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UVODNI SLOVO

Neni to tak ddvno, kdy zacala nutraceutickd revoluce. To je pro
nds pro vSechny, velmi dobra zprdva — lep$i nez si vétsina lid{
uvédomuje. Védci a lékafi se spojili dohromady, aby provedli
vyzkum, ktery bude ac¢innéji demonstrovat prospé$nost nutra-
ceutik — tedy potravin nebo jejich soucdsti, které predejdou nasim ttrapdm
nebo zpisobi jejich zlepseni a které mohou pomoci nejen v prevenci nemo-
ci, ale také pfi jejich 1écbé. Napriklad cesnek obsahuje latky, které se jevi
jako slibné pfi zpomalovdni rastu nddora. Celd zrna, rostlinny olej a ofechy
obsahuji vitamin E, o kterém bylo prokazdno, Ze vyrazné zpomaluje kardio-
vaskuldrni choroby. Mdta, zdzvor a semena fenyklu pomdhaji lidem se zazi-
vacimi a zaludeénimi potizemi. Seznam nutraceutik je dlouhy.

Vét$ina nasi populace stdle nevi, co nutraceutika jsou, ale protoze média
stale pfindseji kusé informace o lécivych acincich mrkve nebo okurek, spo-
tiebitelé dychti po vice informacich.

O nutraceutikdch, funkénich potravinich a fytochemickych ldtkach bylo
napsano nescetné ¢ldnk, ale az do této chvile nikdo nenapsal souhrnnou
a vyCerpdvajici knihu zaméfenou na spotfebitele. Jidla, kterd léci predstavuji
ptehledny a vée zahrnujici text, ktery srozumitelné popisuje nutraceutika
a jejich vliv na zdravi a délku naseho Zivota.

Nic si nenamlouvejme. Prestoze mnohé potraviny, které jime, a potra-
vinové dopliiky, které uzivime, hodné slibuji, musi byt nejdiive 1ékatsky
posouzeny, aby se definitivné prokdzaly jejich skute¢né acinky. Probihajici
i budouci vyzkumy se pokusi pfesné stanovit jejich pfinos v konkrétnich
oblastech. Ve své kriistdlové kouli vidim, Ze ve velmi blizké budoucnosti

‘budeme piijemné prekvapeni.

Ale co budeme délat mezitim? V soucasnosti existuje zaplava informaci,
které zfetelné naznacuji, Ze stoji za to ihned jist urcité potraviny a uzivat
urdité potravinové doplriky. Lisa Turnerova v této milé knize predklddd raci-
onalné zalozeného privodce, jak k tomuto rozhodnuti dospét. Zijeme v cha-
otické dobé, kdy se ,,nutrabldboli®, a tak je pro nds ¢asto obtizné a frustrujici
si vybrat. fidla, kterd lé¢f ndim pomohou se rozhodnout spravné.

Stephen L. DeFelice, M.D., ptedseda 7he Foundation for Innovation

in Medicine (Nadace pro inovaci v lékafstvi)
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Kdyz jsem zacala psdt tuto knihu, pracovala jsem pro nutra-
ceutickou spolecnost, kterd se zabyvala vyvojem koncentrova-
nych a standardizovanych doplnka zalozenych na potravindch.
Jinymi slovy jejim cilem bylo identifikovat uréité aktivni zdravi
prospésné latky a extrahovat je z potravin, aby se daly co nejacinnéji uzivat
v podobé pilulky, prasku, tabletky nebo v tekuté formé. Byla to tak zajimava
myslenka, Ze se ji pokusilo uskute¢nit nemélo spole¢nosti.

V té dobé jsem vidéla — a stdle vidim — hodnotu koncentrovanych nu-
traceutik. Ale béhem mého piisobeni v této firmé jsem si u nékolika lidi
ze svéta obchodu s pfirodnimi produkty povsimla urcité nejistoty, zda je
moudré extrahovat ldtky z potravin, izolovat je do
ve stejnou ucdinnost, kterou skytd ve své neomezené a pfirozené moudrosti
ptiroda. Jak by mohly firmy obchodujici s vitaminy doufat, ze budou ele-
gantnim a pusobivym balenim konkurovat matce pfirodé? Také jsem sledo-
vala, jak se zdvratnou rychlosti vyvijeji definice a dynamika pojmu ,nutra-
ceutik.“ Patfi k nim obohaceny chléb a mléko s pfidanym vdpnikem? Nebo
je pole omezeno na nové a exotické latky, které nikdo na pultech obchodii
s potravinami nenajde?

To byly otdzky, na které, jak se zddlo, nebyl nikdo schopny odpovédét.
Tak jsem upustila od terminu nutraceutika a zacala jsem hledat vystiznéjsi
definici, kterd by byla jasnéjsi —a srozumitelnéjsi. Jedna se objevila okamzi-
té: nutraceutika, jako jsou vitaminy, doplnky a extrakty, se z velké ¢dsti zis-
kavaji z fyrochemickych létek z rostlinné potravy a zoochemickych latek z zivo-
¢isnych zdroji vyzivy; jsou to ldtky, které jsou specificky prospésné zdravi.
Protoze tato kniha se soustfedi na rostlinné zdroje lé¢ivych ldtek, obecné
zde pouzivim termin ,fytochemické litky“ nebo ,,@tochemikélié“; Hfyto®
se vztahuje vyhradné k rostlinim. Vyraz ,zoochemické latky“ razil Anthony
Almada, nutri¢ni biochemik z tGstavu Myogenix v kalifornském Palo Alto,
aby popsal zdravé ldtky v zivoéiSnych produktech véetné ryb, vajec, mléc-
nych vyrobkl a masa.




Zdilo se, ze na poli takzvanych nutraceutik nikdo nevénoval dostatek
pozornosti samotnym potravindm a kombinacim jidel v 1é¢ebném rezimu.
Misto toho vyrobce vitamint a dopliiki omracovala vyhlidka na moznost
ziskat a izolovat tyto chabé prozkoumané latky a naplnit jimi tablety a kap-
sle. To byla sviidnd myslenka, ale nebezpecné opomijela to hlavni — a sice to
ze tyto ldtky na prvnim misté pochdzeji z potravin. Myslenka vyvézené stravy
s citlivym a rozumnym dopliikovym programem byla stdle vice ignorovéna,
protoze védci se naddle soustfedili pouze na jednotlivé slozky a pro stromy
nevidéli fytochemicky les.

Svét nutraceutik se tak jevil jako divoce se to¢ici planeta ve vesmiru kon-
centrovanych bylinnych extrakt s téZkopddnymi védeckymi ndzvy, které
vyslovit umélo jen pdr lidi, natoz aby je ¢lovék nasel v mistnim obchodé.
Sebestfedné terminy, jako jsou ,glutathion-S-transferdza® a ,epigalokatechin
galdt” se Casto pouzivaly scestné a zbyte¢né. Stephen L. DeFelice, M.D. —
pfedseda Nadace pro inovaci v lékafstvi v Cranfordu v New Jersey a ¢loveék,
ktery pfedev$im razil vyraz nutraceutika — jednoduse fikd, ,ze vSeho se stala
pouhd hromada nutrablibola®.

Vidéla jsem potfebu jasné a srozumitelné knihy o hodnoté fytoche-
mickych a zoochemickych ldtek ve formé potravin, o myslence jidel, kterd
mohou lé&¢it, a o konkrétnich funkcich zdravych jidel. Proto vyraz, ktery
pouzivim v tomto textu: funkéni potraviny. Neni zdaleka dokonaly — ne-
jsou vak vSechna jidla tim nebo onim zptsobem funkéni, at uz diky mimo-
fadné nutri¢ni hodnoté nebo pravému chutovému uspokojeni? Ale v tomto
oboru je to nejblizsi termin, kterym lze vyjddtit to, co chci pfedat.

Protoze tedy podnikdme vypravu do nidherného nového svéta funkénich
jidel, muzete ocekdvat toto: dozvite se nékteré definice riznych termini, se
kterymi se budete téméf kazdodenné setkdvat, historii vniku celého hnuti,
popis kategorii rozli¢nych fytochemickych a nékterych zoochemickych ldtek
(pro ty z vds, kterym svéd¢i védeckd ndzvoslovi a slova o $estndcti slabikdch)
a vycet nejhodnotnéjsich studii, které jsem dokdzala najit a které ukazovaly
hodnotu fytochemikdlii a v nékterych ptipadech i zoochemikdlii. (Kdykoliv
to bylo mozné, snazila jsem se vyuzit vyzkumu na lidech, ale v nékterych
ptipadech byly dostupné pouze studie na zvifatech.) Také se dozvite, které
potraviny muzete pouzivat v kazdodennim Zivoté k tomu, abyste jimi posi-
lili své zdravi, ddle konkrétni pfinos téchto potravin, seznam dvandcti fyto-
chemicky nejbohat$ich potravin a z nich pfipravenych 120 doporucujicich
receptil.

Navic si pov§imnete silného zaméfeni na antioxidanty, protoze to jsou l4t-
ky, na kterych byly ke dne$nimu dni provedeny nejkomplexnéjsi a nejhod-
notnéjsi studie. Také jsem zafadila ¢ist vénovanou ,,novym* antioxidantim
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a lé¢ivym latkdm — nastupujicim rivalim do svéta vyzivy, které jsou predmé-
tem vyznamného a pfesvéd¢ivého vyzkumu.

Pfestoze v prvni fadé podporuji a prosazuji pouzivdni potravin jako cel-
ku, existence stovek solidnich védeckych studii potvrzujicich prospéSnost
potravinovych doplnkt mi znemoznuje prehlizet nedostatky stravy sklida-
jici se ze samych zdravych jidel. Pokusila jsem se proto definovat stfedni
cestu, kdy je jidlo hlavnim zdrojem vyzivnych ldtek a dopliiky poskytuji
specidlni ochranu.

A nyni k té veselejsi ¢4sti vypravy: protoze tato kniha se skutecné soustre-
di na jidla, kterd 1é¢i, do tohoto textu patfi i diskuse o skute¢nych potravi-
nich, které mohou ptedchizet nemocim a dokonce je lécit, a to vcetné vice
nez 100 receptd s pouzitim téch nejvyznamnéjsich a nejlepsich z lé¢ivych
potravin. Takovy je itinerdf. Sednéte si, opfete se, uvolnéte se a at se vim

jizda libi.

Mé nejvétsi podékovani patii Robinovi a vSem talentovanym lidem
v nakladatelstvi Inner Traditions za jejich nekonecnou trpélivost a moud-
rost; Stevovi Petusevskému za ochutndvdni, zkouseni a hodnoceni recepti;
Marcii a Jonovi Zimmermanovym za pomoc pfi ¢isténi kalnych vod fyto-
chemické klasifikace; a Anthonymu Almadovi za to, Ze se se mnou podélil
o ohromujici znalosti, a za to, Zze mi dal dar v podobé svého casu a trpéli-
vosti. Mé nejvroucnéjsi podékovani mnoha lidem, ktefi mi pomobhli s tou-
to knihou v¢etné Dr. Stephena DeFelice z Nadace pro inovaci v lékafstvi,
Jethrenovi Phillipsovi a Neilu Blomquistovi ze Spectrum Naturals, Frankovi
Fordovi a Jonovi Goodmanovi z Arrowhead Mills, Bradymu Whitlowovi
z Muir Glen, Kenovi Vickerstaffovi z White Wave, Georgovi Larsenovi z GC/
Nutrients, Chuckovi Briceovi a Rodu Ausichovi z Kemin Industries a Sabinsa
Corporation za jejich vyzkum a podporu; Dr. Philovi Taylorovi z National
Cancer Institute; Dr. Paulovi LaChanceovi z Rutgers University; Dr. Dexterovi
Morrisovi z University of North Carolina School of Medicine; Leonote Kohl-
meierové, Ph.D. z University of North Carolina School of Medicine; Odyssey
Nutraceutical Sciences; National Cancer Institute; American Heart Association
a véem tém mnoha laskavym a trpélivym jednotliveim, ktef{ mi vénovali
sviij ¢as béhem rozhovorl a podélili se se mnou o své védomosti.
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Béhem nékolika poslednich let se objevila zdplava informaci tyka-
jicich se lécivych vlastnosti potravin. Po léta vime, Ze vitamin C
pusobi jako prevence proti kurdéjim, vitaminy skupiny B jako pre-
vence proti beri-beri a to, ze vipnik napomdhd pevné stavbé kosti.
Ale neddvné objevy urcitych specifickych litek v potravinich, které
mohou puisobit preventivné proti nemocem — nebo je dokonce lé¢it —
jsou predzvésti nového a vzrusujiciho plinu, ktery navidy méni zpusob,
jakym pohliZzime na potraviny, a uvddéji nové pojeti pfipravy pokrmu, které
1é¢i.

Naptiklad cesnek obsahuje organické slouceniny siry, o kterych bylo
prokdzino, ze snizuji krevni tlak, hladiny cholesterolu v krvi a omezu-
ji srézlivost krve. Brokolice obsahuje ldtky nazyvané sulforafany a indoly,
které mohou pomdhat preventivné proti rakoviné. A Séja obsahuje kyse-
linu fytovou a inhibitory protedzy, o kterych bylo prokizano, ze poméhaji
snizovat hladinu cholesterolu a odvracet rakovinu. Tyto litky, nazyvané l4t-
ky fytochemické, a potraviny, které je obsahuji, se daji spole¢né shrnout pod
vyraz ,nutraceutika“ neboli ,,funkéni potraviny® — tedy potraviny, které se
podileji na prevenci nemoci a jejich lécbé.

Do vzniku této knihy se nikdo nedokdzal shodnout na déleni a defini-
cich téchto nutri¢nich slozek — vlastné nikdo nebyl schopny ani odsouhlasit
slovo ,,nutraceutika® (nékdo to vyslovuje jako ,nutriceutika®). Ale vétSina
odborniki se shodne na tom, ze vyziva 90. let 20. stoleti je zdsadné odliSny
obor. Védci pfi snaze objevit a kolonizovat oblast vyzivy pro nové tisicileti
vyplouvaji do nezndmych vod. Dokonce i Utad pro kontrolu 1éki a potra-
vin v USA (FDA) kone¢né — i kdyz ponékud vdhavé — uznal skutecnost, ze
jidlo muze lé¢it. Jeden odbornik z FDA definoval fytochemikaile jako ,latky
zjisténé v jedlém ovoci a zeleniné, které mohou lidé denné pozivat v gramo-
vém mnozstvi a které vykazuji potencidl k ovlivnéni metabolismu zpisobem
ptiznivym pro prevenci rakoviny“. Tento ustav uznal spojeni vyzivnych ldtek
a potencidlni pfi¢iny a 1é¢by nemoci zejména v ndsledujicich oblastech:!
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e antioxida¢ni vitaminy a rakovina

e véipnik a osteoporéza

e sodik a hypertenze

e tuky v potravinich a kardiovaskuldrni choroby
e tuky v potravindch a rakovina

e vldknina a kardiovaskuldrni choroby

e zinek a imunitni funkce

Fakta a udaje o stravé jakozto prevenci nemoci jiz nepatii do svéta
nepraktickych védeckych text ani prostfedi tajemného vyzkumu a mys-
lenka funk¢nich jidel jiz nespadd vylu¢né do oblasti védeckych a lékaiskych
casopistt. V roce 1995 v jednom vyddni Newsweeku vysel titulni clanek opé-
vujici funkéni potraviny a klady fytochemickych létek, ktery je predstavil
obrovskému trhu spotfebitelt. Nespocetné bulletiny a ¢asopisy napfic cely-
mi Spojenymi stity pfevzaly téma funkénich potravin a ¢linky o potravi-
ndch, které 1é¢i, plnily strinky prednich ¢asopist zabyvajicich se Zivotnim
stylem.

-Vedci i vyzkum postupné potvrzuji, Ze nase matky mély nakonec pravdu.
Chcete-li byt zdravi, jezte ovoce a zeleninu. A Cesnek a séju.

Mozna se to zd4 pfili§ hezké, aby to byla pravda. Mohou obycejré rajca-
ta a brukvovitd zelenina jako potravina zastavit rakovinu a srde¢ni nemoci?
Mohou jidla opravdu 1é¢it? Na tuto otdzku fikd stdle vice studii jednoznac-
né ,ano“, ale ziskat pfesnou, snadno pochopitelnou informaci o prokdzané
prospésnosti urcitych potravin byvd nékdy ukol herkulovsky.

Proto ono posldni této knihy: diskutovat o funk¢nich potravindch, fyto-
chemickych a zoochemickych ldtkich a jejich prokdzaném pfinosu zdravi;
vyzkouset rizné druhy léCivych ldtek v potravindch a nabidnout recepty,
které pouzivaji 1é¢ivé potraviny k pfipravé zdravych a lahodnych jidel.

Tato kniha se nebude snazit rozebirat zdravotni prospéch mnoha riz-
nych vitamin, bylin a dalSich doplnka. Vitaminim, minerdlam a vldk-
nindm jsou dnes na trhu vénované stovky podrobné zpracovanych knih.
Z toho divodu se soustfedime na tfi hlavni oblasti: vitaminy (A, C a E),
nové antioxidanty a dalsi fytochemické a zoochemické latky v potravinach,



které jsou konkrétné a prokazatelné zdravi prospésné. Protoze zdravé potra-
viny pfedstavuji tak vyznamny faktor, soustfedime se navic na to, abychom
fytochemikdlie nasli spise ve vasi ledni¢ce nez mezi potravinovymi dopliiky,
a pfitom stru¢né prozkoumdme obé strany diskuse ,,zdravé potraviny versus
doplnky*.
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SEZNAMU]JEME SE
S NUTRACEUTIKY

Ve vznikajicim a rychle se rozvijejicim oboru nutri¢niho lécenti
je ndzvoslovi ¢asto nevyhnutelné mdlo srozumitelné a katego-
rie ,nutraceutik,” ., funkénich jidel® a ,,designer foods“nejsou tak
uspofddané, jak by se ndm asi libilo. MiZzeme se spokojit s tvr-
zenim, ze funkéni jsou takové potraviny, které obsahuji ldtky se specificky-
mi, prokdzané [é¢ivymi prospéSnymi alinky. Pti pouziti této Siroké definice
bychom k nim teoreticky mohli zafadit cakoli od ceredlii po energetické
ty¢inky plné vlikniny a obohacené o vitaminy. My se vsak soustfedime na
nezpracované, zdravé potraviny, které obsahuji fytochemikilie a zoochemi-
kilie — specifické latky, o kterych jsou lidé presvédceni, ze pomahaji pro-
dlouzit délku Zivota, ptedchdzet nemocim a nemoci dokonce 1éit — stejné
jako dalsi, zndméjsi potravinové latky, jako jsou esencidlni mastné kyseliny,
‘vldknina a antioxida¢ni vitaminy A, C a E.

NEKTERE POJMY

Pustit se do kfizku s médnim nédzvoslovim je nesnadny, ale nevyhnutelny
tkol. V soucasné dobé o misto na vysluni bojuji a ¢asto se vzdjemné zaménuji
dva pouzivané vyrazy: ,,nutraceutika“a ,,funkéni potraviny, pfi¢emz ,,nutraceu-
tika“ jsou v této soutéZi o kousicek vepredu. Protoze termin ,nutraceutika® se
hojné pouzivd v neuvéfitelné skile vyznama v $irokém spektru rozli¢nych teori,
produkti a védeckych oblasti, vysvétleme si nekolik nésledujicich pojmu:

® Nutraceutika jsou koncentrované produkty, ¢asto v dopliikové formé,
se standardizovanym dévkovdnim a prokdzanou urovni ucinnosti pfi



prevenci a/nebo 1é¢bé nemoci. Mohou k nim patfit nutriéni produkty
uréené k posileni vykonu, podpofe tbytku vihy, 1é¢bé méné zdvaznych
nemoci, jako je nespavost a inava, nebo k 1é¢bé zdvaznéjsich

jako jsou kardiovaskuldrni nemoci a rakovina.

® Fytochemikdlie jsou latky, které se piirozené vyskytuji v rostlindch a kte-
ré maji schopnost nemoci predchdzet nebo ji lé¢it.

® Zoochemikdlie jsou latky, které se pfirozené vyskytuji v Zivoci$nych pro-
duktech a které mohou predchdzet nemoci nebo ji léit.

® Funkcni potraviny jsou potraviny, které skytaji prokdzany zdravotni pii-
nos a maji 1é¢ivé vlastnosti — napiiklad ¢esnek a zeleny ¢aj — a obsahuji
fytochemikdlie bez primési.

® Designer foods— patii k nim bioinzenyrsky a geneticky upravené poziva-
tiny stejné jako obohacené potraviny, a to v rozsahu od chleba s pfida-
nymi B-vitaminy po ovocné $tévy obohacené o karotenoidy.

Predstava nutraceutik je sviidnd, ale tézko polapitelnd. Obor se rychle
a radikdlné méni a dennodenné se objevuji nové pohledy a ndzory, stejné
jako poznatky vyzkumu. Jedno je jisté okamzité: vétSina z nds si peclivé
nesrovnd lahvicky triterpent a polyfenold na polici, avsak vétSsinou mdme
lednicky plné brokolice a mrkve a ve spizich se najdou néjaké fazole ¢i cered-
lie.

Michael Goodmann, feditel vyzkumnych publikaci v Decision Resour-
ces, konzulta¢ni firmé v oblasti pfirodnich véd ve Walthamu v Massachu-
setts, uvadi: ,,Vitaminovy pramysl se zalind pfesouvat na pole nutraceutik,
ale zase tak rychle se to dit nebude. Stéle jesté musi dojit k ohromnému
mnozstvi vyzkumu. Spotiebitelé rddi uvazuji o potravinich jako o jidle,
o nécem, ¢im si naplni 7aludek a je jim pak dobfe, a asociace s nutraceutiky
a léky je mize znechutit. Neuvidite potravindiské spolecnosti vysilat tele-
vizni pofady o nutraceutickych vecefich. To se prosté dit nebude. A i kdyz
nutraceutika predstavujl rostouci trend, v obchodé s potravmaml jim oddé-
leni vénované nebude.”

Vldda USA jesté musi uznat nebo zavést definici pro funkéni potravi-
ny, ale ostatni zemé aktivné bddaji a podporuji pouziti potravin v preven-
ci nemoci. Zemé, které v podpote funkénich jidel vedou, jsou Némecko
a Japonsko — proddvaji v$e od fytochemikdliemi obohacenych susenek po

sodovky obohacené vitaminy. Japonské ministerstvo zdravi a socidlni péce

i

POTRAVINOVE
SLOZKY

Pouze pred nékolika desetiletimi zaved-
li vyzkumni pracovnici standardni defi-
nici bioaktivnich ldtek v potravinich,
urujici kalorickou hodnotu a rozlisu-
jici mezi tuky, proteiny a sacharidy. Od
té doby byla identifikovdna fada obec-
né uzndvanych potravinovych kompo-

nent:

¢ Mikronutrienty, jako jsou vitaminy
a minerily.

® Makronutrienty, jako jsou tuky, protei-
ny a sacharidy, které poskytuji kalorie

nebo energii.
¢ Vliknina.

e Esencidlni nutrienty neboli ortomo-
lekuldrni komponenty, jako je koen-
zym Q-10, které vytvéii télo a nékte-
i jedinci je mohou potiebovat ve
znaénych mnozstvich v zdvislosti na
genetické predispozici nebo faktorech
zivotniho prostredi.

e Fytonutrienty neboli fytochemiké-
‘lie - tedy latky, které se nevytvéreji
v lidském téle, ale vyskytuji se v rost-
lindch.

e Zoonutrienty neboli zoochemikalie —

latky, které obecné télo nevytvaii vibec

nebo jen v malém, ¢asto nedostatecném
mnoizstvi, a které se vyskytuji v Zivo¢is-

nych produktech.

§
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zavedlo vymluvny funkéni model. Potraviny pro specifické zdravotni pouziti
a prevenci nemoci ministerstvo zdravi definuje jako funkéni potraviny a fa-
di k nim ldtky, které posiluji imunitni funkci, napomdhaji prevenci nemoci,
jako je hypertenze a diabetes, a napomahaji zpomalit proces stirnuti. *

BOCHNIK CHLERA, DZBANEK VINA?

Za starych dobrych casii — feknéme roku 1988 — to byvalo jednodussi.
Potraviny byly to, co jste dali na talif, pfilozili k tomu ubrousek a oblozili
vidlickou a lzici. To, co jste osolili a opepfili a rozzvykali a spolkli. To, o co
jste se délili s prételi a rodinou, protoze to chutnalo dobfe a néjakym zptiso-
bem to pro vis bylo dobré. Zatimco dnes je nékdy — pres protikladné Freu-
dovy ndzory — doutnik prosté doutnikem a mrkev né¢im mnohem vic.

Co pfesné potraviny jsou? Obecné formulovédno je to jakdkoli z mnoha
latek, které vds udrzuji nazivu. Uz pocitkem minulého stoleti zacali véd-
ci izolovat a identifikovat stopové prvky v potravindch a zjistili, Ze obsa-
huji ldtky véetné aminokyselin, které mohou pusobit jako prevence proti
nemocim. Tyto litky byly pojmenované ,vitaminy® z latinského vyznamu
,zivotoddrné aminy neboli aminokyseliny®. Tak za¢al prvni krok na dlouhé
cesté k pozndni potravinovych ldtek a zdravi.

Dnes jsou tyden co tyden objevoviny nové ldtky a tfidy fytochemikalii.
Obecné jsou fytochemikdlie — ty ldtky v potravinich, které mohou skytat
zdravotni prospéch a pfimét nds zit déle, vypadat mladsi a citit se lépe — tfi-
déné na zdkladé podobnosti jejich ochrannych funkci. Pozornost se hodné
nebo vétsinou soustfedi na antioxida¢ni hodnoty fytochemikalii. Na antioxi-
danty se podrobné podivime v 6. kapitole, ale pro tento okamzik mizeme
struéné definovat antioxidanty jako prospésné latky, které tlumi aktivitu
volnych radikdla ni¢icich buriky — nes
vych chemikdlii, které vznikaji v téle bud béhem normélnich metabolickych
procest nebo z vnéjsich toxint, jako je cigaretovy kouf ¢i znedisténi vzdu-
chu. Pojdme se podivat na nékteré nejdilezitéjsi druhy fytochemikalii, které
se, jak se zdd, opétovné vynoruji, hovoiime-li o lé¢ivych potravindch.

Karotenoidy

Jak védci pokracuji ve velebeni prednosti potravin obsahujicich karo-
tenoidy, skromnd mrkev se povznesla az téméf ke stavu zbozsténi. Karote-
noidy jsou zjistitelné v potravindch podle jejich charakteristické cervené,
oranzové a zluté barvy — namdtkou v mrkvi, rajéatech, pomeranéich a tak



dale. Také se vyskytuji v petrzelce a rozlicném dal$im ovoci a zeleniné.

Fytochemikilie v této tiidé se chovaji jako silné antioxidanty. Odhady
vycisluji vice nez 600 pfirozené se vyskytujicich karotenoidi; z nich se asi
5 az 10 procent chovd jako takzvané ,prekurzory vitaminu A“ — tedy v téle
se méni na vitamin A — véetné alfakarotenu, gamakarotenu a soucasného
mild¢ka nutri¢ni scény, betakarotenu. Tato nutri¢ni dynama jsou spojovdna
s ochranou pred riznymi rakovinami véetné rakoviny plic, tlustého stieva,
prsu, délohy a prostaty a posiluji imunitni reakeci. *

Betakaroten je z karotenoidt prozkoumany asi v nejvétsi $ifi a nejzdsad-
néji. Cetné epidemiologické studie demonstruji, ze tento hodnotny antioxi-
dant muze chrdnit pfed rakovinou a mrtvici, pomdhat prevenci kardiovas-
kuldrnich nemoci, posilovat imunitni funkci, snizovat hladiny cholesterolu
a pomdhat prevenci o¢nich zdkala. Védci z Ndrodnim institutu pro rakovi-
nu (NCI) uznali zdravotni prospésnost betakarotenu a jeho dlohu pfi snizo-
van{ rizika rakoviny. Betakaroten je rovnéz jeden z nejdostupnéjsich anti-
oxidantd z potravinovych zdroji; vyskytuje se pfirozené v fadé ¢erveného
a oranzového ovoce a zeleniny od manga a papdji az po mrkev a dyni.

Limonoidy

Jak dosvédcuje jejich ndzev, limonoidy se vyskytuji primdrné ve slupkich
citrusového ovoce, jako jsou citrony, grapefruity a pomerance. Limonoidy
pfedstavuji podtiidu $irsi téidy fytochemikalii nazyvané terpeny; jevi se jako
nejprospé$néjsi ve vztahu k nemocim plic a mohou byt rovnéz cenné pii
prevenci rakoviny, protoze stimuluji tvorbu enzym1, které mohou pomahat
deaktivovat karcinogeny. Vyzkum naznacuje, Ze D-limonen poméhd chranit
pfed rakovinou tim, ze detoxikuje karcinogeny v jitrech. Citrony, limet-
ky, pomerance, mandarinky, grapefruity a dalsi citrusové ovoce obsahuje
monoterpeny, které mohou pomdhat prevenci rakoviny a brédnit zméndm
v jiz malignich burikdch.’ Do toho, co jite, muzete zafadit limonoidy snad-
no — zkuste Ambroézii z éerveného grepu nebo Citrusovy saldt s pikantnimi
hrozinkami v ¢dsti vénované receptim.

Slouceniny obsahujici sivu

Tyto silné antikarcinogeny maji také antibakteridlni a protiplisiiové vlast-
nosti. Slouceniny obsahujici siru a jejich pfisluiné komponenty — véetné
thiold, allylovych sulfida a izothiokyandtd — se nachdzeji v cibuli, ¢esneku,
salotce, pérku, fedkvickdch a hoi¢ici a pomdhaji snizovat riziko rakoviny,
snizovat hladiny cholesterolu, snizovat srdzlivost krve, maji antibakteridlni
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FYTOCHEMICKE
KDO JE KDO

Seznam fytochemikailii v potravinich je
skli¢ujici a nemd vztah k tomu, jak den-
né Zijeme, leda bychom se stali zbéhli
v oboruvyzivya molekuldmi biologie. Je
viak uzite¢né identifikovat nékteré z kli-
¢ovych ingredienci v tomto nekone¢né
bublajicim kotli nutrapolévky. Ndsleduje
seznam hlavnich kategorii fytochemikalii
a nékteré z jejich podkategorii.
ORGANICKE SLOUCENINY
OBSAHUJICI SIRU
Alyllsulfidy, sulforafan, izothiokyandty.
KAROTENOIDY
Alfakaroten, betakaroten, lutein,
lykopen, zeaxanthin, kryptoxanthin,
cantaxanthin.
FENOLY
Katechiny, polyfenolové katechiny,
kyselina ellagovi, glycyrizin.
FLAVONOIDY
Genistein, kvercentin.
TERPENOIDY
D-limonen.

INDOLY
Indol-3-karbinol.
ORGANICKE KYSELINY
Kyselina fytov4, kyselina fenolové.
[ZOPRENOIDY
Vitamin E/tokoferoly, koenzym Q-10,
tokotrienoly.
RETINOIDY
Vitamin A.

KYSELINA ASKORBOVA
Vitamin C.
ESENCIALN{ MASTNE KYSELINY
Omega-3 mastné kyseliny, omega-6
mastné kyseliny.
VLAKNINA
Hemiceluldza, celuldza, ligniny,
pektiny.

Zdroje: Marcia Zimmerman a spol.,,
Westlake Village, CA; Anthony Almada,
Myogenix, Palo Alto, CA
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a protiplistiové vlastnosti a vykazuji silné antioxidaén{ G¢inky. Do stravy je
pfiddte snadno — prosté hodte hrst nakrdjené cibule do polévky a smazenych
jidel, nebo si jidlo ochutte trochou ¢esneku navic. A zkuste Smazené lesni
houby s pérkem nebo Chléb pita plnény petrzelkou a éesnekem v ¢dsti véno-
vané receptiim.

Genistein

Nendro¢nd mali¢ka séja ziskala vlastnosti velikdna ve svétle neddvného
vyzkumu, ktery prokazuje, ze genistein, ktery se vyskytuje v fadé séjovych
produktid véetné tofu, tempehu a séjového mléka, muze nejen pisobit pre-
ventivné proti rakoviné a pomdhat brdnit rastu nddoru, ale také muze zpu-
sobovat, ze rakovinné bunky se pfeméni na buriky normélni. Pokud séja
neni pravidelnou souddsti vasi stravy, zkuste Kokosovo-séjové koldcky nebo
Tempeh s ¢esnekovou omédckou uvedené v ¢dsti vénované receptim.

Indoly

Indoly se vyskytuji v zeli, brokolici; razickové kapusté a dalsi listové zele-
niné a bylo u nich prokdzdno, ze detoxikuji karcinogeny a mohou snizovat
riziko rakoviny prsu a dalsich rakovin. Do toho, co jite, miizete snadno zafa-
dit brukvovitou a listovou zeleninu jako pfilohu nebo jako barevné dopliiky
k polévce a saldtu. Nebo zkuste Brokolici s piniovymi ofisky a Krémovou
$pendtovou polévku uvedené v ¢dsti vénované receptim.

Téchto nékolik prikladu ilustruje vyrazny potencidl potravin pfi preven-
ci nemoci. Vycerpdvajici seznam fytochemickych ldtek by obsahoval tisice
a tisice ldtek a slozek.

Vsechny rostlinné potraviny — nebo témér véechny — maji néjaky pro-
spé$ny fytochemicky tucinek. A v tom je problém — kam je vlastné zafa-
dit? Nikdo se neshodne na kategoriich a podkategoriich nebo na defini-
cich prospé$ného a neprospésného. Mnoho dalsich fytochemikdlii existuje
v potravindch, které kazdy den jime. V pdté kapitole se budeme zabyvat
stuctem mocnych® — dvandcti nejvyzivnéj$imi potravinami z pohledu obsa-
hu fytochemikalii a ldtek Zivocisného pvodu, potravinami, na kterych jsou
zalozeny recepty v této knize. |
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VZNIK HNUTI: VICE ZIVIN ZNAMENA VICE
PRO ZDRAVI

Zit déle, vypadat mladsi, citit se lépe. To je novy americky sen.
Jist vice vldkniny a méné soli, kazdodenné cvicit, sledovat hladi-
nu svého cholesterolu, sniZit zatizeni stresem: toto kulturnikrédo
se v dne$ni Americe stalo tak vyznamnym a béznym, jako byly v padesitych
letech 20. stoleti show Donny Reedové, nedélni rodinné vylety a citrénové
zelé jako zdkusek. I kdyz si budeme k posilovdni oblékat znacky Spandex
a Reebok a omdcky si vidy objedndme zvldst, pfi donkichotském hleddni
receptu na dlouhovékost budeme vzdy bojovat s vétrnymi mlyny.

Takze jak si splnime tento nikoliv az tak nesplnitelny sen? Samozfej-
mou odpovédi je, ze v pravidelném cvi¢eni budeme pokracovat, stresovat se
budeme ztidka a svoji stravu budeme kontrolovat. Ale pravé v tom to je: co
vlastné musime kontrolovat?

Poslednich dvacet let bylo pfedzvésti éehosi, co miizeme nazvat zménou
nutri¢ni ochrany: tedy upfednostnénim potravin s vétsim mnozstvi nutrientt
a téch, které zlep$uji zdravi, a odklon od myslenky, Ze méné kalorii znamen4
vice zdravi. Nyni tedy vice nutrientt ptinds{ vice pro nase zdravi. Hippokrates
rekl: ,Budiz potrava tvym lékem a lék at je tvou potravou®. Po desetitisice let
se lidé Zivili vyvdzenou stravou sklddajici se ze zeleniny, obili, ovoce, ofecht
a tak déle. Stravu vétSiny nasich predku, keeti Zili pred 20 000 lety, tvorilo
zhruba 75 % potravin rostlinného piivodu — véetné listi, semen, ovoce a hliz,
zbyvajicich 25 % tvofily potraviny Zivo¢isného pavodu. Lidé nesledovali svij
ptijem tukt nebo neodpocitdvali gramy vlikniny ve stravé.

II
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Jidlo. nabradilo Boha. Strucné receno,
ndboZenstvi se nevyrovnd technologii.
Technologickd revoluce porazila ndbozen-
stvi. Takze Bih je pry¢ a Boha nahradilo
jidlo. Ti lidé, kteri neustdle mluvi o tom,
co jeds, ti nechtéji zemiir. Takze existu-
je hlad po lékarské hodnoté jidla. Chiéji
vSechno — dejte mi potéent, sex, drogy,
Jjidlo — a nechtéji zemfit. Vichni z toho
maji strach. Ani jd nechci zemiit. Ale
prece nebudu zatracené dennodenné zit

a premyslet o umirdni.

Stephen L. DeFelice, M.D.,
citovdno v Michelle Stacey,
Consumed: Why Americans Love,
Hate and Fear Food,

New York: Simon 8 Schuster, 1994.
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Americkd spole¢nost jedla po dlouhd léta podobné — v blazené nevédo-
mosti o vldkniné a cholesterolu, s klidem a prostotou, které dnes chybéji
— néco zeleniny, néco obilovin a néco masa. Nebyl to ten nejdokonalejsi
rezim, ale postacoval.

V priibéhu let nahradila chutové potéeni vina, protoze Americ¢ané zjistili,
ze stile vice vdz{ a jsou méné zdravi. Majonéza se stala prchavou vzpomin-
kou, protoze Americ¢ané, nové si hlidajici zdravi a vdhu, se chopili vlddy nad
nutri¢nim ndkupnim vozikem. Z jejich neustdlého pocitdni kalorii a cho-
lesterolu vyvstala myslenka, Ze méné je vice. Méné tuku, méné soli, méné
zivo¢isného proteinu. A i kdyzZ jde o z mnoha pohledt obdivuhodné cile,
je smutné, ze jeden cil zastal pfehlédnuty. Pfi snaze omezit a vyloucit jisté
nezdravé prvky z ndrodnich jidel mdlo lidi uvdzilo moznost, ze ve skute¢-
nosti mizeme potiebovat vice: vice zeleniny, vice ovoce, vice Zivin obecné.

Uzndni jidla jako prostfedku lé¢eni neni ve vét$iné kultur novym pojmem.
Ve Spojenych stitech byla nutri¢ni hodnota potravin oficidlné zformulovi-
na v poloviné 50. let 20. stoleti, kdyZ americkd vldda zavedla koncept ,,Ctyt
potravinovych skupin®. I kdyZz mohou byt nékteré z téchto vlddnich pfiru-
¢ek mylné a nekompletni, federdlni doporuceni ohledné potravin pfipravilo
padu pro dal$i informovanost a ndrtst hnuti jidel, kterd 1é¢i.

Vyiiva jako seridzni praxe ziskala silnou a nevyvratitelnou oporu pocit-
kem 60. let 20. stoleti, kdyz vegetaridnstvi zacalo nabyvat na popularité,
bylo podporované rodicim se ndvratem k ptirodé a posilené predstavenim
makrobiotiky a rozli¢nych lé¢ebnych praktik z dalsich kultur. V poloviné
60. let bylo stravovini pozdviZeno na troven pseudondbozenstvi, Zivené
enviromentdlnimi obavami z pesticidi a konzerva¢nich litek, mordlnimi
dilematy a zdjem o zdravi a ddle pohdnéné az fanatickou kultovni horlivosti.
Ti, ktefi byli nutri¢né informovani, se vystithali masa, a tofu se stalo drogeu
pro rostouci mnozstvi Ameri¢ana hlidajicich si své zdravi.

Nutri¢ni hnuti pokra¢ovalo v sedmdesdtych letech, kdy se dbalo na tren-
dy, a v osmdesdtych, kdy si lidé potrpéli na vzhled téla, protoze Sirokd vefej-
nost si byla dobfe védoma rostouciho mnozstvi vyzkumu spojujiciho stra-
vu s nemoci. V poloviné 80. let zacali védci vdzné zkoumat tlohu vyzZivy
a potravin, studovali takové ingredience jako vdpnik a vldkninu a soustfedili
se na dikaz, Ze nedostatek nebo nedostate¢nd vyse urditych nutrientd méla
Casto za ndsledek zvySeny vyskyt nemoci nebo dysfunkei. Tento drasticky
védecky posun od soustfedéni se na nutrienty jako na latky, které 1é¢i spe-
cifické nemoci zpsobené nutri¢nim nedostatkem — jako nedostatek vita-
minu C a kurdéje nebo nedostatek thiaminu a beri-beri — vyustil v novou
vyzivu 90. let.



Vyiiva a strava byly pozdvizeny do slechtického stavu, kdy pozornost se
nadéle nesoustfedi na udrzeni nezbytného mnozstvi vyzivy nutné k zacho-
vani zivota, ale spiSe na sledovidni jasné vymezeného systému vedouciho
k dosazeni optimédlniho zdravi a dlouhovékosti. Vét§ina Ameri¢ant se neo-
bdvd kurdéji (ostatné ani beri-beri nebo kfivice). Dnes nds trdpi srde¢ni
nemoci, rakovina, obezita a dal$i nejzdvaznéjsi choroby. A odbornici na
sprivnou vyzivu a stejnou mérou i védci kone¢né uznali tésnou souvislost
mezi stravou a zivot ohrozujicimi nemocemi. O dal$ich chorobich véetné
poruch zazivaciho a trdviciho traktu, oslabené imunity a nemoci ledvin si
velky pocet védct mysli, Ze maji souvislost s vyzivou.

S nartstajicim vyzkumem obohacenych, doplnkovych a — v nékterych
pfipadech — geneticky upravenych potravin se pozornost pomalu zacala pre-
souvat od ndbozenstvi 80. let ,méné je vice“ ke koncepci ,vice je vice® let
devadesitych. Tento soucasny zptisob uvazovini je tak silny, Ze pocitkem
90. let NCI zahdjila pétilety projekt v hodnoté 20 miliont dolart — stu-
dium experimentdlné zpracovanych a dopliikovych potravin obohacenych
o pfirozené protirakovinné ingredience, jako je ¢esnekovy extrakt, lékofico-
vy extrakt a s6jové produkty.’

STARNEME ELEGANTNE:
PATRANI PO METUZALEMOVI

K dal$imu podstatnému posunu paradigmatu doslo tehdy, kdyz véd-
ci pfedstavili radikdlni, avSak elegantné jednoduchy koncept: rozdil mezi
Casem, kdy jsme zdravi, a délkou Zivota. Zijem o gerontologii a mechanismy
starnuti se ve védecké obci zvysil, vyzkumni pracovnici zadali pfipoustét sku-
te¢nost, Ze lidé nemohou &ekat radikdlni prodlouzeni priimérné délky zivo-
ta o vice nez nékolik let. To je $patnd zprava. Dobrd zprdva je, Ze mizeme
radikdlné zvysit dobu, kdy jsme zdravi — tedy Ze miZeme celkem ocekd-
vat prodlouzeni poctu let, kdy Zijeme ve zdravi a plodné, a snizit nemoci
a nemohoucnost spojené s vékem.

Za poslednich nékolik desetileti se délka zivota v Americe zvysila na
78,5 rokuuzena71,75 u muzi — od prelomu stoleti jde o 53procentni ni-
rast. Ale kolik z téchto pfidanych let ¢lovék prozije ve zdravi a s celkovou
vitalitou? Historicky se degenerativni nemoci projevuji na rizném stupni
mezi 45. a 60. rokem. Cilem védci je dnes tyto nemoci spojené s vékem
zpomalit s potencidlnim pfislibem nabidnuti zaji$téni prodlouzeného
zdravi do pozdéjsich let zivota a pro celou populaci. A odpovédi, které
védci nalézaji, se soustfedi na preventivni pé¢i — hlavné prostfednictvim
ptislusné vyzivy. '

—55

Dojde k dalsimu prodlouzeni dél-
ky Zivota, ale toto prodlouzeni bude
skromné. Neni viak jasné, jestli del3i
Zivot znamend lepsi zdravi nebo pro-
dlouzenou dobu fyzického chétrdni a

postupné zdvislosti.

Olshanskey ad., Science?

MENIME PRISTUP
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~Koncept ¢asového rozpéti, kdy jsme zdravi, je elegantni a jednoduchy,
a shoduje se s konceptem wellness a prevence,” fikd Michael Osband, M.D.,
feditel oddéleni pediatrické hematologie-onkologie na Boston City Hospital
a Boston University School of Medicine. ,Historicky byli lidé pravdépodobné
geneticky naprogramovidni, aby zili pouhych étyficet let... Ve skutecnosti
byla doba, bé¢hem které byla vétsina lidi obecné zdravad — stejnd jako délka
Zivota, asi 40 let.”

Od té doby, fikd ddle Osband (krery také fidi firmu Odyssey Nutriceutical
Sciences sidlici v Cambridgi), pokroky ve zdravotnictvi, hygiené, antibio-
tikdch a veobecné lékafské znalosti prodlouzily délku Zivota az na téméf
80 let. ,,Ale ani zdaleka se ndm tak dobfe nevedlo pfi prodlouzeni doby, po
kterou jsme zdravi, kterd ziistala na geneticky pfedurc¢enych 40 letech,” fika.
,Po té dobé dochdzi k progresivni ztrdté wellness a funk¢nosti a k dramatic-
kému zvyseni vyskytu nemoci souvisejicich s vékem, ke kterym napiiklad
patii kardiovaskuldrni nemoci, neurologickd degenerace, artritida, rakovina,
infek¢ni nemoci, zdkaly a osteopordza. Stfizlivym cilem funkénich potra-
vin a nutraceutik je prodlouzit dobu, kdy jsme zdravi, az bude stejnd nebo
téméf stejnd jako délka Zivota.®

Hlavni pfi¢iny amrti — rakovina, mrtvice, srdeéni nemoci, obezita
a hypertenze — byly spojeny se stravou prostfednictvim solidniho védec-
kého vyzkumu. Nyni se pozornost soustfedi na dalsi typy degenerativnich,
s vékem souvisejicich nemoci: cukrovku dospélych, oc¢ni zdkaly, nemoci
motorickych neuronti a moznd Alzheimerovu nemoc. Dalsi vyzkum nazna-
Cuje, Ze kognitivni funkce a ¢innost centrlni nervové soustavy souviseji se
stravou a vyzivou. Navic koncentrace antioxidantt v krvi, zejména vitaminu
C a E a betakarotenu, souviseji se stdirnutim a zlepseny stav antioxidanti
v téle muize vyrazné ovliviiovat mnohoe nemoci souvisejicich se stdrnutim.?

PRUKOPNICI NOVYCH SMERU

Jak jsme fekli, myslenka potravin jako léciva nepfedstavuje novy koncepr.
Ruazné civilizace po tisice let pouzivaly k léeni potraviny a byliny. Cesnek se
po staleti pouziva k 1ékaiskym dceltim v Egypté, Rimé, Recku, Indii a mno-
ha dalsich kulturich. Stavitelé pyramid pry jedli velké mnozstvi ¢esneku, aby
jim na tento nelehky tikol vydrzela sila. Zdzvor se po tisice let hojné pouzival
k 16¢bé nevolnosti, horetky a ¢erného kagle v Ciné a Japonsku a jogurt se hoj-
né predepisoval v Indii jako lék na choroby stfevni a Zalude¢ni. VSechna tahle
spolecenstvi lidi intuitivné rozpoznala skute¢nou hodnotu potravin z hledis-
ka zdravi a léta empirického vyzkumu kladné a¢inky potvrdila.



Ale Ameri¢ané koncem 20. stoleti pozadovali vice nez experimentalni
a spekulativni dokumentaci. Voldni po zdsadnim védeckém vyzkumu potra-
vin a léceni zesililo, ale co pfesné se védeckd obec snazila nalézt a definovat?
Odbornici na spravnou vyzivu a vyzkumni pracovnici se po léta potykali se
svizelnym tkolem kategorizace potravin s lé¢ivymi vlastnostmi.

Prvni pokus o klasifikaci tohoto nepoddajného tématu pfisel od DeFeli-
ceho, ktery razil termin ,nutraceutika® spolu s pfiméfené vycerpdvajici,
ale nesporné Sirokou definici: ,Jakdkoli litka, jiz lze povazovat za potravi-
nu nebo za soucdst potraviny a kterd skytd lékafsky ¢i zdravotni prospéch
véetné prevence a lécby nemoci. Tyto produkty mohou sahat od potravi-
novych dopliikil, potravin a izolovanych vyZivnych ldtek po geneticky upra-
vené ,designer’ potraviny a zpracované potraviny, jako jsou ceredlie, polévky
a ndpoje.”

DeFeliceho pokus o definici lé¢ivych potravin se zrodil z nedspésnych
pokusti védecké obce klasifikovat tyto slozky a z nevyhovujici definice samot-
nych potravin. ,Nemuzete definovat rozdil mezi potravinou a lékem, fika.

»Ufad pro kontrolu lékt a potravin jej definuje prdvné: potravina je néco,

co ¢clovék ji, ale jak jednou prohldsite, Ze paisobi lékafsky, stdvd se z ni 1ék.
Dnes mdme potravinové dopliiky, ndpoje, ¢aje, extrakty — vée s nirokem na
lékatsky prospéch. Jsou to potraviny?“

Snad jedind udilost, kterd zménila tvaf fytochemického svéta, byla — jak
ji DeFelice nazyva — revoluce ,,vdpniku, vldkniny a rybiho ruku® pocdtkem
80. let 20. stoleti. Z divodu rozsihlého védeckého vyzkumu tykajiciho se
téchto tfi substanci lékafskd obec kone¢né, i kdyz trochu zdréhavé, v ¢asopi-
sech od New England Journal of Medicine po Journal of the American Medical
Association vhodila do ringu ru¢nik i své 1ékaiské obleky a pridala se k regi-
mentim stoupenct vyzivy. Rada lékafii za¢ala nejen tyto produkty piedepi-
sovat pacientim, ale také je (i kdyz nékdy potaji) sama uzivat.

Odtud uz bylo jen nékolik kritkych krokt k minéni, Ze zeleny ¢aj mize
pusobit preventivné proti rakoviné a ze mrkev a brokolice se mohou chovat
jako silné antioxidanty. Koncem 80. let zacal pfibyvat vytrvaly a naristajici
objem zkoumdni pouziti betakarotenu pro boj s rakovinou plic, vitaminu E
pro prevenci srde¢nich nemoci, vldkniny pro sniZeni cholesterolu a mnoha
dalsich fytochemikalii.

Protoze 1ékafi zacali opatrné velebit pfednosti vitamini a zdravych jidel,
jejich pacienti zacali naslouchat a vyzadovat vice informaci. Do poloviny
devadesdtych let 20. stoleti pak spousty vyzkumu publikovanych ve vynika-
jicich védeckych ¢asopisech pevné ustanovily tilohu nescetnych fytochemi-
kélii v potravindch a jejich tcinky na zdravi. S pfichodem nového milénia
muzeme bezpe¢né Fici, Ze svét vyzivy uz nebude jako dfiv.

MENIME PRISTUP
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Pestrd strava versus dopliky

Bylo by vskutku ldkavé tvrdit, Ze véechny nase nezbytné Zivi-
ny lze ziskat ze stravy. Bohuzel tomu tak neni. Vét$ina Ame-
ricand se nestravuje sprdvné, proto je nejisté sdzet na to, ze
pramérny denni pfijem potravy dodd télu takovy dostatek
vyzivnych ldtek, aby byla zazehndna nemoc nebo néjaky mensi neduh.
Vétsina vyzkumd, které se tykaly fytochemikdlii, konkrétné antioxidan-
td, probihala v rdmci terapeutickych ddvek — tedy ddvek, které jsou dost
vysoké, aby pusobily preventivné, nebo nemoci dokonce lé¢ily.

Zatimco nd$ kazdodenni pfijem potravy mize obsahovat dostatek
vitaminu C k prevenci pfed kurdéjemi, nebo vitaminu B, abychom
udrzeli na uzdé nemoc beri-beri, praimérny americky pfijem potravy
obecné nemd dostatek véeho na to, aby poskytl zdsadni ochranu pfed
chronicky degenerativnimi chorobami. V prakti¢téjsi roviné — v mnoha
ptipadech prosté nemuzeme snist dost jidla, abychom ziskali terapeu-
tické ddvky, které se jevi jako prevence pfed nemoci. Napfiklad nescet-
né studie dokazuji, zZe vitamin E zdsadné prospivd zdravotnimu stavu
a pusobi jako prevence pfed nemoci v rozsahu od 400 do 1000 IU
(mezindrodnich jednotek) denné. V piekpoctu to na spodni hranici
znamend piiblizné 53 $4lk oleje z peni¢nych klicki nebo 200 avokad.
I kdybychom po néjakém mohutném vykonu dokdzali zkonzumovat
takto podivné mnozstvi jidla, obsah tuku takové stravy by silné pozmé-
nil jakykoli nutri¢ni prospéch, ktery by zptsobila zvysend hladina vita-
minu E.



Tim jisté nechci tvrdit, ze mizeme zit pouze z prasku. Jidlo je komplexni
a obsahuje nes¢etné mnozstvi litek. Ne vSem se podafilo plné porozumét,
ne vSechny identifikovat, aby se dalo fici, jestli nepracuji ve spoluprici jed-
na s druhou. Bylo by tedy pofddnou chybou se domnivat, Ze své nutri¢ni
potfeby uspokojime, kdyz k hranolktim a zmrzliné slupneme hrst prasku.

Takze jaky je verdikt: pestrd strava bez pfisad nebo pilulky? Podle odbor-

nik je odpovédi oboiji.
CASY, TY SE URCITE MENI

Kazdy den nabizi rubrika Zivotniho stylu vétSiny hlavnich ¢asopist ale-
spoii jeden ¢ldnek o prospésnosti potravin bez umélych latek, vychvalujici
pfednosti brukvovité zeleniny a péjici 6dy na prosté lusténiny. Obornici
na zdravi také naddle doporucuji, aby se nase strava zaklddala na zdravych
jidlech bez pfisad a abychom dramaticky zvysili spotfebu zeleniny, ovoce
a celozrnnych produkea.

Toto obecné rozsifené pusobeni médii horlivé podpofené odborniky na
sprdvnou vyzivu a specialisty na péci o zdravi kone¢né ziskalo pozornost
— penézenek a ndkupnich seznam — vétSiny Americ¢ant. Vice nez 60 %
Americ¢ant si dnes mysli, Ze existuje spojeni mezi jidlem a ndladou, 75 %
tikd, Ze si uvédomuje souvislost mezi stravou a délkou Zivorta.’

V roce 1994 se v New Yorku konal prazkum, ktery sponzorovali Tho-
mas Food Industry a Find/SVP, a 94 % nakupujicich feklo, ze zménili své
stravovaci ndvyky proto, aby jedli zdravéji. Zd4 se, Ze Ameri¢ané naku-
puji stdle vice ovoce a zeleniny spise kvuli svému nutriénimu prospéchu
a méné ze zvyku: na dotaz ohledné diivodu proc¢ kupuji ¢erstvou zeleni-
nu, 57 % zen a 37 % muzu zajimal betakaroten, 34 % zen a 25 % muzu
slo o vitamin C a 33 % Zen a 17 % muzi zajimal vitamin A. Navic 41 %
zen a 19 % muzi feklo, Ze se zajimaji o prevenci rakoviny.

Nejpresvédcivéjsi argument pro prevenci nemoci na zdkladé stravy — spi-
Se nez dopliiktl — je ta skutecnost, Ze jidlo bez pfisad obsahuje zatim neiden-
tifikované slozky, které mohou zvysit G¢inek identifikovanych fytochemic-
kych ldtek. Jidlo obecné obsahuje velky pocet fytochemickych a jinych ldtek,

ejichz G¢inktim nenti zcela porozuméno. Navic nartstajici pocet laborator-
nich vyzkumu a studif na lidech naznacuje, Ze fytochemické latky pracuji
nejlépe spole¢né. Pro boj s rakovinou nejucinnéjsi litky v ovoci a zeleniné,
zejména antioxidanty, jsou vétsinou nejefektivné;si ve vzdjemné kombinaci,
a smés vyzivnych ldtek dokdze zvysit efektivitu urcitych 1éka proti rakovi-
né.

NEJLEPSI OBRANA .
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ZADNA KOUZLA

Betakaroten, snad nejzndméjsi antioxidant, se Siroko daleko prohlasuje
za jakési kouzlo, krile fytochemickych latek. Nékteti vyzkumni pracovnici
vsak poukazuji na to, Ze to nemusi byt betakaroten, co nabizi skvély zdra-
votni prospéch, ale spise néktery z jeho pfibuznych ze skupiny karotenoidi
nebo jiné fytochemické latky spole¢né. Jak fikd doktor Philip Taylor, védec-
ky feditel oddéleni Vyzkumu prevence rakoviny pfi Ndrodnim institutu pro
rakovinu (NCI): ,Muze to byt tak, Ze jsme korunovali nesprdvného kréle®.

Tabulka é. 1

ZDROJE KAROTENOIDU

MIKROGRAMY NA 1 UNCI (28,35 G)

POTRAVINA

Merunky, susené
Chfest
Avokédo
Repa (listy)
Brokolice
Kapusta razickova
Kapusta

~Meloun cukrovy
Mrkev
Celer
Cekanka
Kukufice
Kopr
Stérbék zahradni
Fenykl
Grapefruit, rizovy
Kapusta, listy
Hoi¢ice, listy
Guava, §tdva
Kapusta kadefava

Kiwi

BETAKAROTEN ALFAKAROTEN

4990

127

10
726
369
136
61
851
2 240
201
972
14
1276
369
1259
374
1-581
765
77
{5
0

0
Y]
0
1
0
2
0

SIS CHC SNSRI SIS

LUTEIN
A ZEAXANTHIN

0
181
-
2183
510
369
239
0
74
1021
2920
221
15899
1134

4621

2 807

6 209
223

LYKOPEN

245

SECSH O ORGSO SN S oReoMe 1=,

953

0
947

KRYPTO-
XANTHIN
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O O SR ISINGHISINGS I ol el alieonei oMol oi e,



Pérek 284 0 539 0 0
Locika 539 0 1616 0 0
Mango 369 0 0 0 15
Nektarinka 29, 0 4 0 2
Okra 48 8 1928 0 0
Petrzelka 1503 0 2 892 0 ez 0
Broskev, susend 2624 0 53 0 71
Hrasek, zeleny 99 5 482 0 0
Paprika, zelend 65 3 198 0 0
Paprika, ¢ervend 624 1% 1928 0 0
Paprika, Zlutd 43 26 218 0 0
Svestka 122 0 68 0 0
Dyné 879 1077 425 0 0
Salotka 241 0 0 595 0
Spenit, 1559 0 570, 0 0
Tykev letni 119 3 340 0 0
Tykev zimni 680 3 1 0 0
Sladka brambora 2 495 0 0 0 0
Mangold 1 034 13 3119 0 0
Rajcatova $tdva 255 0 94 2 432 0
Rajsky protlak 482 0 54 1843 0
Rajéata, syrovd 147 0 28 879 0
Vodni meloun 65 0,3 4 1162 0
Reficha 1177 0 3 544 0 0

Zdroje: Mangles, R.A., Holden, /.M., Beecher, G.R., Forman, M.R., Lanza, E, ,, Caroteno-
id Content of Fruits and Vegetables: An Evaluation of Analytic Data, “Journal of the Ame-
rican Dietetic Association 93:3, 284-296, 1993; Marcozzi, M.S., Beecher, G.R., Taylor,
PR., a Khachik, E, Journal of the National Cancer Institute 82, 282-285, 1990.

Zatimco se vétSina studii soustfedila na betakaroten, podle Dr. Dextera
Morrise, zistupce primafe na jednotce intenzivni péée na University of North
Carolina School v Chapel Hillu, mohou byt jiné karotenoidy stejné dulezité,
ne-li dulezitéjsi. Lykopen, dalsi ¢len skupiny karotenoidii, snad muiize za mnohy
zdravotni prospéch, ktery se v soucasnosti pfipisuje betakarotenu. A mozna to
nejsou vitbec karotenoidy; ale spole¢né jiné fytochemické latky (nebo jejich sku-
pina), které se nachdzeji v zeleniné a v ovoci, rovnéz s obsahem karotenoidu.

NEJLEPSI OBRANA
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Nikdo s jistotou nevi, které litky jsou
v potravindch nejdilezitéjsi ve smyslu
prevence nemoci. Vime, Ze Cesnek a cibule
maji pozitivni vlivna zdravi diky obsa-
hu sirnjjch sloucenin . Vime, Ze genistein
v shje piisobi preventivné proti nemocim.
lakze prozatim Fikdme, Ze jisté potravi-
ny se jevi jako lepsi nez ty drubé, a na
zdkladé informaci pak cinime odhady.

Paul LaChance, Ph.D.,

profesor vyzivy a nauky

o potravindch a vedouci katedry
nauky o potravinach,

Rutgers University, New Brunswick,

New Jersey
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,Studie tykajici se ochranného vlivu urditych fytochemickych ldtek se
shoduji a je jich velky pocet,” tikd Taylor. ,, Takze jsme se kone¢né rozhodli
a pustili se do vyzkumu karotenoidi, pozdéji betakarotenu. Urcité existuje
néco, s ¢im je betakaroten ve vzdjemném vztahu ve smyslu prevence nemo-
ci. Ale jestli je to betakaroten nebo jiny karotenoid, nebo $iroké spektrum
fytochemickych litek dohromady, to nevime. Vime, Ze fytochemické litky
v potravindch jsou prospé$né a ze maji preventivni u¢inek vic¢i nemocim.
Ale musime se rozhodnout, chceme-li je brdt z ndru¢e matky pfirody, nebo
z kapes farmaceutickych firem.*

Mnoho jinych vyzkumnych pracovnikt a odbornikd na vyzivu rovnéz
pochybuje o ospravedlnitelnosti doplnkd, kdyz epidemiologické studie nazna-
¢uji, Ze strava bohatd na ovoce a zeleninu muze pusobit jako prevence proti
nemocim. ,,Pro¢ vynaklddat spoustu ¢asu i ndmahy hleddnim prasku, ktery
bychom si mohli vzit* fikd Morris. ,,Doplitky bud zaberou nebo ne, vétSinou
ne. Existuje spousta otdzek a zatimco se snazime pfijit na odpovéd, nejlepsi
bude vsadit na pestrou, nutri¢né vydatnou stravu a opatrné se rozmyslet, jestli
uzivani jednoho dopliku ¢lovéku néjakym zpiisobem zlepsi zdravi.”

K dal$im problémtm tykajicim se praskii patfi moznost toxickych reakci
a otdzka biodostupnosti. Napfiklad vitamin A je pfi nadmérné konzumaci
mimofddné toxicky a mize pusobit Gnavu, letargii, stfevni nepfijemnos-
ti, bolesti hlavy, nespavost, no¢ni poceni, edém, poskozeni jater a poruchy
centrilniho nervového systému. V dosti velkych ddvkich miize byt vitamin
A smrtelny. 2

Jedna ned4vni studie naznadila, ze u déti t¢hotnych Zen, které berou vel-
ké ddvky — vice nez 10 000 IU — vitaminu A, existuje zvy$ené riziko vdznych
vrozenych vad, vetné roz$tépu rtu, rozstépu patra, hydrocefalu a srde¢nich
abnormalit. Studie vice nez 22 000 zen byla zalozend pouze na vitaminu
A v podobé tablet a ne na prekurzorech, jako je betakaroten. Vyzkumni pra-
covnici zduraznili, ze Zeny nepodstupovaly riziko konzumace rajcat, mrkve
a dalsich potravin s vysokym obsahem karotenoidi.?

Urcité dikazy rovnéz naznacuji, ze vitamin E ve velkych ddvkdch mtze naru-
Sovat srazlivost krve a v extrémné vysokych davkach (vice nez 1 200 IU denné)
muze zpusobit bolest hlavy, vycerpani, slabost a poruchy zazivani. Extrémné
vysoké ddvky nékterych ve vodé rozpustnych vitamind, zejména niacinu (vita-
minu B3) a vitaminu B6 muiZe mit opa¢ny G¢inek: niacin muze zpusobit zrud-
nuti kiize, nevolnost, prijem, zvysené hladiny glukézy v krvi a zmény funke-
nosti jater. Dlouhodobd nadmérnd konzumace vitaminu B6 (vice nez 500 az
1000 mg denné po vice nez dva roky) mize zpisobit poskozeni nervovych
tidel. A pak je tu komplikovand otdzka vzajemného piisobeni mezi slozka-
mi — jak pozitivniho, tak negativniho.*



Co se tykd doplnku, jedna studie zjistila, Ze pfi poddvani betakaroteno-
vych doplnki se v krvi rovnéz zvysila koncentrace alfakarotenu a lykopenu.’
»,Domnivali jsme se, Ze existuje urcity absorpéni zptisob litkové vymeény spo-
le¢ny karotenoidiim a Ze pfi poddni doplnku ve formé jednoho karotenoidu
se mohou ty ostatni absorbovat soucasné.“ Taylor fikd: ,Druhou moznosti
je, Ze betakaroten potladuje volné radikdly a chrani alfakaroten a lykopen.*
Podle Anthonyho Almady muze tfeti vysvétleni spocivat ve skute¢nosti, ze
betakarotenové doplnky mohou zpiisobovat pferozdéleni dalsich karotenoi-
dt ulozenych ve tkdnich a jejich pfesun do krve. Interakce mezi slozkami
se neomezuje na betakaroten a na karotenoidy — napfiklad vitamin C muze
poméhat opakovanému obé¢hu vitaminu E v téle, zregenerovat ho poté, co
potladil reakci volnych radikéla.®

»Nade dosavadni zkudenost je, ze vy$$i hladiny karotenoidt v krvi nazna-
¢ily nizdi riziko nemoci srdce,” fikd Morris. ,,Ale méjte na paméti, ze spousta
dalsich ldtek v ovoci a zeleniné mtize fungovat ve spojeni s témito karotenoi-
dy. Proto izolované doplnky nepfedstavuji tak dobrou pojistku jako vyvdzend
strava. Pokud nékomu date mrkev, dostane betakaroten. Ale dostane rovnéz
mnoho ldtek, které jsme dosud neidentifikovali. |

Poukazuje na to, ze vSechny epidemiologické studie, které se zabyvaly
betakarotenem, naznacily ochranny pfinos vzhledem k chorobdm srdce a ze
tomu muze byt tak, ze védci by mohli pfijit s koktejlem doplnka, které
pusobi pfiznivé pfi prevenci srde¢nich i jinych nemoci. ,,Ale pro tuto chvi-
1i,“ fikd, ,neexistuje diikaz, ze dopliky jsou pro alespon normdlniho ¢lovéka
ohromné prospésné, a v urcitych ptipadech mohou byt skodlivé.”

Tento skodlivy u¢inek musi mit co do ¢inéni se vzdjemnou reakci mezi
fytochemickymi slozkami. ,V jedné studii poddvini betakarotenovych
dopliikli naru$ovalo vstfebdvdni vitaminu D — .a to pfi pouziti nizkych
davek betakarotenu,” fikd Morris. ,,Problém je ten, Ze nikdo nevi, jaké byste
méli mit mnozstvi vitaminu D a jaké mnozstvi betakarotenu, protoze jesté
nikdo plné nerozumi témto interakcim. A nejsem si jisty, jestli bude nékdy
existovat vycerpdvajici studie nebo odpovéd.*

Jini badatelé rovnéz varuji pfed moznymi opa¢nymi acinky pfi pfijmu
velkého mnozstvi urcitych doplnku. Ph.D. Lenore Kohlmeierovi, profesor-
ka vyzivy a epidemiologie na University of North Carolina School of Medicine
v Chapel Hillu, radi neuzivat betakarotenové doplnky z diivodu existence
dikazd, ze nadmérné ddvky betakarotenu mohou snizovat schopnost vstfe-
bdvat lykopen. ,Existuje strasné mdlo opravdového vyzkumu,“ fikd. ,Pevné
véfim, ze v potravindch je jistd ldtka nebo cetné substance, a my jsme v této
chvili tak neznali, Ze jsme dost posetili na to, abychom pfikro¢ili k dopln-
kim. Moznd budeme mit $tésti a najdeme bezpeéné prisady, které jsou

NEJLEPSI OBRANA
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OCHRANNE
PUSOBENI
KAROTENOIDU

® Alfakaroten. Snizeni rizika rakoviny
plic; sniZeny riist rakovinnych bunék;
zlepSend imunitni reakce.

® Betakaioren. Snizené riziko rakovi-
ny plic, tlustého stfeva, mocového
méchyfe a kiize; zvySend imunitni
reakce.

® Cantaxanthin. Snizené riziko rakovi-
ny kiize; zpomaleny rist rakovinnych
bunék; zlepsend imunita.

® Lutein. Snizené riziko rakoviny plic;
ochrana pied srde¢nimi nemocemi

prevence degenerace makuly.

® Lykopen. Snizené riziko rakoviny prosta-
ty, tlustého stfeva a moc¢ového méchy-

fe; snizeny riist rakovinnych bunék.
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nejucinnéjsi, jsou-li izolované a pfijimané ve velkych davkich. Ale pokud
se do t¢ doby budeme zaméfovat pouze na izolovdni jednotlivych slozek,
muzeme byt na nesprévné adrese.”

A LaChance radi nebrat jednotlivé karotenoidy ve formé doplriku. ,,V pfiro-
dé mdme sméskarotenoidiia jesté ani nevime, jak dilezité je tuto smés mit,“ fikd.
,Pokud si vezmete prdsek, nemuizete si vybrat. Dostdvite pouze jeden — feknéme
betakaroten — a mozn4 to neni ten nejdulezitéjsi. Je v pofddku hovofit o fyto-
chemickych ldtkdch, ale bude dlouho trvat, nez pujde o fait accompli (hoto-
vou véc). V potravinich jsou tisice a tisice chemickych ldtek a pfi takovém
mnozstvi slozek se ze vzdjemného plsobeni stane velmi dulezity faktor. Izolo-
vali jsme padesit dva Zivnych ldtek a nyni zkoumdme a snazime se porozumét
vzdjemnym reakcim mezi nimi. Pokud to nedokizeme udélat u padesdti dvou,
jak to miizeme dokdzat u péti tisic2 Odhaduje se, Ze existuje vice nez $est set
karotenoidu a asi pouze tficet je prekurzorii vitaminu A — to znamend, Ze se
v téle méni na vitamin A. Skute¢ny pfinos karotenoidi se pravdépodobné
nevztahuje k vitaminu A, ale spise k jejich antioxida¢nim vlastnostem.“

Podle Taylora nizkd koncentrace betakarotenu v krvi a ve stravé presné
pfedpovidd celkovou imrtnost, rakovinu plic, jiné druhy rakoviny a srde¢ni
choroby. ,,Ale poddme-li lidem betakarotenové dopliiky, setkdme se s nérus-
tem rakoviny plic,” fikd. ,Pro& Existuje nékolik moznych vysvétleni. Zd4d
se, ze jsme identifikovali interakci mezi alkoholem a betakarotenem. Tedy ze
ndrust rakoviny plic byl omezen na lidi, ktefi nejvice pili.”

Dalsi studie tyto vysledky potvrdily. ,,V jedné studii byly skupiné pavidni
poddny betakarotenové dopliiky a alkohol, a jiné skupiné samotny alkohol,*
podle Anthonyho Almady. ,,A pavidni, ktefi dostali betakaroten a alkohol,
vykazovali mnohem zna¢néjsi poskozenti jater, nez ti, ktefi dostali samotny
alkohol.“ Pro¢? Nikdo nevi. ,Neni ndim zndmo, jestli je betakaroten pro lidi
skute¢né bezpe¢ny, fikd. ,A neexistuje jasnd odpovéd. Dosdhli jsem uréité-
ho vzdéldni a hranic uvazovini, ale stile existuje veliky podil neznalosti.”

Pilulky ur¢ité nedokdzi dodat stejné Siroké spektrum Zivnych ldtek, sto-
povych prvki a moznd neidentifikovanych slozek jako celostni vyziva. Ani
ndm nedodaji vldkninu, tuk, bilkoviny a sacharidy, které potfebujeme ke
kazdodenni existenci, ani ndm nedopfeji chutové potéseni, které ziskdme
z vydatného jidla. Néktefi predvidavi badatelé trvaji na tom, Ze jednoho dne
bude mozné ziskdvat véechny nutri¢ni potfeby z doplnkd, ale pfedstavte si,
7e se usadime ke stolu k obédu s hromadou praskil a velkymi sklenicemi
vody, a budeme s dojetim vzpominat na koufici talife plné vonavého zdra-
vého jidla. Nastésti se takovy scénif zatim nezd4 pravdépodobny.
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MLADSI, CITTE SE LEPE

Nezdlezi na tom, jak se stravujeme a jaké prasky bereme, stejné vsich-
ni zemfeme. Nasi smrtelnost nemlzeme zastavit, ovlddat, ani se ji
vyhnout. Ale mdme uréity vliv na to, kdy umfeme a jak.

Vyzkumni pracovnici se spiSe nez na samotnou délku Zivota sou-
stteduji na dlouhodobé udrzeni dobrého zdravotniho stavu a hledaji zpu-
soby, jak zvitézit nad nejvétsimi neptdteli — rakovinou, kardiovaskuldrnimi
nemocemi a vysokym tlakem. Navic se vétsina védci v oblasti vyzivy a zdra-

vi soustfedi na zvy$eni imunity a zlep$eni vykonu. Opét jde o sen Zit déle,

vypadat mladsi, citit se lépe, a jak stdle vice vyzkumu naznacuje, zd4 se, ze
muzeme skute¢né ocekdvat prodlouiem' useku Zivota, ve kterém budeme Zit
zdravé a plodné, zbaveni nemoci, které souviseji s vékem.

Vétsina vyzkumit naznaluje, 7e s pomoci stravy, kterou jime, a dopliika,
které uzivime, miizeme oCekdvat dramatické snizeni rizikanejbéznéjsich pticin
smrti: rakoviny, kardiovaskuldrnich nemoci a nemoci vztahujicich se k obezi-
té. Nescetné studie prokdzaly pfinos uréitého jidla pfi redukci rizika rakoviny,
stde¢nich nemoci a vysokého tlaku. Litky obsazené v celeru pomdhaji prevenci

pred vysokym krevnim tlakem, protoze uvolnuji svalova vlakna ve sténdch cév,

a tak tyto cévy rozsituji. K dal§im potravindm, které pomahaj snizovat krevni
tlak, patfi Cesnek, cibule, olivovy olej, grapefruit, piskavice fecké seno a rybi
tuk. Rada studif naznaduje, ze pravidelnd konzumace Cesneku a cibule poméhd
prevenci srde¢nich nemoci tim zptsobem, Ze bréni shlukovan{ krevnich desti-
¢ek, a tak snizuje pravdépodobnost, Ze se usadi na sténdch cév. Omega-3 mast-
né kyseliny, které jsou ve studenovodnich rybich, jako je losos, tundk, treska
a sardinka, byly rovnéz prokdzané jako ldtky, které brdni nadmérné srazlivosti.!
V dobé vzniku této knihy se nejvice vycerpdvajici studie na lidech soustredili
na antioxida¢ni vitaminy A, C, E a na betakaroten.
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Historicky byli lidé pravdépodobné napro-
gramovdni, aby Zili pouze 40 let. Priimér-
nd deélka Zivota se prodlouzila az na témer
80 let. Doba, po kterou clovk zisstdvd
zdravy, viak zistala na onéch geneticky
predurienych 40 letech. Po této dobé dochd-
zi k progresivnimu zhorieni zdravotniho

stavu a poklesu funkcnosti organismu.

Michael Osband, M.D.,

primédi Oddéleni pediatrické
hematologie a onkologie, Boston City
Hospital a Boston University School of
Medicine a teditel/vykonny

piedseda Odyssey Nutraceutical Sciences
v Cambridge, Massachusetts.
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V roce 1994 mély nemoci srdce a rakovina na svédomi 70 % vsech amrti
ve Spojenych stdtech a vétsina odbornikti odhaduje, Ze aspon tfetinu pfipa-
da rakoviny lze pfisoudit stravé a asi polovina kardiovaskuldrnich nemoci
a hypertenze souvisi se stravou.?

ODPOVED NA RAKOVINU

Rakovina je druhd hlavni pfi¢ina imrti ve Spojenych stitech. V roce
1995 budou diagnostikovdny vice nez 2 miliony novych pfipadi viech typu
rakoviny a asi 547 000 lidi na rakovinu zemfe — téméf 1 500 lidi denné.
Za asi 20 % vsech umrti ve Spojenych stitech muze rakovina. Navic od
poloviny 30. let 20. stoleti je tady stdly ndrist rozsahu imrtnosti z diivodu
rakoviny a ¢isla naddle vytrvale stoupaji.

Tabulka 5..
ROZSAH NARUSTU PRIPADU RAKOVINY U AMERICANU
V LETECH 1973 AZ 1991

CELKOVY NARUST POCTU PRIPADU RAKOVINY: 390 PRIPADU NA 100 000

Souhrnny ndrist 22 *
Prostata 126
Melanom 94
Maligni lymfom ne-Hodgkinova typu 73
Varlata 43
Ledviny a ledvinovd pdnvicka 35
Plice a pradusky 34
Mozek a nervovy systém 05
Prsa 24

* Procentudini ndrist u viech vékovjch kategorii v letech 1973 aZ 1991. Zdroj: Cancer
Facts, SEER Cancer Statistics Review 1973-1991, National Cancer Institute, National
Institutes of Health, Bethesda, MDD, 1994

Nikdo jesté nepfisel s jednozna¢nou odpoveédi na otdzku, co rakovinu
zplisobuge, ale védci zdkladni mechanismy této nemoci chdpou. K pivod-
ctm rakoviny patfi chemikadlie, radiace, viry a vnitfni faktory, jako jsou hor-
mony, imunitni poruchy a zdédéné mutace. Tyto faktory mohou spole¢né
zahdjit kancerogenezi. Rakovinné bunky jsou rychle se délici buriky, které
se mnozi abnormdlni ristovou rychlosti. Je zndmo, ze normdlni bunky maji



soubor gent, kterym se fikd protoonkogeny, a ty mohou byt aktivoviny
rakovinotvornymi agenty a zahdjit tak vytvofeni nddoru. K nékterym béz-
néj$im spoustécim nddorového bujeni patii nitrosaminy, které se nachdzeji
v mnoha zpracovanych potravindch a cigaretovém koufi, polychlorované
bifenyly (PCB), azbesty, ultrafialové zdfeni, sacharin, velké mnozstvi tuku,
potraviny upravované pfi velmi vysokych teplotich, a také urité hormony.

Pokud jde o prevenci rakoviny prostfednictvim vyzivy, zdd se, Ze nejlepsi
obranu nabizi zelenina a ovoce. U Ameri¢ant, ktef{ jedi doporu¢ené ddvky
(pét porci denné) ovoce a zeleniny (zejména zeleninu s tmavé zelenymi listy
a Cervené, oranzové a zluté plody ovoce i zeleniny), je riziko rakoviny o 50 az
70 % nizsi nez u téch, ktefi ovoce a zeleninu konzumuji nejméné. Vyzkum
trvale naznacuje, ze lidé, ktefi konzumuji nejvétsi objem ovoce a zeleniny,
maji o polovinu men$i pravdépodobnost, Ze se u nich vyvine rakovina, nez
ti, jejichz spotieba je nejnizsi. A zmény ve zpusobu stravovdni by mohly
vyustit ve snizeni poctu amrti u véech typu rakoviny o vice nez tretinu. Jako
nejsilnéjsi obranci se jevi antioxidaéni vitaminy a fytochemické latky: vita-
miny A, C a E a betakaroten pusobi jako antioxidanty a ni¢i skodlivé volné
radikdly v téle. Vitaminy C a E mohou brdnit tvorbé rakovinotvornych ldtek
ve sttevnim traktu a vitaminy A, C a E a betakaroten mohou omezit ¢innost
latek podporujicich vznik nddoru v téle, stimulovat imunitni systém a zmé-
nit rakovinné bunky opét na buriky normélni.*

Dr. Gladys Blockovd z University of California v Berkley ohledné role
antioxidantl v prevenci rakoviny prezkoumala 130 epidemiologickych stu-

dif a fika, ze ,,s moznd méné nez péti vyjimkami se kazd4 studie prikldn{
'k jejich ochrannému piisobeni a asi 110 a2 120 studii zjistilo statisticky
vyznamné snizeni rizika pfi vysokém piijmu (antioxidanti).“ Antioxidacni
karotenoidy jsou v ¢etnych studiich spojovdny se snizenym rizikem vzniku
rakoviny plic a rakoviny tlustého stfeva, mocového méchyfte, prostaty a kize
a s poklesem rastu rakovinnych bunék u mysi. Tyto ochranné vyzivné ldt-
ky se nachdzeji v ¢erveném, oranzovém a zlutém ovoci a zeleniné, jako je
mrkev, raj¢ata a jahody, a v téle se méni na vitamin A. V poloviné Sedesitych
let 20. stoleti velky pocet predbéznych studii zacal naznacovat, ze vitamin A
poskytuje ochranu pfed rakovinou plic. Dals$i vyzkum tato poddtecni zjis-
téni potvrdil a soustfedil se na ¢leny skupiny karotenoidd, které se mohou
chovat jako prekursor vitaminu A.

Jedna studie vice nez 25 000 Japonct a Japonek naznacila ochranny
cinek betakarotenu proti rakoviné plic, zaludku, tlustého stieva, prostaty
a délozniho ¢ipku. Mnoho dalsich epidemiologickych studii od roku 1985
vytrvale poukazovalo na souvislost mezi vysokou konzumaci betakarotenu
v potravé a poklesem rizika rakoviny, zejména rakoviny plic. Takzvand Weszern
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Nyni, v roce 1995, vime to, v 35 pro-
centech pripadii imrti na rakovinu hra-
je roli strava . Nevime jisté to, které jeji
slozky rakovinu zpiisobuji, nebo které

proti ni piisobi preventivné.

Charles Hennekens, profesor medici-
ny na Harvard University v Bostonu,
citovdn ve Wall Street Journal,

8. kvétna 1995
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Electric studie sledovala po 19 let téméf 2 000 lidi a porovnala u nich vyskyt
rakoviny na zdkladé v potravé pfijimaného vitaminu A a pfijmu karoteno-
ida. Lidé s nejnizéim pfijmem karotenoidii v potravé méli sedmkrdt vyssi
vyskyt rakoviny plic v porovndni s témi, ktefi jich konzumovali nejvic.’

Jedna z pfesvédcivych oblasti vyzkumu se soustfedi na tlohu betakaro-
tenu a rakoviny délozniho ¢éipku. Studie zjistily, Ze u Zen s nejniz$im pri-
jmem betakarotenu ve stravé byla dva az tfikrdt vétsi pravdépodobnost, Ze
budou mit rakovinu délozniho ¢ipku nebo abnormality na ¢ipku, nez u zen,
které konzumovaly betakarotenu nejvétsi mnozstvi. Zeny s cervikalni lézi
mély nizs$i hladinu betakarotenu v krvi nez zdravé Zeny v jiné studii, a Zeny
s nejvys$si hladinou betakarotenu v krvi mély o 80 % mensi riziko rakoviny
délozniho ¢ipku. Rada dalsich studif tato zjisténi podporuje.®

Vitamin E, druhy z trojice ochrannych antioxida¢nich vitaminu, také
vykdzal jisty pfislib jako ochranny ¢initel proti rakoviné, zejména proto, ze
umoziuje, aby télo neutralizovalo vzduchem se $ifici oxidanty jako ozén
nebo cigaretovy kouf. K potravinovym zdrojim vitaminu E patfi ofechy, ofe-
chové oleje a oleje ze semen, pseni¢né klicky a celozrnnd psenice. Ve Finsku:
v roce 1988 studie vice nez 20 000 lidi zjistila, Ze lidé s nejvy$$im obsahem
vitaminu E v krvi méli nejnizsi riziko rakoviny — asi o 70 % méné nez lidé
s nejniz§im obsahem vitaminu E v krvi, a méli pouze 60 % riziko rakoviny
vztahujici se ke koufeni.”

Opét se zd4, Ze vitamin E nejlépe pracuje ve spojeni s dalsimi antioxidan-
ty. Vitamin E pomdhd snizovat riziko rakoviny zaludku — zejména spole¢né
s vitaminem C — prostfednictvim jeho schopnosti blokovat informaci nitro-
samind, karcinogennich latek, které se vytvareji v travicim traktu. Dusitany
a dusi¢nany, které se vyskytuji ve zpracovanych, konzervovanych a uzenych
potravindch, se mohou v téle zménit na nitrosaminy, ale vitamin E a C
muze této pfeméné zabrdnit. Vitamin E muzZe rovnéz posilovat vykonnost
selenu a stopovych prvki, coz vede k brdnéni vyvoje nddori prsou.®

Vitamin C — ktery se vyskytuje v brokolici, razickové kapusté, pome-
rancich, paprikdch a velkém mnozstvi dalstho ovoce a zeleniny — je rovnéz
piimo i nepfimo spojovany s prevenci rakoviny a potlac¢ovani rastu nidoru.
V poloviné 70. let Dr. Linus Pauling, dvojndsobny laureit Nobelovy ceny
a legenddrni stoupenec a vyzkumnik vitaminu C, studoval pacienty nevy-
lé¢itelné nemocné rakovinou a zjistil, ze ti, ktefi dostdvali denné doplnék
10 gramu vitaminu C, zili asi ¢tyfikrdt déle nez ti pacienti, ktefi nedostdvali
zddné doplnky, a Ze u nékterych z téch, kteti doplnky dostdvali, bylo toto
prodlouzeni dvacetindsobné.? Pauling pozdéji fekl, Ze ,se za¢inaji hromadit
dtikazy o tom, Ze vitamin C md mnohé biologické ti¢inky v¢etné nékterych,
které mohou mit vztah k prevenci rakoviny*.



Zpréva hlavniho lékate o vyzivé a zdravi v USA vydand roku 1988 dospé-
la k zdvéru, ze Cetné studie prokdzaly ochranny ucinek potravin obsahuji-
cich vitamin C pfed rakovinou jicnu, zaludku a délozniho ¢ipku.'® Zpri-
va Ndrodni vyzkumné rady z roku 1989 nabidla podobny zivér a citovala
mnoho studii naznacujicich, ze konzumace ovoce a zeleniny s obsahem vita-
minu C poskytuje ochranu proti rakoviné."!

Rada funkénich potravin a fytochemickych litek se jevi jako slibné pfi
ochrané pted rakovinou. O vytazku z ¢esneku bylo prokdzdno, Ze snizuje
vyskyt nddortl prsou u zvifat a snizuje ndrast kultivovanych bunék lidského
melanomu, a u rozli¢nych ptipravka z ¢esneku bylo prokdzdno, ze potlacu-
ji utvdfen{ nitrosamint v Zaludku, blokuji dalsi karcinogeny a snizuji riist
bunék u lidské rakoviny prsu. Siroké spektrum studif na lidech prokazuje
dal$i a dalsi dukazy, Ze zvySend konzumace ¢esneku md vztah k niziimu
vyskytu rakoviny.*?

Nisleduji dalsi ldtky, o kterych bylo prokdzdno, zZe ptisobi preventivné
proti rakoviné:

e Kyselina fytovd a inhibitory protedzy v sdje jsou potencidlné antikarcino-
gennf ltky. ‘

o U lignind, které se nachdzeji v oleji ze [néného seminka a dalsich olejich,
v semenech a zrnech véetné sbji, Zitovce a psenice, bylo prokdzéno, ze
u lidi brdni rastu rakovinnych bunék pfi rakoviné prsu.

o [sothiokyandtové slozky v brukvovité zeleniné mohou pomdhat chrénic
pfed nddory plic zpisobenymi nitrosaminem.

o Fenolové slozky vcetné katechinl v zeleném caji souviseji s brdnénim
tvorby nddort u zvifat.

e Dalsi fenolové slozky, které se nachdzeji v kurkumé brani karcinogenezi
a postupu nddort.”

e Glycyrizin, ktery muze za sladkou chut kofenu lékofice, miize pomahat
prevenci vzniku nddoru.

® Nerozpustnd vldkna v potravindch, kterd se vyskytuji v celozrnnych pro-
duktech a zeleniné a psylliu, rozpustnd vldknina z potravin, se jevi jako
latky, které brani utvdfeni nddoru.

ZLOMENA SRDCE : KARDIOVASKULARNI CHOROBY

Kardiovaskuldrni choroby pfedstavuji hlavni pfi¢inu imrti ve Spojenych
stdtech, kazdy rok maji na svédomi téméf 1 milion imrti — skoro dvakrdt
tolik, co rakovina. Podle Americké srdec¢ni asociace jeden z kazdych dvou
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Vypocty z Ndrodniho stfediska pro zdra-
votnickou statistiku naznacuji, ze kdyby
byly eliminovany viechny formy kardio-
vaskuldrnich nemoci, celkovd délka

zivota by se prodlouzila o 10 let.

Americkd srde¢ni asociace, Heart
and Stroke Facts: 1995 Statistical
Supplement.
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Ameri¢ant umird na kardiovaskuldrni nemoc; nemoc srdce zabije nékoho
ve Spojenych stitech kazdych 34 vtefin. V roce 1995 z 255 milioni obyva-
tel USA mélo téméf 59 miliont néjaky typ srde¢niho onemocnéni.

Srdce je nepfetrzité pracujici sval a jako vsechny ostatni svaly v téle
vyzaduje stdlou vyménu okyslicené krve a krve obsahujici Ziviny. Pokud
proud krve blokuje ndrast krevnich desti¢ek na sténdch cév (arteriosklerd-
za), artérie zhutni a kandl, kudy proudi krev, se z0zi, ¢imz se snizi pfisun
kysliku a zivnych litek do srdce. V mnoha studiich vztahujicich se ke vzniku
a postupu arteriosklerézy lze najit poskozeni zpiisobené volnymi radikaly.

Zd4 se, 7e nejucinnéjsi antioxidant pii prevenci srde¢nich nemoci je vitamin
E, ktery se vyskytuje v ofesich, ofechovém oleji, olejich ze semen a celozrnné
psenici. Vitamin E ve vysokych divkich (400 IU denné nebo vice) zjevné napo-
mahd prevenci arterioskler6zy, snad tim, ze brani oxidaci hladin LDL ($patnéno
cholesterolu). Jedna osmiletd studie na vice nez 87 000 americkych zendch pro-
kdzala, Ze riziko srde¢ni choroby je 0 36,5 % nizsi u téch zen, které zacaly brat
vice nez 100 IU vitaminu E denné v doplnkové formé, v porovndni se Zenami,
které vitamin E nebraly. U Zen, které braly vitamin E vice nez dva roky, se rizi-
ko snizilo 0 50 %."* Daivod takové G¢innosti vitaminu E pfi omezovidni rizika
srde¢ni nemoci miize spocivat v jeho tendenci plisobit preventivné proti arte-
rioskleréze. Studie neustéle prokazuji, ze vitamin E umi redukovat pravdépo-
dobnost vyvinu arteriosklerézy tim zpisobem, ze ¢ervenym krevnim destickdm
brni ve shlukovdni, a tim, Ze stimuluje tvorbu prostacyklinu, coz je produkt
mastnych kyselin podobny hormonu, ktery brdni nakupeni desti¢ek.'*

Betakaroten se rovnéz jevi jako velmi slibny pomocnik pfi ochrané pred
strde¢nimi nemocemi: v jedné studii mély zeny s vysokou konzumaci beta-
karotenu o 22 % niz$i riziko srde¢ni nemoci. V jiné studii muzi, ktefi brali
betakarotenovy doplnék, méli jen polovi¢ni pravdépodobnost, ze pric¢inou
jejich smrti bude nemoc srdce."”

Dexter Morris z University of North Carolina School of Medicine v Chapel
Hillu zkoumal koncentrace raznych karotenoidii v krvi u téméf 2 000 Zen
ve stfednim véku s vysokym obsahem cholesterolu v krvi a vysokym rizi-
kem srdeéni nemoci, a za obdobi 13 let zjistil, Ze u Zen s vysokym obsahem
karotenoida v krvi byla tfikrdt men$i pravdépodobnost, ze dostanou srdeéni
zédchvat. ,Podivali jsme se na celou skupinu lidi a porovnali ty s nejvétsimi
hladinami karotenoidi s témi, ktefi méli hladiny nejnizsi,“ fikd Morris. ,, Ti
v nejvyssich kategoriich méli o0 35 % méné srde¢nich zdchvati nebo amrti
na srdec¢ni zichvat, nez ti v niz$ich kategoriich.“ V podobné studii Morri-
sova kolegyné z University of North Carolina Lenore Kohlmeierovd zjistila,
ze lidé, ktefi utrpéli srde¢ni zdchvat, méli véeobecné nizéi koncentrace beta-

‘karotenu v télnim tuku nez lidé, ktefi srde¢ni zéchvat neutrpéli.



Vitamin C, ktery se vyskytuje v paprikdch, brokolici, raj¢atech, citrusech
a mnohém dal$im ovoci ¢i zelening, prokdzal jisty piislib v prevenci srde¢-
nich nemoci. Jedna studie zjistila, Ze muzi s nejvys$sim pfijmem vitaminu C
méli téméf poloviéni pravdépodobnost, ze zemfou na srde¢ni nemoc opro-
ti tém, jejichz pfijem vitaminu C byl niz$i (méné nez 50 mg denné). Jiny
vyzkum prokdzal, ze vitamin C muze snizit hladiny LDL-cholesterolu a zvy-
sit hladiny HDL-cholesterolu, dulezitého faktoru u nemoci srdce.'

U mnoha fytochemikailii bylo prokdzino, 7e poméhaji prevenci uréitych
typl srde¢nich nemoci. O vice nez 400 druzich potravin a bylin je zndmo,
ze maji protiokluzivni (preventivné pusobici na zuzovini nebo ucpdni cév)
a antisklerotické t¢inky na srdce.

U thioalylovych slozek zjisténych v ¢esneku bylo prokizdno, ze maji
v Sirokém spektru ochranny ¢inek na srdce, véetné snizeni hladiny chole-

“sterolu v krvi, snizeni srdzlivosti krve a potlac¢eni shlukovani desti¢ek a jejich
prilnuti. Bylo prokdzéno, ze Ginkgo biloba — strom ginko (jinan dvoula-
lo¢ny), jehoz listy a plody se léta pouzivaji v tradi¢ni mediciné, podporuje
krevni obéh, vyrazné zlep$uje stav pacientt s korondrni chorobou srde¢ni
a snizuje hladinu cholesterolu v krvi."”

Katechiny v zeleném ¢aji asi pomdhaji zesilovat stény kapildrii a chra-
ni pfed srde¢ni nemoci, a 0 omega-3 mastnych kyselinich obsazenych ve
studenovodnich rybdch, jako je losos a treska, je dlouho zndmo, ze maji
ochranny a¢inek pred kardiovaskuldrnimi nemocemi, protoze ptisobi jako
prevence proti arterioskleréze. Néktefi pfislusnici skupiny flavonoida se
pouzivaji pti lécbé arteriosklerdzy a infarktu myokardu.'® Rovnéz se uvazu-
je o fadé ,novych slozek®, které by mély pomahat chrédnit pfed nemocemi
stdce. Patfi k nim:

e kozinec sladkolisty
e boravky

® Zensen

® chrom

® koenzym Q10

e lé¢ivé houby

BOJ S TUKEM: OBEZITA'A HYPERTENZE

Americ¢ané létavedou na pohled bezvyslednou vilku s nartstajicim objemem
pasu a stdle vét$imi ciframi na koupelnovych vahdch. Je dost smutné, ze snaze
byt hubeny vénuji vétsinu Gsili a horlivosti kvili vzhledu, nikoliv kvili zdravi.

arr
-

Ve trindctileté studii na 1 899 muzich
Jsme zjistili, Ze mezi témi muzi, kteri
nikdy nekoufili a méli nejvyssi hladiny
betakarotenu v krvi, bylo 0 70 % méné
srdecnich zdchvatit nebo imrii gpiisobe-
nych srdecnim zdchvatem, nez u téch,

kteri patvili do posledni rortingy.

Dr. Dexter Morris,

mistopiedseda Department

of Emergency Medicine na University
of North Carolina School

of Medicine, Chapel Hill.
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Jak vyzkumni pracovnici pokracuji ve shromazdovani informaci o skod-
livém vlivu obezity, zjistuji, Ze staré potekadlo ,Clovék nemiize byt nikdy
dost bohaty nebo dost hubeny®, muze byt aspori z poloviny pravdivé.

Americkd srde¢ni asociace obezitu definuje jako nadmérné nahromadéni
télniho tuku a ¢lovek se povazuje za obézniho, kdyz véha téla prekroéi o 20 %
a vice takzvanou optimdlni vihu pro vysku a pohlavi a kdyz tuto nadmérnou
vihu predstavuje tuk a ne voda, sval nebo kost. Optimdlni vdha je zalozend na
ptekonanych vdhovych tabulkdch Metropolitan Life z roku 1959, ale Ame-
rickd srdeéni asociace je naddle pouziva jakozto formdt, prestoze pojistovaci
pramysl v roce 1983 korigoval idedlni vahu smérem vzhiiru o témér 10 %.

Nebezpedi spocivajici v obezité je mnoho a lécba chorob s ni spojenych
stoji dost penéz, ve Spojenych stdtech se jednd ro¢né celkem asi o 68,8 miliar-
dy dolart. Obezita predstavuje faktor v 19 % vsech pripadua srde¢nich cho-
rob, 30 % nemoci zlu¢niku a 2,3 % prfipada rakoviny. Zvysuje v krvi hladi-
nu cholesterolu a krevni tlak, snizuje hladiny HDL (dobrého cholesterolu)
a muze vyvolat cukrovku. Obezita navic stoji stat 23 miliard dolart v nepfi-
mych ndkladech, ke kterym patfi ztrdta produktivity a pfijmu jakozto nésle-
dek hospitalizace a pred¢asného imrti.”

Védci stravili zna¢nou dobu tim, Ze se soustfedili na kaloricky pfijem
a omezeni kalorii, zkoumali jejich vliv na celkové zdravi a na prevenci nemo-
ci, a vysledky byly nedprosné. Nékolik epidemiologickych studii prokdzalo
korelaci mezi pfijmem kalorii a zvy$enym rizikem rakoviny a u omezeni kalo-
rif se prokdzalo, e brani nebo zpomaluji utviteni a vyvoj nidort. Rakovindm
a nddorim kuze, prsu, plic, jater, tlustého stfeva, slinivky, svald, lymfatického
systému a endokrinniho systému lze zabrdnit omezenim pfijmu kalorii.*°

K dal$sim bodiim, o kterych je tfeba se zminit, patfi skute¢nost, ze ¢im
delsi dobu jste tlusti, tim jste ve vétsim nebezpedi. Celozivotni obezita vyna-
kldd4 na srdce trvaly tlak, zptsobuje fyzické zmény velikosti a tvaru srdce
a zvysuje riziko srde¢niho zdchvatu. Navic se zd4, ze umisténi tuku hraje pfi
nebezpedi obezity roli: lékafi a odbornici na vyzivu varuji, ze vyrazné umis-
téni tuku v bfiSe spiSe nez v bocich, stehnech nebo jinych ¢dstech téla, je
opakované spojované se zvysenym rizikem srde¢ni choroby.

Obezita a extrémni nadviha vedou ke zvyseni hladiny cholesterolu a tri-
glyceridii — hlavniho druhu tuku, ktery obihd v krvi —a pfispivd k hyperten-
zi. Hypertenze neboli vysoky krevni tlak je nejnebezpecnéjsi pfimy ndsle-
dek obezity a v roce' 1995 ovlivnil témét 50 miliontt Ameri¢anti. Samotné
hypertenze mohla v roce 1992 za vice nez 35 000 umrti a podle Americ-
ké srde¢ni asociace prispéla k tisicim dalsich amrti pfi mrtvici, srde¢nim
zéchvatu a selhdni srdce. Pric¢iny a disledky hypertenze jsou propleteny
dohromady v jednu komplikovanou sit. Hypertenze souvisi s obezitou,



kterd souvisi s nadmérnym pfijmem kalorii a tuku, coz souvisi se zvyse-
nymi hladinami cholesterolu, které souviseji s vytvdfenim arteriosklerotic-
kych stén, coz zvySuje pravdépodobnost hypertenze.

A zatimco pfesnd pri¢ina 90 az 95 % pripadi vysokého krevniho tlaku
neni zndma, tyto ¢initelé, které maji tendenci vytvofit nebo zvysit predispo-
zici k vysokému krevnimu tlaku, byly rozpoznany uz pred lety.

K faktoram pfispivajicim k hypertenzi patfi obezita, nadmérny pfijem
tuku, stres, genetické predispozice, citlivost na sodik, nevyrovnané hladi-
ny hoi¢iku a drasliku, nedostatek cviceni a koufeni cigaret. Kufdci, ktefi
vykoufi jednu krabi¢ku cigaret denné, maji napriklad dvakrat vétsi pravdé-
podobnost, Ze budou mit hypertenzi a srdeéni zdchvaty, nez nekufdci.”

Hypertenze je hlavni faktor pfi srde¢nich chorobdch, oslabuje arteridlni
a cévni stény, coz vede k aneuryzmatiun, kterd mohou vést k srde¢nimu zichva-
tu a pfispivaji k méstnavému srde¢nimu selhdni.?? Velky pocet studif naznacu-
je, ze hypertenze souvisi s volnymi radikdly a nemocemi, které volné radikaly
zplsobuji. Néktefi vyzkumni pracovnici pfedpoklddaji, Ze volné radikély blo-
kuji tvorbu ldtek, které pomdhaji uvolnit cévy, a tak snizuji krevni tlak. Vysoké
hladiny vitaminu C a selenu souviseji s niz$im krevnim tlakem a u samotného
vitaminu C se prokazalo, ze pomdha pfi snizovani krevniho tlaku.??

ZIT INTENZIVNE]L. ZIT DELE

Imunita

Zatimco nds kazdodenné zaplavuji fakta o rakoviné, nemocich srdce,
hypertenzi a dalsich smrtelnych chorobdch, skute¢nosti je, Ze vétsina z nds
se zajimd aspon kritkodobé o posledni ¢dst hesla ,zit déle, vypadat mladsi,
citit se [épe“. Mizeme ddvat pozor na to, co jime, pravidelné cvicit a hlidat
si stres a hladinu cholesterolu v krvi s imyslem predejit smrtelné nemoci.
Ale kazdodenné se stejné tak — pokud ne vice — zajimdme o prevenci pred
béZznymi virézami, sennou rymou, zinétem mocového méchyfte a véemi dal-
$imi protivnymi alergiemi, viry a bakteridlnimi infekcemi, které nds v zivoté
dennodenné souzi. Z toho divodu na sebe soustfeduji pozornost vyzkumu
a zdjem médii. Vsichni asi chceme, abychom se dozili stovky, ale také chce-
me okamzité byt odolnéjsi a nepfemozitelné;si.

Nase téla jsou vybavena Sirokou Skdlou obrannych mechanismi urce-
nych k tomu, aby ndm poskytly uréitou imunitu pfed skodlivymi vnéjsimi
vlivy, a to véetné baketerii, virt, znecistovatela zivotniho prostiedi a dalsich.
Tento imunitni systém ndm slouzi dvéma zptsoby: zneschopnuje $kodlivé

2 I
=

V roce 1990 vice nez 400 000 Ameri-
Canii zemrielo na nemoci spojené s kou-
fenim. 16mer 20 % dmrti na srdecni
nemoci se dd pripsat kouveni. Rovnéz se
odhaduje, ze téméF 40 000 nekurikit
zemielo na srdecni nemoci jakozto vysle-
dek pobytu v zakoureném prostredy. -
Americkd srde¢ni asociace,

Heart and Stroke Facts: 1995 Statistical
Supplement.

;
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O obecné podstaté vlivu stravy na imu-
nitu bylo prokdzdno, ze je jak kvanti-
tativni, tak kvalitativni, podle jednotli-
vjch nutrientii. Strava mize konkrétné
prisobit na lymfaticky systém a imunitni
bunécné funkce nebo nespecificky na pri-
druzené faktory. Dostupnost nutrienti
miize rovnéz piisobit na metabolické,
neurologické a endokrinni funkce, které
ovlivituji  funkci imunitni... Nutric-
ni faktory mohou ovlivnit vjvoj a stav
(imunity) mnoha zpiisoby.

Jeffrey B. Blumberg, citevin v Israel
Goldberg, Functional Foods: Designer
Foods, Pharmafoods, Nutraceuticals,
New York and London: Chapman
and Hall, 1988, str.88
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vnéjsi vlivy a opravuje poskozenou tkdn a buriky. N4s systém je vsak nékdy
pretizeny vnéjsimi faktory — Spatnou stravou, koufenim cigaret nebo vysta-
venim jedovatym chemikdliim — a obvody vyhoti. N4§ imunitni systém uz
nestaci nebo jede na moc velké otdcky — a jsme nemocni.

Ohledné tlohy antioxidantt a fytochemickych ldtek pfi posileni imunit-
niho systému se toho hodné zkoumalo a vysledky se celkem shoduji: anti-
oxida¢ni vitaminy a jisté fytochemické litky mohou velmi vyrazné posilit
imunitni systém, a tim sniZit zranitelnost lidského téla viaci vnéjsim vlivim
a vnitfnimu selhdvéni. V ¢etnych studiich antioxidant bylo prokdzino, ze
velmi vyrazné posiluji funkci imunitniho systému.

Vitamin A mizZe snizit intenzitu infekce a vysoké ddvky betakarotenu
mohou zvysit pocet T-bunék (T-lymfocytd, typu bilych krvinek puasobicich
v rdmci imunity). Rada studif prokazala, e nedostatek vitaminu A vyraz-
né zvysuje riziko infekce, zejména u déti, a rovnéz se prokdzalo, Ze vita-
min A pusobi jako ochrana pfed znecistovateli Zivotniho prostfedi, a to
véetné pasivniho koufeni, oxidu uhelnatého a ozénu.?* Prokdzalo se, ze
betakaroten, ktery se v téle méni na vitamin A, posiluje celkovou imunitni
reakci. Pokud jde o ddvkovdni, prokdzalo se, ze 180 mg betakarotenu denné
zvy$uje mnozstvi télem vytvafenych ochrannych T-bunék.?

Vitamin E posiluje rizné stranky imunitniho systému, vétinou tak, ze
chrdni zranitelné bilé krvinky pted poskozenim vznikajicim oxidaci. V kom-
binaci se selenem vitamin A pfispivd ke zvy$ené funk¢nosti imunitniho systé-
mu, zejména je-li bran v mnozstvi kolem 400 IU denné v dopliikové formé.
Vitamin E navic dokdze zpomalit sldbnuti imunity v souvislosti s vékem.*

Snad nejoslavnéj§im vitaminem ve smyslu posileni imunity je vitamin C.
Protoze je vitamin C rozpustny ve vodg¢, je schopny tdtocit na volné radikdly
rozpusténé ve vodé, v mezibunééném prostoru i v bunikdch, jesté nez jsou
tyto radikdly schopné napadnout buné¢nou sténu a dalsi &sti bunék obsahu-
jicich tuk. Studie G¢innost vitaminu C pfi posileni imunity potvrdily a pro-

" kdzaly, ze vitamin C muze stimulovat tvorbu bilych krvinek, pomdhat jatrim

pti detoxikaci chemikalif a zbavovat aktivity fadu virti a bakterii.

Vitamin C, svym prvnim zastdincem Linusem Paulingem oslavovany jako
zdzraény lék pro boj s béznym nachlazenim, je asi nejsnadnéji dostupny a neji-
¢inéjsi posilova¢ imunity. Studiemi se zjistilo, Ze poddvéni velkych ddvek vitami-
nu C souvisi se zlepSenou imunitni funkci.”” Sou¢asné je nedostatek vitaminu C
spojovan s poklesem antibakteridlni schopnosti makrofigi — ¢isticich bunék,
které z krve a bunék odstranuji bakterie a dalsi cizi litky — a s poklesem odolnosti
vidi infekei?® Vitamin C navic podporuje rychlejsi proces uzdraveni: bylo pro-
kdzdno, Ze pacienti po operaci nebo pacienti se zranénim se uzdravuji padesdtkrat
az sedmdesdtkrat rychleji pfi dennim ptijmu 400 az 3000 mg vitaminu C.*?



V potravé patti k jedném z nejlepsich zdrojim posileni imunity houby
sitake a Cesnek.”® Houby Sitake predstavuji skvélé odbocdeni od tradi¢nich

hub — zkuste Saldt z hub Sitake a razickové kapusty nebo Dusenou ¢ocku

s bazalkou v &4sti vénované receptim. Také o ¢esneku je dlouho zndmo,
ze pusobi antibakteridlné a antivirové. Aktivni litky v ¢esneku dokdzi sti-
mulovat ¢innost T-bunék a makrofigi a Cesnek je lehky a lahodny témér
v kazdém receptu — ochutnejte Padtiku z ¢ocky a ¢esneku nebo Cesnekovy
hummus s opékanymi paprikami.

POSILOVACE IMUNITY

Mangan Obsahuji ho ananas,
ovesnd mouka, celd zrma, ofechy
a semena, fazole, $pendt, ¢aj, zelenina

Zinek Obsahuiji ho sledé, pieni¢-
né klicky, sezamovd seminka, konec-
nd melasa, sluneénicovd seminka,
Cervend fepa, vladské ofechy, fazole,
avokddo, jéhly, hnéda ryZe, mandle

Koenzym Q10 Obsahuji ho
sardinky, makrela, burské ofisky,
pistécie, séja boby, vlasské ofechy,
sezamové seminka

Selen Obsahuji ho para ofechy,
ik, mecoun, korysi, celd zrna,
seminka slune¢nice, jatra, brokoli-
ce, houby, zeli, celer

Flavonoidy Obsahuji je brokoli-
ce, kvétdk, zeli, razickovd kapusta,
citrusové ovoce, ofechy, semena,
fazole, cibule, cesnek

Zensen Cinski bylina, ktera
se v Orientu pouziva k vafeni
a l8kafsky o diceltun a pry doddvd.
energil; obsihuje mnoho pro-
‘speSnych slozek véetné saponinu,
ginseninu, panaquilonu. panaxinu
a kyseliny panaxové

Koainec (Astragalus) Cinska
bylina, kterd se v Orientu pouzivé
k vateni a lékafskym iiéelam a pry
posiluje a zahfiva

Lentinan Nachizi se vyhradné
v houbich Sitake

Betakaroten Obsahuji ho
mrkev, mango, cukrovy meloun,
tomel, merunky, meloun, éervend
paprika, dyné, listové zelenina.
$pendt, brokolice, tykev, sladké
brambory, jamy, petrzel, $térbdk

(¢ekanka), nekrarinky, papdja

Thioly Obsahuiji je pfedevsim ces-
nek, cibule, tedkev, kien, hotéice

Vitamin A Obsahuje ho tresci
olej, jitra, mecoun, lipan a dalsi
ryby.

Vitamin C Obsahuji ho tfe$né
acerola, guava, ¢erny rybiz, petrzel,
zelend paprika, feficha, pazitka,
jahody, tomel, $pendt, pomerance,
zeli, grapefruit, papdja, bez ¢erny,
kurnkvaty, pampeliskové listy, cuk-
rovy meloun, citrony, pér zahradni,
limetka, mango, ostruziny; manda-
rinky, rajéata, dyné, maliny, ananas

Vitamin E Obsahuji ho pSeni¢né
klicky, svétlicovy olej, ofisky, seme-
na, celozrnné obilniny, sezamovy
olej, olivovy olej, rybi tuk, séjovy
lecitin, Spendt, chiest, brokolice,
petizel, oves, je¢men, kukufice

Posileny vijkon a vitalita

Snad by se k verzi zit déle, vypadat mladsi a citit se lépe mél pridat jesté
jeden cil: usilovnéji pracovat. Nebo slogany spole¢nosti Nike zvé¢néné na
trickdch po celych Spojenych stdtech: ,Dobfe jez. Hodné spi. Hodné pij.
Jed jako débel®. Vyzndvdme hesla jako ,vstan a jdi na to, prosté to udélej®,
a tak chceme [ézt na hory, cestovat na kole zemémi a pfitom se citit fantas-
ticky. Statisice Ameri¢ant se pfi honbé za vétSimi bicepsy, plossimi bfisky
a rychlej$im béhem obritili pro pomoc na vyzivu, aby dosihli nelehkého
cile fyzické dokonalosti nebo vrcholného vykonu s vétsi energii a vydrzi. My
miiZeme 1ézt na hory a vyhrdvat maratony a jet na kole od pobtezi k pobfezi.
Ale ne bez spravné stravy a optimdlni vyzivy.
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Lidé si mysli, Ze jim k jejich tézko uskute¢nitelnému cili nezmérné fyzic-
ké zdatnosti pomohou fady ldtek: oktakosanol, ktery se nachdzi predevsim
v pSeni¢nych kli¢cich, spirulina (druh sinice), sibifsky Zensen, L-karnitin, veli
pyl; a kreatin — o téch vsech si lidé mysli, ze posiluji celkovou vitalitu, energii
a vydrz. Zatimco na podporu tvrzeni o vét$im fyzickém vykonu jakozto pti-
mému ndsledku typu stravy nebo doplnka existuje relativné mélo spolehli-
vych idajg, existuji na druhou stranu nékteré presvédcivé vyzkumy, Ze mnohé
latky, véetné antioxidantd, mohou byt pro atlety mimorddné prospésné.

Ve vsem, co stoji za to zminit, najdeme néjaké sporné otizky. V tomto
piipadé existuji mezi dvéma tdbory, které se neshodnou na téincich zvyse-
ného mnozstvi volnych radikala pfi intenzivnim, niro¢ném cviceni. Nékte-
f{ badatelé véfi tomu, Ze vysilujici cviceni zvy$uje tvorbu volnych radikala
v mitochondriich. Pfi usilovném cviceni je pfijem kysliku véesi a hladiny
volnych radikalt ve svalech a jdtrech se mohou velmi vyrazné zvySovat.
A kdykoliv je vice kysliku, je také pfitomno vice volnych radikald, a tim
stoupd pravdépodobnost poskozeni bunék.’!

Dobrd zprdva je ta, Ze vitamin E muaze pomdhat chrénit télo pfed moz-
nym poskozenim oxidaci zapti¢inéném nepfiméfenym cvicenim. ,,Dusled-
kem ¢éehoz je, ze dlouhodobé skodlivé linky, které mohou byt zptisobené
extrémnim cvi¢enim, lze antioxidanty minimalizovat, fikd Lester Packer,
profesor na Department of Molecular and Cell Biology na University of Cali-
fornia v Berkeley. ,,Z dlouhodobého hlediska to muze byt dulezité pro zdra-
vi a dalezité pro celkovy vykon. Kumulativni poskozeni, které by bylo spo-
jené se cvi¢enim, by mohl minimalizovat vitamin E.“

Neéktefi odbornici obhajuji teorii, Ze cviceni pfedev$im vyvoldvd tvorbu
skodlivych volnych radikdla. ,Ve smyslu tvrzeni, ze pfehnané cviceni zpt-
sobuje poskozeni svald, jde o touzebné prini,“ odpovidd Anthony Almada,
ktery tvrdi, Ze nic nenapovidd tomu, Ze pro skupinu fyzicky aktivnich jedin-
ct je cviceni $kodlivé. Naopak, fikd Almada, dikazy Ghrnem poukazuji na
skute¢nost, ze pravidelné a energické cviceni po cely Zivot m4 na télo ochran-
ny Gcinek.

Odpovéd na tato ocividné konfliktni nédzorovd stanoviska mize spoci-
vat ve schopnosti téla adaptovat se na stres. Zjevné skodlivy vliv nadmér-
ného cviceni m4 asi néco do ¢inéni se syndromem ,,vikendového bojovni-
ka® — tedy ze lidé, ktefi necvi¢i pravidelné, ale ktefi cviéi zufivé a sporadicky,
mohou inklinovat k oxida¢nim stresovym faktoram. Pfi pravidelném cviceni
se hladina tolerance zvysuje, prdh bolesti naristd a zvysuje se sila svali. Jiny-
mi slovy — co té nezabije, to té posili.

V oblasti posilené jasnosti a bystrosti rozumu jsou souhrnné tidaje méné

- konkrétni, ale nesmirné pusobivé. O potravinich a doplncich posilujicich



schopnosti mozku se véfi, ze maji kladny vliv na vée od zabrdnéni Alzheime-
rové chorobé po pomoc studentiim slozit zkousku z déjin. Nékteré studie
prokazuji, ze vitamin E mze zpomalit postup poruch nervového systému,
a tak moznd nabizet ochranu prfed Parkinsonovou a Alzheimerovou cho-
robou. Karotenoidy mohou mit také kladny Gé¢inek na dusevni ¢innost:
dokonce i maly nedostatek karotenoidi a dalsich vitamint miize zpomalit
¢innost mozku, zatimco odpovidajici mnozstvi karotenoidit mize posilit

kognitivni funkci.??

POTRAVINY PODPORUJICI CINNOST MOZKU

Ginkgo Extrake vyrabény
z listlh stromu Ginkgo biloba;
poskytuje dlevu pfi ztrdté paméti
a depresich

Bér Stopovy mineril, ktery
mize kladné ovliviiovat elektric-
kou aktiviti mozku; nachdzi se
v ofesich, ovoci, lusténinich a lis-
tové zeleniné

Thiamin Vitamin B1, zndmy
jako nervovy vitamin; jeho
nizké hladiny jsou ddvdny do
souvislosti se zhorSenou ¢innosti
mozku; nachdzi se v pieni¢nych
kli¢cich, pseni¢nych otrubich
a ofesich

Riboflavin Viamin B2; pomd-
hé zlepSovat pamét; nachdzi se

v jatrech, mléku a mandlich

Zelezo 7d3 se, ie vysoké hladiny
maji pfiznivy Gcinek na ¢innost
mozkovych vin; nachdzi se v lis-
tové zelening, jatrech, motskych
plodech, &erveném mase a pro-
duktech ze séji

Zinek I maly nedostatek
miize poskodit mentdlni funkce
a pamét; nachdzi se v mofskych
produktech, lusténindch a celych
zrnech

Koenzym Q10 Pro metabolis-
mus nepostradatelny koenzym;
mize pomahat predchdzet degene-
rativnim nemocim mozku, jako je
Alzheimerova nemoc, stejné jako
s vékem spojované ztraté paméti
a funkénosti mezku; nachdzi se

v sardinkdch, makrele, burskych

ofiscich, pistaciich, séje, vlasskych
ofesich a sezamovém seminku

Kyselina listovd Vitamin A a B,
kreré zodpovidaji za tvorbu’ ¢erve-
nych krvinek: véfi se, ze pfedchdzi
zhorSovani mentdlnich funkci
véetné ztrity paméti a demence;
nachdzi se v listnaté zelening, fazo-
lich, semenech a jdtrech.

Zdroje: Jean Carper, Food: Your
Miracle Medidne, New York: FHar-
perColling Publishers, 1993; Jean
Carper, Stop Aging Now!, New:
York: J‘f.ﬂ?rrCaﬂfim Publishers,
F995; a Harold M. Silverman, Jose-
b A. Rognano, a Giry Ebmer; The
Vitamine Book., New York,

FANFARA PRO VOLNE RADIKALY

Pti rozsdhlém vyzkumu tykajiciho se i antioxida¢nich vitamini a jejich hlavni
tlohy pfi povzbuzeni imunitni reakce a snizeni rizika nemoci stoji za to je$té oka-
mzik hovofit o volnych radikélech a roli, jakou v rdmci zdravi hraji antioxidanty.

Volné radikily jsou nestabilni chemické ldtky, které se vytvéteji v téle pti
normdlnich metabolickych procesech a po vystaveni vnéjsimu vlivu toxind,
jako je cigaretovy kouf a znediSténi vzduchu; antioxidanty potlacuji volné
radikdly, jesté dfive nez tyto dokdzi napadnout zdravé bunky a pisobi pro-
spésné pii degenerativnich onemocnénich: to je struény popis. Ten delsi obsa-
huje komplex metabolickych ¢innosti a podrobnosti, pro¢ stoji na pocitku
mnoha nebo vétSiny nemoci a predstavuji dilezity faktor pfi starnuti.

Z1JTE DELE
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e e S Tabulka ¢. 3 =
NEJDULEZITEJST ANTIOXIDACNI VITAMINY

VITAMIN A: RETINOL

Ve starém Egypté se symptomy Serosleposti lé¢ily prilozenim smazenych jater — bohatych na vitamin A - na o¢i,
a Hippokrates pozdéji doporucil jist jitra jako lék na Seroslepost. Vitamin A se nachdzi ve dvou formdach: retino-
lu a karotenu. T¢lo dokdze absorbovat retinol, jehoz zdrojem je maso. Télo musi karotenoidy, nez je mize vyuzit
jako vitamin A, nejdfive rozlozit. Ndzev ,v tucich rozpustné A¢ pavodné dostala slozka, kterd se nachizi ve
vaje¢ném zloutku a mlééném tuku, ur¢end jakozto zékladné nezbytna pro normdlni rist. Vyzkumni pracovnici

zjistili, Ze Zluté pigmenty (karoteny) rostlinného ptvodu se v téle rovnéz pfeménuji na vitamin A.

® Jak piisobi: nepostradatelny pro dobré vidéni v noci, zdravou kuzi, tvorbu kyseliny ribonukleové, normalni

rast kosti, neporusenost bunék a vyvoj kostry a zubu.

® Nejlepsi potravinové zdroje: vnitinosti, vaje¢ny zloutek, mdslo, olej z rybich jater, me¢oun a bélomasé
ryby.

® Doporuéend ddvka: 800 az 20 000 IU denné.

VITAMIN C: KYSELINA ASKORBOVA

Utinky nedostatku vitaminu C poprvé zaznamenali ndmotnici, kterym bylo béhem dlouhych plaveb po celé
mésice odepfeno cerstvé ovoce a zelenina. Postupné se u nich zacaly objevovat podivné a znicujici ptiznaky, ke
keerym patfily oteklé a krvdcejici ddsné a neschopnost ran se zacelit — symptomy nemoci, kterd byla pozdéji
pojmenovani kurdéje.

® Jak piisobi: povzbuzuje imunitn{ funkce, podporuje tvorbu a vyvoj kolagenu, chrani pied srizenim krve
a modfinami, podporuje lé¢eni ran, pfiznivé pusobi na celistvost cév a funkci nadledvin, pomahd pti tvorbé

rozli¢nych hormont a enzymu.

® Nejlepst potravinové zdroje: pomerance, mandarinky, rajcata, tykev, mango, cukrovy meloun, $penit,
tomel, petrzel, feficha, zeli, grapefruit.

® Doporuiend ddvka: 60 az 15 000 mg denné.

VITAMIN E: TOKOFEROL

Ve 20. letech 20. stoleti védci zjistili, ze vitamin E je nezbywné dulezity pro schopnost biezich samic donosit
mladé a nutny pro reprodukci obecné. Druhy nézev vitaminu E, tokoferol, pochdziz feckych slov zokos, coz

znamend ,narozeni*, a pheros, coz znamend ,,nésti".

® Jak piisobi: zlepsuje ob¢h, poméha opravit poskozené tkdné, ptiznivé pusobi na normdlni srézlivost krve
a lé¢bu, zlepsuje zajizveni, pusobi preventivné proti $edému zdkalu a mize predchdzet zméndm na kazi zpu-
sobenym vékem (stafeckym skvrndm).

® Nejlepsi potravinové zdroje: psenicné klicky, celd zrna, sezam, svétlice barvifskd, kukufice, s6ja a podzem-

nicovy olej, ofechy a semena, zeli, 3pendt, chtest, brokolice.

® Doporuciend ddvka: 30 az 400 IU denné.

FUNKCE POTRAVIN
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Bujné stoupd pocet nejriznéjsich teoril a ndzorti na tlohu antioxidantt
a volnych radikalt v prabéhu nemoci. Jestli jste si, byt letmo, v kterémkoli
vyznamném casopise procetli rubriku o zdravi a Zivotnim stylu, jisté jste
se nékdy, tfeba rdno u topinky, ¢aje nebo kdvy a sladkého peciva, setkali
s kouskem informace o antioxidantech.

Trebaze oxidanty jsou soucdsti pfirozené chemie lidského téla, mohou
poskodit dilezité bunééné struktury, nicit ribonukleovou kyselinu, enzymy,
proteiny a buné¢né stény, pokud existuji ve vétsim mnozstvi nez normdalné
— coz je stav, ktery je obvykle zpiisobovdn znecisténim Zzivotniho prostfedi,
nizkymi hladinami antioxidantl nebo zdnétlivymi stavy, jako je artritida.
Volné radikdly jsou soucasné nezbytné dulezité pro nade preziti. N4§ imunit-
ni systém produkuje volné radikaly a aktivitory oxidace, aby zni¢ili $kodlivé
organismy, a volné radikély jsou velmi dulezité pfi tvorbé hormoni a akti-
vaci urcitych enzymu. Volné radikdly jsou proto dvouse¢né: ¢lovék nemuze
zit s nimi a nemuze Zit bez nich.

Co nejjednoduseji feceno, volné radikdly jsou nestabilni molekuly
s nepdrovymi elektrony. Chemické litky jsou tvofeny dvéma prvky, kte-
ré drzi pohromadé chemickd vazba. V téle drzi molekuly pohromadé
elektrony. Ale ma-li molekula nepdrovy elektron, stdva se vysoce nestabilni
a reaktivni. Tahle nestabilni molekula, neboli ,volny radikdl®, pak sparu-
je elektron z molekuly stabilni, a tak vytvofi dal$i volny radikdl a zahdji
nebezpec¢nou fetézovou reakci, kterd pokrac¢uje donekone¢na, pokud se do
ni néco nevlozi — a v tomto okamziku na scénu pfichdzeji antioxidanty.

Nase télo md prirozené zabudované kontrolni systémy, které ho maji
chranit pfed poskozenim zpiisobenym volnymi radikily tim zpisobem,
ze s pouzitim enzym, akceptort radikala a antioxidant volné radikdly
odstrani. Enzymy deaktivuji volné radikély tak, ze je pouziji k tomu, aby
vytvofily bezpe¢néjsi chemickou reakei. Neenzymatické akceptory radikalt
deaktivuji a polapi volné radikaly a tak zastavi $kodlivou fetézovou reakeci.
A antioxidanty kontroluji a minimalizuji reakce volnych radikala v télnich
burikach.

Antioxidanty pracuji jako hlida¢i raznych oblasti téla. Enzymy a vita-
miny chrdn{ vnitfni strukturu bunék a antioxidaéni nutrienty mohou rov-
néz obihat v krvi, aby zneskodnily volné radikily vné bunék. Antioxidac-
ni enzymy jsou predevsim geneticky pfeduréené, ale nedostatek urcitych
minerdla ve stravé, napfiklad zinku, médi, manganu a selenu, které jsou
tieba k syntéze enzymi, mize brdnit tvorbé enzymi. Konzumace stravy
urcuje koncentraci antioxida¢nich nutrienta v téle.

Podivali jsme se na funkce antioxida¢nich vitamini A, C a E, betakaro-
tenu a dal$ich substanci, které pusobi preventivné proti nemocim a posiluji

DYCHAT ZHLUBOKA:
OPATRNE

K ptibéhu zjevného paradoxu volnych
radiklt patii i dloha kysliku. Ano,
kyslik je Zivotné dulezity pro kazdou
buriku v nafem téle — ale mize byt
Viichni jsme uz vidéli icinky posko-
zeni zplisobeného oxidaci na viem od
rezivych aut po zluklé méslo. A to samé
se muze dit v nafem téle. Byli jsme
vychovani, abychom vétili, ze kyslik je
zivotoddrnd sila. Ale v téle mtize kyslik
ziskdvat nestabilni formu a vytvatet
fadu rtiznych vysoce reaktivnich mole-
kul zmifiovanych jako prooxidanty, ke

kterym patfi:

® Superoxid Volny radikal, keery obsa-
huje jednu molekulu kysliku a jeden
elektron.

* Hydroxylovy radikdl Rovnomér-
né slozen s vodiku a kysliku, toto
je nejdestruktivnéjsi ty p volného
radikdlu.

® Peroxid vodiku Schopen projit buné¢-
nou sténou a znicit voittek buriky;
prestoze sam neni volny radikal, jeho
molekula mize reagovat se superoxi-
dem a vytvofit hydroxylovy radik4l.

o Lipidovy peroxidovy radikdl Volny
radikél, ktery se vytvéti tehdy, kdyz
kyslik reaguje s mastnou kyselinou
v buné¢nych sténich a zpusobuje,
7e obé latky uvolfuji vice volnych
radikal? a zahajuji znicujici fetézovou
reakci.

o Singletovy kyslik Dalsi prooxidant,
ktery neni volny radikdl, sklad4 se
z molekuly kysliku se dvéma ,hyper-
aktivnimi“ elektrony existujicimi

v molekule v nestabilnim stavu

= s
—
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s imunitu a vykon. Mezi dalsi vitaminy, které mohou byt prospésné pii potla-
¢ovéni mnozicich se volnych radikald, patfi:

Antioxidanty predstavuji posledni obran-

P i R R visiprd- ® Biotin. Také zndmy jako vitamin H. Biotin je slozka obsahujici siru,
ni pied okyslicenim vasi viastni thdné. v . Al T . X o o I 2
. ) «coz je dulezité pro metabolismus sacharidi a tukd. Biotin se nachi-
Pokud  mohou  Zluknout bramborové ) ey ¥ | S , . , L
s e 0N 5 zi v lu$ténindch, ofesich, vaje¢ném Zloutku, pivovarskych kvasnicich,
neucitite. soje, ceredliich a zrnech. Denni potfeba je 100 az 200 mikrogram.

Paul LaChance, Ph. D,

profesor nauky o potravinich

o Kyselina listovd. Také se ji fika folacin. Tato slozka tizce spolupracuje
. . . v ’ Ve v v ’ M
AR T e . s vitaminem B12 a je nezbytné nutnd pfi tvorbé ¢ervenych krvinek.
o potravinich, Rutgers University Kyselina listovd se hlavné nachdzi v lusténindch, celych zrnech a zeleni-
v ’ . . ’ v . v . o
né se zelenymi listy. Denni potfeba je 50 az 400 mikrogramu.

a e
=TT

o Kyselina pantotenovd. Také je zndm4 jako vitamin BS. Kyselina pan-
totenovd je vitamin rozpustny ve vodé, ktery hraje ustfedni roli pfi
bunééném metabolismu. Kyselina pantotenovd se nachdzi v ry7i a dal-
sich zrnech, ofe$ich a lusténindch. Denni potfeba je 4 az 7 mg,.
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TUCET MOCNYCH

Dvandct nejlepsich zdroji
fytochemickych ldtek

Wy [ kdy? védecké ndzvoslovi fytochemickych litek obsazenych
v potravinich, od antioxidantii po zeaxanthin, je velmi zajima-
© vé a jaksi vzrudujici, je pravdépodobné, e jen mélo spotiebite-
la ptijde k prodavaci dopliikit do mistniho obchodu s potravinami a pozidd
0 5 904 mikrogramu luteinu nebo 7 032 mikrogramu lykopenu. Ale nikdo
by se nestrachoval koupit ptl kila razickové kapusty a pul kila rajcat — coz
je ve smyslu obsahu fytochemickych litek mnozstevné to samé. V ném
obsazené mnozstvi a substance maji fytochemickou vyhodu: neni tfeba se
vyddvat daleko do dzungle tajemného védeckého ndzvoslovi. Muzeme dis-
kutovat o lécebné prospésnosti fytochemickych litek ve smyslu potravin
a jejich obsahu — protoze nds koneckonct zajimaji jidla, keerd 1é¢i.

Abych si stru¢né prosli definice a pouziti, fytochemické ldtky jsou substance,
které se prirozené vyskytuji v rostlindch a maji schopnost piisobit preventiv-
né nebo léit nemoc. Naptiklad bylo prokazano, ze thioalylové slozky v Eesneku
zpomaluji rist niddoru a brdni sriZeni krve, zatimco flavonoidy a indoly obsazené
v celé fadé brukvovité zeleniny brani tvorbé cholesterolu a pomahaji predchézet
rakoviné. V dobé vzniku této knihy bylo bohuzel provedeno jen mélo vyznam-
nych studif fytochemickych ldtek na lidech, protoze védci se neshodnou na tom,
co kazda z téchro slozek dél4, délat by méla, ¢i dokonce jaka je. Fytochemické

ldtky ani je$té nejsou objevené,” fikd profesor Paul LaChance z Rutgers Uni-
versity. ,Ve smyslu ndzvli nemdme nic nez malé kousky — neexistuje celistvy
obraz. V potravinich jsou tisice a tisice chemikilii... A i kdyZ by se dalo o téch-
to litkdch mluvit vSeobecné, odbornici na vyzivu se stile neshodnou v mnoha
jemnéjgich bodech. Prozatim hledime na cosi jako poradi hodnosti. Rikime, 7e
nékteré potraviny se zdaji byt lepsi nez jiné, pak délime kvalifikované odhady.”
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DVANACT MOCNYCH:
FYTOPROFILY

Rajéata: vitaminy C a A,

glutathion, p-kumarovi kyselina,
kyselina chlorogenovi, karotenoidy
(véetné lykopenu)

Brukvovitd zelenina: vitamin C, vita-
min A, sulforafan, indoly (véetné
indolu-3-karbinolu), kyselina listov4,
vléknina, isothiokyandt

Séja: izoflavony, genistein, kyselina lis-
tovd, inhibitory protedzy, fytoestrogeny
Celé zena: kyselina fenolovi, kyselina
listova, vitamin E, vldknina

(veetné lignint)

Citrusové ovoce: vitamin C, terpeny
(véetné limonoidi), glutathion
Listova zelenina: vitamin C a A, kyse-
lina listov4, karotenoidy (véetné luteinu
a betakarotenu)

Cervené, oranfové a luté ovoce:
vitamin C, vitamin A, vléknina, fenoly
(veetné kyseliny ellagové), karotenoidy
(v&etné beta karotenu, alfa karotenu,
luteinu, crypoxanthinu, lykopenu,
zeaxanthinu a cantaxanthinu)
Cerven4, oran¥ovi a 7luti zelenina:
vitamin C, vitamin A, vldknina, fenoly
(veetné kyseliny ellagové), karotenoidy
(véetné beta karotenu, alfa karotenu,
luteinu, crypoxanthinu, lykopenu,
zeaxanthinu a cantaxanthinu)

Ryby: omega-3 mastné kyseliny,
vitamin A

Ofechy a semena: ligniny, fenoly
(veetné kyseliny ellagové), izoflavony,
vitammin E, mastné kyseliny

Fazole a lusténiny: izoflavonoidy, fytit,
vliknina (véetné lignint), kyselina
listova

Cesnek a cibule: slozky obsahujici
organickou siru (véetné ally sulfida),
flavonoidy (véetné kvercetinu), kuma-

rin, kyselina ellagové

=
==
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Takze i kdyZ védci moznd stoji pfed mimotddné slozitym rébusem funkci
jednotlivych fotochemickych litek, uvédomuji si, Ze tyto tézko identifiko-
vatelné ldtky — dostupné v ovoci, zelening, olejich, rybach a celych zrnech —
mohou byt pozoruhodné vykonné pti kladném puasobeni na zdravi a pre-
venci nemoci.

Nejlepsi zptisob, jak prozkoumat fytochemické litky a pochopit jejich
tlohu pti podpofe zdravi a prevenci nemoci, spocivd v pochopeni jidla, kte-
ré si nakldddme na talif. Proto ndsledujici ,,tucet mocnych® potravin: v nich
obsazené fytochemikalie a vyzivné litky pfidaji vasemu kroku na pruznosti,
vnesou jiskru do o¢i a kvalitu do vaseho Zivota.

RAJCATA

Ostte sledovand rajcata, kterd se kdysi povazovala za jedovaté ovoce, uz
maji svijj dil medidlni kritiky za sebou. Jeden z pivodnich ndzva byl mala
insana, coz znamend ,nezdravé ovoce®. Bylindfi pocdtkem 17. stoleti o raj-
¢atech fekli: ,, Toto ovoce jedeno odpor a zvraceni zptsobuje®.

Rajéata prokdzala, ze tato jejich povést je chybnd, a Francouzi nebyli
daleko od pravdy, kdyz se o rajcatech vyjadiovali jako o pommes d'amours
neboli jablcich lisky.! V- moderni dobé se prokdzalo, ze toto pozehnané ovo-
ce — ¢asto mylné zafazované mezi zeleninu — skytd fadu zdravi prospés$nych
latek a obsahuje vysoké koncentrace vitaminu C, lykopenu a dal$ich nut-
ri¢nich slozek. '

V roce 1985 doktor Graham Colditz z Harvardovy univerzity zvefejnil
studii, e stat{ Ameri¢ané, krefi jedli zna¢nd mnoZstvi rajéat, méli polovic-
ni pravdépodobnost, ze zemfou na jakykoli typ rakoviny, oproti tém, ktefi
raj¢ata nekonzumovali. A rajéata mohou dokonce zpomalit progresi jiz roz-
vinuté rakoviny. Ve studii na téméf 700 muzich a zendch s rakovinou plic
v Centru vyzkumu rakoviny na Havaji vyzkumnici zjistili, Ze mezi muzi
byla raj¢ata jednim z druht zeleniny, které téméf zdvojnasobily dobu preziti
ucastnika poté, co byla u nich diagnostikovadna rakovina.?

Mnoho z toho, co je na rajcatech zdravi prospé$né, se pfipisuje fyto-
chemikalii nazvané lykopen, pfislu$niku skupiny karotenoida. Lykopen je
v potravindch relativné vzdcny a rajcata jsou jednou z méla potravin boha-
tych na tento vykonny antioxidant.

Uvazuje se, ze lykopen pomdhd udrzovat mentdlni a psychické funkee pfi
starnuti a snizovat riziko rakoviny $titné zldzy a délozniho ¢ipku. V jedné
studii Dr. Davida Snowdena na University of Kentucky starsi zeny s nejnizsi-
mi koncentracemi lykopenu v krvi dopadly nejhife pti mentdlnich a fyzic-
kych testech funkénosti. Daldi slozky v rajéatech — kyselina p-kumarovd



a kyselina chlorogenova — pomahaji branit vytvifeni nitrosamintL. A raj¢ata
rovnéz obsahuji zna¢né mnozstvi glutathionu, silného antioxidantu, ktery
muze odvrdtit rakovinu, pomdhat imunitni funkci a prevenci makuldrnich
chorob.

To vsechno jsou dobré diivody pridat do toho, ¢im se denné stravujete,
vice pommes d amours. Jezte Cerstvd, Stavnatd rajéata zakdpnutd kapkou oli-
vového oleje a s trochou nasekané bazalky, lijte si rajcatovou $tdvu na celo-
zrnné nudle a ohfivejte si syté polévky a dusené maso s omackou z rajéat.
Rajéata predstavuji jednu z nejlepsich potravnich pojistek proti degenera-
tivnim chorobdm.

BRUKVOVITA ZELENINA

Jesté pordd vim nechutnd brokolice a razi¢kova kapusta? Zvyknéte si na
né. Tihle pfislusnici rodiny brukvovitych — ke kterym rovnéz patti kvétdk, zeli,
kapusta, ¢inské zeli, tufin, vodnice, kedluben, fedkev, brukev horéi¢nd — jsou
plné fytochemikdlii, které mohou pusobit jako prevence pted rozliénymi typy
rakoviny. Brukvovitd zelenina, kterd patii s dal$imi rostlinami do celedi Brassi-
caceae, ma také druhy ndzev kiizatd“ podle okvétnich listka ve tvaru kiifze.

Sulforafan v brokolici stimuluje tvorbu protirakovinnych enzymu, které
dokdzi blokovat riist nidort nebo udrzovat pocet a velikost jiz existujicich
tumort pod kontrolou. Litka podobného chemického slozeni jako sulfora-
fan, cyanohydroxybuten (CHB), muize preventivné poméhat proti rakoviné
slinivky, jednomu z nejsmrtelnéjsich typt rakoviny tim zptsobem, Ze posi-
luje schopnost téla neutralizovat toxiny a urychlit jejich vylucovdni. Véii se,
ze kyselina listovd v brukvovitych pomdhd prevenci pfed rakovinou tlustého
stfeva a prekancer6znimi polypy v tlustém stievu.’

Brukvovitd zelenina rovnéz obsahuje indoly, zejména indol-3-karbinol,
ktery mize ptsobit jako prevence pred rakovinou prsu. Indol-3-karbinol md
zvySovat tvorbu enzym?, které deaktivuji toxiny v jidle. H. Leon Bradlow,

Ph.D., feditel biomedicinské endokrinologie v Centru vyzkumu rakoviny

Strang Cornell v New Yorku ohldsil, Ze Zeny, které konzumuji brukvovitou
zeleninu ¢éryfikrdt tydné, mohou vyrazné snizit tvorbu urditych forem estroge-
nu, ktery souvisi s rakovinou prsu a rakovinou vaje¢niki a délozniho ¢ipku.*

V dalsi studii lidé, ktefi jedli zeli aspon jednou tydné, méli pouze tretino-
vé riziko rakoviny tlustého stfeva oproti tém, ktefi jedli zeli jednou mési¢né.
Ale zapamatujte si, ze indolové slozky v brukvovité zeleniné se ve vrouci
vodé ztrdci, tak je radéji jezte lehce podusené nebo syrové.

Brukvovitd zelenina také obsahuje velké mnozstvi vldkniny, stejné jako
antioxidacnich vitamini A a C. Pokud jde o obsah vitaminu C, ve srovnani
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s brokolici pomerance blednou. Pouha tfetina $dlku brokolice obsahuje dvé
tietiny doporucené denni ddvky vitaminu C. Take si na brokolici a razicko-
vou kapustu zalnéte zvykat. Pridejte si kazdy den k jidlu jako pfilohu riznou
dusenou kfizatou zeleninu, nebo do saldtii pridavejte hrst nakrdjené brokolice.

SOJA

Pokud ohrnujete nos a vase chutové pohdrky se uzaviou pfi zmince
o s6je — snad okamzité vds napadne tofu — asi byste si méli pfipomenout dva
pfesvédcivé davody, proc jist tyhle fazole plné zivnych litek. Za prvé: pro-
kdzalo se, ze séja snizuje hladinu cholesterolu v krvi, snizuje riziko srde¢nich
chorob, pusobi jako prevence pted urcitymi typy rakoviny a skute¢né poma-
hd rakovinnym bunkdm zménit se opét na buniky normdlni. Za druhé: s6ja je
dostupnd v mnoha riznych formdch, od tempehu a vegetaridnskych burgert
po séjové mléko a syry, které tvofi zdklad spousty neskonale lahodnych jidel.
Nejste odkdzdni pouze na staré a jednoduché tofu — tak uz zddné vymluvy.

Prokdzalo se, Ze séjovy protein snizuje celkovou hladinu cholestero-
lu a hladinu LDL ($patného cholesterolu), aniz by ovlivnil hladinu HDL
(dobrého cholesterolu) — a proto pomdhd pfi prevenci pfed chorobami srd-
ce. V jedné studii na 740 lidech vedla konzumace séjového proteinu k cel-
kovému poklesu hladiny cholesterolu 0 9 %, hladin LDL o 13 % a triglyce-
rida o 11 %. Celkovy pokles byl nejzietelnéjsi u lidi, ktefi méli na zacdtku
nejvét$i hladiny cholesterolu.®

Zda se, ze litka obsazend v s6ji nazvand genistein — druh isoflavonu —
nejenze pusobi preventivné proti rakoving, ale zptisobuje, Ze se rakovinné
bunky rozdéluji nebo se znovu vraci do stavu normdlni burnky: zjistilo se,
ze genistein potlacuje rast téméf kazdého typu rakoviny, véetné rakoviny
prsou, tlustého stfeva, plic, prostaty, kiuize a leukémie, a brani progresu u jiz
vytvofenych nddort — coz znamend, Ze s6jové vyrobky mohou byt uzite¢né
pti 1é¢bé i prevenci rakoviny. Cetné epidemiologické studie potvrdily, ze
zemé s nejvyssi spotfebou s6ji maji nejnizsi vyskyt rakoviny — véetné rakovi-
ny prsu, zaludku, tlustého stfeva, konec¢niku, plic a prostaty — s pfihlédnu-
tim ke vSem dal$im faktoriim.®

Zjistilo se, Ze fytdt, dalsi slozka v séje, potlacuje rakovinu prsu a tlusté-
ho stfeva a je schopny blokdtor volnych radikali. Nadbytek Zeleza zptsobuje
tvorbu volnych radikali a zjistilo se, Ze fytdt na sebe vdze nadbyte¢né zelezo ve
sttevech. Cinnost fytitu spoéivajici v potladovéni volnych radikéla je rovnéz
spojovand s prevenci nebo zlepsenim rozli¢nych dalsich nemoci, v¢etné rako-
viny prsu a tlustého stieva, cukrovky, artritidy a fady dal$ich nemoci souvi-
sejicich s vékem. Inhibitory protedzy — latky, které rusivé zasahuji do trdveni



proteinu —-pomdhaji pfi prevenci mnoha forem rakoviny, véetné rakoviny
prsu, kize, zlu¢niku, tlustého stfeva, plic, slinivky, st a jicnu. A takzvané
fytoestrogeny — slozky ndleZejici do rodiny izoflavont — v séjovych vyrobcich
mohou rovnéz poméhat zmirfiovat ndvaly u Zen v menopauze.’

Existuje tolik rtznych variant séjovych produkt od vydatného tempe-
hu po jemnou pastu piso, takze vymluvy, pro¢ se sbje vyhybdte, jsou plané.
Ptinos pro zdravi je prosté piilis velky, aby byl ignorovan.

CELA ZRNA .

Zrnim se fikd bozi dar — z dobrého divodu. Asi 70 % svétové popula-
ce se zivi hlavné zrnim. Zrni existuje v obrovském spektru tvart, velikosti,
barev a chuti — od zdkladni psenice a ovsa po exoti¢téjsi druhy, jako jsou
quinoa, kamut a psenice $palda — a jsou plné vitaminu E, vldkniny a dal-
Sich nutri¢nich slozek. A i kdyz nds uz netryzni beri-beri ani pelagra, jsme
v oblezeni devastujici umrtnosti zpusobené nemocemi, jako je rakovina,
kterym se dd pfedejit sprdvnou vyzivou.

Vsechna zrna nejsou stejnd. Pecivo z bilého mouky, kterym se nalddu-
jeme pti snidani, neuspokoji vasi potfebu vliknin. Eterické oleje, stopové
minerdly a vldknina existuji v otrubdch a kli¢cich a zjemnovdni scrukeury
tyto nezbytné dulezité prvky odstraniuje. Celd zrna — to jsou nezpracovand,
nedotcend zrna, ze kterych nebyly odstranéné otruby ani klicky — je pfesné
ta forma, kterd obsahuje spoustu zdravych latek. Prokdzalo se, Ze zrna mayji
diky svému obsahu vldknin stejné jako diky vysoké koncentraci fytdtu pre-
ventivni u¢inek proti rakoviné tlustého stfeva. Fytdt muze zastavit pocdted-
ni stadia rakoviny prsu moznd tim zpiisobem, ze potlacuje rakovinotvorny
proces tak, Ze na sebe vdze prebytecné zelezo ve stfevech, a zdd se, Ze md
ochranny dcinek proti rakoviné tlustého stfeva opét proto, Ze na sebe vize
piebyte¢né Zelezo.® K potravindm s nejvy$$imi koncentracemi obsahu fytdtu
patfi pSeni¢né otruby, s6jovd mouka a psenice, kukufice, jemen a oves, ve
v celozrnné formé.

Zrna rovnéz obsahuji litky zvané kyseliny fenolové, mocné antioxidanty,
které pomdhaji chrinit DNA télnich bunék pfed karcinogeny. Celd zrna
obsahuji vitamin E, ktery chrdni buriky pfed poskozenim zptisobenym oxi-
daci, pomdha prevenci pfed rakovinou a srde¢nimi nemocemi a posiluje
imunitni systém.’

Snad nejdiskutovanéjsi pfinos zrna predstavuje obsah vldkniny. Pocdt-
kem 80. let 20. stoleti zacali badatelé seriézné zkoumat dlohu vldkniny pfi
prevenci nemoci. Védelti a mediciniti profesionalové zaznamenali, 7e ptinos
vldkniny je velky a md fadu forem; prokdzalo se, ze potraviny s vldkninou
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Awmarant Toto prastaré zrni bylo Aztéky bézné
péstované a uctivané jako Zivotoddrnd, posilujici
potravina. M4 vysoky obsah vlikniny a proteinu
a kvalita proteinu v tomto superjidle je lepsi nez
u vétsiny druhd zrn.

Jecmen Tato malé a béznd potravina byla jed-
nou z prvnich slechténych obilovin - péstovala se
v Asii jiz 7000 let pt. Kr. Kdyz se odstrani vnéjsi
nejedlé slupky, zbylé jidro je nutri¢né netknuté.
Je¢men se vsak vétsinou dile upravuje v proce-
su, kdy vznikaji takzvané kroupy, pfi kterém se
odstranuje vrstva bohatd na nutrienty. SpiSe nez
kroupy kupuijte nutri¢néjsi ,loupané zrno" jec-
mene do vydatnych polévek a dusenych jidel.

Péenicny bulgur Bulgur, tradi¢ni potravina
béiné pouzivand v pokrmech Sttedniho vychodu,
se vyrdbi z pSenice, kterd byla pafend, ususend
a dreend. Rychle se uvafi a je z ni vftednd priloha
dochucend séjovou omdckou tamari a podypand
hrstkou dyriovych semen.

® Pobanka Tato jedld seminka pochdzeji piivodné
z Asie a jsou plodem rostliny, kterd je blizka pri-
buzna revené. V Evropé je nejoblibenéjsi Gpravou
pohanky peceni. Pohankové zrno je vydatné a md
vysoky obsah proteinu, B vitamint, drasliku,

vapniku, Zeleza a vldkniny, a lze ji pouzivat jako
celozrnnou ceredlii nebo pfi peceni jako mouku

. {pro nizky obsah lepku se pfi peceni chleba musi
kombinovat s pSeni¢nou nebo dal$imi druhy).

@ Kuurice Tato silnd a vysokd travina je jedind
obilnina ptivodem z americkych kontinentd. Zrno
Jaskufice se vesmés dral a je vhodné k piipravé kasi
a dalSich ceredlnich jidel — polenty a petiva. Varian-
tou kukufice, kterd se ji jako zelenina, je stadkd kuku-
#ice, kterd je mékei, vihéi a sladsi nez zmité odridy.
Dalsi odridou kukuf}ce je kukufice pukancovi, ze
kreré se prazenim pfipravuje znimy popcom. Na
jihozipadé Spojenych sttt byla piivodné péstovana
domorodymi indidny tzv. kukufice modrd.

Kuskus Kuskus, tradi¢ni jidlo severni Afriky,
se vyrdbi z tvrdé bilé psenice, kterd se smichd
s vodou, vaii v pife a ususi, Tradi¢ni druh kusku-
su je velmi jemné zpracovany, ale mazete najit
i celozrnny, nevyhlazeny kuskus.

® Kamut Tento druh psenice je v kursu a ve
Spojenych statech se slechti pouze od roku 1978.
»Kamut® je staré egyptské slovo pro psenici. Ka-
mut md vysoky obsah proteinu, hor¢iku, dyasliku
a zinku a je to dobrd ndhrazka psenice pro ty, kdo
trpi alergiemi.

Proso Bylo dlouho zdkladni obilninou ve staré
€iné. ne jej nahradila ryze. Dnes se po celém
svété péstuje Siroké spektrum odrid. Proso neob-
sahuje lepek a dobte se travi. Vaite ho jako ryzi
nebo vaite v polévkach a v dusenych jidlech.

# OvesJe 1o jedna z neddvno §lechténych obilnin,
na celkové tirodé Spojenych sttt ma nejvétsi podil
— objemem produkce soupefi s pSenici a kukufici.
Oves mé tvrdou a nejedlou slupku, krera se musi
odstranit, nez ho ¢lovék mize jist. Zbyld zrna
s nedot¢enou vrstvou otrub a klickem jsou zndmd
jako holce, ptipadné kroupy. Ovesné vlocky se
vyrabéji loupdnim zrna z napatenych obilek, které
se potom susi. Hladsi, jemnéji pripravené vlocky
se rychleji vati. Bézné ovesné vlocky se pouzivaji
k vyrobé ovesné kase. Ovesnd krupice je vyloupané
zrno, které je rozfezané, ne valcované. *

Quinoa (merlik éilsky) Tohle drobné misko-
vité seminko je ve skute¢nosti plodem jedno-
leté rostliny. Tento mirné exoticky prislusnik
prastarych obilovin se péstuje v Anddch piiblizné
3 000 let a na quinou se pohlizelo jako na posvit-
nou rostlinu. Dnes se opét Slechti v jizni Americe
a v mensi mife ve Spojenych stitech. Muze se
vafit jako ryze, pouzivat do polévek a dusenych
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pusobi preventivné proti fadé chronickych chorob a také je 1é¢i. Strava s niz-
kym obsahem tuku — coz znamend asi 30 % denniho pfijmu kalorii z tuku —
ve spojeni se zvySenym piijmem vldkniny mize podstatné snizit hladinu
LDL cholesterolu. A je-li denni ptijem vldkniny zvySen na 39 grami, mtze
se riziko rakoviny tlustého stfeva snizit o vice nez 30 %. Mnohé epide-
miologické studie tato zji$téni podpofily.'® Vldknina mize rovnéz zabranit
strde¢nim chorobdm, bojovat s obezitou a pomdhat kontrolovat cukrovku.

Americkd diabetologickd asociace doporucuje v potravé 40 grami vldkni-
ny denné, zejména vldkniny rozpustné, Ndrodniinstitut pro rakovinu dopo-
rucuje zafadit do kazdodenniho pfijmu potravy 30 grama vldkniny. V roce
1991 v$ak zaznamenala studie, kterou si objednala Svétovd zdravotnickd
organizace, ze moderni strava obsahuje pouze jednu tfetinu ptijmu vldk-
nin v porovndni s pfedchozi generaci a ze Ameri¢ané konzumuji primérné
pouze 12 az 15 grama vldkniny denné. Vldkninu je navic do stravy snadné
zafadit: naptiklad krajic celozrnného chleba obsahuje asi 4 g vldkniny, téméf
15 % doporuceného denniho mnozstvi.

Pustte se do zrn — zafadte je do svého jidelnicku tak, aby tvofily 50 %
toho, co denné snite. Je to snazsf, nez jak to vypada. Rino muiZete za¢it mis-
kou koufici ovesné kase. Do polévek a dusenych jidel pfidévejte ryzi, jahly,
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pokrmi nebo jako zaklad mouky do rortil, chle-
ba a susenek. Tahle ddvna superobilnina obsahuje
asi dvakrdt vice proteinu ne% jiné obilniny a pred-
stavuje dobry zdroj vapniku, Zeleza, vitaminu E,
fosforu a nékterych B vitamin.

Ryze Na zépadé je ryze obycejné loupana,
a tedy zbavend vnéjsich hnédych vrstev — véetné
otrub a klicku, které obsahuji nejvice nutri¢nich
latek ~ zistane pouze uhlohydritovy endosperm
(bilek semenny). Neloupand hnédd ryze je vyni-
kajicim zdrojem B vitamint a obsahuje vdpnik,
fosfor, vitamin E, zelezo a vldkninu.

® Ryze basmati. Aromatickd ryze plné chuti,
nejvice se péstuje v Indii a Thajsku. Také se ji
fikd ,krdlovna vini* pro jeji vyrazné aroma.

® Kokuko neboli rizovd ryze. Lepkava ryze
s krat$imi zrny Zelatinové konzistence. Také
se ji fikd ,susi ryze.”

® Divokd ryze. Vlastné to ryze viibec neni,
jsou to travni semena s bohatou ofiskovou
ptichuti. Obvykle se kombinuje s dal$imi
druhy ryze.

® Dlouhozrnnd hnédd ryze. Zakladni obilovina & Zito Zito je v Evropé, kde ptedstavuje zdkladni
s ofiskovou chuti, md nadjchanou, jemnou  ptisadu perniku, kli¢ovd obilnina. Obsahuje hod-
konzistenci. né aminokyseliny lyzin a ddle B vitaminy, Zelezo,
vitamin E a protein. Mouku pouzivejte pfi pec¢eni
lahodného, vyzivného peciva.

% Spalda Taro odriida pienice se poprvé péstova-

® Strednézrnnd hnédi rife. © néco mensi
a méné podlouhld, mékeéi z vidéngjii nez
dloahozrnnd hnéd? ryZe.

rostlinu dnes zndmou jako Zitovec. Tento hybrid
s ofi$kovou pfichuti md vyssi obsah lyzinu a nizsi
lepku nez psenice a mé vyssi obsah proteinu

nez psenice i zito. Obvykle se pouzivé do peéiva
a pecicich smési.

& Psenice Slechténi penice za¢alo v dobé
kamenné (8000-6000 pi. Kr.) v Asii a psenice je
po tisicileti nédcelnici mezi obilninami pti peéeni
chleba. Psenice tordd ma vyssi obsah lepku
a proteinu nez pSenice mékkd a pouzivé se pfi
vyrobé chleba. Psenice mékkd neboli cukréiskd
mouka m4d svétlejsi barvu a mensi obsah lepku
— a je dostupnd v celozrnné varianté. Psenice
tvrdd (Triticum durum) se pouiiva k vyrobé
téstovin, protoze pti vafeni dokdze udrzet tvar.
PSeni¢nd zrna lze nakli¢it a ptidat do saldtd nebo
pecenych jidel nebo vatit do podoby lahodné
obilné kase.

la v Mezopotdmii pied vice nez 9 000 lety. Kdyz
do Spojenych stdti imigrovali amissti farmati,
ptivezli $paldu s sebou. Pienice $palda, bohatsi
na protein a Zelezo vice nez ostatni obilniny, je
dobra néhrazka pro ty s alergii na psenici.

® Kritkozrnnd hnédd rjZe Nejmensi zrna
s nejvétsim mnozstvim minerdld a yysokou
koncentraci lepku (glutenu).

® Sladkd hmédd ryze Ryie se sladkou piichuti,
rychleji se uvati, je lepkavd a md vysokou

koncentraci proteinu. jici's Zzitem a hybridy psenice vyvinuli semennou

kroupy a dalsi obiloviny, rychle uvafitelny pSeni¢ny bulgur poddvejte jako
pfilohu nebo saldt. Pokud vids tlaci ¢as, pamatujte, Ze celozrnné nudle se vafi
asi 8 a7 10 minut ~ coz zabere méné ¢asu, nez si zavolat k Cinantim.

CITRUSY

V- epose zdmoiské kolonizace a vyprav si ndmofnici jako Ferdinand
Magellan a Krystof Kolumbus povsimli, ze béhem dlouhych cest na mofi
posidky postihovala zvld$tni a zni¢ujici nemoc, k jejim piznakaim pattily
krvdcejici ddsné a neschopnost ran se zacelit. Jak se ukdzalo, hlavni pfi¢inou
nemoci, pozdéji nazvané ,kurdéje®, byl nedostatek cerstvého ovoce a zele-
niny na palubé lodi, a tudiZ nedostatek vitaminu C. Ndmoftnici si zacali
na dlouhé ndmofni plavby brit citrusové ovoce, zejména citrony a limetky;
a tak vice nez pred 500 lety zacali Evropané jist citrusové ovoce jako preven-
tivni medicinu.

Ve slupce a seminkdch citrusového ovoce véetné citront, grapefruitu
a pomeranci jsou latky nazyvané limonoidy, které podporuji tvorbu enzy-
mil a ty pomdhaji zneskodnovat karcinogeny. Limonoidy, podtiida $ir3i tfi-
dy fytochemickych litek nazyvanych terpeny, se zdaji byt nejprospé$néjsi

Divokd ryze Tato osobité obilnina je v podstaté
semeno vysoké trivy rostouci v mélkych vodich
jezer a rybnikd. M4 wzsi konzistenci a ofechovou
prichut. Zkuste ji zkombinovat s béznou hnédou
Zitovec Ke konci 19. stoleti védci experimentu- ryzi pro piekvapivé chutné obohaceni veliké
rozmanitosti.
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FAKTA
O VLAKNINACH

Vliknina se nalézd pouze v rostlinné
potravé; maso, ryby a mlé¢né vyrobky
neobsahuji 2ddnou vlikninu, zatimco
celozrnné obiloviny jich maji vydat
né mnozstvi. Vldknina je nezbytné
dilezitd pro normalni tréveni a elimi-
naci odpadnich litek. Rostlinné bunky
obklopuje sténa komplexnich polysa-
charida véetné lekting, pektind a skro-
b, které télo neasimiluje. Na rozdil od
tuk, proteind a jednoduchych sacha-
ridQ, keeré se skoro vechny absorbuji
v tenkém stfevu, nerozpustnou vlakni-
nu télo nestrdvi a ta postupuje tlustym
sttevem prakticky nezménénd, zvétsi
objem vymétku, napomdhd rychlému
postupu tlustym stfevem a tak brani
tvorbé toxint a rastu bakeerii.

V rostlinnych surovinich jsou dva dru-
hy vliknin, nerozpustné a rozpustné.
Nerozpustnd vléknina se nerozpousti
ve vodé a trdvicim traktem prochdzi
relativné rychle. ProtoZe je nerozpustnd
vldknina objemn4, povzbuzuje peristal-
tiku neboli pohyb stfevniho svalstva,
coz ve vysledku napoméh4 pravidelnos-
ti. Efektivné pasobi zejména pri lé¢bé
zdcpy a divertikulézy a mze pomahat
snizovat riziko rakoviny tlustého stfeva
“a kone¢niku.

Rozpustnd vliknina je rozpustnd ve
vodé a trédvicim systémem postupuje
mnohem pomaleji nez nerozpustnd.
Snizuje hladinu cholesterolu a lipidii
v krvi, poméhd stabilizovat cukr v krvi,
urychluje” vylu¢ovdni{ kyseliny zluc¢ové
(kterd se muze rozstépit na karcino-
geny), snizuje mnozstvi bakteridlnich
toxint ve stfevech a napomahd del$imu

pocitu sytosti.
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u nemoci plic a mohou byt rovnéz dilezitymi faktory pfi prevenci rakoviny.
M4 se za to, ze konkrétné D-limonen pomdhd chrénit pfed rakovinou tim
zpusobem, ze detoxikuje karcinogeny v jitrech.

Herbert Pierson, Ph.D. odbornik na vyzivu a rakovinu, dfive pusobil
v Ndrodnim dstavu pro rakovinu; dnes vede spole¢nost Preventive Nutri-
tion Consultants ve Woodinvillu ve Washingtonu. Pierson nazval citrusové
plody pro jejich vysoké mnozstvi zdravych fytochemikalii ,totdlnim proti-
rakovinnym balickem®. Ve skuteénosti se pfislo na to, Ze citrusové ovoce
obsahuje 58 zndmych protirakovinnych ¢initeld — vice nez kterdkoli jind
potravina. Jsou pfesvéd¢ivym ditkazem hodnoty zdravych jidel jako proti-
kladu k doplnkam: zd4 se, Ze fytochemické litky v citrusovém ovoci jsou
mnohem efektivnéj$i pohromadé nez jako jednotlivé slozky; pro zdravi je
nejprospé$néjsi, pokud jsou citrusy jezeny celé, a ne pozivdny jako dzus
nebo v jiné extrahované formé. V celych pomeranéich je jeden mocny anti-
oxidant — glutathion, ale v okamziku kdy se z ovoce vylisuje $tdva, jeho
obsah radikalné klesa.

Nezapomeiite na vitamin C a vldkninu. Citrusy jsou plné vitaminu C.
Pokud jde o vldkninu, citrusové ovoce obsahuje zna¢né mnozstvi rozpustné
vldkniny, komplexnich polysacharidi — véetné lektint, pektind a krobt —
které télo nevstfebdva. Konkrétné grapefruit obsahuje v membréndch a vac-
cich s tekutinou druh vldkniny s ndzvem pektin, kterd pomédhd snizovat cho-
lesterol.”? Citrusové ovoce rovnéz mize pomoci prevenci Sedého zdkalu diky
vysokému obsahu vitaminu C. Sedy zékal vznikne, kdy? se proteiny v oéni
¢occe shluknou k sobé a vytvoii matny film, jakozto vysledek roka pobytu
na slunci a skod zptisobenych oxidaci. Védci z Tufts University z Laboratote
pro vyzkum vyzivy a $edého zdkalu zjistili, Ze vitamin C pomdhd pfi pre-
venci $kod zpusobenych oxidaci odi, protoze vitamin C se tficetkrdt vice
koncentruje v o¢ich nez v krvi.’?

[ kdyz se kurdéji pravdépodobné neobdvite, citrusy jsou prosté prilis
zdravi prospé$né, nez aby byly ignorovdny. Asi nejrychlejsi snidani, kterou
si mizete ddt, je Cerstvy grapefruit plny $tévy. Citrusové ovoce je vyborné
jako svaciny a zdravé zdkusky. Jejich vyhodou je, Ze jsou ptedem balené
a nevyzaduji zddnou ptipravu — prosté je oloupete a snite. Co by mohlo byt
snazsiho?

LISTOVA ZELENINA

Pokud si myslite, Ze ,listova zelenina“ je kopec hldvkového salitu namo-
¢eného do dresinku, nejste o chutovych moznostech tmavé zelené listové
zeleniny plné informovidni.



Z ledového saldtu doporucuiji pfipravit stary dobry saldt. A z tmavé zelené
listové zeleniny télo ziskdva tolik zdravi prospésného, ze byste ji méli zafadit
jako hlavni ingredienci do zdravych jidel. Je plnd karotenoidii (zejména beta-
karotenu), kyseliny listové a dalSich nutrienti. K listové zeleniné s nejvyssim
obsahem karotenoidtl patfi pampeliskovy salat, kapusta, tufin, roketa setd,
$pendt, Cervend fepa a brukev hof¢i¢nd kaderava. K listové zeleniné ddle patfi
mangold, ¢ekanka $térbdk, brukev, $térbdk zahradni, feficha a petrzel.

Studie prokdzaly, ze listovd zelenina je zejména Ucinnd pii prevenci
rakoviny Zaludku. Na Prvnim mezindrodnim kongresu gastrické rakoviny
v japonském Kjétu védci konstatovali, Ze vyssi piijem Zlutozelené zeleniny
by mohl sniZit riziko gastrické rakoviny az o polovinu.'* Konzumace listové
zeleniny miiZze rovnéz omezit onemocnéni srdce, v prvni fadé protoze obsa-
huje kyselinu listovou. Kyselina listovd pomdhd regulovat v krvi hladiny
homocysteinu, v téle ptirozené se vyskytujici aminokyseliny. Homocystein
se ve zvySenych hladindch mize stit toxickym a mize pfispét k rozvoji arte-
riosklerézy a srde¢nich chorob.?

Dal$im druhem listové zeleniny — pravou nutri¢ni hlavni vyhrou — je $pe-
ndt. Lutein ve $pendtu mize pomoci odvrétit rakovinu tim zptsobem, ze
posiluje imunitni reakci téla — pouhy hrnek syrového $pendtu nebo polovina
hrnku vafeného $pendtu denné muZze pomoci snizit riziko rakoviny plic na
polovinu, a to dokonce i u kufékd. Spendt miZe rovnés pomahat snizovat
hladiny cholesterolu, chranit celkové zdravi o¢i a snizovat o 45 % riziko dege-
nerace o¢ni ¢ocky — coz je hlavni pfi¢ina slepoty u star$ich Ameri¢ana.'®

Vétina z nutri¢nich gigantd md vysoky obsah kyseliny listové, kterd
pomdhd pfi prevenci srde¢nich chorob a rakoviny. A nezapomente na vita-
min C, vitamin A a vldkninu. Jedna desetigramovi porce vétsiny listové zele-
niny dodi tolik betakarotenu, aby to stacilo na doporu¢enou denni ddvku
vitaminu A, a 120 g kapusty, rokety seté a brukve hof¢i¢né kadefavé nebo
tufinu télu dodd doporucenou denni ddvku vitaminu C. Vsechna listova
zelenina je navic plnd vldkniny, pfi¢emz nejvyssi obsah rozpustné vldkniny
md kapusta, $pendt, tufin a brukev.

Ale asi by nebylo moudré spoléhat se na listovou zeleninu jako na odpovi-
dajici zdroj pfijmu vitaminu A. I kdyzZ je tmavi listova zelenina plnd karote-
noidu, prekurzort vitaminu A, karoten v nékterych druzich této zeleniny md
pravdépodobné nizkou biodostupnost, snad z toho divodu, ze tuhé bunéé-
né stény téchro rostlin télu ztézuji vstfebat karotenoidy. I kdyz se nesnazi-
te vypéstovat si veétsi bicepsy, jezte listovou zeleninu. At ji pouZijete syro-
vou do saldtd, lehce podusenou jako pfilohu nebo zavafenou do polévek
¢i dusenych pokrmi, je tmavd listovd zelenina — dostupnd v prekvapujici
pestrosti — mocny ochrdnce vaseho celkového zdravotniho stavu.

=R

Uvedend nezndmd nemoc se mezi ndmi
zacala Si¥it tak podivné, Ze to nikdy
nikdo nevidél ani neslysel; ponévadz
nékteri ztratili vechnu silu a nemohli
se postavit na nohy; pak jim otekly noby
a svaly se jim scurkly a zéernaly jako ubli.
Jini méli na kiizi skvrny krve, mély pur-
purovou barvu. Postupovaly jim ke kot-
nikim, kolentim, stehniim, ramenum,
pazim a krku. Z dst zalalo pdchnout;
ddsné méli tak shnilé, Ze jim odpaddva-
lo maso od korensi zubii, které nakonec

vy padly.

Jacques Cartier pise roku 1535

o projevech kurdéji mezi nérnoiniky;
citovali Harold M. Silverman,
Joseph A. Romano a Gary Elmer,
1he Vitamin Book, New York:
Bantam, 1985
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CERVENE, ORANZOVE A ZLUTE OVOCE

Tito barevni pfislusnici krdlovstvi rostlin obsahuji mnoho fytochemic-
kych latek, které jsou vasemu zdravi a télesné i dusevni pohodé zarucené pro-
spésné. Hlavnimi slozkami v ¢erveném, oranzovém a zlutém ovoci — vcetné
jahod, malin, éervenych hroznti, merunék, broskvi, cukrového melounu,
vodniho melounu, papdji, manga a cerveného grapefruitu — jsou karote-
noidy, o kterych se prokdzalo, ze snizuji riziko srdeénich chorob a mnoha
typt rakoviny, posiluji imunitni systém a brani degeneraci o¢ni ¢ocky, hlav-
ni priciné slepoty u star$ich Ameri¢ana. Bylo identifikovdno vice nez 600
karotenoidu a fada z nich je obsdhle studovana pro jejich pfinos spocivajici
v posileni zdravotniho stavu a potencidlu pfedchdzet nemocim.

Zda3 se, ze alfakaroten je konkrétné ucinny pfi ochrané téla pred znicu-
jicimi U¢inky poskozeni bunék, a to véetné nemoci oci, kuze, jater a plic.
Prokdzalo se, ze dalsi karotenoidy véetné luteinu, cryptoxanthinu a zeaxan-
thinu pasobi preventivné pred urditymi typy rakoviny. Vseobecné feceno,
pravidelnd konzumace ovoce (dvakrat az tfikrdt denné) bohatého na karote-
noidy muze snizit riziko rakoviny o téméf 50 %, zpomalit postup rakoviny
a zmirnit asponi ¢dst poskozeni zptisobeného koutfenim. Dalif karotenoid,
lykopen, byl identifikovany zejména jako tc¢inny antioxidant, ktery pom4-
ha chrénit télo pfed ulinky ¢asu a predchdzi nemocim spojenym s vékem,
zejména chorobdm srdce.” .

Nejvyse cenénou lé¢ivou potravinou jsou brusinky. Po léta se brusinkovd
$tiva pouzivala jako lidové lécivo k tlevé pfi zdnétech zluéniku a mocovych
cest (IMC). Védci ptivodné mysleli, Ze brusinkovd $tdva funguje jednim ze
dvou moznych mechanisma: bud mo¢ prekyseli, tudiz v ni bakterie nepfezi-
ji, nebo do zlu¢niku a ledvin pfivddi pfirodni antibiotikum, benzoylglykol
(kyselinu hippurovou). Pravy divod ucinnosti brusinkové $tavy pri lécbé
IMC byl zjistén v poloviné 80. let 20. stoleti: pfirozené se vyskytujici litka
v brusinkové $tdvé predchdzi tomu, aby bakterie ulpivaly na povrchové vrs-
tvé mocovych cest.'®

Neéktefi odbornici na vyZivu poznamendvaji, Ze vysoky obsah cukru
v brusinkové $tavé proddvané v obchodech muze posouvat prospésny uci-
nek tim smérem, Ze povzbuzuje mozny vyvoj infekce zptisobené kvasinkami
a doporucuji lécic IMC pouze Cistou, neslazenou stavou z brusinek z obcho-
du s ptirodnimi produkty. V této formé je $tdva obvykle vysoce koncentro-
vand, ovSem neni chutnd; pokud se nedokdzete donutit k tomu, abyste si
ucpali nos a vypili ji, jsou dostupné také kapsle se $tdvou z brusinek.

Ovoce se slupkou rovnéz obsahuje rozpustnou vldkninu ve formé pek-
tinu, ktery snizuje hladiny cholesterolu a mnozstvi lipida v krvi, pomaha



stabilizovat krevni cukr, urychluje vylu¢ovani kyseliny Zlu¢ové (kterd se mize
roz$tépit na karcinogeny) a snizuje pocet bakteridlnich toxinu ve stfevech.
Vétsina odrid dodd mezi 10 a 25 % denni potieby vldkniny: naptiklad ovoce
guava mize ve skutecnosti snizit hladiny cholesterolu az o 10 % diky vyso-
kému obsahu vldkniny. Ovoce rovnéz obsahuje zna¢né mnozstvi vitaminu C
stejné jako urcité listové kyseliny, litky, o kterych bylo prokdzdno, ze pred-
chdzeji rakoviné tim, Ze brani ristu rakovinnych bunék, a flavonoidu, u kte-
rych bylo demonstrovdno, Ze pomdhaji prevenci srde¢nich nemoci a snizuji
riziko rakoviny. Kyselina ellagovd v hroznovém vinu, malindch a jahodich
muzZe pusobit preventivné proti rakoviné.”

Abyste do své stravy ptidali ovoce, za¢néte den miskou nakrdjenych broskvi
s celozrnnymi ceredliemi nebo chlebem, posvacte susené merunky nebo
dodejte svému zivotu chut tropti mangem a papdjou. Z ovoce je také skvély
zékusek: zkuste si na konec jidla d4t Stavnaté ¢ervené jahody nebo maliny. Za
¢as mizete dokonce ztratit chut na plnéné susenky nebo tiramisu.

CERVENA, ORANZOVA A ZLUTA ZELENINA

Jedno jablko denné a doktor k vdm asi chodit nepfestane — ale pfi ¢tyfech az
péti porcich éervené, oranzové a zluté zeleniny by mohl. Ohromné mnozstvi
chutné zeleninky véetné dyné, jami, sladkych brambor, tykve, papriky a mrk-
ve nabizi spoustu chutnych moznosti a nezmérny zdravotni prospéch.

Nejlépe zdokumentovany piinos zeleniny v rodiné Cervenych, oranzo-
vych a Zlutych ploda se soustfedi na karotenoidy, tyto mocné fytochemické
latky, které udélaji vse od prevence pted srde¢nimi chorobami a rakovinou
az po zahndni bézného nachlazeni. Zelenina s tmavé Cervenou, oranzovou
nebo zlutou barvou md pro zdravi vétsinou stejny pfinos, jako Cervené,
oranzové a zluté ovoce. Potraviny bohaté na karotenoidy jsou spojoviny
s poklesem rizika rozlicnych rakovin véetné plic, tlustého stfeva, zlu¢niku,
délozniho ¢ipku, prsu a kiize; snizuji vyskyt srde¢nich nemoci; snizuji rist
rakovinnych bunék; posiluji imunitni funkci; snizuji riziko $edého zdkalu
a degenerace o¢ni ¢ocky; posiluji mentdlni funkce.

V Cetnych studiich bylo prokdzino, ze karotenoidy napoméhaji pfi pre-
venci srde¢nich chorob. V jedné tfindctileté studii vyzkumnici zjistili silny
vzdjemny vztah mezi niz§imi koncentracemi karotenoidii v krvi a vys$sim
vyskytem srde¢nich nemoci®® V této studii stejné jako v mnoha jinych byla
souvislost mezi zvysenou spotiebou karotenoidu a snizenim rizika nemoci
vétsi, kdyz byly v dvahu brdny vSechny karotenoidy, ne pouze betakaro-
ten — coz je dal$i argument pro konzumaci zdravych jidel a ne izolovanych
slozek v doplnkové formé.

:

HLEDANI VLAKNINY

Existuje nékolik raznych typt vldkniny
a kazdd ma své vlastnosti a fuinkce. Pro
dosazeni optimdlniho zdravi by do vasi
kazdodenni potravy mély byt zafaze-
ny vldkniny z kazdé skupiny. Ale jestli
vasi stravu tvofi zpracované potraviny
s malym obsahem &erstvé zeleniny a obi-
lovin, za¢néte zlehka — do toho, ¢im se
stravujete, zafazujte vldkninu pomalu,
abyste se vyhnuli moinym zazivacim

potizim, jako jsou kfece a plynatost.

® Pektin  Zpomaluje vstiebdvéni jidla,
pomahd snizit hladinu cholesterolu
v krvi, snizuje riziko srde¢nich cho-
rob a pomdha vylucovat z téla toxiny.
Nachdzi se hlavné v zeleniné, ovoci,

citrusovém ovoci a v su$eném hrachu.

o Celuldza Pusobi preventivné proti
hemeroidiim, kie¢ovym Zildm, zdcpé,
zanéuu tlustého stfeva a moznd rakovi-
né tlustého stieva. Nachdzi se ve vnéj-
$i vrstvé zeleniny a ovoce stejné jako
v obilnindch a ofesich.

® Hemicelulsza ~ Napomdhd  ubytku
vahy, plisobi preventivné proti zicpé,
snizuje riziko rakoviny tlustého stfeva
a pomdhd odstraiovat karcinogeny ze
sttevniho traktu. Nachdzi se v zeleni-

né, ovoci a obilovinach.

e Lignin Snizuje cholesterol, preventiv-
né pusobi proti utvifeni zlucovych
kamend, muZe pomahat pfi cukrov-
ce a snizovat riziko rakoviny tlustého
stteva. Nachdzi se v zeleniné, ovoci
a para ofesich.

® Rostlinnd pryskyfice a arabskd guma
Upravuji hladinu glukézy, snizuji hla-
dinu cholesterolu v krvi a poméhaji pfi
vylu¢ovdni toxint z téla. Nachdzeji se

v obilnindch, semenech a fazolich.

Zdroj: James E Balch, M.D. a Phyllis
A Balchovd, C.N.C., Prescription of
Nutritional Healing, New York: Avery
Publishing Group, 1990
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Ne viechny antioxidanty jsou rovnocen-
né. Rizné nutrienty vykazuji antioxi-
dacni éinnost nebo tvori nedilnou soucdst
funkci antioxidacnich engymi. Aviak
podstatné rozdily ve struktuie a biolo-
gickych vlastnostech specifickych antio-
xidantit pravdépodobné ovlivni jejich
schopnost piisobit jako prevence pred spe-

cifickou nemoci.

Uvodnik, fournal of the American
Medical Association 272,
18 (1994): 1455
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Zelenina Cervend, oranzovd a zlutd rovnéz télu doddva znaéné minozstvi
vitaminu A, vitaminu C, vldkniny a dal$ich ochrannych litek, jako jsou
fenoly a kyselina ellagovd, které pomdhaji zabrdnit rakoviné. V prelomové
studii Nurses' Health Study, kterd sledovala 90 000 zdravotnich sester po
dobu 8 let, mély Zeny s nejvy$$imi koncentracemi vitaminu A v potravé nej-
niz$i riziko rakoviny prsu. Jind studie zjistila, Ze vyskyt rakoviny zaludku je
niz$i u populace, kterd konzumuje vys$si objemy zeleniny: v japonsko-havaj-
ském vyzkumu rakoviny byla strava havajskych muzi s japonskymi predky
v roce 1968 zaznamendna a proméfena a po osmndcti letech znovu vyhod-
nocena. Védci zjistili, Ze vysokd konzumace zeleniny napomdhala prevenci
rakoviny Zaludku; moznd z divodu obsahu vldkniny v zeleniné. Vitaminy
A, C a E a karotenoidy snizuji riziko rakoviny obecné. Jedna studie, kterd
trvala dvandct let, ukdzala, Ze nizsi hladiny vitamint A, C, E a karotenoida
souvisely s vy$§im vyskytem tmrti na rakovinu.?!

Zd3 se, Ze existuje jedno prosté feSeni: jezte vice zeleniny, zejména tu
s tmavé Cervenou, tmavé oranzovou a tmavé Zlutou barvou. Nalozte si dyni,
papriku a mrkev jako pfilohu, nebo je pfidivejte do polévek a saldti. Je to
lehky a lahodny zptsob, jak co nejvice pfispét k vasemu celkovému zdravi.

RYBY

Pravdépodobné uz jste slyseli o piekvapivé nizkém vyskytu chorob srd-
ce, rakoviny a dal$ich nemoci u Eskymdkia: medidlni pozornost v poloviné
80. let 20. stoleti, kterd se vztahovala k mimofddné zdravi prospésné stravé
Eskymdka, vedla k jednomu z nejvétSsich médnich vystielkit od ovesnych
otrub. A nejde o to, co lidé povidaji. Badatelé zjituji, Ze potrava Eskymdka,
kterd se soustfedi na ryby a mofské jidlo jako na primdarni zdroj tuku a pro-
teinu, mize pfedstavovat nutri¢ni model, ktery muze zlepsit kvalitu Zivota
kontinentdlnich Ameri¢ant, pomdhat jim v ochrané prfed rakovinou, srde¢-
nimi chorobami, artritidou, cukrovkou, zinétem tlustého stfeva, Zlu¢ovych
kament a dal$imi modernimi nemocemi.

V rybim tuku je plno polynenasycenych omega-3 mastnych kyselin, kte-
ré jsou spojované s poklesem vyskytu mrtvice stejné jako sniZzenym rizikem
korondrné-cévnich nemoci, pravdépodobné proto, Ze snizuji srdzlivost krve.??
Omega-3 mastné kyseliny také pomdhaji snizovat krevni tlak a snizovat
mnozstvi triglycerid (hlavniho typu tuku, ktery obihd v krvi), zptsobovat
pokles hladiny velmi nizkych hustot lipoproteinového (VLDL) cholesterolu
v plazmé, zvétdovat rozdifeni cév (coz na opldtku snizuje krevni tlak) a snizo-
vat tendenci krevnich desticek se shlukovat a ulpivat na sténich krevnich
cév — jinymi slovy jsou nezbytné dilezité pfi prevenci srde¢nich chorob.



Dvé slozky rybiho tuku — eikosapentaenovéd kyselina (EPA) a dokosa-
hexaenovd kyselina (DHA), patfici k polynenasycenym mastnym kyselinim
— pomiéhaji pfedchdzet shlukovdni krevnich desti¢ek a ndristu povlaku na
sténdch artérii. Studieukdzaly, ze hladiny LDL cholesterolu maji tendenci se
zvySovat pti snizené spottebé rybich tuk. EPA a DHA mohou poméhat redu-
kovat negativni Ui¢inky stravy bohaté na tuk. EPA (v mnozstvich asi 200 gra-
mi rybiho masa denné) muze rovnéz pomdhat zmirnovat bolestivou migrénu
a ukdzalo se, Ze zmirnuje bolest u lidi, ktefi trpi revmatoidni artritidou.”?

Omega-3 mastné kyseliny mohou rovnéz branit progresi rakoviny prsu
amohou pusobit preventivné nebo zpomalovat rist rakovinnych nddori obec-
né. Navic potraviny s vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin mohou
mit prospésny vliv u nékolika typt zhoubnych nddori.? Nejlepsi zdroje ome-
ga-3 mastnych kyselin pfedstavuji studenovodni ryby, jako je losos, tundk,
makrela, sardinky a ancovicky. Hodné omega-3 mastnych kyselin obsahuje
také mecoun, pstruh duhovy, motédk pruhovany, Usttice a olihen.

Ale nemyslete si, ze chleba namazany tundkem s pofddnou ddvkou majo-
nézy vasemu srdci pomtize. Néco jiného pro zdravi srdce je celkovy obsah
tuku. Jedna studie zjistila, Ze muzi, ktefi konzumovali stravu s vysokym
obsahem ryb s 30 % pomérem tuku, vykazovali celkové nizsi hladiny cho-
lesterolu, nizsi hladiny LDL cholesterolu (toho $patného), snizené hladiny
tuku v krvi a zvy$ené hladiny LDL cholesterolu (toho dobrého). Na druhé
strané ti, ktefi konzumovali stravu se 40 % tuku vykazovali zvjsené hladiny
cholesterolu. Studie rovnéz zjistila, ze jedno jidlo denné s obsahem rybiho
masa vyrazné snizuje hladiny triglyceridi a snizuje redukci hladin HDL
cholesterolt, coz se obvykle vyskytuje u nizkotuénych diet.?

Vyzkumni pracovnici zjistili, Ze rovnovéha 50 : 50 mastnych kyselin ome-
ga- 3 a omega-6 — které se nachdzeji pfedevsim v rostlinnych olejich — ptedsta-
vuje nejlepsi pomér. V pramérné stravé je pomér kyselin omega-3 k omega-6
asi 1 : 10— coz je pomér, ktery podle nékterych odbornik mize byt celkovému
zdravi nebezpe¢ny. Kdyz v téle pfevldd kyselina omega-6 nad kyselinou ome-
ga-3, mize to zpusobit nadprodukci urditych prostaglandina a leukotrient, coz
jsou ldtky podobné hormontim, které mohou snizovat imunitni funkci, vést
k arteriosklerdze, vytvafet krevni srazeniny a zptsobovat nepravidelny srde¢ni
rytmus. Jist asi tfikrdt tydné ryby — zejména studenovodni ryby, jako je losos
nebo makrela — mize dramaticky zvysit pomér omega-3 mastnych kyselin.

Pozndmka k doplikovym formdm rybiho tuku: mega divky rybiho tuku
snizuji schopnost krve se srdzet, coz muze pusobit vizné problémy v ptipadé, ze
byste méli nehodu, musite na operaci nebo berete na ptedpis antikoagulant. Velké
dévky dopliikového rybiho tuku mohou zptsobit zalude¢ni poruchy. Dlouho-

dobd velkd konzumace rybiho tuku miize vést k nedostatku vitaminu E a mutze
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potlacovat imunitni funkci. Jinymi slovy nejlepsi zptisob, jak do sebe dostat rybi
tuk, je jist ryby. A stejné — nezni losos na modro se zeleninovym saldtem nebo
zralok mako s bilym pepfem a kapary 1épe nez Zelatinovd kapsle rybiho tuku?

ORECHY A SEMENA

Ofechy jsou plné riznych zdravych ldtek a mohou pfedstavovat lahodny
doplnék téméf kteréhokoli jidla — ale toto tvrzeni vds neopraviuje k tomu,
abyste se do ofecht zbldznili. Jist pytle ¢okolddou politych mandli nebo se
na koktejlovych veéircich cpdt slanymi burdky oéividné neni dobra rada stran
vyzivy. Pro jejich vysoky obsah tuku by se mély ofechy pokazdé ve stravé pouzi-
vat opatrné. Ale rozhodné by se jim ¢lovék nemél vyhybat. Semena a ofechy
jsou ptirozenym zdrojem energie rostlin a obsahuji dostatek vyzivnych ldtek,
aby pohdnély rist rostliny, dokud dostate¢né nedozraje, aby vytvérela vlast-
ni zdroje energie. Jako takové to jsou nutri¢ni generdtory, obsahujici fadu
latek véetné proteinu, vitaminu E a vldkniny. Bohuzel jsou tyto zdsoby energie
uskladnény ve formé tuku a diky tuku ziskaly ofechy $patné jméno — asi 80 %
kalorické hodnoty ofecht je v tucich. Ale ofechy a semena do jidla mizeme
pfiddvat stfidmé — posypejme jimi ceredlie k snidani nebo je pfidejme do tés-
tovinovych jidel: jidlo o vdze 30 g (obvykle asi 15 az 30 ofechi1) obsahuje mezi
150 a 200 kaloriemi — mnohem méné nez tyé¢inka Snickers nebo kobliha plnd
krémové ndplné. A obsah tuku v ofesich a semenech se velice lisi:

¢ jedlé kastany: 1,5 %

o slunecnicovd seminka, dymnovd seminka, kesu a sezamovd seminka:
40 az 50 %

e mandle, pisticie, piniovd seminka: 55 %

® para ofechy, vlasské ofechy a liskové ofisky: 60 %

e makadamové ofisky: 72 %

Ackoliv ofechy a semena maji relativné vysoky obsah tuku, vét$ina jich
obsahuje bud polynenasycené tuky nebo mononasycené tuky, které mohou
ve skute¢nosti poméhat snizovat hladinu cholesterolu v krvi (uréité nasyce-
né tuky, kreré se nachdzeji ve zvitecich produktech, jsou ty §patné). Otechy
rovnéz obsahuji esencidlni mastné kyseliny (EMK), které hraji ustfedni roli
pii prevenci kardiovaskuldrnich chorob diky své tloze pfi pfenosu a meta-
bolismu cholesterolu a tuki v krvi. Dvé EMK predstavuji kyselina linolovd
a kyselina alfa-linolovd. Kyselina linolovd je dost béznd, ale alfa-linolovou
kyselinu v potravé ziskdme obtiznéji, protoze se béhem zpracovdvani snadno
zni¢i. Potraviny bohaté na alfa-linolovou kyselirfu jsou spojované s pokle-



sem rizika utvafeni nddort a srde¢nich nemoci a v téle se mohou pfeménit
na EPA a DHA — druhy omega-3 mastnych kyselin. Alfa-linolova kyselina
pfevlddd v oleji ze Inéného seminka, vlasskych ofesich a fepce (ze které se
déld kanolovy (fepkovy) ole;.

Tabulka é.4
TUKY OBSAZENE V ORESICH A SEMENECH

Mandle 65 % mononenasycenych
26 % polynenasycenych
9 % nasycenych

Canola 60 % mononenasycenych
34 % polynenasycenych
6 % nasycenych

Bursky ofisek 51 % mononenasycenych
30 % polynenasycenych
19 % nasycenych

Svétlice 13 % mononenasycenych
79 % polynenasycenych
8 % nasycenych

Sezam 46 % mononenasycenych
41 % polynenasycenych
13 % nasycenych

Sluneénice 19 % mononenasycenych
69% polynenasycenych
12% nasycenych

EMK rovnéz podporuj rist a jsou nezbytné dulezité pro zdravou kizi, vla-
sy, Zldzy, sliznice, nervy a artérie. Jsou dilezité pro regulaci tvorby cholesterolu,
menstruaci a krevni tlak a pro vstftebavénivdpniku a zvlhéovini téla. Nedosta-
tecny prijem EMK muize zptsobit zhorseni akné, lupy, suché vlasy a pokozku,
prijem, slabé nehty, alergie a poruchy menstruace. Nejlepsim zeleninovym
zdrojem omega-3 EMK v potravé je Inéné seminko — muiizete ho pouzivat ve
formé oleje jako zdklad pro saldtovy dresink a stdle vice vyrobet pfirodniho
chleba (nekvaseného) do pecenych produkti zafazuje Inéné seminko.

Vlasské ofechy se nachdzeji v zdfi reflektort od studie zvefejnéné roku
1993 v New England Journal of Medicine, kterd prokdzala, ze vlasské ofechy

pomahaji snizovat mnozstvi lipida v krvi a hladiny cholesterolu v krvi.?¢
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' Byly publikoviny i jiné vyzkumy tykajici se ostatnich ofechu: zdvérem jed-
né studie zvefejnéné v American Journal of Clinical Nutrition v kvétnu 1994
bylo, Ze strava zaloZend na mandlich, jakozto na zdroji tuku, méla za vysle-
dek vyrazné nizsi hladiny cholesterolu.

U makadamovych ofiska, bohatych na mononenasycené mastné kyseli-
ny, se prokdzalo, Ze snizuji vyskyt srde¢nich zdchvatt a vysokého krevniho
tlaku, mohou rovnéz snizovat hladiny LDL cholesterolu. Para ofechy obsa-
huji vysoké mnozstvi selenu: jediny para ofech obsahuje doporuc¢enou den-
ni ddvku selenu, ktery muze snizovat krevni tlak, posilovat imunitu a brénit
vyvoji uréitych typt nddort.”” A jind studie na vice nez 30 000 lidech zjis-
tila, Ze ti, ktefi konzumovali véechny druhy ofecht vice nez étyfikrét tydné,
méli o 38 % mensi pravdépodobnost, Ze zemfou na srdeéni chorobu.?®

Dalsi ldtkou nachdzejici se v ofesich jsou izoflavony, fytochemikilie patiici
do skupiny flavonoidii a zd se, Ze maji silné protirakovinné Géinky. Chovaj se
jako antioxidanty a pomdhaji udrzet vitamin C v téle. Kyselina ellagovd je druh
fenolu, ktery se vyskytuje v fadé druht ovoce a zeleniny, zejména v ofesich (ve
vysoké koncentraci). Mtize byt prospé$na pii prevenci rakoviny tim, ze zptso-
buje jak aktivaci, tak detoxifikaci potencidlnich karcinogent.??

Ligniny, které mohou blokovat nebo potlacovat rakovinné buriky, se
vyskytuji v riznych mnozstvich v mnoha potravinich a nadbytek jich je
zejména ve Inéném seminku. Lnénd a dal$i seminka maji rovnéz vysoky
obsah omega-3 mastnych kyselin, které pomdhaji chrdnit pted rakovinou
tlustého stfeva a srde¢nimi chorobami.?® Ofechy a semena maji rovnéz vyso-
ky obsah vitaminu E, ktery dokdze zabraniovat rakoviné prsu, tlustého stie-
va, jicnu, plic, délozniho ¢ipku, ust, hrdla, tlustého stfevaa zaludku; paisobit
preventivné proti arteriosklerdze a srde¢nim nemocim; posiluje funkce imu-
nitniho systému; a zpomaluje progresi poruch nervového systému, moznd
skytd ochranu pfed Alzheimerovou nemoci.

Semena maji sama o sobé lé¢ebny pfinos. Dynovd seminka mohou
pomdhat zmirfiovat zvétseni prostaty a asi 30 gramu v jedné porci denné
se pouzivd jako lidovy lék na tuto chorobu v mnoha ¢4stech svéta. Dyriova
seminka obsahuji vysoké koncentrace urcitych aminokyselin, které mohou
zmenSovat piiznaky zvétSeni prostaty.’’ Podle Dr. Jamese Duka, botanika
z amerického Ministerstva zemédélstvi, asi 30 grami sezamovych a Inénych
seminek a riznych ofechi denné mize rovnéz zbytnélou prostatu lé¢it.

Takze se zbldznéte do ofechtt — rozumné. Kazdy den si pfidejte do jidla
jednu nebo dvé porce ofechii a seminek (porce znamend jedna az dvé polév-
kové lzice) ve formé ofechovych oleji nebo oleji ze semen, masel a poma-
zének; zamichanych do saldtii, duenych a smazenych pokrmii; nebo si jimi
posypejte ceredlie k snidani.



FAZOLE A LUSTENINY

Adzsekei Malé, tmavocervené fazole pivodem
z Orientu jsou povaZované za uiite¢né pfi 1é¢bé
onemocnéni ledvin i daldich neduzich. Jsou plné
vyZivnych ldtek a pfedstavuji dobry zdroj vapni-
ku, fosforu, drasliku, #cleza a vitaminu A.

AnasaziTyto Cervenobile stakaté fazole
podobné fazoli strakaté (pinto) pivodné péstovali
ptivodni Ameri¢ané. Zkuste je zamichané do
nudli jako barevnou pfilohu nebo je smichejte
s ryii nebo merlikem jako doplnék ke kterému-
koli jidlu.

Cernd fazole Malé ¢erné fazole jsou oblibe-
né zejména v kuchyni amerického Jihozdpadu
a Mexika. Cerstvy koriandr, drceny &esnek a-tro-
chu pilivé omdcky je vie, co potiebujete, abyste
2z hmce éernych fazoli udélali rizovitou pfilohu
nebo rychly obéd. -

Fazole éerné oko (Vigna &inskd) Fazole bohaté
na fosfor, ve kterych je plno vlikniny. Zkuste je
pfipravit tradi¢nim zpiisobem, podivané s dude-
nou zeleninou a kapkou octa.

Cizrna Cizrna je potravinovd komodita Stied-
niho vychodu a md vysoky obsah drasliku, vipni-
ku, Zeleza a vitaminu A. Tato kulas, svétle Zlutd
lusténina se tradiéné pouiivi k vyrobé hummusu

— husté smési cizrny a pasty tahini pouZivané jako

pomazdnka k naméceni nebo namazdni - a je
rovnéi vynikajici se zrny.

Fazole éervené Fazole stiedni velikosri, které
dostaly v angli¢tiné nézev diky svému tvaru
(kidney bean — ledvinovd fazole). Tyto fazole tvoii
zdkladni slozku mexickych jidel a stejné dobie
se vyjimaji v polévkich a dusenych pokrmech.
Zkuste je smichat s dal$imi uvafenymi fazolemi,
ponoite je do kyselého nilevu a mdte rychly,
supernutriéni saldt.

Coéka Taro mald miskovitd semena, prislusnici
¢eledi bobovitych, byla nalezena pti vykopdvkich
z doby bronzové. Tyto malé ludténiny predstavuji
nutri¢ni dynamo — mayji vysoky obsah vdpniku,
hot¢iku, drasliku, fesforu. chloru, siry a vitami-
nu A - a jsou dostupné v hnédé, cervené a zelené
varianté.

Fazole lima Tyto fazole maji vyraznou chut-

a jsou plné drasliku, fosforu a vitaminu A. Tevd
trochu déle, nez se uvati, ale staji za to pockat si.
Podavejte je horké, posypané ¢erstvou bazalkou
nebo rozmarynem a trochou olivového oleje.

Fazole msngo Malé, tmavé zelené fazole se
péstuji v Indii a Orientu. Nakli¢ené predstavi-
ji zdklad smazenych jidel a vynikajici doplnék
k saldcam. Zkuste pfidac brstku nakli¢enych fazo-

FAZOLE A LUSTENINY

li mungo do polévky tésné pfed podivinim, nebo
je smichejte s jahlami a trochou drceného kminu
do podaby ptilohy se saturejkou.

Bilé fazole Jsou potadné velké. Piijemna mék-
kost véchto chumych fazoli z nich ¢&ini dokonalé
fazole dopolévek nebo dudenych jidel. Nebo je
zkusre smichat s mrkvi nakrdjenou na kostky
a kousky pepte, mizete je poddvat jako horkou
piilohu nebo studeny saldt.

Loupany hrdch Tato chutnd lusténina existuje
v zelené i Zluté varianté a je z néj vyte¢né vydatnd
polévka, keerou snadno uvatite a kterd je plnd
nutri¢nich ltek. Loupany hrich jde dobfe dohro-
mady téméf s krerymkoli zrny, zejména je lahodny
v kombinaci s pohankou nebo divokou ryii.

Fazole pinto Vedle éernych a Eervenych jsou
tyto skvrnité fazale oblibené na jihoziapadé USA.
Jsou bohaté na vapnik, draslik a fosfor a jsou
z nich vynikajici polévky.

Sdja Soja je po tisice let hlavnim zdrojem
potravin a oleje v Orientu, ale do po¢itku
20. stoleti byla v Evropé a Americe nezndma.
Séja je jedind ludténina, kterd je sama o sobé pro-
teinem a je to nejuniverzalnéjsi fazole kolem nds
- sdju najdete v mnoha formich, od suené nebo
opékané pa tofu, pastu miso, tempeh a tamari.

Malickd fazole ziskala ve svétle neddvnych vyzkumu klady bohatyra.

Studie ukdzaly, Ze luSténiny pomdhaji prevenci srde¢nich chorob, bojovat
s rakovinou, stabilizovat hladiny cukru v krvi, sniZzovat cholesterol a pomi-
hat pfi prevenci obezity. Moznd proto se v letech 1989 az 1991 (podle
Ministerstva zemédélstvi USA) spotieba fazoli zvysila o témér 40 %.

Fazole a lusténiny jsou dulezité pri prevenci srde¢nich chorob, hlavné pro
jejich schopnost snizovat cholesterol, zejména LDL (ten $patny cholesterol),
a snizovat hladiny lipida v krvi. Pro jejich vysoky obsah vldkniny pouhd
polovina $ilku fazoli dokdze snizit hladinu cholesterolu o témér 20 %.3

Fazole jsou plné nerozpustné i rozpustné vlakniny. Jeden $4lek fazoli
obsahuje 12 a2 17 grami vldkniny — tolik, co pét velkych brambor nebo
4 $alky kukufrice, a postaéi k uspokojeni poloviny denni doporucené dév-
ky vldkniny. Vysoky obsah vldkniny ve fazolich a lusténindch pomdhd
kontrolovat cukrovku tim zpisobem, Ze zpomaluje rychlost, s jakou se
dostdva cukr do krevniho obéhu. Nékteré studie ukdzaly, ze fazole mohou
snizovat potfebu inzulinu o téméf 40 % a konzumace fazoli maze témérf
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kompletné odstranit potfebu inzulinu u lidi s cukrovkou na inzulinu
nezdvislou.”> Vyzkum na oxfordské université¢ v Anglii ukdzal, ze strava
bohaté na fazole pomohla kontrolovat cukrovku tim zptisobem, Ze snizo-
vala hladiny cukru v krvi a zlepSovala pomér krevniho tuku — dilezity
faktor pro diabetiky, ktefi maji tfi az ¢tyfikrdt véesi pravdépodobnost, ze
utrpi srdeéni zichvat nebo mrevici.

Tabulka é 5
SERAZENI LUSTENIN: KALORIE, TUK A KYSELINA LISTOVA
KALORIE * TUK (GRAMY) KYSELINA LISTOVA **
Cerné fazole 114 0,5 64
Cizrna 143 1,4 40
Fazole cervené 112 0,5 57
Fazol lima 108 0,4 39
Bilé fazole 129 0,5 64
Fazole pinto (strakaté) 117 0.4 73

*

Pro porci v podobé poloviny $dlku

** Procento denni doporucené davky

Fazole jsou velkym pfislibem pfi ochrané pfed rakovinou véetné rako-
viny $titné zlizy a rakoviny tlustého stfeva, prsu a prostaty.’* Prokdzalo se,
ze ligniny, také nazyvané fytoestrogeny, maji vlastnosti podobné estrogenu
a pomdhaji regulovat hladiny estrogeni a jejich ¢innost. Vysokd konzumace
stravy bohaté na ligniny muze snizit riziko urcitych typt rakoviny souvi-
sejicich s hladinami estrogenu, zejména u rakoviny prsu.” Ligniny a izo-
flavonoidy mohou mit i chemopreventivni G¢inek na rakoviny muzského
rozmnozovaciho tstroji.*® K dal$im slozkdm ve fazolich a lusténindch patfi
fytdty, které mohou pomdhat prevenci uréitych typu rakoviny stfev.”

Pfiroda nemohla vynalézt jidlo, které by mélo tak blizko k dokonalosti,
jako fazole. Maji vysoky obsah proteinu, nizky obsah tuku a sodiku, neob-
sahuji cholesterol, a jsou plné prospésnych vyzivnych ldtek, které dokdzi
vSechno od snizeni rizika rakoviny a srde¢nich chorob po stabilizaci hladin
cukru v krvi. Po pfedbézné prfipravé netrvd dlouho, nez se uvafi. Existu-
jil v. mnoha barvich, tvarech a velikostech a jejich chut je pozoruhodna.
Zkuste jist aspon tfi az pétkrdt tydne $dlek fazoli — uvafte je jednou tydné
ve velkém hrnci a pfiddvejte do polévek, zapékanych a smazenych pokrmi
a do saldtt, nebo je rozmixujte s trochou tahini nebo bylinkami a kofenim
jako pomazdnku na chleba. A pokud se bojite trochy vétra, podivejte se do
receptu po raddch, jak vafit fazole bez obav z plynatosti.



CESNEK A CIBULE

Clenové rodiny, kam patfi ¢esnek i cibule, maji jako lé¢ivé prostied-
ky dlouhou a vyznamnou minulost. Cesnek se pry ptedepisoval ve starém
Egypté jako lék na bolesti hlavy, potize v krku a slabost. Pouzival se dlouho
v rozliénych kulturdch k 1é¢bé neduhti od revmatismu, srde¢nich nemoci
a vysokého krevniho tlaku, po septickou otravu a gangrénu zpisobenou
zranénimi ve 1. svétové vélce. Antibiotické ¢inky éesneku objevil Louis
Pasteur a Albert Schweitzer s nim lé¢il dyzenterii.®®

Cesnek obsahuje vice nez 200 rtiznych slozek s pozitivnim tdinkem
na prevenci nemoci vcetné potlaceni rakovinného rastu bunék a prevence
stde¢nich chorob. Takzvand ,,pdchnouci rize” je jako kouzelny l1ék z mnoha
dtivodu zdravi pozoruhodné prospésnd.”

e potlacuje tvorbu cholesterolu a snizuje hladiny LDL, pfi¢emz hladiny
HDL nechdv4 na normalu -

® Snizuje vytvéfeni srazenin v krvi a pomdhd rozpoustét jiz existujici
srazeniny

e muze zvratit prabéh arteriosklerdzy

e blokuje schopnost chemickych ldtek zptisobujicich rakovinu negativné
pusobit na normdlni buriky a muzZe zabrafiovat rastu jiz zménénych
bunék.

o stimuluje imunitn{ funkci

o chrani bunky pred oxidaci

Organické sloudeniny siry se vyskytuji v rostlindch celedi ¢esnekovi-
tych, ke kterym patii cibule, ¢esnek, pérek, cibule jarni a $alotka. Zejména
diallyldisulid (DADS) je moind nejvykonnéjsi litka pfi blokovani nebo
potlacovant riistu nddoru.*® Cesnek a cibule mohou rovnéz blokovat tvorbu
nitrosamini, karcinogennich slozek, které se vytvéteji v zazivacim trakeu.
Epidemiologické studie prokdzaly, ze u lidi, ktefi jedi hodné ¢esneku a cibu-
le, existuje nizsi riziko rakoviny zaludku, pravdépodobné z divodu ¢innosti
¢esneku pii blokovani tvorby nitrosamint.*!

Studie ¢esneku naznacuji, Ze slou¢enina DADS zptsobuje svrastovi-
ni nddoru tlustého stfeva a mize zabit nddory spojené s rakovinou plic
a kize. Dalsi sloucenina — nazvand S-allyl-cystein neboli SAC — muze
snizit vyskyt rakoviny prsu. Zdd se, cesnek lépe ucinkuje pfi prevenci
tlustého stfeva, kdyz je uzivany spole¢né se zvySenou konzumaci zeleniny
a vldkniny.” Ve vysokych ddvkdch (asi osm strouzk denné) ¢esnek rov-
néz muze snizovat hladiny cholesterolu v krvi az 0 10 az 21 %%, a mze
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vyrazné snizit celkové hladiny cholesterolu a hladiny LDL pfi zvysujicich
se hladindch HDL.*

Cesnek je daldim prikladem prospésnosti zdravych jidel. Vyrobci dopln-
ki by nds pfinutili uvéfic, ze klicové 1é¢ivé latky se v esneku pfi vafeni
zni¢i. Ale allicin — chemickd ldtka v ¢esneku, kterd mu ddvd onu vyraznou
vuni a kterd se vafenim a vystavenim uc¢inka kysliku snadno znehodnocuje,
nemuze za to, Ze je ¢esnek zdravi prospésny. Navic uspofené niklady na Cer-
stvy ¢esnek proti doplikim jsou podstatné: celd libra ¢esneku se obycejné
pohybuje pouze mezi jednim az dvéma dolary, v porovndni s cenou 10 az 14
dolarii za pouhou ¢tvrtinu polévkové lzice aktivnich slozek v éesnekovych
doplncich.

Pokud jde o cibuli, tento ¢len ¢eledi éesnekovitych — véetné jeho piibuz-
nych, jako je $alotka, jarni cibule, pazitka a pérek — m4 stejné jako esnek
mnoho prospésného. Cibule, kterou Robert Louis Stevenson nazyval ,rtize
mezi kofeny®, se v tradi¢ni lidové mediciné pouzivd uz léta. Dnes moderni
véda pozndvd mnohé z toho, co je na ni zdravi prospésné.

Cibule napoméh4 prevenci trombézy a snizuje vysoky krevni tlak. Stava
z jedné zluté nebo bilé cibule brand jednou denné pomdhd zvysovat hladiny
HDL cholesterolu az o 30 %. Dalsi studie, které provadél National Cancer
Institute, prokdzaly, ze cibule muzZe brdnit rastu rakovinnych bunék, zejmé-
na bunék v trdvicim trakeu, a leukemickych bunék, moznd pro obsazené
mnozstvi flavonoidf véetné kvercentinu a obsahu kumarinu a kyseliny ella-
gové. Prokdzalo se, Ze cibule také snizuje krevni tlak, pfedchdzi zdnétlivym
reakcim a zmensuje lokdlni otoky.®

Cibuli a ¢esnek ddvejte do saldtovych dresinku, polévek a omacek. Expe-
rimentujte se vSemi druhy od delikdtnich $alotek po pikantnéjsi pérek.
A pouzivejte je Stédfe.

Tento tucet mocnych v zddném pfipadé neni mysleny jako souhrnny
seznam. Je to pouhy popis nékterych z dostupnéjsich potravin a md vim
pfedstavit jejich fytochemické slozky — a chranit vds pfed zoufalym lome-
nim rukama a ndvratem ke sladkému pecivu a pizzdm s extra porci syra.
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NOVE ANTIOXIDANTY
A NOVE SLOUCENINY

V dokonalém svété by za destivého odpoledne bylo v New Yorku
taxikl habadé¢j, nedélni noviny by vidycky pfisly vcas a pfemiru
novych antioxidanta a dalsich 1é¢ivych slozek, které pozndvaji
védci, by hromadné podpofil dokonaly vyzkum. Bohuzel nedélni
noviny nékdy ptijdou, az kdyz jsou livanecky studené, a vyzkum
novych lécivych litek je tak vzécny, jako volné taxi o destivém
vikendu v pét hodin odpoledne na Manhattanu.

Pata kapitola se zabyvala potravinami tak, jak je zndme — jako nékup,
ktery si neseme domu v papirovych taskdch z mistniho obchodu, néco,
z ¢eho vafime a co jime z talife. Mnoho z onéch novych slozek, o kte-

rych se budeme bavit, se nachdzi ve standardizovanych, koncentrovanych
forméch, v pilulkdch, prdscich nebo tekutych ddvkdch v obchodech se
zdravou vyzivou, a nékteré nejsou tak dobfe prozkoumdny jako litky
obsazené v potravindch, o kterych jsme se jiz bavili. Ony ,,nové antioxi-
danty“ a nové litky jsou v nékterych pfipadech potraviny, ale kazdodenni
jidlo je neobsahuje — pokud si neddvite k snidani boravky nebo nevyra-
bite saldty ze sinic.

Spousta takzvanych novych antioxidantt a 1é¢ivych litek od indic-
kého zen-$enu (Ashwagandha) po zinek se v soucasnosti zkoumd a mno-
ho studii vypadd ldkavé a piesvédeivé — ale celkové diskuse o viech
téchto slozkich by vydala na samotnou knihu. TakZe na radu nékoli-
ka expertil jsem vybrala to, co se zd4 byt na vrcholku této konkréeni
kategorie na zdkladé védeckého vyzkumu, slibnych studi i neovéfte-
nych dtkaza a toho, jak je to zndmé a dostupné pramérnému Ctendfi
a spotiebiteli.
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Francouzsky paradox... je pfipisovdn
pravidelnému piti cerveného vina. Aviak
obsah alkoholu ve viné asi nepiedsta-
vuje jediné vysvétleni ochrany. Cerve-
né vino rovnéz obsahuje fenolové slozky
a jejich antioxidacni vlastnosti mohou
mit dileZitou roli... Pokud jsou pravi-
delnou konzumaci Cerveného vina bézné
Prijimdny vyjkonné antioxidacni fenolo-
vé slozky, mohou spolecné... piispivat ke
Zlepsovdni arteriosklerdzy a nemocnosti

a umrtnosti (na srdecni choroby).

E. N. Frankel a dalsi, ,Branéni
oxidace u lidi s nizkou hustotou
lipoproteinu pomoci fenolovych latek
v ¢erveném vinu,*

Lancet 341 (1993)

a s
- 2

FUNKCE POTRAVIN

60

CERVENE VINO -

Cervené vino pfislo do médy koncem osmdesdtych a pocatkem devade-
satych let 20. stoleti poté, co védci poukdzali na napohled zietelny zdravot-
ni pfinos ob¢asného popijeni. Cabernet a Merlot rychle nahradily v prostiedi
koktejlovych ve¢irkia Chardonnay a bilé vinné stfiky a lahve burgundského éer-
veného zaznamenaly rekord v prodeji véech dob, protoze média rozehrila tak-
zvany ,francouzsky paradox“. Pfes velkou konzumaci syrt a dalsich zivocisnych
tuktl — Francouzi jed! témér Ctyfikrdt tolik mdsla, co Ameri¢ané — je imrtnost
na srde¢ni nemoci ve Francii 2,5krét nizsi nez ve Spojenych sttech.!

Hlavni zajimavé substance v ¢erveném vinu jsou flavonoidy a polyfeno-
ly, které se rovnéz vyskytuji v citrusovém ovoci, cibuli, ¢aji a dalsich potra-
vindch, a o kterych se zdd, ze maji pozoruhodny preventivni ucinek proti
srde¢nim nemocim. Mirnd konzumace ¢erveného vina — u muzt dvé skle-
nice denné, u zen jedna — m4 souvislost s niz$im rizikem srde¢nich chorob.
Cetné epidemiologické studie prokdzaly, Ze mirni pijici maji nizsi riziko
problému se srdcem i umrtnost na srde¢ni choroby nez abstinenti.?

Presny mechanismus ochrannych u¢inka flavonoida neni zndmy, ale pra-
covnici ve vyzkumu pfedpoklddaji, ze litky v ¢erveném vinu mohou brénit
shlukovani krevnich desti¢ek — coz znamend, ze se krvinky slepuji k sobé
a vytvéteji srazeniny. Zd4 se, Ze tajemstvi spocivd ve slupce: bild vina maji
velice mdlo flavonoidu, zatimco ¢ervend vina, kterd se mackaji i se slupkou,
témito prospé$nymi slozkami jenom prekypuji.

Fenolové slozky v ¢erveném vinu — v¢etné katechini, antokyanini a tani-
nit — mohou predchdzet oxidaci LDL cholesterolu, a tim brdnit pravdépo-
dobnosti arteriosklerdzy. Dvé sklenice ¢erveného vina denné mohou brénit
oxidaci LDL-cholesterolu a skytat pfinos v podobé ochrany srdce.® Studie
Kaiser Permanente na 300 000 Kaliforfianech zjistila, Ze u téch, ktefi kon-
zumovali alkohol, pijakil vina (zejména pijika cerveného vina), bylo riziko
srde¢ni nemoci nejnizsi.

Stava z hroznti rovnéz obsahuje flavonoidy, ale k dosaZenf stejnych tidin-
ki ochrany srdce je tfeba téméf tfikrdt vice hroznové §tdvy nez vina. K aktiv-
nim substancim v hroznovém viné patii slozka nazvand resveratrol, kterd
vykazuje pfislib v prevenci chorob srdce. Resveratrol je pfirozené se vyskytu-
jici fungicid ve slupce hroznu, ktery mize poméhat snizovat celkové hladiny
cholesterolu v krvi a zvySovat hladiny LDL. Nékteré vyzkumy v Japonsku
prokdzaly, Ze resveratrol brani tomu, aby se zvifatim znepriichodnily arcé-
rie.* A i kdyz je tfeba vice hroznové stdvy k dosazeni stejné hladiny prospés-
nych ldtek jako téch v éerveném viné, hroznovid $tdva md standardizovanéjsi
obsah resveratrolu; z hlediska obsahu resveratrolu se vina rizni v zdvislosti



na metoddch zpracovdni a druhu vina.’ Bohuzel béznd ,stolni vina“ obsahu-
ji mélo resveratrolu, protoze vétsina hroznu se osetfi chemickymi ldtkami,
aby se zabrdnilo plisnim a houbdm — a tak maji hrozny malou stimulaci
vytvéfet fungicidy vlastni. Bio hrozny mohou byt oSetfeny pfirodnimi fun-
gicidy, které hrozntim brdni ve tvorbé resveratrolu.

Spole¢né se studiemi, které naznacuji prospésnost v podobé ochrany srd-
ce konkrétné spojované s éervenym vinem, jesté vice napovédély klinické
a epidemiologické studie, Ze mirnd konzumace jakéhokoli alkoholu muze
snizovat riziko chorob srdce, ale s niz$im rizikem srde¢nich chorob je spo-
jované vino a pivo a ne tvrdé ndpoje.® Navic existuje jisty ndznak, ze vino
muze nidit organismy, které nemoc zptsobuji. VétSinou se jednd o diikaz
k pousmdni, ale nékolik mdlo testt prokézalo, Ze vino muze zabijet baketerii,
kterd zptisobuje otravu jidlem, zejména salmonelu, stafylokoka a Escherichia
(E.) coli. Podle Karla C. Klontze, M.D. a vyzkumného pracovnika Utadu
pro kontrolu potravin a léki1 v USA, dokonce jeden alkoholicky ndpoj k jid-
lu mize snizit moznost otravy jidlem. V jedné studii byli sledovéni lidé,
ktefi se nakazili Zloutenkou ze syrovych ustfic, v tomto pfipadé alkohol
snizoval riziko rozvinuti choroby o 90 %.”

A ted ty Spatné zpravy: nez se posadite s lahvi ¢erveného a budete si mys-
let, Ze si zrovna doptdvite dobry lék na srdce, méli byste védét, ze vysokd
konzumace alkoholu — tfi nebo vice ndpoju denné — je ve skute¢nosti zdravi
skodlivd. O silném piti se prokdzalo, Ze zvysuje riziko vysokého krevniho
tlaku, mrtvice a dalsich kardiovaskuldrnich potizi, a existuji dikazy, kte-
ré naznacuji, ze silné piti $kodi srde¢nim svalim. Podle nékterych odhadi
vysokd konzumace alkoholu zpisobuje 50 % kardiovaskuldrnich nemoci a az
30 % ptipadt vysokého krevniho tlaku mtze mit souvislost s nadmérnym
pitim.?2 Z celkového hlediska ptes podstatny dukaz zdravotni prospésnosti
mirného piti — zejména Cerveného vina — byste méli na paméti dva body.
Za prvé se prospésné litky v ¢erveném viné mohou vyskytovat i v jinych
latkdch. Za druhé ma podle dikazi konzumace alkoholu mnohé skodlivé
ucinky, které by ¢lovék nemél ignorovat. Kritce feceno, cervené vino muze
byt zdravi vyznamné prospésné, ale to neopravnuje k neomezenému popije-
ni. Mirnd konzumace ¢erveného vina — asi tfi az pét sklenic tydné pii jidle
— pravdépodobné mize byt vyraznym zdravotnim pfinosem.

HOUBY

Na houby, dlouho degradované do podoby dekorace nebo zbyte¢ného
ptidavku k exotickym pfedkrmim (autorka je Ameri¢anka — pozn. red.),
by si ¢lovék nemél vzpomenout az po jidle. Vyzkum prokdzal, Zze nékolik

NOVE
ANTIOXIDANTY
A PREVENTIVNI

LATKY

e Cervené vino

¢ houby

e zdzvor

® GLA — kyselina gama-linoleovi (olej
2 brutndku, seminek ¢erného rybizu;
pupalkovy olej)

e kurkuma / kurkumin / kurkumi-
noidy

¢ zeleny ¢aj

e boravky

¢ zelené potraviny (spirulina a chloro-
)

* Ginkgo biloba

® koenzym Q10
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z vice nez 35 000 druht hub md silné 1é¢ivé vlastnosti. Takze jestli sta-
le jesté pohlizite na houby jako na pojivo peceného kraba se syrem nebo
jako na nafasenou ozdobu $pendtovych saldtd, je ¢as na zménu. Pouziti
hub muze obohatit témét kazdé jidlo. Jejich bohatd chut dopliuje fadu
ruznych potravin a houby obsahuji kyselinu glutamovou — ptirodni litku
podobnou glutamdtu sodnému (MSG), ktery se pfiddvd do pokrmu kvuli
zvyraznéni chuti.

Snad nejzndméjsi lé¢ivé houby predstavuji syté, chutové bohaté houby
Sitake (Cesky houzevnatec jedly), které se pouzivaji do rozliénych orientdl-
nich polévek a smazenych jidel. Houby sitake obsahuji slozky, o kterych
studie (provedené Japonskym institutem pro vyzkum hub a Nédrodnim
vyzkumnym centrem pro rakovinu v Tokiu) prokdzaly, ze potlacuji rust
rakovinnych bunék, a litky z hub Sitake byly v Japonsku schvilené jako 1ék
proti rakoviné. Houby Sitake rovnéz vykazuji ptislib v boji s AIDS.

Antivirova slozka s ndzvem lenitan v houbdch Sitake muze byt zodpovéd-
nd za protirakovinné Uc¢inky a ochranu pred AIDS z diivodu posilovani imu-
nitniho systému. Zd4 se, Ze lenitan hraje urcitou tlohu pfi zvySovani tvorby
interleukinu-1 (litky potlacujici nddory) a posileni funkce makrofdgi a Tbu-
nék, obranného mechanizmu ¢lovéka. Houby Sitake mohou mit rovnéz vliv
na snizovéni cholesterolu.” Nékteré testy doporucuji 800 az 900 mg na den
ve formé extraktu 4 : 1 (jeden gram extraktu odpovidd ¢tyfem gramiim suge-
nych Sitake) pfi bézném uzivani. Pii terapeuti¢téj$im uzivani se doporucuje 5
az 15 g denné ve formé extraktu 4 : 1 po dobu nékolika mésicu.

Houbdm maitake se v posledni dobé vénovalo hodné publicity diky slib-
nému vyzkumu v takovych oblastech, jako je prevence pred AIDS, rakovi-
nou a posileni imunitn{ funkce.”® Houba maitake, v Japonsku také nazyva-
nd ,tanéici houba® nebo ,lesni slepice” (Cesky trsnatec lupenity), roste na
stromech v trsech a obsahuje mnozstvi prospésnych litek véetné polysacha-
ridd, jako je beta glukan, které stimuluji imunitni systém.

Neékteré slibné vyzkumy hub maitake naznacuji, Ze mohou chrénit pfed
vysokym krevnim tlakem a pfi zdcpé, cukrovece a HIV."! Rovnéz bylo pro-
kdzdno, ze houby maitake potlacuji rist rakovinnych bunék u zvifat a ze
vykazuji jisty piislib pfi 1é¢bé rakoviny i u lidi.'* Pouzivini hub maitake
muze pacientovi umoznit snizeni ddvek chemoterapie, pfi¢emz tyto podpo-
ruji imunitni systém a zmirnuji neptijemné a¢inky lé¢by chemoterapii.!?

Pozor: syrové houby obsahuji hydraziny, potencidlné toxické latky, o kterych se prokdzalo, Ze ve velkych ddv-
kdch zpasobuji rakovinu u zvifat. Hydraziny se niéi vafenim nebo susenim — takze pokud pouzivdte erstvé
houby, ptidejte je do vafenych jidel. Dal3i pfinos vafeni spocivd v tom, Ze vysokd teplota odstrafiuje u hub

bunéénou sténu, takZe jsou pro télo stravitelnéjsi.



Snad nejslibnéjsi vyzkum ptichdziv podobé prevence AIDS. Studie v Japon-
sku prokézaly, ze praktické pokusy providdéné na pacientech s AIDS a na zvi-
fatech naznacuji, ze glukan z houby maitake muze pomdhat blokovat HIV."
V Japonském institutu zdravi a v Nédrodnim institutu pro rakovinu ve Spo-
jenych stdtech odbornici nazna¢ili, Ze maitake mohou pfedstavovat tc¢innou
obranu proti HIV. Dal$i pracovnici ve vyzkumu hlasi tspésnou lé¢bu Kaposiho
sarkomu extraktem z maitake."” Pfi bézném pouzivéni se doporu¢uje 300 mg
az 2 g na den. Pro terapeutické uziti se doporucuje 25 az 35 grami na den.

Posilujicim prostfedkem v Orientu je houba reisi. Tato silné u¢innd hou-
ba se v Ciné po staleti pouzivé k posileni vnitinich orgénti, prevenci proti
nemocim ledvin, posileni srdce, ochrané ptfed rakovinou, proéisténi krve,
detoxikaci jater a zvySeni celkové vitality. Moderni vyzkum se soustfedil
na mozné protirakovinné uéinky pusobené litkami zvanymi kantaxanthiny
(druh karotenoidu), které se vyskytuji v houbdch, a na 1é¢bu alergii litkou
- nazvanou lanostan, kterd brdni uvolfiovani histamint do téla.

M4 se za to, ze houby reisi podporuji funkci nadledvin a posiluji celko-
vou imunitu, a Ze mohou byt uzite¢né pfi lécbé cukrovky a chronického
inavového syndromu. Cingti lékafi zastdvaji nizor, ze houby reisi poma-
haji zlepsit stav korondrnich arterii, normalizuji krevni tlak, zmirfiuji stres
a unavu, lé¢ astma, pomdhaji pfedchdzet uréitym typim rakoviny a 1é¢i
ruzné degenerativni nemoci.'® Houby reisi jsou vykonné antioxidanty, které
snizuji krevni tlak a hladiny cholesterolu v krvi.'”

‘Novickem ve skupiné hub — jehoz provizi vice nez spravedlivy dil medi-
dlniho velezdjmu — je kombucha. Tahle médni houba pry skytd zdravotni
prospéch od posileni imunity a paméti k poklesu cholesterolu a tlevy od
hemoroidid. Kombucha, Japonci také nazyvina cajovd pliseni, neni vibec
houba, ale spise shluk bakterii a kvasinek, které asi tyden rostly na smési
¢erného ¢aje a cukru a vytvotily ostry, mostu podobny kvas. Kombucha se
po léta pouzivd v Ciné a dalgich zemich, a piestoze v Americe vznikl uréicy
kult kombuchy, faktické dukazy o zdravotnim pfinosu jsou zmatené pfi
nékterém slibném vyzkumu a nékterych negativnich vysledcich.

Antibiotické uc¢inky kombuchy vyhlasované jejimi pfiznivci mohou byt
vzhledem k jejimu kyselému charakteru pfimym nésledkem rastovych a fer-
mentaénich procest. Prohlasovat, ze 1é¢i rakovinu, je neopodstatnéné. Jedna
studie prokdzala mirny protinddorovy dcinek, ale je mozné, ze vysledky lze
pficist ¢ernému nebo zelenému ¢aji — u keerych byly u obou prokdzany pro-
tirakovinné vlastnosti — ve kterych kombucha narostla.'®

I kdyz neovéfené dikazy o prospésnosti zdravi kombuchy mohou byt
ldkavé, uzivatelé by méli postupovat opatrné. Hld$eni o Zaludeéné-stiev-
nich potizich a poskozenich jater zptsobenych kombuchou zvysily obavy
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V Japonsku se dobre vi, Ze nékteré dru-
hy lécivich hub obsahuji polysacharido-
V€ sloZky, které vykazuji protinddorovou

ucinnost.

Hiroaki Nanba, Ph.D., Kébe
Women's Colledge of Pharmacy,
Japonsko
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lékatské obce a bylo hldseno pfinejmensim jedno umrti. Problémy pfipi-
sované kombuse mohou byt vysledkem fermentaénich procesti: vzduchem
nesené plisné, zejména vysoce toxicka Aspergillus, mize kontaminovat kul-
turu kombuchy, pokud nejsou dodrzeny sterilni postupy, coz se nékdy sta-
vd, kdyz se lidé rozhodnou, Ze si ji budou péstovat sami. Kombucha m4
také potencidl pusobit alergické reakce a interakce s urcitymi léky. Jedna
z nejpresvédcivéjsich oblasti nevédeckych dukazi poukazuje na moznou
roli kombuchy v prevenci AIDS, ale ironii je, Ze tady tomu mize byt nao-
pak. Protoze kvas se vyrdbi s plisni a kvasinkami, muaze byt ohrozeno zdravi
pacientit s AIDS z divodu negativni reakce na kombuchu a infekci zpiiso-
benych kvasinkami.

Zatimco vyzkum nenf tak prikazny, jak by se ndm asi libilo, 1é¢ivé hou-
by skute¢né vykazuji ptislib jako vykonné lé¢ivé litky. Houby Sitake je snad-
né najit a pfipravit, a diky jejich bohaté chuti po hovézim mase jsou z nich
vynikajici polévky a dusené pokrmy. Houby reisi a maitake je v oddélenich
s plodinami ve vétsiné obchodt téZ3i najit, ale jsou dostupné na orientdlnich
trzich a v obchodech se zdravou vyzivou ve formé extraktu.

ZAZVOR

Sladky aromaticky kofen md dlouhou a bohatou minulost starou vice
nez 5 000 let. Jakozto hlavni obchodované kofeni pomdhal zdzvor promazi-
vat kola stfedovékého obchodu a v Orientu se po tisice let pouzival pfi tako-
vych chorobéch, jako jsou Zaludeéni potize a ptiznaky rymy. Kofen zdzvoru
vyvolal velkou pozornost mezi vyzkumnymi pracovniky, ktefi naddle zjistuji
mozny zdravotni pfinos tohoto prastarého kofeni.

O zézvoru, ktery je nejzndméjsi pro sviij ucinek pfi nevolnosti, se pro-
kdzalo, Ze pomdhd zmirfiovat pfiznaky cestovni nemoci. V koncentrova-
né formé muze byt dokonce jesté Gcinnéjsi nez volné prodejné léky, jako
je napfiklad Dramamin.!” Tato bylina — rovnocenné Gé¢innd pii nevol-
nosti v auté, na lodi, ve vlaku nebo pfi cesté v letadle, pusobila u vice
nez 90 % lidi v jedné studijni skupiné. Zdzvorovy kotfen rovnéz pomohl
ulevit pfi nevolnosti z cestovdni 50 % lidi v jiné studii.?® VSeobecné se
dosdhlo nejlepsich vysledka se ¢tytmi 400mg kapslemi zdzvoru v prasku
asi pul hodiny pfed zaé¢dtkem cesty. Pro leh¢i ptiznaky obycejné staéi dvé
kapsle.

Zizvorem lze rovnéz efektivné 1é¢it virové onemocnéni zaludku: nejlep-
sich vysledka se dosdhne vysokymi ddvkami ve formé kapsli, uzivanych pti
prvnich pfiznacich onemocnéni. Obecné odsouhlasend ddvka je ¢tyfi az Sest
400mg kapsli priaskového zdzvoru branych pfi prvnich pfiznacich, podle



potieby s pravidelnym ddvkovdnim kazdou ptalhodinu trvdni. Vyzkum vytr-
vale ovéfuje schopnost tohoto kofenu mirnit pfiznaky rymy a chfipky; také
pomdhd potla¢ovat kasel, zvySovat krevni obéh, pohybu hlenu a 1é¢i zvysené
teploty.?! Zdzvor je rovnéz Gcinny pii lé¢bé zenskych potizi véetné premen-
strua¢niho syndromu, nepravidelné menstruace, kfe¢i, nevolnosti a ranni
nevolnosti béhem téhotenstvi.?

Tenhle univerzdlni kofen ma prekvapujicim zpasobem dalsi raznorodé
pouziti: ma fungicidni a antibakteridlni vlastnosti a bylo o ném prokdzano,
7e pomdhd vylu¢ovat parazity, snizovat zdnétlivost, lé¢it astma, predchizet
viedim, zvySovat energii a lé¢it inavu, snizovat hore¢ku, pomdhat zmirno-
vat bolest pfi artritidé, mirnit pfiznaky Zaludeéné-stievnich potizi, zmirno-
vat bolest hlavy a migrénu a mozn4 snizovat hladiny cholesterolu v krvi.?

Zazvor muze mit ochranné G¢inky na srdce z diivodu své schopnosti
odvracet zvy$ovdni poc¢tu krevnich desti¢ek nebo tendenci krevnich bunék
se shlukovat a vytvéfet srazeniny nebo pfilnout ke sténdm cév.** Silné antio-
xidaéni vlastnosti zdzvoru posiluji ochranny Gcinek na srdce a rusko-japon-
ské studie prokézaly, ze pfedstavuji i¢innou lé¢bu u lidi s chronickymi cho-
robami srdce.”

I kdyz zdzvor doddvd polévkim, omdc¢kidm a nudlim pikantnéjsi chut
i aroma, asi neni tak a¢inny jako kofen brany v jinych formach, moznd pro-
to, ze je obtizné pfijmout terapeutickou dédvku. Praktickd zdsada pro tera-
peutické ddvky je ,jezte ho, dokud vim chutni,” fikd Daniel B. Mowrey,

Ph.D., z Americké fytoterapeutické vyzkumné laboratotfe v Salt Lake City -

v Utahu. Zdzvorové bonbény a kandovany zdzvor z obchodu se zdravou
vyzivou, zdzvorovy ¢aj, zdzvorové tinktury a zdzvor v prasku v kapslich pred-
stavuji nejlepsi volbu pro prirozenou tlevu od zZaludeéné-stfevnich potizi.
Ale také muzete strouhat trochu zdzvoru do polévek a omdcek nebo usr-
kivat zdzvorovy ¢aj, pomize vdm jemné utisit Zaludek, napomuze trdveni
a jidlaim dod4 potddny fiz.

KYSELINA GAMA-LINOLENOVA (GLA)

GLA je omega-6 esencidlni mastnd kyselina, kterd se vyskytuje v pupal-
kovém oleji (EPO), oleji z ¢erného rybizu (BCO) a brutndku. GLA se oby-
¢ejné syntetizuje v jatrech z potravni kyseliny linolenové a jeji tvorba je
nedostate¢nd u mnoha lidi, ktefi konzumuji velké mnozstvi cukru, nasyce-
nych zivodisnych tuki a transmastnych kyselin (jake jsou ty v margarinu,
hydrogenovanych olejich a olejich ohfivanych na vysokou teplotu). Not-
maélni syntéza GLA rovnéz vyzaduje fadu vitamini a minerdlnich soucinite-
10, které mohou v bézné stravé chybét.
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Omega-6 mastné kyseliny jsou Zivotné dilezité pro fadu zdsadnich
télesnych procest véetné tvorby prostaglandint (PG), ldtek podobnych
hormontim, které reguluji funkce tkdni a ovlddaji kazdy orgdn v téle. Pro-
toze prostaglandiny se v téle neuchovdvaji, jsou k jejich tvorbé nezbyt-
né esencidlni mastné kyseliny. Abychom nemluvili pfili§ technicky,
muzeme Fici, Ze prostaglandint je fada raznych typua véené PG1, PG2
a PG3. Rady PG1 a PG3 jsou ty dobré, které chrani télo pted neblahy-
mi okolnostmi, jako je vysoky krevni tlak, nadmérnd tvorba krevnich
desti¢ek, snizend imunita, a do jisté miry pfed zdnéty a zadrzovdnim
vody. Za mnoho z téchto $kodlivych u¢inkid muze nadmérné mnozstvi
PG2 - pfeménénych z kyseliny arachidonové ziskané hlavné ze zvitecich
produkta.?®
 Primdrnimi zdroji GLA jsou EPO, BCO a brutndk. Brutnikovy olej,
ktery se vyrdbi ze seminek brutndku pivodem z oblasti Sttedomoti, m4
nejvys$$i mnozstvi GLA. BCO ze semen evropského ¢erného rybizu a EPO
extrahované z malych seminek pupalky, pivodni americké divoce rostouci
kvétiny, jsou také bohaté na GLA.

GLA dostala ptezdivku zdzraény lék 90. let 20. stoleti. Rada studii a kli-
nickych testt ndzorné prokdzala jeji schopnost predchédzet tvrdnuti artérii,
bojovat s chorobami srdce, podnécovat ubytek vahy u obéznich lidi, snizo-
vat hladiny cholesterolu v krvi, sniZzovat krevni tlak, brdnit srdzlivosti krve,
zmirnovat pfiznaky spojované s cukrovkou, lé¢it fadu neurologickych poru-
ch, odvracet nebezpeci vzniku viedi, bojovat s ekzémem a mirnit ptiznaky
artritidy a premenstrua¢niho syndromu. Je to rovnéz silny antioxidant, kte-
ry je jednim z kli¢ovych reguldtort funkci T-bunék v téle.”

Jeden z nejpresvédcivéjsich vyzkumi GLA patii do oblasti srde¢nich
chorob a rakoviny. Ve smyslu zdravi srdce se 0 GLA v mnoha studiich pro-
kdzalo, ze snizuje krevni tlak.?® Rovnéz skytd pfinos v podobé ochrany srdce
prostfednictvim své schopnosti snizovat v krvi mnozstvi triglycerida (neboli
tuku), které maji souvislost se zvy$enym rizikem vzniku srde¢nich chorob.
GLA muze také predchdzet ucpdni artérii a tak snizovat riziko srde¢niho
zdchvatu® a EPO muze snizovat celkové hladiny cholesterolu, snizovat hla-
diny LDL cholesterolu a snizovat hladiny triglycerid v krvi.®

GLA muze dokonce pomdhat prevenci rakoviny, potla¢ovat rtst zhoub-
nych nddoru a selektivné vybijet jiz existujici rakovinné bunky.?' GLA muze
nicit lidské rakovinné burky, zatimco normdlni bunky ztstanou nezméné-
ny,*? a zdd se, Zze GLA je efektivnéjsi v niceni rakovinnych bunék nez DHA,
nenasycend mastnd kyselina vyskytujici se v rybim tuku.??

Dramaticky pokles vyskytu rakoviny zaludku byl zjistén u lidi, keefi
konzumujf velké mnozstvi brutnaku. V nékterych ¢dstech Spanélska se listy



a stonky brutndku konzumuji jako zelenina, a lidé, ktefi jedli velké mnozstvi
brutndku, vykdzali dramaticky pokles rizika rakoviny Zaludku.** Také bylo
prokdzino, ze EPO zabiji nddorové burky a mtze pomoci zlikvidovat skod-
livé ucinky stravy bohaté na tuky, zejména u pfipada rakoviny prsu.”
Rada podloZenych klinickych testii a vjzkumnych studii potvrdila Géin-
nost GLA v mnoha dal$ich oblastech véetné zmirfiovdni skodlivych ucinka
starnuti, zmirnovani premenstrua¢niho syndromu, posileni imunity a l1é¢by
alkoholismu, astmatu, cukrovky, hyperaktivity, roztrousené sklerézy, poruch
nervového systému, revmatoidni artritidy a ekzémui. Protoze je nepravdé-
podobné, Ze pfijmete za svij $panélsky zvyk a zaénete servirovat plné talite
duseného brutndku, zkuste pouzivat pupalkovy olej, olej z ¢erného rybizu
a brutndkové dopliiky z obchodu se zdravou vyzivou. Pro uzivini dopliku se
vSeobecné doporucuje 500 az 1 500 mg pupalkového oleje na den.

KURKUMA

Toto vynikajici zluté kofeni ajurvédské mediciny, tradi¢né se pouzivajici
k vyrobé kari jidel, m4 dlouhou a bohatou historii. Slovni zdklad kurkumy
v sanskrtu zndmé jako haridra, ma daldi synonyma, kterd také oznaluji vyznam
»noc“. Odkaz na noc pochdzi z tradice ddvné Indie, kde si vdand zena nanasela
kurkumu za soumraku na tvéfe v o¢ekdvdni noéni ndvstévy bohyné Laksmi.

Starobylé pouzivini kurkumy v ajurvédské mediciné je Siroké a riznorodé:
pouzivala se jako zaludec¢ni tonikum, k ¢isténi krve a k [é¢bé plynatosti, nemo-
ci jater, zdnétu mocového trakeu, podlitin, podvrtnuti, feznych i jinych ran
a zranéni, z4néth a planych nestovic. Dnes se toto z4fivé zluté kofeni pouzivd
v komer¢nich barvivech a stdle md svou roli pfi prevenci nemoci — véetné
chorob srde¢nich, rakoviny, vysoké hladiny cholesterolu a artritidy. Nékteré
dtikazy rovnéz naznacuji, ze kurkuma mtize napomoci ubytku véhy.

Kurkuma vdééi za své 1é¢ivé schopnosti aktivnim ldtkdm zvanym kur-
kuminoidy, fenolovym slozkdm, ke kterym patii kurkumin (diferuloylme-
tan), ‘demetoxykurkumin a bisdemetoxykurkumin. Kurkuminoidy maji
silné antioxida¢ni vlastnosti a prokizalo se, Ze to jsou silné protizdnétlivé
latky, co do sily porovnatelné s mnoha léky na pfedpis. Mohou predchdzet
utvateni volnych radikdla a neutralizovat jiz existujici volné radikdly. Kur-
kuminoidy maji rovnéz protivirové, antibakteridlni, protiplisfiové a antipa-
razitické vlastnosti a mohou pomdhat chrénit pfed rakovinou a srde¢nimi
chorobami.*

Prokazalo se, ze kurkumin, nejcastéji se vyskytujici kurkuminoid, je pozo-
ruhodné Ucinny pfi brdnéni peroxidaci lipid* a ndsledné vykazuje velky
piislib pfi prevenci srde¢nich chorob. Utvéfeni peroxidace lipidu je proces,
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pti kterém kyslik v bunéénych membréndch reaguje s mastnymi kyselinami
a vznikaji volné radikaly. U¢innost kurkuminu pti ptedchazeni peroxidaci
lipidt se prokdzala jako osmkrét silnéjf nez u vitaminu E* a u kurkuminu
se prokdzalo, Ze snizuje hladiny cholesterolii o témér 30 %.%° Kurkumin také
brdni hromadéni krevnich desticek, coz je hlavni pfi¢ina vzniku srde¢nich
chorob* a vykazuje velky pfislib pti prevenci rakoviny. V mnoha studiich
bylo prokdzdno, ze extrakt z kurkumy a kurkuminoidy brani rakovinnému
ristu a vytvdfeni mutace (poskozeni genetického materidlu).*!

Kurkumin mize chrénit télo pfed mikroby a parazity** a je to mocni,
pfirozené protizanétlivd ldtka, kterd mtize vyrazné snizit bolest u lidi s revina-
toidni artritidou a u téch, ktefi maji fyzické poranéni. V dopliikové formé se
k 1é¢bé artritidy doporucuje 100 mg k jidlu.®

A pouceni? Naudte se mit rddi kari. Zafad'te do svého kofeni a kazdoden-
ni stravy kurkumu, pfiddvejte ji do rozli¢nych jidel. Kurkuminové a kurku-
minoidové extrakty jsou rovnéz dostupné v doplikové formé v obchodech
se zdravou vyzivou.

ZELENY CAJ

Moin4, ze popijite hefmdnkovy a mdtovy ¢aj a vyhybdte se ,normélni-
mu® ¢aji a myslite si, ze tyhle bylinkové lektvary jsou z néjakého diavodu
pro vds lepsi. Pokud je tomu tak, zamyslete se znovu. Desitky studii zele-
ného a starého dobrého ¢aje zjistily zdravotni pfinos v rozsahu od snizené-
ho rizika rakoviny po prevenci srde¢nich nemoci, ktery daleko ptfevysuje
bylinné smési. Cimz se nechce Fici, ze bylinné nihrazky — tedy ne skute¢né
»Caj“ v pravém smyslu slova — nejsou prospés$né pii urcitych, specifickych
chorobich. Ale v$eobecné nemohou nabidnout onu ¢asto pozoruhodnou
prospésnost zdravi, jako muze erny a zeleny Ccaj.

Nejjednoduseji fe¢eno: ¢aj je ¢aj. Véechny &aje vyjma bylinkovych smé-
si — pochdzeji z ¢ajovniku Camellia sinensis. Je to druhy nejvice konzumovany
ndpoj ve svété, hned za vodou. V zdsadé existuji tfi druhy ¢aje — Cerny, zeleny
nebo oolong, ale v rdmci téchto kategorii existuji tisice variant v zdvislosti
na pudnich podminkdch, klimatu, zemépisné sifce a ¢asu a metody sklizné.
Navic zpisob zpracovani cajovych listka, ktery kazdy druh urcuje, ma jisty
vliv na mnozstvi a i¢innost antioxidanti v ném obsazenych. Zeleny ¢aj je
nejméné zpracovany: listky se pfed zabalenim rychle spafi.

Konkrétnim pfedmeétem zdjmu v oblasti prevence chorob je zeleny ¢aj,
protoze bylo prokdzino, ze obsahuje G¢inné 1écivé ldtky. Neddvny vyzkum
poukdzal na dc¢innost zeleného caje konkrétné v prevenci srde¢nich nemo-
ci, snizeni krevniho tlaku, sniZeni rizika rakoviny, regulaci hladiny cukru



v krvi, pfi zahndni rymy a chfipky a prevenci nemoci ddsni, zdnétt ozubi-
ce a zubnich kazt. Ale ¢erny ¢aj je moznd zdravi stejné prospéSny — jen
neni tak dobfe prozkoumany, protoze Japonci a Citiané nasmérovali zaddtek
vyzkumu na tento vSudypfitomny ndpoj.

Polyfenoly, pfislusnici rodiny bioflavonoidd, mohou za mnohé z lé¢ivé
prospésnosti zeleného caje. Polyfenoly v zeleném éaji jsou klasifikovdny jako
katechiny a maji silné antioxida¢ni vlastnosti. Nejicinnéj$im katechinem
v zeleném ¢&aji ve smyslu ochrany zdravi je epigalokatechin galdt (EGCG),
ktery muze byt vice nez 200krdt vykonnéjsi nez vitamin E pfi ochrané pred
volnymi radikdly. Bylo prokdzéno, ze tato mocnd fytochemickd litka chra-
ni pfed respira¢ni infekci a infekei trdvictho traktu, zahdni rakovinu, snizuje
hladinu cholesterolu v krvi, brdni shlukovéni krevnich desti¢ek a brdni ris-
tu bakrterii. Nékteré studie rovnéz ukazuji, ze zeleny ¢aj pfedstavuje i¢innou
pomoc pfi prevenci zubnich kazi. EGCG je vykonny inhibitor ristu rakovi-
ny a nddort u zvifat. Studie na lidech dospély ke stejnym zjisténim: Nédrodni
tstav pro vyzkum rakoviny v Tokiu zjistil, Ze imrtnost na rakovinu je vyrazné
niz$i v urcitych oblastech Japonska, kde lidé konzumuji velké mnozstvi zele-
ného ¢aje. Epikatechiny, ale v mensich mnozstvich, jsou také pfitomné v Cer-
ném Caji, ackoliv ¢erny ¢aj md vecelku dost svych antioxidanti.

Dalsi dulezitd slozka ¢aje — kvercentin — md protizdnétlivé a antivirové
vlastnosti a maze predchdzet a branit ristu nddoru. Kvercentin ptsobi tak,
ze predchdzi uvoliiovdni histaminu, télni latky, kterd zpusobuje zdnétlivé
reakce. Rovnéz je to silny antioxidant, ktery chrdni télo pted devastaci zpi-
sobenou volnymi radikdly a brdni oxidaci LDL cholesterolu, ¢imz poméhd
sniZovat riziko arterioskler6zy.44

V mnoha studiich brzdil ¢aj rist nddort jicnu, tlustého stieva, jater, Stit-
né zldzy a prsnich zldz. Laboratorni studie vytrvale poukazuji na to, ze ¢aj
dokdze zpomalovat utvifeni a rast nddort, hlavné jako vysledek ¢innosti
polyfenolickych slozek. Védci se domnivaji, Ze tyto polyfenoly brdni rako-
viné tim, Ze blokuji vytvafeni nitrosamint — karcinogennich ldtek, které se
vytvéieji v trdvicim traktu — potlacenim ¢innosti potencidlnich karcinogent
a detoxikaci karcinogent v téle.*® Véeobecné feceno, mnozstvi ¢aje pouzité-
ho ve véts$iné studiich predstavoval ekvivalent dvou az ¢yt $dlka na den.

Zeleny ¢aj muze mit také urcity ulinek pfi odstrarfiovdni nékrte-
rych $kodlivych aéinka koufeni. I kdyZz japonsti muzi koufi méné
cigaret, umrtnost na rakovinu plic je vyrazné niz$i nez u America-
nid, a jednim z divodd muze byt vysokd konzumace zeleného caje
béind v Japonsku. V jedné studii kutdci, ktefi nepili zddny zeleny
¢aj, méli vyrazné vy$s$i procento mutagenezi, ale procento mutage-
nezi u kutdkd, ktefi pili zeleny ¢aj, bylo porovnatelné s nekutdky.
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Zivérem muzeme fict, Ze zeleny ¢aj md néjakym zptisobem ochranny
t¢inek pred rakovinou plic.

Jedna z nejzajimavéjsich oblasti vyzkumu se soustfedi na rakovinu jicnu,
¢astedné proto, ze tyto litky pfedstavuji jedno z mdla dcinnych 1é¢iv na tuto
nemoc. V jedné epidemiologické studii lidé, ktefi méli nejmensi pravdépo-
dobnost, ze budou mit rakovinu jicnu, pili pravidelné zeleny ¢aj (jeden ¢i
vice §dlka tydné) a méli o 60 % mensi riziko, Ze se u nich vytvofi rakovina
jicnu nez ti, ktefi zeleny ¢aj nepili.”

Co se tyka zdravi srdce, studie naznaluji, ze ¢erny i zeleny ¢aj maji silné
ochranné Gc¢inky, protoze udrzuji pod kontrolou hladiny LDL cholestero-
lu. Caj mtize poméhat snizovat oxidaci LDL cholesterolu a snizovat celko-
vé hladiny cholesterolu, stejné jako odvracet shlukovédni krevnich desticek,
a tak snizovat riziko srde¢niho zéchvatu.*® Navic zvy$end konzumace zelené-
ho ¢aje je spojovdna se zvySenymi hladinami HDL cholesterolu v krvi.#®

Cerny i zeleny ¢aj mohou rovnéz potlatovat vyskyt zubnich kazil, a to
diky jejich vysokému obsahu tanind, adstringen¢nich (sviravych) latek
s antibakteridlnimi a antivirovymi vlastnostmi. Vyzkumni pracovnici ve
Forsyth Dental Center v Bostonu zjistili, Ze z potravin, které testovali, mél
pravé ¢aj nejvice ochrannych ucinka pfed zubnimi kazy, protoze bloko-
val asi 95 % vzdjemnych reakci cukru a bakterie, kterd zpisobuje zubni
kazy. Jiné studie prokdzaly, Ze ¢aj mlze snizovat utvéfeni zubnich kazu
az 0 75 %.° V dopliikové formé se k béznému uzivini doporucuje ddvka
250 az 500 mg obsahu EGCG.

Takze si udélejte misto na ¢aj — ale pijte ho bez mléka, protoze mlée-
nd bilkovina mize potencidlné zablokovat antioxidanty a znemoznit jejich
vyuziti. Dal$i pravidlo tykajici se ¢aje: nepijte ¢aj varici. Pfes ochranné ucin-
ky caje lidé, ktefi piji ¢aj o vysoké teploté, vykazuji zvysené riziko rako-
viny jicnu. Pokud se bojite kofeinu, budte klidni. V zdvislosti na odradé
md ¢aj pouze tietinu nebo jesté méné kofeinu nez kdva. A k tomu, abyste
z ¢aje dostali co nejvyssi koncentrace flavonoidd, pouzivejte radéji ¢ajové
si¢ky nez sypané listky; ¢aj v sé¢cich je jemnéji drceny, coz umoziuje, aby
se v horké vodé¢ rozpustila vétsi plocha flavonoidii. Nejvétsim zdravotnim
piinosem pro vase télo bude, kdyz se zbavite své zdvislost na kdvé a za¢nete
experimentovat s $irym a bdjeénym svétem Cajui.

BORUVKY

Bortivky se po léta pouzivaji ve véem od marmelddy pfes vino po barveni
obleceni. Historicky se tento vytrvaly keficek pochazejici ze severni Evropy,
severni Ameriky a Kanady — pfibuzny americké bortvce obecné — pouzivd



k 1é¢bé neduhii od plicnich potizi po pritjem. Casto citovany piibéh britskych
stihacich letct za 2. svétové vilky, kterym se po poziti boriivkové marmelddy
zlepsila zrakovi ostrost pfi noénich misich, se miize zaklidat na skute¢nosti —
ale pouzivani Vaccinium myrtilus jakozto iéinného lé¢iva zejména pro lepsi
vidéni a ochranu pred degeneraci o¢ni ¢ocky a dal$imi poruchami zraku se
zacala vénovat seriézni pozornost az v 90. letech 20. stoleti. Tenhle silny anti-
oxidant muaze rovnéz predstavovat u¢inny lék na infekce mocového traktu,
urcitym zptsobem podobné jako brusinky. Borivky navic mohou poméhat
pii prevenci arteriosklerézy, zlepSovat krevni obéh, 1é¢it revmatoidni artritidu
a pfedchdzet zalude¢né-stievnim potizim véetné viedu, nevolnosti a zvraceni.

Boruvky za své 1é¢ivé schopnosti vdéci ¢dste¢né vysokym koncentracim
antokyaning, pfislusnikiim skupiny flavonoidu, a to véetné myrtilinu, ktery
dodévd borivkdm jejich charakteristickou modrofialovou barvu a je to silné
antibakteridlni ¢initel. V bortavkich bylo identifikovdno vice nez 15 raz-
nych antokyanint. Antokyaniny jsou prospé$né zdravi pro antioxidaéni
schopnost, prevenci shlukovani krevnich desti¢ek a srde¢nich chorob a lé¢-
bu poruch krevniho obéhu, kiecovych 7il a dalsich cévnich nemoci.

Nejzndméjsi pouziti bortivek v moderni dobé¢ je lé¢ba riznych poruch
zraku véetné glaukomu, Sedého zdkalu, degenerace o¢ni ¢ocky, Seroslepos-
ti a krdtkozrakosti.”® Boriivky mohou pfedchdzet glaukomu nebo ho lé¢it
diky své schopnosti zvySovat mnozstvi kolagenu a snizovat nitroo¢ni tlak
a mohou dramaticky zastavit postup Sedého zdkalu, zlepsit schopnost se
zaostfit a byt prospésné celkovému zdravotnimu stavu o¢i.>?

Boravky rovnéz vykdzaly ptislib pfi zesilovdni kapildrii, zachovéni jejich
pruznosti a prevenci propustnosti bunééné membrany a pfi roztazeni kapi-
larii a tim umoznéni, aby jimi proteklo vice krve. Neporusenost a celistvost
kapildr je zivotné dulezitd pfi prevenci vysokého krevniho tlaku, cukrov-
ky a arteriosklerézy a pfi odstratiovdni podlitin, kiecovych zil, necitlivosti
koncetin a zvysené choulostivosti na chlad. Boravky jsou zejména Géinné
pri [é¢bé zilni nedostate¢nosti (zhor$eném krevnim obéhu), zejména u dol-
nich konéetin. Nékolik studii zdokumentovalo schopnost bortivek zvysovat
pruznost kapildr, obnovit normélni krevni tok a u¢inné lé¢it prfiznaky kfe-
¢ovych zil, snizovat kiecovitost, otoky a necitlivost.*?

Boruvky rovnéz vykazuji jisty piislib pfi prevenci srde¢nich nemoci,
primdrné prostfednictvim schopnosti flavonoidt snizovat riziko arterio-
sklerézy a branéni srdzlivosti krevnich desti¢ek a udrzovdnim neporuse-
nosti kapildrii. Boravkovy extrakt se bézné pouzivd v Evropé jako proti-
rakovinnd ldtka a nékteré studie zdokumentovaly G¢innost borivek pfi
prevenci viedi zpusobenych stresem, nadmeérné kyselosti zaludku nebo
vedlejSich G¢inka urdité 1é¢by, na prvnim misté diky zvySeni vylucovani
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hlenué V dopliikové formé se doporucuje 80 mg boriavek tfikrdt denné.
Nebo, dokdzete-li je najit, zkuste pfidat bortivky do toho, co denné jite —
tieba na toasty. Je to skvély zpusob, jak zahdjit den.

ZELENE POTRAVINY

V posledni dobé se toho hodné napsalo o sile zelenych potravin — spiruli-
né, sinicich, zeleném je¢meni, vojtésce, chlorofylu, mladé psenici a dalsich ~
navic v této na pohled revoluci existuje pomérné malo védeckych vyzkuma.
Nahodilych dikaza je vsak spousta a nékteré slibné studie podnitily véd-
ce k tomu, aby zacdali provddét vétsi vyzkum zelenych potravin. S dostat-
kem védeckych diikazi mohou zelené potraviny piekonat tuto nestastnou
povést velmi okrajovych pozivatin, o kterych se jeden védec vyjadtuje jako
o ,rybniéni $piné®.

Zelené potraviny vdédi za schopnost posilovat zdravotni stav vysokym
koncentracim chlorofylu, zeleného pigmentu, ktery podporuje rast rostlin.
Molekuldrni struktura chlorofylu je pozoruhodné podobna struktufe hemo-
globinu, proteinovému pigmentu, ktery doddva krvi ¢ervenou barvu — rozdil
je v tom, Ze hemoglobin m4 ve stfedu atom Zeleza, zatimco chlorofyl tam m4
atom hof¢iku.

Diikazy o prospésnosti chlorofylu nejsou jen chvilkovou zdlibou. Jiz v roce
1940 si pracovnici ve vyzkumu povsimli u¢innosti chlorofylu jako lé¢ivé lac-
ky — kterd 1é¢i nemoci od respira¢nich infekei po rakovinné léze — v nékte-
rych z 1 200 zkoumanych piipadi.”> Vyzkum americké armddy prokdzal, ze
chlorofyl poméhal odstranit a¢inky radiace: ve studii na zvifatech, kterd byla
vystavend radiaci, Zila ta, kterd dostdvala stravu bohatou na chlorofyl, dvakrat
déle nez ta, které jej nedostdvala. Dalsi vyzkumy naznacuji, ze chlorofyl poms-
hd odstranit nachlazeni, zdnéty a lé¢it zinéty stfedniho ucha, a ze pfedstavuje
tc¢innou ldtku pro detoxikaci, zbavenizdpachu a posiluje hojeni ran.>

Obilné trdvy

Badatelé zacali zkoumat vlastnosti mladych zelenych listi obilnin kon-
cem 20. let 20. stoleti a susené obilniny ptedstavovaly pravdépodobné prvni
multivitamin na trhu, ktery se koncem 30. let 20. stoleti objevil na lékdren-
skych pultech. Zdjem o obilniny zadal tehdy, kdyZz potravindisky chemik
Charles Schnabel z Kansas City zacal zkoumat to, co nazval ,krvetvorné lit-
ky®, aby zvysil produkci vajec u slepic. Kdyz se vytazky z obilnin pfiddvaly
drubezi do krmeni, produkce vajec vzrostla o 94 % a vejce méla vyrazné sil-
néjsi skotdpky. Dalsi studie produkce mléka ve 30. letech 20. stoleti dospély



k podobnym vysledkim. Obilniny maji vysoky obsah betakarotenu, vita-
minu C a chlorofylu s nepopiratelnymi antioxida¢nimi vlastnostmi.””

Jecné klicky

Pavod je¢mene sahd az do doby 5000 let pfed nasim letopo¢tem a zrno
zacali $lechtit obyvatelé kolovych staveb ve Svycarsku jiz 3 000 let pt.n.l.
Vyzkum naznacuje, ze vytazek z je¢nych klicki mtze zmirnit fadu béz-
nych chorob v¢etné artritidy, astmatu, koznich potizi, obezity, anémie,
zicpy, viedl, impotence, vysokého krevniho tlaku, cukrovky, srde¢nich
chorob a potizi ledvin.*® Je¢né kli¢ky jsou rovnéz silny antioxidant s vyso-
kymi hladinami betakarotenu a vitamint C a E. Je¢né klicky jsou velkym
ptislibem pti [é¢bé Zalude¢né-stievnich nemoci, protoze v téle obnovuji

“rovnovéhu kyselych a zésaditych ldtek.%

Japonsti vyzkumnici zaznamenali, ze kdyz se $tédvaz je¢mene pfilozi k pora-
nénym bunkdm, bunéénd DNA rychle sama sebe opravuje, coz je znak, ktery
pfipisuji druhu proteinu ve $tévé z je¢menu se silnymi protizdnétlivymi vlast-
nostmi. Rovnéz bylo naznadeno, ze vytazek ze $tévy z je¢mene muize podpo-
rovat schopnost bunék brzdit starnuti a pfedchdzet rakoving. Listy jecmene
mohou pusobit jako t¢inni chemopreventivni ¢initelé,* a proteiny v je¢nych
kli¢ccich mohou pomdhat 1é¢it zdnét slinivky bfisni, Zaludeéni potize, derma-
titidu, zdnétlivost v ustni dutiné a trznd poranéni zaludku a dvandctniku.
Studie rovnéz hlisi, ze je¢né klicky jsou iéinnym lékem na artritidu a dalsi
zénétlivd onemocnéni.%!

Mladd psenice

Ann Wigmorovd, zakladatelka Hippocrates Health Institute, v 60. letech
20. stoleti zpopularizovala pfinos mladé psenice a byla jeji velka stoupen-
kyné. Véfila, Ze maso hnijici ve stfevech vytvaii toxiny, které obihaji télem
a zpusobuji rakovinu, a doporucovala vydatné uzivini syrové $tdvy z mladé
pSenice jak perordlné, tak klystyrem. Tenhle vynikajici zeleny tekuty vytazek
z nezralé psenice se léta pouzivd k ¢isténi krve, jako stimuldtor imunity
a piirodni antibiotikum a mohou ho uzivat dokonce i lidé, ktefi jsou na
psenici alergi¢ti.®?

Vysledky nékterych studii naznacuji, Ze mladd psenice maze zabri-
nit Skodlivym G¢inkim radiace a zneci$téni: vyzkumnik Dr. Ernst
Krebs ml. prohlasuje, ze mlad4 pSenice obsahuje mnoho kyseliny levo-
mandlovonitril-beta-glukoronidové (neboli laetrilu, vitaminu Bl?), lat-
ky s protirakovinnymi uéinky.®® Dalsi badatelé poukdzali na to samé,
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a sice ze mladd pSenice muze snizit schopnost mutagent zpusobovat
rakovinu a7 0 9 %.%

Chlorela

Tato mikroskopick4, jednobuné¢nd fasa obsahuje vice chlorofylu nez jakdkoli
zndmd rostlina a je to silny antioxidant. Studie naznacily, Ze chlorela dokdze vézat
tézké kovy a dalsi jedovaté latky a vylucovatje z téla. Chlorela a chlorelovy rastovy
faktor (CGF) — tekuty vytazek z buné¢ného jddra chlorely — vykdzal jisty ptislib
v prevenci rakoviny, posileni imunitniho systému, sniZeni toxicity tézkych kovu,
snizeni krevniho tlaku a sniZeni hladin cholesterolu v krvi. Japonsti vyzkumni
pracovnici studovali schopnost chlorely chrénit se pfed skodlivym vlivem radiace
a vylu¢ovat toxiny véetné kadmia a polychlorovanych bifenylt1 z téla.®®

Spirulina

Spirulina se pouzivd k 1é¢bé alergii, viedu, otravy tézkymi kovy, cukrov-
ky, nemoci jater, srde¢nich chorob a mozn4 rakoviny. Spirulina md vysoky
obsah betakarotenu, chlorofylu, fykocyaninu — modrého pigmentu, kte-
ry posiluje imunitu — a sulfolipidi, které vykazuji jisty pfislib pfi ochrané
pted virem HIV. Nérodn{ institut pro rakovinu o sulfolipidech prohldsil, ze
ve zkumavkdch jsou ,pozoruhodné aktivni® proti viru HIV. Spirulina také
obsahuje hodné fytochemickych litek ptisobicich preventivné proti rakovi-
né véetné chlorofylu, karotenoidu, fykobylind, xantofyla a violaxantina.

Jeden z nejvétsich ndrtsta v prode;ji spiruliny pfisel v roce 1993 po zpravé
potvrzujici i¢innost spiruliny na détech trpicich nemoci z ozafent, a to po Cer-
nobylské katastrofé. Prokdzalo se, Ze spirulina také silné posiluje imunitu zvy-
Sovanim pocétu makrofdgu, ochrany téla pred cizimi vetfelci. Soucasné studie
se soustfedi na efektivitu spiruliny jakoZto antibakteridlniho ¢initele. Tento
silny antioxidant vykdzal ptislib v nékolika studiich ohledné objemu prospés-
nosti zdravi, a to véetné snizeni celkovych hladin cholesterolu, zvyseni hladin.
HDL cholesterolu, potla¢ovani hromadéni tuku v jitrech, prevence vyvoje
nddoru, zvyseni imunity, ochrany pfed selhdnim ledvin a 1é¢by obezity.*

Vojtéska

Kofeny vojtésky sahaji hluboko — doslova. Technicky vzato je to lusté-
nina bézné pouzivand jako krmivo pro dobytek. Tato pozoruhodnd rostlina
m4 kofeny az Sest metri hluboko pod zemi, diky ¢emuz je schopnd ziskdvat
ohromné mnozstvi vyzivnych ldtek. Ndzev vojtésky ,alfalfapochazi puvod-



né z arabstiny. Jiz pfed mnoha staletimi zacali Arabové krmit své koné krmi-
vem s vysokym obsahem proteinu, aby zvysili jejich silu a rychlost, a arabské
slovo pro tuto zelenou krmi znamend ,,otec viech jidel®.

Vojtéskasse tradi¢né pouzivd k 1é¢bé nemociledvin, jater, prostaty, rozmnozo-
vacich orgdni, kosterni a svalové soustavy a travictho trakeu. Pfi zkoumdni
dobytka se prokdzalo, Ze vojtéska zvysuje energii, pfedchdzi vysokému tlaku,
chrdni pfed hemoragii a posiluje spravnou srézlivost krve. Také se pouzivd
k lé¢eni zalude¢nich nemoci, nadymadni, viedi a nechutenstvi; pusobi jako
ptirodni diuretikum a laxativum a muaze snizovat hladiny cholesterolu, posko-
zeni tkdni zplisobené rentgenovym zdfenim, kontrolovat poruchy menstruace
a moznd md i protinddorové ucinky.”

Vojtéska obsahuje vysoké koncentrace antioxidantt betakarotenu a vita-
mint C a E, stejné jako xantofyla a chlorofyla. Vojtéska také obsahuje
saponiny, o kterych bylo prokdzino, ze snizuji hladiny cholesterolu, snizuji
vstiebdvani cholesterolu ve stfevech, jsou-li briny v koncentrované podobé
pted jidlem, a (ve vysokych ddvkach) pfedchdzeji arterioskleréze.

GINKGO BILOB...A

Ginkgo biloba se stal jednim ze zdzraénych léka 90. let 20. stoleti, kdyz
rozséhly vyzkum potvrdil jeho schopnost zlepSovat mentédlni funkce; zd4 se,
ze Uéinné 1é¢i roztrzitost, potize se soustfedénim, ztrdtu paméti a depresi.
Strom ginkgo (neboli jinan dvoulalo¢ny) — nejstarsiznimy strom na planeté
stary 200 miliont let — ziskal ndzev z japonského ginkyo; v Ciné, kde hojné
roste, jeho ndzev yinshing znamend ,stiibrnd merunka®. Biloba je odvozeno
od tvaru listd, které se déli na dva charakteristické laloky (lobes).

Cinsti bylinkati pouzivaji semena stromu ginkgo po vice nez 5 000 let
k 1écbé kasle, astmatu a zdnétd zpusobenych alergiemi a listy se pouzivaly
jako ,,prospé$né mozku®. V neddvné dobé se ginkgo zacal v Evropé pouzivat
na potize spojované se Spatnym obéhem krve v mozku. Ginkgo md nejsil-
néjsi ucinek na cévni soustavu: studie potvrzuji, Ze zvysuje tok krve do kon-
Cetin a do mozku. Tak zlepsuje pamét, 1é¢i ptiznaky senility, pfedchdzi krev-
nim srazenindm, posiluje krevni obéh a zmirnuje zdvraté a zvonéni v usich.
Neékteré vyzkumy ukazuji, Ze ginkgo muze sni¥ovat tendenci desticek se
shlukovat, proto se jevi jako slibny pro lé¢bu srde¢nich nemoci a arterio-
sklerézy. Ginkgo je navic silny antioxidant, ktery maze zabrzdit pfiznaky
pfedéasného stdrnuti a maze pfedchdzet rakoviné.

Hlavni aktivni ldtky v ginkgu jsou flavonoidy vcetné kvercentinu, pro-
antokyanidiny a terpeny vcetné ginkgolid a bilobalidi ~ v$echno silné
antioxidanty, které mohou za mnoho z lé¢ivych t¢inka této rostliny. Dalsi
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¢initelé veetné kyseliny ginkgolové a ginolu mohou potlac¢ovat bakrteridlni
a plisnové infekce. Terpeny v ginkgu mohou také v téle blokovat tvorbu
ldtek, které zpaisobuji zuzovani pradusek a zvysuji vylucovdni hlenu; to by
slo zdiivodnit schopnosti rostliny potlacovat alergie, astma a zdnéty.*

Ginkgo md pozoruhodny ucinek na zvyseni obéhu krve. V jedné stu-
dii vytazek z ginkga snizoval krevni tlak a rozsifeni periferdlnich cév véet-
né kapildr. Pozdéjsi studie také zjistila, ze ginkgo pozitivné ovlivnil obéh
krve v mozku u starsich pacient po pouhych 15 dnech uzivdni.”® Jednim
z mimofddné bolestivych ndsledkua slabého krevniho obéhu je nemoc nazy-
van intermitentni klaudikace, pfi které dolni konéetiny ztuhnou a boli
kvuli nedostatku krve pfi chazi. Ve dvou studiich pacienti, ktef{ brali gink-
go po dobu Sesti mésict, téméf zdvojndsobili vzdilenost, kterou mohli ujit.
Dalsi studie zaznamenala 5 1procentni pokles bolestivosti po pouhém tydnu
lé¢by ginkgem.”!

Ginkgo je mozné pouzit k 1é¢bé impotence. Protoze impotenci &asto
zpusobuje $patny krevni obéh, v roce 1989 védci zkoumali v jedné studii
ucinky extraktu z ginkgo na impotentni muze a zjistili, ze 50 % zkouma-
nych muzi bylo po 6 mésicich [é¢by pouhymi 60 mg ginkga denné (zhruba
polovina dévky, kterd se obecné pti vyzkumech pouzivd) znovu potentni.”

Silné tcinky ginkga na zlepseni krevniho obéhu mohou vysvétlovat, pro¢
byly zji$tény tak shodné pozitivni vysledky ohledné funkci mozku. Spatny
krevni obéh pfimo ovliviiuje mozkové funkce a mtze zpusobit téméf oka-
mzité pfiznaky véetné zmatenosti, obtizného soustfedéni a zdvraté.”> Roku
1992 Jos Kleinjnen a Paul Knipschild v British Journal of Clinical Pharma-
cology revidovali 40 klinickych testti uskute¢nénych od roku 1975 a ohldsili
pozitivni vysledky ginkga pfi 1é¢bé mentdlnich funkei s Zddnymi negativni-
mi symptomy nebo vedlejsimi cinky. Vétdina studii pouzivala ddvkovani
asi 120 mg extraktu z listd ginkga denné’ po obdobi od ¢yt do Sesti tydnu.

K nékterym z vysledkt popsanych ve zprdvé z roku 1992 pattily i ndsle-
dujici:

oV jedné studii na 96 star$ich pacientech vykdzali ti, ktefi dostdva-
li extrakt z ginkga po tfi mésice, S4procentni zlepSeni koncentrace
a 65procentni snizeni bolesti hlavy.

e Vice nez 200 lidi stcudovala German Association of General Practitioners
po dobu 12 tydnii a lékafi zjistili, Ze 71 % lidi ve skupiné, kterd dostd-
vala ginkgo, se zlepsilo ve smyslu mentdlnich funkci.

e Skupina 67 pacientl se zdvrati, tinnitem (zvonénim v usich), bolestmi
hlavy, nevolnosti a ztrdtou sluchu vykdzala téméf 5SOprocentni zlepseni
po podévéni ginkga po dobu tfi mésica.



Stejni dva zpracovatelé studie také ozndmili, ze v pfipadé 12 jednoznac-
nych ptfiznaka vztahujicich se k nedostate¢nému zdsobovani mozku krvi
ulevilo ginkgo v ddvkich od 120 do 200 mg na den a Ze tato rostlina maze
pusobit tim, Ze pfedchdzi volnym radikdlim a oxidaci lipidd. K oném pii-
znakm patfily:"*

® potize pii soustfedéni
® ztrdta pameéti

® roztrzitost

® zmatenost

e nedostatek energie

® inava

e pokles fyzického vykonu
o deprese

e uzkost

e mdloby

e zvonéni v usich

e bolest hlavy

Z davodu pozitivnich ¢inka ginkga na mentdlni funkce byly ohledné
[é¢by Alzheimerovy choroby o této rostliné proneseny nékteré spise extrava-
gantni ndzory. Ale vétsina vyzkumnych pracovniki rychle zdiraznuje, ze to
je extrapolace, kterou jesté nemohou ucinit. Studie dlohy ginkga v prevenci

-nebo 1é¢bé Alzheimerovy choroby se v soucasné dobé provadéji, ale konec-
ny verdikt stdle chybi. Mezitim asi nejlepsi radou z hlediska ochrany vaseho
mozku je uzivat denné 120 mg, které byly pouzity ve vétsiné studii.

KOENZYM Q10

Koenzym Q10 zndméjsi jako co-Q10 je slozka, kterou syntetizuji télni
buriky. Je to antioxidant rozpustny v tucich, ktery se nachdz{ v mitochon-
driich. Je Zivotné dulezity pro pfeménu jidla na energii, chrdni télo pred
skodlivymi ucinky volnych radikdla a posiluje bunééné membriny. Koen-
zym Q10, rovnéz zndmy jako ubichion, je co do molekuldrni struktury
podobny vitaminu E. Télo je ke zpracovani co-Q10 vybavené, ale z diivodu
komplexnosti pfisunu a nezbytnosti pfislusného mnozstvi dalsich nutrienti
si néktefi védci mysli, Ze mnoho lidi md této zivotné dilezité vyzivné litky
nedostatek. Schopnost syntetizovat ubichion navic klesd s vékem — tvor-
ba casto klesd jiz kolem 20. roku véku — a je asi nutnd zvysend zdvislost
na potravinovych zdrojich. Nejlepsi zdroj piedstavuji éerstvé, nezpracované -
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potraviny, zejména maso, ryby (makrela, losos a sardinky), liskové orisky,

oleje ze semen, kukufi¢ny olej 4 dalsi oleje.

Koenzym Q10 rovnéz vykazuje velky pfislib v prevenci kod napicha-
nych volnymi radikdly z divodu nedostate¢ného pfijmu kysliku a méstna-
vého srde¢niho selhdni. Rovnéz byla prokdzand fada ochrannych ¢inkt na
srdce véetné lé¢by anginy pectoris (bolesti v hrudi) a skute¢nost, ze co-Q10
muze pomdhat lé¢it choroby spojené s oslabenim svali, jako je svalovd dys-
trofie, a posiluje imunitu. Co-Q10 navic mize poméhat recyklovat vita-
min E, ktery se spotfebovévd pfi odklizeni volnych radikdla a mize poma-
hat pfedchdzet oxidaci LDL cholesterolu volnymi radikdly.”

Snad nejvétsi pfinos koenzymu Q10 spocivd v jeho uloze uzndvaného
antioxidantu, ktery skytd prospéch dal$im antioxidantim. K nemocim zpi-
sobenym reakci volnych radikdla patii ateroskleréza, rakovina, zdnétliva
onemocnéni kloubi, astma, cukrovka, stafeckd demence a degenerativni
nemoci. Néktefi védci poukazuji na co-Q10 a dalsi antioxidanty jako na
silné obrdnce pfed degenerativnimi chorobami.”®

Co-Q10 se dile muze pouzit k 1é¢bé alergii, nemoci dychacich cest,
pfi ochabovidni mentdlnich funkci, stérnuti, obezité, mouénivce a para-
dentéze.”’

Koenzym Q10 vykdzal velky pfislib pfi prevenci nebo 1é¢bé srde¢nich
chorob, pravdépodobné diky své antioxida¢ni schopnosti. Litka se ve vyso-
ké koncentraci nachdzi v burikich srde¢ni svaloviny, které snad mohou za
skute¢nost, ze nedostatek co-Q10 je nejzjevnéjsi u lidi se srde¢ni nemoci.
Koenzym Q10 ptedchdzi oxidaci LDL, kterd muize vést k arteriosklerdze,
a to Gc¢innéji nez vitamin E nebo betakaroten. Néktefi badatelé maji za to,
ze mnoho pfipadt srde¢nich chorob a srde¢niho selhdni odrdzi nedostatek
co-Q10. V jedné studii méli pacienti se srde¢ni chorobou v krvi o 25 %
méné co-Q10 a vdzny nedostatek co-Q10 byl zjistén v srdeéni tkdni u 75 %
pacientt s nemoci srdce. Koenzym Q10 navic pomdhd snizovat krevni tlak:
jedna studie ukdzala, ze 225 mg co-Q10 denné snizilo krevni tlak u 85 %
studovanych pfipad.”® Dalsi vyzkum tyto postuldty potvrdil.”

Dalsislibnd, ale pfedbéznd zjisténi se soustiedila na lé¢bu rakoviny. Proka-
zalo se, ze co-Q10 1é¢i rakovinu, zejména rakovinu prsu, v didvkdch 390 mg
co Q10 denné po obdobi tii az péti let, a vyzkumnici zaznamenali komplet-
ni regresi rakoviny v jatrech.®® Néktefi badatelé prohlisili, ze co-Q10 chrédni
pted AIDS, opét diky svym antioxidaénim schopnostem. Protoze AIDS je
nemoc zpusobend nedostate¢nou imunitou, jakikoliv litka, kterd imunitu
posiluje — v¢etné antioxidanti — by mohla teoreticky udrzet nékteré z pii-
znaku na uzdé. Koenzym Q10 miize rovnéz uspésné lé¢it nemoci souvisejici
s oslabenim svali, v¢etné svalové dystrofie.?!



Kolik ho sta¢i? Obecné doporuc¢ovand divka co-Q10 je 30 mg denné pro
zdravé lidi, ale pro ty s pfiznaky nemoci az 150 mg na den. Nékteré studie
prokézaly, ze divky vysoké az 240 mg na den jsou bezpe¢né a i¢inné — ve
vys$ich hladindch se ddvky obecné déli na dvé ddvky dvakrit denné, ale
protoze se zdd, ze co-Q10 zistdva v krvi dlouhou dobu, brit velké ddvky
jednou muze byt stejné tak bezpeéné a i¢inné. Nejlepsi radou tedy je urcité
konzumovat dostatek vitaminu E, ktery stimuluje tvorbu co-Q10. Pravidel-
né jezte ryby, tieba makrelu, lososa a sardinky, jezte ofechy, oleje ze semen
a kukufi¢ny olej a berte doplitkovy co-Q10 denné v zdvislosti na vasem
zdravotnim stavu.

ZAVER

Na poli funkénich potravin existuje prekvapivé mald shoda i ohledné
téch nejzdkladnéjsich informaci a mnohé vyzkumy si protife¢i a matou.
Dusledkem je, Ze thledné uspofddany zdvér vypadd pfinejleps$im jako bld-
hovd snaha. Stadi, kdyz feknu, Ze kvanta odbornika a stovky studii pouka-
zuji na skutecnost, ze potraviny obsahuji 1é¢ivé litky, ale pfesné mnozstvi
a funkce téchro ldtek jesté nejsou plné pochopeny.

Kdybych si musela vybrat mezi stravou bohatou na ovoce, zeleninu, zrni
a lusténiny, bez doplikovych vitamint a dal$ich litek — nebo tvrdym léceb-
nym rezimem s libovolnym jidelnickem — brala bych tu prvni volbu, kdy-
koli by na to pfislo. Ale takto ¢lovék volit nemusi. Nejlepsi, nejrozumnéjsi
a nejuspokojivéjsi pristup ke kompletni vyzivé je prosté jist zdravd jidla,
soustfedit se na potraviny, o kterych se vi, ze obsahuji vysoké mnozstvi 1é¢i-
vych latek, a kdyz je to nutné, pouzivat dopliiky. A pamatovat si, Ze stovky
epidemiologickych studii provedenych na jidle dospély ke stejnym zdvéram:
opravdu se zd4, Ze jidlo 1é¢i.

NOVE ANTIOXIDANTY
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NEKOLIK POZNAMEK
K PRIPRAVE

Nasledujici recepty vychazeji z paté kapitoly vénované tuctu mocnych
potravindm s nejvy$sim obsahem fytochemickych litek a antioxidacnict
vitamind. Ale rozhodné nejde o pouhy pokus vyloudit aspon $petku radost
ze zbyte¢ného zalibeni v nutraceutikdch. Prévé naopak, recepty obstoji samy
o sobé i bez ohledu na vyzivu (pfi vsi Gcté k ni). Clovéka povzbudi a nasyti
Casto potési i labuznika — a prosté jsou ndhodou také mimorddné lé¢ivé.

V souladu se zjisténym nebezpeéim a skodlivymi ti¢inky Zivoéisného pro.
teinu nejsou v Zddném receptu obsazeny mlécné vyrobky ani maso a nejsou
pouzivdny 7ddné Zivoci$né produkty s vyjimkou rybich pokrmu. Vsechn:
jidla maji snadnou pfipravu a (samoziejmé) vysoky obsah vyzivnych ldtel
a nizky obsah tuku. (Jedna rychld pozndmka k tukim a olejam: nehovori.
me o receptech bez tukd. Mnoho fytochemickych ldtek a antioxidanta je
rozpustnych v tucich, takze malé mnozstvi oleje je potfeba pro maximdln
vstiebdni a dostupnost. To neznamend, abyste si smazili mrkev — ale prostc
to, Ze trocha olivového oleje na téstovindch je v pofddku.) A vSechny recepty
jsou zalozeny na zdsad¢, Ze jidlo skute¢né muze lé¢it.

BYLINKY A DALSI NAHRAZKY

V niésledujicich receptech je pouzita Sirokd skéla Cerstvych bylinek, kter
jsou jasné nadfazené v chuti a obsahu nutri¢nich ltek tém suSenym, jejich:
t€kavé oleje se Casto ztrici vzhledem k nesprdvnému uskladnéni a zachdzen
s nimi. Pokud prosté nemuzete sehnat Cerstvé bylinky, které jsou pozado
vany, pouzijte bylinky susené v mnozstvi jedné tfetiny. Kupujte je v malyct
objemech a uskladnéte je ve vzduchotésnych obalech na temném misté



Séjové mléko nizkotuéné nebo bez tuku se muze pouzivat v receptech, kde
se z4d4 kokosové mléko — at uz jako kompletni ndhrazka nebo pul napual —
ale ¢ekejte vyrazny chutovy rozdil.

Dal$i ndhrazky mohou byt nezbytné: nemuzete-li sehnat pecirky nebo
sitake, mohou se pouzit Zampiony. Pro bohats$i chut zkuste najit dospélej-
$1 plodnice Zampiont (klobouk se jiz oddélil od tfené, ale vrchol je stile
hladky a pevny). Pokud nejsou k nalezeni houby Sitake, mohou se pouzit
susené — do ,,pavodniho stavu® je uvedete tak, Ze na né nalijete odpovidajici
mnozstvi teplé vody a pofddné je osusite. Misto cerstvého hrdsku se muze
pouzit mrazeny — nejdiiv ho rozmrazte a dobfe osuste. Pokud nesezenete
Cerstvd rajcata nebo pokud mizete sehnat pouze bledortizovou verzi syté
dervenych rajcat, upfednostnéte raj¢ata konzervovand. Biorajcata, kterd
koupite v obchodech se zdravou vyZivou, maji nejlepsi vzhled a chut.

VARIME FAZOLE A LUSTENINY

Mezi lusténiny patii hrich a Sirokd skéla fazoli. Jsou bohaté na vitaminy,
minerély a proteiny, maji nizky obsah tuku a pfedstavuji dobry zdroj vdpni-
ku, Zeleza a B vitamind. Rovnéz maji prekvapivé mdlo kalorii: ¢oc¢ka a éerve-
né fazole obsahuji pouze 100 kalorii na porci v podobé jedné poloviny $ilku
a méné nez 1 gram tuku. A lusténiny neobsahuji zddné nasycené tuky ani
cholesterol, ktery se vyskytuje v potravindch zivocisného pavodu. Naklicené
fazole a lusténiny dodaji kazdodennimu jidlu hodnotné enzymy.

Protoze fazole muze byt tézké strdvit, existuje uréité specifické vateni
a zpusoby pfipravy, které by mél ¢lovék dodrzet, aby maximalizoval jejich
nutri¢ni hodnotu a strdveni. Fazole obsahuji polysacharidy, které nestrivené
postupuji do tenkého stfeva, kde diky bakteriim zfermentuji, diky ¢emuz
produkuji plyn. Pfed vafenim je pofddné omyjte a nechte pfes noc namo-
¢ené, abyste zkrdtili dobu vafeni a zvysili jejich stravitelnost. Pfed vafe-
nim vylijte vodu, ve které byly namocené, protoze tato voda stdle obsahuje
nestravitelné cukry. A kdyz nejste zvykli jist hodné fazoli, zaénéte s nimi
pomalu a dopfejte télu ¢as, aby se ptizpiisobilo. '

Poté, co slijete vodu, pofddné fazole oplichnéte a do hrnce s tlustym
dnem dejte 1 $ilek fazoli, na néj 4 $dlky vody. Fazole pfivedte k varu, zakryj-
te pokli¢kou, snizte teplotu a vaite, dokud nezméknou. Délka vafeni se veli-
ce li$ v zdvislosti na druhu pouzitych lusténin — napiiklad ¢ocka je hotovd
asi za pul hodiny, zatimco cizrna a séja se musi vafit az 4 hodiny (viz Tabul-
ka ¢. 6 pro pfesnou dobu vafeni). Kdyz jsou fazole téméf uvarené, pridejte
¢ajovou lzi¢ku nezpracované moiské soli a podédvejte. Stl nedévejte do vartici
vody — fazole by ztvrdly.

POZNAMKY K PRIPRAVE
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Pokud hodné spéchite, miizete pouzit konzervované fazole — ale urcité
kupujte co nejkvalitnéjsi odridy v obchodech se zdravou vyzivou. Nebo to
muzete udélat jinak — 1épe. Nez abyste jedli konzervované fazole, kdykoliv
je vafite, uvafte jich vic nez potiebujete a pro pozdéjsi pouziti je dejte do
ledni¢ky nebo mrazdku.

Tabulka ¢. 6 -
DOBA VARENI FAZOLI

FAZOLE DOBA VARENT (NAMOCENYCH FAZOLI)
Adzuki 1 — 1,5 hodiny

Anasazi 1 hodina

Cerné fazole 1,5 hodiny

Fazole ¢erné oko 45 minut (nemusi se namacer)

Bob obecny 3 hodiny

Cizrna 3 az 4 hodiny

Fazole ,,Great Northern® 1 hodina

Cervené ledvinové fazole 1 — 1,5 hodiny

Cotka 30 az 45 minut (nemusi se namdacet)
Fazole lima 1 - 1,5 hodiny

Fazole mungo 45 minut az hodina (nemusi se namdicet)
Fazole bilé 1,5 — 2 hodiny

Hrich (suseny, déleny) 45 minut (nemusi se namdcet)

Fazole pinto 1,5 hodiny

Fazole ¢ervené 1,5 hodiny

Séja

3 az 4 hodiny

VARIME ZRNA

Zapomeiite na tlakové hrnce a na vsechny ty komplikované a krkolomné
recepty, které jste v souvislosti se zrny ¢etli. Véechno, co doopravdy potiebuje-
te, je velky hrnec s pevné ptiléhajici poklickou, $petku soli a nékolik sdlka vody.
Pted vafenim zrna opléchnéte, pak v hrnci se silnym dnem smichejte asi tak
jeden dil zrn se dvéma az ¢tyfmi dily vody — v zdvislosti na druhu zrn. Ptidejte
spetku motské soli, zrna vafte 5 az 10 minut, snizte ohfev, zakryjte poklickou
a na mirném ohni vatte 20 az 40 minut (viz Tabulka ¢&. 7 pro pfesnou dobu
vafenia mnozstvi vody). V&tsina zrn se dd rovnéz namocit, aby se zkrétila doba
vafeni, nebo je muzete opéct, aby vynikla jejich ofiskovd chut. Vaite zvldsté
rychld jidla, délejte z nich saldty na druhy den a zkuste kombinovat zrna, kterd
se déle vafi, jako je je¢men a divokd ryze, nebo kterd se vaii kratsi dobu, jako je
proso a quinoa, abyste ziskali zajimavé varianty konzistence a chuti.



Tabulka . 7
DOBA VARENI ZRN

ZRNA VODA:ZRNO DOBA VARENI
Amarant 3:1 25 minut
Je¢men 3:1 1 hodina
Hnéd4 ryze 2:1 30-40 minut
Bulgur 2:1 15 minut
Kukuti¢nd kasde 3:1 15-20 minut
Kuskus 1:1 15 minut
Jahly 2:1 20-25 minut
Ovesné vlocky 2:1 15-20 minut
Quinoa 2:1 15-20 minut
Pohanka 2:1 20-25 minut
Divokd ryie 4:1 1 hodina
Pseni¢nd zrna 2:1 45 minut
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