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Vliv reklamy

Mam za to, Ze ani autorim oznacenf ,superpotraviny” neni dodnes zcela jasné, co
je tfeba si pod timto ndzvem predstavit. To je zfejme jeden z nejpadnéjsich dtvod,
proc¢ neexistuje zadna jednotna definice pojmu superpotravina. Z hlediska lingvistického
napriklad slovnik Oxfordské anglictiny popisuje superpotravinu jako ,vyzivové bohatou
potravinu, povazovanou za zvldsté prospesnou pro zdravi, télesnou a dusevni pohodu”.
Merriam - WebsterQv slovnik kupfikladu pomiji jakoukoli zminku o zdravf a definuje ji
jako ,zviaste vyzivové bohatou potravinu, plnou vitamind, minerdld, viakniny,
antioxidant a nebo Zivin rostlinného puvodu”. Lifestylové Casopisy predkladaji svym
Ctenardim definici typu. ,superpotraviny jsou takové potraviny — zvldsté ovoce a zelenina
— jejichZ obsah Zivin jim propdjcuje zdravotni prospésnost vyssi, neZ je tomu u ostatnich
potravin”. Nic proti tomu, avsak nelze si nepolozit otazku — a co ostatni potraviny, které
obsahuji dalsf nutrienty dilezité pro spravné fungovani fyziologickych procest v nasem
organismu a zajistujici tak jeho zdravi, jako jsou bilkoviny a tuky? Superpotraviny jsou
jisté zdravi prospesné, ale obsahuji ve vetsi mire viceméne pouze jednoduche sacharidy,
vitaminy a mineralni latky. Odpovéd na to byste hledali v uvedenych casopisech
zbytecné. Ty clanky jednak vétsinou pisi naprosti laici, kteff je sestavi z rliznych zdrojd, a
jednak odpovéd na uvedenou otazku prosté neexistuje.

My si fekneme proc¢ tomu tak je. Pfi definovani pojmu superpotravina nelze
pominout nejagresivnejsi a nebojim se fict prfimo militantni formu jejich prezentace laicke
verejnosti, prezentaci typu: ,superpotraviny jsou nejkoncentrovanesi a vyzivove
nejbohatsi potraviny na svetée! Dokonale vyzivuji telo a to i presto, Ze prijimdme méné
potravy. Jsou zndmé a overené po tisice let ve vsech cdstech svéta a rdznymi
starodavnymi civilizacemi". Citite ten komercni naboj uvedeného sdéleni? Nezasveceny
clovek, ktery si precte tuto definici, musi zakonité dojit k zavéru, ze dalsi den bez toho,
aby si koupil superpotravinu — nejlépe samozrejme koncentrovanou do ne&jakého
extraktu s cistotou minimalne 110 %, nebo prasku, ktery se vyrabi drcenim dané
superpotraviny v absolutné sterilnim prostredi a mozna i ve specialni atmosfére — nema
sanci prezit bez vazné uhony na svém zdravi. Jisté jste pochopili nadsazku, ale v realu
to bohuzel tak pomérné casto byvé a jsou to praktiky radoby odbornik( pres vyZzivu, ale
nazvéme je radeji pfihodné ,Smejdi”, ktefi se v zajmu zisku nestitl vibec niceho.

Obvykle je vyjimecnost superpotravin popisovana autory nejriznegjsich clankd
v lifestylovych casopisech, ale bohuzel i nékterymi odborniky, ktefi se upsali zajmim
byznysu tim, Ze je v nich obsazeno enormni mnoZstvi zejména vitaminC, mineréalnich
latek a stopovych prvkd, antioxidant, enzym(, koenzym(, proteind, esenciélnich
mastnych kyselin a vlakniny, coz jim dava temer zazracné vlastnosti a schopnosti, jako
je treba schopnost zvySovat energii, vitalitu, silu, povzbuzeni imunitniho systému, zvyseni
produkce serotoninu, zlepseni potence a sexualni aktivity a velmi casto se jim pripisuji
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detoxikacni Ucinky. Jsou dokonce i velmi specificky zamerené superpotraviny,
které pomahaji vyzivovat jednotlivé organy, napfiklad mozek (Brain food), kosti, svaly,
zuby, nehty, kii7i, srdce, jatra, ledviny, plice a reprodukeni systém.

Pojdme se spolecné podivat, jak tomu doopravdy je a oddélit, jak se fika, zrno od
plev, abychom pochopili co je mytus a co pravda.

Stejné jako neexistuje zadna ,uzakonena” definice pro superpotraviny, neexistuje ani
zadny jednotny a tfeba i oficialni organizaci (napfiklad WHQO) schvaleny seznam
superpotravin. Presto, je soupiska superpotravin hodné dlouha a velmi rlznorods,
jelikoz v podstate kazdy autor, ktery o superpotravinach pise, na rozdil od dalSich néco
prida a néco naopak ubere.

Nejprve si tudiz vyjmenujme nékteré z neustale se meniciho a také rozsifujiciho se
seznamu superpotravin, a ukazme si, ¢im jsou vlastne tak vyjimecné, abychom vedeli o
Cem je vlastné fec.

Poté si ukazeme, ze stejne, ba Castokrat mnohem lepsi nutricni hodnoty ma cela rada
potravin, které nejsou tak atraktivni (zejména z hlediska komercniho) a presto se
v seznamech superpotravin nevyskytuij.

Je tfeba si fict, ze zadny jednotny seznam superpotravin neexistoval a neexistuje.
Kazdy autor clanku o superpotravinach si jej tvori podle vlastniho uvazeni, v zavislosti
s jakym cilem svij clanek pise, resp. jakému Ucelu ma jeho clanek poslouzit. Nicméné
vsichni autori se vice méne shoduji v kategoriich potravin, v nichz Ize superpotraviny
najit. Jsou to:

» Ovocné koncentraty (Kustovnice ¢inska, Acai berry, Graviola, Acerola, Amalaki, Noni,
granatové jablko)

Zeleninové stavy (mrkvova, rajcatova, celerova,...)

Rostlinné oleje (panenské — olivovy, kokosovy, ryzovy,...)

Susené ovoce (Kustovnice cinska, Amalaki, Mochyne peruanska, Rakytnik)

Zeleneé potraviny (jeCmen, Chlorella, Spirulina,...)

Houby (Housenice ¢inska, Reishi, Caga, Shi také, Hliva UstFicna)

Seminka a orechy (Chia, Quinoa, piniove orisky, kesu orisky,...)

Prasky z plodd, nati a kofen( (Guarana, kakaové boby, Acai berry, Maqui, Lacuma,
Maca peruanska, Graviola,...)

YVVVYVYYVYY

Seznam téch ,ngj” superpotravin

Neni mym cilem popisovat rozhodne vsechny superpotraviny ze vsech vyse
uvedenych skupin. Jsou vSak nékteré potraviny, které se vyskytuji v naprosté vetsine
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zminénych ,odbornych” ¢lankl. Na zakladé peclivého vybéru jsem vybral coby
reprezentanty superpotravin nasledujici produkty:

Chia seminka se nachazi na pomysiné Spici pelotonu superpotravin a to i presto, ze jsou
v ném novackem. Jsou to semena rostliny Salvia hispanica. Je u nich vyzdvihovan primarne
zejména vyznamny obsah polynenasycené mastné kyseliny omega-3. Uvadi se, ze je
dokonce vyssi nez u seminek Inenych. Je znamo, ze tato mastna kyselina je esencialni
kyselina, kterou si télo nedokaze vytvorit, je tedy tfeba ji pfijimat stravou. Z dalsich
obsazenych latek je mozné zminit vidkninu, bilkoviny, fosfor, mangan, sodik, draslik, vapnik,
Zelezo, kobalt, siru a z vitaminCG vitaminy skupiny B a rovnéz vitaminy A, C a E.

Kustovnice Cinska znama taktéz pod nazvem Goji (latinsky Lycium chinense). Obsahuje
betakaroten, vitamin C, vitaminy Bl a B2, kyselinu linolovou, imunologicky aktivni
polysacharidy, seskviterpenoidy a slouceninu betain. Pfiznive pUsobi na regeneraci
jaternich bunék, ¢imz velmi pfiznivé ovliviuje 1écbu rlznych jaternich onemocnéni, jak
ukazaly studie provedené v sedmdesatych letech minulého stoleti. Dale podporuje rist,
snizuje hladinu cukru v krvi a hladinu krevnich lipidd.

O Aloe Vera se fika, ze ,kudy tece, tudy 1&¢i”. Obsahuje velké mnozstvi latek, které pUsobi
antioxidativnée, antiproliferativng, hypotenzivné a antidiabeticky. Mezi nejvyznamnéjsi z nich
patii polysacharidy zejména ze skupiny D-glukomanC, kde hlavnim predstavitelem je
acemanan. Déle jsou to enzymy, vitaminy, mineraly a stopove prvky, organické kyseliny
(hlavné jantarova a salicylova), aminokyseliny, steroly (napriklad beta-sitosterol) a take
antrachinony (aloin Ci barbaloin) a jiné latky. Jiz zminény acemanan stimuluje cinnost bunek
imunitniho systému. Vyznamny je beta-sitosterol, ktery plsobi protizanétlive.


http://www.prozdravi.cz/chia-salvia-hispanica/
http://www.prozdravi.cz/goji-susene-plody/
http://www.prozdravi.cz/aloe-vera-2/
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Spirulina je fasa rostouci ve sladkych vodach. Je bohata na rostlinné bilkoviny, beta-karoten,
zelezo, vitamin B12, vzacnou esencialni mastnou kyselinu GLA, dale obsahuje celou fadu
dalsich vitamind, minerald a zivin. Podporuje zvyseni imunity, plsobf protizanétlive, zlepsuje
traveni, dodava energii a méa celou fadu dalsich pozitivnich Ucink( na nase zdravi.

Guarana je latka, kterou znali uz jihoamericti indiani a uzivali ji zejména ke stimulaci. Ziskava
se z rostliny Paulinia cupana, (Cesky Paulinie opojna). Hlavni Ucinnou slozkou guarany je
kofein. Na rozdil od klasického kofeinu, ktery zname z cerné kavy, se vstfebava pomaleji a
postupnéji a jeho plsobeni je tudiz delsi. Pdsobi (stimuluje) nejenom centralni nervovy
systém (odstranuje Unavu, zlepsuje mentalni funkce), ale zvySuje rychlost a silu srdecnich
stahU. PUsobi rovnéz také na mirné zvyseni krevniho tlaku a snizuje srazlivost krve a méa fadu
dalsich ucinkd. Z dalsich obsazenych latek je mozné zminit guaranin, theobromin a theofylin
(tyto vSechny tfi latky pUsobi, obdobné jako kofein, na stimulaci centralniho nervového
systému) a dale obsahuje vitamin C ¢i vitaminy skupiny B. Da se tedy shrnout, ze uzivani
guarany dodavé energii, zajisti celkovou regeneraci a revitalizaci organismu.
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Konopna seminka (bez obsahu THC) jsou zdrojem velmi kvalitnich nenasycenych
esencialnich mastnych kyselin, zejména kyseliny gama linolenové a kyseliny olejove.
V konopném seminku je velmi vyvazeny pomer mezi kyselinou omega-3 a kyselinou
omega-6 a to 1:3, coz je optimalni pomer, v jakém bychom meli obe tyto kyseliny prijimat,
nebot odpovida jejich poméru v nasem organismu. Tyto dve kyseliny jsou vyznamné pro
spravny vyvoj a fungovani mozku, reprodukcni systémy a metabolismus. Konopné seminko
obsahuje také vzacnou omega-6 gama-linolovou kyselinu, ktera rovnéz, stejné jako ostatni
zminéné esencialni mastné kyseliny, plsobi pozitivné na pokozku. VSechny tyto mastné
kyseliny jsou dlleZité pro fadu pochodd v nasem organismu. Jsou vyznamnou soucasti


http://www.prozdravi.cz/spirulina-1/
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bunecnych membran. Podporuji udrzeni hormonalni rovnovahy a pomahaji zabranovat
poskozeni pokozky (vysouseni a tvorba supin) a lamavosti viasu.

.

Acai berry jsou plody palmy Euterpe oleraceae. Obsahuje velké mnozstvi cennych a
uzitecnych latek, mezi nimi zejména vitamin C, anthokyanova barviva, vitamin A, vitaminy
rady B, mineralni latky (mangan, horcik, fosfor, vapnik, draslik, bor, med, zelezo, molybden),
flavonoidy, nenasycené mastné kyseliny, vitamin E a dalsi. Tato plodina je povazovana
z jeden z nejsilngjsich pfirodnich antioxidantt diky obsazenym latkam, jako jsou vitaminy A,
C, E ¢ flavonoidy. Obsah nenasycenych mastnych kyselin pomaha snizovat hladinu LDL
cholesterolu a stabilizovat hladinu HDL cholesterolu. Vysoky obsah vitaminu C a flavonoid(
pUsobi regeneracne na epitelové bunky, tvorici vystylku cévni steén a soucasné zlepsuje jejich
elasticitu, coz priznive ovliviiuje stabilitu krevniho tlaku. Acai berry je doporucovana pri
oslabené imunité a zvysené fyzické Ci psychicke zatézi (stres).

Kakao je vSem jiste dobre znamé, avsak neprazené kakaové boby jsou novym fenoménem
i v oblasti superpotravin. Udava se, Ze jsou bohatym zdrojem hofciku a tudiz priznivé plsobi
proti kiecim a na nervovou soustavu. Obsahuji rovnez siru, ktera pozitivné pdsobi na vzhled
kGze a vlast. Dale v nich nalezneme Zelezo a mangan, které jsou dulezité pfi krvetvorbe,
chrom, jenz je vybornym prostfedkem pro regulaci hladiny cukru, zinek, ktery spolu s
vitaminem C pozitivné pUsobi na imunitu a také ma pfiznivy efekt na dobry stav kdze.
Obsahuji take velké mnozstvi flavonoidU, které maji vyrazné antioxidacni ucinky.



http://www.prozdravi.cz/acai/
http://www.prozdravi.cz/bio-kakaove-boby-neprazene-drcene-100-g.html
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Karob je vefejnosti znamy v podobé prasku, ktery je ziskavan z plodd stélezelené dreviny
Ceratonia Siliqua rostouci ve Stredomofi a je znam také pod oznacenim svatojansky chléb.
Zdrojem karobu jsou lusky této dreviny. Sam karob ma vysoky obsah rostlinnych bilkovin.
Obsahuje i samostatné aminokyseliny, konkrétne alanin, prolin, valin. Je jim mozné nahradit
kakao a ve srovnani snim neobsahuje kofein, alergenni latky, methylxanthiny ani
theobromin. Dale obsahuje celou fadu mineralnich latek a vitamind, predevsim horcik,
vapnik, zelezo, fosfor, nikl, vitaminy A, B, a D a také vigkninu.

Nopal obsahuje prasek ze susenych kaktusovych fikl (nopal neboli opuncie je kaktusovita
rostlina). Nekteré zdroje uvadeji, Ze snizuje vstiebavani cukrd a tukd. Dale obsahuje pektiny,
mineraly (vapnik, hofcik, draslik, zelezo), vitaminy (A, B1, B2, B3, C), esencialni aminokyseliny
a vlakninu (obsazenou v rostlinném slizu).

Ze seznamu superpotravin nelze v zadnem pfipade vynechat zeleny jeCmen

Kdyz si prectete, co vSechno |éci, nebo prinejmensim pozitivne ovliviuje, polozite si
zakonite otazku - jak jste mohli dozit dnesniho dne bez zeleneho jeCmene? Priznam se
otevrene, ze jsem jgj v zivote nejedl a ani se k tomu nechystam, pritom jsem jiz na prahu
seniorského veku a minimalné 17 let jsem nebyl nemocny. Tak se podivejme, co to je za
zazrak ten zeleny jeCmen.

» detoxikuje organismu

- pUsobi proti volnym radikaldm, tj. je to antioxidant

* podporuje imunitu

- je vhodnou soucasti prevence proti rakoving, srdecne cévnich chorobam a cukrovky
+ Zlepsuje stav paradentozy

+ eliminuje neprijemneé télesné pachy

+ napomaha pri lécbe neplodnosti


http://www.prozdravi.cz/bio-karobovy-prasek-tmavy-500-g.html
http://www.prozdravi.cz/nopal-bio.html
http://superpotraviny.webnode.cz/pojmy/antioxidanty/
http://superpotraviny.webnode.cz/pojmy/imunita/
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» patfi k ochlazujicim potravinam, je proto vhodny zejména pro horké a letni dny

- vylepsuje stav problematické pokozky, Cisti plet pfi akné, napomaha lecbé ekzemU a
lupénky

- je vhodné jej uzivat v kombinaci s chlorellou (dochazi k synergickému pUlsobeni obou
slozek)

+ je vhodnym doplikem pfi redukénich dietach a hubnuti (diky detoxikaci a prisunu
vitaminG , minerald, aminokyselin a enzym0..)

- pUsobi proti starnutf

+ neobsahuje lepek

- urychluje hojeni ran a popaleniny (i spalena pokozka pfi opalovani)

* snizuje Unavu a deprese a zlepsuje usinani ( diky hormonu serotonin)

+ brani prekyseleni organismu

« |éc¢ba chudokrevnosti (anémie)

Kdo ma alespon elementarni znalosti z biochemie a fyziologie, tomu je jasne, ze
minimalné polovina téchto tvrzeni jsou naprosté blaboly — kdyz mam byt konkrétni, tak tfeba
tvrzeni o prekyseleni organismu (tomuto, rovnéz velmi modernimu mytu, bude vénovany
nas dalsi e — book). ,Vyzivné” je rovnéz tvrzenf o hormonu serotonin — to vypada tak, ze
zeleny jeCmen jej obsahuje, coz je pochopitelné hloupost, nemluve o tom, ze na spanek ma
vliv UpIné jiny hormon a to melatonin. A feceno upfimnée — jak je neco tak zazracného, Ze
pUsobf jak zevnitf, tak zvend|, je mi to krajné podezfelé a pfipomina mi to rlzné produkty
typu 2 v 1 nebo dokonce 3 v 1.

Z uvedeného vybraného seznamu superpotravin je videt, ze jsou zdrojem zejména
vitaminQ, mineralnich latek a stopovych prvkd. Obsahuji rovnéz flavonoidy, které maiji
vyrazné antioxidacni vlastnosti. V. mensi mire v nich najdeme i rostlinné proteiny nebo i
samostatné aminokyseliny, rizné enzymy, viakninu a v nékterych i tuky.

Kdo se v tom mé vyznat?

Plvodné jsem mél zamér umistit zde tabulku, v niz bych srovnal obsah jednotlivych
vitaminQ, mineralnich latek a stopovych prvkd (souhrnné mikrozivin) v superpotravinach a v
,0bycejnych” potravinach. Existuje mnoho relevantnich zdrojl, v nichZ nejdeme obsah
mikrozivin v ,0obycCejnych” potravinach, avsak nenasel jsem jediny, v nemz by byly
proklamované vysoké hodnoty mikrozivin obsazené v superpotravinach, prehlednée a
konkrétne uvedeny. Dokonce ani ,strejda Google” byl v koncich. Takze uvedu pouze néktera
tvrzeni, ktera nejdete sice v rlznych zdrojich, ale jsou si podobna jako vejce vejci, ili
evidentne opsana.
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Napriklad o Acai berry najdete informace typu:

JAcai berry obsahuje vysoké mnozstvi antioxidantd”, nebo ,Acai berry ma také
tricetkrat vyssi Uroven antioxidantll nez Cervené vino”. Je znamo, Ze antioxidant, ktery je
obsazeny zejména v bobulich modré vinné révy, z niz se vyrabi Cervené vino se jmenuje
resveratrol. To vsak nebrani autordm clanku vzapéti tvrdit, Ze ,Acai berry obsahuji také
proanthokyanidiny a malé mnozstvi resveratrolu”. Tak budte z toho chytfi ©.

Obsah vitaminG a mineralnich latek je rovnez zahalen tajemstvim do vseobjimajiciho
konstatovani: ,Acai berry je bohaté na vitamin A a vitamin C" a podobné to je i s mineralnimi
latkami: , Mineraly jako draslik, vapnik, horctk, méd, Zelezo a zinek jsou pfitomny Acai
bobulich”. AvSak pro autora clanku je podstatnejsi konstatovani, ze: , Ndpoje a doplriky
vyzivy z acai berry jsou skvely zplsob, jak dodat télu denni davku minerald, které potrebuje”.
Tim je podstata opévovani superpotravin vice méne objasnena a odhaluje fakt, ze na prvnim
misté propagace superpotravin stoji byznys s doplnky stravy. O proteinech se dozvite, Ze
,Acai berry obsahuje 19 rliznych aminokyselin, coZ je 7,59% z hmotnosti duzniny plodu.” A
o tucich ,Bobule se skladaji z 50 procent tuku, cehoz je 73% nenasycenych. Omega 3,
Omega 6 a omega 9 jsou nékteré ze "zdravych tukd", které obsahuje tuk Acai berry”. O
vlakniné jest konstatovano, Ze je zdravi prospesna a ze Acai berry ji taky obsahuje. Tato
moudra jsou cerpana ze zdroje www.eotazky.cz, autor clanku: Martina Myskovicova, ale
v rliznych obmeénach je najdete i v jinych clancich na celé fade webovych portald nebo i
v tistene literature.

O Chia seminkach najdete napfiklad informace, ze obsahuiji:

2x vice vlakniny nez obilné vlocky

2x vice drasliku nez banany

3x vice selenu nez len

5x vice proteinl nez Cervené fazole

5x vice vapniku nez mléko

7x vice omega — 3 mastnych kyselin nez losos
4x vice fosforu nez mléko

15x vice horciku nez brokolice

To uz jsou sice trochu konkrétngjsi Udaje avsak nikde neni psano, ze ty potraviny,
s nimiz je provedeno srovnani jsou etalonem maximalniho obsahu dané latky, o niz je rec.
Takze to Ize vyhodnotit opét jako Ucelovou manipulaci se ctenafrem. Tim nemam ani
v ngimensim v umyslu jakkoliv zpochybnovat obsah mikrozivin a vyborné nutricni vlastnosti
Chia seminek.
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Abych vsak ale pouze nepomlouval, tak kuprikladu o Kustovnici ¢inské Ize na Wikipedii
(coZ nenf zrovna nejrelevantnéjsi zdroj informaci) najit nekolik konkrétnich Udajd o obsahu
nékterych vitaminl a mineralnich latek. Zde jsou:

Forma Obsah v mg
Vit. C Vit. By Vit. B> n Mn Cu Cr
susena | 42 -49 0,35 0,46 67 6 8,3 04
Cerstva 30 NEUVEDENO

Oproti tomu o nasem doméacim ovoci a zeleniné najdete mnozstvi pfehledd o obsahu
mikrozivin v nich. V tabulce ovoce jsou sice uvedeny i odrlidy ovoce, které neni pro nase
podnebni pasmo typicke, ale toto ovoce u nas uz takrikajic ,zdomacnélo” a je
neodmyslitelnou soucasti naseho jidelnicku. Je tfeba si ale fict, ze by rozhodné méelo slouZit
pouze jako zpestreni tohoto jidelnicku a nemelo by byt jeho zékladem. Kdyz se vsak
pozorné podivate na tabulku zejména ovoce, tak ani ono zminéné exotické, se nevyskytuje
v zadnem prehledu superpotravin. Proc asi? Nejspis proto, ze je u nas pouzivano jiz dlouhou
dobu a je tudiz jiz zaZité — na rozdil od takovych Chia seminek, Tapioky, Goji a dalSich
superpotravin, o kterych vetSina verejnosti pred nekolika lety ani netusila, ze existuji. Tak
proc nevyuzit tuto modernf vinu pro jejich propagaci a hlavne pro celkem slusny byznys?

Srovnani superpotravin s ceskymi ,skvosty”

Dalsi otazka, ktera se tak nejak automaticky vnucuje, je otazka ,proC nenf v zadnem
seznamu superpotravin zadny zastupce zeleniny”? Krome snad Aloe vera, ktera by se
s pfimhourenim obou oci za zeleninu povazovat i presto, Ze je to vlastne kvet mohla.

Z uvedené tabulky ,nasi” zeleniny je zfejmé, Ze je neménée bohatou zasobarnou
vitamind a mineralnich latek jako ovoce. A v tech exotickych zemich, z nichz superpotraviny
pochazi, copak zadna zelenina neroste? Jak je na tom ovoce a zelenina naseho pasma, je
viditelné z nasleduijicich tabulek.
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ENeIRIC SOl Sacharidy |Bilkoviny| Tuky |Vlaknina|Vépnik |Fosfor|Zelezo | Draslik | Hoféik | Zinek
Ovoce ve 100g| ve 100g
k) | (keal) (g) (g | (2 (g) | (mg) [(mg) | (mg) | (mg) [ (mg) | (mg)
Ananas 204 439 10,9 0,4 0,4 1.5 7 7 0,4 113 14 0,08
Avokado 671 161 5,3 2 15,3 2,1 11 41 1 599 39 0,42
Banan 384 92 20,4 1 0,5 3 6 20 0,3 396 29 0,16
Broskev 179 43 9,9 0,7 0,1 1,2 5 12 0,1 197 7 0,14
Citron 121 29 8,9 1,1 0,3 0,4 26 16 0,6 138 9 0,06
Cervené ovoce® 217 52 8,7 0,8 0,4 4,1 20 14 0,4 146 14 0,28
Grapefruit 133 32 7,5 0,6 0,1 0,6 12 8 0,1 139 8 0,07
Hroznové vino 296 71 16,1 0,7 0,6 1,7 11 13 0,3 185 6 0,05
Hrusky 246 59 12,6 0,4 0,4 2,5 11 11 0,3 125 6 0,12
Jablka 246 59 12,2 0,2 0,4 3,1 7 7 0,2 115 5 0,04
Jahody 125 30 5,1 0,6 0,4 1,9 14 19 0,4 166 10 0,13
Kiwi 279 67 14,2 1 0,6 2,8 29 34 0,4 370 19 0,17
Meloun 146 35 7,6 0,5 0,1 1,6 6 10 0,1 271 11 0,18
Meloun (vodni) | 133 32 6,9 0,6 0,4 0,3 8 9 0,2 116 11 0,07
Merurky 200 438 9 1,4 0,4 21 14 19 0,5 296 8 0,26
Mango 271 65 15,4 0,5 0,3 1,6 10 11 0,1 156 9 0,04
Pomerance 196 47 9,8 0,9 0,1 2 40 14 0,1 181 10 0,07
§vestky 229 55 i | 0,8 0,6 2 4 10 0,1 172 7 0,1
Tredné 300 72 21,8 1,2 1 1,5 15 19 0,4 224 11 0,06
* primérné hodnoty pro bordvky, maliny a ostruZiny
Energie [Energie ) ) ) ‘ . ‘ . : Kys. |, .
Sacharidy |Bilkoviny| Tuky | Vit. A | Vit. B1 |Vit. B2|Vit. B3 | Vit. B5 |Vit. B6| Vit. C
e e 1) | (mg) | (mg) | (me) | (me) | (mg) | "= | (me)
) | (keal) (g) (g |[(a |( i)
Ananas 204 49 10,9 0,4 0,4 23 0,09 | 0,04 0,4 0,14 | 0,087 | 11 15
Avokado 671 161 9i3 2 15,3 | 612 0,11 | 0,12 1,9 0,97 | 0,28 62 8
Banan 384 92 20,4 1 0,5 81 0,05 0,1 0,5 0,26 | 0,587 | 19 9
Broskev 179 43 9,9 0,7 0,1 | 535 0,02 | 0,04 1 0,17 | 0,018 3 7
Citron 121 29 8,9 11 0,3 29 0,04 | 0,02 0,1 0,19 | 0,08 11 53
Cervené ovoce®| 217 52 8,7 0,8 0,4 | 132 0,04 | 0,06 0,6 0,19 | 0,05 6 20
Grapefruit 133 32 7,5 0,6 0,1 | 124 0,04 | 0,02 0,3 0,28 | 0,042 | 10 34
Hroznové vino 296 71 16,1 0,7 0,6 73 0,09 | 0,06 0,3 0,02 | 0,11 7 11
Hrusky 246 59 12,6 0,4 0,4 20 0,02 | 0,04 0,1 0,07 | 0,018 7 4
Jablka 246 59 12,2 0,2 0,4 53 0,01 | 0,01 0,1 0,06 | 0,048 3 6
Jahody 125 30 5,1 0,6 0,4 27 0,02 | 0,07 0,2 0,34 | 0,059 | 18 57
Kiwi 279 67 14,2 1 0,6 - 0,02 | 0,01 0,2 - - - 118
Meloun 146 35 7,6 0,5 0,1 40 0,08 | 0,02 0,6 0,21 | 0,058 | 53 25
Meloun (vodni) | 133 32 6,9 0,6 0,4 | 366 0,08 | 0,02 0,2 0,21 (0,144 2 10
Merunky 200 48 9 1,4 04 | 2612 | 0,03 | 0,04 0,6 0,24 | 0,054 9 6
Mango 271 65 15,4 0,5 0,3 | 3894 | 0,06 | 0,06 0,6 0,16 | 0,134 - 28
Pomerance 196 47 9,8 0,9 0,1 | 205 0,09 | 0,04 0,3 0,25 | 0,06 30 53
§vestky 229 55 11 0,8 0,6 | 232 0,04 0,1 0,5 0,18 | 0,081 2 10
Tresné 300 72 21,8 1,2 1 214 0,05 | 0,06 0,4 0,13 | 0,036 4 7

* primérné hodnoty pro bordvky, maliny a ostruziny
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. St Dnetlc Sacharidy |Bilkoviny| Tuky | Vidknina|Vapnik |[Fosfor|Zelezo | Draslik | Hoféik | Zinek
Zelenina ve 100g | ve 100g
) | (keal) (g) (g | (@ (g) | (mg) [ (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
Brambory varené| 363 87 18,9 1,9 0,1 1,2 5 44 0,3 379 22 0,3
Brokolice 121 29 1,5 3 0,3 4,1 114 48 1,2 163 60 0,15
Celer 67 16 2,1 0,7 0,1 1,5 36 26 0,5 284 12 0,17
Cibule 142 34 5,6 1,2 0,3 1,7 25 29 0,4 155 10 0,18
Cervena repa 546 131 54 LX 0,1 1,3 11 31 0,6 312 37 0,25
Cesnek 621 149 31,6 6,4 0,5 1,5 181 153 1,7 401 25 -
Dyné 163 39 7,6 0,9 0,6 1,2 14 20 0,3 437 8 0,26
Hlavkovy salat 54 13 0,6 1 0,2 1,5 19 20 0,5 158 9 0,22
Houby 104 25 2,2 2,1 0,4 2iD 5 104 1,2 370 10 0,73
Hrasek zeleny 350 84 9,9 5,4 0,2 5,7 27 117 1,5 271 39 1,19
Kapusta 133 32 4,8 1,9 0,4 0,8 72 28 0,9 228 18 0,24
Kvétak 100 24 ¥ 1,9 0,2 2,5 27 35 0,4 323 11 0,24
Mrkev 179 43 7,6 1 0,2 2,5 27 44 0,5 323 15 0,2
Okurka 54 13 2,4 0,5 0,1 0,5 14 17 0,3 149 11 0,23
Petriel 138 33 1,9 2,2 0,3 5 130 41 6,2 536 a4 0,12
Porek 254 61 10,4 1,5 0,3 3,8 59 35 2,1 180 28 0,11
Rajce 79 19 2,8 0,9 0,2 1,5 7 23 0,5 207 11 0,3
ﬁedkviéky 71 17 2,8 0,6 0,5 0,8 21 18 0,3 232 9 -
Reficha 46 11 0 2,3 0,1 1,8 120 60 0,2 330 21 -
§penét 96 23 LE 3 0,3 2,7 136 56 3,6 466 87 0,76
Zelené fazolky 146 35 3,9 19 0,3 3,9 46 39 1,3 299 25 0,36
Zeli Cerstvé 100 24 3,2 1,2 0,2 2,2 47 23 0,6 246 15 0,18
X ENEIEE | Fuciule Sacharidy |Bilkoviny| Tuky | Vit. A | Vit. B1 |Vit. B2| Vit. B3 | Vit. BS |Vit. B6 K.ys. Vit. C | Vit. E
Zelenina ve 100g| ve 100g iy | ety [Pt [bimest [ list. i) | it
k) | (keal) (g) (8 | (e |( g g g g (ug)
Brambory vafené | 363 87 18,9 1,9 0,1 0 0,11 | 0,02 1,4 0,52 (0,299 | 10 13 | 0,04
Brokolice 121 29 1,5 3 0,3 | 1409 ( 0,08 | 0,21 0,8 0,29 | 0,198 | 68 63 1,1
Celer 67 16 2,1 0,7 0,1 | 127 0,03 | 0,03 0,3 0,17 | 0,03 9 6 0,36
Cibule 142 34 5,6 1,2 0,3 0 0,06 | 0,01 0,1 0,13 | 0,157 | 20 8 0,31
Cervend fepa 546 131 5,4 1,1 0,1 13 0,03 | 0,01 0,3 0,1 |0,031| 53 6 0,1
Cesnek 621 149 31,6 6,4 0,5 0 0,2 0,11 0,7 - - 3 31 | 0,01
Dyné 163 39 7,6 0,9 0,6 ||l 3557 ( 0,09 | 0,02 0,7 0,35 | 0,072 | 28 10 | 0,12
Hlavkovy salat 54 13 0,6 1 0,2 | 330 0,05 | 0,03 0,2 0,05 | 0,04 | 56 4 0,4
Houby 104 25 2,2 2,1 0,4 0 0,1 0,45 4,1 2,2 |0,097 | 21 4 0
Hrasek zeleny 350 84 9,9 5,4 0,2 | 597 0,26 | 0,15 2 0,15 | 0,216 | 63 14 0
Kapusta 133 32 4,8 1,9 04 | 7400 [ 0,05 | 0,07 0,5 0,05 | 0,138 | 13 41 -
Kvétak 100 24 2,1 1,9 0,2 14 0,06 | 0,05 0,6 0,12 | 0,202 | 51 55 |0,14
Mrkev 179 43 7,6 1 0,2 [28129| 0,1 0,06 0,9 0,2 0,14 14 9 0,44
Okurka 54 13 2,4 0,5 0,1 45 0,03 | 0,02 0,3 0,25 | 0,052 | 14 5 0,15
Petriel 138 33 1,9 2,2 0,3 | 5200 ( 0,08 | 0,11 0,7 0,3 |0,164( 183 950 (1,74
Porek 254 61 10,4 1,5 0,3 95 0,06 | 0,03 0,4 0,15 | 0,304 | 64 12 | 0,92
Rajce 79 19 2,8 0,9 0,2 | 1133 [ 0,06 | 0,06 0,6 0,25 | 0,048 9 18 | 0,34
Redkvif:ky 71 17 2,8 0,6 0,5 8 0,01 | 0,05 0,3 0,09 | 0,071 | 27 23 0
Reficha 46 11 0 2,3 0,1 | 4700 [ 0,09 | 0,12 0,2 0,31 | 0,129 - 43 1
§penét 96 23 1,1 3 0,3 [ 8150 0,1 0,24 0,5 0,15 | 0,242 | 146 10 | 1,18
Zelené fazolky 146 35 3,9 1,9 0,3 | 666 0,07 0,1 0,6 0,07 | 0,056 | 33 10 | 0,23
Zeli cerstvé 100 24 3,2 1,2 0,2 | 126 0,05 | 0,03 0,3 0,14 | 0,095 | 57 47 ]0,13

Zdroj: Walter J. Veith - Diet and Health: Scientific Perspectives, Stuttgard 2014 (upraveno)
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Nevim jak vam, ale mné neustale vrta hlavou otazka — proc¢ nikdo neda dohromady
podobné tabulky pro superpotraviny, aby bylo mozné proveést opravdove srovnani. Vyse
zminéné ,marketingové vykfiky” o tom, ze Chia seminka maji o tolik a tolik vic toho, ci
onoho, oproti tomu a tamtomu, nam nic nefeknou. Pro¢ nikdo nepostavi pod sebe do
tabulky napfiklad ony Chia seminka s nékterymi seminky pochazejicimi z naseho regionu?
Treba se Inenym seminkem, nebo seminky dynovymi, sezamovymi a dalsimi, jenz nejsou
zafazeny do kategorie superpotravin? Zatim jsem na tuto otazku odpovéed nenasel, avsak
otevrene receno ji tusim. Nebudu svoje tuseni ventilovat, neni mym zvykem prezentovat
nepodlozené domnenky. Nicméné pozorny cCtenar jiste tusi, nebot na zaklade doposud
napsaného ziskal nepochybné podobny nahled na vec.

Rad bych také poukazal na dalsi zajimavou skutecnost, kterou nelze z vyctu
superpotravin nepostfehnout. Tou skuteCnosti je fakt, ze naprosta vétsina superpotravin
nepochazi z naSeho podnebniho pdsma a dokonce ani z Evropy!

Jednim z moznych dlvodd, pro¢ prevazna Cast superpotravin pochazi z pro nas
exotickych krajin, je to, ze moudrost matky pfirody pfipravila koncentrovanou zasobu
vitamin®, mineral( a dalsich dlleZitych latek v téchto druzich potravin pro jeji obyvatele,
ktefi Casto museli prezivat v nehostinnych a drsnych podminkach. Naskyta se vysvetleni, ze
narocné podminky, jako napf. pouste, tropické pralesy nebo nadmorska vyska, donutily
plodiny zadrzovat v sobeé co moznéa nejvice dllezitych latek, aby v takovém prostfedi mohly
vibec preZit. To zni sice logicky a uvéfitelné, ale zaroven se vnucuje otazka — jak mohli bez
superpotravin zit nasi predkové v nasem podnebnim pasmu, v nasem stredoevropském
regionu, v dobach, kdy nebyly takove moznosti ony superpotraviny z exotickych zemi
doveézt a jedinou exotickou potravinou na stole vyvolenych, resp. hornich deseti tisic byly
banany, pomerance, citrony a mandarinky? Copak potraviny dopestované na nasich polich,
na zahradkach, v sadech, ¢i plody naSich lesd, neobsahuji zadné vitaminy, mineralni latky a
stopove prvky, nebo jich obsahuji tak mélo, ze by mély byt na pokraji naseho zajmu?
Odpoved zni — samozfejme ze ne. Jestli na jedné strane hovorime o tom, ze vysoky obsah
mikrozivin v superpotravinach vytvofila pfiroda proto, aby obyvateldm Zijicim v extrémnich
podminkach zajistila jejich dostateCny prisun, je namisté se zeptat — a co priroda v nasem
mirném podnebnim pasmu? Ta nebyla tak moudra? Samoziejmé ze byla a do plodin
rostoucim v nasem regionu dala pochopitelné vsechny ziviny ve spravném mnozstvi a
pomeru. Priroda je velmi, velmi moudra, to jen clovek ji ve své nekonecné a nabubrelé
hlouposti neustale podcenuje.
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Princip sezona — region

Jednim z nejvyraznéjsich bodu filosofie naseho Institutu zdravého zivota Welko je
princip ,sezona — region”, coz v principu znamena, ze clovek by mél prednostne jist to, co
se urodi v daném regionu a v daném roc¢nim obdobi. Tak to delali nase babicky a dédoveé a
babicky a dédové jejich babicek a neni nejmensi divod to méenit. AC mame jako lidskéa rasa
napfic kontinenty stejny travici systém, prece jen tento je v kazdém regionu po staleti
pfizpUsobeny jinym podminkach a zejména jiné strave. Pokud bychom se na vyzivu lidi divali
pouze optikou propagator( superpotravin, tak napriklad takovi Eskymaci by vlastne neméli
ani existovat. A prece si ve svych igloo (to je samozfejme nadsazka, jelikoz v igloo uz dnes
bydli naprosté minimum Eskymakd) Ziji spokojené dal — i bez superpotravin. Podobné
bychom mohli uvést pfiklad mongolskych pastevcl Zijicich na rozsahlych pustinach
Mongolska, ¢i Nomadud na Sahare a dalsi. Tato etnika prosté v dané lokalité ziji dlouha staleti
a jejich travici systémy jsou dokonale pfizplsobeny na zpracovanf tamnich potravin.

Nékoho mUiZe napadnout myslenka — a jak je to s principem ,sezona — region” v zimé
kdyz neni vegetacni obdobi? Je to spravna myslenka a je na ni celkem jednoducha odpoved.
Jiz babicky nasich babicek znaly jednoduché technologie konzervace, jako jsou zavarovani,
suseni, kvaseni, chlazeni, takze plody, které se urodily v letnich mésicich, byly schopny
uchovat na zimni mesice — z ovoce délaly kompoty, dzemy, stavy, marmelady, nebo je]
susily, zeleninu ukladaly do pisku a do chladnych sklept, nakladaly ji do rGznych nalevd,
nebo ji kvasily. Bylinky susily. Ze témito technologickymi Upravami dochazi k jistym ztratam
mikronutrientl v ovoci a zeleniné? Samozfejme ze ano. A vy si myslite, ze napfiklad v susené
kustovnici ¢inské nebo v kterékoliv jiné superpotraviné je stejné mnoZzstvi vitamind a
mineralnich latek jako v Cerstvé? Pokud si to opravdu myslite, tak jste docela naivni. Je
zajimavé, Ze nikde se nedozvite, zda hodnoty mikronutrientl uvadéné u superpotravin (a
rekli jsme si, ze jsou uvadeny docela, mirne receno, diplomaticky a vyhybave) jsou hodnoty
Cerstvé plodiny, nebo jiz zpracované — at uz ve formé susenych celych plodd, prasku, nebo
extraktu, coz jsou formy, v nichz jsou superpotraviny zejména prodavany. Tech Cerstvych je
pohfichu malo. U domécich plodl je ziejmé, Ze hodnoty mikronutrientd jsou uvadeny pro
Cerstvé plody.

.Jaka antioxidacni kapacita?”

Pokud bychom chteli kteroukoliv plodinu hodnotit komplexneji, nez jen z pohledu
mnozstvi jednotlivych vitaminG a mineréalnich latek, které obsahuje, mame k tomu k dispozici
hodnotu tzv. antioxidacni kapacity — ORAC.

ORAC je metoda vyvinuta vedci v USA k mereni antioxidacni kapacity rostlinnych
produktd, zejména ovoce a zeleniny. ORAC je zkratka pro “Oxygen Radical Absorbance
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Capacity”, v Cestine: schopnost absorbovat volné radikdly. Pod volnymi kyslikovymi radikdly
se rozumi ldtky, které poskozuji buriky v téle. To vede ke stdrnuti a nemoci a moznému vzniku
rakoviny. Pro¢ by nas mela zajimat prave antioxidacni kapacita potravin? Podle radikalové
teorie starnuti, konzumace téchto potravin zpomali oxidacni procesy a poskozeni volnymi
radikaly, které mohou prispét k degeneraci v souvislosti s vekem a nemoci. Hodnota ORAC
odrazi schopnost dané latky neutralizovat volné radikaly, i casovy interval, po ktery si tuto
schopnost dokaze zachovat. Komplexnost hodnoceni pomoci hodnoty ORAC dane
potraviny vychazi z toho, Ze antioxidanty jsou primarne samostatné vitaminy (A, C, E) a
mineralni latky (Se, Zn), takze vysoka hodnota ORAC dané potraviny ukazuje na to, ze sama
0 sobé obsahuje vetsi mnozstvi uvedenych mikronutrientd, které plsobi synergicky, ¢imz se
jejich Ucinek znasobuje. Kromeé téchto mikronutrientd jsou i jiné latky, které maji antioxidacni
schopnosti — jsou to tfeba enzymy, nebo jednotlivé aminokyseliny.

Hodnota ORAC pomeérne presnée urcCuje ucinnost dané potraviny v oblasti neutralizace a
niceni volnych radikald. Cim je tato hodnota vy33i, tim je antioxidant G&inngjs!, tedy tim
efektivnéji zpomaluje starnuti a zabrariuje vzniku onemocnént.

Nasi stravu by bylo vhodné sestavit tak, aby denni hodnota ORAC se pohybovala v
hodnotach mezi 3000 a 5000. Pokud nekdo kouri, sportuje nebo trpi déletrvajici chorobou,
tato hodnota mize byt az dvojnasobna!

ProC ale zatézuji Ctenare teorii o jakési hodnoté ORAC? Je to z toho divodu, ze
v dalsim vam predlozim nekolik tabulek, kde jsou hodnoty ORAC vycisleny pro bezné druhy
ovoce a zeleniny a kupodivu superpotravin zde najdeme naprosté minimum. Ja jsem si
udelal z toho takovy zaver, ze superpotraviny asi nebudou tak Uplne super, kdyz nestoji
odbornikdim ani za to, aby je zkoumali z hlediska tfeba ,jen” antioxidacni kapacity. A pro
prodejce superpotravin je samoziejme vyhodnejsi nepsat konkrétni Cisla (vSak kdo by je cetl,
ze?) ale popsat danou potravinu jako ,naprostou bombu”, jako ,nejvic nejzdravejsi potravinu
21. stoleti”, ktera obsahuje X krat vice toho a Y krat vice onoho nez ,bézna potravina” a
podobne - na to lidi proste slysi, tak je treba jim to takto naservirovat. V soucasnosti je
ORAC verejnosti sice pomeérne neznamy pojem, avsak jsme presvedceny, ze neuplyne
dlouh& doba a tyto hodnoty budou vyznacovany na etiketach vyrobkd — i kdyz na druhé
strané — na ovoci a zeleniné se cokoliv vyznacuje pomérné slozité, coz bude zplsobeno
zfejmé tim, Ze ,pravd potravina nepotrebuje etiketu” (Jamie Olivier,).

V zajmu objektivity je tfeba fict, Ze hodnoty ORAC uvadéné v rlznych zdrojich se
docela lisi. Na jedné strané je to dobre, jelikoz to svedci o tom, ze zdroje od sebe neopisuji,
na druhé strané vznika otazka komu veérit. Samozrejme budeme verit takovym hodnotam,
u nichz je uvedeny zdroj, jako napfiklad v nasledujicim grafu.
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Obsah jednotek ORAC v potravinach

10000

s40 1770 1939 2400 2830 3307

200 400 450 495 670 710 739 750 750 782 B840 B0 900 49 980 !

Zdroj: Kris - Etherton PM & Keen CL. (2012). Evidence that the antioxidant flavonoids in tea and cocoa are beneficial for cardiovascular
health. Curr Opin Lipidol

Hlavni potraviny obsahuijici antioxidanty *?

jednotek orac na gram (TE/q)
oo
brusinky 95
divoké boriivky 93
Svestky 74
ostruziny 54
maliny 50
jahody 36
jablka 43
tresné 19
(zelenina
cervené fazolky 150
artycok 95
fazole vigna 44
brokolice 31
Cervené zeli 32
chrest 31
Cervend fepa 28
Spenat 2]

Zdroj: USDA Agricultured Research Service (2012)
(Pozn.: hodnoty v této tabulce jsou na gram potraviny a obvykle se uddvd na 100 g, je tfeba je vyndsobit hodnotou 100)
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Zde je srovnavaci tabulka hodnot ORAC, jejichz zdroj se mi nepodarilo ani pres
veskeré Usili vypatrat, takze je uvadim bez odkazu na zdroj a berte je prosim jen jako
orientacni. Hodnoty jsou uvedeny pro 100 g potraviny

Potravina Zdroj ¢. 1 Zdroj ¢. 2
Susené Svestky 5770 neuvedeno
Rozinky 2830 neuvedeno
Bordvky 2400 2600
Bezinky neuvedeno 2400
Maliny neuvedeno 2100
Ostruziny 2036 3400
Jahody 1540 neuvedeno
Spenat 1260 1500
Brusinky neuvedeno 1250
Rdzickova kapusta 980 neuvedeno
Brokolice 890 1300
Zelené fazolky neuvedeno 700
Tresné 670 1000
Rajcata neuvedeno 600
Mrkev neuvedeno 500
Cibule 450 neuvedeno

Kdyz se zamyslime nad uvedenymi cisly, nelze si nevzpomenout na dobrou radu
vetsiny vyzivovych poradcl o tom, Zze bychom méli denné snist alespon 5 porci ovoce a
zeleniny — v téch ¢islech je skryty odpovéd na to PROC. Pro upfesnéni dodavam, Ze porci
se rozumi cely jeden plod u velkeho ovoce (jablko, hruska), nebo zeleniny (rajce, paprika,
mrkev, atd.) a jedna plna hrst malého (bobulovitého) ovoce, nebo zeleniny. Kdyz si to
prepocitate na vahu, dostanete se s hodnotou ORAC nekam k optimalnim doporucenym
dennim hodnotam, tj. 3.000 — 5.000 jednotek ORAC. Vyzkumy ukazuji, ze 87% procent
svetove populace nedosahuje ani poloviny této Urovne, o cemz svedci i dalsi tabulka, v niz
se Ceska republika nachazi na ne piilis cestném misté v rdmci Evropy.
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Studie a Gvahy

Studii, které se zabyvaji vlastnostmi potravin ve vztahu k lidskému zdravi, je
nespocetné mnozstvi. Ty, které se zabyvaji kategorii superpotravin prokazaly, ze tyto
opravdu maji nekteré vlastnosti, napomahajici zdravi. Podrobngjsi pohled vsak odhali
nekteré problémy pfi snaze aplikovat vysledky téchto studif na redlné stravovani. Divod je
prosty a spociva v tom, ze podminky, za kterych jsou potraviny studovany v laboratori, jsou
Casto zcela odlisSné od podminek, za kterych jsou tyto potraviny lidmi bézneé konzumovany
v kazdodennim zivote.

Jednou z nejvyznamnejsi charakteristikou vyzkumu v této oblasti je snaha pouZzivat
velmi vysoké koncentrace zivin. Problém je v tom, ze tyto obvykle nejsou realne dosazitelné
pri béznem stravovani. Krome toho byvaji fyziologické Gcinky mnoha téchto potravin jen
kratkodobe, coz znamena, ze lidé by je museli konzumovat casto, aby vyuzili jejich zdravotni
prospesnost. To by mohlo byt kontraproduktivni, zvlasteé u nékterych potravin - napfiklad
Casta konzumace kakaa ve formé, byt hotké, cokolady, ktera je, jak je vidét z predchazejicich
tabulek, silny antioxidant, by zvysila nejen pfijem zdravi prospésnych flavonoidd,
obsazenych v kakau, ale i jinych zivin, konkrétné tuk( a sacharidd, kterych se doporucuje
jejich konzumaci omezit.

Pomérné zavaznou okolnosti hodnoceni vysledkd téchto vyzkum( je skutecnost, ze
vetsina z nich vyuziva budto pokusy na zviratech, jako jsou krysy, nebo experimenty in vitro
za pouziti izolovanych lidskych bunék. Takové typy studif jsou sice uzitecné tim, ze poskytuji
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vedcm urcitou pfedstavu o zdravi prospésnych vlastnostech a fyziologickych
mechanismech pulsobeni nékterych slozek potravin, ale bez zaruky, ze stejné Ucinky
nastanou u lidi pfi konzumaci v ramci bézného stravovani. Studium téchto ucinkd u lidi je
slozité: nase strava, nase geny a nas zivotni styl se meni, riznéa etnika a rasy se vyvijely a Ziji
v riznych klimatickych podminkach, jak jsme si uz fekli, takze zkoumani vlivu rdznych zivin
na zdravi je obtizné. Zminéna obtiznost spociva v tom, Ze na rozdil od bunecnych kultur a
pokusU se zvifaty je pfi studiu Ucinkd v lidském téle nutny odlisny pfistup, ktery v idealnim
pripade bude zahrnovat jak studie intervencni (kdy vyzkumnici obmenuji stravu, aby zjistili
vliv potraviny nebo Ziviny), tak studie sledovaci (kdy se sleduji vlivy pfirozenych rozdild mezi
rdznymi typy stravy).

Poslednim bodem, ktery je treba vzit v Uvahu pfi hodnoceni studii o zdravotni
prospesnosti potravin, je okolnost, Ze mnozi vyzkumnici studuji jednotlivé potraviny
izolované. Jestlize vsak lidé bézné konzumuji rizné kombinace potravin, pak vybér jedné
jediné potraviny ke studiu viibec nemusi odpovidat realné situaci. Existuji dlikazy o tom, ze
v nékterych pfipadech konzumace vice slozek potravin zaroven mize skutecné zvysit
schopnost tela absorbovat ziviny. Napfiklad beta - karoten, obsazeny v mrkvi a Spenatu, se
mnohem snaze absorbuje pfi soucasné konzumaci se zdrojem tukd, jako je tfeba salatovy
dressing. Je rovnéz prokazano, ze lykopen (flavonoid ze skupiny karotenoidd), hodne
obsazeny v rajCatech, je pro telo mnohem lépe vstrebatelny jednak po tepelné Uprave a
jednak kdyz je pfijiman spolecné se ZivocisSnymi tuky, zejména méaslem! To nazorne ukazuje
prednosti stravy, zalozené na rozmanitych potravinach, na rozdil od stravy, zalozené pouze
na jedné nebo nekolika malo superpotravinach.

Predstava potravin, jejichz konzumace ném zajisti dlouhé a pevné zdravi, je
nepochybne velmi lakava, coz je faktor, kterym reklamni odbornici podnftili zajem verejnosti
O superpotraviny. Vefejnost nabyla dojmu, ze staci jist superpotraviny a o zdravi je
postarano. Ostatni aspekty zdravého zivotniho stylu a zejména vyzivy jsou zcela opomijeny.

Skutecnosti je, Ze véda opravdu prokéazala, Ze nékteré slozky potravin a napoji mohou
byt pro nas obzvlaste prospesnée. To se také odrazi v existenci prokazanych tvrzeni, pro
které Evropsky Urad pro bezpecnost potravin shromazdil dostatecne presvedcive vedecké
podklady.

Realné a samostatné smyslejici clovek, vsak nemiZe ocekavat, Ze nékolik malo
,superpotravin”  vyznamne zlepsi nase zdravi. Vezmeme-li v Uvahu, co bylo o
superpotravinach prokazano, je treba realisticky uvazit, jak by se to mohlo promitnout do
skutecné stravy. Nikdo pfece nemuze dlouho vyZit s tim, Ze bude pojidat bobule Kustovnice
Cinskeé, pit Stavu z ni, nebo jist chia pudinky, Ci jina jidla obsahujici ,zazracna Chia seminka,
zeleny jeCmen a dalsi superpotraviny.

Oznacovani nékterych potravin ve sdélovacich prostiedcich jakozto ,super” mize také
vzbudit dojem, ze ostatni potraviny v nasf strave tak zdravé nejsou, zatim co ve skutecnosti
nam casto poskytujf ziviny prave tak hodnotné jako ty, které se nachazeji v superpotravinach.
Napriklad mrkev, jablka, cibule a celd skala maleho domaciho bobulovitého ovoce (které
Anglicané nazyvaji hezky souhrnne ,berries”), jsou, jak je vidét z predchozich tabulek, plné
zdravi prospesnych Zivin jako je beta-karoten, viaknina, flavonoidd atd. Celozrnné varianty
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cerealnich potravin jako je chléb, ryze a testoviny maji zase vysoky obsah vlakniny. Vyhodou
téchto potravin navic casto byva, Ze jsou levné a snadno dostupné. To znamena, Ze je
mUdzeme bez problémd konzumovat v dostatecném mnozstvi a pravidelng, abychom ziskali
maximum z jejich obsahu Zivin. Vychazime-li z toho, ze vétSina evropské populace
nekonzumuje (viz tabulka spotreby ovoce a zeleniny v Evropé), v rozporu se stravovacimi
doporucenimi, dost ovoce a zeleniny, pak s navysovanim naseho denniho prijmu rliznych
druhl ovoce a zeleniny nas jesté ceka dlouha cesta ke vseobecné vyssi zdravotni Urovni.
74dn4 superpotravina to prosté nespravi.

MUj zaver

Z doposud uvedeného je vice nez zfejmé, ze superpotraviny jsou mytus vytvoreny
médii na objednavku jejich péstitell, dovozcl a prodejcl. Ano, maji celou fadu velmi
dobrych vlastnosti, obsahuji mnozstvi télu prospésnych latek, ale jednim dechem je nutné
dodat, ze podobné a casto i lepsi vlastnosti maji i ,obyCejné” potraviny, které se péstuji v
nasem regionu, nebo rostou volné v nasich lesich. Na tyto potraviny jsme cela staletf zvykli
a nase travici soustava je na ne plne adaptovana.

Pokud jde o zajisteni vyrovnaného pfijmu vsech zivin pro nase zdravi, je naprosto
nezbytné rozsifit paletu rznych potravin v nasi stravé, zajistit jeji rozmanitost a pestrost (coz
je jedna ze zakladnich zasad racionalni vyzivy), misto toho, abychom se soustredili jen na
nekolik malo potravin s nalepkou ,super”. Vzdy je potreba dbat na vyvazenou stravu, kterou
tvori i ostatni potraviny, samotné superpotraviny samozrejme stacit nemohou. Rozhodne
superpotraviny jako takové nenf tfeba smahem zatracovat, ale pouzivat je s rozumem,
stridme, v zadném pripadée jako zaklad jidelnicku, spis pro jeho obcasné zpestrent.

PouZzita literatura

1. European Commission (2010). Functional foods. DG Research. Brussels: Belgium.

2. The Gleaner (1915). Kingston, Jamaica, 24 June 18/2.

3. Oxford English Dictionary, online edition, entry superfood, www.oxforddictionaries.com/. Accessed
on 24 April 2012.

4. Merriam-Webster Dictionary, online edition, entry superfood,www.merriam-webster.com/. Accessed
on 24 April 2012.

5. YiW et al. (2005). Phenolic compounds from blueberries can inhibit colon cancer cell proliferation
and induce apoptosis. Agric Food Chem 53(18):7320-9.

6. Malin DH et al. (201). Short-term blueberry-enriched diet prevents and reverses object recognition
memory loss in aging rats. Nutrition 27(3):338-42.

7. Droge W. (2002). Free radicals in the physiological control of cell function. Physiol Rev 82(1):47-95.

8. Lichtenthéler R et al. (2005). Total oxidant scavenging capacities of Euterpe oleracea Mart. (Acaf)
fruits. Int J Food Sci Nutr 56(1):53—-64.

9. Hassimotto NMA et al. (2005). Antioxidant activity of dietary fruits, vegetables, and commercial
frozen fruit pulps. J Agric Food Chem 53:2928-35.

22


http://www.oxforddictionaries.com/
http://www.merriam-webster.com/

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

21

22.

23.

U

Lynn A et al. (2012). Effects of pomegranate juice supplementation on pulse wave velocity and
blood pressure in healthy young and middle-aged men and women. Plant Foods Hum Nutr
67(3):309-14.

Aviram M et al. (2000). Pomegranate juice consumption reduces oxidative stress, atherogenic
modifications to LDL, and platelet aggregation: studies in humans and in atherosclerotic
apolipoprotein E-deficient mice. Am J Clin Nutr 71(5):1062-76.

Webb AJ et al. (2008). Acute blood pressure lowering, vasoprotective, and antiplatelet properties of
dietary nitrate via bioconversion to nitrite. Hypertension 51:784-90.

Kris-Etherton PM & Keen CL. (2002). Evidence that the antioxidant flavonoids in tea and cocoa are
beneficial for cardiovascular health. Curr Opin Lipidol 13:41-9.

Hooper L et al. (2008). Flavonoids, flavonoid-rich foods, and cardiovascular risk: a meta-analysis of
randomized controlled trials. Am J Clin Nutr 88(1):38-50.

Kris-Etherton PM et al. (2003). Fish consumption, fish oil, omega-3 fatty acids, and cardiovascular
disease. Arterioscler Thromb Vasc Biol 23:e20-e30.

Delgado-Lista J et al. (2012). Long chain omega-3 fatty acids and cardiovascular disease: a
systematic review. Br J Nutr 107(Suppl 2):5201-13.

Goldberg RJ & Katz J. (2007). A meta-analysis of the analgesic effects of omega-3 polyunsaturated
fatty acid supplementation for inflammatory joint pain. Pain 129(1-2):210-23.

Brown MJ et al. (2004). Carotenoid bioavailability is higher from salads ingested with full-fat than
with fat-reduced salad dressings as measured with electrochemical detection. Am J Clin Nutr
80:396-403.

EU Register on nutrition and health claims:http://ec.europa.eu/nuhclaims/

Crozier A et al. (1997). Quantitative analysis of the flavonoid content of commercial tomatoes,
onions, lettuce, and celery. J Agric Food Chem 45(3):590-5.

EFSA panel on dietetic products, nutrition and allergies (2010). Scientific opinion on dietary
reference values for carbohydrates and dietary fibre. EFSA Journal 8(3):1462. Available
at:http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1462.htm

EUFIC Review (2012). Fruit and vegetable consumption in Europe — do Europeans get

enough? /article/en/expid/Fruit-vegetable-consumption-Europe/

EUFIC Review (2009). Food-based dietary guidelines in Europe./article/en/expid/food-based-
dietary-guidelines-in-europe/

23


http://ec.europa.eu/nuhclaims/
http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1462.htm
http://www.eufic.org/article/en/expid/Fruit-vegetable-consumption-Europe/
http://www.eufic.org/article/en/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe/
http://www.eufic.org/article/en/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe/

