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UvoD

Zdavodnéni vybéru a vyznamu tématu prace:

Zdrava vyziva je slovo, které slySime kazdy den.
V kazdém supermarketu najdeme regaly s ndpisem zdrava
vyziva. Zdrava vyziva je pro nékoho zajimavym obchodnim
artiklem a predmétem marketingovych vyzkumd. Pro &lovéka je
zdravd vyZiva jednim z prostfedkd, jak si upevnit zdravi a
dosahnout dusevni vyrovnanosti.

Moderni spole¢nost a zdrava vyziva nejde obvykle moc
dohromady. Kam se ma zdrava vyziva a dusevni vyrovnanost
uchylit v dnesni dobé stresujicich zaméstnani a fast food
ob&erstveni? Zdrava vyZiva je jednim ze zakladl nageho trvalého
zdravi a zivotni spokojenosti. (1)

Dllezitd je vyvazena strava = prednostni konzumace
mononenasycenych a polynenasycenych tuk(, komplexnich
sacharidd (30 g vladkniny denné), tekutin (2-3 | denné&), ovoce a
zeleniny (cca 600 g denné). Spravna vyziva podstatnym
zplsobem prispiva k dobrému zdravi. (2) Proto je nutné nabizet
hostdm provozoven stravovacich sluZeb stravu pestrou a
zdravou. DUlezité je nejen konzumovat sprdvné potraviny, ale
také je spravné kombinovat a stravovat se pravidelné.

Lidé jsou rUzni, ziji v rGznych prostfedich, jsou rdzné
zatéZovani, a proto potfebuji i riznou stravu. Pro véechny lidi je
vSak vhodna strava co nejpestrejsi. Pri vybéru jidla by lidé méli
uplatiovat tyto obecné zasady: stfidmé rozmanité a nepresolené
pokrmy, malo tukd, dostatek zeleniny, ovoce, ludténin a
pfimé&fené vyrobk{ z obilovin, malo cukrl a sladkych pokrmd,
dostatek tekutin (asi 2 litry denné, u lidi fyzicky cinnych a u

sportovch pak vice). (3)



Proto jsem se ve své praci zamérila na typy provozoven
rychlého obcerstveni, kde se da jist zdravé. Nejsou jen
provozovny velkych fast food feté&zcl s nabidkou nezdravych

potravin (hranolek, hamburgerd, apod.).

I rychlé obcerstveni miize byt zdravé!!!

1. DEFINICE FAST FOODU

Pravdépodobné jedna =z prvnich doloZzenych definic byla
zaznamenana jiz v roce 1951 ve slovniku Merriam-Webster. Pod
slovnim spojenim fast food je uvedeno: ,pokrm, ktery je rychle
pripraven a naservirovan" a je ,rychle dostupny ¢i pripraveny ke

konzumaci, s malym dlrazem na kvalitu®.

1.1 Charakteristika fast foodu

Rychle, levné a pohodIné. I takto mdZeme charakterizovat
soutasny moderni zplsob vefejného stravovani. Fast foodové
jidlo (prelozeno doslova rychlé jidlo) je uSité na miru dnesSnimu
uspéchanému zivotnimu stylu. Rychle pfipraveno a jesté rychleji
predano zdkaznikovi a casto i rychle snédeno (ve stoje, v auté
nebo za pochodu), a vétsinou to ani (za) moc nestoji.

Fast foodova jidla jsou v soucasnosti podrobovana velké
kritice. Na jedné strané se jim vytykaji velké porce, pfiliS mnoho
energie, sacharidl, tukd, cholesterolu, fosforu (kolové limonady)
a sodiku. Na stran& druhé nizky obsah vlakniny, vitaming,
minerdlnich latek, ale také bilkovin. V neprospéch hraje také
vysoky glykemicky index né&kterych fast foodovych vyrobkd (bilé

pecivo, hranolky, Coca Cola).



Vy&8i energeticky pfijem z fast foodovych vyrobkd jde ruku
v ruce s mnozstvim sacharidd a tukd v nich obsaZenych. Ze
sacharidd jsou problematické zejména jednoduché cukry,
nejvice sachardza. Sachardéza pochazi z repky a chemicky se
jednd o prakticky ¢isty disacharid, bez vitaminl a dalSich té&lu
prospésnych latek. Je obsazena v pecivu, sladkostech a mj. také
ve slazenych nealkoholickych napojich. Jednoduché cukry jsou
Skodlivé, pokud jsou pfijimany v nadbytku, nebot zvysuji pfivod
energie. Vy3§i obsah tukl s nevhodnym slozenim je dalsi velké
minus fast foodu. Tuky obsahuji dvakrat vice energie nez cukry
a jejich slozeni urcuje jejich vliv na nase zdravi. Obsahuji mastné
kyseliny — nasycené, nenasycené a trans mastné. Nasycené a
trans mastné kyseliny maji negativni vliv na zdravi, zatimco
nenasycené jsou pro nas organismus velmi prospésné. Ve fast
foodovych pokrmech prevazuji nasycené tuky (hranolky,
hamburgery) a c¢asto jsou v nich obsazeny také trans mastné
kyseliny. Navic smazeni Ci fritovani nepatfi zrovna mezi
nejvhodnéj&i Upravy pokrmU. Vyrazn& zvysuji energetickou
hodnotu hotového pokrmu (napfiklad hranolky obsahuji
nékolikandsobné& vys& mnoZstvi energie neZ plvodni surovina
brambory) a hrozi zde riziko prepalovani tukl. V ddsledku
pFepalovani tukd se v potravinach vytvareji Skodlivé latky,
které poskozuji zdravi - napriklad potencidlni rakovinotvorna
latka akrylamid a jeho metabolit glycidamid, ktery vznika
v potravinach s vysokym obsahem skrobu, pokud jsou vystaveny
vysoké teploté (hranolky, chipsy).

V neprospéch fast foodu hraje také vysoky glykemicky
index sacharidovych vyrobkd (bilé pecivo, hranolky, Coca cola).
Cim vyssi je glykemicky index potraviny, tim rychleji nam
stoupne hladina cukru v krvi, na coz nase télo reaguje

vyplavenim hormonu inzulinu, ktery cukr z krve odstrani, a to



zpUsobi opé&tovnou potiebu dat si néco dobrého k snédku. Proto
Clovék, ktery ve velké mirfe konzumuje potraviny s vysokym
glykemickym indexem, ma castéji hlad. Navic dlouhodobé
zvySena hladina inzulinu v krvi je samostatnym rizikovym
faktorem pro vznik kardiovaskularnich nemoci.

Sodik (Na+) je soucasti kuchyriské soli (NaCl) a tvofi asi
40% jeji hmotnosti, tzn., ze 1 g soli obsahuje 0,4 g sodiku. Za
bezpeCnou, zdravi nesSkodnou davku pro vétSinu lidi je
povazovano 6 g soli denné. Primérnd spotfeba v populaci
obyvatel Ceské republiky ale ¢&ini 15 g denné a fast foodovym
pokrmdm sdl rozhodné& nechybi (parek v rohliku, hamburgery,
kureci nugetky), spiSe naopak. Vysledkem nadmérné konzumace
soli je vysoky krevni tlak, srdecni selhani, mrtvice a vSechny
dalSi zdravotni problémy spojené se zadrzovanim vody v téle
(vznikaji tak otoky, srdce se musi vice namahat a zvySuje se
krevni tlak).

Vétdina jidel zfast foodl patfi podle odbornikl
k ndvykovym. NasSe télo si velmi rychle zvykne zejména na
kombinace sacharidi (bilé pecivo), tukd (smazené karbanatky a
hranolky) a smazeného (hranolky). Jidlo je pomérné hodné
vyrazné. Pokud si chutové poharky zvyknou na takto vyraznou
chut, pak neosolené nebo jemné osolené pokrmy nevnimaji jako
plnohodnotné. To znamend, e ndm nestadi. Clovék potom
automaticky jde tam, kde mu nabidnou obéd co nejvyraznéjsi
chuti. Zaludné jsou v restauracich i napoje (zbytecny obsah
cukru). Vétsina jich je nabizena jako perlivé. Bublinky CO, maji
jednu zaludnou vlastnost. Tim, jak prochazeji Usty a jicnem do
Zaludku, tak jemné perli a prokrvuji sliznice. Mame subjektivné
pocit, Zze jsme se napili, ale pfitom takového napoje vypijeme

méné. Dalsi véc je, ze bublinky nadymaji. Détem se



nedoporucuji urcité davat, nejvhodnéjsi je pro né neperliva voda.
(4)

Fast food je pro ty, co se potrebuji rychle najist nebo
nemUzou odolat né&jaké té hfisné laskominé. Je to té&zké, ale
presto se da nepodléhat reklamé ani svym chutim. SpiSe nez
momentdlni touhu po soustu prdvé osmazenych hranolkl s
tatarskou omackou c¢i keCupem se da poslechnout vlastni rozum,
ktery veli neporusit dietni plan, vyplati se to! Na prvni pohled
nezdravy hamburger se da pfipravit tak, aby odpovidal zasadam
zdravé vyzivy. Zalezi jen na pouzitych surovinach a kuchynské
Uprave.

Kazdy druhy Cech alespori obéas sdhne po rychlém
obcerstveni. Déti a dospivajici do dvaceti let dokonce fast food
navstévuji pravidelné a stravuje se tam vice nez 80% z nich.
Vzhledem k tradici ¢ceské kuchyné je pomérné slozité rici, jestli je
horSi gulas s knedlikem a pivem v zakoureném hostinci, nebo
hamburger s Coca colou v Cdistém a nekurackém prostredi
nékteré z fast foodovych restauraci. Pravdou totiz je, ze vice nez
prostredi ovliviiuje nase zdravi hlavné to, jak své jidlo jime.

Rychle a jesté rychleji. Vyraz ,fast food", tedy rychlé jidlo,
se da vysvétlit rlzné. Kromé toho, Ze se ke své porci dostanete
béhem par minut (staci vystat malou frontu), svadi vas fast food
bohuzel i k rychlé konzumaci. A to je ten nejvétsi problém. Jidlo
snite v rychlosti a télo si nestaci uvédomit, Zze ,své" uz dostalo.
Dozaduje se dalsi porce, vzdyt pocit nasycenosti se dostavuje az
po dvaceti minutach od zadatku jidla. A tak jite dal.

Hlavné klid. DdleZity je také klid na jidlo. Popadnout parek
v rohliku a hltat jej v poklusu na ulici mozna uspokoji okamzity
pocit hladu, avSak vibec ne zmatené té&lo. Autonomni nervovy
systém vytvaii pfi chQzi takzvanou Unikovou reakci - télo se

soustredi na pohyb a zvysi se srdec¢ni ¢innost. PFi jidle se vsak
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prokrvuje zaludek a nikoli srdce, hladina adrenalinu je snizena a
télo se soustreduje na fazi prijmu. Tim, Ze pfi jidle jdete, davate
organismu protichddné signaly. A vysledek? Po takovém jidle je
vam tézko, nedochdzi ke kvalitnimu zpracovani jidla, chybi
dostatek travicich enzymd a zaéne vas palit Z2aha. Co radi
dietologové? Trvate-li na rychlém obcerstveni, alespon si k tomu
sednéte a soustfedte se na jidlo minimalné po dobu dvaceti
minut.

ManaZersky syndrom. Vé&tSina pokrm( ve fast foodech
obsahuje velké mnoZstvi ptfepalenych tukl, coZ vede pfti jejich
casté konzumaci ke zvyseni hladiny krevniho cholesterolu, ¢imz
se zvysuje riziko kardiovaskuldrnich problémd. Pfipoctéme stres,
nedostatek pohybu a prepracovani. Neni divu, Ze mladého skoli
infarkt v pétatriceti letech. Bohuzel ve vyspélych zemich nic
nového. Jak z toho ven?

Klasicky hamburger je bila houska s mletym orestovanym
masem. A jak je znamo, bilda houska ma vysoky glykemicky
index (GI). Ten urcuje, jak moc potravina zvysuje hladinu
glukdzy, ktera pak nuti télo vylucCovat inzulin, aby se hladina
krevni glukdzy vratila zpét do normy. Cim vy$§i index, tim vétsi
a prudsi zvyseni. Kdyz télo priliS zasobujete jidlem s vysokym
GI, vytvarite si podminky pro postupny vznik cukrovky 2. typu.
Navic mate po potraviné s vysokym GI brzy hlad. Jak to vyresit?
Sahnéte po jidle s vyssim obsahem vlakniny, a tudiz nizsim GI
(napriklad po celozrnném pecivu). Vlaknina v zaludku nabobtna a
doda télu pocit nasycenosti na mnohem delSi dobu. Podporuje
také pohyb strev a jejich vyprazdnovani, takze brani vzniku
rakoviny tlustého stfeva. Celozrnné vyrobky plsobi pozitivhé
hned dvakrat.

Pravidelnou konzumaci ,rychlych jidel® nelze s klidnym

svédomim doporucit, neni-li vSak vyhnuti, i zde se daji najit
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zdravé alternativy. Jednoznacné lepsi je se najist, byt i ne zcela
dietné, nez své télo nechat vyhladovét. Pokud jsou fast foodové
pokrmy konzumovany misto obéda, neni od véci je doplnit porci
zeleniny Ci ovoce namisto hranolek a doplnit tak chybéjici Ziviny.
Treba v podobé rlznych michanych saldtd & kusového
ovoce/zeleniny - bez majonézového ¢i jiného energeticky
vydatného dressingu. DalSi moznosti je dat si namisto klasického
fast foodového menu tzv. velké salaty (s dribeZzim masem, se
sSunkou, se syrem, vejci apod.), jsou chudsi na energii a tuky a
obsahuji vice télu prospésnych latek.

Fast food se tési velké oblibé zejména u starSich déti a
mladistvych. Konzum téchto pokrmd neni zanedbatelnou slozkou
denni stravy, ¢asto zdménou za $kolni stravovani u studentl
stfednich a vysSich odbornych sSkol, ale i u ostatni méstské

populace. (5)

1.2. Historie fast foodu

U nas byly drive fast foodové pokrmy bézné k dostani ve
stancich s rychlym obclerstvenim (napriklad klasika parek
v rohliku) a v poslednich letech se velice rozsifily restaurace fast
foodovych mezindrodnich fet&zcl & jejich ¢eské verze. Pro fast
foodové restaurace je typicka jejich rychld kuchyné s predem
pripravenymi jidly, kterd si zakaznik muZe zabalend odnést
s sebou, a s zadnou nebo minimalni obsluhou.

Mezi nejstarsSi predstavitele fast foodovych restauraci v
Praze patfi Mc Donald$ a KFC. Prvni restaurace Mc Donalds$ byla
oteviena v roce 1992 v Praze ve Vodickové ulici. Jesté v témze
roce se v hlavnim mésté objevily dalsi dvé provozovny: na
Vaclavském namésti a u Andéla. Zakladni nabidku tvori oblozené
sendvic¢e s mletym hovézim masem. Dnes je Mc Donalds$ nejvétsi

siti restauraci na ceském trhu. (6) Prvni restaurace KFC byla
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oteviena v roce 1994 ve Vodickové ulici. Zakladni nabidku tvofi
smazené kousky kurete.

Tyto provozovny  predstavuji ukazku nezdravého
stravovani, jsou predev&im zdrojem velkého mnoZstvi tukd
(smazené vyrobky - hranolky, kufeci kousky apod.),
jednoduchych sacharidG (sendvice - hamburgery,
cheeseburgery, kolové a slazené napoje), které zvysuji
energeticky pfijem v& nevhodné Upravy pokrmd smaZeni a
fritovani  (hranolky), a vysokého glykemického indexu
sacharidovych vyrobkl (bilé peéivo, hranolky, Coca cola).

Na cCeském trhu jsou také provozovny nabizejici typ tzv.
zdravého fast foodu, zdravé vyzivy. Spolec¢nost Country life je
nejvétsim dovozcem, obchodnikem s bioprodukty a jednim z
nejvétich obchodnikd s produkty zdravé stravy v Ceské
republice. Sortiment zahrnuje trvanlivé a chlazené potraviny,
ovoce a zeleninu, pecivo (celozrnné sladké a slané). Spolecnost
Country life byla zalozena v roce 1991, byla prvni, kdo pfinesl
biopotraviny na cesky trh. Bio a zdravy zivotni styl Country life
nabizi komplexni feSeni oblasti biopotravin zdravého Zivotniho
stylu. Prvni byla otevrena prodejna biopotravin a zdravé stravy v
Praze v Melantrichové ulici 15, v Praze 1, pozdéji se pridala
prodejna s obcerstvenim v Jungmannové 1, Praha 1. Pred 2 lety
se fady obchodl Country life rozrostly o 2 moderni na Praze 6. V
Melantrichové ulici se kromé bioprodejny a obchodu s prirodni
kosmetikou nachazi také vegetarianska restaurace. Ta nabizi
samoobluzny vybér, teplou a studenou kuchyni, salatovy bar ci
ovocné a zeleninové stavy. (7)

Subway je firma pUsobici na trhu 42 let a jeji provozovny
jsou po celou dobu velmi kladné hodnoceny nejen zakazniky, ale
i odbornou verejnosti. Spolecnost Subway si zaklada na nabidce

zdravych produktl, &istot&é svych provozoven a zaméfeni na
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okamzité chuté zadkaznika. Zaklad produktl této spole€nosti
tvori predevsim sendviCe s bohatou zeleninovou oblohou, jejichz
priprava je technicky velmi jednoducha. (8)

Pod znackou FRUITISIMO provozuje spolec¢nost Advanced
Retail New Benefit s.r.o. (ARNB) prodejny Fruitisimo Fresh,
Fruitisimo Ice Cream a Fruitisimo Cafe. Firma ARNB byla
zalozena roku 2003 a jeji slovenska pobocka o rok pozdéji.
Historie Fruitisima zacina v roce 2003, kdy byla otevrena prvni
pobocka v prazském obchodnim centru Fléra. DalSim zlomovym
okamzikem pak bylo uvedeni konceptu Fruitisimo Fresh na trh a
otevieni prvniho ovocného baru v obchodnim centru Polus
v Bratislavé a nasledny opening prvniho ,Fresce® v CR na jare
2007 v Obchodnim centru Chodov. V soucasnosti jiz celkovy
pocet vSech poboclek Fruitisimo presahl Cislo dvacet a Fruitisimo
Fresh v Fijnu 2008 otevrelo svou prvni ,kamennou"™ pobocku
mimo obchodni centrum nedaleko metra Andél v Praze. Ostatni
pobocky Fruitisimo se nachdazeji ve vice nez 12-ti obchodnich
centrech po celé Ceské republice a s dvojici z nich se mdzeme
setkat také na Slovensku v Bratislavé. Diky tomu ma znacka
Fruitisimo potencial oslovit kazdy mésic priblizné 400 000
navstévnik( obchodnich center, ve kterych pisobi. (9)

Ve vySe uvedeném prehledu jsou uvedeni néktefi

predstavitelé zdravého a nezdravého fast foodu.
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2. HYPOTEZA

Cil prace: Miizou byt i zdravé fast foody!
Ve své praci jsem se zaméfila na ptiklady typl zdravych
fast foodd na Uzemi hl.m. Prahy a zhodnotila pfiznivy vliv na

zdravotni stav lidského organismu.

3. METODIKA

Provozovny typu zdravych fast foodd jsem mapovala a
hledala pri vlastnich kontrolach v ramci své prace asistentky
hygienické sluzby na Uzemi hlavniho mésta Prahy
v provozovnach stravovacich sluzeb, dale prostrednictvim
internetu a také pri vlastnich navstévach provozoven nabizejicich
zdravy typ fast foodl, vzhledem k tomu, e mi je tento typ
stravovani blizky a jsem vyznavalem zdravého zplsobu

stravovani.

4. CHARAKTERISTIKA SOUBORU

VySetfovanym a sledovanym souborem jsou nékteré
provozovny stravovacich sluzeb nabizejici zdravy typ stravovani
na Uzemi hlavniho mésta Prahy:

Freshland, Express Sandwich, Subway, Fruitisimo,

Mangaloo Freshbar, Nordsee.
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5. VYSLEDKY

Konkrétni provozovny se zdravymi potravinami a konkrétni
zdravé potraviny:

- priklady zdravych fast foodli v Praze:

FRESHLAND: Provozovny Freshland se nachazeji ve
Vestibulu stanice metra A Mdstek, ve Vestibulu stanice metra A
Dejvicka. Nabizeji rychlé obclerstveni zdravé, chutné, pfirodni a
100% cerstvé jidlo, které zazene hlad, ¢ jen potési chutové
poharky. Veskeré vyrobky jsou pripravovany s pouzitim co
nejvétsiho mnozstvi pfirodnich, zivych, neupravenych surovin.
Suroviny jsou peclivé vybirdny a zpUsoby jejich zpracovani
zajistuji zachovani maximalniho mnozstvi vitaminl, minerald a
daldich prosp&3nych prvkd, které pfiroda do svych produktl
vlozila. Nabizi celozrnné bagety se zeleninou (rajcata, paprika,
okurka, saldt, cibule, olivy), mozzarelou, Sunkou, eidamem,
vlasskymi orechy, bazalkou, olivovym olejem, zeleninové
salaty obsahujici Cerstvou zeleninu (salat, cherry rajcatka,
rajcata, okurka, cibule, mrkev, Spenat, zampiony, ovoce (hruska,
jablko, brusinky, hrozno, citrén, rozinky), syry, Sunku, pistacie,
med, nyni v jarni nabidce jarni salat (salat, paprika, mrkev,
rajcata, cuketa, kukurice, hrasek), freshe - dzusy =z Cerstvé
zeleniny a ovoce (mrkev, celer, fepa, pomeranc, jablko,
grapefruit, citron, ananas), creamy smoothie - mlécné koktejly
(mléko/jogurt) s ovocem (bandn, ananas, borlvka, ostruZina,
jablko, malina, pomeran¢, lesni smeés, mango, rozinky
s vanilkou, skofici, medem, smoothie - ovocné s$tavy (jahoda,
bandan, jablko, pomeran¢, lesni smés, ananas, $vestka, borlvka,

avokado, kokos, vanilka. (10)
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EXPRESS SANDWICH, spol. SANDWICH s.r.o. -
provozovny Anglickd 17, Praha 2, Radlicka 1E/3179, Praha 5,
Obchodni centrum Letnany, Food Court, Veselska 663, Praha 9,
Obchodni centrum Palladium, Namésti republiky 1, Praha 1,
nabizejici sendvice, bagety (v¢. celozrnnych) =z nékolika
druhd peéiva, vice nez 16 naplni, riznych druh( zeleniny a
mnoha omacek - kazdy sendvi¢ obsahuje syr, ledovy salat,
rajCata, okurky, papriky, olivy a napln dle vybéru, na prani je
mozné pridat cibuli, jemné feferonky a nakladané okurky,
bagety, ciabaty, sendvice v tortille. Salaty - kazdy salat
obsahuje ledovy salat, rajcata, okurky, papriky, olivy a napln dle
vybéru, prilohy - zelny saldt, ovocny salat, mrkvovy salat,
okurkovy salat. (11)

SUBWAY je dynamicky retézec rychlého stravovani
racionalné zameéreny predevSim na sendvice s bohatou
zeleninovou oblohou v Praze 1 v ulici Na Prikopé 31 a v ulici
KFizovnickd 12. V prib&hu let Fetézec SUBWAY restauraci ziskal
lep$i alternativy rychlého obéerstveni, a to nabidkou sendvi¢d
pro snizeni tuku a kalorii - mnoho zeleniny ma prirozené nizké
kalorie a je bez tuku (syrova zelenina, omezeni mnozstvi syru,
slaniny a krémovych dresinkl, hof&ice nebo ocet namisto
majonézy nebo oleje), pro redukci sodiku - omezenim polozky
syrQ, slaniny, soli, hof&ice, majonézy, oliv nebo nakladadek, na
sendvi¢ je proto vhodné pridat zeleninu jako salat, rajcata,
zelenou papriku a cibuli, na salat je mozné vyzkouset olivovy olej
nebo ocet namisto dresinku, pro zvyseni vlakniny -
objedndnim hodné& zeleniny na svlj sendvi¢ nebo salat.
V nabidce provozoven jsou sendvice (vC. celozrnnych)
zeleninova pochoutka, tunak, pecené kureci prsicko, Sunkovy,
italsky, steak se syrem a salaty. Zeleninové naplné obsahuji

ledovy salat, cibuli, raj¢ata, okurky, olivy, palivé papricky. (12)
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FRUITISIMO: s provozovnami Vv prazském obchodnim
centru Fléra v Praze 3, v obchodnim centru Chodov v Praze 4, a
nedaleko stanice metra Andél, a v Metropoli Zli¢in v Praze 5. Pod
touto znackou jsou provozovany tri typy prodejen: Fruitisimo
Fresh nabizejici ovocné $tavy na miru vasemu télu, jsou to
ovocné fresh bary, kde je na po¢kani pfipravovano az 60 rlznych
druhd &erstvych ovocnych $tadv a koktejld. Dale je v nabidce
néktery z prvotfidnich ovocnych kelimkd a chutnych salatd. Jako
doplnék jsou podavany také marmelddy a nékolik druhd
minerdlnich vod. Ovoce je nejdileZit&j$im zdrojem vitamind.
Pokud vSak chceme ziskat z ovoce maximum vitalnich latek,
neni pevné ovoce tou nejlepsi volbou. Spolu s vitaminy
posilujicimi imunitu, vitalitu a celkové zdravi obsahuje totiz také
spoustu tézko stravitelnych pevnych latek. Ovocné Stavy jsou
jich vSak zbavena, a tak dodavaji lidskému organismu
koncentrovanou a zaroven Ccisté prirodni energii. Koncept
Fruitisimo fresh je jedine¢ny novy typ fast foodu, jehoz produkty
jsou pecivé koncipované tak, aby byly co nejprospésné;jsi
lidskému zdravi. Fruitisimo Ice Cream je sit prodejen italské
zmrzliny té nejvyssi kvality, zaméruje se na prodej vysoce
kvalitni italské tocCené a kopeckové zmrzliny. Nabizi nékolik
desitek druhl véetné celé fady originalnich pfichuti. Oproti
konkurenci zmrzliny obsahuji jen minimum tuku (cca 7% oproti
béznym 15%), jsou bezlepkové (az na vyjimky jako jsou Cookies
a Pernikovd) a ty v kategorii Exklusive neobsahuji Zzadné
chemické konzervaéni latky. Svym zakaznikim dale nabizi
bohaty vybér vynikajicich zmrzlinovych pohard, osvéZujicich
ledovych tfiéti, shakl a ovocnych koktejll. Velky Usp&ch ma
toenda zmrzlina s pravym ovocem Fruitscream, ktera je
pfipravovana na misté podle pfani a chuti zakaznikd z &erstvého

ovoce. Cilem je nabidnout na ¢eském trhu novou image prodeje
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zmrzliny Spickové kvality. Fruitisimo Café - stylové nekuracké
kavarny s kombinaci konceptl Fruitisimo fresh a Ice cream
doplnéného o bohatou nabidku dal$ich produktd je mozno si zde
pochutnat na vynikajici zmrzliné, cerstvych ovocnych fresh
dzusech a koktejlech nebo vzdy Cerstvych moucnicich a znackové
kaveé Illy a dalSich napojich. (13)

MANGALOO FRESHBAR - provozovny: Nakupni centrum
Cerny most, stanice metra B: Cerny most, Chlumeckd 765/6,
Praha 9, Obchodni dim DBK, gastro patro, stanice metra C:
Budéjovickda 1667/4, Praha 4, provozovatelem je ceska
spolecnost Mangaloo s.r.o. Nabizeny jsou Fresh a smoothies -
Cerstvé ovocné a zeleninové Stavy a ovocné koktejly bez
pridaného cukru, bez konzervacnich latek, bez jakychkoliv
pfisad. Setrné a pifimo z Cerstvych a nejlepsich plodd jsou
pripravovany osvézujici koktejly, v kazdém z nich je diky tomu
tolik Zivych enzymQ, vitamind, minerall a stopovych prvkd, kolik
jich jen pouzité ovoce muZe nabidnout ve prosp&ch nageho
zdravi. Mangaloo freshbar je rychlé obcerstveni a zaroven
zdravé. Menu: originalni snidané, svacina nebo lehky obéd -
fresh — Cerstvé odstavnéné ovoce a zelenina (100%) - ananas
fresh - ¢istd &tadva z ananasu (vedle téméFr véech vitamind a
spousty mineralnich latek a stopovych prvki obsahuje
mimoradné mnozstvi bromelainu, zazracného enzymu, ktery
mimo jiné odstrafiuje trdvici obtize a plsobi preventivné proti
rakoviné), pomeranc fresh - cerstva pomerancova klasika (ve
§tavé jsou vedle vdech zZivin a vitaminl zachovany i
bioflavonoidy, dlleZité pro jejich antioxidaéni a Ié&ebné Gc&inky),
mrkev a pomeranc¢ - mrkev, pomeran¢ a malinko zazvoru
(kombinace vyrazné posilujici imunitu, obsahujici mineraly a
vitaminy predevSim A a C, zdzvor zlepsuje prokrveni a pomaha

pfi nachlazeni a bolestech v krku), jemny zeleninovy - mrkev
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a jablko s trochou repy, celeru se silnymi Cisticimi a posilujicimi
ucinky pro cely organismus), ananas a mrkev — ananas, jablko,
mrkev (mnoho Uuclinnych a Ilécivych latek), jablecny fresh,
jablko a mrkev - jablko, mrkev (karotenova omlazujici bomba!
Mnozstvi karotenu se latkovou preménou stava vitaminem A a
v téle omlazuje kosti, zuby, pokozku, vlasy, rozzari oci ...,)
pomeranc¢ a limetka - pomeranc¢, zazvor, citron a limetka
(,bojovnik™ proti vSem zakernostem, které podryvaji nas imunitni
systém - stres, nevlidné pocasi, pri pocinajici chfipce, zZivé latky
v téchto Stavach osetfi namozend jatra a nastartuji spravné
fungovani metabolismu), smoothie - lahodné a husté koktejly
rizného ovoce a c&erstvych freshl, ovocny mix plny zdravi,
energie a vlakniny, jahody a banan - jahody, banan, pomeranc¢
a jablko, jahodovy smoothie s Cerstvou pomerancovou a
jable¢nou $tavou (ocistnad kira), bortivky a banan - borlvky,
banan, pomerané a jablko (bortvky maji vyrazny antioxida&ni
ucinek), jahody a maliny - jahody, maliny, pomeranc¢ a jablko
(jahody a maliny obsahuji velké mnozstvi biotinu - vitaminu B
pro zdravé nehty, pruznou a hebkou kiZi a predev&im hezké
vlasy), hrozno a jahody - jahody, banan, pomeranc, citron,
hroznové vino, mango a bortivky - mango, borlvky, pomeran¢
a jablko, banan a grep - banan, pomerané, grep a limetka
(vysoky obsah vitaminu C), ananas a banan - ananas, banan,
pomeranc, citron a jablko, ananas a jablko - ananas, jablko a
mata, jogurtové smoothie - spousta ovoce a probioticky
jogurt v osvézujicim mixu - cokojizda - maliny, cokolada,
banan, jogurt, ananabanana - ananas, banan, jablko, jogurt,
lesni pohadka - maliny, jahody, bordvky, banan, jogurt,
jahodova lahoda - jahody, banan, jablko, jogurt. Zasady -
Cerstvost - kazdy ndpoj je pripravovan az v momentu

objednani. Ovocné a zeleninové $tavy jsou nejlepsi zcela
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Cerstvé, protoze po odstaveni v nich predevsim vlivem oxidace
rychle klesd objem enzym( vitamint a dalSich prosp&snych latek.
Celé menu je 100% prFirodni - zadny pridany cukr, zadné
koncentraty, zadné umélé prisady, zadné konzervacni latky.
Napoje nejsou samoziejmé Fedény vodou. Pouzivany jsou jen
kvalitni a bezvadné ovoce, neloupané ovoce a zelenina jsou
pecClivé omyté a ocisténé. Fresh vyrobeny kvalitnim strojem a
az v okamziku objednavky obsahuje maximum Zzivych latek,
které se uvoliuji dostatecnym rozrusenim vlakniny. Patfi k nim
zejména vitaminy, enzymy, které umoznuji jejich vstrebavani do
téla a jeho spravné fungovani, mineraly a cenné stopové prvky.
Fresh je nijak neupravovand Stava z ovoce nebo zeleniny.
Obsahuje maximum vitaminQ, enzymQ, minerdld a stopovych
prvkl a kvalitativné tak stoji na vrcholu. Je uréen k okamzité
spotfebé. Krabicové dzusy - na trhu se v posledni dobé
objevuji rizné novinky a ,light" varianty s absenci konzervaé&nich
latek, avSak zdkladni surovinou pro vyrobu krabicovych dzusQ je
ovocny koncentrat. Ze Stavy (o pouzitych surovinach zde navic
nic nevime) se odparovanim vody za vysokych teplot vyrabi
husty sirup. Timto postupem se zni¢i vétSina enzymu a vitamind,
tedy latek kvdli kterym si ovocné &tavy kupujeme. Tento sirup se
potom fedi vodou bud do pulvodni hustoty, a pak je prodavan
jako 100% dzus, nebo se zredi jesté vice a je oznacovan
nejcastéji jako nektar. Do tohoto napoje se casto pridavaji
syntetické prisady, napf. vitaminy, kterymi se dohanéji ztraty
zplUsobené vyrobou koncentratu, ¢asto bohuZel i cukr. (14)
NORDSEE - s provozovnami Arkady Pankrac, Na Pankraci
86, Praha 4, Obchodni centrum Palladium, Namésti republiky 1,
Praha 1, Paladc Flora, Vinohradska 151, Praha 3, a to ve formé
moriskych bufetli, kde najdeme rybi delikatesy, uslechtilé plody

more, jemné saldty, restauraci a pultem s obcerstvenim
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v jedné provozovné s velkym mnozstvim vybranych rybich
pokrm{ a kfupavych salatl a v obéerstvenich kiupavé &erstvé
bagety a cderstvé saldty, teplou pecenou rybu. Menu

restaurace: standardni pokrmy - treska - Aljassky losos ma

bilé a netu¢né maso (smazena treska, treska na grilu, treska na
grilu se zampiony, limanda (patfi mezi platyze) na grilu, talif
specialit - garnati (krevety) v pesto a rajcatovo bazalkové
marinadé, filet z candata na grilu, obfi garnati na grilu -
garnati (krevety) jsou populdarni morsti korysSi patfici mezi
dvouocasé kraby, nabizeny jsou s jemnym cesnekem, vynikajici
koktejlovou omackou a Cerstvym saldtem s jogurtovym
dresinkem spolu s kfupavou teplou bagetou, grilovany okoun -
okoun spravné pfipraveny na grilu ma jemny a krfupavy obal,
k tomu je doporucen MIX salat nebo salat FITNES s jogurtovym
dresinkem - zdravé a velmi chutné jidlo, filet z lososa na grilu -
losos je vynikajici ryba, kterd obsahuje OMEGA - 3 mastné
kyseliny, tak duleZité pro nade zdravi, lososovy filet na $penatu
zapékany s holandskou omackou podavan s brambory

s petrzelkou, regionalni pokrmy - bretanska rybi polévka -

jemna polévka s rybim zakladem, Slehackou, bilym vinem,
smetanou, paprikou, cibuli, porkem, rajcaty, humfim maslem,
koprem a LibeCkem Iékarskym, zaklad je tvoren Aljasskym
lososem, gronskymi garnaty a muslemi, rizoto budapest s
kousky tresky - kousky tresky spolu s jemnou rajcatovou
omackou, paella - treska, garnati, musle, calamary, kureci
kousky, salaty - salatovy taliF s garnaty - vynikajici kousky
tunaka na krupavém cerstvém salatovém mixu (letni salat,
¢inské zeli, ¢ekanka, k tomu vejce, raj¢ata, mrkev a kukufrice),

salatovy talir s tunakem, menu snackbar: teply snack -

wrap s tundkem - zatocena tortilla plnéna tundkem, MIX

salatem a tatarskou omackou s ovCéim syrem, wrap s uzenym
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lososem - zatocena tortilla plnéna uzenym lososem a MIX
salatem, k tomu je pridan waldorfsky salat - smés celeru, jablka

a majonézy, studeny snack - bageta s treskou a la losos -

platek tresky je silné korenény na cerstvém salatu s vejci,
brémsky sendvi¢ - fishburger - rybi karbanatek z Aljasské
tresky, tresky obecné, Morské stiky s cibuli, hofcici, bylinkami a
korenim, Bismarckova bageta - kysely filet ze Sledé s cibuli a
okurkou, bageta s garnaty - krevety v bageté s koktejlovou
omackou, vejcem a okurkou, bageta s pecenou rybou -
Aljasska treska v bageté s cCerstvym salatem a tatarskou
omackou, Viking - bageta s filetem z Aljasské tresky s jemnou
rajéatovou korenénou omackou s Cerstvym salatem, rajcaty,
tatarskou omackou v sezamové bageté, bageta s matjesy -
jejich maso obsahuje optimalni mnoZstvi tukd a bilkovin, maji
vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin, které jsou velmi
dilezitym prvkem zdravé vyzivy, jsou podavany s &erstvym
salatem, okurkou, rajcaty a cibuli, sendvic¢ s uzenym lososem
- celozrnnda bageta s uzenym lososem, krenovou omackou a
saldtem - zdravd svacinka, ciabatta s mozzarellou -
mozzarella je obalena v bylinkovo-Cesnekové  omacce
v kombinaci s raj¢aty a salatem nejen pro vegetariany, salaty -
salatovy talir s garnaty - vynikajici kousky tundka na
kfupavém cerstvém saldatovém mixu (letni salat, cinské zeli,
¢ekanka, k tomu vejce, raj¢ata, mrkev a kukurice, salatovy

talir s tunakem. (15)
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6. DISKUSE

Ve zdravych fast foodech jsou nabizeny potraviny
s pfiznivym uc¢inkem na lidské zdravi, a to ve smyslu zdravé
vyzivy obsahujici kombinaci rlznych poZivatin v takovych
mnozstvich, kterd zajistuji organismu v$echny potfebné Ziviny
v optimalnim  mnozstvi, obsahujici dostateéné mnozstvi
ochrannych latek a minimalni mnozstvi latek skodlivych. Udrzuje
dobré zdravi do vysokého véku, plsobi preventivné proti vzniku
hromadnych degenerativnich chorob, jako je obezita,
aterosklerdza, srdec¢né cévni onemocnéni, nadorova onemocnéni,
cukrovka, zlu¢ové kameny, divertikuléza.

,At uz je cilem predejit rakoviné, ateroskleréze, hypertenzi,
divertikulitidé, duodendinim vFedim nebo zacp&, vyzkumni
pracovnici jsou zajedno, Ze strava, ktera s nejmensi
pravdépodobnosti vyvola chorobu, je strava, ktera dodava velky
podil energie ve formé celozrnnych obilovin, lusténin, zeleniny a
ovoce, strava, ktera dodava vétSinu zivocisSnych bilkovin ve
formé ryb a drlbeZe, strava s omezenym obsahem tukl a pokud
se tuky pouzivaji, dava prednost tekutym rostlinnym olejQ,
strava, kterd obsahuje malo tuénych mléénych vyrobkd, vajec a
malo rafinovaného cukru, strava, ktera je natolik omezena co do
mnozstvi, ze nevede k obezité". Takto stru¢né a vystizné vyjadril
hlavni zasady zdravé vyzivy vyznamny britsky védec Sir Richard
Doll. (16)

Prospésné ucinky zdravych potravin ve zdravych fast
foodech vysSe uvedenych:

Vilaknina a jeji acinky na zdravi:

VyZiva jako slozka zevniho prostredi ovliviujici zdravotni

stav ¢lovéka je z komplexniho plsobeni prostfedi faktorem,
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ktery se da pomérné snadno ovlivnit jak u jednotlivce, tak u
celych populaci, a to v negativhim i pozitivnim smyslu.
V primyslové rozvinutych zemich se v souvislosti s vysokym
vyskytem tzv. civilizaénich chorob, zplsobujicich vysokou
morbiditu a mortalitu v populaci, vénuje vyzivé znacna
pozornost. Kromé poméru zakladnich a jejich kryti potravinami
rlzného sloZeni a zpracovani, kde se zvlastni diraz klade na
sloZzeni tukové davky, na pomér nasycenych a nenasycenych
mastnych kyselin, na kryti davky sacharidd jednoduchymi cukry
¢i Skrobovymi latkami a na mnozstvi soli v dieté, se do popredi
zajmu dostaly v poslednich patnacti az dvaceti letech i
nestravitelné rostlinné zbytky zahrnované pod pojmem
vlaknina. Termin ,dietary fibre" (dietni vlaknina), pro ktery se
v Cestiné navrhuje termin vlaknina potravy, poprvé uzil v roce
1954 Hipsley pro nevyuzitelné sacharidy rostlinného ptvodu
netravené a neresorbované v horni ¢asti lidského traviciho Ustroji
(tj. v zaludku a tenkém strevé). V soucasné dobé je nejcastéji
akceptovana Trowellova definice z roku 1972, ktera pod pojmem
vlaknina potravy zahrnuje zbytky rostlinné bunécné stény
nestépitelné lidskymi travicimi enzymy. Tato definice byla v roce
1976 rozSirena o latky vyskytujici se i mimo bunécnou sténu
(nékteré zasobni polysacharidy a latky vyluCované v mistech
porusené struktury — pryskyrice a slizy). Vlaknina potravy je
definovana jako nestravitelné rostlinné polysacharidy (komplexni
cukry) a lignin. Jde o latky vyskytujici se v prfirozenych
potravinach rostlinného plivodu nebo do potravin pfiddvané jako
aditiva, které maji podobné plsobeni jako polysacharidy bun&&né
stény a které neni snadné od nich oddélit. Definice bere v Gvahu
chemickou povahu vlakniny, a je proto Uzce =zavisla na
analytickych metodach pouzivanych k urceni vidkniny. Tu vsak

netvori jedind latka nebo skupina latek, ale heterogenni smés
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latek rGzného chemického slozeni, fyzikalnich vlastnosti i
biologickych uG¢&inkd. Stanoveni mnozstvi vldkniny v potraviné
neni proto jednoduché a znacné zavisi na pouzité metodé.
Dodnes neexistuje jednotnda, mezinarodné uznavana metoda
stanoveni vlakniny potravy. RUzné postupy zahrnuji rtzné
slozky, takze i uvadéné hodnoty se lisi a v souvislosti s tim i
doporucovany a zjistovany pfijem v rGznych zemich. Proto
v poslednich deseti letech dosSlo mezi odborniky ke shodé, ze
pojem musi byt vymezen na fyziologickém zakladé, nikoli podle
metody stanoveni.

V drivéjsich letech jsme se setkavali s pojmem hruba
vlaknina (,trude fibre") - nase (v soucasné dobé jediné)
Tabulky vyzivnych hodnot potravin z roku 1965 dosud uvadéji
pouze hrubou vlakninu. Je to zbytek potraviny rostlinného
plvodu, ktery zlstane po pusobeni kyselin a louhl. Zahrnuje jen
nékteré slozky vlakniny potravy, a to celulézu, lignin a cast
hemiceluldz. Vlaknina potravy (,dietary fibre") je pojem Sirsi a
zahrnuje kromé slozek pritomnych v hrubé vldkniné predevsim
slozky rozpustné ve vodé, jako jsou pektiny a gumy, zatimco
hruba vlaknina obsahuje prevazné slozky ve vodé nerozpustné.
Protoze pomér jednotlivych slozek vldkniny v rGznych
potravinach znacné kolisa, nelze prepocitavat pomoci néjakych
koeficientd hrubou vldkninu na vldkninu potravy. Pomér obou
hodnot se mize velmi lisit.

Klicovym bodem se stala nestravitelnost vildkniny. To
znamena, ze termin zahrnuje latky, které nejsou Stépeny a
vstfebany, ale ani vstrebany primo, bez stépeni, v tenkém streveée
a prechazeji do streva tlustého. I tady vsSak jde o urcité
zjednoduseni, protoZze napr. u rezistentniho sSkrobu - jedné ze
slozek vlakniny - je mira stravitelnosti rizna u jednotlived a

zavisi i na udinnosti Zvykani a rychlosti prichodu travicim
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traktem. SloZitost problematiky je proto dlvodem, Ze stale
neexistuje jednoznacna, celosvétoveé uznavana definice vlakniny
potravy. (17)

Latky tvorici vlakninu: z chemického hlediska Ize slozky
vlakniny rozdélit do nasledujicich skupin: polysacharidy mimo
skrob: celulosa (je zakladem bunécnych stén vétsiny rostlin a je
béZzna v ovoci, zeleniné a obilovinach, tvori podstatnou cast
obilnich otrub, predstavuje asi trfetinu vlakniny v zeleniné a
kolem ctvrtiny v ovoci a obili), hemicelulosy (doprovazeji
celulosu v bunécénych sténach rostlin, tvofi asi tretinu vldkniny
zeleniny, ovoce a lusténin), pektiny (zpevnuji zejména nezralé
ovoce, predstavuji vSak rovnéz az pétinu vlakniny zeleniny a
lut&nin), beta-glukany (tvofi hlavni skupinu polysacharidd
bunécnych stén obilek ovsa a jeCmene, zatimco v pSenici je jich
jen malo), chitin (je stavebnim polysacharidem bunécnych stén
hub), gumy a slizy (pro tuto skupinu polysacharidd je
charakteristicka schopnost jiz pri nevelkém pridavku upravovat
konzistenci potravin), nestravitelné oligosacharidy, napfr.
fruktany (zejména inulin, ktery je vSak casto fazen mezi
polysacharidy), slozky pFibuzné sacharidiim: zejména
rezistentni Skroby (v semenech lusténin, v obilkach,
v bramborach, ryzi, lusténinach, pohance, ale i v chlebu, v
nezralych bananech, a modifikované celulosy), lignin
(vyskytuje se zejména ve vnéjSich vrstvach obilek — v otrubach
kolem 8%, a ve zdrevnatélych pletivech napf. celeru ¢i kedluben
a doprovodné latky: kutin, trisloviny aj.

Kazda ztéchto latek ma rozdilné Uulohy pri traveni.
Hemiceluléza ma& napriklad tu vlastnost, ze je schopna
absorbovat 7-8x vétsi mnozstvi vody, nez je jeji vlastni objem.
Podporuje tak tvorbu mékké stolice o velkém objemu a zkracuje

¢as potrebny k vymésovani. Tim, zZe pridame priblizné 30 g
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pSeni¢nych otrub k nasi denni stravé, zvySime vahu stolice o
60%. Tim se rovnéz zvysi schopnost stolice vazat na sebe
Skodlivé bakterie a dalsi latky, které jsou pak rychle
odstranovany ztéla. Potravinova vlaknina nam pomaha
k vycisténi tlustého streva, ve kterém se pak nevyskytuji
Skodlivé bakterie a pomaha nam predchazet mnoha nemocem,
od hemeroidd aZ po rakovinu. Polysacharid pektin, ktery se
nachazi v citrusovém ovoci a v jablkdch, muze ptispét ke snizeni
hladiny cholesterolu v krvi za predpokladu, Ze tvori 2,5-5 % nasi
stravy. Lignin, nerozpustna neuhlovodanova vldknina,
pravdépodobné funguje jako strukturalni vazebny cinitel.

Cerstvé ovoce a zelenina, nemleté obiloviny a
lusténiny, nam poskytuji vSechny druhy prirodnich vilaknin,
které maji rozdilné Cistici UCinky na nasSe zazivani. Navic strava
bohata na vlakniny nechava malo prostoru rafinovanym sladkym
potravinam. Jestlize totiz jime stravu s vysokym obsahem
vlaknin, jsou pro nas bonbony a suSenky méné lakavé. Mezi
zeleninu s vysokym obsahem vladknin, patfi celerovd nat,
brokolice, zeli, salat, Spenat, petrzelka, chrfest a korenova
zelenina, jako jsou mrkev a kedlubny. Ovoce dodava vice kalorii.
NejlepsSim ovocem na obsah vlakniny jsou jablka a banany, které
obsahuji rdzné typy vlaknin. Dobrym zdrojem jsou rovnéz
lusténiny, nemleté obiloviny, ofechy a semena, jsou vSak bohatsi
na obsah kalorii. NejkoncentrovanéjSim a nejuzitkovéjSim
zdrojem vldkniny jsou otruby. Vlaknina, kterd se nachazi
v zeleniné a ostatni potravé, musi byt fadné rozkousana, jinak
mUZe mit pfesné opacné udinky na tlusté stfevo - tvorbu plynd,
zahnivani a nadouvani.

Zdravotni prinosy vlakniny: jednotlivé slozky vlakniny
maji rtzné fyziologické G¢&inky a tedy i rozdilné predpoklady

snizit zdravotni rizika.
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Fermentace v tlustém strevu: tlusté strevo je osidleno
obrovskym poétem rlznorodé mikrofléry, pfedevéim bakteriemi.
Bakterii je minimalné& 400 druhd, celkovy pocet mikroorganismu
je radové stovky miliard az biliony v gramu tlustého streva.
Mnoho z pritomnych bakterii je zdravotné Zzadoucich, jiné -
zejména hnilobné - jsou vSak vzhledem k produkovanym latkam
Skodlivé. Existuji vyrazné rozdily jak mezi jednotlivci, tak u
jednotlivcl, kde zavisi mj. na v&ku, stravé & 1é¢bé antibiotiky.

Nékteré slozky vlakniny, které dorazi do tlustého streva,
jsou bakteriemi zkvaseny na tékavé mastné kyseliny - octovou,
propionovou a maselnou - a na kyselinu mlécnou, ale také na
strevni plyny. Vznikajici kyseliny okyseli prostredi tlustého streva
(snizi pH z6,5-7,5 na konci tenkého stfeva na 5,5-6,0
v pocCatecni vzestupné Casti streva tlustého), ¢imz znevyhodni
nezadouci skupiny bakterii. Tim se omezi tvorba Skodlivych
produktd rozkladu nékterych sloZzek potravy a jejich vstfebavani.
Kyselina maselnd slouZi zejména jako zdroj energie pro rist a
obnovu bunék tlustého stfeva. To pomahd udrzovat priznivy
zdravotni stav této casti traviciho traktu. Ostatni vytvorené
kyseliny jsou vstrebany do krevniho obéhu a stavaji se zdrojem
energie, byt nevelkym. Byly prokazany i dalSi pfiznivé Gcinky
fermentace - mj. oslabeni alergickych reakci a zvysSené
vstiebavani minerdlnich latek z potravy. Casti vlakniny
podléhajici této fermentaci - zejména inulin a vétsSina
rezistentnich $krobd - se oznacuji jako prebiotika.

Vliv na stav strevniho traktu: vidknina zvysSuje rychlost
prichodu tréveniny travicim traktem, zejména tlustym stfevem,
kde je zdrzeni nejvétSi a také ovliviuje zadoucim smérem
konzistenci a hmotnost stolice. Dostateény pfijem vldkniny mdize

snizovat vyskyt zacpy, ale také viredového zanétu tlustého streva
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(ulcerdzni kolitidy). Priznivé jsou hodnoceny obilni otruby, které
zUstavaji v celozrnném pedivu.

Nejvétsi zajem je prirozené o vztah mezi prijmem vildkniny
a prevenci rakoviny tlustého stfreva a konecniku. Stanovisko
védeckych instituci je zdrZzenlivé: na zakladé soudobého stavu
poznani nebyly priznivé GcCinky dostatecné prokazany. Tento
postoj koriguje rozSirené a reklamou podporované povédomi o
zfejmém zdravotnim prinosu viakniny v tomto sméru.

Vliv na srdecné cévni chorobu: rada studii prokazala
neprimy vztah mezi prfijmem vlakniny a rizikem vzniku srdecné
cévnich poruch. Vtomto sméru je priznivé hodnocen prijem
celozrnnych vyrobkli a ovoce. Komplexni mechanismy téchto
Uc¢inkld vdak nejsou dosud dostate¢né objasnény.

Dostatecny privod vlakniny (balastnich latek) zabranuje
snizeni stfevni Cinnosti, soucasné pomaha sniZzovat riziko
rakoviny tlustého stfeva a zanétu divertiklu. Potrava bohata na
balastni latky vSak také pomaha snizovat hladinu cholesterolu
v krevnim séru. Obsah balastnich latek a zakladnich zivin je o to

v

vétsi, o¢ ,prirodnéjsi* je vychozi stav. Proto jsou také z hlediska
zdravé vyzivy daleko cennéjsi zrniny a celozrnné produkty,
prirodni ryze, brambory, lusténiny, Cerstvé ovoce a zelenina, nez
vyrobky z bilé mouky, loupana ryze, hotové vyrobky z brambor,
¢i stavy neobsahujici vlakninu.

...ale také nepriznivé acinky: prirozend strava
s vysokym obsahem vlakniny je obvykle objemna, ma nizkou
energetickou hodnotu a vyvolava pocit nasycenosti po delsi
dobu. To mlze byt ?adouci u zdravych osob usilujicich o snizeni
hmotnosti, avSak u lidi s omezenou chuti k jidlu, jakymi jsou
velmi malé déti ¢& velmi stafi lidé, to mlze vést

k nedostatecnému prijmu Zivin.
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Pfi vysokém pfrijmu vladkniny nad asi 70 g denné, coz
v nasich podminkach znamena konzumaci izolované vlakniny
jako potravniho doplnku, se obvykle dostavuji zazivaci potize -
nadymani, brisni kfece, projimavé Ucinky. Jiz na podstatné nizsi
davky jsou citlivi jedinci s onemocnénim drazdivého tracniku.

Zvysend spotfeba celozrnnych vyrobk(, popf. potravin
obohacenych obilnimi otrubami, mizZe zhorsit vyuzitelnost Zeleza
z potravy. Pric¢inou je vysoky obsahu kyseliny fytové ve vnéjSich
castech obilek. Tato latka vaze do nevyuzitelnych forem radu
stopovych kovl, nejzavazné&ji pravé Zelezo.

Doporucovany prijem vlakniny: ve vétSiné zemi, které
tento Udaj stanovily, se doporucuje pro dospélého denni prijem
kolem 30 g vlakniny. Tato hodnota je uvedena i ve VyZivovych
doporucenich pro obyvatelstvo CR z roku 2004. Pro déti jsou
doporucovany hodnoty nizsi, napr. v Nizozemsku 12-14 g na
1000 kcal energie potravy. I pres uvedené potize s nejednotnou
charakteristikou vlakniny a rozdilnymi metodami jejiho stanoveni
existuje shoda ndzorl, e skuteény ptijem dospélymi
v evropskych zemich je nizsi, v intervalu 12-29 g denné. Vyssi je
u muzl, coZ vyplyvad z celkové vétd&iho mnoZstvi pFijimané
potravy. Zjiz uvedenych dlvodd neni zadouci doporucovany
prijem vyrazné prekracovat.

Zavér: je treba zdlraznit, ze ,neni vldknina jako vlaknina®.
V rlznych potravinach se vyrazné li&f jeji sloZzeni a tim i zdravotni
prinos. Vyhodnéjsi je prijimat vldkninu jako soucast normalnich
potravin, tedy ovoce, zeleniny a celozrnnych vyrobki, nez
v potravinach obohacenych izolovanou vilakninou a zejména nez
ve formé& potravnich doplfikd. V pfirozenych potravinach je
zfejmé vlaknina soucasti komplexu rady latek, jejichZz priznivé
ucinky se vzajemné doplnuji a zesiluji. Vlaknina potravy (pro

Clovéka nestravitelné rostlinné zbytky) zahrnuje smés ve vodé
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nerozpustnych slozek, které pusobi hlavné na funkci tlustého
stfeva, a komponenty ve vodé rozpustné, z nichz nékteré
ovliviiuji metabolismus ptedev&im lipidd a sacharidd.

Teorie o Ucasti nedostatku vlakniny na vzniku nékterych
chorob je nejlépe doloZzend u divertikularni choroby tlustého
stfeva. Ochranny vliv vldkniny u kolorektalniho karcinomu se
povazuje za druhofady, z dietnich ¢&initeld se vice uzndva
nepfiznivy vliv vysoké davky tukd. Je vysoce pravdépodobné, Ze
dlouhodoby konzum potravin s vysokym obsahem Skrobu,
ochuzenych o vldkninu, je jednim z etiopatogenetickych faktord,
které se podileji na vzniku non-inzulindependentniho diabetu
(cukrovka II.typu).

V terapii se uplatrfiuje priznivy vliv otrub nebo jiného zdroje
ve vodé nerozpustné vlakniny predevsim u nekomplikované
divertikuldrni choroby tlustého stfeva a u vét§i &asti pacientl
s obstipaci (zacpou). Pouziti vlakniny v terapii obezity ma
pomocnou Ulohu, ale nema zasadni klinicky vyznam. Uspéchy
zvySeného mnozstvi vlakniny potravy jsou dolozeny v terapii
pacientd s cukrovkou hlavné II. typu. Dlraz je zde v3ak kladen i
mnozstvi  a kvalitu vyuzitelnych sacharidd. Vyuziti
hypolipidemického Gcinku vlakniny (predevSim ve vodé
rozpustné) u nékterych hyperlipoproteinémii je vyhodné, ale ne
prvoradé v ramci komplexnich dietnich opatreni. (18)

Glykemicky index (zkratka GI):

Glykemicky index potravin je Cdiselny adaj, ktery
vyjadruje Uclinek potraviny na zvyseni hladiny cukru v krvi
(glykémie) ve srovnani s referencni potravinou tj. glukdézou (jeji
v krvi a naopak. Neni to totéz, co nizky ¢i vysoky obsah
sacharidd a hodnota GI se neprekryvd ani s hodnotou kalorickou.

Do jidelnicku se tedy snazme zarazovat potraviny s GI pod 55
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tedy s nizkym GI a vyvarujme se potravinam s vysokym GI (nad
70). Potraviny s nizkym GI télo déle travi, zasyti nadlouho a
udrzuji vyrovnanou hladinu cukru v krvi. VySe indexu je
ovlivnéna vzajemnym pomeérem tfi zakladnich zivin - tedy
sacharidd, tukd a bilkovin, obsahem vldkniny jeZ zpomaluje
vyuziti cukrQ), zplsobem zpracovani potravy, kyselosti potravin
(kyseliny GI snizuji) a samozrejmé velikosti porce (malé porce =
méne cukru). (19)

Sacharidy tvori zaklad stravy, jsou jedinym okamazité
vyuzitelnym zdrojem energie. Nase télo si hlida, aby hladina
glukdézy v krvi, tzv. glykémie, byla pokud mozno stala. Kdyz
klesne pod urcitou hranici (tzv. hypoglykémie), zac¢neme citit
hlad (nejlépe na sladké), mozek odmita vyvijet jakoukoli ¢innost
(nemUZeme se soustfedit, jsme nervdzni), pocitujeme nevolnost
od Zaludku a v mnoha pripadech nas zacne bolet hlava. Kratce
poté, kdy snime cokoli s obsahem sacharidQ, hladina cukru v krvi
stoupne. Na to zareaguje slinivka brisni tim, ze vyplavi inzulin,
ktery zaCne rychle vypuzovat prebytecny cukr z krve. Po néjaké
dobé (desitky minut) hladina cukru v krvi zase klesa, takze
dostavdme hlad a cely koloto¢ zacind znovu. Clovék, ktery ve
velké mifre konzumuje potraviny s vysokym glykemickym
indexem (bilé rohliky, bagety, hamburgery, pizza, koblihy, ....)
ma castéji hlad a hlad se snazi utiSit opét napf. samotnym
peCivem (veden domnénim, Ze samotny rohlik ma preci malo
tuku) a tim se dostava do zacarovaného kruhu.

Abychom pfirozenym zpUsobem prodlouZili intervaly mezi
témito ,hladovymi zachvaty", poslouzi nam zakladni principy
teorie glykemického indexu. Ta fika, ze potraviny se stfednim a
nizkym glykemickym indexem jsou schopny prodlouzit sytost.
Princip je jednoduchy - ¢im nizsi glykemicky index pfrislusné

potraviny, tim déle nasemu télu trva, nez prijaté sacharidy ve
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stravé rozlozi na jednotlivé glukoézové jednotky, a tim pozvolné;jsi
je kolisani krevniho cukru (soucasné s tim se zvysuje citlivost na
inzulin, podporuje se pocit nasycenosti a z dlouhodobého
hlediska miZzeme dodrzovanim tohoto principu zajimavé ovlivnit
télesnou hmotnost).

Ve zdravych fast foodech jsou nabizeny potraviny s nizkym
a stfednim glykemickym indexem, které nezatézuji organismus
velkymi vykyvy hladiny glykémie, které mohou prispivat ke
vzniku diabetu mellitu II. typu. Glykemicky index ovliviiuje
mnoho faktor(, jako je obsah vlakniny, postup ptipravy, délka
vareni dané potraviny apod. Z potravin s nizSim GI dovede télo
|épe ziskat a vyuzit glukozu, kterou potraviny obsahuji.

Potraviny s nizkym GI pod 55, zvedaji postprandialni
glykémii (glykémie po jidle) velmi pomalu, tyto potraviny jsou
velmi vhodné pro diabetiky a pro redukéni diety. Jsou to napr.
vétSina ovoce a zeleniny, orfechy, tmava ryze, fruktéza, Cerny
chléb. Potraviny se strednim GI 56-69 zvedaji postprandialni
glykémii stfedné rychle (napf. celozrnny chléb, velmi sladké
ovoce apod.). Potraviny s vysokym GI vysSSim nez 70 zvedaji
postprandialni glykémii velmi rychle — nevhodné pro diabetiky ve
vétSim mnozstvi (pouze jako I|ék na hypoglykémii), napf.
brambory varené, med, chipsy, pivo (GI = 110).

Nejvétsi vliv na hodnotu GI ma obsah cukrd - plati
pravidlo ¢&m vy3&i je obsah jednoduchych cukrl, zejména
glukdzy, tim vyssi je hodnota GI (cukr do ¢aje, limonady apod.).
Naopak vy$si obsah polysacharid& (gkrobd) hodnotu GI
vyrazné snizuje. Dobrymi priklady jsou rozdily hodnot GI u
celozrnného a obycejného peciva (nizka x vysoka hodnota).

Velmi dilezitou roli hraje pomér zakladnich zivin
(sacharidy, tuky, bilkoviny) - bilkoviny ani tuky nemaji

schopnost ovlivnit vyluCovani inzulinu. Pokud snime urcitou



potravinu samotnou, bude glykemicky index jiny nez kdyzZ ji
nakombinujeme s dal&imi potravinami - obsah tuk( a bilkovin
snizuje hodnotu GI (zpomaluji vyprazdriovani zaludku, a tudiz i
nasledné vstrebavani cukru z prijatého jidla. Proto se doporucuje
kombinovat v ramci jednoho jidla potraviny obsahujici sacharidy
a potraviny s vy&&im obsahem bilkovin a tukd (maso, mlééné
vyrobky, zelenina).

Pokud strava obsahuje dostate¢né mnozstvi vlakniny, snizi
se glykemicky index. Vlaknina obecné zpomaluje vstrebavani
cukrli. Podobné vilastnosti ma i tepelné nezpracovany Skrob
(varené brambory, loupana ryze popf. téstoviny maji mnohem
vySSi GI nez napfr. nékteré obiloviny).

Hladinu glykemického indexu ovlivhuje i zpracovani
potravin - ¢im vice strava tepelné upravena, tim vyssi GI ma.

Glykemicky index vyrazné snizi i kyseliny obsazené ve
stravé (zpomaluji vyprazdnovani potraviny ze zaludku a tim
snizi rychlost vstfebdni cukr(), typickymi pfiklady jsou zakysané
mlééné vyrobky, citronova $tava, kyselé ovoce, vinny ocet apod.

Pokud chceme docilit snizeni glykemického indexu, je
vhodné jist radéji malé porce jidla (pro srovnani — pokud snime
100 g potraviny s vysokym GI, vysledek je podobny jako
konzumace témeér 200 g potravin s nizkym GI).

Pokud ve své stravé davame prednost konzumaci potravin
s vysSim glykemickym indexem, podporujeme tim predevsim
nadmérné ukladani tukovych zasob, jinymi slovy sméruje
k obezité. V souvislosti stim roste riziko vniku srdecné-
cévnich chorob, diabetu II. typu a nékterych typt rakoviny
(predevsim strev a prsu). Navic narazovy vzestup cukru v krvi
snizi mnozstvi HDL (dobrého) cholesterolu a zvysi hladinu
triglyceridd v krvi. Vysledkem je rostouci tendence k tvorbé

nebezpecnych krevnich srazenin. (20)
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Konzumace potravin s nizkym GI je vyhodna pro vsechny
zdravé lidi jako prevence civilizanich chorob. Nejvice ostraziti by
meli byt obézni, diabetici a lidé, u nichz se vyskytuji srdecné
cévni choroby v rodinach. Jde totiz o to, Ze chronicky zvysSena
hladina inzulinu v krvi (hyperinzulinémie) je samostatnym
rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskuldrnich nemoci. (21)
(tabulka €. 1)

Ryby - omega-3 nenasycené mastné kyseliny:

Eskymaci a japonsti rybafri jsou postihovani srdecnim
infarktem jen vyjimecné. Tento fenomén lze vysvétlit tim, Ze
Eskymaci a japonsti rybafi pozivaji vétSi mnozstvi ryb. Hlavni
slozkou jejich stravy jsou zejména morské ryby obsahujici vétsi
podil omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, které hraji
dileZitou roli v celé Fadé Zivotnich procesl v lidském téle. Pat¥i
mezi polynenasycené tuky, jednu ze &yt zakladnich skupin tukd,
které bézné prijimame stravou a jsou tzv. esencialni, coz
znamena, Ze organismus je neni schopen sam vytvorit, musime
je proto pfijimat potravou. Tato nezbytné dllezitd skupina tukd,
o které je ze zdravotnich divodd stale vét§i zdjem, se nachazi
jak v rostlinné, tak zivocisné stravé. (22) Nejucinnéjsi omega-
3 kyseliny jsou EPA (eikosapentaenovd) a DHA
(dokosahexaenova) kyselina - vyskytuji se v zivociSnych
zdrojich, nejcastéji v tuku ryb Zijicich v chladnych vodach (lososi,
makrely, pstruzi, tunaci). V rostlinné potravé se také nachazi
vyznamna omega-3 kyselina - ALA (alfa-linolenova) - nejvice ji
najdeme ve Inénych semincich (a olejich z nich lisovanych),
daldimi zdroji jsou pak rGzné orechy, dyfovd semena, Fepka
olejna a listova zelenina (tabulka ¢. 2).

Ryby jsou nejdilezit&j$im zdrojem latek s vysokou
biologickou hodnotou. Jsou zdrojem proteini a minerdlnich latek

(fosfor a jod), ale predevsSim proto, ze obsahuji hojnost EPA
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(eikosapentaenova esencialni mastna kyselina) a DHA
(dokosahexaenova esencialni mastna kyselina), které ve
sladkovodnich rybach nejsou. EPA a DHA - jedna se o esencialni
(pro zdravi nezbytné) vicenenasycené kyseliny. Nedostatek EPA
a DHA je bézny v soucCasné strave, kterd je typickd konzumaci
nevhodné upravenych a jesté k tomu rafinovanych rostlinnych
oleji a ztuzenych tukl (margarind). Jejich vyde popsany pfiznivy
vliv je laicky vysvétlovan jako ,hodné tuky". Nepfiznivy stav je
evidentni predevsSim u stredoevropské populace, protoze EPA a
DHA jsou obsazeny vyhradné v tuku morskych ryb, i kdyz DHA je
také v nékterych morskych rasach. Ale bohuzel nikde jinde. EPA
a DHA vznikaji v prib&hu pFemény zakladniho ¢&lena Fady
mastnych kyselin, kterym je kyselina alfa-linolova (ALA).
Nane&tésti v ddsledku nadmérného pfijmu mastnych kyselin
odlisné struktury, obsazenych v kukuricném, sdjovém, repkovém
a sluneCnicovém oleji a v margarinech, které se nazyvaji
,omega-6", je tvorba EPA a DHA prakticky znemoznéna. (23)
Ryby velice prospivaji nasemu zdravi, protoze jsou velmi
dobrym zdrojem jodu. Prirozena strava v nasich geografickych
podminkach obvykle dostatek jodu neobsahuje. Jéd je pritom
naprosto nezbytny pro tvorbu hormon( &titné ?lazy, a tim i pro
normalni vyvoj mozku, zejména v obdobi nitrodélozniho vyvoje
plodu a prvniho roku zivota ditéte. Pfi zavaznéjSim nedostatku
jédu u plodu a kojence dochdazi k poskozeni vyvoje centralni
nervové soustavy a vyznamnému celozivotnimu postizeni
dusSevnich schopnosti Clovéka. Negativni vliv ma ale i mirnéjsi
stupen jodového nedostatku. U dospivajicich déti a u dospélych
se nedostatek jodu projevuje napr. zvétSenim stitné zlazy
(strumou), zvySenou Uunavnosti, ale i poruchami sexualniho
vyvoje, poruchou plodnosti a vyssi potratovosti u zen.

Nedostatek jédu u Zen také muize byt pfi¢éinou vzniku
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nadorového bujeni prsu a stitné zlazy. Potfebnou davku jodu pro
organismus, ktera je 200 pg/den (u téhotnych 230 pg a u
kojicich 260 ug/den), by mély zajistit dva pokrmy z morskych
ryb & produktl tydné. (24) (tabulka &. 3)
Vycet zakladnich situaci, kdy jsou tyto EPA + DHA
prospésné:
e Prevence a podplrna (dopliikovd) 1é¢ba aterosklerdzy
(systematicka prevence je nutna predevsim u osob
s prokazatelné vyssi dédi¢nou dispozici).
e Omezeni rychlosti starnuti a jeho nepftiznivych projevi
(vadnuti pleti, omezeni ¢innosti Fady organtd véetné jater).
e Prevence infarktu a mozkové prihody (systematicka
prevence je nutna predevsim u osob s prokazatelné vyssi
dédi¢nou zatézi).
e Ochrana pred nepfiznivymi vlivy znecisténi (vzduch, voda,
potraviny).
e Omezeni rizika nezvladnutelnych a skrytych chronickych
zanéta.
e Podplrnd Ié¢ba a prevence rakoviny prsu a jater.
Omega-3 kyseliny byly jiz radou let vyuzivany pro
podplrnou 1é¢bu a prevenci chorob osobami nachylnymi
k obéhovym onemocnénim, protoze snizuji rizikové zvySenou
hladinu triglyceridd a ,3patného® LDL cholesterolu. Kromé toho
plsobi proti nadmé&rnému shlukovani (agregace) krevnich
desticek (trombocyty), které jsou odpovédné za srazeni krve.
Tak brani vzniku trombu (vmetku), ktery mdze ucpat véncitou,
mozkovou nebo plicni cévu. EPA a DHA podporuji tvorbu HDL
cholesterolu, znamého jako ,hodny" cholesterol. Jeho vysoka
hladina  souvisi s dlouhovékosti. Krom& toho  pUsobi
protizanétlivé, a tak napriklad omezuji bolesti pri revmatoidni

artritidé. Omega-3 zmirnuji intenzitu menstruacnich kredi,
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psychiatry by mél zajimat ptiznivy efekt na stav pacientd trpicich
maniodepresivni psychdézou. ZlepsSuje se stav osob trpicich
Raynodovym syndromem (precitlivélost koncetin k chladu) stejné
jako autoimunnim onemocnénim lupus erytematodes, priznivy
efekt je zaznamendvdm v piipadé ledvinovych kamend,
syndromu chronické Unavy a poklesu imunity, IdA neuropatie,
cystické fibrozy, ulcerativni kolitidy a Crohnovy choroby. EPA a
DHA také omezuji riziko predCasného porodu, brani vzniku a
rozvoji rakoviny prostaty, podporuji |1écbu schizofrenie
s v pripadé DHA snizuji krevni tlak. A je to pravé DHA, kterd je
mimoradné dlleZitd pro vyvoj mozku a o& plodu a kojence.
Uplatni se dokonce i v podplrné 1é¢b& hyperaktivity déti a
poruch cCinnosti mozku obecné. Nejnovéji se také uvadi pokles
rizika vzniku diabetu. V soucasné dobé, kdy se markantné
zvysSuje pocet osob napadenych alergiemi nebo astmatem, budou
doplinky vyzivy obsahujici dostatecna mnozstvi EPA a DHA
vyznamnym a predevdim velmi plsobivym alternativnim
|éCebnym prostfedkem, ktery prinejmensim nema zadné
nepriznivé vedlejsi ucinky.

Souhrnné o tucich:

e Vysoky prijem tukl (obecng) muize pfispét k rozvoji
rakoviny tlustého streva, konecniku a prostaty a ke vzniku
obezity.

e Vysoky pfijem tukl s nejvy$si pravd&podobnosti neni
primou pric¢inou infarktu myokardu a vysoké hladiny
cholesterolu.

e Neni vhodné nahradit vSechny Zivocisné tuky rostlinnymi,
tim spiSe bez cileného vybéru.

e Neexistuje vyzivovy styl, ktery by zajistii vSechny

esencialni nenasycené mastné kyseliny.
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e Rybi tuk (oleje) jsou zdrojem esencialnich omega-3
mastnych kyselin.

e Rybi tuky (oleje) jsou zdrojem esencidlnich omega-3
mastnych kyselin, jejichz vliv je jednoznacné pozitivni.

e Pravidelnd konzumace olejd s vysoky obsahem kyseliny
palmitoolejové a olejové (predevsim olivovy olej) snizuje
celkovy cholesterol, protoze snizi hladinu Skodlivého LDL
cholesterolu, aniz by se snizila hladina ochranného HDL
cholesterolu.

e Omezit na minimum sladkosti obsahujici tuk (vyjimkou je
horka cokolada).

e Zvysit konzumaci za studena lisovaného olivového oleje,
obcas i Inéného (pozor na nerafinovany Inény olej).

e Zasadniho snizeni pfijmu tukd docilime omezenim
konzumace uzenin a (tu¢ného) masa a tim, ze nebudeme
pfi pfipravé pokrmd pfiddvat mnoho nevhodného oleje.

e Zabranit konzumaci jakychkoliv pfepalenych tukd!

e MlZeme byt bez masla, uzenin a tu¢ného masa, ale
nemUZeme byt bez morskych ryb a rostlinné potravy
obsahujici tuky (olejniny, lusténiny, ofechy a semena),
protoze obsahuji esencialni mastné kyseliny.

e Potrfebujeme jak tuky, které maji kratky (SCFA) a stredné
dlouhy retézec (MCT), predevSim v pripadé, ze sportujeme
nebo vykondavame fyzicky narocnou praci, tak neutrdlni
olivovy olej a ty oleje, které disponuji dlouhym retézcem

typu omega-3 (zkracené anglicky LCPUFAs.). (23)

Odbornici odhaduji, Ze k dosazeni priznivého efektu
omega-3 kyselin by mélo stacit 2x tydné snist jednu porci

morské ryby. Losos ma velkou vyzivnhou hodnotu, obsahuje pro
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lidsky organismus hodné cennych latek, vcetné kvalitnich
bilkovin a vitaminu D. Jen nékteré druhy ryb obsahuji velké
mnozstvi omega-3 kyseliny, avSak pravidelna konzumace vsech
druhl ryb dodavad télu vyznamné mnoZstvi téchto mastnych
kyselin. Obecné lze Fici, ze tu¢né druhy ryb, jako je losos,
sardinka, sled, makrela a pstruh, obsahuji pfiblizné 1,0-1,8 g
omega-3 mastnych kyselin ve 100 g vareného masa, v ostatnich
druzich ryb, v muslich a korysich, je obsah nizsi, kolem 0,5 g na
100 g. (tabulka €. 4)

Ryby a korysi predstavuji vyborny zdroj bilkoviny s nizkym
obsahem tuku. Jedna 100 g porce vétdiny ryb a korysd
predstavuje kolem 20 g bilkovin, coz je priblizné jedna tretina
denniho doporuceného prijmu. Rybi bilkoviny jsou kvalitni, nebot
obsahuji prevazné esencialni aminokyseliny a jsou velmi dobre
stravitelné. Obecné rybi maso obsahuje méné tuku, nez maso
hovézi, vepiové i dribeZi, a vé&tSinou obsahuje i ponékud méné
cholesterolu. Obsah tuku zavisi na druhu ryby a obdobi lovu. Bilé
ryby a rlzné dary mote obsahuji méné nez 5 % (napf. garnat,
humr, musle, sépie, platyz). U tucénych ryb (losos, uhofr,
sardinka, tunak, makrela) je obsah tuku az 25 %, ten vsak
vétSinou nenasyceny, a proto pro organismus prospésny. Ryby
obsahuji rovnéz mnoho mineralnich latek (zelezo, zinek, jod) a
konzervované ryby s mékkymi pozivatelnymi kostmi i mnoho
vapniku.

V seznamu chorob, které priznivé reaguji na rybi tuk,
najdeme v podstaté vSechna zakladni civilizaéni onemocnéni.

V zavislosti na geografické poloze se v zemich okolo
Stfredozemniho more vyvinulo stravovani, které se vyznacluje
urcitymi specifiky, napfr. bohatym prijmem a sortimentem ryb,
ovoce a zeleniny, vcetné toho, ze bézné vyuzivanou potravinou

v tamni kuchyni je olivovy olej (kyselina olejova), coz je hlavni
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pozitivni faktor. Narody, které konzumuji tuto stfedomorskou
stravu maji mensi vyskyt obéhovych a nadorovych onemocnéni.
Jednim z pozitivn@ plsobicich faktord je jiné spektrum
pouzivanych tukl, pFevazuje predevsim domdci (nerafinovany)
za studena lisovany olivovy olej. Zjistilo se, ze pravidelna
konzumace olivového oleje snizuje riziko vzniku vysokého
krevniho tlaku a ma soucasné priznivy efekt na krevni lipidy
(cholesterol a triglyceridy), snizuje riziko rakoviny prsu, ma dale
preventivni efekt proti rakoviné tlustého streva. (25)

Antioxidanty v ovoci a zeleniné:

Vysoka spotifeba ovoce a zeleniny ma prokazatelné
ochranné Uucinky proti vzniku srdec¢nich chorob a rakoviny,
pravdépodobné pro pritomné antioxidanty. Z tohoto hlediska
jsou zvlasté dlleZitd rajskd jablicka, kterd tvofi vyznamnou
slozku stravy a jsou hlavnim zdrojem antioxidantQ. Jejich tepelné
zpracovani - vareni a priprava omacek kladné ovliviuje
vyuzitelnost lykopenu, ktery patfi mezi jeden z hlavnich
antioxidantd v rajéatech.

K nejdllezit&j$im antioxidantdm patfi vitamin C,
vitamin E a selen.

Vitamin C: nejcennéjsi protijed - chyta volné radikaly,
které vyvolavaji mnoho nemoci, sniZzuje riziko srdec¢niho infarktu,
je prevenci proti rakoviné, predevsim rakoviné zaludku, jicnu,
hrtanu, dutiny Ustni, slinivky bfisni, je prevenci proti Sedému
zakalu, zvySuje mnozstvi ,dobrého" cholesterolu HDL a tim jeho
ukladani v cévach, posiluje imunitni systém. 3 gramy denné
zkracuji dobu nachlazeni z6 na 4 dny. Snizuje priliS vysoky
krevni tlak, podporuje hojeni ran, udrzuje kdz mladou,
prokazatelné oslabuje tvorbu vrasek a stareckych skvrn.
Vitamin C ma totiz v téle nescCetné ochranné funkce. Stimuluje

obranny systém, podnécuje tvorbu vaziva, urychluje odbouravani
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tukd, chrani cévy a mnoho daldich vitamini pfed rozpadem.
Denné bychom méli pfijimat 1 az 3 gramy tohoto zdravého
protijedu. Vitamin C je velmi citlivy. Ni¢i ho vysoké teploty a
casovy faktor. (tabulka ¢. 5)

Vitamin E: chrani srdce a mozek - chytd volné
radikaly, které vyvolavaji mnoho nemoci, snizuje riziko srdec¢niho
infarktu, zmirnuje nasledna poskozeni, je prevenci proti
rakoviné, chrani bunky pred zniCenim dédicného materialu,
zesiluje ucinek vitaminu A, chrani pokozku pred ucinky UV -
paprskl, zamezuje oxidaci LDL a tim jeho ukladani v cévéch,
posiluje imunitni systém, udrzuje kGZi mladou, pfedchazi tvorbé
vrasek a zesvétluje starecké skvrny. Pro krasu, dobré zdravi, a
kondici neexistuje lepSi recept nez prisun vitaminu E zvendi a
zevnitf, to znamena v pletovych krémech i na talifi. Vitamin E je
stejné jako vitamin antioxidant, dokonce je jesté ucinnéjsi.
V téle plsobi predevdim tam, kam se nedostane ve vodé
rozpustny vitamin C. Vitamin E zpomaluje proces starnuti. Chrani
nas totiz pred kornaténim tepen, tvorbou vrasek a koznich skvrn
a dokonce i pred rakovinou. Nové studie ukazuji, ze vitamin E
udrzuje fit i mozek a obranné sily (oba tyto systémy jsou
mnohem méné odolné vi¢i procesim starnuti nez jiné organy), a
to tim, Ze zde zamezuje rozkladu dilezitych bilkovinnych latek.
Dojde-li ke zni¢eni bilkovin volnymi radikaly, bunka odumira.
Pfed tim nas mulze vitamin E ochranit. Minimalné 50% vsech
pripad( infarktu by se dalo zamezit s pomoci vitaminu E, tot
vysledek rznych studii. Vysvétleni: Cholesterol neni ,zIly", stava
se zlym jenom v pripadé nedostatku vitaminu E. Hladina
cholesterolu v hodnoté 400 mg/dl neni Skodliva, dokud mame
dostateény piijem vitaminu E. Sest molekul vitaminu E totiZ
obklopi molekulu cholesterolu LDL a vytvori tak ochranny val

proti volnym radikaldm. Timto zplsobem zabrafiuje vitamin E
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cholesterolu LDL, aby se usazoval na sténach cév, ucpaval zily a
zpUsoboval snizeni paméti nebo srdeéni infarkt. Vitamin E chrani
také pred dalsimi nemocemi stari jako jsou rakovina, revma,
Alzheimerova nemoc a posiluje imunitni systém. Doporucené
minimalni mnozstvi je 12 mg/den, |ékafi zabyvajici se hojivymi a
preventivnimi U¢inky vitaminG doporuduji 400 mg/den, (tabulka
¢. 6).

Selen: pro lehkost byti - chytd volné radikaly,
které vyvolavaji mnoho nemoci, chrani pred procesy starnuti, je
prevenci proti rakovina (predevsim rakoviné zaludku a jicnu),
chrani buniky pred zni¢enim jejich genetického materialu, zesiluje
ucinek vitaminu A, C a E (vysoké davky vitaminu C mohou vsak
zhorsit vstrebavani selenu), zamezuje oxidaci LDL, a tim i jeho
ukladani v cévach, chrani srdce, snizuje riziko onemocnéni
astmatem. Selen spolupracuje jako sou¢ast enzyml na latkové
pfeméné a snizuje G&inek volnych radikall, ale i t&Zkych kovd,
jako jsou kadmium, rtut a olovo. Svétovad =zdravotnicka
organizace WHO uddva jako primérnou hodnotu selenu u lidi na
nasi planeté 200 pg/l krve. Rada Stfedoevropand ma vsak
pouhych 70 ug selenu na litr krve. Doporuc¢ené mnozstvi je
denné 100 az 200 ug selenového preparatu (tabulka ¢. 7).

Beta-karoten: nejen pro krasnou plet - je to, co
zplUsobuje, Ze zelenina hyfi barvami. Svymi pigmenty davaji
karotenoidy rostlinam signalni barvy. Tyto Ilatky se v téle
preménuji na vitamin A. Onen vitamin, s jehoz pomoci ostre
vidime a mdme zdravou kiZi, zdravé zuby a kosti. Kromé& toho
vitamin A posiluje obranny systém, chrani pred infekcemi a
starnutim kdZe. Sdm beta-karoten chyta volné radikaly a chrani
nas tak pred Sedym zakalem, onemocnénimi srdce a rakovinou
strev a mocového méchyre. Potrebu beta-karotenu (25 az 50

mg) pokryjeme krasné vybarvenym cervenym, zlutym, zelenym



a oranzovym ovocem a zeleninou. Velké mnozstvi beta-karotenu
je obsazeno napfr. v merunkach, brokolici, dyni, pampelisce,
mangu, mrkvi, sitovaném melounu, papaje, Spenatu, sladkych
bramborach, rajc¢atech. (26)

Zelenina a ovoce jsou dileZité pro svij obsah vlakniny,
vitamind (zejména kyseliny listové) a dalSich fytoprotektivnich
latek (napriklad obsah protirakovinného sulforafanu v brokolici).
Ovoce a zelenina obsahuji flavonoidy. Mezi flavonoidy patfi
flavony, flavoniny, katechiny, taniny, antokyaniny c¢i isoflavony.
V ovoci a zeleniné vzdy najdeme nékteré ztéchto ¢i jinych
flavonoidd, najdeme je vdak téméF v kazdé stravé. Vyhodou
flavonoidl jsou jejich antioxidalni, protizanétlivé, antivirové a
antibakterialni Gcinky.

Zelenina je zdravi velice pospésna a méla by byt
uprednostfiovana dokonce i pred ovocem, které ma& mnoho
cukrd. Pfi ptipravé rlznych saladtd je vhodné ptidat vzdy trosku
olivového oleje, nebot nékteré vitaminy (A, D, E, K) jsou
rozpustné jen v tucich. PFi pfipravé mrkve neuskodi mirné
orestovani na oleji, nebot mrkev tak uvolni vice betakarotenu.
(28)
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ZAVER

Véeobecny trend dnedka je navrat k pfirod&é. Primyslové
zpracovatelné potraviny jsou nahrazovany jednodussi, prirodni
potravou. Do podvédomi lidi vstupuje poznatek, Ze zdrava
vyziva a rozumné stravovaci navyky mohou zabranit, a
dokonce vylécit nemoci, které nas suzuji, bezpecné, jednoduse
a bez $kodlivych G¢&inkd. Rozrlstd se trh s potravinami pro
zdravou vyzZivu, ktery nabizi velké mnozstvi vyzivovych
dopliikl a pfirodni stravy s bohat$im obsahem Zivin nez ma
béZzna strava. Stale vice lidi se stava vegetariany a makrobiotiky,
ale i mezi lidmi, ktef davaji prednost tradi¢nimu zplsobu
stravovani, se vic a vic rozmaha zajem o prirodni, holistickou,
anebo jinymi slovy biologickou vyzivu.

Biologicka vyziva neznamend omezovat se na
jednotvarnou stravu. Naopak, znamena to jist mnoho
rozmanitych prirodnich potravin v syrovém stavu nebo jen
minimalné varenych a doplhovat vyzivu nezbytnymi Zivinami -
vitaminy a mineraly. Je to zplsob, jak dosdhnout optimalniho
mnozstvi zivin v téle za souc¢asné minimalni kontaminace. Kazdy
¢lovék ma individualni metabolické a biologické procesy. Proto by
zplsob a dopliiky vyzivy mély byt ptizplsobeny potfebém a
nedostatkim kaZdého jedince, poptipadé jeho alergiim,
dédiénym vioham a jeho Zivotniho stylu. (27)

Nas vzdélavaci systém dosud nezahrnuje vychovu ke
spravné vyzivé. Vétsina lidi vi vic o autech a jejich Udrzbé nez o
vlastnim téle a jeho narocich na vyZivu. Jeden z dlsledkd této
neznalosti je oslabeny imunitni systém, mala odolnost proti
nemocem, a to i u mladych lidi. Primé&rny zdravotni stav

mladeze se zhorsSuje hlavné diky Castym navstévam nezdravych
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fast foodd (Mc Donald’s, KFC, apod.), a proto je potfeba klast
dlraz na ozdravéni vyzivy v praxi.

Clovék by nemél jist proto, aby zahnal hlad, ale proto, aby
dodal svému télu energii a latky potifebné pro kvalitni regeneraci.
ZpUsob stravovani ovliviiuje vyrazné& nade zdravi stejné tak jako
nasi psychickou pohodu. Proto jsou veskeré vyrobky zdravych
fast foodd pripravovany s pouzitim co nejvétSiho mnozZstvi
prirodnich, zivych, neupravenych surovin. Suroviny jsou peclivé
vybirdny a zpuUsoby jejich zpracovani zajistuji zachovani
maximalniho mnoZstvi vitaminld, minerdlt a daldich prospé&snych
prvkd, které pfiroda do svych produktd viozila. DlleZité je nejen
konzumovat spravné potraviny, ale také je spravné kombinovat
a stravovat se pravidelné.

Strava, ktera s nejmensi pravdépodobnosti vyvola chorobu,
je strava, kterd dodava velky podil energie ve formeé
celozrnnych obilovin, lusténin, zeleniny a ovoce, strava,
ktera dodava vétsinu zivocisnych bilkovin ve formé ryb a
driibeze, strava s omezenym obsahem tuk(li a pokud se
tuky pouzivaji, dava prednost tekutym rostlinnym olej,
strava, ktera obsahuje malo tuénych mléénych vyrobkii,
vajec a malo rafinovaného cukru, strava, ktera je natolik
omezena co do mnozstvi, ze nevede k obezité. Takto
stru¢né a vystizné vyjadril hlavni zasady zdravé vyzivy

vyznamny britsky védec Sir Richard Doll. (16)
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SOUHRN

Spravna vyziva podstatnym zplsobem pfispiva k dobrému
zdravi. Proto je nutné nabizet stravu pestrou a zdravou. Dulezitd
je vyvazena strava s prednostni konzumaci mononenasycenych a
polynenasycenych tuk(, komplexnich sacharidd (30g vlakniny),
tekutin (2-3I denné), ovoce a zeleniny (cca 600g denné).

I rychlé oblerstveni miZe byt zdravé. Fast foodové tedy
rychlé jidlo je uSité na miru uspéchanému zivotnimu stylu.
Rychle pripraveno a jesté rychleji predano zakaznikovi a Casto i
rychle snédeno.

Fast foodova jidla jsou v soucasnosti podrobovana velké
kritice. Na jedné strané se jim vytykaji velké porce, pfriliS mnoho
energie, sacharidd, tukQ, cholesterolu, fosforu (kolové limonady)
a sodiku. Na strané druhé nizky obsah vlakniny, vitaming,
mineralnich latek, ale také bilkovin.

V neprospéch hraje také vysoky glykemicky index
nékterych fast foodovych vyrobkl (bilé pedivo, hranolky, Coca
Cola). Tyto vyrobky jsou nabizeny v tzv. nezdravych fast foodech
jako jsou Mc Donald “s a KFC.

Na ceském trhu jsou také provozovny nabizejici typ tzv.
zdravého fast foodu, zdravé vyzivy. Tyto provozovny (napfr.
FRESHLAND, FRUITISIMO, NORDSEE atd.) si zakladaji na
nabidce zdravych produktl jako jsou celozrnné bagety se
zeleninou, zeleninové salaty obsahujici cerstvou zeleninu, freshe
- dzusy z Cerstvé zeleniny a ovoce, smoothie - mlécné koktejly
s ¢erstvym ovocem a ovocné Stavy, rybi pokrmy, pro snizeni
tuku a kalorii, pro redukci sodiku, pro zvyseni vilakniny.

Ve zdravych fast foodech jsou nabizeny potraviny

s pfiznivym Gcinkem na lidské zdravi, které zajistuji organismu
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vSechny potfebné ziviny v optimalnim mnozstvi, obsahujici
hodné ochrannych latek a minimalni mnozstvi latek Skodlivych.
Udrzuji dobré zdravi do vysokého véku, plsobi preventivné proti
vzniku hromadnych degenerativnich chorob, jako je obezita,
aterosklerdza, srdec¢né cévni onemocnéni, nadorova onemocnéni,

cukrovka, zlu¢ové kameny, divertikuléza.
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SUMMARY

Correct nutrition contributes in a substantial way to good health.
That is why it is necessary to offer a varied and healthy diet.
Important is a balanced diet with a preferential consumption of
monounsaturated and polyunsaturated lipids, @ complex
saccharides (30g of fibber), liquid (2-3 litres a day), fruit and
vegetables (ca 600 g daily).

Fast food can be healthy as well. Fast food is tailored to
the needs of the fast-moving lifestyle. Fast prepared and even
faster handed over to the customer and often also fast eaten up.

Fast food has recently been a subject of big criticism. On
one hand it is reproved for big portions, too much energy, too
many saccharides, fat, cholesterol, phosphorus (coke - soft
drinks) and sodium. On the other hand a low content of fibre,
vitamins, mineral matter but also proteins.

Against it also counts the high glycaemia index of some
fast food products (white bakery products, chips, Coca - Cola).
These products are offered in so called unhealthy fast food
restaurants as McDonald’s and KFC.

On the Czech market are also places offering a type of so
called healthy fast food. These eating houses (e.g. FRESHLAND,
FRUITISIMO, NORDSEE etc.) pride themselves on the offer of
healthy products as whole-wheat baguettes with vegetables,
vegetable salads containing fresh vegetables, freshes - juices
from fresh vegetables and fruit, smoothie — milk cocktails with
fresh fruit and fruit juices, fish dish, for reducing fat and calories,
for reducing sodium, for increase of fibre.

In healthy fast food restaurants is offered food with a

positive effect on human health which ensures the body all
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necessary nutrients in the optimal quantity, containing a lot of
protective matters and minimum quantity of harmful substances.
They keep good health until great age, they affect for prevention
against the pathogenesis of mass degenerative diseases as
obesity, arterial lipoidosis, heart vascular diseases, timorous

conditions, diabetes, cholelithiasis, diverticulosis.
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PRILOHY:
Priloha ¢. 1:

Tabulka €. 1: Tabulka potravin s nizkym glykemickym

indexem (GI).

Potravina GI
rajcata 15
zelenina 15
¢okolada (s podilem kakaa nad 60%) | 22
marmelada bez cukru 25
cerstvé ovoce 30
hrach, ¢ocka 30
fazole 30
mlécné vyrobky 35
Srotovy chléb 35
celozrnné téstoviny 40
celozrnny psSenicny chléb 40
cerstva ovocna Stava 40
ovesné viocky, celozrnna ryze 50
celozrnné musli bez cukru 50

Zdroj: Dr. U. Strunz, Zijeme zdravé, Navzdy mladi (viz & 26
v seznamu pouzité literatury), s. 99 - Omladnéte jidlem! Pozor
na nastrahy ve vyzivé — Zajimavosti.
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Priloha ¢. 2:

Tabulka ¢. 2: Obsah mastnych kyselin typu omega-3
v morskych zivocdisich v g/100g stravitelného podilu .

Potravina

makrely

I~

sardinky

I~

morsky pstruh

I~

atlanticky sled’

losos (Chinook)

tunak , Albacore"

~

atlanticky losos

I~

zlata makrela

I~

tunak

I~

oo R R RIRLIFLIFLINIC

I~

mmNwa‘mm\lmP

pstruh duhovy

Zdroj: Dipl. Dbt. E. Pospisilova, Prof. Dr. Med. P. Schwandt, Doc.
Dr. Med. W. O. Richter, Bez cholesterolu (viz ¢. 22 v seznamu
pouzité literatury), s. 114 - Tabulky vyzivnych hodnot.

Priloha ¢. 3:

Tabulka ¢. 3: Obsah jodu v 1000g nékterych druhti ryb
V Hg.

Potravina VvV Hg
treska 941
makrela 208
losos 86
hejk 540
morska Stika | 226
pstruh 72
kapr 21

Zdroj: Jidelny.cz - Ryby na talifi, Dostupnost
z http://www.jidelny.cz/show.asp?id=778 (viz ¢. 24 v seznamu
pouzité literatury).

Priloha ¢. 4:

Tabulka €. 4: Obsah omega-3 kyselin (ve 100g) potraviny.
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Potravina ve 100g |

len 20

losos

vlasské orechy

dynova semena

sled’

maslo

I INWWW

sojové boby

pSenicné klicky 0,5
olivovy olej 0,5

I

Zdroj: Zdroj omega-3 mastnych kyselin ve stravé, Zdrava
vyziva, recepty,..., (cit. 8.4.2009). Dostupnost z
http://www.fitlife.cz/zdroj-omega-3-kyselin/

Priloha €. 5:

Tabulka €. 5: Seznam dodavatelti vitaminu C, obsah ve
100g potraviny.

Potravina ve 100g |
treSné 1700 mg
rakytnik 450 mg
cerny rybiz 177 mg
cervena paprika 138 mg
brokolice 115 mg
fenykl 93 mg
kvétak 85 mg
papaja 80 mg
Kiwi 71 mg
jahody 64 mg

Zdroj: Dr. U. Strunz, Zijeme zdravé, Navzdy mladi (viz &. 26
v seznamu pouzité literatury), s. 111 - Omladnéte jidlem! Fit
s vitaminy a spol.

Priloha ¢. 6:
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Tabulka €. 6: Seznam dodavateltli vitaminu E, obsah ve
100g potraviny.

Potravina ve 100 g |
olej z pdeniénych klickd | 174,5 mg
liskové orechy 26,3 mg
slunecnicova seminka 21,8 mg
celozrnné susenky 7,6 mg
fenykl 6,0 mg
hrach 5,8 mg
Uhor 5,6 mg
cerny koren 5,0 mg
garnati 4,0 mg
krocan 2,5 mg

Zdroj: Dr. U. Strunz, Zijeme zdravé, Navzdy mladi (viz &. 26
v seznamu pouzité literatury), s. 113 - Omladnéte jidlem! Fit
s vitaminy a spol.

Priloha €. 7:

Tabulka ¢. 7: Seznam dodavatelti selenu, obsah ve 100g
potraviny.

Potravina ve 100g |
kokosovy orech 810 pg
hfib obecny 184 ug
uzenac 140 ug
pSenicné klicky 110 pg
vajecné téstoviny 66 Ug
séjové boby 60 ug
celozrnny chléb 55 ug
kedlubna 50 ug
okounik 44 ug
hovézi filé 35 ug

Zdroj: Dr. U. Strunz, Zijeme zdravé, Navzdy mladi (viz &. 26
v seznamu pouzité literatury), s. 114 - Omladnéte jidlem! Fit
s vitaminy a spol.
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