takové fadime napfriklad pohanku, amarant, kysané mlécné
vyrobky, cesnek a mnoho dalSich. V této kapitole bych se vsak chtéla zminit o téch

potravinach, které nejsou u nds tolik znamé, a zaroven je fadime mezi funkéni potraviny.

2.1 AFARASY

Afa fasy patfi mezi funkéni potraviny nejvyssi kvality. Tyto sladkovodni fasy modrozelené
barvy patfi mezi nejvyZivnéjsi jidla na svété, protoze obsahuji celé spektrum dulezitych
aminokyselin ve vyvazeném stavu. S 60 % az 68 % podilem vykazuji alfa fasy nejvyssi
znamy obsah bilkovin ze vSech potravin. Tyto bilkoviny jsou pro organismus lehce
stravitelné. Obsah nenasycenych mastnych kyselin je také neobvykle vysoky, zejména
téch esencidlnich, jako je kyselina linoleovd a velmi vzacna kyseliny gama-linole-nova.
Nepatrné mnozZstvi této kyseliny sta¢i k tomu, aby zlepSila ¢lovéku ndladu a snizila
télesnou hmotnost. Pfi potziti alfa fas dochazi ke zlepSeni nalady a také mlzou vyvolat
pocity Stésti, proto alfa rasy mohou byt elixirem pro mozek. Také se v nich navic vyskytuje
vétsi mnozstvi penetalamynu (PEA), ktery je také obsazen v mandlovém oleji a kakaovych
bobech. PEA je pfirozeny amfetamin, ktery zvySuje pfirozeny tok informaci mezi
nervovymi bunkami v mozku, a to voblasti, jenZ reguluje nasi schopnost byt bdéli
a pozorni. Jsme-li zrovna zamilovani, PEA ndm dodava pocit, jako bychom se vznaseli
v oblacich. Afa rasy také obsahuji velké mnoizstvi vitaminl, predevSim vitamin C
avitaminy skupiny B, které slouzi jako ,potrava pro mozek”. B vitaminy pomahaji
prekondvat stres a posiluji nasi vydrz. Rasy jsou nejlep$im zdrojem vitaminu Bi,
nezivocisného plvodu. Jsou také bohaté na karotenoidy, jako je beta-karoten. Nejen

vitaminy, ale i minerdly, enzymy a dalsi latky jako je selen, Zelezo ¢i zinek nam
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do organismu dodavaji afa rasy. DalSim dualezitym antioxidantem, ktery se v fasach
nachazi, je modré barvivo phycocyanin. To puUsobi pfiznivé predevsim na rlst bunék
a zaroven brzdi rlst bunék rakovinnych. Phycocyanin prfedevSim pomahda pfi tvorbé

neurotransmiter(l, pecuje o zdrava jatra, tlumi bolesti a I1é¢i rGzné zanéty.

Tyto Ffasy se nabizeji v pfirozené nezpracované formé, ale ¢astéji jsou k dostani v prasku,
Ci tabletach. Prasek se zamichdava do vody nebo jiného napoje, mizeme ho také pridavat
do salatli, ovocnych koktejlli nebo polévek. Tablety afa fas uzivame celé nebo mohou byt
rozdrcené. Nékteré kmeny afa fas mohou obsahovat jedovaté latky, proto je dllezité

zjistit si, odkud rasy pochdzeji a kdo je zpracovaval (Hamann, 2013, s. 21-24).

2.2 ALOE ARBORESCENS

Nejzndaméjsi ze vSech aloi je aloe vera, kterou zna snad kazdy z nds. V posledni dobé
se po celém svété dostava do popredi aloe arboresens neboli stromova aloe. V klasternim
lékarstvi v Brazilii jsou po celd staleti znamé jeji protirakovinné Gcinky a kladné plsobeni
pfi jinych zavainych onemocnénich. Plvodni obyvatelé Brazilie pouZivaji tuto rostlinu
také ke stimulaci imunitniho systému, k povzbuzeni metabolismu, k aktivaci Zaludku
a stfevniho traktu. Ucinek aloe arborescens pfi lé¢eni rakoviny potvrzuje i studie, ktera
byla provedena v St. — Gerardo — Hospital v Monze nedaleko italského Milana. Pfi studii se
zkoumalo, jak se u pacientd s metastazami projevuje Cistd chemoterapie ve srovnani
s chemoterapii, pfi které se navic aplikovala aloe arborescens. Po této aplikaci doslo
k zfetelnému Ustupu nadorovych bunék a tim padem vzrostl pocet pacientd, ktefi Zili jesté
po tfech letech. Tento pozitivni vysledek potvrdily i dalSi vyzkumy. Posledni studie
potvrzuji protizanétlivé ucinky rostliny pri lé¢bé artritidy a otok( a také pozitivni dopad na

posileni imunity. Studie si miZzeme vyhledat na internetu po zadani hesla CuraNatura.

Aloe arborescens Ize zakoupit uz jako namichany extrakt podle receptury patera Romana
Zaga, nebo jako listy z této rostliny, ze kterych si mizeme tento extrakt sami pripravit
pro podporu |éCby ¢i jako prevenci. Pfi predchazeni nemocem podavame jednu lZici
extraktu dvakrat denné. Pti rakoviné se extrakt podava dlouhodobé vidy alespon deset
dni, poté nasleduje desetidenni pfestavka a pak se zase pokracuje. Prvni davku bereme
na lacny Zaludek rano pfiblizné 30 minut pred snidani. Pfedepsané davkovani a uZivani
by se mélo dodrzovat, protoZe takto extrakt plsobi nejucinnéji. Lahvicka s extraktem

by se méla uchovavat v chladu a ve tmé (Hamann, 2013, s. 25-26).
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2.3 GOJI - KUSTOVNICE CINSKA

Zazracné vlastnosti téchto malych bobuli jsou predevsim v ¢inské mediciné zndmy uz vic
nez 2000 let. Plody kustovnice pUlsobi proti volnym radikaliim, omlazuji, posiluji imunitni
systém, zrak, plodnost a libido, také pomahaji pfi stresu. Tyto bobule jsou ziejmé
nejvyvazenéjSim ovocem na svété. Goji je popularni ndzev pro ket Lyceum barbarum,
ktery mUze dorlstat az do vysky 3 metr(l. Tento kef je hojné rozsifen predevsim
v severozapadnich ¢&inskych provinciich Ningxia, Kan - su, Cching — chaj, v Tibetu a ve
vnitinim Mongolsku. Kefe najdeme i v Evropé, Americe a v Africe. Dlouhou tradici
ve vyuzivani kustovnice jak v kuchyni, tak v IékaFstvi maji pfedeviim Cina a Tibet. Plody
tam sklizeji na podzim, susi se a poté se konzumuji v pfirozeném stavu, nebo se vari.
U goji potvrzuji jeji pozitivni ucinky cetné vyzkumy, nejde tak o viru ¢i spoléhdni se na
tradice. V jedné americké studii se piSe to, Ze Ucastnici po dvoutydennim piti stavy z goji
pocitovali doplnéni energie, zaroven se zlepsil jejich télesny a duSevni stav, také
u mentdlnich vykonu zjistili urcité zlepSeni. VSeobecné se citili spokojené;jsi, zdravéjsi
a méli vétsi chut do Zivota, zaroven zaznamenali Ustup stresu, byli méné unaveni a lépe

spali.

V bobulich kustovnice najdeme bilkoviny, vitaminy jako je vitamin C, B; a B,, mineraini
latky, nékteré stopové prvky. Ddle bobule obsahuji enzymy, koenzymy, monosacharidy
a polysacharidy, uhlohydraty, vilakninu, esencidlni mastné kyseliny a 19 aminokyselin
véetné téch esencidlnich. Tyto bobule jsou oznadovany za ovoce dlouhovékosti, protoze
také obsahuji velké mnozstvi antioxidant(l, které zajistuji ochranu pred volnymi radikaly.
Imunitni systém posiluji v goji obsazené beta- karotenoidy, polysacharidy a super prvek
germanium. Polysacharidy zaroven aktivuji a rozmnozuji T — lymfocyty, které pfiznivé
plsobi proti virdm a rakoviné. Plody goji maji také vysoky obsah Zeleza a tim pfiznivé
pUsobi na krvetvorbu. Bobule maji pozitivni vliv na Zluénik, jatra a slinivku bfisni.
Podporuji detoxikaci organismu a pomahaji pfi napravé skod zplsobenych pfiliSnym
mnozstvim alkoholu. Uspéch tyto plody zaznamendvaji i pfi lé¢eni cukrovky, kdy jejich
konzumaci se snizuje hladina krevniho cukru a tim paddem se minimalizuji Skody, které
jsou zplsobeny touto chorobou. Caj z téchto bobuli odstrariuje zaZivaci potize, pomaha
pfi gastritidé, Zaludecnich viedech a pfi drazidivém tracniku. Goji také pusobi proti

zuzovani tepen a zdroven snizuji krevni tlak. Pfiznivy vliv md i na redukci hodnot krevniho
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tuku. PUsobi taky protizanétlivé. Plody obsahuji ve velkém mnoiZstvi zeaxantin a lutein,
Fiviny, které jsou dileZité pro nas zrak a mohou pomoci pfi |é¢bé zeleného zakalu. V Ciné
se kustovnice pouZziva proti slabozrakosti uz davno. V Asii jsou povazovany za prostredek,
ktery udrZuje zdravi a krasu, protoze zlepsuji strukturu pokozky a plet se diky tomu dobfe
prokrvi a zrliZovi. Mastné kyseliny podporuji tvorbu kolagenu a zdroven na sebe vazi
vlhkost. Vitamin E pUsobi proti starnuti. Pozitivné tyto plody ovliviuji také centrdlni
nervovy systém a mozek. Bobulemi goji se v Ciné 1é¢i muiskd neplodnost. Studie také
prokazaly, Ze se pfi jejich pojidani také zlepSila kvalita a mnoZstvi spermii a také vzrostla
sexudlni touha. Tyto plody proto také radime mezi afrodiziaka. Goji si miZzeme opatfit
jako Cerstvé ovoce i susené plody, vyskytuje se v prasku, jako stava, ¢aj ¢i ovocna
pomazanka a muZe byt jako pfimés v Cokoladé. Rostlinu kustovnici ¢inskou muzeme
péstovat na zahradé. Jedna hrst plodl, kterou snime denné, plsobi preventivné
a stimuluje hojivé sily. Chut kustovnice se podoba rozinkdm, jen jsou méné sladké

(Hamann, 2013, s. 44-46).

2.4 CHIA SEMINKA

Rostlina chia — Salvis hispanica neboli Salvéj hispanskd ma slavnou historii. Kdysi slouzila
Aztéklm jako vyZivna potravina. Ti této rostliné prikladali vétsi cenu nez k zlatu.
Oznacovali ji za ovoce bézci, nebot se fikalo, Ze po konzumaci pouhé jedné hrsti seminek
mohli poslové béhat cely den. Seminka chia se jedla kvali ziskani vytrvalosti a sily,
pouzivala se také pro lékarské Ucely. Ndzev chia pochazi z aztéckého slova ,chian”
a znamena to olejnaty. Semena obsahuji velké mnozstvi chia — oleje a v ném je vysoky
podil vzdcnych rostlinnych mastnych kyselin omega-3. Ty predevsim chrani endotel
cévnich stén, jenz se podili na regulaci krevniho tlaku, metabolismu mezi cévnimi sténami
a tkdnémi, udrZuje tekutost krve, aktivuje jeji srazlivost anebo ji zabrarfuje. Tim,
Ze mastné kyseliny omega-3 ochranuji cévni systém, tak mohou predchazet srdeéné
cévnim chorobam jako je arytmie, infarkt myokardu i koronarnim srde¢nim nemocem.
Rovnéz snizuji vysoky krevni tlak a hladinu cholesterolu, pozitivni vliv ma i na vykon
mozku. Seminka chia nejsou vynikajici jen kvali vysokému obsahu esencialnich kyselin,
ale rovnéZz obsahuji asi 20% cennych bilkovin a jsou bohaté na antioxidanty,
jako je kyselina kavova, kyselina chlorogenova, myrecetin, quercetin a flavonoidy, chranici

tkané a bunky. Z vitaminl obsahuji vitamin A (retinol), B; (thiamin), B, (riboflavin) a B3
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(niacin). Z minerdlnich latek je v chia seminkach zastoupen vapnik, draslik, fosfor, zinek,

draslik a méd. Seminka jsou také bohata na vldkninu a maji malo uhlohydratg.

Seminka se daji jist celd a nemusi se rozezmlivat. Samozrejmé existuje i celd fada z nich
vyrobenych produktl jako jsou smési na pfipravu chleba, energetické napoje, cookies,
oSetrujici oleje, rtzné tycCinky ¢i krmivo pro psy. Kvili vysokému mnoZstvi antioxidantu
se chia seminka nekazi tak rychle jako Inéna semena a mohou se proto dlouho skladovat
a také maji prijemnou ofiskovou chut. Pokud seminka namoc¢ime do vody, tak vytvori
lehce slizovity roztok. Ten velice priznivé pusobi na traveni a stfevni mikroféru, jelikoz
priznivé prispivd k vyzivé strevni sliznice. Dale se namocena seminka mohou pouzivat
do raznych saldtl, ovesnych vlocek, peciva, pizzy, kolackl, buchet nebo napoji. Mizeme
je také pouiit na zahutovani omacek. Cajova lZicka seminek ve sklenici vody nebo $tavy
zazene pocit hladu. Bobtnani semen ve vodé trva asi pll hodiny. V Mexiku
se z nabobtnalych seminek, cukru a citronové stavy pripravuje oblibeny napoj chia fresca.
Barva seminek je nejcastéji ¢erna, zbytek jsou semena Seda, hnédd nebo bila. Bila
seminka jsou velmi vzacna, nebot pochazeji pouze ze specidlni vysadby a jsou také

mnohem drazsi (Hamann, 2013, s. 51-53).

2.5 KONOPNY OLE]

Konopny olej je jeden z nehodnotnéjsich znamych oleji. Mnozi lidé jsou vici nému velmi
podezfivavi, nebot si konopi (Cannabis sativa) spojuji s marihuanou a hasisem. Tento olej
vsak neni étericky olejem, jenz se ziskava destilaci z list( a kvétl konopi, ani hasiSovy olej,
ktery si opatfujeme z konopné pryskyfice. Konopny olej se lisuje ze semen rostliny,
ve kterych se nachazeji pouze nepatrné mnoistvi psychoaktivnich cannabinoidd THC
a neni to tedy narkotikum. Seminka konopi a z nich ziskany olej vykazuje vyrovnany
pomér vSech esencidlnich aminokyselin. Mandzukova (2013, s. 196) ve své publikaci
uvadi, Ze bilkoviny obsaZené v konopnych seminkach jsou kvalitou srovnatelné s masem.
Mastné kyseliny omega-3 a omega-6 posiluji obéhovy systtm a chrani
ho pred onemocnénim. Dale tyto kyseliny plni v organismu mnoho ukol{. Jsou nezbytné
také pro funkci nerv(i, aktivuji mozkovou d¢innost, zvySuji pruznost cév a tim jsou
vyznamné v prevenci infarktu myokardu, mozkové mrtvice ¢i astmatu. Zaroven zvysuji
pruznost bunéénych membran. Pozitivné také ovliviiuje metabolismus tuk( a to tim,

Ze pomaha regulovat jejich hodnoty vkrvi a to predstavuje prevenci pred
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arteriosklerézou. Nenasycené mastné kyseliny také mohou chranit prfed vznikem
Alzheimerovy Ci Parkinsonovy choroby, podplrné plsobi pfi |écbé chronického
unavového syndromu. Mastné kyseliny, které jsou obsazeny v konopném oleji, pusobi
také protizanétlivé Konkrétné je to kyselina linolovd neboli omega- 6, ta je U¢innd i pfi
neurodermitidé ¢i raznych alergiich. V jedlych olejich se vyskytuje velmi vzacna kyselina
gama-linolenova (GLA neboli omega-6), ktera chrani srdce a nervy, pusobi antioxidacné,
zaroven je velmi dullezitd pro mozkovou aktivitu a sniZzuje krevni tlak. Pak to muzZe byt
kyselina alfa linoleovd (ALA neboli omega-3) a také je voleji obsazena kyselina
stearidonova(omega-3), ktera podporuje tvorbu prostaglandini. To jsou tkanové
hormony, jeZ télo potifebuje pro regulaci hladiny hormona, krevniho tlaku a spravnou
funkci sval. MandZukova (2013, s. 196) jesté uvadi, Ze prostaglandiny pfispivaji k vitalité,
dusevni pohodé, odstranuji migrény, nespavost, bolesti hlavy a jsou také vyznamné
v prevenci proti artritidé. Dale se zminuje o tom, Ze samotnd konopna seminka
jsou vhodnad pro pacienty s diabetem, pomahaiji snizovat vysoky cholesterol, plsobi [éCivé
pfi potizich s travicim systémem, odstranuji bolesti a kifecCe Zaludku. Také jsou vhodnou
potravinou pro lidi s celiakii, jelikoz neobsahuji Zadny lepek. Konopny olej obsahuje také
Zivotné dulezity chlorofyl. Ten pomaha jatrim zbavovat se Skodlivin a také brzdi vznik
rakovinnych bunék. Olej také obsahuje beta-karoten a vitaminy. V konopném oleji
byl prokazan vysoky podil vitamin( B, predevsim vitamind B,, B, a Bs. Také tam byl zjistén

vitamin E, draslik, Zelezo, vapnik a hor¢ik.

Konopny olej by se mél vyrdbét velmi Setrné. VSechny obsazené latky totiz v sobé
uchovava pouze Ccisty, za studena lisovany olej. Kvali velkému mnoizstvi vitaminu E
je tento olej velice trvanlivy, nebot zamezuje oxidaci mastnych kyselin. KdyzZ olej uloZime
v tmavé ldhvi na chladném misté, tak ho miizeme uchovat $est a7 devét mésicl. Cerstvé
zelening, zeleninovym jidllm a zeleninovym ¢i ovocnym salatim dodava prijemnou
ofiskovou pfichut (Hamann, 2013, s. 63-65). Ze samotnych konopnych seminek se dale
vyrabi mnoho potravin jako je mouka, pecivo, susenky, téstoviny ¢i mléko. Toto mléko je
velmi vyZivné a pfipravujeme ho, Ze seminka namoc¢ime na cely den do vody, kterou
dvakrat vyménime. Poté je rozmixujeme a precedime a vzniklé mléko znova rozmixujeme
s ovocem, citronovou Stavou. MlzZeme také pridat kakao, vanilku a podle nasi chuti

mulzeme osladit medem (MandzZukova, 2013, s. 196).
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2.6 MATCHA CAJ

Matcha je jemné mlety zeleny ¢aj té nejvyssi kvality. Roste v japonskych horach a je
zndmy u téch, kdo se zajimaji o japonsky ¢ajovy obfad. Caj matcha se vyrabi z €ajovych
listkd, které rostou ve stinu. Nékolik tydnU pred sklizni se rostliny zakryvaiji folii to proto,
aby na né nedopadal ani paprsek slunce. Tvrdi se, Ze se tim poté zvysi produkce
aminokyselin. KdyZz se pak sklizené listky susi, tak se zacnou drolit a suroviné se fika
tencha. Ta se pak rozemele na jemny svétlezeleny prasek a vznikne z toho matcha ¢aj. M4
pronikavou vini, ktera pfipomina Spenat nebo travu. Chut ¢aje zavisi pfedevsim na jeho
kvalité. Ve vysokém mnoZstvi jsou v ném zastoupeny predevsim antioxidanty, které chrani
pred chronickymi chorobami a oddaluji proces starnuti. Obsahuje predevsim katechiny,
kofein a aminokyseliny, hlavné teanin, jenz ma antioxidacni a zklidiujici ucinky, dale
obsahuje vitamin C a chlorofyl. Tyto latky také ovliviiuji chut a jsou rozpustné ve vodé.
Naopak nerozpustné latky jsou vlaknina, bilkoviny a uhlohydraty. V ¢aji jsou obsazeny
také polyfenoly, které plsobi protizdnétlivé a protinadorové. Chrani pokozku pred
Skodami napachanymi UV zarenim. Jsou také ucinné pfi [é¢bé endometridzy, cozZ je Casté
gynekologické onemocnéni u Zen. Zmirfuji také stavy deprese a chronické uUnavy. Ddle
dokdzZe predchazet starnuti klize a vzniku vrasek. MUzZe pomahat i pfi koZnich onemocnéni
jako je lupénka, akné ¢i lupy, pokud vsak byly vyvoldny zanéty. Pfiznivy Gcinek tohoto caje

je u otylosti, diabetu a napomdaha hubnuti, protoze aktivuje metabolismus.

Matcha ¢aj je zeleny prasek, ktery se prodava v malych nadobkach nikoliv v nalevovych
saccich. Tento zeleny prdsek se rozmichd v horké vodé a jako vsechny zelené caje
by se mél pit bez mléka, protoze mlécné bilkoviny snizuji ucinek obsaZzenych latek

(Hamann, 2013, s. 90-91).

2.7 MOCHYNE — PHYSALIS PERUVIANA

Mochyni u nds nazyvdme jako Zidovskou tfeSni nebo lampionek. Jinde ma vsak jmen
mnohem vice, tfeba muizZe nést nazev andska tresen, kapsky angrest, peruanska tresen
a tak dale. Domovinou této rostliny jsou horské oblasti Jizni Ameriky, ale vétsSina druh
této rostliny jiz v soucastné dobé roste po celém americkém kontinentu. V Evropé
se vyskytuje pouze forma Physalis alkekengi. Tuto rostlinu u nas zndme spiSe jako
ozdobnou. Dokud jeji plody zraji, jsou uzavieny v tenkych oranzovych listcich, které tvoti

lampidnek. Pokud jsou jiz zralé, lampionky zhnédnou a uschnou. Plody rostliny se sklizeji
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béhem zafi a fijna. Mochyné ma nasladnou chut s lehkym kyselym nadechem. V Andach
se pouziva vlidovém Iécitelstvi kléceni astmatu, dermatitidy, hepatitidy, malarie,
rakoviny a revmatismu. Je povazovana také za posilujici prostfedek. V plodech se nachazi
imunoglobin IgA, je to rostlinnd obranna latka, kterd posiluje nds imunitni systém, dale
je to pektin, ktery reguluje hodnoty krevnich tukd a chrani zaroven cévni soustavu. Dalsi
slozky obsazené v mochyni stimuluji zazivani, jiné zase hlidaji hodnotu pH ve strevé.
Rovnéz zastoupené bioflavonoidy plsobi protizanétlivé a antioxida¢né zamezujici oxidaci
vitaminu C. Vyznamny je také jejich antibakteridlni a antiflogisticky ucinek, které zasahuji
proti virlim a bakteriim, zaroven vsak brzdi rlist rakovinnych bunék. Flavonoidy jsou velice
dobré pro kapilary, které posiluji. Kromé jiného udrzuji vdobrém stavu mozek, odi
a rozmnozovaci organy. Physalis miZzeme poddvat jako Cerstvé ovoce a taky se mize
vyskytovat v rliznych Upravach. Byva zpracovavana do podoby marmelad, kompotd, stav,
¢ajl, zmrzliny ¢i Zelé. U nds mochyni pouzivdame vétSinou pro ozdobeni alkoholickych

nebo nealkoholickych koktejld (Hamann, 2013, s. 101 — 102).
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3 JIDELNI LISTEK OBOHACENY O FUNKCNi POTRAVINY

Cilem praktické casti mé bakalarské prace je zanalyzovat stravovaci navyky u vybrané
osoby a sestaveni jidelni¢cku podle zasad raciondlni vyzivy, ktery bude obohacen o nékteré
funkéni potraviny. Jidelnicek ma demonstrovat mozZnosti vyuZiti funkénich potravin

v kazdodennim stravovani.

K analyze stravovacich ndvyk( jsem pouzila nutricni anamnézu, kterd se sklada
z nasledujicich ¢asti:
1. Zakladni udaje (pohlavi, vék, zdravotni stav, fyzicka aktivita, potravinova alergie,

navyky....)

2. Stravovaci navyky (pravidelnost a podminky konzumace potravin, kdo nakupuje

potraviny, oblibend jidla, omezeni ve stravovani...)
3. Frekvencni nutri¢ni dotaznik
4. Udaje potiebné pro vypolet denniho energetického pfijmu

Frekvencni nutriéni dotaznik jsem sestavovala tak, aby obsahoval co nejvice potravin,
které by vybrand osoba mohla konzumovat. Zaroven jsem tam zaradila nékteré funkéni
potraviny to, abych zjistila, zda vybrand osoba nékdy konzumovala funkéni potraviny.
Frekvencni nutriéni dotaznik jsem sestavovala tak, aby mi co nejpodrobnéji dokazal
zmapovat stravovaci navyky osoby, kterou jsem si vybrala. Jednotna Skdla frekvence
konzumace, kterou jsem vytvorila, mi pomUlze zjistit, jak ¢asto danou potravinu

konzumuje a jestli se s danou potravinou nékdy setkala.

Po ziskani potfebnych informaci a Udaji vyhodnotim stravovaci navyky u vybrané osoby
a na zakladé toho stanovym kritéria, podle kterych vytvorim navrhy jidelnick(i obohacené

o funkéni potraviny. Zaroven si stanovym cil, kterého chci dosdhnout.

Samotny jidelni¢ek u vybrané osoby, bude navrhnut na sedm dni a propocitan tak, aby
presné odpovidal jejimu dennimu pfijmu vSech zakladnich Zivin, které si vypocitam. K jeho
propocitani jsem poutzila internetovou kalorickou kalkulacku MTE. Poté bude vybrana
osoba oslovena a pozaddna, aby do svého béiného jidelni¢ku zaradila nékteré funkéni

potraviny.
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3.1 NUTRICNi ANAMNEZA

3.1.1 ZAKLADNIi UDAJE

Jméno: Nikola

Vék: 26 let

Pohlavi: Zena

Vyska: 163 cm

Vaha: 52 kg

Zaméstnani: pozemkovy urad Plzen

Ziji: v byté s rodic¢i, ale hleda si vlastni bydleni

Zdravotni stav: dobry

Zdravotni omezeni: bez zdravotniho omezeni

Alergie: na léky — Framykoin (mast, kapky)

Potravinova alergie: bez alergie

Intolerance potravin: bez intolerance

Zlozvyky (nadmérné uzivani alkoholu, nikotinismus.....):Zaddné zlozvyky nema
Druh/y fyzické aktivity: kondi¢ni cviceni, fitness k udrZeni kondice

Frekvence fyzické aktivity: 4 x tydné
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3.1.2 STRAVOVACI NAVYKY

Nasledujici tabulka analyzuje stravovaci navyky klientky.

Tab. 3: Stravovaci navyky

Pravidelnost ve stravovani

5x za den

DodrzZovani pravidelnosti

stravuje se priblizné po 4 hodinach, tuto

pravidelnost se snazi dodrzovat

Posledni jidlo

V 19 hodin

Preference vecefi

studené vecere, obcas velere teplé

Zpusob stravovani

prevazné domaci strava, vpraci obcas

strava z jidelny

Alternativni zplsob stravovani

bez alternativniho stravovani

Oblibena jidla

kureci fizek s brambory, kvétak na mozecek
splatky  Sunky, zeleninovd  polévka
s brokolici, kufeci placi¢ky, kutfeci maso
v alobalu, Spanélsky  ptacek  sryii,
segedinsky gulas, kureci tortilla se

zeleninou

Vibec nekonzumuiji

vareny hrasek

Neoblibend jidla

krali¢i maso, varené lusténiny, vajicka jako

samostatny pokrm

Omezeni ve stravovani

nema zadné omezeni

Podminky konzumace jidla

u stolu

Vybér potravin

nakupuje sama, obcas se nakupu neucastni

Frekvence nakupovani

nakup potravin kazdy druhy den

Misto/a kde nakupuji

supermarket

Vybér potravin podle

znacky, ceny
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3.2 FREKVENCNI NUTRICNI DOTAZNIK

POTRAVINA/ NAPOJ

2x denné

1x

denné

3-4x za

tyden

1-2x za

tyden

1-3x za

meésic

Obcas

Nikdy

Kravské mléko

Bily jogurt

Ovocny jogurt

Tvarohy

Puding

Tavené syry

Tvrdé syry

Kefir

Jogurtové napoje

Acidofilni mléko

Veprové maso

Hovézi maso

Krali¢i maso

Dribezi maso -
kachna, kufe, husa,

krita

Zvérina

Candat

Sledi

Kapr

Losos

Pstruh
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POTRAVINA/ NAPOJ | 2x denné | 1x 3-4x za | 1-2x za | 1-3x za | Obcas | Nikdy
denné | tyden |tyden | mésic

Pangas

Treska

Tunak v konzervé

Slunecnicova

seminka

Dyriova seminka

Lnéna seminka

Konopna seminka

Sezamova seminka

Chia seminka

Vlasské ofechy

Mandle

Cocka

Hrach

Fazole

Cizrna

Séja

Spekacky

Parky

Tlacenka

Saldmy — turisticky,
vysocina, uhersky,

paprikac, lovecky
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POTRAVINA/ NAPOJ

2x denné

1x

denné

3-4x za
tyden

1-2x za

tyden

1-3x za

meésic

Obcas

Nikdy

Sunka

FAST FOOD - Asijsky

FAST FOOD - KFC,
McDonald’s

Zelenina syrova

Zelenina tepelné

upraven

Zelenina mrazena

Brambory

Zeleninové

konzervy

Ovoce Cerstvé

Ovoce

kompotované

Ovocné presnidavky

Cokolada

Cokoladové

cukrovinky

Zmrzlina

Mrazené krémy

Brambl(irky

Slané tycinky

Arasidy
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POTRAVINA/ NAPOJ | 2x denné | 1x 3-4x za | 1-2x za | 1-3x za | Obcas | Nikdy

denné | tyden |tyden | mésic

Krekry

Sadlo

Maslo

Margarin

Tuk na peceni

Tuk na smazeni

Palmovy olej

Slunecnicovy olej

Repkovy olej

Konopny olej

Lnény olej

Olivovy olej

Bilé pecivo — rohlik,

houska)

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo

Tmavé pecivo

Chléb - celozrnny

Chléb - konzumni

Téstoviny klasické

Téstoviny celozrnné

Ryze neloupand

(natural)
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POTRAVINA/ NAPOJ | 2x denné | 1x 3-4x za | 1-2x za | 1-3x za | Obcas | Nikdy

denné | tyden |tyden | mésic

Pohanka

Ryze klasicka

Jahly

Amarant

Kuskus

Obilné kase

Vejce jako

samostatny pokrm

Pokrmy  smaZené
v trojobalu — fizek,

syr, kvétak....

Cista voda - pitnd

Voda s ovocnym

sirupem

Mineralni voda

neochucena

Mineradlni voda -

ochucena

Limonady

Dzus - 100%

nefedény

Kava

Carro

Vino
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3.3 VYHODNOCENI NUTRICNi ANAMNEZY A FREKVENCNIHO NUTRICNIHO DOTAZNIKU

Z nutriéni anamnézy a frekvencniho nutri¢niho dotazniku vyplyva, ze:

Klientciny socidlni podminky jsou dobré a mlze se spolehnout na své rodice, se

kterymi bydli.

Zdravotni stav klientky je dobry a nemd zadné zdravotni omezeni ve stravovani
ani zadné jiné, také nema Zadnou potravinovou alergii ani netrpi Zadnou

intoleranci vici Zddné potraviné. Alergicka je pouze na lék Framykoin.

Pohybovou aktivitu mda dostate¢nou, jelikoz 4x do tydne chodi posilovat do

posilovny nebo chodi na kondi¢ni cviceni.

Potraviny nakupuje v supermarketu a jejich vybér provadi nej¢astéji sama a druh

potravin vybira podle znacky a ceny.

MIléko samostatné nekonzumuje pouze jako soucast pokrm(, nikdy neméla kefir ¢i

acidofilni mléko, jinak prijem mlécnych vyrobki je dostatecny.

Nejcastéji konzumuje drlibeZzi maso a oblibeny ma je kureci, méné ¢asto zarazuje
do jidelniho listku maso veprové ¢i hovézi, krali¢i maso nekonzumuje vibec. Z ryb

nejéastéji konzumuje lososa, pstruha, pegase a tunaka v konzervé.

Ze seminek nekonzumuje Zadn3, ale 2x do tydne zarazuje do jidelni¢ku mandle ¢i

vlasské orechy.

Z uvedenych uzenin nejcastéji konzumuje Sunku a trvanlivé saldmy, zbytek uzenin

konzumuje pouze obcas nebo vibec.
Nejcastéji konzumuje syrovou zeleninu a ovoce do svého jidelni¢ku zarazuje obcas.

Ze sladkosti nejvice konzumuje cokoladu, cokolddové cukrovinky a mrazené

krémy. Zmrzlinu, brambdrky, arasidy a slané tyc¢inky konzumuje ob¢as.

Z zivocCiSnych tukl pouzivd nejcastéji mdslo a zrostlinnych tukd pouziva

slunecnicovy olej, také obcas pouZije na pfipravu pokrmu olivovy olej.

Petivo konzumuje predevsim to klasické bilé a méné casto konzumuje pecivo

celozrnné. Obiloviny konzumuje klasické a z funk¢nich obilovin jako jsou pohanka,
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amarant ¢i jahly nepouzivda Zzadné. Avsak obcas do jidelnicku zaradi kuskus.

Lusténiny do jidelni¢ku zarazuje obcas

e 7 ndpoja preferuje pitnou vodu, pitnou vodu s ovocnym sirupem ¢i ochucené
mineralni vody. Do jidelnicku 3-4x do tydne také zafrazuje ovocné dzusy,

neslazenou mineralni vodu. Limonady moc ¢asto nepije.

3.4 CILE PRO SESTAVENI JIDELNICKU OBOHACENEHO O FUNKCN{ POTRAVINY

Na zakladé analyzy stravovacich navykud bych, jsem se chtéla zaméfit na nasledujici body:
e Zaradit do jidelnicku jogurtové napoje nebo acidofilni mléka.

e Obohatit jidelni¢ek o konzumaci seminek jako jsou chia seminka, slunecnicova,

Inéna ¢i dynova seminka jako soucdst jogurt( Ci zeleninovych salatd.
e Zaradit do jidelnicku syrové ovoce, alesponi 1x denné.
e Vyménit bilé pecivo za celozrnné a obohatit jidelni¢ek o pohanku, jahly ¢i amarant.
e Zaradit do jidelni¢ku konzumaci lusténin jako je ¢ocka, fazole ¢i cizrna.

e Misto vody sovocnym sirupem ¢i slazenych minerdlnich vod zaradit vice
do denniho pitného rezimu ovocné dzusy, neslazené mineralni vody ¢i pitnou

vodu.
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3.5 VYPOCET ENERGETICKEHO DENNfHO PRIJMU A JEDNOTLIVYCH ZIVIN

Udaje potiebné k vypoctu energetického pfijmu a pfijmu jednotlivych Zivin:
o vék: 26 let
e vyska: 163 cm
e vdha:52kg
o faktor aktivity: 1,6 = stfedni zatéz
Z téchto ziskanych udajl vypocitam:
1. BMI
2. Bazdlni metabolismus podle rovnice Harrise a Benedicta
3. Vypocet jednotlivych Zivin

3.5.1 VYPOCET BMI (BODY MASS INDEX)
BMI= hmotnost (kg)/vyska® (m)

BMI=52/1,63
BMI= 19,57
Vyslednda hodnota BMI je v normé.

3.5.2 BAZALNi METABOLISMUS PODLE ROVNICE HARRISE A BENEDICTA
BM (Zeny)= 655+(9,6*vaha) + (1,8*vyska) - (4,7*vék)

BM= 655+(9,9*52) + (1,8*163) — (4,7*26)

BM 655 +499,2 +293,4 - 122,2

BM=1447,6 - 122,2

BM=1325,4 * 4,2 = 5566,68 * 1,6 (faktor aktivity)
BM=5566,68*1,6

BM= 8907 kJ

Bazalni metabolismus (BM) s faktorem aktivity je 8907 kJ.
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3.5.3 VYPOCET POMERU JEDNOTLIVYCH ZIVIN
Vypocet jednotlivych Zivin jsem provedla tak, Ze jsem vynasobila energeticky pfijem
procentudlnim zastoupenim jednotlivych Zivin a nasledné jsem ziskany vysledek tak jsem

vydélila energetickou hodnotou jednotlivych Zivin.

B =15%, 17kJ

B = 89,07*15 = 1336,05/17 = 78,59 zaokrouhleno na 79g

T =30%, 38kJ

T=289,07*30 =2672,1/38 = 70,31 zaokrouhleno na 70g

S =55%, 17kJ

S =89,07*55 = 4898,85/17 = 288,16 zaokrouhleno na 288g

Tab 4. : Bilkoviny

Doporuceny pomeér bilkovin z denniho | 15% to je 1336 kJ

prijmu

Energeticka hodnota bilkovin 17kJ/ 1 g bilkovin

Doporuceny prijem bilkovin 79 g (1336 kJ)

Tab. 5: Sacharidy

Doporuceny pomér sacharidl z denniho | 55% to je 4898 kI
pfijmu
Energeticka hodnota sacharidu 17kJ/ 1 g sacharidd

Doporuceny denni pfijem sacharid(i

288g (4898 k)
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Tab 6: Tuky

Doporuceny pomér tukd z denniho pfijmu

30% to je 2672 kJ

Energeticka hodnota tuku

38 kJ/ 1 g tukd

Doporuceny denni pfijem tuk

70 g (2672 kJ)

Z jednotlivych pomérl Zivin jsem jesté vypocitala rozmezi +/- 5%.

Tab. 7: Rozmezi +/- 5% jednotlivych Zivin

Jednotlivé Ziviny

Rozmezi +/- 5%

Energeticky pfijem

8462 —9352 kJ

Bilkoviny 75-82¢
Sacharidy 274-302g
Tuky 67-74¢
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3.6 JIDELNICEK OBOHACENY O FUNKCNI POTRAVINY NA SEDM DN{

1. DEN
Snidané: Ovesna kase s bananem a mandlemi. Slazeny ¢aj.
Presnidavka: Jablko. Pitna voda.

Obéd: Tykvova polévka s dyfiovymi seminky. Losos. Varené Brambory. Zeleninovy salat.

Pitna voda.

Svacina: Merunkovy jogurt s konopnym seminkem. Celozrnny rohlik.
Vecere: Celozrnny chléb s lu¢inou. Jable¢ny dZus.

2. DEN

Snidané: Chia seminka s bilym jogurtem. Celozrnny rohlik. Paprika. Caj neslazeny.
Presnidavka: Ovocny salat. Pitna voda.

Obéd: Pohanka se Zampiony. Grapefruitovy dzZus.

Svacina: Jogurtové mléko. Jablko.

Vedere: Celozrnny chléb s maslem. Sunka. Platkovy syr. Pitna voda.
3. DEN

Snidané: Pohanka s jogurtem a jahodami. Caj slazeny.

Presnidavka: Jablko. Pitna voda.

Obéd: Téstovinovy saldt s tunakem. Grapefruitovy dzZus.

Svacina: Tvarohovy jogurt.

Vecere: Celozrnny rohlik s maslem. Syr Cottage. Zeleninovy salat schia seminky.

Pomerancovy dzZus.
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4. DEN

Snidané: Michana vaji¢ka s Fedkvickami. Celozrnny chléb. Caj neslazeny.
Pfesnidavka: Ovocny salat. Pitna voda.

Obéd: Peceny losos. Varené brambory. Dusené fazolky. Grapefruitovy dZus.
Svacina: Jogurtové mléko.

Vecere: Kvétakova polévka. Celozrnny rohlik. Pitna voda.

5. DEN

Snidané: Celozrnny rohlik se syrem Cottage. Rajce. Grapefruitovy dzus.
Presnidavka: Banan. Pitnd voda.

Obéd: Lilek pInény kuskusem. Mandarinkovy dZus.

Svacina: Tvarohovy krém s ovocem.

Vecere: Slunecnicovy chléb s maslem. Platkovy syr. Pitna voda.

6. DEN

Snidané: Tvarohova pomazanka. Celozrnny chléb. Pomerancovy dZus.
Pfesnidavka: Jogurtovy napo;j.

Obéd: Cizrna se zeleninou a hovézim masem. Pomerancovy dZus.
Svacina: Ananasovy kompot. Pitna voda.

Vecere: Celozrnny toast s kifenovym tvarohem. Pomerancovy dzZus.
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7. DEN

Snidané: Tvarohova mozaika se zeleninou. Celozrnny rohlik. Caj Kustovnice Goji.
Presnidavka: Bily jogurt s chia seminky. Jable¢ny dZus.

Obéd: Cockova polévka. Grilovany lilek. Vatené brambory. Pomerancovy dzus.
Svacina: Zeleninovy saldt s Inénymi seminky a dynovymi seminky. Pitna voda.

Vedere: Celozrnny chléb s maslem. Platkovy syr. Redkvi¢ky. Pitna voda.
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3.7 PROPOCITAVANI JIDELNICKU

Tab. 8: Prvni den

Potravina Mnozstvi Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Snidané

Mandle 2g 51,8 0,4 0,4 1
Sojové 200 ml 392 5,8 9 3,8
mléko

Ovesné 40¢g 599,6 5,2 25 2,5
vlocky

Banan 200 g 834 2 46 0,8
Caj slazeny | 250 ml 167 0 10 0
Celkem 2044,9 13,4 90,4 8,1
Presnidavka

Jablko 150 g 360 0,6 19,5 0,6
Pitna voda 350 ml 0 0 0 0
Celkem 360 0,6 19,5 0,6
Obéd

Tykev 50g 77,5 0,5 4 0,1
Olivovyolej |20g 751,4 0 0 19,9
Cibule 10g 18 0,1 0,9 0
Séjové 100 ml 122 2,1 2 1,2
mléko

Piniové 10g 286,6 1,4 0,4 6,8
orechy

Seminko 10g 207 29,9 0 20,4
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Potravina MnoZstvi Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Losos 150 g 1269 29,9 0 20,4
Varené 250g 742,5 3,8 40 0,3
brambory

Pitna voda 0 0 0 0 0
Celkem 3474 39,8 48,7 52,6
Svacina

Jogurt 150 g 630 6,2 22,8 3,5
Florian

merunkovy

Rohlik 40¢g 472,8 3,6 22 1,2
celozrnny

Celkem 1102,8 9,8 44,8 4,6
Vecere

Celozrnny 150 g 1486,5 12,9 69 3
chléb

Syr Lucina 20g 236,4 1,5 0,5 5,4
Jablecny 250 ml 465 2,3 25 0,3
dzZus

Celkem 2187,9 16,6 94,5 8,7
Celkem za 9169,6 80,1 297,9 74,6
den
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Tab. 9: Druhy den

Potravina MnozZstvi Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Snidané

Celozrnny 80¢g 945,6 7,2 44 2,3
rohlik

Seminka 15¢g 65,4 3 0,3 4,7
chia

Bily jogurt | 150 g 399 5,9 6,2 5,3
(3,5%t)

Caj 250 ml 0 0 0 0
neslazeny

Celkem 1436,7 16,3 51,5 12,3
Presnidavka

Kiwi 70g 133 0,7 6,4 0,4
Hruska 120 g 330 0,6 18 0,5
Ananas 120 g 238,8 0,5 13,2 0,2
Banan 100 g 417 1 23 0,4
Pitna voda 300 ml 0 0 0 0
Celkem 1118,8 2,8 60,6 1,5
Obéd

Varena 150 g 736,5 5 36 1,4
pohanka

Cibule 10g 18 0,1 0,9 0
Cesnek 5g 28,5 0,3 1,4 0
Zampiony 100 g 150 2,8 4,8 0,6
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Potravina Mnozstvi Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Olivovyolej |20g 751,4 0 0 19,9
Grapefruit. 300 ml 480 1,2 26,7 0,3
dzus

Celkem 2164,4 9,4 69,8 22,2
Svacina

Jogurtové 150 g 514,5 4,7 20,9 2,3
mléko

Jablko 150g 360 0,6 19,5 0,6
Celkem 874,5 5,3 40,4 2,9
Vecere

Celozrnny 150 g 1486,5 12,9 69 3
chléb

Rama 20g 567 0 0,1 15
Syr Eidam (| 80¢g 875,2 24 1,2 12
30% t)

Sunka kr@iti | 20g 83 3,6 0 0,6
Pitna voda 300 ml 0 0 0 0
Celkem 3011 40,5 70,3 30,6
Celkem za 8606,1 74,3 292,5 69,4
den
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Tab. 10: Treti den

Potravina MnoiZstvi Energie (k) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Snidané

Zahradni 70g 126 0,6 6,1 0,4
jahody

Varena 120 g 589,2 4 28,8 1,1
pohanka

Bily  jogurt | 150g 399 5,9 6,2 53
(3,5%t)

Med 20g 274,2 0,1 16,3 0
Caj slazeny 250 ml 167,5 0 10 0
Celkem 1555,9 10,5 67,3 6,7
Svacina

jablko 150 g 360 0,6 19,5 0,6
Pitna voda 300 ml 0 0 0 0
Celkem 360 0,6 19,5 0,6
Obéd

Téstoviny 120g 628,8 4,8 30 1,2
varené

Paprika 50¢g 44,5 0,5 1,8 0,2
Cibule 40¢g 72 0,5 3,6 0,1
Saldtova 50¢g 31,5 0,4 1,3 0,1
okurka

Rajce 150 g 150 1,5 6,8 0,3
Tundkvoleji |120¢g 1347,6 26,4 0 24
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Potravina MnoZstvi Energie (kJ) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Lnéné 15¢g 314,3 3,5 1,8 6
seminko

Grapefruitovy | 300 ml 480 1,2 26,7 0,3
dZus

Celkem 3068,7 38,7 71,9 32,2
Svacina

Jogurt Activie | 150 g 669 8 22,2 4,4
tvarohovad

Celkem 699 8 22,2 4,4
Vecere

Celozrnny 80¢g 945,6 7,2 44 2,3
rohlik

Syr Cottage 80¢g 320,8 10,8 0,8 3,4
Rama 20g 567 0 0,1 15
Pomerancovy | 350 ml 654,5 2,5 35 0,7
dzus

Redkvieky 30g 25,8 0,3 1,1 0
Okurka 30g 18,9 0,2 0,8 0,1
salatova

Rajce 200 g 200 2 9 0,4
Chiaseminka | 15¢g 327,6 3,2 4,1 3,2
Celkem 3060 26,2 94,9 25,1
Celkem za 8713,8 83,9 275,8 68,9
den
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Tab. 11: Srovnani propocitanych dnu

Doporuceny 1. DEN 2. DEN 3. DEN
prijem
Energeticky 8462 -9352 k) | 9169, 6 kJ 8606,1 kJ 8713,8 kJ
prijem (kJ)
Bilkoviny (g) 72-82g 80,1g 74,3 g 839¢g
Sacharidy (g) 274-302g 2979¢ 292,5¢ 275,8¢g
Tuky (g) 67-74g 746 ¢g 69,4 g 68,9 g

3.8 ZHODNOCEN{ SESTAVENEHO JiDELNICKU

Klientce jsem navrhla jidelnicek na sedm dni tak, aby byl sestaven podle zasad zdravé
vyZivy azdroven byl obohacen o funkéni potraviny. Do klientéina nového jidelnicku
jsem zaclenila potraviny, které dfive konzumovala v omezeném mnozstvi. Konzumaci
jogurtového napoje jsem zaradila alespon tfikrdt do tydne ve formé presniddvek nebo
svacin. Z mlécnych vyrobk( jsem volila bily jogurt, ktery byl obohacen o chia seminka,
dyrnova seminka, Inéna seminka nebo seminka konopna. Témito seminky muze klientka
obohatit i jina jidla naptiklad by je mohla pridat zeleninového, ovocného &i téstovitého
salatu. Bily jogurt lze nahradit tvarohem. Do jidelni¢ku jsem zafadila syrové ovoce a to
kazdy den bud' jako jednotlivy druh, nebo ve formé ovocného saldatu. Konzumni chléb a
bilé pecivo bylo nahrazeno celozrnnym chlebem a pecivem. Vecere jsem zvolila studené,
protoZe je na né klientka zvykla a nechtéla jsem jeji zabéhnuté ndvyky ménit. Misto
slazenych minerdlnich vod jsem jako napoj zvolila nefedéné 100% dzusy, pitnou vodu ci
neslazené mineralni vody a tim jsem nahradila ovocné sirupy a slazené mineralni vody, na

které klientka byla dosud zvykla.

Zmého pohledu hodnotim projekt jako Uspésny. Kromé ukazkového jidelnicku
navrzeného na sedm dni jsem klientce predala nékolik dalSich receptl, které jsou
obohacené o funkéni potraviny, a proto je mulzZe zaradit do svého kaZzdodenniho

stravovani.
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V teoretické casti bakaldrské prace jsem se zabyvala problematikou funkcnich potravin.
Zjistila jsem, co to jsou funkéni potraviny, jakou maji historii a jaké pfiznivé uéinky maji
na lidsky organismus. NejdulezZitéjsi sloZzkou téchto potravin je pro lidsky organismus
vldknina, kterd md mnoho funkci. Nejen Ze na sebe dokdZe navazat vodu, nabobtna
v zaludku a tim odddli jeho vyprazdiovani a c¢lovék ma delsi dobu pocit sytosti.
Nerozpustna slozka vldkniny zabranuje ve stfevech usazovani Skodlivych latek a pomdaha
strevim k plynulému, rychlému vyprazdnéni téchto latek a chrani organismus pred
vznikem zacpy. Zaroven slouZi jako prevence proti rakoviné tlustého streva a konecniku.
Také vsak slouZi k zpeviovani zub(l a jako prevence zubniho kazu. Dal$i vyznamnou
funkéni slozkou téchto potravin jsou probatika a ty se nachazeji v celé fadé mlécnych
vyrobk(. Predevsim jsou jako soucast jogurtd, jogurtovych ndépojd, acidofilnich mlék di

kefirl. Probiotika napomahaji k obnoveni stirevni mikroflory v tlustém strevé.

V praktické casti této prace jsem zjistila pomoci frekvenéniho nutriéniho dotazniku,
Ze klientka nikdy nekonzumovala funkéni potraviny. Také ztohoto dotazniku vyplyva,
Ze do svého stravovani klientka zafazuje malo ovoce, konzumuje bilé pecivo a klasické
obiloviny. Déle vyplyva, Ze klientka pfijima dostatek mléénych vyrobk(, jen do svého
stravovani nezafazuje mléko jako samostatny ndpoj a preferuje ovocné jogurty. Kefirovy
napoj a acidofilni mléko nezarazuje, obcas zaradi jogurtovy napoj. Z napoju klientka
preferuje pitnou vodu sovocnym sirupem, slazené mineralni vody a pitnou vodu.
Z nutriéni anamnézy, ktera je soucasti frekvencniho nutriéniho dotazniku vyplyva to, Ze
klientin zdravotni strav je dobry a nema zadné zdravotni omezeni v oblasti vyzivy. Netrpi
zadnou potravinovou alergii, ale klientka je alergickd na lék Framykoin. Ekonomické
a socialni podminky jsou dobré. Potraviny nakupuje vétSinou v supermarketu a pfi vybéru
potravin rozhoduje znacka a cena. Jeji pohybova aktivita je, vzhledem k zaméstnani,
dostacuijici.

Pfi ndvrhu jidelni¢cku, obohaceného o funkéni potraviny, jsem zaradila potraviny, které
klientka dosud nekonzumovala nebo jejich konzumace nebyla dostacujici. Do nového
jidelnic¢ku jsem zatadila napftiklad celozrnné pecivo, bilé jogurty, jogurtové napoje ci vice

ovoce. Jidelni¢ek jsem obohatila o rGznd seminka (Inéna, dynova, chia ), pokrmy
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z pohanky, cizrny ¢i kuskusu. Pitny rezim jsem pozménila a to tim, Ze jsem pfidala ovocné

dZusy, neslazenou minerdlni vodu.

Klientka s novym navrhem jidelni¢ku byla spokojena. Jsem rada, Zze se mi podafrilo sestavit
jidelnicek obohaceny o funkéni potraviny a ktery je zaroven sestaven podle zasad zdravé

vyZivy, a proto jsem s vysledkem své prace spokojena.

Bakaldfska prace mé obohatila o nové teoretické poznatky o potravindch, které jsem
doposud neznala. Diky praktické ¢&asti jsem si vyzkousSela sestavit jidelnicek, ktery
obsahoval funkéni potraviny. Domnivam se, Ze se mi podafil naplit cil, ktery jsem si

v Uvodu prace stanovila.
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RESUME

Tato bakalarska priace se zabyva funkénimi potravinami. Cilem bakaldfské prace je
charakterizovat funkéni potraviny. Bakalarskd prace je rozdélend na dvé ¢&asti -
teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast se zabyva historii funkénich potravin, obecnou
charakteristikou, Zivinami obsazenymi ve funkcénich potravindch a ukazkou nékterych
funkénich potravin. Praktickd ¢ast demonstruje moznosti vyuZiti funkénich potravin
v kazdodennim stravovani. Navrh jidelnicku je sestaven na sedm dni podle zasad zdravé

vyZivy se zafazenim funkénich potravin.

The bachelor thesis deals with the functional food. The aim of the bachelor thesis is to
characterize the functional foods. The bachelor thesis is divided into two parts —
theoretical and practical. The theoretical part deals with the history of functional foods,
general characteristics, the nutrients contained in the functional foods and example of
some functional foods. The practical part demonstrates the possibility of using functional
foods in everyday meals. The proposal is built on the diet seven days according to the

principles of a healthy diet with the inclusion of functional foods.
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