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Anotace

413
1

,»Z1va strava a jeji vliv na zdravi je bakalarska prace, ktera mé za cil stru¢né charak-
terizovat alternativni zplisob stravovani zvany ziva, syrova nebo také vitaridnska strava

a jeji vliv na zdravi.

Pro popis tohoto alternativniho zplisobu stravovani a zjisténi jeho vlivu na zdravi,
Cerpa tato prace predevsSim ze zahranicni literatury, ktera se touto problematikou za-

byva, odbornych publikaci, dostupné Ceské literatury a jinych zdrojt.

Tato bakalarska prace mize byt piinosem pro zéjemce o tento zpisob stravovani. Se-
znamuje s jeho principy, historii, vyhodami a nevyhodami. Navrhuje moznosti pro jeho
kratkodobé vyuziti. Upozornuje na rizika dlouhodobé aplikace a zminuje moznosti jak

tato rizika minimalizovat.

Klicova slova: Ziva strava, syrova strava, vitarian, zdravi

Annotation
,,The living food diet and its influence on health* is a bachelor thesis with the aim to

concisely describe a raw vegan diet and its influence on health.

Foreign literature that deals with this topic, scientific literature, available czech liter-

ature and other sources of information are used for the purpose of this thesis.

This thesis can be at help to adherents of a raw vegan diet. It summarizes its core
principles, history, positives and negatives. It suggests possibilities of a short-term use
and describes specific risks of a long-term use. Certain suggestions are made to minim-

ize these risks.

Key words: raw vegan diet, raw foodism, living food, health
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Uvod

Tématem této bakalafské prace je ,,Ziva strava a jeji vliv na zdravi“. Diivodem pro
volbu tohoto tématu byl mtij vlastni zajem a také stoupajici popularita tohoto zptisobu

stravovani ve spolecnosti.

Nejen ve svétd, ale uz i v Ceské republice pfibyva zijemcii o tento zplisob
stravovani. Informace a zkuSenosti, které ziva strava pifinasi, mohou zvysit zajem
o konzumaci rostlinné stravy a zdravy Zivotni styl jako takovy. Popularité se dnes t&si
predevsim odst’aviiovani Cerstvého ovoce a zeleniny. A oblibené jsou i tzv. gurmanské
recepty, které¢ zahrnuji fadu specialit jako jsou cuketové Spagety s krémovou oméckou,
ofechové syry s bylinkami, cheesecake s keSu naplni nebo avokadovy krém s cherry raj-
caty. Veétim, ze diky atraktivité tohoto tématu ma tato prace potencial nejen zaujmout,

ale také informovat a upozornit na mozna uskali tohoto zptisobu stravovani.

Cilem této prace je struéné charakterizovat alternativni zplsob stravovani zvany
7iva, syrova nebo také vitaridnska strava a jeho vliv na zdravi. Prace je koncipovana tak,
aby seznamila se zékladnimi principy tohoto alternativniho zptsobu stravovani, jeho
historickym vyvojem a nejcastéjSimi ditvody pro volbu tohoto stravovani. Zabyva se
jeho vlivem na zdravi ¢lovéka, zkouma jeho nutri¢ni adekvatnost, zmifnuje soucasné po-
znatky o jeho vlivu na prevenci a 1écbu nékterych onemocnéni a uvadi jeho prakticka
vyuziti.

Kvalitnich a objektivnich informaci o tomto zptisobu stravovani je v Ceské republi-
ce zatim malo. Tato prace tak mize byt pfinosem piedevSim pro zdjemce o tento al-
ternativni zplisob stravovani. Informuje nejen o jeho vyhodach a zpisobech praktického

vyuziti, ale také o jeho rizicich a moZznostech jak je minimalizovat.

Vsichni jsme zaky jedné Skoly!
Nebo jak fekl Manly Palmer Hall:

,, Vsichni jsme ve Skole spolecné.
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1 Zdravi a ziva strava

1.1 Definice zdravi

Anglické slovo zdravi, ,,health®, ma svlij etymologicky ptivod v protoindoevropském
slové ,.kailo“, které znamena cely, celek nebo nezranény (Harper 2013). Holisticky pfi-
stup, neboli pfistup k celku, se objevuje i v soucasnosti. Jednotlivé definice pojmu

zdravi se v§ak mohou lisit (K#ivohlavy 2003).

Definice zdravi podle Ktivohlavého (2003, s. 40) zni: ,,Zdravi je celkovy (télesny,
psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje dosahovat opti-

malni kvality Zivota a neni pfekaZkou obdobnému snaZeni druhych lidi.*

Definice zdravi podle WHO (2006) nebyla od roku 1946 zménéna a zni takto:
»Zdravi je stav kompletni fyzické, duSevni a socialni pohody a ne pouze nepfitomnost

nemoci nebo neduzivosti®.

Hlavnimi determinanty zdravi jsou podle WHO (2013) socidlni a ekonomické
prostiedi, zivotni prostiedi a individualni osobni charakteristiky. Faktort, které¢ maji vliv
na kvalitu zdravi, existuje mnoho. Jejich mira vlivu na zdravi se 1i§i. Mezi tyto faktory
patii naptiklad zivotni prostiedi, zplisob a styl zivota, kultura, zdravotni péce, vzdélani,

socialni prosttedi, genetika, socidlni status nebo financni zabezpeceni.

»Zdravi je vztah mezi tebou a tvym télem.*

Terri Guillemets

,Clovéce bud’ laskavy ke svému tclu, aby se tva duSe radovala, Ze v ném muize zit.*

Terezie z Avily

»Pecuj o své télo s vytrvalou vérnosti. DuSe musi zfit skrze vlastni o¢i,
a pokud jsou zakalené, cely svét je potemnély.

Johann Wolfgang Von Goethe
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1.2 Charakteristika zivé stravy

Ziva strava je alternativni zptisob stravovani, ktery je v Ceské republice nékdy ozna-
covan také jako syrova strava nebo vitarianstvi. Tyto tfi terminy jsou u nds chapany
vétsinou jako synonyma. Ziva strava je oznadeni pro alternativni zptsob stravovani
tepelné neupravenou veganskou stravou. Ptiznivci zivé stravy ddvaji prednost Cerstvym
potravindm v jejich pfirozeném stavu a zcela se vyhybaji konzumaci nékterych druhi

potravin (Talandova 2009; Vitarian development team 2003).

1.2.1 Veganstvi

Veganstvi je druhem vegetarianstvi. Je to zplisob stravovani, ktery odmitd konzumaci
veskerych Zivocisnych produktl. Veganstvi je také povazovano za zivotni styl, protoze
Casto presahuje i mimo oblast samotného stravovani. Vegani vétSinou odmitaji i pouzi-

vani nebo podporu produkce zivoc¢isnych produktt (Lapesova 2012).

1.2.2 Syrova strava

Syrovou stravou se v obecném vyznamu rozumi potraviny, jejichZ tepelna Gprava ne-
piesdhla 42—45 °C. Syrovou stravou se ve vyznamu alternativniho zpiisobu stravovani
rozumi konzumace potravin, jejichz tepelnd uprava neptesahla 42—45 °C (Davis, aj.

2010; Talandova 2009). Syrova strava se d¢li takto:
* syrova omnivorni strava
* syrova vegetarianska strava

* syrova veganska strava

Syrova omnivorni strava

Pti tomto zpusobu stravovani jsou konzumovany potraviny v syrovém stavu, a to jak
rostlinného, tak i Zivoc¢iSného plivodu. Foit (2007) tvrdi, ze tepeln¢ nezpracované tuky
a bilkoviny jsou pro ¢lovéka mnohem cennéj$i a 1épe vyuzitelnéjsi. Konzumace sy-
rovych Zivo¢idnych produktii viak miize byt v dne$ni dobé hygienicky rizikova. Cer-
stvost, zejména masa, vajec a ryb, je tedy velmi diilezitd. Problémem masa mize byt

1 pfitomnost antibiotik, ristovych hormontl nebo dalSich latek. K problému s Cerstvosti
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u dovazenych motskych ryb se pak ptfidava i riziko kontaminace té¢zkymi kovy. V piipa-

d¢ syrové omnivorni stravy je mozné vSechny nezbytné Ziviny pfijmout potravou.

Syrova vegetarianska strava

Lide, ktefi se stravuji syrovou vegetarianskou stravou, konzumuji tepelné neupravené
potraviny rostlinného plivodu, ¢erstvé mléko a vejce. Z historie je znamo, Ze jidelni¢ek
nekterych prikopnikli zivé stravy obsahoval, mimo syrové rostlinné stravy, pravé
1 mlé¢né produkty a vejce. Také v pripad¢ téchto produktl je nutné dbat na jejich Cer-
stvost a kvalitu. I dnes néktefi autofi knih o Zivé stravé obhajuji konzumaci mléénych
produkti a vajec. Vhodné sestavena syrova vegetarianskd strava muze c¢loveku po-

skytnout vS§echny nezbytné ziviny (Davis, aj. 2010).

Syrova veganska strava
Pro tento zplisob stravovani se vétSinou pouzivad nazev ziva strava nebo vitarianstvi,

viz dale.

1.2.3 Ziva strava

Oznaceni ziva strava se v obecném vyznamu pouZziva pro potraviny vyhradné rost-
linného pavodu, jejichz tepelnd Uprava neptesahla 42—45 °C, které nebyly zmrazeny
nebo dehydrovany. Je to naptiklad Cerstvé ovoce a zelenina, enzymaticky aktivované
(namacené nebo klicené) ofechy a semena, klicky nebo fermentovana zelenina. Ziva
strava se pouziva také jako oznaceni alternativniho zplsobu stravovani, ktery je nékdy
oznacovan jako vitaridnstvi nebo syrova strava. Piesna definice tohoto terminu neni
stanovena. Tato strava je vyhradné veganska, a minimalné ze 75 % (podle hmotnosti)
bez tepelné Upravy vyssi nez 4245 °C. Zaklad jidelnic¢ku tvoii Cerstva zelenina, ovoce,
ofechy, semena, obilniny a lusténiny. V menSim mnozstvi sem mohou patfit za studena
lisované oleje, dehydrované potraviny, moiské fasy, a nékdy i potraviny mrazené

(Davis, aj. 2010; Talandova 2009).

Clovek, ktery se takto stravuje, se nazyva vitarian. Je to pojmenovani odvozené z la-
tinského slova ,,vita®, které znamena Zivot. Vitarianstvi ptfedstavuje Casto nejen spe-
cificky zptisob stravovani, ale také zivotni styl. Vitariani vétSinou nekonzumuji alkohol,

mohou odmitat 1é¢iva apod. (Vitarian development team 2003).
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Pro potieby této prace je pouzito oznaceni ,ziva strava™ pro alternativni zplisob
stravovani, ktery je tvofen vyhradné rostlinnou stravou, ktera je minimalné ze 75 %

(podle hmotnosti) bez tepelné upravy vyssi nez 42—45 °C.

1.3 Historie a sou€asnost hnuti zivé stravy

Smér, kterym se v poslednich desetiletich moderni ¢lovek ubird, dal vzniknout z4jmu
ze strany jednotlivell 1 skupin o hleddni alternativ a vychodisek v mnoha oblastech.
Jednou z téchto oblasti je 1 vyziva. Stoupa z4djem o zdravy styl zivota, alternativni zpu-

¢lovékem a ptirodou.

Nekteré osobnosti, piisobici v oblasti zivé stravy, maji pocit, ze ¢lovek ztratil kontakt
se svou vlastni pfirozenosti a svym okolim. Snazi se proto hledat zpisob, jak by ¢loveék
mohl doséhnout znovunabyti této rovnovéahy. PiestoZze se nékteré nazory a teorie zdaji
nerealizovatelné az utopické, tak i historie zivé stravy pfispéla k informovanosti ve-

fejnosti o ptinosech konzumace rostlinné stravy.

1.3.1 Moderni déjiny hnuti zivé stravy ve svété

Historicky vyznamné osobnosti hnuti zivé stravy

Do vyctu osobnosti, které nejvyraznéji ovlivnily vyvo; moderniho syrového
stravovani, jisté patii Sylvester Graham, Arnold Ehret, Maximilian Bircher-Benner,
Max Gerson, Norman W. Walker, Paul Bragg, Herbert Shelton, Edward Howell, Ed-
mond B. Szekely, Ann Wigmore a George H. Malkmus. Kazd4a z téchto osobnosti obo-

hatila historii syrové a zivé stravy né¢im novym a netradi¢nim.

Sylvester Graham (1794-1851)
Graham je povazovan za zakladatele moderniho hnuti Zivé stravy v USA. Tento ame-

ricky vegetariansky reformator byl zpocatku zastancem frutaridnstvi, pozd¢ji se pro-

v

mie cholery, pfednasel v USA o konzumaci €isté vody, Cerstvého ovoce, zeleniny a ofe-

chil jako o nejlepsi prevenci proti nemocem. KdyZ potom cholera udeftila i ve Spojenych
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statech, ti kdo nasledovali jeho doporuceni vegetaridnského stravovani, byli pry nemoci

nedotceni a jejich zdravi se vyrazné zlepsilo (Davis, aj. 2010).

Arnold Ehret (1866-1922)

Ehret byl asi nejvyznamnéj$Sim némeckym naturalistou. Vénoval se plstim, deto-
xikaci a 16¢bé& Zivou stravou. Ve Svycarsku oteviel kliniku, kterou ¢asem navstivily tisi-
ce pacientl, které 1é¢il pomoci pistli a ovocné stravy. Ve Spojenych statech Sitil svou
ideu, tzv. ,mucusless healing system“. Byl toho nazoru, ze tepelné¢ upravené¢ maso

a Skroby zplisobuji zahlenéni, které vede k nemoci a nakonec smrti (Davis, aj. 2010).

Maximilian O. Bircher-Benner (1867-1939)

Svycarsky lékat a vynalezce miisli (,,bircher miisli) upozoriioval na potiebu souziti
v souladu s ptirodou a experimentoval s 1é¢bou pomoci zivé stravy. V roce 1904 oteviel
ve Svycarsku sanatorium jménem ,,Vital Force®. Jidlo m4 podle Birchera nejen zasytit,
ale pfedevsim udrzovat télo zdravé. Doporucoval konzumaci ovoce, zeleniny, obilnin,

mléka a Zadného, nebo malého mnozstvi, masa (Zurich Insurance Group 2013).

Max Gerson (1881-1959)

Max Gerson byl némecky lékaft, ktery zkoumal moZnosti 1é€by nemoci pomoci vy-
zivy. Byl zakladatelem Gersonovy terapie, kterd zahrnuje konzumaci velkého mnozstvi
cerstvych ovocnych a zeleninovych §tav (13krat denné 236ml), jidel ptipravenych z or-
ganického ovoce a zeleniny, striktni omezeni soli a podavani nékterych doplika vyzivy.
Pro podporu detoxikace jsou podavany kavové klystyry (Davis, aj. 2010). Jeho odkaz
dal nese jeho dcera Charlotte Gerson, kterd v roce 1977 ve Spojenych statech zalozila

Gerson Institute (Cancer research UK 2013).

Norman W. Walker (1886-1985)

Walker je pravdépodobné nejzndméjsi osobnosti zivé stravy. Zpopularizoval piti Cer-
stvych zeleninovych a ovocnych §t'av. Narodil se v Itélii skotskym rodi¢im v roce 1886.
Béhem ozdravného pobytu v Bretani vynalezl odstaviovaci lis ,,Norwalk®. Walker ve
svych knihach apeloval na adopci syrové veganské stravy a zavrhoval konzumaci

mléénych produktd, které podle ného nadbyte¢né zahlenuji organismus (Davis, aj.
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2010). Davis aj. (2010) podotykaji, ze prestoze se narodil v 19. stoleti, tedy v dob¢, kdy

byla primérna délka Zivota kolem 40 let, zemfel ve v€ku 99 let.

Paul Bragg (1895-1976)

Bragg byl propagéatorem zdravého Zivotniho stylu a vodnich plstl. Byl také prode;j-
cem vlastnich produktl, podporoval frutaridnstvi a pomaly pfechod na zivou stravu.
Nejprve zavrhoval konzumaci masa, bilého cukru, soli, kofeni a mléénych produkti, ale
pozdé&ji sva doporuceni zménil a doporucoval vyvazeny jidelnicek s malym mnozstvim
tepeln¢ upraveného libového masa a varenych jidel. Ke sklonku zivota se stal horlivym

konzumentem hamburgert a smazenych jidel. Zemfel ve v€ku 81 let (Davis, aj. 2010).

Herbert Shelton (1895-1985)

Tento americky naturopat prosazoval nazor, ze tepelnd iprava nejen denaturuje po-
travu, ale poSkozuje a ohrozuje i zdravi ¢lovéka. Vénoval se také plstim a ve své filo-
sofii ,,Natural hygiene* prosazoval konzumaci syrového ovoce, zeleniny a ofech.
Navazoval na Hippokrata, ktery v lidském téle spatfoval pfirozené schopnosti samolé¢-
by a obnovy zdravi. V pozd¢jsim véku Shelton do svého jidelnicku zatadil také mlécéné
produkty (Davis, aj. 2010). Davis aj. (2010) uvadi, Ze konzumace mlénych vyrobku

a vajec byla v raném obdobi u zastancl a propagatorti Zivé stravy pomérné bézna.

Edward Howell (1898-1988)

Howell byl americkym prikopnikem na poli potravnich enzymil. Zastaval nazor, ze
potravni enzymy jsou nezbytné pro spravné traveni, a Zze ma Clov€k vlastnich enzymu
jen vycerpatelnou zasobu. Byl proti konzumaci rafinovanych potravin a také pfisel

s tvrzenim, Ze se enzymy tepelnou Upravou ni¢i (Howell 2007).

Edmond Bordeaux Szekely (1905-1979)

Szekely byl mad’arsky filolog, filosof, psycholog a autor znamy diky knihdm o esej-
cich a biogenickém zpisobu zivota. Esejci byli Zidovskou sektou v dobé od 2. stoleti
pt. n. I. do roku 68 n. 1. Znama je ptedevs§im jeho kniha Evangelium esejskych, o které
Szekely tvrdil, Ze je piekladem pilivodniho aramejského rukopisu ze 3. stoleti. Tento ru-
kopis mél byt objeven v tajnych archivech Vatikanské knihovny. Odborné prameny tyto

pieklady oznacuji za padélek. Evangelium popisuje JeziSe jako vegetariana, ktery zde
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rozmlouva s nemocnymi a dava jim rady jak ocistit t€lo a uzdravit se. Jezi§ zde na-
priklad tika: ,,Nespiite své t€lo a svého ducha; nebot’ t€lo je chram Ducha a Duch je
chramem Boha.“ V souvislosti se zivou stravou a tepelnou upravou také tika: ,,Zivot

plodi jen zivot a smrt plodi zase jen smrt.*“ (Davis, aj. 2010; Kukli§ 2005).

Ann Wigmore (1909-1994)

Ann Wigmore byla vyznamnou osobnosti v hnuti zivé stravy. Pochazela z Litvy. Spi-
Se nez konzumaci velkého mnoZstvi ovoce upfednostiiovala naklicené luSténiny a zelené
Stavy. Nasledovala Hippokrativ odkaz ,Necht je jidlo tvym lékem*™ a v roce 1963
oteviela v Bostonu prvni ,,Hippocrates Institute. V. USA pozd&ji vybudovala dalsi

zdravotni centra a dosadhla mnohych zazra¢nych vyléceni (Davis, aj. 2010).

George H. Malkmus (1934-soucéasnost)

George H. Malkmus je zakladatelem moderni kiestanské skupiny ,,Hallelujah
Acres®, kterd se hlasi k zivé stravé. Ideou tohoto hnuti je navrat k tzv. Bohem pro
¢loveéka uréené straveé. Z bible (1995) zminuji zejména Gn 1:29: ,Buh také tekl: ,,Hle,
dal jsem vam na celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na némz rostou
plody se semeny. To budete mit za pokrm.* Jejich strava je Cist¢ veganska a tvofi ji
z 85 % syrova a z 15 % tepeln€ upravena rostlinna strava (Davis, aj. 2010; Hallelujah

Acres 2013; Malkmus 2012).

Soucdasné vyznamné osobnosti hnuti zivé stravy

Také soucasna doba ma nékolik vyraznych postav, které se snazi propagovat zivou
stravu. Mezi ty, jimZ je vénovano nejvice pozornosti, patii Dan McDonald, Gabriel
Cousens, Aris LaTham, Douglas N. Graham, Kristina Carrillo-Bucaram a Michael Arn-

stein.

Dan McDonald

Dan McDonald je vyraznou osobnosti Zivé stravy v USA. Znamy je predevSim pod
ptezdivkou ,Life-Regenerator (regenerator zivota). Jeho kanal na YouTube ma pies
1300 videi, kterd maji vice nez 20 miliona shlédnuti. Zabyva se zde tématy jako je vy-
Ziva, odstaviiovani, detoxikace, sport a spiritualita. McDonald je certifikovanym detoxi-

kacnim specialistou (Regeneration nation 2013). Zdlraziiuje potiebu vyrovnaného ji-
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delni¢ku co do poméru ovoce, zeleniny, ¢erstvych $tav, ofechti a semen. Je toho nazoru,

vvvvvv

Gabriel Cousens

Cousens je prednim lékafem v oblasti Zivé stravy, detoxikaénim expertem a od-
bornikem v oblasti plstl a teologie. Je také feditelem a zakladatelem ,,the Tree of life
rejuvenation center®, psychiatrem, homeopatem a odbornikem na 1é¢bu a prevenci cuk-

rovky (Cousens 2013).

Aris LaTham

LaTham, ktery je ptivodem z Panamy, je odbornikem v oblasti gurmanské zivé stravy
(anglicky: ,,gourmet raw*) a dlouhodobym vitaridanem. Je povaZovan za jednoho ze za-
kladateli gurmanské zivé stravy, ktery svét obohatil o nespocet novych receptti a vysko-

lil tisice vitarianskych $éfkuchati (Davis, aj. 2010).

Douglas N. Graham

Graham je americkym I¢kafem a sportovnim trenérem, ktery je povazovan za jednu
z kli¢ovych osobnosti soucasné zivé stravy. Je autorem tzv. ,,the 80/10/10 diet™, coz jsou
specifické principy stravovani, které se svou podobou blizi frutarianstvi. Zivou stravou
se stravuje od roku 1978. Jeho vasni a zaméstnanim je vyziva a télesna kultura. Potada
pfednasky o zZivé stravé a spolupracoval s mnoha sportovci, mezi které patfili 1 tenistka

Martina Navratilova nebo basketbalista Ronnie Grandison (Foodnsport 2013).

Kristina Carrillo-Bucaram

Kristina se vyhradné Zivou stravou stravuje vice nez 7 let. Ve mésté Houston, v Texa-
su, zalozila neziskovou organizaci ,,Rawfully organic®, kterd funguje jako sit’ mezi pro-
ducenty organickych produktl a spotiebiteli. Jeji YouTube kanal ,,FullyRaw Kristina®,
kde sdili své zkuSenosti, rady a recepty, ma pies 2 miliony shlédnuti. O zivé stravé
pfednasi a byla hostem na Fox News a CNN en Espafiol (Carrillo-Bucaram 2013a;

Carrillo-Bucaram 2013b).
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Michael Arnstein

Arnstein je frutaridn a ultra-maratonec, ktery v roce 2010 zacal s potfadanim ,,the Wo-
odstock fruit festival®“. Jednd se o n€kolikadenni setkani pfiznivca zivé stravy konané
v USA jednou ro¢né. Potadaji se zde rtizné sportovni aktivity, pfednaSky a dalsi

spolecné aktivity (The Woodstock fruit festival 2013).

1.3.2 Ziva strava v Ceské republice

Komunita

V Ceské republice je trend tohoto alternativniho zptisobu stravovani pomérné novou
zalezitosti. V roce 2004 byl spustén web vitarian.cz (informace ziskana na zaklad¢ elek-
tronické komunikace), ktery usnadnil komunikaci mezi hrstkou zdjemct o vitarianstvi.
V soucasnosti jsou zde publikovany ¢lanky s touto tematikou a k vyméné zkuSenosti
uzlem z4jemct o vitarianskou stravu. Setkavani lidi se zdjmem o zivou stravu dnes pro-
biha i na socidlnich sitich a pravidelné srazy se poradaji také v noveé vzniklych vitarian-

skych restauracich.

Restauraéni zafizeni

Neni neobvyklé, Ze jsou ve vegetarianskych a veganskych restauracich kromé varené
stravy bézn¢ k dostani také ovocné nebo zeleninové salaty. Nabidka se ale v posledni
dobé rozrlstd i o Cerstvé ovocné a zeleninové Stavy. Zijem o tepelné neupravenou
stravu stoupa natolik, ze dal vzniknout prvnim restauracim piimo zaméfenym na Zivou
stravu. Prvni vyhradné vitaridnskou restauraci u nés byla Kiwi Raw Food v Brné, ktera
poprvé oteviela v cCervnu 2012 (informace ziskdna na zékladé elektronické
komunikace). Mezi dals$i restauracni zafizeni, ktera nabizeji vitarianské speciality, patii
naptiklad Jelica Biogurmania v Praze, Secret of Raw v Praze nebo Raw Bar v Ostrave.
Nektera z téchto zatfizeni poradaji také kurzy ,,vafeni* zivé stravy.

Média a publicita

O vitarianstvi jsou na internetu publikovany mnohé clanky. Jejich kvalita a odborna
uroven je velmi rtiznoroda. VétSinou Ctenafe seznamuji pouze s vyhodami konzumace

zivé stravy. Ziidka se objevuji Clanky, které informuji o rizicich tohoto stravovani
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a moznostech jejich minimalizovani. Reportaz o vitarianstvi prob&hla naptiklad i v Ces-

ké televizi (Dot 2011).

Literatura

Mnozstvi Cesky psané literatury, ktera se zabyva zivou nebo syrovou stravou, se bé-
hem poslednich let rozrostlo. VétSinou jde o preklady popularnich zahrani¢nich autort
jako je Victoria Boutenko, Leslie a Susannah Kenton, Norman W. Walker, Kristine
Nolfi, Robert S. Morse a jinych. K dostani jsou nyni i ¢eské kucharky s recepty zivé

stravy od Anny HyZové nebo Véry Talandové.
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2 Duvody pro volbu zivé stravy a jeji negativa
Ptiznivct zivé stravy a lidi, ktefi se o toto téma zajimaji, piibyva. Nejcastéjsi diavody
pro volbu zivé stravy je mozné rozdé€lit na zdravotni, enviromentalni, filosofické

a etické (Davis, aj. 2010).

Zdravotni divody:
* bohaty zdroj vitaminid, minerdld, stopovych prvkl, fytonutrient, vlakniny

a enzymil

* climinace konzumace Skodlivych tukt, rafinovanych cukrii a Skrobt, synte-

tickych latek a nadmérné konzumace Zivocisnych bilkovin
* prevence nékterych onemocnéni
* podpora detoxikacnich procest téla

* hubnuti a prevence obezity

Enviromentalni davody:

* ochrana zivotniho prostredi

* respekt a blizsi vztah k prirode

Etické a filosofické divody:

* nesouhlas se zabijenim zvifat a podporou produkce zivoc¢isnych produktii

* duSevni a duchovni vztah se sebou samym, svym télem a okolim

Mezi nejvyznamnéjsi negativa stravovani se Zivou stravou patii karence nékterych
Zivin, potfeba planovani, nutnost pfijmu velkého objemu potravy pro zajisténi dosta-
te¢né¢ho pifijmu energie, dostupnost a kvalita potravin na trhu, omezena socializace

a ekonomickd naroc¢nost.
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3 Vybrané kapitoly fyziologie

3.1 Enzymy

Miehlke aj. (1999, s. 20) uvadi, ze: ,,Enzymy jsou vysokomolekularni komplexni
struktury bilkovinné povahy, vyznacujici se biokatalytickou aktivitou.” Jsou nezbytné
pro spravnou funkci viech buné&k, tkani a celého organismu. Ugastni se $iroké fady bio-
chemickych procesii, katabolickych 1 anabolickych. VétSina enzymi v organismu plni
velmi specifickou funkci. V lidském téle jich ptisobi pravdépodobné vice nez 50 000
riznych druhii. Enzymy mohou byt endogenni (vytvaii je télo) nebo exogenni (z vnéjsi-

ho prostiedi). Davis aj. (2006) déli enzymy na metabolické, travici a potravni.

Metabolické enzymy
Metabolické enzymy patii mezi enzymy endogenni, tedy ty, které produkuje télo.
Tyto enzymy jsou nezbytné pro spravnou funkci kazdé bunky. Umoziuji pritbéh spe-

cifickych chemickych reakei v téle (Davis, aj. 2010).

Travici enzymy

Primarni funkei téchto endogennich enzymu je rozlozit potravu. Zpracovanim pomo-
ci krgjeni, mixovani, odStaviiovani nebo dobrym rozmélnénim potravy v ustech se
zvétsi povrch potraviny, coz usnadni trdveni. Diky ¢innosti téchto enzymi je télo
schopné absorbovat ziviny pfijaté potravou. Tyto enzymy jsou vylucovany v ustech,
zaludku a tenkém stfevé. Kazdy travici enzym ma jinou funkci. Mezi ty zakladni patfi

rozklad sacharidd, tuki a bilkovin (Davis, aj. 2010).

Potravni enzymy

Potravni enzymy jsou pro ¢lov€ka exogennimi enzymy, protoze je piijima z vnéjsiho
prostiedi. Rostling slouzi k plnéni dilezitych funkci. Tyto enzymy jsou uvolnény po na-
ruSeni (krdjeni, mixovani, rozmélnéni v ustech) bunécné stény rostliny. Nejvyssi aktivita

téchto enzymu je za teploty kolem 40 °C (Davis, aj. 2010).
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Davis aj. (2006, s. 207-224) se zabyvaji nékterymi teoriemi, které jsou mezi zastan-
ci zivé stravy Casto rozSifeny. Z informaci, které uvadi, je mozné formulovat tyto za-
very:

* Zivotni energie — Pfitomnost toho, co nékteti piivrzenci zivé stravy nazyvaji

»Zivotni energie®, ,,chi* nebo ,,prana®, v zivé stravé neni zatim mozné védecky

jednoznaéné potvrdit ani vyvratit.

* Teorie tzv. enzymatické banky — Ukazalo se, ze t€lo s travicimi enzymy umi
hospodaftit takovym zplsobem, Ze je po dokonceni jejich tkolu absorbuje do
krevniho ob¢hu a vraci je zpét do slinivky bfisni k opétovnému pouziti. Teorie
o tom, Ze t€lo ma jen omezenou zasobu téchto enzymi, je mylna. Télo tyto

enzymy umi produkovat.

* Denaturace enzymii — Aktivita enzymil je nejvyssi pfi teplot€¢ okolo 40 °C.

S ptfechodem pies teplotu 48 °C postupné dochazi k denaturaci enzymd.

* Potravni enzymy — Tyto enzymy se ucastni procesu piedtraveni. Jejich mnoz-
stvi v potravé je v porovnani s mnozstvim endogennich enzym, Gi¢astnicich se
traveni, zanedbatelné. Jejich vyznam pro trdveni je pravdépodobné velmi maly.
Ve fazi piesunu do dolni ¢asti zaludku jsou tyto enzymy z velké ¢asti nebo zcela

denaturovany zalude¢nimi Stavami.

3.2 Fyziologie vyzivy

Morse (2006) poukazuje na dulezitost procest: traveni, vstiebdvani, zuzitkovani
a vylucovani, pro spravnou vyzivu a zdravi ¢lovéka. Traveni a vstiebavani jsou procesy,
které probihaji v travici soustaveé. V procesu zuzitkovani zivin, tedy dopravy jednot-
livych latek do bunck, hraje dulezitou roli cévni systém a jatra. Pro sprdvné a snadné

vyluCovani je nezbytné, aby bylo tlusté stfevo udrzovano v dobrém stavu.

Traveni a vstirebavani

Tréaveni je proces, pii kterém dochazi ke zpracovani a rozkladu potravy. Tento proces
je nezbytny pro ziskani jednotlivych zivin. Traveni zacina v ustech, kde je potrava roz-
mélnéna a smichéana se slinami. Sliny obsahuji enzym amylazu, ktery stépi Skroby a gly-

kogen (Davis, aj. 2010).
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Tato hmota poté sestupuje do horni ¢asti zaludku, kde nejprve pokracuje jiz zapocaté
traveni pomoci potravnich enzymu a travicich enzymi ze slin (20—60 minut). Nasleduje
sestup do dolni casti zaludku a sekrece kyselych Zalude¢nich $tav. Tyto stavy ukoncuji
aktivitu potravnich enzymu a amylazy (Davis, aj. 2010). Silna vrstva hlenu chrani Zalu-
dek ptfed poskozenim zaludecnimi $tdvami. Plsobenim $tav a stahovanim zalude¢ni
stény travenina ziskdva podobu kaSovit¢ hmoty. Do zaludku je vylou€en pepsinogen,
ktery po reakci s kyselinou chlorovodikovou zacina rozkladat bilkoviny. Doba, po jakou
v Zaludku probihd proces traveni, je zavisla na slozeni potravy. Jidlo, ve kterém pieva-
zuji sacharidy, zde zlstava asi 2 hodiny, bilkoviny asi 4 hodiny atuky az 6 hodin

(Novotny, aj. 2002).

Pro priichod traveniny do tenkého stfeva je tieba, aby castecky nebyly vétsi nez
3 mm, jinak jsou vraceny zpét do zaludku pro dalSi zpracovéani. V tenkém stievé je
neutralizovano pH vylouc¢enim zasaditych §tav slinivky bfisni. V prabéhu postupu tra-
veniny stifevem jsou vylucovany dalsi travici enzymy. Probiha zde traveni sacharidi,
tukti a bilkovin. Pfi procesu vstiebavani piechazeji ziskané latky stfevni sténou do krve
a lymfy. Na konci tenkého stieva je také misto, které slouzi pro absorpci vitaminu By,.
Stifevni flora €ita asi 400 riznych druht bakterii. Jejich presné sloZeni zavisi na sloZeni
potravy. Tyto bakterie usnadiiuji traveni, kontroluji riist nezddoucich mikroorganismi

a mohou chranit pfed zanétem a rakovinou (Davis, aj. 2010).

V tlustém stieveé probihaji kvasné a hnilobné procesy a tvoti se plyny. Je zde absor-
bovana voda a nékteré soli. Vznikaji zde nékteré vitaminy (vitamin By, vitamin K).

V posledni fazi je vyloucena stolice (Davis, aj. 2010; Novotny, aj. 2002).

3.3 Acidobazicka rovnovaha

Homeostaza

Homeostaza je stalost vnitiniho prostiedi. V pribéhu neustalych zmén vnitiniho
i vnéjsiho prostiedi se télo snazi o udrzeni této rovnovahy. Tato stabilita je nezbytna pro
zivot a spravnou funkci celého organismu. Pitkova (2012) uvadi, ze pro homeostazu je
dalezitd schopnost téla regulovat teplotu, objem, osmoticky tlak, pH télesnych tekutin,
energetickou bilanci, slozeni krve, krevni tlak a dalsi procesy. Tato regulace se uskutec-

fluje prostrednictvim organt fizenych nervovou soustavou.
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Acidobazicka rovnhovaha

Pitkova (2012, s. 9) tika: ,,Acidobazicka rovnovaha je dynamicka rovnovaha kyselin
a zasad uvnitf organismu, dand pomérem mezi jejich tvorbou a vyluCovanim.* Pomér
kyselin a zésad se vyjadiuje hodnotou pH. Stabilita vnitiniho prostfedi je podstatnym
prvkem homeostazy. Pro regulaci stability pH vnitiniho prostfedi vyuziva lidské télo na-
raznikové systémy, plicni ventilaci a ledviny (Pifkova 2012). VétSina télesnych tekutin

¢lovéka ma pH mirné alkalické s hodnotou v rozmezi 7,35 az 7,45 (Davis, aj. 2010).

Vliv stravy na pH moci

Stravou je mozné ovlivnit pH moci. Vliv potravin na hodnotu pH moci je mozné
predpovidat pomoci hodnot PRAL. Tyto hodnoty jsou stanoveny na zakladé obsahu bil-
kovin, vapniku, drasliku, hoi¢iku a fosforu ve 100 g potraviny. Cim ma potravina vyssi
hodnotu PRAL, tim vétsi mnozstvi kyselin musi ledviny vyloucit po tom, co byla tato
potravina stravena a metabolizovana. Potraviny s nizkou nebo negativni hodnotou sni-
7zuji mnozstvi téchto kyselin. Nadmérnd konzumace potravin vyvolavajicich kyselou
reakci moci zatézuje ledviny a muze vést az ke ztraté kostni nebo svalové hmoty (Davis,
aj. 2010). Davis aj. (2010) dodava, Ze o vapnik télo mize ptichazet i pfi nadbytecném
nebo nedostatecném piijmu bilkovin, zvySeném piijmu soli nebo nedostatku drasliku.
Cerstvé ovoce a zelenina maji nizké hodnoty PRAL a jsou dobry zdrojem drasliku. Neni
vSak nutné ani zZadouci prestat konzumovat potraviny, které vyvolavaji kyselou reakci
moci. Dillezité je, aby byl jidelnicek vyrovnany a obsahoval dostatecné mnozstvi ovoce
a zeleniny (Davis, aj. 2010).
Tabulka 1: Hodnoty PRAL vybranych potravin (Davis, aj. 2010, s. 177)

Skupina potravin (100 g), béZné rozmezi hodnot PRAL
tvrdy syr a tepelné zpracované vnitinosti 16 az 29
maso (hovézi, jehnéci, vepiové, zvéfina) a drubezi (varené) 10 az 20
ryby (vafené) a vejce 5az 15
kesu, vlasské a para ofechy, arasidy S5az9
celozrnné obilniny 0,5az9
slune¢nicova a sezamova seminka 3az8
nakli¢ena ¢ocka a mungo fazole laz3
mandle, makadamové, liskové, pekanové a pistaciové ofechy, quinoa 2az?2
lusténiny, vafené 0az-6
ovoce, cerstvé -l az-10
zelenina, Cerstva -2 az-11
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3.4 Detoxikace

Toxické latky

Toxicka latka je chemicka latka s nepfiznivymi Gc¢inky. Havlenova (2012) tyto latky
déli na ptirozené toxické (rostlinného a zivocisného ptivodu) a cizorodé latky (aditiva,
kontaminanty, sekundarni cizorod¢é latky). Do téla se dostavaji usty, vdechnutim, kizi

nebo jinym zptsobem. (Havlenova 2012).

Latky pfirozen¢ toxické jsou bézné€ soucasti potravin rostlinného a Zivocisného plivo-
du. Mezi piirozené toxické latky rostlinného ptivodu radi Havlenova (2012) alkaloidy,
glykosidy, alergeny, lektiny, karcinogeny a mutageny, inhibitory enzymu, fytoestrogeny.
Mezi piirozené toxicke latky zivociSného ptivodu pak fadi alergeny, biogenni aminy, to-
xiny ryb, mékkysu a korysi.

Do cizorodych latek Havlenova (2012) zahrnuje aditiva, kontaminanty a sekundarni
cizorodé¢ latky. Mezi aditiva patii naptiklad barviva, konzervanty a sladidla. Do konta-
minantl se fadi toxické kovy, polychlorované bifenyly, ftalaty, polycyklické aromatické
uhlovodiky a chlorované dioxiny. Sekundarni cizorodé latky vznikaji pii nezaddoucich

procesech (plesnivéni, hniti, tleni, kvasné procesy) (Havlenova 2012).

Detoxikace

Detoxikace je proces, pii kterém télo eliminuje toxické latky. Cilem tohoto procesu je
obnoveni rovnovahy organismu. Télo se zbavuje nezadoucich latek predevSim
prostfednictvim jater, tlustého stfeva, ledvin, lymfatického systému, klize a plic (Frej
2010). Frej (2010) je toho nazoru, ze by detoxikace méla zlepSit zdravi, stav mysli,

zvysit energii a podpofiit samolécebné schopnosti téla.

Vliv syrové rostlinné stravy na detoxikaéni schopnosti téla

Morse (2006) je toho ndzoru, zZe konzumace syrové rostlinné stravy podporuje pfiro-
zené detoxikacni schopnosti téla. Potraviny rostlinného ptivodu jako ovoce, zelenina
a byliny pfirozen¢ obsahuji vitaminy, mineraly a jiné latky, které tyto schopnosti podpo-
ruji. Potraviny, které nebyly chemicky oSetfeny nebo primyslové zpracovany, maji nizsi

obsah toxickych latek a pfedstavuji tak mensi zaté€z pro organismus (Davis, aj. 2010).
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Jatra jsou dillezitym detoxikaénim organem téla. Ucastni se procest latkové premé-
ny, Cisti krev a pfipravuji rizné nezadouci latky pro jejich nasledné vylouceni z tcla
(Novotny 2002; Frej 2010). Konzumace syrové rostlinné stravy, ktera nebyla chemicky
oSetfena, predstavuje pro jatra mensi zatéZz toxickymi latkami a zaroven télo zasobuje
fadou protektivnich latek jako jsou antioxidanty a fytonutrienty (Davis, aj. 2010). Ovoce
a zeleninové §t'avy jsou snadno stravitelné a dodaji jatriim nckteré vitaminy a mineraly
nezbytné pro jejich spravnou funkci. Cinnost jater také podporuji rizné druhy bylin

a koteni (Morse 2006).

Tlustému stfevu prospiva strava bohatd na vldkninu (Morse 2006). Ta stievo Cisti,
pomaha pravidelnému vyprazdiiovani, usnadnuje pohyb ve stfevé a pfizniveé plisobi na
sttevni mikrofloéru. Vladknina také absorbuje vodu, snizuje cholesterol, vdZe na sebe n¢-
které toxické latky a zabranuje jejich opétovné absorpci. Prospésna je i konzumace fer-
mentovanych potravin. Pfi dostatené konzumaci ovoce a zeleniny je tlusté stfevo

v dobrém stavu a umoziuje télu zbavovat se odpadnich latek (Davis, aj. 2010).

Ledviny reguluji objem télnich tekutin, Cisti krev, filtruji Skodlivé latky a reguluji
rovnovahu sodiku a drasliku (Novotny 2002; Frej 2010). Vétsina Cerstvého ovoce a ze-
leniny mé nizkou hodnotu PRAL. Konzumace téchto potravin pomahd ledvinam pfi

procesu vylu¢ovani Skodlivych latek a snizuje prekyseleni moci (Davis, aj. 2010).

Lymfaticky systém piepravuje odpadni latky k dalSimu zpracovani a transportuje
ruzné dalsi latky, ma dilezitou funkci v obrannych mechanismech téla a reguluje objem
télnich tekutin (Novotny 2002; Frej 2010). Syrova rostlinné strava, piedev§im ovoce
a Cerstvé zeleninové $tavy, ma vysoky obsah tekutin, ktery podporuje funkci lymfa-

tického systému (Morse 2006).

Kuze plni funkci ochrannou, vylucovaci, termoregulacni a ¢aste¢né 1 dychaci. Kiazi
se vylucuje predevsim voda, chlorid sodny, didle mocovina, kyselina moc¢ova, mastné
kyseliny a nékteré aminokyseliny (Novotny 2002; Frej 2010).

Plice zajistuji pfijem kysliku, vylouceni oxidu uhli¢itého a jinych plynti (Novotny

2002).
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4 Skladba zivé stravy

Kudlova aj. (2009) d¢€li potraviny se dé€li podle piivodu zivocisného, rostlinného
a nerostného. Do potravin zivoc¢isného ptivodu patii maso, ryby, vejce, mléko a mlécné
vyrobky. Do potravin rostlinného plivodu patii ovoce, zelenina, oleje a tuky, obiloviny,

lusténiny, Skrobnaté plodiny, houby, kofeni a cukr. Potravinou nerostného ptivodu je stl.

Ziva strava, jako alternativni zplisob stravovani, obsahuje vyhradné potraviny rost-
linného ptvodu. Jidelnicek vitarianii se sklad4 z ovoce, zeleniny, ofechli a semen, klic-

ki, oleju a tukt a jinych potravin rostlinného pivodu (Davis, aj. 2010).

Nektefi autofi jsou toho ndzoru, ze je nezbytné potraviny spravn¢ kombinovat, aby se
pfedeslo Spatnému traveni a zazivacim obtiZim. Pro samostatnou konzumaci je doporu-
¢ovano ovoce a melouny. Povolena je vétSinou kombinace zeleniny se Skroby (napf.
obilniny, dyné, kukufice), nebo zeleniny s bilkovinami (napf. ofechy, semena) (Morse

2006).

4.1 Ovoce

Ovoce se déli na jadrové (napft. jablka, hrusky), peckové (napi. broskve, Svestky),
bobulové (napf. rybiz, lesni ovoce), skofapkové (napt. mandle, vlasské ofechy) a plody
tropl a subtropli (napf. banéany, citrusové ovoce). Ovoce je tvoieno prevazné vodou, sa-
charidy, mens$im mnozstvim bilkovin a minimem tukl (Kudlova, aj. 2009). Primérné
obsahuje 40-50 kcal na 100 g. Sacharidy obsazené v ovoci jsou pro télo lehce stravi-
telné. Je dilezitym zdrojem vitamind, minerdlnich latek, fytonutrientl, vlakniny a enzy-
mu. Neobsahuje cholesterol a ma minimalni obsah sodiku (Foit 2007). Podle Kudlové
aj. (2009) ovoce, stejné jako zelenina, ptirozené obsahuje antioxidacni a chemoprotek-
tivni latky a pfi konzumaci v dostate¢né mife méa ochrannou funkei pied vétSinou chro-

nickych onemocnéni a nadorovych onemocnéni Zzaludku, stfev, kone¢niku aj.
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Tabulka 2: Obsah energie a makronutrientut ve 100 g vybraného ovoce (CRON- O-
-Meter 2013)

Potravina Energie (kcal) Sacharidy (g) Tuky (g) Bilkoviny (g)

datle (deglet noor) 282 75,0 0,4 2,5
avokado 160 8,5 14,7 2,0
banan 89 22,8 0,3 1,1
jablko 52 13,8 0,2 0,3
pomeranc 47 11,8 0,1 0,9
meloun, vodni 30 7,6 0,2 0,6

Ovoce je vétSinou konzumovano vcelku, ve formé salatli, smoothie (mixovany
koktejl), ovocnych kasi, nebo susené. Pouziva se také k odstavinovani, doslazovani, do

kolact a dortii, k vyrobé zmrzlin apod.

4.2 Zelenina

Zelenina se dé€li na kostalovou (napt. brokolice, kvétak), kofenovou (napt. mrkev,
celer), listovou (napf. Spenat, salaty), luskovou (napft. hrasek, zelené fazolky), plodovou
(napf. rajcata, paprika), cibulovou (napt. cibule, ¢esnek), naté (napt. kopr, petrzelka),
klasy (kukufice) a duznaté vyhonky (napft. chiest, bambus). Pro zeleninu je typicky vy-
soky obsah vody (80-95 %), nizky obsah tuk a vétSinou i sacharidli. Zelenina je
zdrojem napftiklad vitaminu C, vitaminQ skupiny B, karotent, vapniku, drasliku, hot¢iku
a vlakniny (Kudlova, aj. 2009). Kudlova aj. (2009) uvadi, ze bylo prokazano, ze konzu-
mace 400 a vice gramii zeleniny a ovoce denné¢, snizuje riziko vzniku kardi-
ovaskularnich chorob a nékterych druhli rakoviny. A pfispiva také ke snizeni rizika

vzniku obezity a hypertenze.

Tabulka 3: Obsah energie a makronutrientii ve 100 g vybrané zeleniny (CRON-O-Meter
2013)

Potravina Energie (kcal) Sacharidy (g) Tuky (g) Bilkoviny (g)

kapusta 49 8,8 0,9 43
fepa, ervena 43 9,6 0,2 1,6
brokolice 34 6,6 0,4 2.8
$penat 23 3,6 0,4 2,9
rajce 18 3,9 0,2 0,9
salat, hlavkovy 17 3,3 0,3 1,2
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Zelenina je Casto konzumovana formou cerstvych zeleninovych $tav a salati. Nej-
rizn€j$imi zplsoby se uplatituje v gurmanskych receptech naptiklad pii vyrobé zeleni-
novych Spaget (obr. 1), tortil, plnéné zeleniny, burgerti, ryze, kasi, pizz, polévek aj. Pti-

nosna pro zdravi je také konzumace fermentované zeleniny.

Ovocné a zeleninové $tavy jsou podle
Walkera (1994) snadnéji a rychleji stravitelné
nez pevnd strava. Zdivodnuje to tim, ze
Stavy neni nutné zkapalnit tak, jako je tomu
u pevné stravy. Cerstvé §tavy jsou vybornym
doplitkkem jidelnicku. Vyuzivaji se také pii
kratkodobych stavovych piistech. Zvlastnosti
jsou zelené S§tavy, které jsou ziskavany
odstavnénim listové zeleniny. Ty jsou
zdrojem piedevsim chlorofylu, véapniku, Ze-
leza, kyseliny listové, drasliku, siry, karotent,

vitaminu C, vitaminu K, vitamin skupiny

B aaminokyselin. Chlorofyl je zelené

barvivo obsazené v zelenych rostlinach. Svou  Obrazek 1: Cuketové Spagety (Mas
) ) o alla del gluten 2013)

strukturou je chlorofyl velmi podobny cer-

venému krevnimu barvivu (Mars 2004). Mars (2004) také uvadi, ze stimuluje produkci

-----

4.3 Orechy a semena

Mezi skorapkové plody, nékdy oznaCované jen jako ofechy, patii naptiklad mandle,
vlasské otechy, liskové ofechy, kokosové ofechy, kesu ofechy apod. Tyto plody jsou vy-
datnym zdrojem energie. Ofechy jsou dobrym zdrojem tukd, bilkovin a vlakniny. Maji
vysoky obsah vitamini skupiny B, vitaminu E, vapniku, Zeleza, hotc¢iku a zinku. Ob-
sahuji asi 60—65 % tukt, 15 % bilkovin a 15 % sacharida (Foit 2007). Davis aj. (2010)
zminuji, Ze je pravidelnd konzumace ofechll spojovana s 30-50 % redukci ischemické

choroby srde¢ni, redukci rizika mozkové mrtvice, vzniku diabetu 2. typu, demence, ma-

30



kularni degenerace a zlu¢ovych kamenti. Ofechy a semena také snizuji LDL cholesterol
a zvySuji HDL cholesterol. Zda se, Ze maximalni benefity jsou pii konzumaci asi 30—60
g denn¢ (Davis, aj. 2010). Mezi olejnatd semena patii napiiklad semena slunecnicova,
Inénd, sezamova, dynova, makova aj. Olejnata semena jsou vydatnym zdrojem tuka
(nenasycenych mastnych kyselin), antioxidantli, nékterych minerald, vitamint a rost-
linnych steroltl (Kudlova, aj. 2009). Nasledujici tabulka udava obsah energie a makro-

nutrientd nékterych druhti Casto konzumovanych semen a skotapkového ovoce.

Tabulka 4: Obsah energie a makronutrientu ve 100 g vybraného skordapkového ovoce a
semen (CRON-O-Meter 2013)

Potravina Energie (kcal) Sacharidy (g) Tuky (g) Bilkoviny (g)
kokos, suseny 660 23,7 64,5 6,9
vlassky ofech 654 13,7 65,2 15,2
slune¢nicové 584 20,0 51,5 20,8
seminko

mandle 575 21,7 49,4 21,2
dynové seminko 559 10,7 49,1 30,2
Inéné seminko 534 28,9 41,6 19,8

Ofechy a semena maji Siroké uplatnéni.
Pouzivaji se k vyrobé mlék, fermen-
tovanych syrt (obr. 2) a jogurtii. Oblibena
je konzumace tzv. cheesecake (syrovych
dortit), cukrovinek nebo snidanovych smési.
Néktera mletd semena se pouzivaji k zahus-
tovani pfi piipravé omacek, pomazanek

nebo polévek.

& 'N” I \
) o . o _ .. Obrazek 2: Orechovy syr (Mas alld del
rych antioxidantil, fytonutrientd a zlepSuji gluten 2013)

Maceni 1 kliceni zvySuji obsah néckte-
biologickou dostupnost nekterych zivin.

Vn¢éjsi obal ofechti a semen chrani proti mechanickému poruseni a oxidaci. Trvanlivost

ofechti a semen, které byly o tuto ochranu pfipraveny, je kratsi (Davis, aj. 2010).
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4.4 Kligky

Kliceni je proces, pii kterém se v semenu odehrava fada procesti a zmén. Pii tomto
procesu dochdzi naptiklad k pfeméné oligosacharidii na sacharidy pro télo snadné&ji vyu-
zitelné. Zasobni bilkoviny jsou rozkladany na aminokyseliny a stravitelnost bilkovin se
zlepSuje. ZvySuje se obsah antioxidantd, vitaminQ skupiny B, chlorofylu a enzymi
(Mars 2004). Zaroven dochazi ke snizeni obsahu nékterych antinutrienti. Ke kli¢eni se
pouzivaji ptfedev§im semena, ofechy, obilniny a n¢které druhy luskové zeleniny. Bézné
pouziva naptiklad coCka, mungo fazole, hrach zeleny, tolice vojtéska, je¢men, Zito,
pSenice, pSenice Spalda, quinoa a rizné druhy olejnatych semen (Davis, aj. 2010). Na-
sledujici tabulka podéava piehled o mnozstvi energie a obsah makronutrientii vybranych
klicku.

Tabulka 5: Mnozstvi energie a makronutrientii ve 100 g vybranych klicenych potravin
(CRON-O-Meter 2013)

Potravina Energie (kcal) Sacharidy (g) Tuky (g) Bilkoviny (g)
pSenice, klicena 198 42,5 1,3 7,5
¢ocka, kli¢ena 106 22,1 0,6 9,0
mungo fazole, 30 5,9 0,2 3,0
kli¢ené

tolice vojtéska, 23 2,1 0,7 4.0
kli¢ena

Obilné klicky se vyuZzivaji pro pfipravu chlebovych placek a krekrii. Rlizné druhy
klickt se ptidavaji do salatd, tortil nebo sushi. Z travy z nakli¢ené pSenice se ziskava
Stava, kterd obsahuje az 90 riiznych mineralnich latek (napf. vapnik, zelezo, hoi¢ik,
zinek), vitaminy skupiny B, vitamin C, vitamin E a vitamin K. Je také zdrojem chlo-

rofylu, aminokyselin a ma antibakteridlni, protizanétlivé a detoxikacni Uc¢inky (Mars

2004).

Davis aj. (2010, s. 225-237) se zabyvaji otdzkou bezpec¢nosti konzumace lusténin
a obilnin v syrovém stavu. Nize jsou uvedena upozornéni, kterd je mozné formulovat na

zakladé jejich zavéri.

* Syrové potraviny — U potravin konzumovanych za syrova, a tedy i u klicku,

existuje riziko kontaminace patogennimi bakteriemi. Tyto bakterie se na potravi-
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nu mohou dostat pfedev§im Spatnou manipulaci pfi zpracovani. Omytim je

mozné toto riziko snizit, ale ne zcela eliminovat.

* LuSténiny — Lus$téniny obsahuji latky, které snizuji vyuzitelnost nékterych zivin.
Tyto latky jsou redukovany nebo zcela odstranény tepelnou upravou. Kliceni
tyto latky redukuje, ale vétSinou je nedokaze zcela odstranit. Pro vybér
vhodnych semen ke kliceni a informace o vhodném zptisobu piipravy je tieba

konzultace s odbornikem.

* Pohanka — Nenakli¢end pohanka obsahuje stopova mnozstvi latky fagopyrin.
Zda se, ze ani klicky mladsi nez 8 dni fagopyrin téméf neobsahuji. Vzrostlé klic-
ky pohanky vSak mohou této latky obsahovat vy$§i mnozstvi. Pro pohanku se

doporucuje kli¢it na temném misté a proplachovat asi 3—4krat denné.

* Tolice vojtéSka — Nakli¢ena tolice vojtéska obsahuje L-cavanine, ktery je to-
xickou aminokyselinou. Tato latka je ve vojtéSce obsazena v malém mnozstvi.
Obcasnd konzumace nema negativni vliv na zdravi. Tyto klicky ale nejsou

vhodné pro osoby, které maji systémovy lupus erythematodes.

4.5 Rostlinné oleje

Oleje jsou vydatnym zdrojem kalorii koncentrovanych v malém mnozstvi objemu.
Obsahuji ptiblizné 880 kcal ve 100 g. V zivé stravé se pouzivaji za studena lisované ole-
je, které maji oproti rafinovanym olejliim vys$i obsah vitaminii rozpustnych v tucich,
fosfolipidt a rostlinnych sterold. Jejich nevyhodou je nizsi stabilita (Kudlova, aj. 2009;

Dostalova 2008).

Tuky jsou piidavany do pokrmi piedev§im pro jejich schopnost zvysit chutovou
atraktivitu. Zlepsuji také absorpci vitaminl rozpustnych v tucich, a proto je vhodné je

pouzivat naptiklad do salath.

4.6 Ostatni

Fermentované produkty
Fermentované produkty obsahuji bakterie prospésné pro stievni fléru. Fermentaci se

prodluzuje doba trvanlivosti, vyzivové kvality potraviny a zlepSuje se také jeji stravi-
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telnost (Mars 2004). Krom¢ fermentované zeleniny a fermentovanych lusténin stoji za
zminku také nipoj jménem ,,rejuvelac®. Je to napoj z fermentovanych klicku, ktery je
cenény pro obsah probiotik, vitamini skupiny B, vitaminu K, vitaminu E a enzymu

(Susan 2012).

Morské rasy

Moftské tasy jsou bohatym zdrojem mineralti. Maji schopnost tyto latky z oceanti ab-
sorbovat jako houba. To mize byt vyhodou, pokud se nejedna o fasy pochazejici ze zne-
¢isténych mofti. Je tfeba volit fasy z Cistych vod, nejlépe ty, které byly testovany na ob-
sah tézkych kovi. Zda se, Ze v pfipadé n€kterych tfas je mozné tuto koncentraci snizit

namacenim (Davis, aj. 2010).

Superpotraviny

Superpotraviny, nebo také superfoods, je oznaceni pro potraviny s mimotfadné vy-
sokym obsahem Zivin. Jako superpotraviny je oznacovana fada béZnych potravin (napf.
ofechy, ovesné vlocky). Na trhu se pod timto jménem prodavaji predev§im nekteré exo-
tické potraviny. Patfi sem naptiklad kustovnice ¢inskd, maca kofen, neprazené kakao,

spirulina, mlada pSenice, konopné seminko a dal$i (Slimakova 2013).

Byliny
Byliny v zivé stravé mohou byt ptidavany napiiklad do salati, mixovanych koktejl

nebo odstaviovany. Byvaji také suseny a pouzivaji se jako koteni.

Houby

Bézné dostupné houby jako jsou pecarky nebo houby shiitake obsahuji latky, které
jsou potencialnimi lidskymi karcinogeny. SuSeni a marinovani miize mirn¢ snizit obsah
nekterych téchto latek. Konzumaci téchto hub bez tepelné tipravy ale neni mozné dopo-
ruc¢it. Adekvatni tepelnd Uprava tyto latky redukuje nebo zcela eliminuje (Davis, aj.

2010).
Dochucovadia a sladidla

V piipravé gurmanskych receptl se k doslazovani pouziva napiiklad agave sirup, sté-

vie nebo datle. V mnoha receptech se bézn¢ pouziva stl a rizné druhy koteni.
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5 Uprava potravin

5.1 Nevarena ziva strava

Pivodni koncept zivé stravy nevyzaduje témet Zadnou Gpravu potravin. Nekteti vita-
ridni uptfednostituji dokonce tzv. mono stravovani (1 druh potraviny v jednom chodu).
K ptipravé pokrmil se nejcastéji pouziva krajeni, mixovani a odstaviiovani. Jidelni¢ek
Casto tvoii potraviny konzumované vcelku, smoothie, Cerstvé §t'avy z ovoce, zeleniny
a bylin, ovocné a zeleninové salaty, polévky, fermentované syry z ofechii a semen,
mléka a jogurty z ofechil a semen, fermentovana zelenina apod. Pfipravené pokrmy neni

nutné jist studené, mohou byt ohfaty ptiblizn¢ na teplotu téla.

Se stoupajicim zdjmem o zivou stravu
zaznamenal pozornost vefejnosti také
trend tzv. gurmanské Zivé stravy (ang-
licky: ,,gourmet raw*). Jedna se o recepty,
a zpravidla vyzaduji specialni kuchynské
vybaveni. Vysledné pokrmy se strukturou
1 chuti podobaji varené stravé. Gurmanské
recepty zahrnuji naptiklad sladké dorty
(obr. 3), ofechové syry, suSenky, krekry,
zeleninové chipsy a hranolky, polévky, po-
mazanky, omacky a majonézy, ofechova

masla, krémy apény, pudinky, kolace,

marmelady, ¢okoladové pochutiny, zmrzli-

Obrazek 3: Cokoladovy dort (Mds alld
del gluten 2013)

ny, zeleninové tortily, veganské sushi, piz-
zy, zeleninové Spagety nebo nudle z mot-

skych fas.
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Zakladni vybaveni

Mezi zékladni kuchynské vybaveni mlize byt zafazen mixér, odStaviiovac a elek-
tricky mlynek na kavu. Mixér se pouziva pti pripraveé polévek, omacek, pomazanek, pu-
dinkli, zmrzlin, smoothie nebo pfi odstaviiovani bylin. Odstaviiova¢ se pouziva pie-
devsim k ziskavani §t'avy z ovoce, zeleniny a bylin. Nékteré druhy umoziuji také mleti

a vyrobu zmrzlin. Mlynek na kavu je vhodny pro zpracovani semen a koteni.

Doplnujici vybaveni

Mezi vybaveni, které rozSifuje moznosti piipravy o nejriznéj$i druhy receptd, je
mozné zaradit dehydrator, spiralizér, kuchynského robota a naklicovadlo. Dehydrator
(susicka) je hojné vyuzivané kuchynské vybaveni pii ptipraveé nékterych slozitéjsich re-
ceptll gurmanské zivé stravy. S pomoci suSicky je mozné piipravit rizné¢ druhy pizz,
miisli, krekry, kolace, suSenky, chleby, suSené ovoce, byliny apod. Spiralizér je kraje¢ na
zeleninu, ktery se pouziva k piipravé zeleninovych Spaget a nudlicek. Kuchyiisky robot
ma Siroké vyuziti. Lze s nim pfipravovat ofechovd mléka a syry, zeleninové ryze, cuk-
rovinky, kolace, ovocné pény, omacky, majonézy apod. Naklicovadlo se pouziva

k domacimu kli¢eni semen, obilnin a luSténin.

Drobné vybaveni
Do drobného kuchyniského vybaveni je mozné zatadit noze, krajece, vykrajovatka,
louskacek na ofechy, rolovaci podlozku na sushi, cednik, syratské platynko, uzavira-

telné sklenice, misky apod.

5.2 Tepelna uprava potravin

Tepelnou upravu clovek pouziva jiz nejméné 40 000 let. V soucasnosti neni zndma
kultura, kterda by se zivila vyhradné syrovou veganskou stravou. V historii byla
schopnost ¢loveka prezit v chladnéjSich oblastech podminéna jeho schopnosti adaptace.
Cim je podnebi chladngjsi, tim horsi jsou podminky pro optimalni realizaci tohoto zpii-
sobu stravovani. Za oblast s optimalnimi podminkami je moZné oznacit tropy a subtropy

(Tu 1999).
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Nize jsou uvedeny nejcastéj$i vyhody a nevyhody tepelné upravy, které zminuje

Davis aj. (2010), Tu (1999) a Dostalova (2008).
Vyhody tepelné upravy:
* zvyseni biologické dostupnosti Skrobt
* zvySeni biologické dostupnosti n¢kterych dalSich zivin
* lepsi stravitelnost nekterych druhti bilkovin
* redukce antinutrientd, toxickych latek, nezddoucich mikroorganismi
* schopnost usnadnit rozklad bunéénych stén a zvysit tak absorpci nékterych zivin
* pohodlnost a, zejména v zimnim obdobi, schopnost zahtat organismus
» Sirsi sortiment a zdroj kaloricky vydatnych jidel

e delsi doba trvanlivosti

Nevyhody tepelné upravy:

» sniZeni obsahu n¢kterych dalezitych Zivin
* snizeni stravitelnosti tuki a nékterych bilkovin

» vznik latek toxickych, karcinogennich, mutagennich, antinutri¢nich, drazdicich
travici Gstroji aj. (trans-mastné kyseliny, akrylamidy, pokrocilé produkty glyka-

ce, heterocyklické aminy, polycyklické aromatické uhlovodiky aj.)

* pokrmy s vyssi koncentraci energie

Vhodnost tepelné upravy zalezi na mnoha faktorech. Nelze obecné fici, Ze je tepelna
uprava nevhodna nebo poskozujici zdravi. Konzumace tady druhii potravin je pfimo
podminéna jejich tepelnou Upravou. V nékterych piipadech muize byt jeji vliv na vy-
zivovou kvalitu potraviny a obsah toxickych latek nezaddouci. Pti volb¢ tepelné Gpravy
1ze doporucit upravu za nizsich teplot (vafeni a duSeni) a omezeni metod, které vyuziva-

jivysoké teploty (Dostalova 2008).
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5.3 Pramyslové zpracovani potravin

Jako primyslové zpracovanou potravinu mizeme oznacit tu, kterd neni v syrovém
stavu nebo byla zpracovana konzervaci, tepelnou upravou, mrazenim, dehydrataci nebo
mletim (Casto 2011). Pro zpracovani potravin se vyuzivd mnoho dal$ich technolo-
gickych postupti. Priimyslové zpracovani v soucasnosti tvoii nedilnou soucast potravi-
naiského prumyslu. Usnadiiuje cestu potravin od vyrobce smérem ke spotiebiteli. Mezi
vyhody patii vliv na chutnost, vini, lakavy vzhled, strukturu, del$i dobu trvanlivosti,
pohodIné pouziti, usnadnéni transportu apod. Nékteré¢ z téchto potravin vSak mohou
kvili svému zpracovani nebo sloZeni pfispivat ke vzniku obezity, cukrovky, rakoviny,
kardiovaskularnich onemocnéni nebo hypertenzi. Primyslové zpracované potraviny
mohou byt, v zévislosti na technologickém postupu zpracovani, ochuzeny o vlakninu,
vitaminy, minerdly nebo fytonutrienty. Nékteré z téchto potravin maji vysoky obsah
soli, cukru nebo tukli. Mezi latkami, jejichz konzumaci je dobré omezit, jsou naptiklad
ztuzené oleje a tuky nebo aditiva v podobé barviv, konzervanta, sladidel apod (Davis,
aj. 2010). Podle Davis aj. (2010) pfivrzenci Zivé stravy tyto potraviny ¢asto nekonzumu-

ji, a proto je u nich pfijem takovych latek velmi nizky nebo nulovy.
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6 Vyzivav zivé stravé

Vyziva Cloveéka se sklada ze zékladnich Zivin, které jsou nezbytné pro Zivot. Tyto
ziviny déli na makronutrienty, mikronutrienty a vodu. Makronutrienty tvoii nejveétsi ¢ast
vyZzivy, jsou hlavnim zdrojem energie. Mezi makronutrienty se fadi sacharidy, tuky
a bilkoviny. Mikronutrienty jsou latky pfijimané v menSim mnoZzstvi. Patii sem vitami-

ny a mineraly (Pitha, aj. 2009).

Ve vyzivé veganil existuje riziko karence nékterych Zivin. Mezi nejcastéjsi patii
riziko deficitu vitaminu B,,, vitaminu D, vapniku, zeleza a zinku (Kudlova, aj. 2009).
Vitarian by mél tato rizika znat a snazit se je minimalizovat. Velmi vhodné je planovani
jidelnic¢ku a ptipadné také suplementace nékterych Zivin. Davis aj. (2010) jsou toho na-
zoru, Ze 1 na 100% syrové stravé je mozné vyhoveét nutriénim pozadavkiim v plné mite
za predpokladu, ze bude strava obsahovat dopln¢k vitaminu Bi,. Déle vSak dodavaji, ze
vyhradné syrova veganska strava nemusi nutné vyhovovat kazdému a ze zarazeni urci-
tého mnozstvi vafené stravy mutze byt pro nekteré lidi prospésné. Vitarianska strava
pfedstavuje vyznamné riziko pro nékteré skupiny osob, pfedevSim pro déti a téhotné

zeny (Davis, aj. 2010).

6.1 Energeticky pfijem

potfeba zahrnuje energii pro bazalni metabolismus, svalovou ¢innost, travici pochody
a tepelné ztraty. Pro vyjaddfeni mnozstvi této energie se vyuziva jednotek kilokalorii
(kcal) nebo kilojouli (kJ). Plati, ze 1 kcal = 4,18 kJ. T¢€lo tuto energii ziskadva ze sacha-
rida (1 g =4 kceal), tukl (1 g =9 kcal) a bilkovin (1 g = 4 kcal) (Kudlova, aj. 2009). Za-
kladnim ptedpokladem zdravi je podle Kudlové aj. (2009) rovnovazny stav mezi pfij-
mem a vydejem energie. Pro primérného obyvatele u nas je doporu¢ovan piijem 2300
kcal. Skute¢na potieba organismu se vSak vyrazné 1isi v zavislosti na véku, pohlavi, fy-
zické aktivité, klimatu, fyziologickém stavu a zdravotnim stavu (Kudlova, aj. 2009).
Jako optimalni pomér makronutrient uvadi Kudlova aj. (2009) zastoupeni sacharidii

55-60 %, tukt 25-30 % a bilkovin 10-15 %.

Pro ¢lovéka, ktery se stravuje zplisobem Zivé stravy, je pro zajisténi adekvatniho piij-

mu energie ¢asto nutny piijem velkého objemu potravy. Vitarian by si toho mél byt vé-
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dom a mél by dbat dostate¢ného pifijmu energie. Pro sledovani ptijmu energie a jednot-

livych zivin je mozné vyuzit napfiklad online nutriéni kalkulacky nebo vyhledat sluzby

odbornika.

Z pozorovani osob, které se stravuji zivou stravou ve Finsku, Némecku a USA vy-

plyva, ze pomér makronutrientd v jejich stravé piiblizné odpovidd soucasnym vy-

zivovym doporucenim, viz nasledujici tabulka.

Tabulka 6: Podil makronutrientii v Zivé stravé podle zjisteni vybranych studii (Davis, aj.

2010, s. 100-101)

Nazev, zemé, rok |Sacharidy Tuky (podil Bilkoviny Popis stravovani
(podil kalorii) | kalorii) (podil kalorii)

Giessen study, zeny: 58 % zeny: 34 % zeny: 8 % | vysoké zastoupeni ovoce, Casto

Némecko, 2008 muzi: 57 % muzi: 34 % muzi: 9 % monostravovani

Raw vegan diet, 48 % 43 % 9 % smiSena Ziva strava: zelenina,

USA, 2006 ovoce, klicené obilniny
a lusténiny, ofechy, semena,
olivovy olej

Giessen study, 61 % 30 % 9% vysoké zastoupeni ovoce, Casto

Némecko, 2005 monostravovani

Hallelujah Acres zeny: 67 % zeny: 24 % zeny: 10 % | 55% kalorii tvofily syrové

diet, USA, 2001 muzi: 66 % muzi: 23 % muzi: 10 % | potraviny, vice obilnin a tepelné
upravené Skrobové zeleniny nez
je v zivé stravé bézné

Living-food diet, 50 % 38 % 12 % Ziva strava bohata na klicky,

Finsko, 1995 fermentované potraviny, ofechy
a semena

Living-food diet, 46 % 42 % 12 % ziva strava bohata na klicky,

Finsko, 1995 fermentované potraviny, ofechy
a semena

Living-food diet, 47 % 38 % 15 % Ziva strava bohata na klicky,

Finsko, 1993 fermentované potraviny, ofechy
a semena

Living-food diet, 53 % 32 % 15 % ziva strava bohata na klic¢ky,

Finsko, 1992 fermentované potraviny, ofechy
a semena

Living-food diet, 55% 30 % 15% Ziva strava bohata na klicky,

Finsko, 1992 fermentované potraviny, ofechy
a semena

Pro srovnani:

Optimalni pomér 55-60 % 25-30 % 10-15 % (Kudlova, aj. 2009)
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6.2 Sacharidy
Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie lidského téla. V ptirod¢ vznikaji fotosyn-
tézou. Zdrojem sacharidll ve stravé jsou potraviny rostlinného ptiivodu a mléko. Sachari-

dy se d¢li na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Svacina 2008).

Monosacharidy

Monosacharidy jsou sacharidy s jednou cukernou jednotku. Z monosacharidi jsou

vvvvvv

sem predevsim glukdza, fruktdza a galaktdza (Svacina 2008).
* glukodza — hroznové vino, tfes$né, Svestky, datle

* fruktoza — hrusky, melouny, pomerance, jahody

Oligosacharidy
Oligosacharidy obsahuji 2—10 cukernych jednotek. Patii sem napiiklad sachardza,
laktéza a maltéza. Pro monosacharidy a disacharidy se pouziva spolecné oznaceni

jednoduché cukry. Tyto cukry maji vétSinou sladkou chut’ (Svacina 2008).
* sachar6za — cukrova fepa, titina
* laktoza — mléko, mlé¢né vyrobky

*  maltoza —slad

Polysacharidy

Polysacharidy maji 11 a vice cukernych jednotek. Polysacharidy se déli na vyuzitelné
(Skroby) a nevyuzitelné (rezistentni Skroby, neSkrobové polysacharidy). Aby mohly byt
Skroby v téle vyuzity jako zdroj energie, musi byt rozloZeny na oligosacharidy a mono-

sacharidy (Svacina 2008).
» Skroby — obilniny, brambory, lusténiny
Vldknina
Vlaknina se fadi mezi polysacharidy. Obsah vldkniny v potravé pozitivné ovliviiuje

pusobeni inzulinu a vzestup krevniho cukru. Kudlova aj. (2009) uvadi, Ze jeji dilezitou

funkeci je schopnost snizovat opétovné vstiebavani cholesterolu ptijatého potravou, jeho
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tvorbu a ma také schopnost zvySovat jeho odbouravani. Plisobi preventivné proti kardi-
ovaskuldrnim onemocnénim, obezit¢, Crohnové chorob€, chronické zacpé, zanétu
slepého stieva a stfevni divertikuloze. Vldknina se d€li na rozpustnou a nerozpustnou

(Kudlova, aj. 2009).

Rozpustna vlaknina, kterou je naptiklad pektin a inulin, méa schopnost absorpce vody
a je fermentovatelna (Zelinkova 2006). Zelinkova (2006) uvadi, Ze reguluje zazivani,
zpomaluje vstfebavani sacharidd, vaze Zlucové kyseliny, slouzi jako potrava bakteriim

tlustého stfeva a zvétsuje obsah tlustého stieva, ¢imz fedi toxické latky v ném obsazené.

Nerozpustna vladknina, do které patii celuloza, lignin a ne¢které hemicelul6zy, neni
viskozni ani fermentovatelna (Zelinkova 2006). Tato vlaknina ma podle Zelinkové
(2006) schopnost zasytit, urychluje pohyb v tenkém stfeve, zvétSuje stievni obsah, piiso-

bi proti zacpé a jako prevence zubniho kazu.

Glykemicky index (Gl)

Glykemicky index je hodnota udavajici rychlost vzestupu krevniho cukru po konzu-
maci urcité potraviny. Referen¢ni hodnotou je glukéza (GI = 100). Rozlisuje se GI vy-
soky (nad 70), stfedni (30-70) a nizky (do 30). Potraviny s vy$§im GI jsou rychle;ji stra-
veny a zpusobuji rychlejsi vzestup krevniho cukru. Rychlost, s jakou potravina zvySuje
hladinu glykémie, zavisi na druhu sacharidd (napf. fruktéza ovlivituje glykémii méné
nez glukoza a galaktdza), mnozstvi a typu vlakniny, zralosti, pfitomnosti latek zpomalu-
jicich traveni (napf. tuky, fytaty) a zplisobu zpracovani potraviny. Potraviny s niz§im GI
jsou vhodné piedevsim pro osoby s nadvédhou, diabetiky a osoby s predispozici pro kar-

diovaskularnim onemocnéni (Davis, aj. 2010; Kudlova, aj. 2009).

Glykemicka naloz (GN)

Skoloutova (2007, s. 13) fika: ,,Glykemické naloZ je hodnota, ktera zahrnuje jak gly-
kemicky index, tak i mnoZstvi sacharidi v konzumované porci.“ Pfi konzumaci malého
mnozstvi potraviny s vysokym GI miZze byt zvySeni hladiny glykémie niz$i nez pfi
konzumaci velkého mnoZstvi potraviny s nizkym GI. Glykemicka ndloZ je piesnéjSim
ukazatelem vlivu konzumovaného jidla na hladinu krevniho cukru nez samotny glyke-
micky index. RozliSuje se GN vysoka (20 a vice), stiedni (11-19) a nizka (10 a méng)

(Skoloutova 2007). Nizka glykemicka naloZ snizuje riziko vzniku diabetu 2. typu, kardi-
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ovaskularnich onemocnéni a ptiznivé ovliviiuje hladinu triglyceridi (Davis, aj. 2010).
Tento ukazatel by vSak nemél byt, podle Davis aj. (2010), jedinym parametrem pro vol-

bu vhodnych potravin. Je tfeba brat ztetel na celkovou vyzivovou hodnotu potraviny.

GN = GI x mnozstvi sacharidu / 100

Tabulka 7: Glykemicky index a glykemicka naloz vybranych potravin. Vlastni vypocty
odle udajii ze Svacina (2008, s. 91-92) a CRON-O-Meter (2013)

Potravina GI* GN100g GN200g GN300¢g

Ties$né 22 3,5 7 10,6
Jablko 38 5,2 10,5 15,7
Pomeranc bez 44 5,2 10,4 15,6
slupky

Hroznové vino 45 8,2 16,3 24.4
zelené

Banan 55 12,5 25,1 37,6
Ryze bila 56 15,8 31,6 47,4
dlouhozrnna

Brambory nové 62 12,5 25 37,4
varené

Meloun vodni 72 5,5 11 16,4
Hranolky 75 27,5 55 82,4
Datle susené 103 77,3 154,5 231.,8

Vysvétlivky: * vztazeno ke glukoze

r

Zdrojem sacharidt v zivé stravé jsou piredevsim riizné druhy ovoce, zeleniny, klicené
obilniny a lusténiny. Sacharidy pfijimané formou celych potravin (napt. ovoce, zelenina,
celozrnné produkty, luSténiny) obsahuji vys$§i mnozstvi Zivin nez potraviny rafinované
(napf. bily cukr, bilé pecivo, slazené ndpoje, bila ryze), které byly ¢asti téchto Zivin zba-
veny. Ziva strava vétinou obsahuje potraviny s nizkym az stfednim glykemickym inde-

xem (Davis, aj. 2010).

6.3 Lipidy

Lipidy jsou organické slouceniny Spatné rozpustné ve vodé, které v organismu
funguji ptedevsim jako zdsobni zdroj energie a tvofi soucast bunéénych membran. Piiji-
mané potravou maji schopnost zasytit, jsou vydatnym zdrojem kalorii. Lipidy se déli na
triglyceridy, fosfolipidy a steroly (Svacina 2008). Triglyceridy jsou mastné kyseliny,

které se dale déli na nasycené, mononenasycené, polynenasycené a trans mastné kyseli-
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ny. Polynenasycené mastné kyseliny jsou pro télo esencidlni (t€lo si je neumi vytvofit)
a musi byt pfijaty potravou. Sterolem je napiiklad cholesterol, ktery se vyskytuje jen
v zivocisnych produktech (Kudlova, aj. 2009).

Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny jsou lipidy, které jsou pfijimany predevSim formou Zivo-
¢iSnych potravin. V soucasnosti se doporucuje snizit konzumaci téchto tuku, a to z du-
vodu rizika vzniku né€kterych onemocnéni. Zdrojem nasycenych mastnych kyselin

v zivé stravé mize byt kokosovy nebo kakaovy tuk (Kudlova, aj. 2009).

Mononenasycené mastné kyseliny
Mononenasycené mastné kyseliny maji neutrdlni az mirné pozitivni vliv na zdravi
a hladinu cholesterolu v krvi. Zdrojem mononenasycenych mastnych kyselin je na-

piiklad avokédo, ofechy, olivy a olivovy olej (Davis, aj. 2010).

Polynenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny jsou pro télo esencialni a musi byt pfijaty potravou.
Ve skupiné omega-6 MK je z hlediska syntézy dalSich kyselin (v¢. kyseliny arachido-
nove) nejdilezitéjsi piijem kyseliny linolové. Ve skupiné omega-3 MK je z hlediska
zdravy cloveék schopen syntetizovat nékteré dalsi kyseliny vcetné kyseliny eiko-

sapentaenové (EPA) a kyseliny dokosahexanové (DHA) (Davis, aj. 2010).

EPA, DHA a kyselina arachidonova jsou velmi dalezitymi MK pro zdravi ¢lovéka.
Pro osoby stravujici se Zivou stravou je tedy velmi dulezity dostatecny piijem zejména
kyseliny alfa-linoleové a kyseliny linolové. Pro optimalni syntézu kyselin EPA a DHA
je také dulezity pomér omega-6 MK ku omega-3 MK v potravé. Tento pomér by mél
byt asi 2:1 az 4:1. Schopnost syntézy téchto kyselin negativné ovliviiuje naptiklad vy-
soky pfijem tukd, nasycenych tuki, cholesterolu, a omega 6 mastnych kyselin. Vliv ma
1 genetika, vék a zdravotni stav. Schopnost syntézy mutze byt oslabena u lidi s diabetem,

hypertenzi, chronickym metabolickym syndromem apod (Davis, aj. 2010).
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Davis aj. (2010) uvadi, ze neni jisté, zda tato konverze dokaze zajistit optimalni pii-
jem EPA a DHA, nebo jen takovy, aby bylo zabranéno deficitu. Moznosti je 1 suple-

mentace formou dopliku vyzivy rostlinného ptivodu.

Zdroje kyseliny linolové v zivé stravé (omega-6 MK):

* seminka: slune¢nicova, dynova, konopna, sezamova
* ofechy: vlasské, piniové

* olej: z hroznovych seminek, svétlicovy, slunecnicovy, dynovy, konopny, se-

Zamovy

Zdroje kyseliny alfa-linoleové v zivé stravé (omega-3 MK):

* seminka: Inén4, chia, konopna
» ofechy: vlasské

* olej: Inény, konopny olej, fepkovy olej

Zdroje EPA a DHA v zivé stravé (omega-3 MK):

* n¢které druhy motské zeleniny (v malém mnozstvi)

Trans mastné kyseliny

Tyto tuky se nachazeji pfedevSim v hydrogenovanych tucich (ztuzené tuky), mléce
a nékterych Zivoc¢isnych tucich (Kudlova, aj. 2009). Kudlova aj. (2009) uvadi, ze zvysu-
ji nebezpeci vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. V zivé stravé nejsou zastoupeny

vibec nebo jen v minimalnim mnozstvi (Davis, aj. 2010).

Cholesterol

Je dilezity pro stavbu bunéénych membran, tvorbu steroidnich hormonti, pohlavnich
hormont, zlu¢ovych kyselin a podili se také na tvorbé vitaminu D. Nachazi se jen v po-
travindch zivocisného pivodu (Kudlova, aj. 2009). Lidské télo je schopné cholesterol

syntetizovat, a to v mnozstvi asi 800—1000 mg denn¢ (Davis, aj. 2010).
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6.4 Bilkoviny

Bilkoviny patii mezi zakladni ziviny. Jsou to makromolekuly tvoiené fetézci ami-
nokyselin. Bilkoviny jsou nezbytné pro vSechny bunky organismu, svaly, hormony,
enzymy, genetické struktury, obranné latky, jsou zdrojem dusiku a siry. Doporu¢ovana

vyzivova denni davka bilkovin je 0,75 az 0,8 g/kg télesné hmotnosti (Svacina 2008).

Nékteré aminokyseliny dokéaze lidské télo syntetizovat, jiné jsou esencialni. Dosta-
tecny piijem esencialnich aminokyselin je pro télo nezbytné nutny. Mezi esencidlni ami-
nokyseliny patii isoleucin, leucin, lyzin, methionin, fenylalanin, treonin, tryptofan, valin
a pro deti také histidin (Kudlova, aj. 2009). Bilkoviny z rostlinnych zdroji mivaji nizsi
obsahem jedné nebo vice esencidlnich aminokyselin (Svacina 2008). Presto je mozné
zajistit t€lu dostateCny piijem vSech esencidlnich aminokyselin z rostlinnych zdrojti
(Davis, aj. 2010). Davis aj. (2010, s. 91) tikaji: ,,Americka dieteticka asociace uvadi, ze
piehled (metaanalyza) vyzkumu nenalezl vyznamny rozdil v potiebach bilkovin vzhle-

dem k jejich zdroji (rostlinné, zZivocisné, nebo smisené) z potravy.*

Také pfi stravovani zivou stravou je nezbytné zajistit t€lu dostateny piijem bilkovin,
pfedevsim esencidlnich aminokyselin. Hlavnim zdrojem bilkovin jsou v syrové
veganské straveé ofechy a semena. Dale listova zelenina, zeleninové $tavy, klicky a né-
které druhy ovoce. Ve stravé vitarianli se doporucuje vyuzivat namaceni (ofechl a se-
men) a kli¢eni, protoZe tyto postupy piipravy usnadiiuji stravitelnost a vyuzitelnost bil-
kovin (Davis, aj. 2010). Néasledujici tabulka podava ptehled o obsahu bilkovin nékte-

rych vyznamnych zdrojt bilkovin v Zivé stravé.

Tabulka 8: Obsah makronutrientii a energie ve 100 g vybranych potravin (CRON-O-

Meter 2013)

Potravina Bilkoviny Bilkoviny (g) |Sacharidy (g) |Tuky (g) Energie

(podil kalorii) celkem (kcal)

spirulina 48 % 58 24 8 290
(susend)

Spenat 30 % 3 4 0 23
konopné 21 % 29 13 48 548
seminko

neloupané

(Manitoba

Harvest)

cocka, klicky 21 % 9 22 1 106
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kapusta 21 % 4 9 1 49
pohanka, klicky 16 % 13 72 3 343
mandle 13 % 21 22 49 575
slunecnicové 12 % 21 20 52 584
seminko

pomeran¢ 6 % 1 13 0 49
banan 4% 1 23 0 89

6.5 Vitaminy

Vitaminy jsou jednou ze skupin mikronutrientt. Jsou to latky pro télo nezbytné, kte-

ré vSak staci t€lu dodavat v mensim mnoZstvi neZ makronutrienty. Vitaminy se déli na

lipofilni (rozpustné v tucich) a hydrofilni (rozpustné ve vod¢) (Svacina 2008).

* lipofilni vitaminy: vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin K

* hydrofilni vitaminy: vitaminy skupiny B, vitamin C, vitamin H

Tabulka 9: Prehled vitaminu v potrave. Upraveno dle Svacina (2008, s. 40-42)

koagulac¢nich faktort,
koagulacnich inhibitort
a kosti, osteokalcin

kostni poruchy

Nazev Biochemicka funkce Klinicky deficit Zdroje
vitamin A rust a rozvoj xeroftalmie, Seroslepost |jatra, Zloutek, maslo,
diferenciace tkani a slepota mléko, Cervena a zlutd
zelenina a ovoce, rybi
oleje
vitamin D absorpce a transport osteopordza a rybi oleje, rostlinné
vapniku, diferenciace osteomalacie (dospéli), |oleje, syntéza v klizi
makrofagt kiivice (déti)
vitamin E membranovy antioxidant | hemolyticka anémie u obilné klicky, rostlinné
déti, neuropatie, oleje, vnitinosti, vejce,
myopatie mléko
vitamin K y-karboxylace, syntéza | poruchy krvacivosti, ? | zelena zelenina, jatra

hovéziho dobytka,
stievni flora

vitamin B, (tiamin)

dekarboxylace pii
metabolismu sacharidu,
tukt a alkoholu

beri-beri (kard. A
neurolog. projevy),
Wernicketv-Korsakav
syndrom

kvasnice, povrchové
vrstvy obilovin,
lusténiny, méné v mléce,
mase, zelening

vitamin B, (riboflavin)

oxidativni metabolismus

1éze rth, jazyka a kiize

kvasnice, jatra,
povrchova vrstva
obilovin, mléko, maso

vitamin Be (pyridoxin)

transaminac¢ni kofaktor
pro AMK

1éze ktiZe a rtli, anémie u
déti, periferni
neuropatie, kiece

kvasnice, pSeni¢né
klicky, soja, jatra,
vnitinosti, maso
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recyklace folatovych
koenzym,
metabolismus valinu

demyelinizace neuront

niacin soucast NAD/NADP v | pelagra (dermatitis, kvasnice, otruby, tmavy
oxidativnim diarea, demence) chléb, maso.
metabolismu Provitaminem niacinu v
téle je tryptofan.
vitamin B, transmetylacni kofaktor |megaloplastickd anémie, | zivocisné zdroje,

zejména jatra; je
syntetizovan stievnimi
bakteriemi

kyselina listova

ptenos jednouhlikatych
skupin, metabolismus
purinu a pyrimidinu

megaloplastickd anémie
ristova retardace

listova zelenina, ofechy,
lusténiny, obiloviny,
jatra, vnitinosti, Zloutek,
mléko, soja, otruby

antioxidant, absorpce
zeleza

ran

biotin karboxylace (lipogeneze, | Supinujici dermatitida, | matefi kasicka, kvasnice,
glukoneogeneze) vypadavani vlasi cokolada, kvetak,
hrasek, houby, jatra,
maso, vnittnosti, ryby,
zloutek, tuky
kyselina pantotenova soucast koenzymu A, alopecie, depigmentace, |jatra, kvasnice, Zloutek,
intermediarni myelinové degenerace, |maso, mléko, soja,
metabolismus Unava mouka
vitamin C hydroxylaéni kofaktor, |skorbut, zhorSené hojeni | Cerstvé ovoce (jahody,

citrusy, ¢erny rybiz) a
zelenina, zejména zelené
¢asti rostlin, brambory,
jatra

Podle Davis aj. (2010) se zd4, Ze mnohé latky (napf. vitaminy, mineraly a fytonutri-

enty) pasobi synergicky. Jejich pozitivni efekt je ¢asto vyraznéjsi pii konzumaci celych

potravin, ve kterych se tyto latky nachézeji v pfirozenych kombinacich.

U vegant je nejdalezitéj$i upozornit na nezbytnost suplementace vitaminu B,,. Tento

vitamin je sice mozné ziskat i z rostlinnych zdroji, ale v téchto ptipadech se vétSinou

jedné o analogické formy vitaminu By,, které v téle aktivité skute¢ného vitaminu spise

brani. Vitamin B, je také vyrdbén stfevni mikroflorou tlustého stieva, ale télo jej ne-

dokaze z téchto mist absorbovat. V n¢kterych ptipadech miize zasoba vitaminu vydrzet

nekolik let, jindy jen nékolik mésicii. Pro pfesnéjsi diagndzu deficitu vitaminu By, je

vhodné sledovat také hodnoty homocysteinu nebo kyseliny methylmalonové. Na deficit

poukazuje bud’ nizka hladina B,, vysoké hodnoty homocysteinu nebo zvySena koncent-

race kyseliny methylmalonové (Davis, aj. 2010).
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Zdroje vitamint v zivé stravé (Davis, aj. 2010):

vitamin A (karoten) — mrkev, raj¢ata, papriky, listova zelenina, merunky, melouny
vitamin D — syntéza za G€asti slunecniho zafeni, suplementace vitaminem D,
vitamin E — avokédo, ofechy, olivy, semena

vitamin K — listova zelenina, brokolice, ¢ocka, dyné

vitaminy skupiny B

« vitamin B, (thiamin) — sezamova, slune¢nicova seminka, ofechy, klicky,

mrkvova §tava
« vitamin B, (riboflavin) — mandle, bandny, listova zelenina, semena
» vitamin B; (niacin) — avokado, pohanka, susené ovoce, ofechy, semena

» vitamin Bs (kys. pantothenovd) — avokado, slune¢nicova seminka, obilniny, ofe-

chy
* vitamin Bg(pyridoxin) — banany, avokado, lusténiny, ofechy, semena

» vitamin Bs (cholin) — ofechy, semena, klicky mungo fazoli, rizné druhy ovoce

a zeleniny
* vitamin By (kys. listovd) — listova zelenina, klicky, mrkev, kiwi, ¢ervena fepa
* vitamin B, (cyanokobalamin) — nezbytna suplementace
vitamin C — brokolice, citrusové plody, listova zelenina, jahody, mango

vitamin H (biotin) — avokado, kvétak, maliny

6.6 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky se ti¢astni mnoha biochemickych funkci organismu.
Mezi mineralni latky patii sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoi¢ik a sira. Mezi stopové
prvky se fadi naptiklad zelezo, jod, zinek, selen a dalsi. N&které¢ mineralni latky a stopo-
vé prvky jsou Iépe vstiebatelné z potravin zivoc¢isného ptivodu (Svacina 2008). U nékte-
rych druhti potravin rostlinného ptivodu je mozné vstiebatelnost téchto latek zvysit po-

moci namaceni, kliceni a fermentace (Davis, aj. 2010).
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Tabulka 10: Prehled minerdlnich latek a vybranych stopovych prvkii v potrave.
Upraveno podle Svacina (2008, s. 43—45)

Nazev Biochemicka funkce Klinicky deficit Zdroje
vapnik soucast kosti a zub1, osteomalacie, mléko a mlécné
nervosvalova drazdivost, | osteoporoza, vyrobky, obiloviny,
krevni srazlivost tachykardie, zvySena lusténiny, zelenina
nervosvalova drazdivost
fosfor soucast kosti a zubd, tézka svalova slabost, mléko a mlécné
soucast DNA, RNA, parézy az respiracni vyrobky, maso,
ATP, GTP, fosfolipida selhani lusténiny, kvasnice
hoi¢ik intracelularni kationt, v | poskozeni a spazmy zelenina (soucast
mnoha enzymech, cévni stény, porucha chlorofylu), lusténiny,
snizuje neuromuskulérni | elasticity membran, brambory
drazdivost tetanie
sodik extracelularni kationt dehydratace organismu, |solené pokrmy, stl
udrzujici objem pokles TK, apatie, kiece
extracelularni tekutiny a
krve, udrzovani
osmotické rovnovahy
draslik intracelularni kationt, zelenina, ovoce,
udrzovani osmotické lusténiny, ofechy
rovnovahy
zinek enzymy pro ristova retardace, kozni | maso, syry, vejce,
intermediarni projevy, prujem, obiloviny, lusténiny
metabolismus a poruchy imunity, snizeni
proteinovou syntézu, antioxida¢ni obrany
kontrola genové
transkripce skrze
strukturalni proteiny,
koenzym
superoxiddismutaza
méd’ koenzym poruchy imunity maso, vejce, lusténiny
cytochromoxidazy,
superoxiddismutazy,
neuroaktivni aminy
selen koenzym snizeni antioxidacni a mofské produkty, v
glutationperoxidazy a imunitni obrany, obilovinach zavisi na
tyroxindejodidazy myopatie kosterniho obsahu Se v pudé
svalstva,
kardiomyopatie,
makrocytoza
mangan koenzym lipidové abnormality, ovesné vlocky, ¢aj,
mitochondrialnich anémie kakao, celozrnny chléb
superoxiddismutazy,
arginazy, kofaktor pro
hydrolazy, dinazy
chrom inzulinova aktivita, glukézova intolerance, | pivovarské kvasnice,

lipoproteinovy
metabolismus, genova
exprese

hubnuti, periferni
neuropatie

maso, syry, pseni¢né
klicky, ofechy

50



molybden

xantinoxidaza v DNA
metabolismu,
sulfitoxidaza v S
metabolismu

intolerance S-AMK,
tachykardie, poruchy
zraku

jatra, ledvinky, ovesné
vlocky, ryze

zelezo elektronovy transport, anémie mikrocytarni jatra, maso a masné
hemoglobin,myoglobin, vyrobky s obsahem krve,
cytochromovy systém zloutky, zelenina, ovoce

jod trijodtyronin, tyroxin — | hypotyreoidismus v moiské ryby a produkty,
celularni metabolismus | dospélosti, kretenismus | vejce, mléko, jodidovana

u déti, struma sul

fluor mineralizace kosti a fluoridovana voda,
zubt jako kalcium moiské ryby
fluoroapatit

kobalt soucast vitaminu B> poruchy krvetvorby a zelenina, celozrnné

neuropatie

produkty, vnitinosti

sira

soucast AMK cysteinu,
metioninu, glutationu,
detoxikacni pochody

bilkoviny mléka, vejce

Zdroje mineralnich latek a vybranych stopovych prvku v zivé stravé

(Davis, aj. 2010):

* sodik — moftské tasy, suSend rajcata, rizné druhy soli

* draslik — banany, citrusové plody, raj¢ata a ostatni ovoce a zelenina

* vapnik — brokolice, kapusta, sezamova seminka, mandle, suSené fiky

» fosfor — ovoce, zelenina, macené ofechy a semena, klicky obilnin a lusténin

* hoftcik — listova zelenina, Stdva z pseni¢né travy, ofechy, semena, kakao

» sira— brokolice, kapusta, kvétak, cibule, ¢esnek

* chrom — ofechy, semena, rtizné druhy zeleniny, motské fasy

* meéd — para ofechy, pekanové ofechy, banany, suSené ovoce

* j6d — moiské fasy, jodidovana sl

» Zelezo — ofechy, semena, klicky, suSené ovoce

* mangan — Siroka Skala syrovych rostlinnych potravin

* selen — para ofechy, semena, chiest, Cerimoja

* zinek — sezamova a slune¢nicova seminka, ofechy, klicky
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Vapnik

Ziskat denni vyzivovou doporucenou davku vapniku (800—-1200 mg) muze byt pro
vitariany obtizné. Z kravského mléka a tofu je ho do téla absorbovano asi 30-32 %,
z n€kterych doplikl vyzivy asi 3040 % a ze zeleniny s nizkym obsahem oxalatu
(brokolice, kapusta, listy tufinu, fetficha) asi 40-61 %. Zdrojem vépniku jsou také
mandle a Cerstvé 1 suSené¢ ovoce. V piipadé¢ nizkého piijmu véapniku se doporucuje

suplementace (Davis, aj. 2010).

Zelezo

Pro lepsi vstiebatelnost Zeleza ze semen, ofechil, obilnin a luskové zeleniny je
vhodné vyuzit namaceni, kli¢eni nebo fermentaci. Tyto procesy snizuji obsah fytati
a vetSinou zaroven zvysuji obsah vitaminu C. Tim se zlepSuje celkova absorpce Zeleza.

Dal$im zdrojem Zeleza je Cerstvé i suSené ovoce, zelenina a moiské fasy (Davis, aj.

2010).

Zinek
Zinek je obsazen piedevsim v ofeSich, semenech, obilninach a lusténinach. Kliceni

odstranuje fytaty a zlepSuje vstiebavani zinku (Davis, aj. 2010).

6.7 Fytonutrienty

Fytonutrienty jsou chemické latky, které se nachdzeji v rostlinach. VétSinou jsou to
latky zdravi prospés$né, nejsou vSak z hlediska vyzivy pro ¢lovéka nezbytné (Davis, aj.
2010). Davis aj. (2010) uvadi, ze se predpoklada existence asi 100 000 rtiznych druht
fytonutrientli. A jedind rostlina jich miize casto obsahovat az sto.

-----

antioxidacni, antibakterialni nebo antimikrobidlni. N&které posiluji imunitu, chrani kar-
diovaskuldrni systém, pusobi preventivné proti svalové degeneraci nebo osteoporoze
(Davis, aj. 2010). SpiSe nez konzumovat tyto latky oddélené nebo ve formé dopliku vy-
zivy je podle Davis aj. (2010) vhodnéjsi volbou konzumace celych potravin. Pti konzu-
maci celych potravin, kde se tyto latky nachazeji v pfirozenych kombinacich, pisobi

synergicky a dochazi k vyraznéjSimu pozitivnimu efektu. Potraviny bohaté na fytonutri-
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enty jsou Casto vyrazné svou barvou, chuti nebo vini. Pravé tyto funkce v rostliné plni

(Davis, aj. 2010).

Bohatymi zdroji jsou rizné druhy ovoce (hroznové vino, borivky, citrusy, tfesné),
zeleniny (brokolice, listova zelenina, mrkev), ofechi (vlasské ofechy, mandle), semen
(Iné€na, sezamovad), obilnin (pSenice), luskové zeleniny (hrasek), kofeni (rozmaryn,

oregano) a bylin (petrzel) (Davis, aj. 2010).

Tepelna uprava ma obecné nezadouci efekt na celkové mnozstvi fytonutrientd v po-
traviné. Existuje v8ak mnoho vyjimek. Tepelnd Gprava mize piiznivé ovlivnit obsah
a dostupnost nékterych fytonutrientii, naptiklad u mrkve, kukufice, rajcat a brokolice.
Vhodny zplisob upravy muze pomoci narusit bunécné stény rostliny a uvolnit urcité fy-
tonutrienty. ZvySeni biologické dostupnosti téchto latek je mozné docilit zmenSenim ve-
likosti castecek potraviny. Pro tento Ucel se pouziva naptiklad krajeni, sekani, mixovani,

odstaviiovani nebo jen dobré rozmélnéni potravy v ustech (Davis, aj. 2010).
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7 Vztah zivé stravy a zdravi

V soucasné dobé¢ bylo jiz provedeno mnoho studii, které se zabyvaly Zivou stravou
obecné (napft. riznymi druhy ovoce, zeleniny, ofechit), sledovaly jejich vyzivové hodno-
ty, obsah protektivnich latek, schopnosti pfizniv€ ovliviiovat n€které funkce lidského
téla apod. Védeckych studii, které se zabyvaji vlivem zivé stravy jako alternativniho
zpusobu stravovani na zdravi ¢lovéka, bylo zatim provedeno jen malo. Davis aj. (2010,
s. 25-42) provedli analyzu vybranych védeckych studii, které sledovaly vliv zivé stravy
na zdravi, prevenci a 1écbu nékterych onemocnéni. Na zaklad¢ této analyzy je mozné

formulovat nasledujici zavéry.

7.1 Ziva strava v prevenci a Iéébé nékterych onemocnéni

Revmatoidni artritida

U pacient s revmatiodni artitidou bylo pozorovano snizeni ranni ztuhlosti, otokt
a bolesti kloubi, a tbytek na vaze. K mirnému zlepSeni doslo u sledovanych hodnot pfi
testech krve, moci a rentgenovych snimcich. Zaznamenéno bylo i zlepSeni stfevni flory,
snizeni cholesterolu v krvi a zvySeni koncentrace antioxidant (Davis, aj. 2010). Davis
aj. (2010) uvadi, ze veganskd nebo ziva strava mize poskytovat pii 1é€be revmatiodni
artitidy urcité¢ vyhody. Pro formulaci konkrétnich doporuceni je ale soucasny vyzkum

zatim nedostatecny.

Chronicky unavovy syndrom

U osob s chronickym tnavovym syndromem doslo k celkovému zlepSeni zdravi,
sniZeni bolesti a ranni ztuhlosti (Davis, aj. 2010). Davis aj. (2010) jsou toho nazoru, Ze
je mozné Zivou stravu vyuZit pro 1é¢bu chronického tmnavového syndromu. Ziva strava
se podle nich zda byt efektivnéjsi nez standardni vegetarianskd nebo veganska strava.

Dodavaji vsak, Ze pro potvrzeni téchto zavért je presto nezbytny dalsi védecky vyzkum.

Rakovina
Diky obsahu vyznamného mnozstvi latek protektivniho charakteru a absenci nékte-
rych potencialné Skodlivych kategorii potravin snizuje zpusob stravovani zivé stravy

riziko vzniku nékterych druhti rakoviny. Vyzkum, ktery by potvrdil schopnost tohoto
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zpusobu stravovani rakovinu 1é¢it, v§ak chybi (Davis, aj. 2010). Davis aj. (2010) uvadi,
Ze u osob, které se takto stravovali, byly naméfeny nizké hodnoty ristovych faktort,
vcetné IGF-1. Tento inzulinu podobny riistovy faktor podporuje vyvoj nadoru tim, ze
zvySuje bunécné déleni a sniZzuje tumrtnost rakovinnych bunék. Vysoké hodnoty IGF-1
jsou spojovany se zvySenym rizikem vzniku rakoviny prsu, prostaty a tlustého stifeva
(Davis, aj. 2010). Studie, které sledovaly vliv konzumace syrové zeleniny na riziko
vzniku rakoviny, tento vliv potvrdily v ptipad¢ rakoviny prsu (3 studie), tlustého stieva
a kone¢niku (5 studii potvrzuje, 2 studie vliv neprokazaly), jicnu (9 studii), Zenskych
reprodukénich organi (2 studie), zaludku (10 studii), plic (2 studie potvrzuji, 1 studie
vliv neprokézala), Gst, hltanu a hrtanu (9 studii potvrzuje, 1 studie vliv neprokézala), sli-

nivky bfisni (1 studie) (Davis, aj. 2010).

Kardiovaskularni onemocnéni

Pii sledovani vlivu Zivé stravy na nékteré parametry kardiovaskularnich onemocnéni
byl pozorovan pfiznivy vliv na hodnoty LDL cholesterolu, zanétlivych parametrd,
triglyceridii a krevni tlak. ZvySené riziko pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni
naopak predstavovalo snizeni HDL cholesterolu a zvySeni homocysteinu (deficit vitami-
nu By,). Nebezpeci tak pro vitariany predstavuje predev§im nedostatek vitaminu B,

vitaminu D a omega-3 MK (Davis, aj. 2010).

Diabetes

Davis aj. (2010) uvadi, ze pfestoze rostlinnou stravou je mozné piredchézet 1 1écit di-
abetes 2. typu, studie, které by sledovaly tyto schopnosti piimo u Zivé stravy, chybi.
Zivé strava pilisobi preventivné diky schopnosti snizovat véhu, cholesterol, krevni tlak
a hodnoty triglyceridt. Program, ktery pro lécbu diabetu navrhuje Gabriel Cousens, vy-
uziva predevsim zelené stavy a organickou zivou stravu s nizkym glykemickym inde-
xem a vysokym obsahem mineralii. Béhem jeho programu, po jednom aZz ¢tyiech dnech,
pfestava vétSina zacastnénych s diabetem 2. typu aplikovat insulin. Také v ptipad¢ di-
abetu je hlavnim rizikem nedostatek vitaminu Bi,, vitaminu D a omega-3 MK (Davis,

aj. 2010).
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Nadvaha a obezita
Studie zabyvajici se vlivem zivé stravy na obezitu a nadvahu potvrzuji jeji vyznamny
vliv na redukci véhy. Ziva strava tak, podle Davis aj. (2010), miiZe najit vyuziti pravé

u osob, které maji s redukci vahy problémy.

Osteoporoza a zdravi kosti

Davis aj. (2010) se vyjadiuji k zatim jediné studii, ktera sleduje vliv zivé stravy na
zdravi kosti vitariand, a upozoriiuji, ze kostni mineralni denzita byla u pozorovanych
vyrazné nizsi. Soucasné vsak byly naméfeny vyrazné nizsi zanétlivé parametry a vy-
znamn¢ vysSi hodnoty vitaminu D (diky vystaveni slune¢nimu zafeni) nez u kontrolni
skupiny omnivorné se stravujicich osob. Davis aj. (2010) dodavaji, Ze ukazatele odbou-
ravani a novotvorby kostni hmoty byly shleddny jako srovnatelné s omnivorni skupi-

nou.

Zdravi zubu
Podle Davis aj. (2010) mlze ziva strava piedstavovat vyssi riziko vzniku zubnich

erozi. A to zejména pii konzumaci velkého mnozstvi ovoce (predevsim citrust).

7.2 Nutriéni adekvatnost zivé stravy

Prijem energie
Kaloricky piijem vitaridant je ¢asto niz$i nez jsou souasnd vyzivova doporuceni.
V pftipadé nedostate¢ného pifijmu energie klesaji hodnoty BMI pod normalni rozmezi

a u zen muze nastat dokonce amenorea (Davis, aj. 2010).

Vitamin B,
Rada studii potvrzuje nebezpeénost nedostatku vitaminu B, a nemoznost spoléhat se
na jeho rostlinné zdroje. Suplementace tohoto vitaminu je pro osoby, které se chtéji

dlouhodob¢ stravovat zivou stravou, nezbytna (Davis, aj. 2010).

Ostatni nutrienty
Rada studii ukazala, 7e v zavislosti na skladbé jidelni¢ku nemusi Zivéa strava zajis-

tovat dostate¢ny ptijem bilkovin, vitaminil skupiny B, vitaminu E, vapniku, médi, jodu,
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zeleza, selenu, zinku a omega 3 mastnych kyselin. Nékterym z téchto karenci Ize prede-

jit sestavenim vhodného jidelni¢ku nebo suplementaci (Davis, aj. 2010).

7.3 Starsi studie

Pottengerovy kocky

Francis M. Pottenger Jr. provedl v letech 1932—-1942 tadu studii na kockach, které kr-
mil odliSnym zpisobem. Skupina krmené syrovym masem a mlékem vykazovala skvély
zdravotni stav. Skupina krmena tepeln¢ upravenym masem vykazovala zhorSeny stav
kosti, kiize, alergie, infekce a degenerativni nemoci. Ctvrta generace ko¢ek krmenych
tepelné upravenou stravou kompletné vymiela. Tato studie je ¢asto citovana ptiznivci
zivé stravy. Bylo vSak zjisténo, Zze hlavnim diivodem, pro¢ zvifata neprospivala na
tepelné upraveném mase, byla pravdépodobné¢ degradace aminokyseliny taurinu. Taurin

byl tepelnou upravou degradovan a u kocek vznikl deficit (Davis, aj. 2010).

Kouchakoff a leukocyt6za

Kouchakoff ve své studii z roku 1930 zjistil, Ze konzumace urcitych druhii potravin
tepelné upravenych nad 87 °C (teplota nebyla u vSech potravin stejna) zptisobuje leuko-
cytdzu (zvyseny pocet bilych krvinek). Tomuto jevu lze zabranit, je-1i 10 % pokrmu tvo-
feno potravinami v syrovém stavu nebo nepievysuje-li tepelna Gprava pokrmu kritickou

teplotu (Davis, aj. 2010).
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8 Praktické vyuziti a jidelnicky

Stravovani podle principt zivé stravy je mozné praktikovat kratkodobé nebo
dlouhodobé¢. Pro kratkodobé vyuziti se v praxi nabizi moznost kratkodobého stravovani
podle principd zivé stravy, odlehCovaci ovocné a zeleninové dny nebo Stdvové plsty.

Dlouhodobé¢ stravovani Zivou stravou piedstavuje fadu rizik a neni jej mozné doporucit.

8.1 Kratkodobé vyuziti zivé stravy

Kratkodobé stravovani podle zivé stravy
Kratkodobé stravovani podle principil Zivé stravy mulze byt pfijemnou zménou zej-
ména v letnich mésicich, kdy je na trhu pestra nabidka sezonniho ovoce a zeleniny. Od-

leh¢eny jidelnicek mize pomoci procisténi organismu nebo snizeni vahy.

Pfi snizeném piijmu energie miize byt toto stravovani pouzito pro redukci vahy. Diky
velkému objemu a obsahu vldkniny tato jidla zasyti a nizky obsah kalorii pomuze snizit
vahu. Pfi omezeném piijmu kalorii Davis aj. (2010) doporucuji zvysit piijem bilkovin,
aby se pfedeslo ztrat¢ vlastnich bilkovin téla. Podle nckterych autort (Morse 2006;
Davis, aj. 2010) podporuje ziva strava prirozené detoxikacni schopnosti téla, predevsim

¢innost tlustého stieva, jater a ledvin.

Stravovani je také mozné zpiijemnit pfedevSim vybeérem potravin podle indivi-
dudlnich preferenci, pouzitim riiznych druhi koteni, soli, olejt, pfirodnich sladidel nebo
gurmanskymi recepty zivé stravy. Pokrm je mozné ptfed konzumaci ohtat ptiblizn€ na

teplotu téla.

Odlehéovaci ovocné a zeleninové dny

Dalsi moznosti pro vyuziti stravovani podle zivé stravy jsou odlehcovaci ovocné
a zeleninové dny. Nékdy tyto jidelnicky obsahuji zaroven zeleninu i ovoce. Jindy je do-
poruc¢ovana konzumace pouze ovoce nebo pouze zeleniny. Tato dieta je podle Svaciny
(2008) casto jednodenni a je vhodna u obéznich, hypertonikdl, u pacientl s dyslipidémi-

emi a diabetiki nelécenych inzulinem.
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St'avovy pust

Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy (obr. 4) je
mozné¢ vyuzit k tzv. kratkodobym Stavovym
pustim, ptedev§im pro redukci vahy. Tyto §tavy
jsou zdrojem antioxidantli, mineralnich latek, enzy-
mu a fytonutrienti. Morse (2006) je toho nazoru,
ze $tavy nezatézuji organismus, jsou snadno stravi-
telné a poskytuji té€lu jednoduSe vyuzitelny zdroj
energie ve formé glukozy a fruktézy. Maji snizeny
obsah vldkniny, povzbuzuji ¢innost lymfatického

systému a oc€istné procesy téla (Morse 2006).

Obrazek 4: Zeleninove §t’dVJ; -
8.2 Dlouhodobé vyusziti Zivé stravy (Mas alla del gluten 2013)

Dlouhodobé stravovani zivou stravou

Prestoze snad mtize nékterym lidem tento zplsob stravovani vyhovovat, neni mozné
jej doporucit k dlouhodobému vyuZzivani. Neodpovida soucasnym vyzivovym doporu-
¢enim a predstavuje fadu rizik. Nejvice ohroZenou skupinu piedstavuji déti a t¢hotné
zeny. Z historie je znamo, Ze fada zastanci Zivé stravy tento zpusob stravovani propa-
govala, ale jen malo z nich jej bylo schopno v plné mife dlouhodobé¢ aplikovat a udrzet
si zdravi. Pro osoby, které se pfesto chtéji dlouhodobé timto zpisobem stravovat, je di-
lezité mit dostate¢né znalosti v oblasti vyZivy a pravidelné sledovat svillj zdravotni stav.
Vhodné je také planovani jidelnicku. Pozornost by méla byt vénovéana piedev§im dosta-
te¢nému piijmu energie, bilkovin, vapniku, esencialnich mastnych kyselin, vitaminu D,

jodu a suplementaci vitaminem B, (Davis, aj. 2010).

Doporuceni pro dlouhodobou aplikaci zivé stravy (Davis aj. 2010):
* Pestra strava — Strava vitarianti by méla byt pestra. Méla by obsahovat rizné

druhy ovoce, zeleniny, ofecht, semen a klickd.

* Listova zelenina — Jako zdroj vapniku je velice dulezita konzumace dostatecné-
ho mnozstvi zeleniny s nizkym obsahem oxaléatu. Po vétSinu dni by méla konzu-

mace listové zeleniny dosahovat asi 600 g.
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Ostatni druhy zeleniny — Doporucuje se konzumace pestré skaly zeleniny riz-

nych barev. Zelenina je bohatym zdrojem Sirokého spektra Zivin.

Ovoce — Také ovoce je ve vitarianské stravé diilezitou slozkou. Je zdrojem pte-
dev$im sacharidt a vitaminil. Pro ochranu zdravi zubii by méla byt konzumace
ovoce vyvazena také potravinami bohatymi na bilkoviny a mineraly, s nizkym

obsahem cukru.

Orechy a semena — Doporucuje se konzumace asi 70-130 g ofechli a semen
denné. Ofechy a semena jsou zdrojem bilkovin a mineralii. Jako zdroj omega-3
MK by mély byt soucasti jidelnicku alespon 2 ¢ajové 1Zice mletych Inénych se-
minek, 2 polévkové Izice vlasskych ofechli nebo 1 cajova 1zice Inéného oleje.
Pro optimalni syntézu EPA a DHA se doporucuje dodrzovat doporueny pomér

omega-6 ku omega-3 MK (2:1 az 4:1).

Lusténiny — Lusténiny (luskova zelenina) by mély byt konzumovany klicené
nebo vatené. Co¢ka nebo mungo fazole poméhaji udrzet hladinu glykémie mezi

jidly. Vatené lusténiny jsou zdrojem bilkovin, Zeleza a zinku.

Obilniny — Obilniny mohou byt pro vitaridny bohatym zdrojem bilkovin a sa-
charidi. Nabizi se konzumace ve formé klickli, dehydrovanych cereélii nebo

krekra.
Vitamin B, — Suplementace tohoto vitaminu je nezbytnosti.

Vitamin D — Pro dostatek vitaminu D je tfeba vystaveni se slune¢nimu zafeni
nebo suplementace doplitkem vyzivy.

Jod — Adekvatni piijem jodu je mozné zajistit konzumaci moiskych fas, pouZi-
tim jodidované soli nebo doplitkem vyzivy. Potiebu joédu mize zvysit konzuma-

ce brukvovité zeleniny nebo mletych Inénych seminek.
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8.3 Navrh jidelnickt
Ptestoze vitaridnska strava neodpovidd souCasnym vyzivovym doporucenim, nize

navrhované jidelnicky jsou sestaveny tak, ze:
* je dodrzen optimalni pomér zdkladnich zivin (Kudlova aj. 2009),
* obsah vapniku je vyssi nez 1000 mg,
* obsah zeleza je v rozmezi 21,8-29,9 mg,
* obsah vitaminu E je v rozmezi 22,6-28,2,
e pomér omega-6 MK ku omega-3 MK je v rozmezi 2:1 az 4:1,

* jidelnicek 1 odpovida, podle doporuc¢enych hodnot energetického piijmu za 24
hodin, které uvadi Foit (2007, s. 46), energetickému piijmu pro muze ve véku

19-35 let,

* jidelnicek 2 odpovidé, podle doporuc¢enych hodnot energetického piijmu za 24
hodin, které¢ uvadi Foit (2007, s. 46), energetickému piijmu pro Zenu ve véku

19-35 let,
* jidelnicek 3 je ptikladem stravovaciho pldnu s nizSim obsahem kalorii,

* je tieba stravu doplnit o vhodny zdroj vitaminu B,, vitaminu D a jodu.

8.3.1 Jidelnicek 1

Snidané: Zelena bananova smoothie. Ingredience: 3 ks stfednich banant, 100 g lis-
tového Spenatu, 60 g dyniovych seminek. Postup: Vse vlozte do mixéru, dle potieby pfi-
lijte vodu a na jemno rozmixujte.

Svacdina: ,,Bréal” (zeleninova a ovocna §t'ava). Ingredience: 250 g $tavy z kapusty,
250 g stavy z mrkve, 250 g Stavy z jablek, st'ava ze 2 ks citronu.

Obéd: Ledovy salat s pomerancem. Ingredience: 200 g ledového salatu, 4 ks
sttednich pomerancii, 40 g slune¢nicovych seminek, 1 ks para ofechu. Postup: Ledovy

salat natrhejte, pfidejte kosticky pomerance, slune¢nicova seminka a nastrouhany para

orech.
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Svacina: Jable¢na kaSe s rozinkami. Ingredience: 4 ks stfednich jablek, 35 g mletych
Inénych seminek, 20 g rozinek, 3 g mleté skofice. Postup: Jablka nastrouhejte (nebo

rozmixujte) a smichejte s mletym Inénym seminkem, rozinkami a skofici.

Vecere: Salat s kukufici, ¢ockou a avokddovym krémem s Cesnekem. Ingredience:
300 g fimského salatu, 200 g kukuftice, 130 g klicené Cocky, Y2 avokada, 1 strouzek
esneku, 3 g soli. Postup: Rimsky salat natrhejte na kousky, pfidejte kukuftici a kli¢enou

cocCku. Z avokada, ¢esneku, soli a kofeni umixujte krém, kterym salat zalijte.

Nutriéni analyza jidelnicku 1 podle CRON-O-Meter (2013):
Kalorie: 2662 kcal

Pomér makronutrientii: sacharidy: 61 %, tuky: 29 %, bilkoviny: 10 %
Obsah makronutrientt: sacharidy: 442 g, tuky: 93 g, bilkoviny: 87 g

Obsah vybranych Zivin: vldknina: 74 g, omega-3 MK: 10 g, omega-6 MK: 29 g,
vitamin Bl: 3,7 mg, vitamin B2: 2,3 mg, vitamin B3: 24,8 mg, vitamin B5: 9,0 mg,
vitamin B6: 5,2 mg, kyselina listova: 1446,8 ng, vitamin A: 37707,4 IU, vitamin C:
896,1 mg, vitamin E: 22,6 mg, vitamin K: 2635,4 ug, vapnik: 1228,9 mg, meéd’: 8,0 mg,
zelezo: 29,9 mg, hoicik: 1264,9 mg, mangan: 12,7 mg, fosfor: 2507,0 mg, draslik:
8696,5 mg, selen: 145,7 pg, sodik: 1537,5 mg, zinek: 16,9 mg.

8.3.2 Jidelnicek 2

Snidané: Bananovo-ananasova kaSe. Ingredience: 2 ks stfedniho bananu, 150
g ananasu, 30 g mletych sezamovych seminek, 1 ks para ofechu, 3 g mleté skofice. Po-
stup: Kasi vytvoite rozmixovanim poloviny piipraveného mnozstvi ananasu, obou
bananl, mletého sezamového seminka, nastrouhané¢ho para ofechu a skofice. Zbyly

ananas nakrajejte na kosticky a ptidejte do kase.

Svacina: Ledovy salat s jahodami a pomerancem. Ingredience: 200 g ledového

salatu, 200 g jahod, 2 ks stfedniho pomerance. Postup: V§e pokrajejte a promichejte.

Obéd: Salatovy wrap s kukufici a mungo fazolemi. Ingredience: 300 g fimského
salatu, 2 ks stiednich rajcat, 200 g kukufice, 100 g klicenych mungo fazoli, 45 g slu-

nec¢nicovych seminek, 3 g soli. Postup: Z raj¢at a slunecnicovych seminek umixujte
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jemny krém, do kterého ptidejte stl a kotfeni podle chuti. Ze vzniklého krému, kukutice

a klicki pfipravte smes, kterou napliite listy fimského salatu a podavejte.

Svacdina: Ovocny salat s dynovym seminkem. Ingredience: 2 ks stfednich jablek,
2 ks stiednich banant, 30 g dynovych seminek. Postup: Oloupana jablka a banany
pokrajejte na kosticky a posypte dyniovymi seminky:.

Vecere: Duhovy salat. Ingredience: 120 g listového Spenatu, 3 ks stfednich rajcat,
2 ks velkych zlutych paprik, 2 ks stfednich jarnich cibulek, 150 g salatové okurky, 35
g mletych Inénych seminek, §t4va z 1 citronu. Postup: Spenat, rajéata, papriky, jarni ci-

bulky a okurku pokrajejte. Posypte Inénym seminkem a polijte citronovou §tavou.

Nutriéni analyza jidelni¢ku 2 podle CRON-O-Meter (2013):
Kalorie: 2228 kcal

Pomér makronutrientii: sacharidy: 60 %, tuky: 30 %, bilkoviny: 10 %
Obsah makronutrientii: sacharidy: 369 g, tuky: 81 g, bilkoviny: 71 g

Obsah vybranych Zivin: vldknina: 79 g, omega-3 MK: 9 g, omega-6 MK: 29 g,
vitamin B1: 3,4 mg, vitamin B2: 2,0 mg, vitamin B3: 27,1 mg, vitamin B5: 8,3 mg,
vitamin B6: 5,4 mg, kyselina listova: 1500,4 pg, vitamin A: 7717,1 IU, vitamin C:
1257,6 mg, vitamin E: 25,8 mg, vitamin K: 1118,3 pg, vapnik: 1110,8 mg, méd’: 5,5 mg,
zelezo: 27,6 mg, hot¢ik: 1174,8 mg, mangan: 13,3 mg, fosfor: 2062,8 mg, draslik:
8912,4 mg, selen: 155,0 pg, sodik: 1411,9 mg, zinek: 15,3 mg.

8.3.3 Jidelnicek 3

Snidané: Ledovy salat s pomeran¢em a bananovym krémem. Ingredience: 250 g le-
dového salatu, 2 ks stiednich pomeranct, 2 ks stfednich bananti, $tava z % citronu. Po-
stup piipravy: Ledovy salat a pomeran¢ nakrajejte na vétsi kousky. Z banéant, citronové

Stavy a vody umixujte krém, kterym prelijte salat.

Svacdina: Strouhand jablka a mrkev se skofici. Ingredience: 2 ks stfednich jablek,
1 ks stiedni mrkve, 3 g mleté skotice. Postup: Oloupana jablka a mrkev nastrouhejte na

jemno a pridejte skofici.
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Obéd: Rajcatova polévka. Ingredience: 4 ks stiednich rajcat, 150 g salatové okurky,
55 g slune¢nicovych seminek, 20 g mletych Inénych seminek, 3 g soli. Postup: Rajcata
a slunecnicova seminka rozmixujte na jemno. Dle potieby ptidejte vodu. Prisypte stl,
mletd Inéné seminka a koteni dle chuti a znovu rozmixujte. Po n€kolika minutach Inéna
seminka polévku zahusti a miZzete poddvat s nadrobno nakrajenymi kostiCkami

z okurky:.
Svacina: Jahody a kiwi. Ingredience: 150 g jahod, 3 ks kiwi.

Vecere: Zeleny salat s pomerancovou zalivkou. Ingredience: 300 g fimského salatu,
120 g klicené cocky, 100 g cukety, 1 ks stfedniho pomerance, 35 g mletych sezamovych
seminek, %2 strouzku Cesneku. Postup: Klicky, pokrajenou cuketu a salat prelijte za-
livkou z rozmixovaného pomerance, mletych sezamovych seminek, ¢esneku a koteni

dle chuti.

Nutri€éni analyza jidelnicku 3 podle CRON-O-Meter (2013):
Kalorii: 1732 kcal

Pomér makronutrientii: sacharidy: 61 %, tuky: 29 %, bilkoviny: 10 %

Obsah makronutrientii: sacharidy: 290 g, tuky: 61 g, bilkoviny: 56 g

Obsah vybranych Zzivin: vlaknina: 64 g, omega-3 MK: 6 g, omega-6 MK: 23 g,
vitamin B1: 2,9 mg, vitamin B2: 1,5 mg, vitamin B3: 17,8 mg, vitamin B5: 6,0 mg,
vitamin B6: 3,8 mg, kyselina listova: 1154,4 pg, vitamin A: 7247,3 IU, vitamin C: 665,2
mg, vitamin E: 28,2 mg, vitamin K: 535,1 ug, vapnik: 1044,7 mg, méd’: 4,7 mg, Zelezo:
21,8 mg, hot¢ik: 751,7 mg, mangan: 7,9 mg, fosfor: 1527,2 mg, draslik: 6770,9 mg, se-
len: 54,8 pg, sodik: 1327,8 mg, zinek: 12,2 mg.

64



9 Zaveér

Na zéklad¢ citované literatury, je mozné konstatovat, ze ziva strava je do znacné
miry extrémnim zpUsobem stravovani. Casto je spojovana se zdravim a jsou vyzdvi-
hovany zejména jeji prednosti. Stejné tak, ne-li vice, mize mit vSak tento alternativni
zpusob stravovani také negativ a rizik. Kazdy ¢lovek, ktery se z né¢jakého divodu chce

takto stravovat dlouhodobé¢, by mél tato rizika znat a snazit se je minimalizovat.

Vyznamnym pifinosem hnuti zivé stravy je snaha o to, aby ¢lovék védomé ¢inil lepsi
volby pro své zdravi, zivotni prostiedi a spole¢nost, ktera jej obklopuje. Ve strave vitari-
anu je bohat¢ zastoupena konzumace ovoce, zeleniny, ofecht a semen. Ta snizuje riziko
vzniku kardiovaskularnich chorob, ptlisobi protektivné pied vznikem vétSiny chro-
nickych onemocnéni, snizuje riziko vzniku obezity, hypertenze, mozkové mrtvice, di-
abetu 2. typu, demence a nékterych druhd nadorovych onemocnéni. Zda se, ze
stravovani zplisobem zivé stravy zmiriiuje nékteré piiznaky u osob s revmatiodni artiti-
dou, chronickym Unavovym syndromem, sniZzuje hodnoty IGF-1, celkovy cholesterol,

LDL cholesterol, zanétlivé parametry, triglyceridy, krevni tlak a pomaha redukci vahy.

V neprospéch vitariani hovoii predevsim riziko karence né€kterych Zivin. Prestoze
muze nastat pii jakémkoliv zplisobu stravovani, v ptipad¢ zivé stravy je tieba vénovat
zvysSenou pozornost predevSim suplementaci vitaminem B,,, dostate¢nému piijmu ener-
gie, vapniku, bilkovin, Zeleza, jodu, vitaminu D a omega-3 MK. Riziko pro vznik a vy-
voj nékterych onemocnéni se zvysuje pii snizeném HDL cholesterolu, nedostatku vita-
minu By,, vitaminu D a omega-3 MK, ktery mlize u vitaridnd nastat. Zda se také, ze

maji tito lidé niZsi kostni mineralni denzitu a vyssi riziko vzniku zubnich erozi.

Syrova veganska strava je alternativnim zptisobem stravovani, ktery se sklada pie-
devSim z ovoce, zeleniny, ofechil a semen. Je mozné ji vyuzit kratkodobé nebo
dlouhodobé¢. Kratkodob¢ se miize uplatnit predevSim pfi snizovani vahy nebo jako do-
¢asné odlehceni jidelnicku. Né&kteti autofi ji doporucuji také pro posileni detoxikacnich
schopnosti téla. Dlouhodobou aplikaci zivé stravy neni mozné doporucit, protoze neod-
povida soucasnym vyzivovym doporuc¢enim. Tento zplisob stravovani je vysoce rizi-
kovy pro déti a téhotné Zeny. Piestoze snad miize nékterym lidem vyhovovat, predstavu-

je fadu rizik, kterym by mél vitarian vénovat dostate¢nou pozornost. Tato rizika by se
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m¢l snazit minimalizovat aby negativné neovlivnila jeho zdravi. Jakékoliv stravovani,
které t€lu nezajisSt'uje Ziviny nezbytné pro jeho spravnou funkci, nepodporuje ani zdravi.

Alchymie vyzivy by vzdy méla slouzit individudlnim potiebam kazdého Clovéka.
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