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ABSTRAKT

Bakalatska prace vysvétluje pojem ,,potravina nového typu* dle legislativnino zarazeni
a marketingovy ¢i medidlni pojem ,,superpotravina“. Dale prace specifikuje fyziologic-
ké ucinky superpotravin — ptisobeni antioxidantt, vitamind, mineralnich latek, vlakniny
a proteint na lidsky organismus. Prace se zaméfuje na vybrané druhy zelenych superpo-

travin, na jejich slozeni a doporuc¢ené davkovani pro dospélého jedince.

Klicova slova
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ABSTRACT

The bachelor thesis explains the term of "novel foods" according to the legislative
classification and the marketing or media term "superfood". Furthermore, the work
specifies the physiological effects of superfood - the effect of antioxidants, vitamins,
minerals, fibre and proteins on the human organism. The work focuses on particular
types of green superfoods, their composition and recommended dosages for adult indi-

viduals.
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1 UVOD

V soucasné dobé¢ se lidska populace na celém svété zacala vice zabyvat svym zdravim, civili-
za¢nimi chorobami, a to pfedevsim jejimi néasledky. Konvencni zeméd¢lstvi jako by Slo stra-
nou a lidé se vice vénuji farmaiskym vyrobktim, biokvalité ¢i ekologickému zemédélstvi, ale
zda jsou lidé obezndmeni se slozenim, davkovanim a pfesnym ucinkem jiz neni tolik ziejmé.
Pro lidi, ktefi se zajimaji o to, ¢im se stravuji, je dilezity i ptivod potraviny, at’ uz zemé pro-
dukce nebo jakym zptisobem byla potravina vyrabéna. S timto souvisi i podpora fairtrade vy-
roby, ktera zarucuje spravedlivé ocenéni péstiteli v zemich na cesté k rozvoji.

Do legislativniho ustanoveni se zahrnuly potraviny nové, které nejsou lidem zase tak
znamé, proto musela Evropska unie pfijit s nafizenim, jak nové potraviny schvalovat ¢i uvadét
na trh. Do skupiny ,,potraviny nového typu* se zaradily potraviny, které se doposud v nasich
zemich nevyuzivaly, zadaly se zpracovavat novou metodou vyroby ¢i se z nich izolovaly spe-
cidln¢ prospésné latky. Takto se potraviny nového typu dostaly na dnes$ni trh a mizeme
v obchodech najit zcela nové nazvy, které vétSinou neumime ani vyslovit. Cesky trh
S potravinami zahltily exotické potraviny, o kterych nemame mnohdy ani ponéti, jak je sprav-
n¢ uzivat a k ¢emu nam jsou prospésné.

Pojem superpotraviny, ktery neni nikde jasn€ definovany, je pouhym krokem medii ke
zviditelnéni a propagaci novych potravin. Lidé ve vétsiné€ tyto potraviny vnimaji bud’ jako
extra zdravé potraviny, které jsou nabité vitaminy, mineraly, antioxidanty, které potfebujeme
pro zdravé fungovani naseho téla, nebo se lidem vybavi exotické potraviny, jako jsou Kupii-
kladu chia seminka nebo kustovnice ¢inska. Do podvédomi lidi se dostavaji i specialni kon-
centraty plné zivin, které se prodavaji ve formée pilulek ¢i tablet, takze se vyznacuji jako zdra-
va nahrada farmaceutickych chemickych ptipravki. Nejcastéjsi a taky nejveétsi chybou je pre-
sveédCent lidi, Ze jde o pfirodni zdzrak, ktery se dostavi hned a zbavi nas vSech nemoci. Kon-
zumace superpotravin je béh na dlouhou trat'— nejdiive se télo Cisti a azZ nasledn¢ dochazi
k vyzivé bunék a organii, ale zarucené nas nezbavi nemoci hned na pockani. Lidé prestali
vnimat bézné tuzemské potraviny jako néco specidlniho a vyhledavaji exoti¢nost i v normalni
stravé.

Chtéla bych poukazat na vyhody a jednoduchost uzivani téchto potravin. Snazim se po-
skytnout souhrnné a jasné informace, jak superpotraviny pisobi na télo, vyzdvihnout fadu télu

prospésnych latek, které ptispivaji k spravnému fungovani metabolismu.



2 CiL PRACE

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je definovat pojmy ,,potravina nového typu dle legisla-
tivniho ustanoveni a vysvétlit pojem ,,superpotravina“. U vybranych superpotravin objasnit
jejich fyziologické ucinky v organismu ¢lovéka se zaméfenim na jejich vyuziti pro prevenci

onemocnéni civilizacnimi chorobami, které jsou ve 21. stoleti bézné.
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3 POTRAVINY NOVEHO TYPU

Potraviny nového typu, nové nazyvané nové potraviny, jsou novinkou ve svété potravinarstvi.
Do této kategorie potravin zafazujeme nové potraviny ¢i nové slozky potravin, které se pied
15. kvétnem 1997 nepouzivaly v takové mife jako dnes nebo se doposud nepouzivaly ke kon-
zumaci a do jiz uvedeného data nebyla dolozena historie spotieby dané potraviny — napiiklad
potraviny exotického piivodu. Toto byl dulezity krok ve vyvoji potravin. Existuje mnoho po-
Vv evropskych zemich tyto potraviny tplné tabu (WWW1).

Jelikoz se v Evropé objevily uplné nové potraviny, musela Evropskd unie stanovit postup
schvalovani téchto novych potravin pfed uvedenim na trh. Odbornici maji za ukol nejdiive
posoudit, zda je potravina bezpe¢na a jaky ma piipadny dopad na vyzivu ¢lovéka a celkove na
lidsky organismus. Tento termin: ,,potraviny nového typu® se v ceské legislativé objevil pii
ptekladu nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 258/1997 z anglického (,,novel
foods ) ¢i némeckého (,,neuartige Lebensmittel ) jazyka.

Dne 27. ledna 1997 vstoupilo v platnost natizeni Evropského parlamentu a Rady
¢. 258/1997 o novych potravinach a novych slozkach potravin (WWW?2). Potraviny nového
typu jsou v 1. ¢lanku natizeni ¢. 258/1997/ES definovany jako potraviny:

obsahujici novou nebo zdmérné modifikovanou zékladni molekularni strukturu,

skladajici se z mikroorganismi, hub nebo fas nebo z nich izolované,

skladajici se z rostlin nebo z nich izolované,

sloZzky potravin izolované z zivoc€ichi,

vyrobené dosud bézné nepouzivanymi technologickymi postupy (WWW3).

Tento seznam naznacuje, Ze jsou potraviny vyrobeny pomoci specialnich technologii, pro
evropské zemé zcela netradi¢nimi vyrobnimi postupy, které mohou ovlivnit strukturu nebo
sloZeni vysledné potraviny (Smidtové, 2009).

Ve druhém ¢lanku nafizeni je uveden seznam potravin ¢i sloZek potravin, na které se nati-
zeni nevztahuje. Natfizeni se netyka:

e potravinaisky ptidatnych latek,

e latek, které jsou uréené k aromatizaci v potravinafstvi,

e cxtracnich rozpoustédel,

e potravinatskych enzymi.
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Evropska komise stanovila také podminky pouziti a spradvné oznacovani potravin, které
jsou uvedeny v nafizeni ¢. 1169/2011 ze dne 25. 10. 2011. Krom¢ spravného oznacovani po-
travin jsou Vv nafizeni uvedeny pozadavky pro vyrobce o informovani spotiebitele o charakte-
ristickych znacich ¢i vlastnostech, slozeni, vyzivovych hodnotach, vyzivovych ucincich
a pouziti dané potraviny. Timto se potraviny nového typu rovnaji béznym potravindm.

Kazda nova potravina musi projit Komisi pro schvalovani potravin, aby mohla byt legélné
uvedena na evropsky trh. Clensky stat nejprve posoudi zadost o uvedeni dané potraviny na trh
a vysledek je pfedan Komisi, ktera je rozesle ostatnim ¢lenskym statiim a pokud nejsou pro-
neseny zadné piipominky, mize byt potravina uvedena na trh. Tak jak roste seznam potravin
schvalenych, tak stejn¢ roste seznam i téch neschvalenych, mezi které patii naptiklad jodem
obohacena vejce ¢i prasek z jelenich rohtt (WWW4).

Od 1. ledna 2018 veslo v G¢innost nové natfizeni Evropského parlamentu a Rady EU
¢. 2015/2283 o novych potravinach, které nahradilo natizeni Evropského parlamentu a Rady
ES ¢. 258/1997. Natizeni maji obecnou piisobnost, jsou zadvazna v celém rozsahu a piimo po-
uzitelna, musi byt bezvyhradné dodrzovana témi, na néz se vztahuji (jednotlivei, ¢lenské sta-
ty, organy Unie). Od svého vstupu v platnost jsou pfimo pouZitelnd ve vSech €lenskych sta-
tech, aniz by bylo nutné jejich provedeni do vnitrostatniho prava. Nové natizeni ma razantné
ulehcit dovoz a prodej novych potravin z cizokrajnych zemi a zaroven se jedna o nové pro-
dukty evropskych firem, které pouZivaji nové pokrocilé technologie naptiklad tepelné zpraco-
vané mlécné produkty, alternativni varianty tuki ¢i sladidel a technologie pouzivajici pisobe-
ni vysokého tlaku k oSetfeni ovoce €i zeleniny. Zaroven s timto nafizenim vesel v platnost
oficialni seznam novych povolenych potravin (WWW5, WWW6).

Zakon €. 110 z roku 1997 definuje potravni dopliiky a dopliky stravy jako: ,,Nutri¢ni fak-
tory (vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny a dalsi)
S vyznamnym biologickym G¢inkem* a vyhlaska ¢. 446/2004 stanovuje pozadavky na doplii-
ky stravy a pozadavky pfi obohacovani potravin — nejvyssi povolena mnozstvi vitamind a

mineralnich latek (Presova, Kubickova, 2006).

3.1 Superpotraviny

Anglicky nazev ,,Superfoods jiZ napovida o specialni funkci téchto potravin. Jedna se o po-
traviny s mimofadnym ucinkem prospé$nym pro zdravi ¢lovéka. Je to specificka skupina po-
travin, bohata na mineralni latky, vitaminy, vlakninu, antioxidanty, proteiny, enzymy a dalsi
zdravi prospésné ziviny v piirodni podobé¢, kterych se nam obvykle nedostava v potfebném

mnozstvi. Nazev superpotravina je pouze marketingové komercni oznaceni potraviny, ktera
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svym vysokym obsahem latek prospiva nagemu zdravi. Zadna oficialni védecky ovéiena defi-
nice superpotravin ¢i definice dana pravnim ptredpisem neexistuje. Je to pouze marketingovy
tah medii a prodejct téchto potravin, které se od ostatnich béznych potravin 1isi extrémné bo-
hatym obsahem dulezitych vitamind, mineralt, barviv, antioxidanti a jinych pfiznivé ptisobi-
cich slozek jako je naptiklad lykopen, rutin aj. Vyuziva zajmu spotiebitelti o potraviny pro-
spé$né pro zdravi. Napiiklad v Merriam-Webster’s dictionary je superpotravina definovana
jako ,,zvidste vyzivove bohatd potravina, plnd vitamini, minerali, vildkniny, antioxidantii
a zivin rostlinného pivodu, “ (IWWWT). Od superpotravin necekejme zadné zazraky do dru-
hého dne. Tyto potraviny se zatfazuji do dlouhodobého jidelnicku a jejich funkce je spiSe pre-
ventivni — predchazeni nemocem, procisténi t¢la, obohaceni a zlepseni celkového metabolis-
mu téla. Superpotraviny jsou pfirodni produkty, které 1idé v zemich ptivodu téchto potravin
¢i v tradiéni ¢inské medicing€. V nékterych publikacich se tyto potraviny fadi do kategorie
»potraviny vyssi trovné tim, ze nabizeji fadu pfinosti nad ramec ostatnich jidel (Brazier,
2014).

Soucasnym pozadavkem obyvatel je, aby nachazeli v béznych obchodech potraviny
a doplnky stravy dle svych ptfedstav a zaroven v ramci jejich finan¢nich moZnosti (Presova,
Kubickova, 2006). Vznik superpotravin ma silny zaklad v rostouci motivaci spotiebiteld
k dosazeni a udrZzeni zdravého Zivotniho stylu. Z tohoto pohledu muze byt spotieba superpo-
travin povazovana za zpisob, jak se vypotadat s moZznym zdravotnim rizikem pochazejicim
z prevladajiciho Zivotniho stylu, zvySené nachylnosti k chorobam a starnuti ¢i piedchazeni
témto rizikim. Lidé maji strach z moznych zdravotnich problémd, a to vysvétluje ochotu a
nynéjsi zdjem konzumovat a zajimat se o superpotraviny (Chadwick a kol., 2003). Né&kolik
bioaktivnich sloucenin pfitomnych v lidské stravé vykazuje inhibi¢ni G¢inky na signalizaci
vzniku onemocnéni. Identifikace a charakterizace téchto antiangiogennich molekul otevira
novou cestu vyzkumu a vyrobé novych potravin-superpotravin s dalekosahlymi t¢inky pro
1é¢bu chronickych degenerativnich nemoci na bazi potravin (Losso, Shahidi, Bagchi, 2007).

Potraviny, které jsou bohaté na nejriznéjsi mineraly a vitaminy zde na svété byly vzdy jiz
po dlouhd staleti, jen se jim nefikalo superpotraviny. Potraviny, které pievySovaly svym ob-
sahem jiné potraviny, konzumovaly jiZ nase babicky ¢i prababic¢ky. Pouzivaly se pii domacim
1éCeni a piedchazeni nemoci. Rady, které se predavaly z generace na generaci se dnes povazu-

ji za vzacné babské rady (Dvotéakova, 2014).
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Nové potraviny nelze oznacovat terminem ,,superpotraviny*“. Oznacovani potravin obecné
feSi nafizeni Evropského parlamentu a Rady EU ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci
0 potravinach spotiebiteltim, a navic kazda schvéalend nova potravina mize mit definovany
dalsi pozadavek na oznacovani. Na trh EU lze uvadét pouze autorizované nové potraviny,
které jsou zapsany na Seznam Unie, ktery je fizen provadécim nafizenim Komise EU

2017/2470 (WWWS8).

3.2 Fyziologické ucinky superpotravin

Ke spravné funkci lidského organismu je zapotiebi energie, at’ uz ve formé mineralnich latek,
vitamind, antioxidanti, vlakniny, proteint ¢i enzymu. Kazdy z téchto faktord ma v naSem téle
zcela rozdilnou funkci, ale dohromady tvofi celek spravné fungujiciho lidského téla. Rada
1é¢iv byla nahrazena potravinami s vyznamnymi ucinky. Tyto télu prospésné latky a Ziviny
mohou pisobit jako 1éky na srdce, zaludek, jatra, zluénik, ledviny nebo jako antibiotika, pro-
jimadla, latky snizujici cholesterol, vysoky krevni tlak a dalsi (Mandzukova, 2013).

Sacharidy jsou nejdulezitéjsi slozkou pro vyrobu energie. Jsou soucasti makromolekular-
nich latek, jako jsou glykoproteiny ¢i nukleonové kyseliny. Fyziologicky nejdilezitéjsi je
glukoza a jeji zdsobni forma glykogen, ktery slouZi jako zdroj energie pro svaly ale i pro cely
organismus a obménuje se preménou cukri, tukt a proteinti. Konzumace potravin s vysokou
koncentraci Zivin podporuje snizeni stresové reakce, umoznuje té€lu usetfit zasobni energii
a vyuzit ji jako zdroj energie a stavebni material (Brazier, 2014).

Lipidy v lidském téle slouzi jako energeticka zasoba, ktera je aktivovana pii nedostatku
cukru v téle. Je to stavebni slozka bun¢k a membran. Chrani télo pred ztratami tepla a slouzi
jako rozpoustédlo vitaminl v lidském organismu. Esencidlni mastné kyseliny, které jsou bez-
prosttedné nutné pro rist, vyvoj a odolnost organismu, si nase té€lo nedokdze syntetizovat sa-
mo, proto je musime pfijimat v potravé. Esencidlni mastné kyseliny byly podrobeny intenziv-
nimu zkoumadni pro jejich zdravotni G¢inek a studie potvrdila, Ze omega-3 mastna kyselina ma

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni strukturou vSech bunék. Podileji se na vzniku protilatek
k obran¢ organismu a jsou zdrojem energie pii delSim hladovéni. Nadmérny pfisun bilkovin
ve vyzivé vede K vzestupu krevniho tlaku, a naopak nedostatek bilkovin mize zptsobit one-
mocnéni zvané kwashiorkor, které je doprovazeno otoky a svalovou atrofii.

Vitaminy v lidském téle slouzi jako biokatalyzatory, které vstupuji do reakei. Jsou dulezi-
tou soucasti premény cukr, tukl a bilkovin. S vyjimkou vitaminu K, ¢astecné A a D musi byt

vitaminy pfivadény do téla potravou. Fyziologické ucinky mineralnich latek maji rozdilné
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funkce v lidském téle, jelikoz se nase t¢lo sklada z biogennich, mineralnich a stopovych prvku
vV rizném poméru a kazdy zdstupce ma za ukol jinou funkci, naptiklad sodik udrzuje ho-
meostazu, draslik je nezbytny pro spravnou ¢innost svalii a vapnik je soucasti kosti a zubt
(Martinik, 2007).
V superpotravindch se nejcastéji vyskytuji tyto latky, na které se dale detailné zamétuyji:

e antioxidanty,

e adaptogeny,

e vitaminy,

e mineralni latky,

e vlaknina,

e proteiny,

e enzymy.

3.2.1 Antioxidanty

Jednou z nejdulezitéjsich slozek superpotravin jsou antioxidanty, které si nase télo nedokaze
vytvaret samo, a tudiz jej musi ziskavat z potravy. Antioxidanty jsou kritickou soucasti ob-
ranného systému téla. Poskytuji t€lu obranu pfed volnymi radikaly a také snizuji jejich Skod-
livé ucinky (Valicek, 2007).

Kyslik se v nasem téle zucastiiuje chemickych reakci. Béhem chemickych reakei jsou
elektrony vytlaGovany ze sacharidl, mastnych kyselin a aminokyselin a nasledné se vaZou na
jiné molekuly, pfedev§im kyslik a tim vytvaii vysoce reaktivni, nestabilni ¢astice znamé jako
volné radikaly, které jsou znazornény v obrazku 1. Volné radikaly pfitomné v té€le maji pouze
jeden elektron. Jejich hlavni aktivitou a tGc¢elem je obnovit parovy stav a doplnit elektron
Z jinych molekul a tim mohou byt ostatni molekuly, bunééné membrany, jadra a proteiny po-
Skozeny, degenerovany a postupné¢ mohou odumf#it (Hamannova, 2013).

Unpaired Electron

Antioxidant

Electron
Donation

Free Radical

Obr. 1 — Vazba elektronu antioxidantu na neparovy elektron volného radikalu (WWW9).

Antioxidant = antioxidant; electron donation = donor elektronu; enpaired electron = neparovy elektron; free radical = volny
radikal.
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Antioxidanty jsou schopné tyto volné radikaly zneskodnit a tim chranit bunky pfed po-
Skozenim a zabranit pfedCasnému starnuti. Antioxidanty hraji diilezitou roli pfi chronickych
nemocech, srde¢nich chorobach, rakoving€, Alzheimerové chorobé, Parkinsonové chorobé
ajinych (WWW?10). Na druhou stranu jsou volné radikaly dokonce té€lu prospésné. Nékteré
imunitni bunky je vyrab¢ji samy a pouzivaji jako zbran¢ proti infek¢nimu nebezpeci.

V potravinach existuji tisice riiznych druht antioxidanti. Mizeme je najit v ovoci, zele-
niné, kave¢, Caji, cokoladé ¢i viné. Pfirozené antioxidanty jsou napiiklad vitaminy C, E,
betakaroten, dal$imi antioxidanty jsou nékteré flavonoidy ¢i enzymy jako je glutathion pero-
xidaza ¢i superoxid dismutaza (Lobo, 2010). Superoxid dismutiza je enzym zkoumany
v souvislosti s 1écbou rakoviny. Jako antioxidant chrani bunky pted jejich destrukci a navic
ma schopnost neutralizovat superoxidovy radikal a pfeménuje jej na méné toxicky peroxid
vodiku, ktery mize byt kataldzou nebo peroxiddzou dale rozlozen. Superoxid dismutaza pod-
poruje dismutacni ¢i disproporcionacéni reakce v lidském organismu — odebird volnym radika-
lim elektrony a tim je neutralizuje. Vazba volného radikélu s pfirozené se vyskytujicim en-

zymem superoxidem dismutazou za vzniku méné Skodlivého peroxidu vodiku a pusobeni

volnych radikali je zndzornéno v obrazku 2. Jeho mnozstvi se s pfibyvajicim v€kem sniZuje.

r

FREE RADICAL +
e
@

Obr. 2 — Reakce volnych radikali se superoxidem dismutazou (WWW11).

SUPEROXIDE DISMUTASE

Aging = starnuti; oxidation = oxidace; disease = onemocnéni; fatigue = unava; free radical = volny radikal; superoxide dis-

mutase = superoxid dismutaza; oxygen = kyslik.

Tyto antioxidanty plni tyto funkce:
e posiluji imunitu,
e zabranuji ristu bakterii, virQ, plisni,
e tlumi zanéty a infekce,
e brani rastu nadorovych bunék,

e snizuji vysoké hodnoty cholesterolu (Hamannova, 2013).
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3.2.2 Adaptogeny

Adaptogeny jsou: ,,Rostliny nebo rostlinné pripravky, které zvysuji vykonost ¢i odolnost orga-
nismu,” (Hamannova, 2013). U této skupiny je prokazano, ze zvysuji obranyschopnost a maji
harmoniza¢ni Gc¢inek na cely lidsky organismus. Tyto latky zasahuji pfimo tam, kde je to pra-
v¢ zapotiebi. Adaptogeny dokazou tlumit hyperfunkce a stimulovat hypofunkce organismu,
maji schopnost piekonat a zvladnout stresové situace a bojovat proti degenerativnim pocho-
dim (WWW12). Jedna se o rostliny, které se jiz pfizpusobily pro n¢ extrémnim podminkam —
vysokd nadmotska vyska, rozdilné klima, nizky obsah kysliku v atmosféfe ¢i rozdilna oblast
péstovani oproti oblasti ptivodu. Adaptogeny piiSly do popiedi predev§im ve 40. letech
20. stoleti, kdy zapocaly klinické vyzkumy v tehdej$im Sovétském svazu, které mély vyvi-
nout produkty zlepSujici vykony statnich zaméstnanci, sportovcil, vojak ¢i kosmonautt.
V pravidelnych davkéch urcitého adaptogenu se zacal zlepSovat sportovni i pracovni vykon,
sluch, ¢i poklesl vyskyt onemocnéni. Timto se rozsifilo povédomi o adaptogenech i v dalSich
zemich (WWW13).

Do této skupiny potravin mizeme svymi u€inky zatadit ZenSen, aloe vera, rakytnik fe-
Setldkovy, goji — kustovnici ¢inskou a dalsi. Velkého vyuziti se dostava kofentim, které zraji
mnoho let. Diky tomu obsahuji velké mnozstvi zivin a koncentrovanou energii. Adaptogeny
se Casto vyskytuji pod specifickymi nazvy jako je ,bylina dlouhovékosti“ — ZenSen pravy,
,houba nesmrtelnosti® — reisi (lesklokorka leskld) ¢i ,,cinské rostlina nesmrtelnosti® — gynos-
terma.

Adaptogeny miizeme nejéastéji hledat v Cing, Indii a Koreji. Konkrétng v postsovétskych
zemich se jedna o nam znamé;jsi rostliny, jako jsou naptiklad bazalka posvatna, kustovnice
¢inskd, rdesno mnohokvété, kozinec blanity, 1ékotice lysa ¢i chiest hroznovity (Zemanova,
2016).

Mezi adaptogeny z fytochemického hlediska patti hlavni skupiny farmakologickych latek:

e karotenoidy,
e alkaloidy,

o flavonoidy,
e tiisloviny,

e vitaminy.

vonoidy. Nejvyznamngj§im zastupcem karotenoidl je betakaroten, provitamin vitaminu A,
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ktery je zasadni pro rist, zdravou plet, sliznice a dasn¢ (Thielemann, 2010). Alkaloidy jsou
ptirodni dusikaté latky — sekundarni metabolity organismu, které maji silné fyziologické
ucinky. Mezi nejvyznamnéjsi alkaloidy patii kofein, theobromin, piperin a kapsaicin. Flavo-
noidy jsou rostlinné polyfenoly, které se Casto vyskytuji v ovoci, zeleniné ¢i zrnech. Jsou
zodpovédné za zbarveni kvétin, ovoce a n¢kdy 1 listii. Pokud nejsou pfimo viditelné, chovaji
se jako kopigmenty (interakce anthokyant s prokyanidiny — napfiiklad anthokyanidin
s katechinem - barevny komplex) (WWW14). Bezbarvé kopigmenty chrani anthokyany pred
poskozenim zpiisobenym UV zarenim. Jedné se o variace anthokyanind, které vytvaieji pes-
trost barev na rostlinach. Strukturné jsou flavonoidy derivaty 1,3-difenylpropanu. Je zazna-
menano 4000 druhii flavonoidd, tim tvofi nejpocetnéjsi skupinu piirozené se vyskytujicich
polyfenolt (Hurst, 2008).

Alkaloidy, flavonoidy a karotenoidy patii do skupiny kancerostatik, které tlumi rozvoj

nadorového bujeni (Valicek, 2007).

3.2.3 Vitaminy

Vitaminy patii mezi biologicky aktivni latky, které si lidsky organismus nedokaze vyrobit
sam a musime je tedy piijimat prostiednictvim stravy, takze jde o esencialni latky. Vitaminy
pusobi jako prekursory biokatalyzatort jako jsou napiiklad kofaktory enzymi ¢i hormont
nebo jako antioxidanty (Beno, 2008). Vitaminy pfijimame do naseho téla potravou ¢i dopliiky
stravy, které se prodavaji volné v lékarnach ¢i ve specializovanych obchodech a mohou se
pouzivat kdykoliv (Presova, Kubic¢kova, 2006). Vitaminy nemaji zadny energeticky vyznam
pro nase télo. Vitaminy maji heterogenni vlastnosti (rozdilné chemické struktury, zdroje,
funkce) a tudiz je délime dle jejich rozpustnosti na:

e vitaminy rozpustné ve vodé — B, C, H, P a dalsi,

e vitaminy rozpustné v tucich — A, D, E, K (Panek a kol., 2002).

Vitaminy s vyznamnym fyziologickym ucinkem, které jsou nejcastéji piitomné
V superpotravinach, jsou naptiklad:
e nejaktivnéjsi forma provitaminu A — betakaroten,
e B
o B1 - thiamin,
o B2 —riboflavin,
o B3 —niacin,

o B5—kyselina pantothenova,
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e C —kyselina askorbova,

e D —Kkalciferol,

e E —tokoferol.

Betakaroten je provitaminem vitaminu A. Je to silny antioxidant a podili se pii obrané or-
ganismu pted rakovinnymi buiikami. Betakaroten je dulezity pro syntézu o¢niho purpuru
a fadu dalsich télesnych funkci. Deficit prekurzoru vitaminu A je vaznym problémem v Asil,
Africe ¢i Latinské Americe v disledku konzumace ryze, ktera postrada karotenoidy (Bagchi,
2010).

B vitaminy jsou hydrosolubilni a mizou tvofit kofaktory dilezitych enzymu. Thiamin je
soucasti enzymil, které se podili na traveni sacharidi &i regulaci hladiny glukozy v krvi. Rika
se mu antineuroticky vitamin. Pfi nedostatku vitaminu B1 muze dojit k poruse perifernich
nervi ¢i poruSe CNS a srdce. Riboflavin je soucast flavoproteinli, enzymii oxidace mastnych
kyselin a dychaciho fetézce. Jeho nedostatek miiZze zplsobovat ekzémy, zanéty kiiZze, poruchy
jazyka a rtli ¢i poruchy tvorby erytrocytd. Niacin se uplatiiuje pii uvoliovani sacharidi a tidi
hladinu krevniho cukru. Jeho velky nedostatek zptisobuje onemocnéni zvané pelagra, které se
projevuje zandty a z&ervenanim ktize. Casté jsou poruchy traviciho systému a poruchy dusev-
nich pochodi jako je napiiklad demence, které mizou koncit i smrti. Kyselina pantothenova
ajeji ucinna forma 4-fosfopantethein vytvaii koenzym A a jeho prostfednictvim se ucastni
citratového cyklu a B-oxidace mastnych kyselin.

Kyselina dehydroaskorbova spolu s askorbovou kyselinou patii do skupiny latek
s ucinnosti vitaminu C, kdy v lidském téle tyto dvé formy se libovolné méni. Tento proces ma
schopnost inaktivovat volné radikaly, ¢imz lidské bunky chrani pfed onkogenesi ¢i aterogene-
si. Avitaminoza kyseliny askorbové vyvolava po delsi dobé kurdéje, kdy se neobnovuje vazi-
vova tkan a nastava krvaceni kvuli kiehkosti cév (Panek a kol., 2002).

Kalciferoly — vitamin D2 a D3 musime pfijimat potravou kvili klimatickym podminkam
nasi zemé, kde intenzita slunecniho zareni je po vétSinu roku nizka a to ma dopad na hladinu
endosyntézy. Vitamin D je dulezity pro resorpci vapniku a jeho ukladani. U déti jeho nedosta-
tek zptsobuje kiivici — deformace dlouhych kosti, hrudniku ¢i poSkozeni patete.

Alfa-tokoferol je lipoidni sloucenina, ktera se pfirozené vyskytuje v potravinach rostlin-
ného ptvodu jako naptiklad v semenech, olejich a zelené listové zelening. Je to silny antio-
xidant, ktery chrani bunééné membrany pied oxidaci a zabranuje fetézové reakci destrukce

lipidt (Bagchi, 2010).
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Fytosteroly neboli rostlinné steroly a stanoly jsou pfirozenou stavebni slozkou tél rostlin,
které ovliviiuyji fadu fyziologickych procest v rostlinach. Fytosteroly, které ptijimame potra-
vou, jsou latky schopné snizovat plazmatickou hladinu cholesterolu pod 200 mg/dl (Dahlke,
2014). Svou strukturou se podobaji cholesterolu, od kterého se li$i pouze uspofadanim po-
stranniho fetézce (Sliva, Minarik, 2009). Do potravin se mizou piidavat pouze v doplinkovém
mnozstvi dle nafizeni ¢. 608/2004/ES. Vyrobek musi byt specialné oznacen: ,,s pridanymi
rostlinnymi steroly** a zaroven by na obalu mé¢lo byt doporuéeni, Ze vyrobek je urceny napfi-
klad osobam s vysokym cholesterolem v krvi ¢i konzumace pouze pod I¢katskym dohledem
(Sukova, 2007). Piisun 1 g fytosteroli za den inhibuje absorpci cholesterolu a nasledné snize-
ni hladiny cholesterolu v krevnim séru a to az o 5-15 %. Avsak nadmérné mnozstvi fytostero-
1a (napiiklad 3 g/den) mizou vést ke snizenému vstiebavani betakarotenu a vitamind rozpust-
nych v tucich - A, D, E a K. Nejvyznamnéjsi je jeho preventivni plisobeni proti kardiovasku-
larnim onemocnénim, ovlivnéni metabolismu lipida a vliv na redukci celkového a LDL-
cholesterolu. Pasobi antiateroskleroticky a dulezité jsou i dalsi protinadorové ucinky travici
soustavy (Chadwick a kol., 2003).

Doporucené denni davky se odviji hned od n¢kolika aspekti — veék, pohlavi, télesna a du-
Sevni aktivita a mnoho dalsich faktorii. Proto jednotlivé denni potfeby maji Siroké rozpéti
a milZe se stat, zZe stanovena davka mize byt pro nékoho nedostatecna ¢i naopak. Doporucené

denni davky jsou znazornény v tabulce 1 dle vyvojového stadia clovéka.

Tab. 1 — Doporuc¢ené denni davky vitaminu A, B1, B2, B3, B5, C, D a E v mg dle véku (Pa-
nek a kol., 2002).

Vitamin Déti 3-6 let | Dospély muz | Dospéla Zena
A 0,7 1 0,9
Bl 1 1,2 1,1
B2 1,1 1,6 1,4
B3 - 18 15
B5 3 6 10
C 65 100 100
- 5 5
E - 14 12
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Komprda (2009) ve své publikaci pise: ,,Je-li napriklad ucinnost vyuziti vitaminit 40 %,
nestaci V potravé prijmout danou doporucenou davku, ale mnozstvi dvaapulkrat vyssi.* Viz
tab. 2.

Tab. 2 — Doporu¢ené denni davky lipofilnich vitamini a G¢innost vstiebavani (Komprda,

2009).

o Doporuceny denni ptijem ,
Vitamin Ucinnost vstiebavani (%)
(mg/den)

A 1 80

D 0,01 /

E 60 20-50

K 0,1 40-80

3.2.4 Mineralni latky

Potiebnou a nezbytnou soucasti nasi potravy jsou mineralni latky, které¢ do téla pfijimame
potravou, vodou nebo vyzivovymi dopliikky, protoze nase t¢lo si tyto mineraly neni schopné
samo vytvofit. Jejich tkolem v lidském téle je podpora celkového metabolismu, organismu,
rastu a spravné funkce organi. V piijmu mineralnich latek nezalezi pouze na mnozstvi mine-
ralnich latek, které pfijimame, nybrZ na vzajemném pomeéru piijimanych latek. Jejich spravny
pomér prispiva k aktivaci metabolickych pochodidi, hormoni, enzymi, vedeni nervovych
vzrucht, a piedevsim pisobi jako prevence proti civilizaénim onemocnénim (Soetan a kol.,
2010).

Mezi mineralni latky s vyznamnym fyziologickym Uc¢inkem, které se nejcastéji vyskytuji

V superpotravinach, fadime:

e vapnik,
e hoicik,
o 7zelezo,

e sodik, draslik,

o fosfor,
e zinek,
e selen,

e jod,

e méd.
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Vépnik je vyznamny mineral, ktery ma hned nékolik funkci. Je soucasti kosti a zubti, sni-
zuje nervosvalovou podrazdénost, reguluje srde¢ni rytmus, vyrovnava pomeér kyselin a zasad
Vv téle, podporuje pfenos nervovych vzruchti a je nezbytny napiiklad pro srazeni krve. Dopo-
ruceny denni piijem vapniku je 800 mg, u kojicich zen az 2000 mg. Nedostatek tohoto prvku
Vv téle mize mit dopad na vznik osteopordzy a vést az ke zvySeni nervosvalové drazdivosti
(Martinik, 2007).

Hoi¢ik se vyskytuje v kostech a ve svalech, kde reguluje kontrakce. Ugastni se pfemény
glukozy na energii. Zdrojem hotc¢iku jsou zelené Casti rostlin ¢i mlééné vyrobky. Doporucena
denni davka je 100-500 mg. Nedostatek hoi¢iku vede ke svalovym kie¢im ¢i porucham sr-
dec¢ni ¢innosti (Dallen, 2010).

Mnozstvi Zeleza zavisi na piijmu a absorpci tohoto prvku. Jeho zvySeny obsah v potraving
nemusi nutné znamenat zvySenou absorbanci. Mikronutrienty jsou stejn¢ dulezité pro rostlin-
ny zivot, tak i pro lidi. Abnormality rostlinného vyvoje nastavaji tehdy, pokud zelezo neni
pritomné v optimalnim mnozstvi. Globaln¢ asi 30 % pud je povazovéano za vapenité s nizkou
dostupnosti Zeleza. Zelezo je malo rozpustné v piidnim roztoku, to ma dopad na plodiny pés-
tované na téchto pudach (Bagchi, 2010).

Sodik je dilezity pro udrzovani osmotického tlaku v téle a udrzovani télesné homeostazy.
Jeho nedostatek je velmi vzacny, protoze nasSe strava jej ve vétSing pripadt obsahuje nadmiru.
Denni doporucena davka je 2-5 g. Draslik je zivotné dllezity mineral, ktery ovliviiuje rovno-
vahu elektrolytli, tonizuje svaly a zpevituje pokozku. Doporucena denni davka se odhaduje od
2,5do4g.

Fosfor se v nasem téle vyskytuje v anorganické form¢ v kostech a zubech, ale taky je sou-
¢asti organickych sloucenin, jako jsou fosfolipidy ¢i nukleové kyseliny, takZe se nachazi
témet v kazdé bunce. DuleZitou tlohu odehrava ve formé ATP, kde je fosfor nositelem mak-
roergnich vazeb, které pienaSeji energii. Doporuc¢eny denni pfijem je 1 g. Nedostatek tohoto
mineralu se projevuje svalovou slabosti a inavou.

Zinek se nejéastéji vyskytuje v pojivovych tkanich. Je dulezity pro tvorbu bilkovin a inzu-
linu a také zajiSt'uje ochranu proti infekcim. Doporucend denni davka je okolo 15 mg. Nedo-
statek zinku se projevuje poruchou rastu ¢i poruchou funkce pohlavnich organti predevsim
U muzt (Martinik, 2007).

I kdyz je selen toxicky kov, ve stopovém mnozstvi je pro lidsky organismus nezbytny. Se-
len je dilezity pfi odstrafiovani volnych radikald z bunék, zpomaluje starnuti a pomaha vylu-

covat karcinogeny z téla.
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Jod podporuje spravnou funkci §titné zlazy. Je soucasti hormont trijodtyroninu a tyroxinu.
Doporucena denni davka je 100 mg.

M¢d’ je nezbytna pro vystavbu kolagenu, tvorby pigmenti a vlasa. Dilezitou roli hraje pii
krvetvorbé a ma vyznam pro posilovani imunity. Mlze plsobit preventivné v fadé nemoci
jako je rakovina, srde¢ni choroby a jiné, protoze podporuje ochranu tkani pfed poskozenim

volnymi radikély (Dallen, 2010).

3.2.5 Vlaknina

Vlaknina patii mezi balastni nevyuziteln¢ polysacharidy. ,, Soucdst potravy, ktera se neroz-
klada ani varenim ve ziedené kyseliné“, takto oznacovali kdysi lidé vldkninu, ale jelikoz tato
ce: ,, Vlaknina jsou vsechny latky rostlinného piivodu, které nejsou rozkladany enzymy lidske-
ho traviciho traktu*. Ale nikde nenajdeme presné definovany pojem, protoze zalezi na pouzi-
té metodice stanoveni, proto musime vzdy piesné¢ definovat, o jakou vlakninu se jedna. Mezi
latky rostlinného pivodu mizeme zafadit polysacharidy, které nejsou v lidském travicim
ustroji vyuzitelné, polysacharidy ptidavané do potravinatskych vyrobkt ¢i polysacharidy tas
a mikroorganismi (Kala¢, 2003).

Vlékninu mizeme délit na:
e nerozpustnou — celul6za, hemiceluloza, lygnin,

e rozpustnou — pektiny, polysacharidy.

Nerozpustna vlaknina zarucené zlepSuje stfevni peristaltiku a tim dochézi k rychlému pri-
chodu potravy. Rozpustna vlaknina pii kontaktu s vodou dokéaze na sebe urcité mnozstvi vody
navazat a tim zvétsSit svij objem a vytvaret viskozni roztok (WWW15). Mezi rozpustnou
vlakninu fadime ¢asti hemiceluldz, beta glukany, pektiny, rostlinné slizy, polysacharidy mot-
skych fas ¢i modifikované §kroby a celuldzy (Velisek, Hajslova, 2009). Uginky vlakniny jsou
nesmirné bohaté — snizeni rizika vzniku rakoviny tlustého stfeva a konecniku, ocista stfeva,
detoxikace, podpora peristaltiky stfeva, pohlcovani nebezpeénych a Skodlivych latky a dalsi.
V tlustém stievé probihd fermentace vldkniny za vzniku kyselin s pfiznivymi na prostredi
(Kalag, 2003). Vldknina snizuje resorpci tukli a cholesterolu tim, ze zvySuje vylucovani zlu-
c¢ovych kyselin, které jsou degrada¢nimi produkty cholesterolu. Zarovenn se vSak snizuje
vstiebatelnost Zivin a vitamind.

Denni pfijem vlakniny pro dosaZeni zaddouciho Gc¢inku sniZeni rizika vzniku zanétu stfev
arizika zacpy, by se mél pohybovat okolo 35-45 g (Komprda, 2009). Pomér nerozpustné
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vlakniny k rozpustné by mél byt 3:1. Na trhu miizeme najit koncentraty vldkniny, kterymi je
mozno obohacovat ty pokrmy, které maji samy o sob¢€ nizky obsah vldkniny. Dokonce mi-
zeme najit vlakninu v koncentratu, ktera je obohacena o vitaminy a mineralni latky (Panek,
2002).

3.2.6 Proteiny

Bilkoviny neboli proteiny patii mezi hlavni Ziviny, které neni mozné v organismu nahradit
a po pfemeén¢ travenim na aminokyseliny se dale vyuzivaji pro tvorbu plazmatickych proteini
(vystavba a obnova tkani), tvorbu proteint se specifikou funkci (enzymy), tvorbu dusikatych
latek a pro ziskavani energie. Optimalni pfijem proteinti by se mél pohybovat okolo 1 g/1 kg
télesné hmotnosti. Vyss§i hodnoty jsou u sportovct, jejichz optimalni ptijem by mél byt ale-
spon 1,5-2 g/1 kg vahy.

Proces, ktery proteiny podstupuji nejcastéji, se nazyva denaturace proteinii — zmena terci-
alni struktury, kterd je vyobrazena na obrazku 3. V potravinafstvi denaturace nej¢astéji probi-
ha vlivem tepla a povazujeme ji za zZadouci z hlediska vyzivového, protoze poruSenim nativni
struktury se mizou proteolytické enzymy pftiblizit k funkénim skupinam proteinii a tim se
zvysi jejich stravitelnost. Ale zaroven pii denaturaci vznikaji dalsi produkty, které snizuji vy-

uzitelnost proteint, a to jsou naptiklad produkty Maillardovych reaket.

Obr. 3 — Denaturace proteind — zména tercialni struktury (WWW16).

Nékteré aminokyseliny si lidsky organismus neni schopen syntetizovat sdm — nazyvame
je esencialni, a proto je musime pfijimat potravou. Mezi esencialni aminokyseliny patii: valin,
leucin, izoleucin, treonin, fenylalanin, tryptofan, methionin a lyzin (viz. obr. 4). Esencialni
aminokyseliny spolu s dalsimi aminokyselinami, které si lidské télo dokaze vyrobit samo,

vytvaii spoleénymi vazbami strukturované bilkoviny, globularni bilkoviny, které tvofi enzy-

my.
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Obr. 4 — Chemické vzorce esencialnich aminokyselin (WWW17).

Bilkoviny délime dle ptivodu na zivocisné a rostlinné. Rostlinné proteiny byvaji méné
hodnotné, protoze néktera aminokyselina byva limitujici (aminokyselina, které je nejméné,
limituje rozsah proteosyntézy). Ve vétsiné piipadl to byva lysin ¢i methionin. Strava ¢lovéka
ve vyspelé zemi je pestra a obsahuje bilkoviny z mnoha odlisnych zdroji. Rostlinné suroviny
se Casto obohacuji bilkovinami, kdy nejjednodussi metodou je pridavek bilkovinného koncen-
tratu, ktery obsahuje alesponn 50 % suSiny (zahfati—>denaturace—>extrakce na nebilkovinné
extraktivni latky a zbyvajici material se obohati bilkovinou). Dalsi zpisob je vyrobeni bilko-
vinného izolatu s vice nez 90 % bilkoviny v su$iné. Bilkovinné koncentraty 1 izolaty se pouZi-
vaji jako imitace masa pro vegetariany (Panek a kol., 2002).

Ptestoze v pfirod¢ existuje vice nez 200 aminokyselin, geny DNA obsahuji pouze
20 aminokyselinovych kodonli. Téchto 20 aminokyselin tvoii zaklad vSech proteini, vcetné
vSech enzymu. VétSina z 200 aminokyselin se nevyskytuje v savéi tkani, ale mize byt pii-
tomna v tkani rostlinné (Hurst, 2008).

Zatazeni superpotravin do jidelni¢ku za ucelem prevence proti rakovin€ se zamétuje pre-
a detoxikacni enzymy. Tyto enzymy mohou snizit riziko rozvoje rakoviny. Ve fazi propagace
by enzymy inhibujici mnoZeni bunék mohly zpomalit riist nadoru a enzymy indukujici
apoptozu (programovana bunécna smrt) by mohly eliminovat rakovinotvorné bunky (Chad-
wick a kol., 2003). Ve vztahu k rakoving se do jidelnicku zafazuji ze superpotravin predevsim
bobuloviny, zelené potraviny ¢i zeleny ¢aj (Shawova, 2015).

Jidlo upravené pod 47 °C se povazuje za tepeln¢ neupravené. Vysokotepelnd uprava
a primyslova uprava potravin ni¢i enzymy a ziviny potiebné ke straveni jidla. Bez enzymi se
jidlo v téle nemize proménit v pouzitelny zdroj energie, a to souvisi s naslednymi nemocemi

a podvyzivou. Pii traveni potravin s vysokym obsahem sacharidi, tukt ¢i vldkniny je zapo-
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ttebi velky vydej enzymt, ¢imz se zasoby tenc¢i. Potraviny bohaté na enzymy télu poméahaji
vyuzivat ziviny pfitomné v potravé (Brazier, 2014).
potraviny, které obsahuji ziviny v takové podobg¢, Ze je télo muze vyuzit a nemusi je rozkladat

— do téla se dostanou ziviny a hned zacnou pusobit. Potraviny, které obsahuji pfimo vyuZzitel-

vvvvvv

je znazornén v tabulce 3.

Tab. 3 — Pfeména zivin na vyuzitelné formy pro télo (Brazier, 2014).

Slozka potraviny: Rozklad na:
Komplexni sacharidy Jednoduché sacharidy
Tuk Mastné kyseliny
Bilkoviny Aminokyseliny
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3.3 ZASTUPCI SUPERPOTRAVIN

Jelikoz neexistuje zadna spravna a védecky dolozena definice superpotravin, neexistuje ani
spravny seznam rozdé¢leni. Superpotraviny mizeme napiiklad pomysiné rozdélit do dvou
skupin dle piivodu — potraviny bézné dostupné v tuzemsku tzv. regionalni a potraviny dova-

zené ze zahranici tzv. exotické, které jsou rozdéleny v tabulce 4.

Tab. 4 — Rozd¢leni superpotravin dle ptivodu a jednotlivi zastupci

Brusinky, borvky, ostruziny, vlasskeé
Doméci tuzemské
ofechy, ovesné vlocky, celer, dyné,
superpotraviny )
mrkev, rajcata, v¢eli produkty

Puvod

Moringa, chia seminka, acai berry,
Exotické zahrani¢ni ) . o
_ maca horska, kustovnice ¢inska,
superpotraviny ) _
karob, nopal, maqui

V tabulce 5 rozdéluji superpotraviny do né€kolika kategorii dle jejich G¢inkd pusobeni

Vv lidském organismu, vyuziti, vzhledu ¢i jinych spole¢nych znakii.
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Tab. 5 — Rozd¢leni superpotravin do kategorii dle spole¢nych znak

Energie

Chia seminka, acai berry

Protinadorové onemocnéni

JeCmen, chlorella, kustovnice ¢inska,

Utinky ptisobeni acai berry
Dermatologické problémy | Konopné seminko, aloe vera
Podpora mozku — Brain food | Jablka, ovesné vlocky, ryby, ofechy
‘ Chlorella, spirulina, zeleny je¢men,
Barva Zelené superpotraviny ‘ ‘
moringa, moiské fasy, matcha Caj
Vitamin A Aloe vera, moringa, rakytnik
o Granatové jablko, chia seminka, maca
Vitamin B
horska
Vitamin C Kustovnice ¢inska, zimolez modry
Obsahové latky Vléaknina Karob, quinoa
Zinek Chia seminka, kustovnice ¢inska
Goji, acai, maqui, noni, mlady je¢men,
Antioxidanty mladd psSenice, chlorella, spirulina,
moringa
Ovocné koncentraty Graviola, noni
] ) Olivovy, kokosovy, ryZovy, rakytni-
Jedlé rostlinné oleje
kovy, Inény
Rakytnik, brusinky, bortivky, mochyné
Susené ovoce
peruanska
Vzhled Guarama, maqui, lacuma, kakaové

Préasek z plodi, nati, kofenti

boby

Oftechy a seminka

Mandle, kesu, sezamova a slunec¢nico-

véa seminka, quinoa

Houby

Reishi, hliva Ustficna

Ptirodni sladidla

Stévie, melasa, agave
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Dale se budu zamétovat na zelené superpotraviny, které jsou nejaktudlnéjSim tématem ve
svét¢ zdravé vyzivy a superpotravin. Zelené superpotraviny jsou taky nejdiskutabilnéjSimi
potravinami, jelikoz jejich G¢inky jsou vicestranné a obsah latek je nejbohat$i mezi vSemi
ostatnimi potravinami. O jejich slozeni, vyuziti a daivkovani mnohdy lidé nemaji jasné infor-
mace, proto se chci zaméfit prave na tyto potraviny a zdroven objasnit moznosti zelenych su-

perpotravin.

3.3.1 Zelené superpotraviny
Exotické potraviny zahrnuji plody, seminka, byliny ¢i kofeny, které jsou mnohdy péstovany
ve slozitych podminkach, a tudiz se musely pfizpiisobit naroénému klimatu. O tom vypovida
obsah velice cennych latek, které jsou pro moderniho ¢lovéka vice nez dulezité. V dnesni
zrychlené dob¢ nikdo nechce ztracet ¢as slozitymi pfipravami, proto tyto potraviny jsou pro
¢lovéka vyhovujici, jelikoz maji jednoduchou formu pfipravy — promichani prasku s vodou
nebo uziti tablety. Jisty problém nastava tehdy, kdy spotiebitele nezajima, jak dana superpo-
travina byla péstovana ¢i zpracovana. Zpopularizovani potraviny a velky pozadavek na jeji
produkci mize vést kK ohrozeni tamnich obyvatel, ktefi pomahaji se sbérem ¢i vyrobou. Potra-
viny se vykupuji za extrémné nizké ceny ve velkém mnozsvi a pro tamni obyvatele nezbudou.
Touto problematikou se zabyva faitradovy obchod, ktery dba na spravedlivé ohodnoceni pro-
ducentl a pracovniklli farem (WWW18). Faitradové potraviny maji snadno dohledatelny pu-
vod, staéi kontaktovat dodavatelskou firmu. Rada superpotravin se zadina péstovat
Z komerc¢nich diivodi na mistech ve zcela jinych Castech svéta, nez je jejich piivod. Velice
pravdépodobny je i pokles Zivin v zasadé o 20-40 % oproti mistu plivodu, ¢i obsahu Zivin
pred padesati lety, kdy se potraviny neprodukovaly v takové mife jako dnes. Je vice nez dile-
zité si uvédomit, zda se chceme stravovat potravinami, jejichz piivod a podminky zpracovani
je nam lhostejny, nebo se chceme o téchto vécech dozvédét vice a tim vice dbat o své zdravi
(Zemanova, 2016). U zelenych potravin je dillezity vybér kvality produktt, a predevsim obsa-
hu zivin. Dillezitymi faktory jsou: dostatek slune¢niho svitu a €istd voda s optimalnim poctem
minerald. Je vice nez doporuceno uzivat zelené superpotraviny v bio kvalité¢ z divodu vyssiho
obsahu prospésnych latek ¢i zamezeni vyskytu nezadoucich toxickych latek napf. pesticidu.
Zelené potraviny jsou pravem zafazeny do skupiny superpotravin. Tyto potraviny jsou
upraveny pouze Setrnym suSenim bez jakychkoliv dalSich pfidanych konzervanti a barviv.
O tom vypovida i zelena barva téchto potravin — pfipomina piirodu, ¢istotu a pivod rostliny.

Do této skupiny patii potraviny jako jeCmen, pSenice a tasy, které jsou upraveny pouhopou-
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hym suSenim do 30 °C a tim vznikne 100% ¢isty a nepasterizovany prasek na ptipravu $tavy
nebo naslednym lisovanim se prasek upravi na tablety (WWW19).

Jedinym spole¢nym znakem zelenych superpotravin je jejich barva — zelené rostlinné bar-
vivo chlorofyl. Chlorofyl je organicka molekula, ktera ma ve svém centru atom hoi¢iku. Nej-
pii procesu fotosyntézy vytvofit vysokomolekularni slouc¢eniny — sacharidy (Zrustkova,
2017). Chlorofyl je latka s mnoha kladnymi pfinosy pro zdravi zivocicht, ale i ¢lovéka. Chlo-
rofyl v lidském téle zvySuje schopnost organismu produkovat hemoglobin, ktery v krvi pfena-
§i kyslik, tak zlepSuje krevni obraz, urychluje hojeni ran, popalenin a brani zanétim a infek-
cim (Rathousky, 2004).

Chlorofyl je svou strukturou velice podobny lidskému krevnimu barvivu hemoglobinu, od
kterého se 1i$i pouze zastupcem kovu ve stfedu atomu — vV hemoglobinu se nachézi atom zele-
za a Vv chlorofylu naopak atom hot¢iku, které jsou znazornény v obrazku 5. Anémie neboli
chudokrevnost je v nynéjsi dobé velmi rozsifenou nemoci na svété. Typické ptiznaky, které
doprovazi tuto nemoc je unava organismu ¢i bledost. Anémie se obvykle 1é¢i lécivy
S obsahem Zeleza, ale cetné vyzkumy prokazaly, ze pokud se Zelezo kombinuje spole¢né
s chlorofylem, 1é¢ebny efekt je mnohonasobné vyssi. Vyzkumy na pusobeni chlorofylu se
zkoumaly jiz ve 20. stoleti. Dalen (2010) ve své publikaci uvadi zdarné vysledky pokusu, kdy
se snazili vylé€it 15 chudokrevnych pacientl a zjistili, ze kombinace 1¢kd s obsahem zeleza
a tekutiny s obsahem chlorofylu vyrazné napomaha k rychlejsimu stoupani hladiny hemoglo-
binu nez u pacientt, ktefi uzivali pouze zelezo (Dallen, 2010).

HEME CHLOROPHYLL
(Oxygen catying portion of Hemoglobin)

Obr. 5 — Chemické vzorce hemoglobinu a chlorofylu (WWW?20).

Heme = hem, Chlorophyll = chlorofyl, oxygen carrying portion of Hemoglobin = ¢ast hemoglobinu nesouci kyslik.
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V 60. letech 20. stoleti potvrdily americké studie schopnost chlorofylu chranit organismus
pred mutagennimi G¢inky radiace. Chlorofyl dokaze neutralizovat ptisobeni nékterych karci-
nogenu a vyrazn¢ prospiva k ochrané téla pred zhoubnymi nadory. Ve vztahu k rakoving je
jako superpotravina oznacovana napiiklad listova zelenina, ale bohuzel nejsou nikde dosta-
tecn¢ prokazany jeji priznivé ucinky. V boji s rakovinou se superpotraviny zarazuji do jidel-
nicku jako vhodné (Shawova, 2015).

Od chvile, kdy chlorofyl naptiklad ve formé zelenych superpotravin vstoupi do ust, az do
chvile, kdy t€lo opusti, ptiznivé pusobi na celou travici soustavu lidského téla. Ma antiseptic-
ké schopnosti a pfiznivé pisobi v tstech na zuby, dasn¢ a dech. Dalsi skvélou schopnosti
chlorofylu je pfiznivy tc¢inek na podporu hojeni a regeneraci zaludecnich viedl, v tenkém
stieveé pusobi pfevazné antisepticky a detoxikacné. Rizikova ¢ast dutiny bfisni je tlusté stfevo,
ve kterém se potraviny kvuli mnohonasobnym klickam a zataCkam shromazd’uji a nasledné
zahnivaji. Dochazi k mnozeni patogennich bakterii a Skodlivych mikroorganismil. Zelené
rostlinné barvivo podporuje peristaltiku a pomaha neutralizovat toxiny z metabolismu, které
vznikaji pfi traveni, nemocech ¢i poranéni. Toxiny jsou latky, které vznikaji pii pfeménach
energie a pii nadmérném vyskytu radikala ¢i pii nedostate¢ném vylu¢ovani z téla mize dojit
k poskozeni tkani, poruse chovani, tinav¢, bolesti hlavy a svali. K metabolickym odpadnim
produktiim fadime — bilirubin, mo¢ovinu, kyselinu mo¢ovou, hormony, neuroptfenasece, volné
radikaly ¢i kyselinu mléénou (Frej, 2014).

Chirurgicky Casopis ,,Journal of Surgery* podal zpravu od 1200 nemocnych, kterym chlo-
rofyl urychlil hojeni ran. Doktor Benjamin Gruskin aplikoval chlorofyl pfimo na oteviena
poranéni, kterd se hojila rychleji, nedochéazelo k infekcim, nasledné zjistil, Ze chlorofyl pod-
poruje ¢isténi ran, podporuje vznik granulaéni tkané a tvorbu cév a v neposledni fadé podpo-
ruje zaceleni ran, tvorbu nové pokozky, a pfedev§im zmirfiuje tvorbu jizev. Chlorofyl v nasem
téle podporuje prenos kysliku, ktery ma obrannou funkci viaci infekénimu prostredi
(WWW?21).

Je védecky dokazano, Ze onemocnéni spojené s nerespektovanim jednoho z neobecnéjSich
vyzivovych doporuceni, tj. konzumovat co nejpestiejsi stravu, ovliviiuje vétSinu nasi popula-
ce. Napiiklad némecky zdravotnicky systém zaznamenal 1/3 onemocnéni zplisobené nezdra-
vou stravou, a dokonce ve Svycarsku je to vice nez 60 % tmrti po onemocnéni souvisejicim
s potravinami (Chadwick a kol., 2003). Onemocnéni kardiovaskularniho systému ¢i onemoc-
néni obéhového systému spadaji mezi béZna onemocnéni dnesni doby. Ve Velké Britanii vice

nez 1/3 tmrti je spojena se selhanim kardiovaskularniho systému, kde hlavnim problémem je
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infarkt a hned po ném i mrtvice. Nejcastéjsi ptiinou je ateroskleroza, zuzeni cév a mnozstvi
usazen¢ho LDL-cholesterolu na cévnich sténach.

Nové vyzkumy o pusobeni zelenych potravin se ve velké mife uskute¢nuji na zvifatech,
predevsim na krysach. Z vyzkumt aplikovanych na lidech je aktudlni napiiklad vyzkum
z roku 2002, kdy MUDrr. Lacina ze spole¢nosti Green Ways zkoumal G¢inky zeleného je¢me-
ne na vice nez tficeti lidech v obdobi s velkou imunitni zatézi — podzim, zima. VSichni ucast-
nici vyzkumu potvrdili zlepseni imunitni schopnosti organismu. Objektivné doslo ke zlepSeni
zdravotniho stavu dle laboratornich testti téméf u 80 % pacientd. Dalsi vyzkumy pochazi
z Taiwanu a Ciny: , Védci z Fu Jen Univerzity v Taipei spolu s taiwanskymi vyzkumniky
z Cinské lékarské univerzity ve své klinické studii potvrdili, Ze zeleny jecmen pomdhd snizit
hladinu cholesterolu v krvi diabetikii a pomdha v boji proti oxidativnim volnym radikaliim “,
(WWW22). Ve studii z roku 2008 popisuje FAO (= Food and Agriculture Organization of the
United Nations = Organizace pro vyzivu a zem&dé&lstvi) pfinosy spiruliny. Potvrdili, ze spiru-
lina je bohatym zdrojem Zeleza ve skvéle vstiebatelné formé, zlepSuje stav krevniho hemo-
globinu a pomdha pfi chudokrevnosti a zarovenl snizuje obsah cukru v krvi. Vyzkumnici
z FAO dale potvrdili vliv spiruliny na zvyseni hladiny bilych krvinek po radioterapii a chemo-
terapii a inhibiéni vliv fykocyaninu na rozvoj bun¢k leukémie (WWW23).

Jako zastupce zelenych potravin jsem vybrala potraviny, které jsou dostupné ve vétSich
obchodnich fetézcich ¢i specializovanych obchodech. Mnohdy lidé nemaji dostatek informaci
0 jejich slozeni, u¢incich ¢i davkovani, proto jsem vybrala tyto druhy zelenych superpotravin:

e mlady zeleny jeCmen,

e mlada zelena pSenice,

e chlorella,
e spirulina,
e moringa,

e motské fasy.
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3.3.1.1 Mlady zeleny je¢men

Mlady je¢men dostal své pojmenovani diky brzké sklizni mladych listkd, jiz pfi naznacich
hmatatelného prvniho kolinka piiblizné ve vysce 15-20 cm. V mladé fazi obsahuje je¢men
nejvice zZivin a aktivnich latek. Dobfe snasi ptirodni podminky, lze jej péstovat v chladnych
oblastech 1 vysSich nadmotskych vyskach. SuSeni mladého je¢mene probihd ve specidlnich
Setrnych sprejovych susi¢kach pii maximalni teploté 31 °C za vzniku prasku. Pii této teplote
je zachovana vétsina vitamint a zivin ve vysokych koncentracich (WWW24).

Mlady jeCmen obsahuje desitky zivin, které navzajem podporuji vstiebatelnost a vyuzitel-
nost a zaroven je bohaty na vitamin A, B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B6, C a K.
Obsahuje velké mnozstvi elektrolytil jako je hotcik, fosfor, draslik a dal$i mineraly, napiiklad
zinek, zelezo, vapnik. Mlady jeémen je bohaty pfedev§im na antioxidanty, esencialni amino-
kyseliny a velké mnozstvi prospé$nych enzymi. Mlady je¢men pomaha zmirfiovat zanéty
a dalsi symptomy souvisejici s onemocnénim stev a traviciho systému (viedy, nahromadéné
toxiny a podobng) a to snizenim chemickych latek ve stievé. Mlady je¢men podporuje obra-
nyschopnost imunitniho systému. Pravidelna konzumace poskytuje potiebnou vyzivu, ochra-
nu pred infekcemi a v uréité mife zabranuje vzniku smrtelnych onemocnéni. Mlady je¢men je
producentem enzymu superoxidu dismutdzy, ktery poméaha neutralizovat t€inky volnych ra-
dikalu kysliku (WWW?25). Ma preventivni i lé¢ebnou funkci proti rakovinnym buiikam,
z diivodu enzymu superoxidu dismutazy, peroxidazového proteinu a kataldzového enzymu,
ktery ma schopnost rozkladdat a neutralizovat uinky toxického peroxidu vodiku, ktery se vy-
tvari béhem dychani a pomaha potlacit proliferaci rakovinnych bunék. Nizka hladina supero-
xidu dismutdzy v buitkdch mize byt jednou z pficin naddorového bujeni (Dallen, 2010). Pii-
tomnost kyseliny glutamové v mladém je¢meni zmirnuje zavislosti na Skodlivych latkach jako
je alkohol, nikotin, kdva, Iéky a dokonce 1 n¢které sladkosti. Mlady je¢men sniZuje piekysele-
ni organismu, pfispiva k vytvafeni rovnovahy mezi kyselinami a zdsadami v téle. Je to pfiro-
zeny alkalicky zdroj, ktery snizuje nadmérnou kyselost v téle, ta mize byt plivodcem riznych
nemoci naptiklad acidozy, poruchy spanku, srde¢nich bolesti, inavy a zacpy. Kombinace 14-
tek obsazenych v mladém je¢meni (chlorofyl, vitamin B, Zelezo, fykocyanin) zlepSuji kostni
dren a podporuji funkci bilych a ¢ervenych krvinek, zabranuji znamkam starnuti, omlazuji
starnouci buniky a poméhaji udrzovat plet’ mladou a zdravou. Kyselina glutaminova ptisobi
jako neurotransmiter a bojuje proti senilité¢ a porucham koncentrace (WWW25).

Mlady je¢men se uziva ve form¢ dzusi (Cerstvé vylisovana §tdva z jeCmene) a ve formé
suseného prasku z listu. Doporucené denni mnozstvi dle navodu k pouziti znacky Green Ways
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je 1 polévkova 1zice (5 g) rozpusténého prasku mladého je¢mene ve vodé ¢i ovocném dZusu
denné. Tab. 6 nam poskytuje srovnani vybranych obsahovych latek mladého jeCmene
s doporucenou denni davkou a vypocet udava procento doporucené denni davky, kterou jsme

konzumaci daného mnozstvi splnili.

Tab. 6 — Mlady je¢men — Porovnani vitaminu B1 a hot¢iku s doporué¢enou denni davkou dle

vyhlagky & 225/2008 (WWW26, WWW?27).

Mlady je¢men DDD % DDD
Vitamin B1 1,2mg/100g 1,1mg/100g 109
Hoft¢ik 180 mg /100 g 375mg /100 g 48

Nejlépe se vsttebava nalacno, hned po ranu, kdy té€lu dodé potiebnou energii a je dulezité
napoj pit po mensich ¢astech, timto umoznime chlorofylu pisobit jiz v dutin¢ ustni. Kon-
zumace zelen¢ho je¢mene neni nijak ¢asové omezena, jelikoZ nemé zadné vedlejsi ucinky,
muzeme mlady jeCmen pit pravidelné a dlouhodobé. Konzumace je¢mene v kliccich je tren-
dem v doméacim nakli¢ovani. Naptiklad 100 g loupaného jeémene po namoceni na 8-10 hodin
a 8-10 hodin kliceni ndm vynese az 120 g kli¢kl, které se daji vyuzit jako soucast snidané,
polévek, domécich hummus pomazanek a podobné. OvSem obsah vitamini bude ponékud
odlisny oproti koncentrovanému prasku (Galchusova, 2014). Tabulka 7 ndm zobrazuje srov-
nani obsahovych latek pfitomnych v mladém je¢meni ve formé& prasku a v semeni mladého
je¢mene pro nakli¢eni. Z vysledku miizeme jasné urcit vys$i mnozstvi vitamini v mladém
je¢meni v praSku. Pouze v jednom piipad€ se mnozstvi obsahovych latek 1isi ve prospéch se-
men mladého jeCmene pro nakliceni.

Tab. 7 — Obsah vitamini mladého je¢mene v prasku a nakliceného semene (mg / 100 @)
(WWW27, WWW28).

VitC | Thiamin | Riboflavin | Niacin | vitse | KYSelnd
listova
Mlady jec-
men 457 mg 0,43 mg 2,41 mg 3,63 mg 17,8 mg 0,95 mg
Vv prasku
Semeno
je¢mene pro 0mg 0,2 mg 0,1 mg 4,6 mg 0,3 mg 0,02 mg
nakli¢eni
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3.3.1.2 Mlada zelend pSenice

PSenice se péstovala jiz davno pied nasim letopoctem, tudiz patii mezi nejstarsi obilniny na
svété. Na popularité ziskala béhem ,,zelené revoluce™ v Sedesatych letech 20. stoleti. Mladé
listky pSenice se sbiraji diive, nez se na nich za¢nou objevovat naznaky klasii, proto se nazyva
mlada zelena pSenice. Listky se suSi maximalné pii 31 °C a zpracovavaji jako prasek nebo
tablety, které se ptidavaji do riiznych vyzivovych dopliika stravy, potravin ¢i napoji. Mlada
pSenice nema nic spoleéného s klicky, které se prodavaji jako suchy mlynarsky produkt, ne-
bot’ tyto mlynaiské klicky vznikaji tim, ze se pii mleti obili odd€li klickova ¢ast zrna (Bukov-
sky, 2009).

Mlada psenice obsahuje vysoky podil betakarotenu — prekurzor vitaminu. PSeni¢né vy-
honky obsahuji vice betakarotenu nez je jeho obsah v mrkvi nebo rajéatech. Dale mlada pse-
nice obsahuje cholin, esencialni aminokyselinu, kterou si nase t¢lo samo vyrobit neumi, proto
musi byt pfijimana v potravé. Cholin je vyznamny diky své funkci pro spravnou ¢innost moz-
ku. Lutein pfitomny v mladé pSenici je karotenoid, ktery je dulezity pro ochranu lipida pted
oxidaci volnymi radikaly (Dallen, 2010).

Doporuéené denni mnoZstvi mladé p3enice je 3 g dle vyrobce Zdravéjsi Zivot.cz. Prasek
mladé pSenice se rozmicha ve 200 ml vody (WWW29). Srovnani vybranych obsahovych latek
mladé psenice s legislativou je v tabulce 8, kde mizeme vidét procento splnéni doporucené
denni davky pii konzumaci daného mnoZstvi mladé pSenice. Napoj z pSenice, vojtésky a dal-
Sich zelenych bylin se v minulosti pouZival jako zivotabudi¢ a fikalo se mu chlorofylovy na-

poj (Jarosikova, 2013).

Tab. 8 — Mlada pSenice — Porovnani vitaminu C a zinku s doporu¢enou denni davkou dle vy-
hlagky €. 225/2008 (WWW26, WWW?29).

Mlada pSenice DDD % DDD
Vitamin C 85mg/100g 80mg/100g 106,25
Zinek 4mg/100g 10 mg /100 g 40
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3.3.1.3 Chlorella

Chlorella patii mezi sladkovodni jednobunééné fasy a je jednim z nejstarSich organismut na
Zemi. Chlorella ma velmi pevnou buné¢nou sténu, proto se o jejich mimoradnych ucincich
dlouho nevédélo. Chlorella obsahuje vysoké mnozstvi chlorofylu, proto se vyznacuje smarag-
dovou barvou a chutna po travé. V Japonsku ma chlorella nejvétsi tradici v péstovani i kon-
zumaci. Japonci dokazou vyrobit az nékolik tisic tun za rok (Rai a kol., 2013).

Chlorella je velmi bohaté zasobena Zivinami a obsahuje nejvice chlorofylu z celé rostlin-
né fiSe, ma piiznivy detoxikaéni efekt, ktery ma vliv na fadu faktort v lidském téle. Chlorella
obsahuje rastovy faktor CGF = Chlorella Grow Factor — faktor, ktery vyzivuje 60 biliont bu-
n¢k vnasem téle a plisobi probioticky na stfevni mikrofloru v disledku az ctyindsobného
urychleni rustu acidofilnich kultur (WWW30). CGF je vodny roztok obsahujici vitaminy,
mineraly, ribonukleové kyseliny, glykoproteiny a peptidy. CGF mé vyrazny omlazujici a po-
silujici G¢inek na lidské t€lo a podporuje bunécnou regeneraci. Tim chlorella mize pomoci
proti starnuti bun¢k a je ucinnou prevenci degenerativnich a civiliza¢nich onemocnéni. Chlo-
rella ma mimotadnou schopnost zvySovat kapacitu imunitniho systému pievazné u lidi, ktefi
se Casto vyskytuji ve stresovych situacich. Chlorella obsahuje pfirodni latku s antibiotickym
ucinkem chlorellin, ktera zabranuje rdstu patogennich organismt. Sporopollenin je obsazen
Vv bunécné sténé chlorelly, ktery na sebe nenavratné vaze toxické latky a tim podporuje vylu-
¢ovani pesticidd, dioxint, tézkych kovi, zbytki 1éka z téla pfirodni cestou, a tak podporuje
detoxikaci téla (Hamannova, 2013). V chlorelle se nachazi az 60 % rostlinnych bilkovin
s vysoce kvalitnim spektrem bilkovin — 8 esencidlnich aminokyselin a 10 neesencialnich ami-
nokyselin.

Kultivace chlorelly probihd i na tizemi Ceské republiky, konkrétné na Opatovickém
mlyné v Tieboni jiz od roku 1960 pod zastitou Akademie véd Ceské republiky. Chlorella se
Vv Tieboni péstuje od kvétna do fijna na principu kaskadového systému (naklonéné plochy se
stékajici fasovou suspenzi v tenké vrstve), ktery se stal predlohou pro zahrani¢ni konkurenty
diky vysoké kvalité a Cistoté vypéstované chlorelly. Pfed péstovanim chlorelly v Tfeboni mu-
sela fasa projit selekci z vice druhi fas kviili pfizptisobeni nasemu klimatickému pasmu. Ces-
ka chlorella se vyuziva v potravinaistvi, krmivaistvi a farmacii. Laboratorni rozbor chlorely
péstované v Tieboni znazornény na obrazku 6, potvrzuje zastoupeni vSech B vitamind, kyse-

linu pantothenovou, biotin, karotenoidy a nejaktivnéjsi formu provitaminu A.
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Vitamin B 11,8 mg Vapnik 230 mg
Vitamin B2 4.4mg Zelezo 70 mg
Vitamin B3 219mg Mangan 14 mg
Vitamin B5 1.3mg Zingk 11 mg
Vitamin BG 2,8 mg Méd 4 mg
Vitamin B12 0.8 mg Kobalt 0,59
Vitamin H (biotin) 0,03 mg Isoleucin 201qg
Kyselina listova 4.2 mg Lucin 474 g
Vitamin E 298 mg Lysin 3,59 g
Vitamin 8655 mg Methionin 1,34 g
Betakaroten 105 mg Phenylalanin 2,67 g
Fosfor 1200 mg Threonin 2520
Draslik 870 mg Tryptofan 0,80 g
Sira 600 mg Valin 345 g
Hof&ik 300 mg Chlorella rist. faktor 2,5 OD/g/L

Obr. 6 — Chemicky rozbor chlorelly péstované v Tieboni, mnozstvi mg/100 g suché hmoty
(WWW31).

Tloustka bunétné stény chlorelly je tak silna, Ze zamezuje vstiebavani latek do lidského
organismu, proto se chlorella prodava dezintegrovana. Dezintegrace je proces, kdy se pomoci
specialni technologie pfi tlaku 600 atmosfér porusi fibrézni celuldza, ktera chrani jadro. Tim-
to zpisobem se do lidského organismu miiZou dostat vstiebatelné latky. Srovnani vybranych
obsahovych latek chlorelly s doporuc¢enou denni davkou s pfepoctem na procentualni splnéni
davky, je vyobrazeno v tabulce 9. Doporuc¢ena denni davka chlorelly je okolo 2-3 g, sportovci
az 10 g za den dle vyrobce Chlorella Fresh (WWW32). Chlorella se uziva v tabletach, kdy
1 gram je pfiblizné 5 tablet chlorelly. Na zac¢atku uzivani se mizou objevit znaky nevolnosti
¢1 nadymani, které jsou zplsobeny tim, Ze toxiny uvolnéné z tkani a organt jsou ve velkém

mnozstvi pfitomny ve stievech, kde se detoxikuji.

Tab. 9 — Chlorella — Porovnani vitaminu B2 a drasliku s doporuc¢enou denni davkou dle vy-
hlasky ¢. 225/2008 (WWW26, WWW31).

Chlorella DDD % DDD
Vitamin B2 4,4mg/100¢ 1,4mg/100g 314
Draslik 870mg/100g 2000 mg/ 100 g 43,5
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3.3.1.4 Spirulina

Spirulina je jednoducha fasa, ktera roste V teplych jezernich zasaditych vodach. Je viditelna
pouhym okem (0,5 mm na délku) a vytvaii kolonie ve tvaru spiral, proto jeji nazev spirulina.
Zbarveni fasy je zelenomodré, jelikoz kromé chlorofylu obsahuje i modré barvivo fykocyanin,
ktery tvoii okolo 7 % jeji hmotnosti. Spirulina je indikatorem cistych vod a jeji metabolismus
je zalozen na fotosyntéze, kde fasa vyuziva slune¢niho svitu a chlorofylu.

Spirulina obsahuje vysokou koncentraci lehce stravitelnych latek, vitamind, minerald,
enzymu a dalSich nutrienti. Z vitamint obsaZzenych ve spiruliné je nejvyznamnéjs$i vitamin
B12, jelikoz je typicky spiSe pro zivo¢isné tkané. Dale je vyznamny vitamin F - trojice esen-
cialnich mastnych kyselin linolova, a-linolenova, arachidonova (Asghari a kol., 2016). Vita-
min F je nutné do téla piijimat potravou, jelikoZ tyto kyseliny si nase télo nedokéaze vyrobit
samo. Vitamin F ovlivituje energii, hladinu cholesterolu v krvi, imunitni systém a predev§im
pusobi preventivné proti rakoving. Aby v téle nedochazelo k oxidaci téchto mastnych kyselin,
je dulezité vitamin F ptijimat do téla spole¢né s vitaminem E, ktery zamezuje oxidaci.

65 az 71 % jeji hmotnosti tvoii bilkoviny s vyvdzenym slozenim aminokyselin
(Tschendze, 2014). Na rozdil od chlorelly ma spirulina tenkou bunéénou sténu bez celuldzy,
tudiz jsou ziviny snadno pfistupné a pro télo snadno stravitelné az z 85-95 %. Tato jednodu-
cha fasa patfi mezi nejucinnéjsi pfirodni prostfedky proti obezité. Spirulina je koncentrova-
nym zdrojem sacharidii, které se snadno vstfebavaji do krevniho tecisté, kde piebyvaji ve sta-
1¢ koncentraci, a proto mozek nesignalizuje pocit hladu, tudiz nas neptepadava viI¢i hlad
anemame potiebu se zbytecné piejidat (Hamannova, 2013). Spirulina obsahuje latku feny-
letylamin (PEA), ktera aktivuje ¢innost mozku, zvySuje mozkovou energii a zaroven se podili
na produkci a uvolnéni dopaminu.

Fykocyanin obsazeny ve spiruliné podporuje tvorbu ¢ervenych a bilych krvinek u osob,
jejichz kostni dien byla poskozena pfi radiaci, jelikoz podporuje tvorbu hormonu erytropoeti-
nu v ledvinach. Dle indické studie publikované v Medication and New Drugs se potvrdilo, ze
pouhé 2-3 g spiruliny za den zvySuje pocet bilych krvinek u pacientl, kteti podstoupili radio-
terapii, a zlepSuje funkce imunitniho systému. Vyzkum byl provadén na 44 pacientech
Vv indickém regionalnim protirakovinném centru v mést¢ Trivandrum (WWW32).

Doporucena davka spiruliny dle vyrobce Vitalvibe je mezi 2-8 g za den. Dle ucinkti ptso-

beni muzeme davkovani rozdé€lit do nékolika kategorii, které jsou rozepsany v tabulce 10.
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Tab. 10 — Davkovani spiruliny pfi specifickém pozadavku ptusobeni (WWW33).

Snizeni cholesterolu 1-8 g/den
Zvyseni vykonu svalt — sportovci 2-7,5 g/den
Regulace hladiny glukozy 2 g/den
Regulace krevniho tlaku 3,5-4,5 g/den

Spirulina ve formé tablet ma hmotnost 500 mg tj. 0,5 g a ve form¢ prasku odpovida jedna
¢ajova l1zicka 5 g prasku. Procentudlni splnéni doporucené denni davky pti daném mnozstvi je
popsano v tabulce 11. Dale se spirulina na trhu vyskytuje ve form¢ vlocek, jako pfidavek do
salat, polévek ¢i hlavniho jidla (WWW34). Dulezitym faktorem pii vybéru spiruliny je jeji
barva. Bledé zelené tablety Ci tablety se svétlymi flicky nelze pokladat za Cistou spirulinu.

Prava barva spiruliny je zelenomodra a nejzarucené;jsi kvalita je od certifikovanych prodejci.

Tab. 11 — Spirulina — Porovnani vitaminu E a zinku s doporu¢enou denni davkou dle vyhlasky
& 225/2008 (WWW26, WWWS35).

Spirulina DDD % DDD
Vitamin E 19mg/100 g 12mg/ 100 g 158
Zinek 3mg/100g 10 mg /100 g 3
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3.3.1.5 Moringa

Moringa je jednou z nejnovéjsich zelenych potravin i kdyz se o jejich Gi¢incich vi uz tisice let.
Do povédomi se dostala, kdyz byla v roce 2008 vyhlasena americkou organizaci Narodniho
institutu pro zdravi potravinou/rostlinou roku (WWW36). Moringa je péstovana na plantazich
vV Indii a Africe. Moringa patii mezi stalezelené stromy a ma duznaty kmen, ktery slouzi
v obdobi sucha jako zasoba vody. Moringa se v fadu tisict let ptizptisobila tvrdym podmin-
kam prostiedi, jako je nadmotska vyska, extrémni obdobi sucha ¢i dalsi neptizné prostiedi, pii
kterych si moringa uchovavala ziviny, proto je nyni mimofadnym zdrojem télu prospéSnych
latek.

Asian Pacific Journal of Cancer Prevention ve své publikaci z roku 2014 zvefejiuje studii
Abdula Razise, Ibrahima MD a Kntayya SB, ktefi se zaméfili na obsahové latky moringy
a potvrdili vSestranné vyuziti této rostliny — kazdé ¢ast rostliny (listy, semena, kvéty, lusky,
stonky, kofeny) je vyuzitelna. Napiiklad silny antioxidac¢ni ¢aj z listd ¢i produkce mastné lat-
ky — oleje z plodi moringy, ktery vyzivuje pokozku (Abdull Razis a kol., 2014). Moringa je
vynikajicim zdrojem bilkovin, vitaminu A, C, drasliku a vapniku a fadou isothiokyanatd, fla-
vonoidi a fenolovych kyselin a je G¢inna v boji proti volnym radikaliim. Moringa ma protiza-
nétlivé ucinky, pomaha pii diabetes, rakoving, anémii, artritid¢, alergii, epilepsii, srde¢nich
a reproduk¢nich problémech, Zaludeénich a stievnich potizich, ¢i dalsich bakterialnich a viro-
vych infekcich. V boji proti rakoviné ptisobi stejnym zpisobem jako fada protizanétlivych
¢kt diky smési esencialnich aminokyselin, karotenoidnich fytonutriend, antioxidant a pfi-
rodnich antibakterialnich sloucenin. Snizuje G¢inky oxidativniho stresu, ptsobi proti starnuti
avyrovnava hladiny kyseliny askorbové v séru, glutathionperoxidazy a superoxid dismutazy
(Gopalakrishnan a kol., 2016). Jak dokazala chorvatska studie z roku 2014 v Casopise Journal
of Food Science and Technology, moringa zvySuje funkci jater, tim detoxikuje télo a pisobi
jako pfirodni afrodiziakum jiz po tisice let (WWW37). Moringa obsahuje pfirodni antibakte-
ridlni, antifungalni a antivirové slouceniny a tim chrani pokozku pied infekcemi, jako jsou
problémy s akné, lupy, bradavice a jiné (WWW38). V morinze se nachazi Siroka Skala flavo-
noidu a fenolickych sloucenin, nejvyznamngjsi zastupci jsou rutin a 3-hydroxytyrosol. Rutin
neboli vitamin P patii do skupiny flavonoidii, konkrétné je to rostlinny glykosid. Ma pozitivni
vliv na posileni kapilarnich stén, zvySovani pruznosti krevnich stén, snizovani LDL choleste-
rolu a zéroven puisobi jako antioxidant. Dale rutin sniZuje vysoky krevni tlak ¢i sniZzuje riziko
vzniku infarktu ¢i mrtvice. Rutin pomaha t€lu vyuzivat vitamin C a pomaha pfi tvorbé kola-
genu (WWW39). 3-hydroxytyrosol je polyfenolicka latka, ktera vznikla derivaci tyrosolu
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proti volnym radikalam. Hydroxytyrosol chrani lipoproteiny a snizuje riziko Vvzni-
ku kardiovaskularnich chorob. Hydroxytyrosol je mala molekula, ktera se snadno vstiebava
do krevniho fe€isté a traviciho Gstroji a nasledné do télesnych tkani (WWW40). Troloxoveé
ekvivalentni antioxida¢ni schopnost je metoda méfeni antioxidacnich vlastnosti
v biologickych vzorcich ve srovnani se standardem Trolox. Trolox je chemicka latka, ktera je
ve vodé rozpustnym analogem vitaminu E. Kapacita absorbance kyslikovych radikala
3-hydroxytyrosolu v listech moringy je piiblizné 157000 pmol TE/100 g (TE = troloxové
ekvivalentni antioxida¢ni kapacita). Ve srovnani se zelenym c¢ajem, ktery obsahuje pouze
1240 pmol TE/100 g je moringa superantioxidantem (WWW41). Moringa obsahuje rostlinny
hormon zeatin, ktery zndsobuje vstfebatelnost Zivin v organismu a oddaluje starnuti bunck
a tim podporuje zdravi a pruznost pokoZzky. Zeatin pomaha pfti stabilizaci hormondalni rovno-
vahy, pfedevsim u Zen a divek. Zeatin chrani mozek pted amyloidnimi plaky, které se hroma-
di v nervovych bunkach mozku a tim podporuji jejich odumirani (Schéfer, 2015).

Doporucené denni mnozstvi moringy dle vyrobce Moje Moringa jsou 3 cajové lzicky
moringového prasku, pfi¢emz 1 ¢ajova 1zicka by méla byt pfiblizn€ 2,5 g. Prasek se rozmicha
ve vod¢, koktejlu ¢i smoothie. Moringu je vhodné piidavat ve formé listd do salatt ¢i polévek
(WWW42). Z plodi moringy se lisuje olej, ktery se ptidava do kosmetiky a koten se da pou-
zit v kuchyni pfi kofenéni jidel. Tabulka 12 zobrazuje piepocet vybranych obsahovych latek
a doporucené denni davky dle legislativy na procentudlni splnéni davky pii konzumaci urcité-

ho mnozstvi.

Tab. 12 — Moringa — Porovnani vitaminu B1 a hot¢iku s doporué¢enou denni davkou dle vy-

hlagky ¢. 225/2008 (WWW26, WWW43).

Moringa DDD % DDD
Vitamin B1 2,64mg/100g 1,1 mg/100g 240
Hot¢ik 368 mg /100 g 375mg /100 g 98
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3.3.1.6 Moi'ské iasy

Vsechny moiské fasy stejn¢ jako zelené potraviny obsahuji chlorofyl a ziskévaji energii po-
moci fotosyntézy i pfestoze ¢ast z nich ma cervenou nebo hnédou barvu. Motské fasy fadime
mezi potraviny s nejvyssi koncentraci zivin na svété, a navic jsou snadno stravitelné (Brazier,
2014). Dulezitym aspektem, pro¢ konzumovat moiské fasy je vysoky obsah jodu, ktery je
jako souc¢ast hormonu tyroxinu zasadni pro spravné funkce $titné z1azy. Snizena ¢innost $titné
zlazy mize vést k inave ¢i obezite. Zvlasté nebezpecny je nedostatek jodu u té¢hotnych zen ¢i
dati, ktery mize vést az k mentalni retardaci plodu (MandZzukova, 2011). Rasy neobsahuji
prakticky zadny tuk, a proto na sebe nemohou kumulovat toxické latky ¢i karcinogeny. Maji
zené se vyskytujici elektrolyty, které umoziuji buiikam delsi hydrataci a tim lepsi vytrvalost.
Fytoestrogeny obsazené v fasdch se z diivodu hormonalni rovnovahy podileji na prevenci
rakoviny prsu, stejné jako polyfenoly.

Z motskych fas popisuji pouze zelené fasy, které jsou snadno dostupné ve vétSich ob-
chodnich fetézcich ¢i specializovanych obchodech (zdrava vyziva). U jednotlivych fas popi-
suji pritomnost obsahovych latek, G¢inky a pouziti v domacnosti.

Kelp je obrovska chaluha, ktera je bohatym zdrojem jodu. Roste na mél¢inach v oblasti
Severniho a Baltského mote. Mnozstvi jeji konzumace se musi piisné dodrzovat, kvili vyso-
kému mnozstvi jodu (az 277 % doporucené denni davky), protoze zvySené mnozstvi miize
zpusobit hyperthyroidismus, ktery se projevuje zvySenou ¢innosti srdce a zvySenym krevnim
tlakem. Kelp je tasa svelmi alkalickou povahou, svysokym obsahem mineralnich latek
a stopovych prvku. Kelp obsahuje hojné mnozstvi vitaminu C, B, karotenoidy, z mineralnich
latek je nejvice zastoupeny vapnik, hoicik a draslik. Dale obsahuje sacharid manitol, alkoho-
licky cukr, ktery je vhodny pro diabetiky. Kelp obsahuje kyselinu alginovou, ktera pomaha
odstranovat t€zké kovy a toxiny z téla a zabranuje jejich vstiebavani v téle, dale latku — sodi-
um alginat, kterd chrani pted ozafenim a tézkymi kovy (Frej, 2014). Kelp miiZzeme na trhu
nalézt i ve formé kapsli, ale pouze se smichanim kelpu se spirulinou. Tyto kapsle obsahuji
150 mg jodu, coz spliuje 100 % doporucenou denni davku dle normy. Kelp se vyskytuje i ve
formé prasku, ktery vznika suSenim a rozemletim. Doporucend denni davka dle vyrobce jsou
2 gramy rozmichanych ve vodé (WWW44).

Nori je chutna a snadno upravitelna fasa. Prodava se ve formé vloc¢ek ¢i platki jako ozdo-
ba pokrmu nebo obal na sushi. Nori je bohata na bilkoviny, karotenoidy, vitaminy B a C
a obsahuje az 20 % mineralt. Stejn¢ jako kelp obsahuje kyselinu alginovou, ktera vaze t€¢zké
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kovy a toxiny. Tato fasa podporuje hojeni ran, snizovani cholesterolu a triglyceridi v Krvi.
Rasa nori vyrovnava prekyseleni organismu, ktery je pii¢inou mnoha nemoci a je skvélou
prevenci proti ateriosklerdze. Dulezita je 1 pi1 detoxikaci téla, jelikoZ rozpousti nahromadéné
hleny v organismu (Mandzukova, 2011). Nori patii k nejpopularnéj$im fasaim mezi za¢ate¢ni-
Ky, kvili jejimu vyuziti pfi pfipravé sushi ¢i jako ptidavek do polévky. Jiz 100 g fasy nori
obsahuje 12 mg zeleza. Toto mnozstvi témét spliiuje doporucenou denni davku zeleza (14
mg) dle vyhlasky (Zemanova, 2016).

Wakame se pouziva k ¢isténi krve a podpoie krevniho ob&hu, zaroveint ma velké uplatnéni
Vv japonské kuchyni, kde se pouziva pro své posilujici ucinky. Wakame je bohatd na bilkovi-
ny, vlakninu, vitaminy skupiny B a latky s protirakovinnymi u¢inky (Dallen, 2010). Wakame
zvlasté prospiva lidem, ktefi Casto jedi cukry, uzeniny, bilou mouku ¢i rafinované potraviny,
jelikoz odvadi z organismu Skodliviny a zaroven neutralizuje kyseliny. V1iv ma i na celkové
posileni organismu, ¢iSténi krve a snizeni hladiny cholesterolu. Dulezitd je pravidelné kon-
zumace Vv malych davkach (Mandzukova, 2011). Wakame se ptidava do polévek ¢i salatt
nejcastéji V mnozstvi 0,5 g fasy wakame. Toto mnozstvi obsahuje 250 pg jodu, coz je 166 %

doporucené denni davky dle vyhlasky ¢. 225/2008 (WWW45).
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4 ZAVER

Superpotraviny se staly v poslednich letech oblibenou komoditou na trhu. Divodem nadmér-
ného prodeje potravin oproti piedchozim letem je zmedializovani zdravych potravin do tako-
vé miry, ze se dnes vyskytuji v reklamach, ¢asopisech, propagac¢nich plakatech a na billboar-
dech. Komer¢ni pfedpona potravin ,,super vyvolava v lidech pocit vyjime¢nosti oproti ostat-
nim potravinam. Superpotraviny jsou opravdu nabité zivinami, vitaminy, mineralnimi latkami
a dalsimi prospeSnymi latkami pro lidsky organismus. Dullezitou vlastnosti superpotravin je
antioxidacni ucinek, ktery je stéZejnim bodem v boji proti civiliza¢nim chorobam 21. stoleti.
Antioxidanty chrani télo pied volnymi radikaly, které jsou pfitomné v nasem téle jako zbytky
chemickych reakci kysliku. Volné radikaly maji tendenci obnovovat volny elektronovy par
v reakci s dalsimi molekulami a tim poskodit tkané ¢i organy. PoSkozeni bunék vede ke vzni-
ku srdec¢nich a karcinogennich onemocnéni ¢i Alzheimerové a Parkinsonové chorobé. Antio-
xidanty obsahuji superoxid dismutazu, ktera chrani bunky pied napadanim volnymi radikaly
tim, Ze vytvoti vazbu s volnym radikdlem za vzniku méné toxického peroxidu vodiku.

JelikoZ superpotraviny jsou nazev komeréni, neexistuje pro n¢ zadna definice ani jejich
rozdéleni, proto jsem v bakalafské praci superpotraviny rozdélila do nékolika kategorii. Za-
méfila jsem se na zelené superpotraviny, kvili ptitomnosti chlorofylu v rostlin€. Chlorofyl méa
velice podobnou strukturu jako lidsky hemoglobin, vyjma zéstupce ve stiedu atomu. Hemo-
globin obsahuje atom Zeleza, v chlorofylu je pfitomny atom hot¢iku. Kvili podobnosti struk-
tury téchto dvou vyznamnych barviv jsem se zamyslela nad podobnymi ucinky, lepsi vstieba-
telnosti, ¢1 zvySenim poctu krevnich bun€k po podani zelené rostliny bohaté na chlorofyl pa-
cientovi, ktery trpi anémii.

V praci jsou blize specifikovany jednotlivé zelené potraviny — mlady zeleny je¢men, mla-
da zelena pSenice, chlorella, spirulina, moringa a vybrané motiské tasy. Vyzdvihla jsem jejich
obsahové latky, a to pfedevSim jejich fyziologické piisobeni v lidském organismu. Doporuce-
né denni mnoZstvi jednotlivych suplementi dle ndhodnych vyrobcli jsem srovnala
s doporucenou denni davkou vitaminu a mineralt dle vyhlasky ¢. 225/2008.

Superpotraviny nemohou nahradit pozitiva racionalni stravy, pouze ji mohou v prevenci
onemocnéni dopliovat. Mnoho lidi si klade otazku, ktera potravina je pro né nejvhodng;jsi.
Potravinu je dobré si zvolit podle aktualni situace a aktualnich zdravotnich problémi. Zda
potiebujeme vice vlakniny, vice omega-3 mastnych kyselin, detoxikaci téla ¢i antioxidanty —

zvolime vhodny typ dle specializace superpotraviny.
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Pokud se zvySeny zajem o superpotraviny na trhu udrzi minimalné v takové mife jako
dnes, jejich vysledky by se mohly promitnout ve zdravotnictvi — mensi procento pacientt tr-
picich na civilizaéni choroby a onemocnéni obecné. Je potieba, aby se spotiebitelim dostava-
lo vice odbornych vyzkumii aplikovanych na bézného ¢lovéka, ze kterych vyplyva vhodnost
konzumace za ucelem prevence zdravotnich rizik. Superpotraviny by se mély konzumovat
pravidelné a dlouhodob¢, abychom dosahli preventivniho G¢inku vii¢i dané nemoci, nikoli

jako 1é¢ba akutniho nemocnéni.
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