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UVODNI SLOVO HLAVNIHO HYGIENIKA CR

Dne 1. ¢ervence 2007 se stalo pouzitelnym nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 ze dne 20. prosince 2006
o vyzivovych a zdravotnich tvrzenich pfi oznac¢ovani potravin. Toto nafizeni bylo reakci na stoupajici pocet potravin v ramci
jednotného trhu, u nichz se pfi oznacovani a v reklamé pouzivaji vyZivova a zdravotni tvrzeni. Zakladnim pozadavkem je, aby
potraviny, véetné dovazenych potravin, uvadénych na trh byly nejen bezpecné, ale aby byly rovnéz nalezité oznaceny, tak aby
se spotrebiteli dostalo pravdivych informaci, které mu pomohou pfi vybéru. Je nutné ale polozit diraz na to, ze zékladnim
predpokladem dobrého zdravi je rlznorodd a vyvazena strava, a jednotlivé vyrobky maji z hlediska celkového stravovani
relativni vyznam.

Potraviny, které jsou propagovany pomoci tvrzeni, mohou spotiebitelé vnimat jako produkty, které jsou ve srovnani's podob-
nymi nebo jinymi produkty, do nichz se tyto Ziviny a jiné latky nepfidavaji, z vyzivového, fyziologického nebo jiného zdravot-
niho hlediska hodnotnéjsi. Toto ¢asto vede spotiebitele k rozhodnutim, ktera pfimo ovlivni jejich celkovy pfijem jednotlivych
Zivin nebo jinych latek zpisobem, ktery by byl v rozporu s védeckymi podklady. Rada tvrzeni o zdravotnich nebo vyZivovych
ucincich potravin, zejména v reklamé nebo prezentaci potravin, se da povaZovat za spornd a ne vzdy podlozena.

Naftizeni (ES) ¢. 1924/2006 se vztahuje na viechna vyzivova a zdravotni tvrzeni, kterd se objevuji v obchodnich sdélenich -
tedy oznacovani potravin, v obecné zamérené reklamé na potraviny a v propagacnich kampanich, jako napfiklad téch, které
jsou zcela nebo z¢asti podporovany organy vefejné moci. Nevztahuje se na tvrzeni, kterd se objevuji v jinych nez obchodnich
sdélenich, jako jsou vyzivovéa doporuceni nebo jind doporuceni vydavana orgény a subjekty vefejného zdravi, ani na jina nez
obchodni sdéleni a informace v tisku a ve védeckych publikacich. Nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 se vztahuje rovnéz na ochranné
znamky a dalsi obchodni znacky, které je mozné chéapat jako vyzivovéa nebo zdravotni tvrzeni.

V soucasné dobé existuje velké mnozstvi tvrzeni, kterd se pouzivaji pfi oznacovani potravin, jejich prezentaci a reklamé, kte-
ra se vztahuji k latkdm, jejichz pfiznivy vliv nebyl prokazan, nebo o nichz se v soucasnosti nedospélo k dostatecné védecké
shodé. Jednim z hlavnich cilli nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 je potvrzeni toho, Ze u latek, které jsou pfedmétem tvrzeni, bude
prokazan jejich pfiznivy vyzivovy nebo fyziologicky ucinek. K zajisténi pravdivosti uvadénych tvrzeni je nezbytné, aby latka,
ktera je pfedmétem tvrzeni, byla v kone¢ném produktu obsazena v dostate¢ném mnozstvi nebo aby v ném nebyla obsazena
nebo byla obsaZzena v pfiméfené snizeném mnozstvi, aby bylo dosazeno vyzivového ¢i fyziologického ucinku uvadéného
v tvrzeni. Latka musi byt také pro organismus vyuzitelna. Kromé toho by pfipadné zna¢né mnozstvi latky, kterd ma uvadény
vyzivovy nebo fyziologicky ucinek, mélo byt obsazeno v takovém mnozstvi potraviny, o némz Ize dlivodné predpokladat, ze
bude konzumovano. Dllezitym aspektem je, aby tvrzeni tykajici se potravin byla pro spottebitele srozumitelna, a je vhodné
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chranit véechny spotfebitele pfed klamavymi tvrzenimi. Dllezitym aspektem je proto i princip flexibility, ktery umozriuje mo-
difikaci textl zdravotnich tvrzeni, nicméné plati, Ze pii jakékoliv modifikaci musi byt zachovan smysl a podstata schvéleného
textu. Z tohoto ddvodu byla odsouhlasena urcita pravidla, jejichz dodrzovani ze strany provozovatel( pouzivajicich zdravotni
tvrzeni méla zajistit soulad modifikovanych text( s pozadavky pravniho predpisu.

Pfi pouzivani vyzivovych a zdravotnich tvrzeni musi byt hlavnim aspektem védecké zdlivodnéni a provozovatelé potravinar-
skych podniki by jejich pouzivani méli odlvodnit. Tvrzeni by méla byt védecky zdlvodnéna s pfihlédnutim ke véem dostup-
nym védeckym udajlim a po zvazeni predlozenych dlikazu. Vyzivové nebo zdravotni tvrzeni by nemélo byt uvadéno, pokud
je v rozporu s obecné uznavanymi vyzivovymi a zdravotnimi zasadami nebo pokud nabada k nadmérné konzumaci jakékoli
potraviny ¢i ji ospravedlfiuje nebo pokud znevazuje dobré stravovaci navyky.

Od doby vstupu v platnost nafizeni priibézné probiha proces schvalovani zdravotnich tvrzeni. Jednd se o zdravotni tvrzeni,
kterd odkazuji na snizeni rizika onemocnéni nebo odkazuji na vyvoj a rlist déti, nebo o tvrzeni, kterd nebyla uvedena na se-
znamech tzv. funkénich zdravotnich tvrzeni, které byly zpracovény a zaslany k hodnoceni do 31. ledna 2008. Caste¢ny seznam
funkénich zdravotnich tvrzeni byl pfijat nafizenim Komise (EU) ¢. 432/2012 ze dne 16. kvétna 2012, kterym se zfizuje seznam
schvélenych zdravotnich tvrzeni pfi oznac¢ovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti.
Tento seznam schvalenych funkénich zdravotnich tvrzeni se postupné aktualizuje v ndvaznosti na pokracujici postup hodno-
ceni Evropskym Gfadem pro bezpecnost potravin a jejich schvalovani.

Ministerstvo zdravotnictvi jako narodni kompetentni Ufad pro oblast zdravotnich tvrzeni se implementaci nafizeni pravidel-
né zabyva. Byla zpracovana fada stanovisek a vyjadfeni na zékladé Zadosti rliznych organt statni spravy. Od roku 2007 jsou
pravidelné poradany skolici akce, nebo se pracovnici Ministerstva zdravotnictvi Ucastni rdznych skolicich akci, kde je nafizeni
vysvétlovéno a analyzovano, a jsou podavany informace o jeho implementaci. Nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 stanovuje obecné
zasady pro vSechna tvrzeni uvadéna na potravinach jednak s cilem zajisténi ochrany kone¢ného spotiebitele a poskytovanim
nezbytnych, ale pravdivych informaci tak, aby se spottebitel pfi nakupu mohl objektivné rozhodnout, a jednak vytvofit rovné
podminky hospodaiské soutéze v potravinaiském primyslu.

Véfim, ze tento materidl pfispéje k dalsimu pochopeni a dodrzovani pozadavkl na uvadéni vyzivovych a zdravotnich tvrzeni
v oznacovani potravin, jejich prezentaci a reklamé.

MUDr.Viladimir Valenta, Ph.D.
Hlavni hygienik CR
Nameéstek ministra zdravotnictvi



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ADI acceptabe daily intake - pfijatelny denni pfivod

AGE Advanced Glycation End Products- kone¢né produkty pokrocilé glykace

ALE Advanced Lipooxidation End Products- kone¢né produkty pokrocilé lipooxidace
AOPP  Advanced Oxidation Protein Products- kone¢né produkty pokrocilé oxidace bilkovin

ATP adenosin trifosfat

BE Brot Einheit — chlebova jednotka
BPI baktericidalni protein
CFS Cronic Fatigue Syndorme- chronicky unavovy syndrom

CNS centralni nervovy systém

DDD doporucend denni davka

DHA kyselina dokosahexaenova

DNA  deoxyribonukleova kyselina

ECM extraceluldrni matrix- mimobuné¢na hmota
EFSA  Evropsky Ufad pro bezpeénost potravin
EGCG epigallokatechingallat

EPA kyselina eikosapentaenova
ES endokrinni systém — zlazy s vnitini sekreci
EU Evropska unie

FAD flavinadenindinukleotid - v prostetické skupiné flavinovych enzym
FMN flavinmononukleotid - v prostetické skupiné flavinovych enzym
GALT  Gut Associated Lymphoid Tissue — lymfoidni tkan sdruzena se stfevem

Gl glykemicky index

GLP-1  Glucagon Like Peptid - peptid podobny glukagonu

GLUT 4 transportér glukézy

GPx glutation peroxidaza

1Q inteligen¢ni kvocient

IS imunitni systém

U mezinarodni mérna jednotka pro mnozstvi ucinné latky
HDL high density lipoprotein — lipoprotein o vysoké hustoté
LDL low density lipoprotein — lipoprotein o nizké hustoté

NAD nikotinamid adenin dinukleotid

NADP  nikotinamid adenin dinukleotid fosfat

NADPH nikotinamid adenin dinukleotid fosfat redukovany
OxLDL oxidovany lipoprotein o nizké hustoté

RNA ribonukleova kyselina

ROS Reactive Oxygen Species - reaktivni formy kysliku
SOD superoxid dismutdza — antioxidacni enzym

SZPI Statni zemédélska a potravinarskd inspekce

SEZNAM POUZITYCH PRAVNICH PREDPISU A JEJICH ZKRATKY

nafizeni (ES) ¢. 1924/2006

nafizeni (EU) ¢. 1169/2011

natizeni (EU) ¢. 432/2012

nafizeni (EU) ¢. 536/2013

rozhodnuti 2013/63/EU

nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 ze dne 20. prosince 2006 o vyzivovych
a zdravotnich tvrzenich pfi ozna¢ovani potravin

nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) €. 1169/2011ze dne 25. fijna 20110 poskytovani in
formaci o potravinach spotrebitelim, o zméné nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES)
¢. 1924/2006 a (ES) ¢. 1925/2006 a o zruseni smérnice Komise 87/250/EHS, smérnice Rady
90/496/EHS, smérnice Komise 1999/10/ES, smérnice Evropského parlamentu a Rady 2000/13/ES,
smérnic Komise 2002/67/ES a 2008/5/ES a nafizeni Komise (ES) ¢. 608/2004

natizeni Komise (EU) ¢. 432/2012 ze dne 16. kvétna 2012, kterym se zfizuje seznam schvalenych
zdravotnich tvrzeni pfi oznacovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni
a o vyvoji a zdravi déti

nafizeni Komise (EU) ¢. 536/2013 ze dne 11. ¢ervna 2013, kterym se méni nafizeni (EU) ¢.
432/2012, kterym se zfizuje seznam schvalenych zdravotnich tvrzeni pfi oznacovani potravin
jinych nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti

provéadéci rozhodnuti Komise ze dne 24. ledna 2013, kterym se pfijimaji pokyny pro provadéni
zvlastnich podminek pro zdravotni tvrzeni stanovenych v ¢lanku 10 nafizeni Evropského parla
mentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 (2013/63/EU)
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NejcastéjsSim pranim je prani stésti (jez je vrtkavé) a dobrého zdravi, které si vubec neuvédomujeme, pokud nejsme nemocni.
Avsak o zdravi, télesné i dusevni, je tieba se starat kazdy den. Na rozdil od stésti mize kazdy ¢lovék do zna¢né miry své zdravi
ovlivnit. Nejjednodussim, ale zaroven nejdulezitéjsim prostiedkem, jak si zdravi udrzet co nejdéle, je spravna vyziva. Abychom
se mohli spravné rozhodnout, jaka strava je nevhodnéjsi, je treba mit dostatecné znalosti, nejen o tom jaké slozky urcita strava
obsahuje a jak v organismu pUsobi, ale také védét, jaké jsou spravné zpUsoby jeji pripravy.

Aby se zabranilo castému uvadéni nemistnych, neodpovédnych a odborné nepodlozenych tdaji o plsobeni jednotlivych
slozek potravin na zdravotni stav, byla prijata staty EU pravidla, jak u kazdé potraviny udavat informaci o jejim vlivu na zdravi.
Spotrebitelé tedy maji moznost ziskat ovéfené udaje, tzv. zdravotni tvrzeni, jak strava a jeji soucasti podporuji zdravi. Zdra-
votni tvrzeni se tykaji jednotlivych slozek stravy, jak plsobi na pribéh premény latek v organismu a jak se podileji na ochrané
pred poskozujicimi vlivy, které vedou ke vzniku nejcastéjsich chronickych onemocnéni, zejména srdce a cév a nadord.

Protoze formulace zdravotnich tvrzeni tykajici se potravin a jejich slozek musi byt jednoducha a stru¢na, uvadime zde vyznam
a ulohu slozek potravy detailnéji a v SirSich souvislostech s jejich mnohostrannym uplatnénim v ochrané a podpofe zdravi.
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CAST 1. Odborné podklady pro pouziti zdravotnich tvrzeni

Zivot jedince za¢ina oplozenim vaji¢ka, splynutim otcovské a mateiské genetické vybavy, coz je nezbytny predpoklad pro
vyvoj zarodku. Mnozenim (proliferaci) a rozrlizihovanim (diferenciaci) ptivodné pluripotentnich (kmenovych) bunék dochazi
k jejich funkéni specializaci a postupnému vytvéreni tkani a organ(, které produkuji télni tekutiny jako mizu, krev, mozko-
misni a tkanovy mok, celou fadu signaliza¢nich a interakénich faktord, a také molekul, které vytvareji mezibuné¢nou hmotu
(kolagen, elastin aj.).

Pro spravny pribéh viech téchto ristovych procest a tvorbu signaliza¢nich molekul, které udrzuji bunécné komunikace pfi
morfogenezi, je nutné, aby byl zajistén dostatecny pfivod Zivin, které v dobé nitrodélozniho vyvoje plodu dodavé matka.
Prvnim vdechem po narozeni dostava novorozenec kyslik, ktery je potiebny k ziskani energie. Procesy rdstu, obnovy bunék
a tkani, latkova preména (metabolismus), krevni obéh, dychani a vylu¢ovani probihaji po cely Zivot a vyzaduji neustaly ptivod
energie a zivin zvendi ve formé potravin, vody a kysliku stejné, jako je vyzaduje tvorba tepla, ¢innost nervové soustavy, zlaz
s vnitini sekreci a imunitniho systému. Pfevazna vétSina déti je zdrava. Dulezité je, aby si spravnou vyzivou udrzela zdravi
po cely zivot.

V3echny latky potfebné pro zajisténi zivotnich funkci jsou obsazeny pouze v jidle. Celkem ¢lovék potfebuje pro zachovani
Zivota a udrzeni zdravi pfes padesat nutri¢nich slozek. Bez jidla ¢lovék vydrzi vice nez 40 dni, bez vody v3ak jen asi tyden, bez
kysliku nékolik minut.

Lidi nelze rozdélovat jen na zdravé nebo nemocné. Jsou také lidé zdravotné ohrozeni, ,stigmatizovani’, cozZ jsou ti, co se na-
chézeji na rozhrani mezi zdravim a nemoci. Lze u nich zjistit urcité zmény nebo znaky, které sice jesté neznamenaji nemoc, ale
vyssi riziko, vy3si ndchylnost k onemocnéni. Mohou to byt zmény v krevnim obraze, zvy3end hladina glukdézy nala¢no, také
zvy$end hladina ,Spatného” cholesterolu (LDL) nebo se u nich vyskytuji mutagenni latky v moci a fada dalSich abnormalit.
Velmi ¢asto maji oslabenou antiinfekéni imunitu. Jsou to hlavné lidé s pfiznaky chronického tinavového syndromu (CFS). Lidé
néleZejici do této rizikové skupiny mivaji urcité genetické dispozice nebo prodélali vaznéjsi nemoc, trpi vieklymi chorobami
nebo byli podrobeni vyssi a dlouhotrvajici fyzické nebo psychosocialni zatézi. Jsou také vice vnimavi k ptisobeni nepfiznivych
vlivli prostredi a na rozdil od skupiny zdravych lidi se s témito vlivy obtiznéji a déle vyporadavaji. Témér bez vyjimky Ize mezi
né pocitat seniory.

Presto Ize témto lidem jejich zdravotni stav optimalizovat, takZze maji vysokou pravdépodobnost, Ze se navrati do skupiny
zdravych. Je v3ak zapotrebi poskytnout jim dostatek vhodnych a spolehlivych udaji jak nastavit zplsob Zivota veetné volby
spravné skladby stravy a pouceni o souc¢asnych moznostech lécby, aby sviij zdravotni stav normalizovali a pfedesli tak vzniku
véznéjsiho onemocnéni.

V euroamerické oblasti, ale také v dalSich rychle se rozvijejicich statech, jsou v soucasné dobé nejrozsifenéjsi srdecni a cévni
onemocnéni. Jednd se predevsim o aterosklerdzu a jeji fatalni nasledky, jako je infarkt myokardu a nahlé piihody mozkové
(mrtvice). Pro vznik aterosklerézy predstavuje zavazné riziko komplexni soubor velmi pestrych ptiznak(, mezi néz se zahrnuji
obezita, hyperglykémie, hypercholesterolémie a vysoky krevni tlak, které se souborné oznacuji jako metabolicky syndrom.

Pricinou aterosklerézy je vlekly zanét cévni stény. Na jeho vzniku a dalSim prdbéhu procesu se podileji nékteré patogenni
bakterie (napf. chlamydie, Helicobacter pylori) i viry (napf. cytomegaloviry, virus Epstein-Barrové, herpetické viry). Do zanéto-
vého loziska se postupné ukladé oxidovany cholesterol (oxLDL), ktery vyvolava v endotelovych burikach tvorbu adhezivnich
molekul, selektind, chemokin( a fady prozénétovych cytokind. VSechny tyto latky pfitahuji imunokompetentni buriky, jejichz
preferencni slozkou je vysoce heterogenni populace makrofagQ, déle granulocyty a lymfocyty, které oxLDL rozpoznavaji jako
organismu ,cizi’, vstupuji do ateromového loZiska a vyvoldvaji zde sterilni chronicky zanét. Makrofagy pohlcujci oxLDL se
méni na pénové bunky, v nichz se cholesterol uklada. Vytvafi se ateromatozni plat, ktery se mlize z vétsi ¢i mensi ¢asti uvolnit.
Vznikly trombus pak putuje cévnim fecistém a muize zpUsobit jeho ucpdni. Zastava pratoku krve a zamezi zasobeni postizené
tkdné kyslikem a zivinami (tzv. nedokrevnost), coz vyvola jeji nevratné poskozeni, a podle jeho rozsahu az ztratu funkénosti
celého organu. Vyfazeni ¢asti srde¢ni svaloviny nebo mozkové tkané, které maji zvlasté vysoké pozadavky na privod kysliku,
muze velmi rychle zapficinit pfimé ohroZeni Zivota pacienta nebo jeho smrt.

Na vzniku aterogenniho zénétového loziska se podileji také dalsi faktory, pfedevsim zvysena hladina glukdzy. Po jidle se jeji
hladina v krvi zvysuje, nastava stav tzv. postprandialni glykémie. Pokud do dvou hodin nedojde k normalizaci jejich hodnot,
coz je zplUsobeno nedostate¢nou tvorbou inzulinu (diabetici) nebo nedostate¢nym vyuzitim glukézy ve svalech (porucha re-
ceptor( svalovych bunék), pak se glukéza podili na zhorseni priibéhu aterogenetického zanétu. Celou situaci dale komplikuje
vys$si hladina homocysteinu, ktery je pro buriky cévni vystelky toxicky. Také naruseni integrity a pruznosti cévni stény, které
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zaviseji na kvalité kolagenu, mohou pfispivat jak ke vzniku, tak zhorseni aterogeneze. Tvorba kolagenu a jeho obnova zavisi
na dostate¢ném pfisunu vitaminu C, ktery se Ucastni pfemény aminokyseliny prolinu na hydroxyprolin, ktery je pro syntézu
kolagenu nezbytny. Predileké¢nim mistem pro vznik aterosklerézy jsou také mikrotraumata, nepatrnd mechanicka narusent
integrity cévni stény, ktera jsou vyvoldana nahlym zvysenim krevniho tlaku.

Cast 1. Kr

Rozvoj zanétovych procest v cévach zvysuje také strava obsahujici vysoky podil tukl. Na to je tfeba u ohrozenych osob pa-
matovat a podle toho upravovat typ diety i pohybovou aktivitu.

Druhé misto po kardiovaskularnich chorobach zaujimaji v priimyslové rozvinutych zemich dmrti na nadorovd onemocnéni
a rozvojové zemé tento trend rychle dohanéji. Nadorova onemocnéni, kterd nejsou pitimo determinovéna geneticky, ale vy-
volana vnéjsimi vlivy véetné nutri¢nich faktord, se vyskytuji pfevazné v dospélém véku. Podstata nddorového bujeni spociva
v naruseni normalniho bunéc¢ného déleni, spusténi nekontrolovatelné proliferace (nefizeny bunécny rist) a ztraté schopnosti
terminalni funk¢ni diferenciace bunék. Vzniklé dediferencované buriky nejsou schopné nadale plnit své fyziologické funkce.
Protoze jde o buriky vlastniho organismu, nemuseji byt poc¢atecni nadorové zmény vcas rozpoznany a bunky zlikvidovany
mechanismy imunologického dozoru. V tom pfipadé rlst nadoru a jeho Sifeni do dalSich tkani (metastaze) uz organismus
nezvladne zastavit.

Proces kancerogeneze muze byt vyvolan rlznymi zndmymi i doposud neznamymi pficinami. Jsou to nejen faktory prichaze-
jici z vnéjsiho prostredi (ultrafialové a ionizujici zafeni, rizné chemické slouceniny, infekéni onemocnéni), ale také rada latek
obsazenych ve stravé. Clovék za dobu svého Zivota pfijme v priméru na 60 tun potravin. V tomto mnozstvi jsou zahrnuty
nejen ziviny nutné pro rist, regeneraci a energeticky vydej, ale také desitky kilogram( latek ne mnoho prospésnych, toxic-
kych a dokonce kancerogennich. Odhaduje se, ze vyzivové faktory zplsobuji 20 — 30% nador(. Aby vsak tyto nutri¢ni kan-
cerogenni latky mohly vyvolat pfeménu normalni buriky na nadorovou, museji projit fadou procesu spocivajicich predevsim
v postupné oxidaci a peroxidaci, nez se zméni na pfimo pusobici karcinogen (aktivovany, ultimatni). Obsahuji peroxidovou
vazbu, kterou se navazuji na DNA zdravé buriky, coz spusti kaskadu kancerogennich zmén. Vznika nadorova burka a jak uz
bylo fe¢eno, pokud ji imunitni dozor nerozpozna a nezlikviduje, dochazi nadorovému bujeni.
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CAST 2. Ochrana organismu

Zajisténi vnitini rovnovahy

Kazdy organismus je vybaven mechanismy, které reguluji priibéh zZivotnich pochodu a zajistuji rovnovahu vnitiniho prostredi
(homeostazu). Upravuje se zejména stala kyselost (pH), acidobazicka rovnovéaha, osmoticky tlak a teplota. Musi se udrzovat
optimalni rozmezi koncentraci rdznych fyziologicky dudlezitych latek v krvi a télnich tekutinach. Tykd se to predevsim glukdzy,
cholesterolu, homocysteinu a kyseliny mocové. V ptipadé, ze selzou regula¢ni funkce udrzujici stabilni hladiny téchto latek,
at uz v disledku genetické dispozice (napf. u diabetu 1) nebo nevhodnou stravou, zvysuje se riziko vzniku metabolickych
a chronickych onemocnéni.

Na organismus ¢lovéka pUlsobi stale fada faktor vnéjsiho prostiedi, fyzikédlnich (teplota, stfidani svétla a tmy), chemickych
(toxické latky, primyslova znecisténi), psychosocialnich (stres, mezilidské vztahy) a v neposledni fadé patogennich cinitel(.
(Viz. obr. 1).

Nejdllezitéjsi z téchto vnéjsich faktord, které ovliviuji homeostazu vnitiniho prostiedi organismu, viak predstavuji kvalita
a skladba stravy a takeé jeji mnozstvi, které clovék pfijima. Obzvlasté nespravné slozeni a nevhodna pfiprava stravy vyvolavaji
zmény poskozujici buriky, ¢asto nevratné (mutace), coz miize vyustit v omezeni nebo dokonce ztratu funkcnosti celych or-
ganud. Pozménéné nebo mutované bunky vyhleddva imunologicky dozor, rozpoznava je a nakonec je eliminuje. V pfipadech,
kdy dochazi vlivem silné zatéze (intoxikace, infekeni a zanétové procesy) k vysokému nahromadéni poskozujicich bunécnych
zmén, nemusi je imunologicky dozor zvladat. Stane se tak i v pfipadé, Ze bunécnd poskozeni jsou velmi mal4, takze nejsou
rozpozndna. V obou pfipadech dochazi k onemocnéni nebo se spousti nddorové bujeni.
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Homeostaticky metasystém organismu

Faktory: VNEJSI
fyzikalni PROSTREDI
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nutrice
patogeny
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socialni
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Ochranné systémy organismu

Jak bylo uvedeno vyse, spravny prabéh zZivotnich pochodt spociva v udrzovani homeostaze. Homeostazu vnitiniho prostredi
organismu udrzuji tfi vzajemné koordinované a hierarchicky uspofaddané regula¢ni systémy: nervovy (CNS), endokrinni (ES)
a imunitni (IS), které vyrovnavaji vychylky vyvolané externimi vlivy, anebo mutacemi a jinym poskozenim bunék jeho vlast-
nich tkani a organt. (Obr. 1)

Nervovy a endokrinni systém pfijimaji a reaguji na signdly z okolniho (i vnitfniho) prostiedi, ale nedovedou se jako imunit-
ni systém vyporadat s cizorodymi latkami (potencidlné patogennimi bakteridlnimi a virovymi antigeny, a toxiny, ani nejsou
schopny kompenzovat zavazné, zdravi ohrozujici genetické mutace a degenerativni zmény vznikajici v organismu béhem
jeho Zivota. Tyto tfi systémy jsou komplexné funkéné propojeny (neurotransmitery, hormony, cytokiny a fadou dalsich sig-
nalnich faktor(), takze psychicky stav ovliviiuje priibéh nemoci i endokrinni reaktivitu, jako prdbéh a zadvaznost onemocnéni
moduluje endokrinni funkce a psychicky stav.

Imunitni systém ma v ochrané organismu fadu dilezitych uloh. Pfedevsim je to obrana identity a jedine¢nosti kazdého jedin-
ce. Ta je dana specifickymi konfiguracemi molekul na povrchu jeho bunék a mezibuné¢né hmoty, které jsou charakteristické
pro kazdého jedince (s vyjimkou jednovaje¢nych sourozenct). Imunokompetetni bunky nereaguji na vlastni antigenni de-
terminanty (autotolerance), zatimco cizorodé determinanty na patogennich mikrobech, parazitech a na vlastnich, toxickym,
infekénim nebo nadorovym procesem pozménénych burikach, rozpoznavaji (imunologicky dohled, surveillance) a odstranuji
je (cytotoxickou nebo humoralni imunitni reakci). (Obr. 2)

IMUNITNI SYSTEM

nutrice
imunogeny =

i o o
I geny nedtixlizace kontro, B
alergeny W dff%

ODPOVED

ZPRACOVANI
NABIDKA
ROZPOZNANI

Imunitni systém mé dvé zakladni vykonné slozky: imunitu vrozenou (nespecifickou) a imunitu ziskanou (specifickou). Obé
slozky imunity nepracuji izolované, ale jsou funkéné propojeny a také se vzajemné ovliviuji. Obé slozky vykonavaji imunit-
ni reakce prostfednictvim specializovanych bunécénych typd (bunécnd imunita) a také pomoci fady rozpustnych substanci
a faktord (humorélni imunita). Cinnost imunitniho systému, at uz ve zdravi nebo v pribéhu infekéni (nddorové, autoimunitni)
choroby, je rovnéz do zna¢né miry ovlivnéna vyse zminénymi externimi faktory. Rozhodujici vliv na chod imunitnich procest
vsak maji vyzivové faktory (pfijem a slozeni stravy).

Imunitni systém a vyziva

Imunitni systém zahrnuje primarni organy, kterymi jsou thymus (brzlik) a kostni dfen, a orgdny sekundarni, coz jsou diskrétni
lymfatické uzliny a dispergované lymfatické tkéné, které se organizuji na rozhrani vnitiniho a vnéjsiho prostredi, na slizni¢nim
povrchu rdznych organud a organovych soustav. Nejvétsi a nejdllezitéjsi lymfaticka tkan je kolem stieva, do néhoz se dostava
nejvice cizorodych antigent ve formé slozek vyzivy.

Vykonnymi imunokompetentnimi burikami jsou lymfocyty rGznych typ0, fagocytujici bunky monocytarné-makrofagové
fady, polymorfonuklearni leukocyty, zirné burky a fada dalsich tzv. akcesornich bunécénych typad. Urcité imunocyty rozpo-
znavaji cizorodé (antigenni) struktury nebo jiné signaly, které vznikaji pii poskozeni vlastnich bunék (jako nasledky infek¢nich

zanétovych procesl nebo kancerogeneze) a které jsou rozpoznavany jako ,nebezpeci Jiné imunocyty degraduji vysokomo-
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lekularni antigeny a jejich $tépy nabizeji dal$im specializovanym imunokompetentnim bunkam, které zahajuji cytotoxické
reakce nebo produkuji vysoce specifické protilatky a dalsi faktory a komunikac¢ni molekuly (cytokiny). Tato imunitni masinérie,
tvorba a obnova novych bunék a molekul, vyzaduje odpovidajici pfivod vhodnych vyzivovych slozek, zejména pro zajisténi
energie (cukry a tuky), proteind pro stavbu bunék a tvorbu humoralnich faktord a nukleotid(i pro replikaci nukleovych kyselin.
Nedostatecny pfivod vyzivy nebo vyziva neobsahujici vsechny pfislusné slozky snizuje vykonnost imunity.

Klonalni expanze imunitnich bunék je energeticky velmi naro¢na a vyzaduje neobycejné vysokou spotiebu predevsim esenci-
alnich aminokyselin. Vétsina z nich se obméni dvakrat za den. Zasoby proteint a jejich denni pfivod proto musi byt v rovnovaze
s aminokyselinami, které jsou spotiebovany pfi diferenciaci imunocytd, pfi produkci protilatek a dalSich latek proteinové povahy
(komplement, enzymy) nutnych pro normalni funkce imunitniho systému. Zajisténi chodu imunity se v zatézovych situacich
(nemoc, fyzické vycerpani, hladovéni) déje na ukor zasob organovych proteind, predevsim proteint svalové hmoty. Tim se pro-
hlubuje jeji katabolismus (odbouravani), ktery pokud neni vyrovnan dostate¢nym privodem vhodné vyzivy, vede kimunosupresi
(snizeni imunity). Kone¢nym disledkem je naruseni funkce dalsich organt, zhrouceni dusikové rovnovahy a energetického hos-
podafstvi organismu. Pfi autoimunitnich stavech (imunitni systém reaguje proti slozkam vlastniho organismu) nebo pfi alergiich
(pfehnana reaktivita imunitniho systému) mohou mit nékteré vyzivové slozky negativni a poskozujici vliv na zdravi. Na tuto sku-
te¢nost je pamatovano v nafizeni (EU) ¢. 1169/2011, které stanovi povinnost zvyraznit a jasné odlisit od ostatnich latek ve slozeni
uvedenych na obalu pfitomnost latek nebo produktl vyvolavajicich alergie nebo nesnasenlivost (viz. Tabulka 1).

V tabulce se nerozlisuji latky, které vyvolavaji potravinové alergie nebo potravinovou nesnasenlivost (intoleranci). Alergie je
zalozena na prehnané imunitni reakci, pfi které se uplatnuji napt. imunoglobuliny Ig E nebo Ig A, ktery je dominantni pfi
celiakii. Potravinova nesnasenlivost je zalozena na metabolické poruse. U mléka je to napf. nedostatek enzymu laktazy, ktery
zajistuje Stépeni mlécného cukru - laktézy pfi trdveni mléka.
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LATKY NEBO PRODUKTY VYVOLAVAJICi ALERGIE NEBO NESNASENLIVOST

1. Obiloviny obsahujici lepek, konkrétné: psenice, Zito, jecmen, oves, $palda, kamut nebo jejich hybridni odridy a vyrobky z nich, kromé:
a) glukoézovych sirupd na bazi psenice, véetné dextrozy;
b) maltodextrinti na bazi psenice;
¢) glukdézovych sirupti na bazi je¢mene;
d) obilovin pouzitych k vyrobé alkoholickych destilatd, véetné ethanolu zemédélského plvodu
2. Korysi a vyrobky z nich
3. Vejce a vyrobky z nich
4. Ryby a vyrobky z nich, kromé:
a) rybi zelatiny pouzité jako nosi¢ vitaminovych nebo karotenoidnich pfipravkd;
b) rybi Zelatiny nebo vyziny pouzité jako Cifici prostfedek u piva a vina
5. Jadra podzemnice olejné (arasidy) a vyrobky z nich
6. SoOjové boby a vyrobky z nich, kromé:
a) zcela rafinovaného s6jového oleje a tuku;
b) ptirodni smési tokoferoll (E 306), pfirodniho d-alfa tokoferolu, pfirodniho d-alfa-tokoferol-acetatu, piirodniho d-alfa-tokoferol-
sukcinatu ze séji;
c) fytosteroll a esterd fytosterold ziskanych z rostlinnych olejd ze séji;
d) esteru rostlinného stanolu vyrobeného ze sterolil z rostlinného oleje ze soji
7. MIéko a vyrobky z néj (veetné laktozy), kromé:
a) syrovatky pouzité k vyrobé alkoholickych destilatd, véetné ethanolu zemédélského plvodu;
b) laktitolu
8. Skorapkové plody, konkrétné: mandle (Amygdalus communis L.), liskové ofechy (Corylus avellana), vlasské ofechy (Juglans regia),
kesu ofechy (Anacardium occidentale), pekanové ofechy (Carya illinoinensis (Wangenh.) K. Koch), para ofechy (Bertholletia excelsa),
pistacie (Pistacia vera), makadamie (Macadamia ternifolia) a vyrobky z nich, kromé ofechi pouZitych k vyrobé alkoholickych destilatd,
véetné ethanolu zemédélského pivodu
9. Celer a vyrobky z néj
10. Hoi¢ice a vyrobky z ni
11. Sezamova semena a vyrobky z nich
vyrobky ur¢ené k pfimé spotiebé nebo ke spotiebé po rekonstituovani podle pokynt vyrobce
13.VI¢i bob (lupina) a vyrobky z néj

14. Mékkysi a vyrobky z nich
13
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Antioxida¢ni mechanismy

Vyznamnou ochranu bunék a tkani i tekutin v organismu zajistuji antioxida¢ni mechanismy. Pfi riznych pochodech ve zne-
¢isténém zevnim i pracovnim prostredi, ale téZ v organismu pfi metabolickych pochodech vznikaji volné kyslikové radikaly,
téz nazyvané reaktivni formy kysliku (ROS). Jsou to napf. singletovy kyslik hydroxyl OH-, peroxid — O2-, superoxid 022 (je napf.
produkovan enzymem NADPH oxidazou ve fagocytujicich burikach).

Volné kyslikové radikaly mohou byt prospésné v pribéhu fagocytdzy (pohlcovani bakterii). Je to pravé superoxidovy radikal,
kterym jsou ve fagocytu niceny pohlcené patogenni baktérie. Volné kyslikové radikaly se také ucastni v metabolismu nena-
sycenych mastnych kyselin, kdy se za pfitomnosti enzymu cyklooxygendazy vytvéreji velmi prospésné latky jako napf. prosta-
cykliny snizujici krevni tlak a zabranujici shlukovani trombocytl nebo leukotrieny zajistujici protizanétové reakce. Vznikaji pfi
tom téz velmi rizikové endogenni peroxidy, které nenasycené mastné kyseliny narusuji, takZe je zapotrebi je pred negativnimi
nasledky oxidacnich procest chranit antioxidanty, a to predevsim vitaminem E.

Vznikajici ROS musi byt co nejrychleji likvidovény, protoze jejich vysoka reaktivita ma na organismus poskozujici ucinky.
Za pfitomnosti volnych iontll Zeleza a médi indukuji fetézové reakce, které narusuji integritu nukleovych kyselin, stabilitu
bunécnych membran a také nepfiznivé zasahuji do fady imunitnich procest, coz vse dohromady maze vyustit do fady zavaz-
nych patologickych stav(i. Také na starnuti organismu se ROS podileji velkou mérou.

Reakce mezi ROS a burikami probihaji relativné velmi rychle v rozsahu milisekund az sekund. Pro zajisténi pohotové antioxida¢ni
ochrany musi byt v organismu k dispozici stale dostupné a dostate¢né mnozstvi antioxida¢né pUsobicich latek (antioxidantd).
Pokud se vytvéii vice ROS, nez se podafi likvidovat, vznika tzv. oxida¢ni stres, coz vzdy znamena potencidlni riziko.

Organismus je vybaven ochrannymi antioxida¢nimi systémy, které mohou reaktivni radikély pohlcovat nebo jejich tvorbu
brzdit. Avsak univerzélni antioxidant neexistuje. Na antioxida¢ni ochrané se podileji antioxida¢ni enzymy, pro jejichz tvorbu
a funkci je nutna pfitomnost stopovych prvkul. Zinek a méd'jsou zastoupeny v membranové superoxidismutaze (SOD), zinek
a mangan v plasmatické SOD. Oba enzymy nici superoxidové volné radikaly. Soucasti dalSiho antioxida¢niho enzymu, gluta-
tionperoxidazy, je selen, ktery se vaze na aminokyselinu cystein. Tento antioxida¢ni enzym odstrariuje peroxidové a hydrope-
roxidové radikaly. Silné antioxida¢ni uc¢inky maji také vitaminy C, E, A, D a B2 a déle karoteny a karotenoidy.

V antioxida¢ni ochrané se uplatnuji téZ peptidy, zejména karnosin, coz je dipeptid sloZzeny zaminokyselin histidinu a beta ala-
ninu, a dale tripeptid glutation obsahujici kyselinu glutamovou, glutamin a cystein. K ddlezitym vyznamnym antioxida¢nim
latkam patfii také koenzym Q10, v poradi desata substance ze skupiny ubichinond, ktera je nejucinnéjsi, a kyselina lipoova.
Z piirozenych latek, které maji velké antioxida¢ni ucinky, to jsou hlavné polyfenoly, z nich pak zejména flavonoidy, které se vy-
skytuji predevsim v ovoci a zelening, pivu, viné, kakau, caji, véetné ovocnych cajli, maté a rooibos. Také ofechy, vcetné arasid(,
olivovy olej a vétsina druhl kofeni obsahuji latky s vyznamnymi antioxidacnimi ucinky. K latkam obsazenym v pfirozenych
zdrojich patii jiz zminéné flavonoidy (flavanoly, flavanony, flavony, izoflavonoidy, antokyanidy) a také jiné polyfenoly (tfislo-
viny), galaty predevsim EGCG (epigalokatechingalt) a ligniny (kyselina skoficovd). Silné antioxidanty jsou také betaglukany,
latky polysacharidové povahy, které jsou obsazeny v obili, kvasnicich, fasdch a houbdéch, a to pfedevsim v hlivé Ustfi¢né (Pleu-
rotus ostreatus), houZevnatci jedlém (Lentinus edodes) znamym jako Shitake. Rada latek s antioxida¢nimi vlastnostmi ztraci
ucinnost pii kulindrni pripravé za vyssich teplot. Tyto latky se vsak daji z pfirozenych zdroju Setrné extrahovat a jsou dostupné
ve formé rdznych pfipravkid a doplnkd stravy.

Pro dalsi ptirodni antioxidacni latky nebyla zdravotni tvrzeni dosud schvalena. K nim patii jiz nékteré zdroje betaglukand,
ale také karoteny a karotenoidy, z nichz nékteré vykazuji aktivitu vitamin0 (provitaminy), predevsim betakaroten. Karoteny
a karotenoidy, které vitaminové aktivity nevykazuji, jsou silngjsimi antioxidanty nez vitamin A (retinol) a patfi k nim napf.
lutein, lykopen, kryptoxantin, zeaxantin a kantaxantin.

Na schvéleni tvrzeni vyznamnych antioxidacnich ucinkl ¢eka jesté mnoho druhi bylin, napf. koteni jako rozmaryn, zazvor,
kurkuma, tymian, skofice, hiebi¢ek, majoranka nebo oregano. U nékterych bylo experimentalné prokdzano vyznamné snizeni
tvorby zdravotné rizikovych glykovanych a oxidovanych latek (AGE, ALE, AOPP), které vznikaji neenzymatickymi procesy pfi
tepelné pfipravé stravy.

Antioxidacni ucinky vykazuje také bobulové ovoce jako jahody, maliny, ostruziny a borGvky, obsahujici anthokyany a dalsi
flavonoidy, a citrusové ovoce jako pomerance, grapefruity a citrony, obsahujici flavonoidni i terpenové latky. Z méné znamych
a malo pouzivanych jsou to plody lidnovité klanoprasky ¢inské (Schizandra chinensis), granatové jablko (Punica granatum),
kiwi (aktinidie ovocnd, Actinidia deliciosa), kaki (tomel japonsky, Diospyros kaki), papaja (papdja melounova, Papaya carica),
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mango (mango indické, Mangiferra indica) a fada dalSich. Z bézné zeleniny ma antioxidacni vlastnosti predevsim paprika,
rlzickova kapusta, brokolice, zeli, Spenat, mrkev, kapusta, ¢esnek a cibule.

Vyznamné antioxidacni latky obsahuji také rdzné cizokrajné byliny jako napf. kustovnice ¢inska (Lycium chinense), zensen
(Panax ginseng), 3isak bajkalsky (Scutellaria baicalensis).

Ochranné faktory ve stravé

Potrava vsak obsahuje také latky, které pochody rlistu a mnozeni bunék ochranuji (tzv. ochranné faktory) a dokonce mohou
pfiznivé ovlivnit uz probihajici onkogeneticky proces. Patfi k nim antioxida¢ni latky, které se vyskytuji hlavné v ovoci a zele-
niné. Jde predevsim o vitaminy (A, C, D, E), minerdini latky (imunogenni zinek a selen), antioxida¢ni enzymy jako superoxi-
dismutaza (SOD) zinku, médi a manganu a glutationperoxidaza (GPx) selenu. Antioxidac¢ni aktivitu vykazuji také polyfenoly
obsazené v rGznych druzich ovoce nebo galaty vyskytujici se v cajich. K nim dale patfi enzymy jako glutation-S-transferaza
(snizuje metabolickou aktivaci karcinogennich latek) nebo indol-3-karbinol, glukosinolat (glukobrasicin) a sulforafan (izotio-
cyanat), které rovnéz vykazuji antikarcinogenni a antiaterogenni Gcinky a které jsou obsazené hlavné v kfizaté zeleniné. Dalsi
antioxidacni latky, které plsobi také protizanétové a optimalizuji skladbu stfevni mikrobioty a snizuji riziko vzniku nékterych
neinfek¢nich (nesdélnych) onemocnéni, jsou alicin a nékteré jiné disulfidy a trislufidy obsazené v cibulové zeleniné (zejména
v ¢esneku). Pi normalizaci rdstu a také pii reparacnich a regeneracnich procesech se dale uplatriuji latky, které prenaseji me-
tylové skupiny (vitaminy B6, B12, kyselina listova) anebo funguji jako donatory téchto skupin (amoniové baze cholin a betain).
V neposledni fadé se v ochrannych procesech uplatnuji téz dietarni nukleotidy, které predstavuji donatory nukleotid(i nebo
jejich celych blokU pii opravach narusenych DNA a RNA, a déle zinek v enzymech (polymerazach), které zajistuji polymeracni
pochody pti normalnim rlistu a také pfi reparaci bunék.
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Redukéni diety

Pro obyvatelstvo priimyslové rozvinutych a také nékterych rozvojovych statli neni problém zajistit energeticky a nutricné
hodnotnou stravu. Kalorii (joult) mame vétsinou dostatek, dokonce mnoho lidi ma vyssi energeticky pfivod nez vydej. To je
pficinou vysokého vyskytu nadvahy a obezity (statistiky udavaji v CR vice nez 30 % lidi). Mnozi se sice snazi o r(izné redukéni
diety, ale to ma sva uskali. Reduk¢ni dieta mlize vyrazné snizit ptivod energie, ale zaroven mize obsahovat i méné vitamind,
mineralnich latek nebo dalsich dudlezitych nutri¢nich slozek (napf. flavonoidd). Proto se doporucuje doplnovat redukeni diety
vhodnymi doplriky stravy, které tyto deficity vyrovnavaji. Je také samoziejmé, ze reduk¢ni diety samy o sobé maji malou tcin-
nost, pokud nejsou doprovazeny zvysenym vydejem svalové energie, tedy vhodné volenou pohybovou aktivitou odpovidajici
télesnému typu, véku a stupni nadvahy (obezity).

Z tohoto pohledu by spravné vyvazena strava méla obsahovat v davce odpovidajici energetické hodnoté umérné fyzickému
vydeji 12% bilkovin, 28% az 30% tukl (v pomérech 10% nasycenych, 10% mononenasycenych, 10% polynenasycenych
mastnych kyselin a maximalné 1% transizomer( masnych kyselin) a 60 % sacharidd (z nichz jen 10 % by méla tvorit sacharéza
(cukr).
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SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI K JEDNOTLIVYM OCHRANNYM SYSTEMUM

Tvrzeni smi byt pouzita pouze u potravin, které jsou zdrojem vitamind nebo/a minerdlnich latek. Podle vymezeni v tvrzeni
,ZDROJ" [nazev vitaminu/vitaminG] nebo [ndzev mineralni latky/minerdlnich latek] na seznamu v pfiloze nafizeni (ES)
¢. 1924/2006.

NERVOVY SYSTEM

Zdravotni tvrzeni, vztahujici se k nervovému systému, byla povolena ve znéni:

pfispiva k udrzeni normalni ¢innosti nervové soustavy

Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem thiaminu, niacinu, riboflavinu, vitamind B6, B12, K a C, a stopovych prvki drasliku, horciku
avdpniku.

Pro psychickou ¢innost byla schvalena zdravotni tvrzeni ve znéni:

prispiva k normalni psychické ¢innosti

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem thiaminu, riboflavinu, vitamin( B6, B12, C, niacinu a kyseliny listové (foldtu), a ze stopovych
prvku horciku;

pfispiva k normalni mentalni ¢innosti

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem kyseliny pantothenové;

pFispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem jodu a zinku.

ENDOKRINNI SYSTEM

Povolena zdravotni tvrzeni, ktera se vztahuji k endokrinnimu systému:
prispiva k regulaci hormonalni aktivity

Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu B6;

pfispiva k syntéze a metabolismu steroidnich hormonii
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem kyseliny pantothenové;
prispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu

Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem zinku;

pfispiva k tvorbé hormonii stitné zlazy

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem jodu;

prispiva k normalni c¢innosti stitné zlazy

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem jodu a selenu.

IMUNITNI SYSTEM

ptispiva k normalni funkci imunitniho systému

Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem kyseliny listové, vitamint A, B12, B6, C, D, médi, selenu, zinku a Zeleza;
pfispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému béhem intenzivniho fyzického vykonu a po ném
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu C.

REDUKCNI DIETY
Glukomannan (konjakovy mannan) v ramci nizkoenergetické diety prispiva ke snizeni hmotnosti

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které obsahuji 1 g glukomannanu v kvantifikované porci. Aby bylo mozné tvrzeni
pouzit, musi byt spotfebitel informovén, Ze pfiznivého ucinku se dosahne pfi pfivodu 3 g glukomannanu denné ve tfech dav-
kach po 1 g zapitych 1-2 sklenicemi vody, pred jidlem a v rdmci nizkoenergetické diety.
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CAST 3. Hlavni slozky stravy

K hlavnim Zivindm patfi bilkoviny, tuky a sacharidy. Energii pro metabolismus Zivin, svalovou praci a udrzeni télesné teploty
dodavaji také dalsi latky napf. polyalkoholy (alkoholické cukry), organické kyseliny (napf. mlé¢na, vinng, jable¢nd), mastné
kyseliny a alkohol. Pfi regulaci rozli¢cnych procest latkové vymény se uplatnuji predevsim vitaminy, enzymy, koenzymy, fla-
vonoidy a mineralni latky. Pro tvorbu nové DNA a RNA pfi déleni bunék v obméniujicich se tkdnich a organech, v krvetvorbé
a vimunitnich reakcich (diferenciace imunokompetentnich bunék k tvorbé protilatek nebo v cytotoxickych reakcich) jsou ne-
zbytné exogenni, tzv. dietarni nukleotidy (sou¢asti DNA a RNA). Ucastni se také mnoha metabolickych procest jako souéasti
koenzyml a pfi pfenosu energie (ATP).

PROTEINY
Bilkoviny jsou nezbytné pro mnozeni bunék, rist tkani a orgdnl a spolu s nukleotidy (souc¢astmi DNA a RNA) jako tzv. nukleo-
proteiny zajistuji bunécné reparace a regenerac¢ni pochody.

Zakladni stavebni kameny bilkovin tvoii 22 aminokyselin. Nékteré z nich maji vyznamné fyziologické funkce. Napf. arginin je
prekurzorem pro syntézu oxidu dusnatého, ktery se v organismu tcastni mnoha ochrannych pochodu. Podili se na pruznosti
cév, v nichz hraje ulohu endotelového relaxacniho faktoru cévni vystelky, ktery reguluje nejen vyrovnavani zmén krevniho
tlaku, ale také podporuje imunitni procesy chranici cévni systém. Cystein snizuje hladinu cholesterolu, methionin ochrariuje
jaterni buniky a leucin se podili na snizovani hladiny glukdzy. Jiné aminokyseliny jsou slozkou nizkomolekuldrnich peptidq,
které predstavuji dalSi vyznamné latky ve vyzivé.

Nizkomolekularni di- a tri-peptidy také vykazuji vyrazné antioxida¢ni ucinky. Dipeptid karnozin, sloZzeny z aminokyselin histi-
dinu a beta-alaninu, chrani organismus pted negativnim ptsobenim volnych kyslikovych radikald, tzv. reaktivnich forem kys-
liku (ROS). Tripeptid glutation, ktery obsahuje aminokyseliny glutamin, kyselinu glutamovou a cystein, plisobi rovnéz antioxi-
dacné a chrani bunéc¢né membrany pied ROS. (Je tieba si uvédomit, Ze vSechna zavazna chronicka neinfekéni onemocnéni,
pfedevsim ateroskleréza, a rovnéz nddorova onemocnéni vznikaji na zakladé oxida¢niho poskozeni bunék).
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Jiné kratké peptidy obsahujici 12 az 50 aminokyselin, (tzv. antimikrobialni nebo kationické peptidy) jsou tvofeny vystelkovymi
bunkami v kiizi ve sliznicich dychaciho, traviciho a mocopohlavniho traktu, v kostni dieni i v placenté. Dllezitymi producenty
jsou také volné cirkulujici buniky, zvlasté granulocyty (neutrofily). Tyto peptidy predstavuji hlavni vektory nespecifické imunit-
ni odpovédi. Jako pfiklady Ize jmenovat azurocidin, baktericidalni protein (BPI) nebo defenziny. Téméi okamzité zabijeji pa-
togenni mikroorganismy vcetné fady druht plisni a parazitQ. Jsou také obsazeny v nékterych potravinach, zejména v mléce,
mase a také ve vcelim medu.

LIPIDY

Tuky prfedstavuji vyznamny zdroj energie. Energie je potfebna pro metabolické reakce, tvorbu tepla, k zajisténi ¢innosti vnitf-
nich orgént a svalovou praci. Jak bylo vyse zminéno, nadmérny ptivod energie z jakéhokoliv nutri¢niho zdroje nebo jeji ne-
dostatecné vyuziti vede v organismu k jejimu skladovani ve formé tuku, coz je pfi¢inou nadvahy a obezity. Jedinym moznym
zpUsobem jak zamezit ukladani energie a zvysit jeji vydej je vyuziti pracovni ¢i sportovni aktivity.

Tuky jsou slozeny z glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny jsou nasycené (nemaji dvojné vazby mezi uhliky) a nena-

sycené. Na jednu jednotku glycerolu pfipadaji tfi mastné kyseliny, proto se oznacuji jako triacylglyceroly. Skladba mastnych
kyselin urcuje vliv tukd na zdravi.

17



JAK A PROC VYZIVA OVLIVNUJE ZDRAVI / Zdravotni tvrzeni na potravinach

Nasycené mastné kyseliny nemaji vyznamnou fyziologickou funkci a pokud nejsou energeticky vyuzity, vyrazné zvysuiji riziko
vzniku srdec¢nich a cévnich chorob i nékterych druhd nadord, zejména stiev, prsu a prostaty.

Nenasycené mastné kyseliny Ize obecné rozdélit na mononenasycené (monoenové, maji jednu dvojnou vazbu v fetézci) a po-
lynenasycené (polyenové, maji dvé a vice dvojnych vazeb). Obé skupiny nenasycenych mastnych kyselin maji vyznamné fyzio-

logické ucinky a jsou pro udrzeni zdravi neodmyslitelné. Slouzi jako prekurzory biologicky dilezitych latek, které jsou
oznacovany jako prostanoidy nebo eikosanoidy. Jejich nedostatek ve stravé vede vzdy k ohrozeni zdravi. Pfisun
nenasycenych mastnych kyselin je velmi dllezity zejména v détském véku, kdy se utvafi centralni nervovy
systém a ustavuje funk¢nost imunity. Podil mezi skupinami n-3 a n-6 byl mél ¢init 1:2.

Hlavni predstavitelkou monoenovych mastnych kyselin je kyselina olejova (za-
stoupend hlavné v olivovém oleji). Polyenové mastné kyseliny se jesté déli
podle polohy dvojnych vazeb v fetézci na dalsi skupiny, z nichz
zdravotné velmi dulezité jsou n-3 (dfive omega-3) a n-6
(omega-6) polynenasycené mastné kyseliny. Mezi n-3 pat-
fi predevsim mastné kyseliny zastoupené v rybich olejich
a také kyselina linolenov4, gama-linolenova, eikosapenta-
enova a dokosahexaenova. Do skupiny n-6 se fadi mastné
kyseliny, které jsou obsazeny v rostlinnych olejich, a napf. ky-
selina linolov4, di-gama-linolenova a arachidonova. Plsobenim
enzymu cykloxygenazy vznikaji jejich derivaty, eikosanoidy, prostaglandiny
a tromboxany. Prvnimi produkty této transformace jsou endogenni peroxidy, které pred-
stavuji rizikové ROS, které nejsou-li deaktivovany antioxidacnimi systémy organismu, maji
poskozujici nasledky.

U¢inky derivat(i nenasycenych mastnych kyselin, napf. kyseliny arachidonové, jsou rizné. Pro-
staglandiny ochranuji cévni systém, zvysuji pruznost cévnich stén, coz napomaha snizovat krevni
tlak a kompenzovat jeho nahlé vykyvy. Normalizuji sraZlivost krve, protoze podporuji aktivitu krevnich
desticek. Snizuji také hladinu cholesterolu a maji pozitivni vliv na nékteré imunitni pochody. Tromboxany
maji vétsinou ucinky opacné. Leukotrieny vznikaji z kyseliny arachidonové plsobenim lipooxygenazy. Maji
vyznamné protizdnétové ucinky.

Transizomery nenasycenych mastnych kyselin maji podobné ucinky jako nasycené mastné kyseliny. Vyskytuji se v malé mive,
béznéjsi jsou dvojné vazby mezi uhliky ve formé ,cis”. Transizomery s vazbou ,trans” vznikaji pfi nevhodné upravé tukd, ze-
jména pfi jejich ztuzovani. Transmastné kyseliny predstavuji vyznamné zdravotni riziko, pravdépodobné vyssi nez nasycené
mastné kyseliny. Jejich mnozstvi by nemélo presahnout 1% v tuku. Vyskytuji se zejména ve ztuzenych tucich; proto v soucas-
né dobé je diskutovano na urovni EU jejich povinné oznacovani, zejména u ztuzenych tukd a vyrobkd z nich.

CHOLESTEROL

Chemicky je cholesterol steroid, ktery se vsak vzhledem ke svym biologickym uc¢inkdim pocitd mezi tuky. V organismu se jako
lipid chova a také jiné lipidy doprovazi. Vyskytuje se prakticky ve vSech Zivocisnych tkanich, protoze je hlavni strukturdlni sloz-
kou buné¢nych membrén a nitrobunécnych organel. | kdyz je cholesterol ¢asto povazovéan za vyznamny rizikovy faktor, z fy-
ziologického hlediska je nezbytny pro vyvoj, riist a regeneraci organismu. Neni sice dodavatelem energie jako tuky a sacha-
ridy, ale je prekurzorem Zlucovych kyselin, které slouzi jako emulgatory tukd, a také steroidnich hormond. Podili se na tvorbé
vitaminu D, ktery je dilezity nejen pro vstiebavani vapniku a fosforu, tj. prvkd potrebnych pro rist kosti a zubu a pro prevenci
osteopordzy, ale ma také vyznamné posilujici i¢inky na imunitu.

V organismu se cholesterol vaze spolu s tuky (triacylglyceroly), fosfolipidy a bilkovinami v lipoproteinovych ¢&asticich. Castice,
které obsahuji vice bilkovin a méné tukd, se nazyvaji lipoproteiny s vysokou hustotou HDL, c¢astice s vyssim podilem tuku se
oznacuji jako lipoproteiny s nizkou hustotou LDL. V plsobeni HDL a LDL v organismu jsou vyznamné rozdily. HDL pfevadéji
cholesterol z tkédni do jater, kde je metabolizovan a z¢asti se zabudovava do zluce; HDL rovnéz vykazuje antioxidacni aktivitu.
LDL privadéji cholesterol do tkani a zplsobuji jeho ukladani do vystelky cévni stény. Vznikaji tukovita loziska (ateromy), diky
jimz ztraceji cévy pruznost a dochazi k jejich zizeni (viz. Ochrana zdravi, Nemoci srdce a cév).
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SACHARIDY

Cukerné latky ve stravé se nazyvaji sacharidy. Tvofi nejrozsdhlejsi skupinu biologicky aktivnich latek. Sacharidy jsou zaklad-
nimi strukturalnimi slozkami bunék a funkénimi slozkami hormond, koenzymda, nukleovych kyselin nesoucich genetickou
informaci. Jsou rovnéz dulezitou slozkou mezibunécné hmoty (celularni matrix, ECM). Jako pfiklad uvadime proteoglykany
zastoupené v pojivovych tkanich, které obsahuji 95 % sacharid(i a 5 % proteinovych aminoskupin. Také glykosaminoglyka-
ny obsahuji sacharidy, D-glukosamin, D- galaktosamin a kyselinu glukuronovou. Sacharidy se rozdéluji na monosacharidy
(glukdza - hroznovy cukr, fruktoza - ovocny cukr aj.), disacharidy (sachardza - cukr fepny a titinovy, laktéza - cukr mlécny aj.),
oligosacharidy (mnohd prebiotika), polysacharidy (Skrob a nevstfebatelné polysacharidy - slozky vldkniny).

Pro organismus predstavuji sacharidy kratkodoby (glukdza, fruktéza) i dlouhodoby (Skroby, glykogen, inulin) zdroj energie.
Tuky jsou také vyznamnym zdrojem energie (viz vy3e), ale jejich vyuZiti je pomalejsi a energeticky naro¢néjsi.

Nejjednodussi cukry, které vznikaji jako ptimé produkty fotosyntézy, jsou oznacovany jako monosacharidy a jsou zékladnimi
jednotkami komplexnéjsich molekul sacharidd: di-, oligo- a polysacharidu.

Hlavnim zdrojem energie je glukdza. Témér viechny vyuzitelné sacharidy, at uz jde o monosacharidy, disacharidy, polysa-
charidy (Skrob) nebo jiné sloZzené cukry, jsou metabolicky rozkladany na glukézu. K tomu je zapotiebi inzulin, i kdyz nékteré
jednoduché cukry (fruktéza) mohou byt energeticky vyuzity bez pomoci inzulinu. Pouze buriky CNS a cervené krvinky jsou
vybaveny mechanismy, které jim umoznuji vyuzit glukézu nezavisle na inzulinu.

Je to pravé glukdza, kterd rozhoduje o pozitivni ¢i negativni roli sacharidd v organismu, pficemz vzdy zalezi jak na mnozstvi
jejiho pfivodu, tak na jejim vyuziti. Vyuziti glukézy je zavislé jednak na glukézové toleranci, jednak na inzulinové rezistenci. To
jsou dvé strany jedné mince a vzdy zéleZi na tom, jak rychle se glukéza vyuZije. Glukézova tolerance zavisi nejen na mnozstvi
vyprodukovaného inzulinu, ale také na jeho vyuziti v tkdnich. Inzulinova rezistence je stav, kdy je snizeno vyufziti inzulinu,
zejména svalovymi a tukovymi 25
burnkami, které nemaji pIné funke- | ";3' %
ni inzulinové receptory. To urcuje
rozdil mezi diabetem 1. a 2. typu.
Pokud je pozitd glukéza vyuzita
k ziskani energie, zvyseni svalo-
vé hmotnosti a zlepseni télesné
aktivity, pak ma glukéza pozitivni
ucinky. Neni-li glukéza dostate¢né
vyuzita, coz mlze byt zpdsobeno
nedostatec¢nou produkci inzulinu
v Langerhansovych bunkach slinivky bfisni, jde o diabetes 1. typu. Je-li glukdza nedostate¢né vyuzivana v dusledku poklesu
aktivity inzulinovych receptord svalovych a tukovych bunék nebo pfi poruse funkce membranového transportéru glukozy
(proteinu GLUT 4), ktery ji pfendsi do bunék, jednd se o diabetes 2. typu.

Cast 3. - Hlavni slozky stravy

Vedle inzulinu reguluji hladinu glukdzy v krvi také nékteré hormony (napi. glukagon, adrenalin, rdstovy hormon, kortizon),
ale nedostatek nebo nedostate¢né vyuziti inzulinu nemohou kompenzovat. Vztah mezi glukagonem a inzulinem (tzv. systém
glukagon-inzulin) je vyznamny jak pro udrzeni hladiny glukézy v krvi (glykémie), tak pro vznik diabetu. Sekreci inzulinu stimu-
luje také peptid strukturdlné podobny glukagonu GLP-1, ktery je produkovan endokrinnim systémem gastrointestinalniho
traktu (zaludek, stfeva) pfi jidle (tzv. prandidlni podnét).

Glykémie je za normélnich podminek stald. Pfechodné se hladina glukézy v krvi zvysuje po jidle (postprandialni glykémie).
Za 20 - 30 minut dochazi k vrcholu, potom pozvolna klesa a béhem 80-180 minut (primérné do 2 hodin) dosédhne hladiny
nalacno, ktera by méla mit normalni hodnotu 80 - 100 mg glukézy ve 100 ml krve, tj. 5 - 5,5 mmol.I-1.

Trvale zvysena glykémie nejenze nakonec vede k obéma typlim diabetu, ale také zvysuje riziko vzniku dalSich chronickych
nesdélnych onemocnéni, zejména aterosklerdzy. Vyvolava neenzymatickou glykaci sérovych proteind, respektive jejich ami-
novych skupin, za vzniku Schiffovych bazi a Amadoriho produktl (ketoamin(), coz vede k vytvareni tzv. kone¢nych produktl
pokrocilé glykace (AGE). Vy3e koncentrace glykovaného hemoglobinu indikuje zavaZnost diabetu. Pfi neSetrné tepelné tpra-
vé pokrma (hlavné peceni a grilovani) vznikaji z cukrd obdobné (AGE), z tuk(l pak kone¢né produkty pokrocilé lipoxidace
a peroxidace (ALE), a z bilkovin konec¢né produkty pokrocilé oxidace proteinti (AOPP). Tyto slouceniny vyznamnou mérou
urychluji zanétové pochody v organismu, zejména aterogenni zanét.
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Rdzné druhy potravin ovliviiuji glykémii rozdilné, coz zavisi na mnozstvi a formach sacharidid. U fady potravin je udavéna
hodnota charakterizujici stupen ovlivnéni hladiny glukézy po jejich poziti Gl. Klasickou metodou se glykémie urcuje zjisténim
koncentrace glukézy v krvi po poziti 50g konkrétni potraviny nebo sacharidd. Hodnoty Gl jsou uvadény v tabulkach a cas-
to se objevuji v rdznych reklamnich ¢i osvétovych materidlech. V némecky mluvicich zemich se pouzivd misto Gl hodnoty
tzv. chlebové jednotky BE, kde je misto glukézy stanovovan obsah bilého chleba. Hodnoty BE jsou vys$si nez Gl. Odchylnosti
v hodnotach urcovanych u potravin s obsahem Skrobu zaviseji na vzajemnych pomérech obsahli amylézy a amylopektinu,
coz jsou dvé hlavni slozky Skrobu. Na rozdil od amylézy se amylopektin podstatné rychleji metabolicky stépi. Proto je hodnota
Gl vyssi u téch druhd ryze, které obsahuji vice amylopektinu. Gl se nehodnoti u masa jatecnych zvitat, dribeze a ryb, ale ani
napt. u avokada, listové zeleniny, syrli a vajec, protoze tyto potraviny hladinu glukézy v krvi podstatné nezvysuji. Lidé s vyssim
rizikem diabetu 2. typu a kardiovaskuldrnich onemocnéni by méli omezit stravu, kterd ma vyssi hodnotu Gl.

PREBIOTIKA

Nestravitelné polysacharidy (prebiotika) jsou soucésti vldkniny, ktera je stépena stfevni mikroflérou az v distdIni ¢asti trdviciho
ustroji za vzniku kratkoretézcovych mastnych kyselin (napf. kyseliny octové, maselné nebo propionové). Hlavni prebiotikum
predstavuje rozpustna vlaknina. Jsou to pfedevsim fruktany jako inulin, oligofruktdza, fruktooligosacharidy s kratkym i dlou-
hym fetézcem, galaktooligosacharidy, sdjové a transgalaktozidické oligosacharidy a alfa- i betaglukany.

Prebiotika maji z hlediska ochrany a podpory zdravi primérni dlilezZitost. Jsou substratem pro stfevni mikrobiotu, kterd svou
¢innosti nastavuje optimalni podminky pro rdst probiotickych mikroorganism (probiotika). Podporuji kolonizaci stfeva spe-
cifickymi kmeny baktérii (napft. Lactobacillus, Bifidobacterium a Strepotococcus), ale i kvasinek (napf. Torulopsis, Saccharomy-
ces) a zaroven potlacuji rist neptiznivé mikrobialni fléry (napt. Clostriidium perfringens, C. dificile, Bacteroides). Po fermentaci
se stavaji vyznamnym zdrojem energie pro rdst a regeneraci bunék stievni vystelky.

Na druhé strané probiotika, tj. baktérie, maji vyrazné aktivujici G¢inky na imunitni pochody, které probihaji v lymfoidni tkani
sdruzené se stfevem (GALT), které je poklddano za nejvétsi imunitni orgédn organismu. Hraji proto neodmyslitelnou tlohu
v ochrané a prevenci proti infek¢nim virovym, bakteridlnim i kvasinkovym onemocnénim. Z tohoto pohledu je tfreba dbat
na to, aby byl jejich pfivod adekvatné zabezpecen témi potravinami, které jsou na né bohaté (ovoce, zelenina, obiloviny).

BETAGLUKANY

Zcela mimoradny vyznam pro ochranu zdravi maji komplexni homopolymery glukézy, alfa- a hlavné betaglukany, které se
vyskytuji zejména v obilovinach (oves), v houbéch (Shitake, hliva ustficnd), ale i v kvasinkach (kvasinka pivni), fasdch i v nékte-
rych baktériich. Kromé prebiotickych ucink( pdsobi jako silné imunomodulatory, coz je déno jejich molekuldrni hmotnosti,
konfiguraci a strukturdinim vétvenim. Maji také antioxidac¢ni Ucinky a snizuji tvorbu cholesterolu. Tim, ze podporuji tvorbu
kolagenu, zlepsuji integritu cévnich stén a urychluji procesy hojeni ran a jinych koznich poskozeni.
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SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENi VZTAHUJICi SE K SACHARIDUM

Nahrazeni stravitelnych skrobii rezistentnim skrobem v jidle pfispiva k omezeni nariistu hladiny glukézy po tomto jidle
Tvrzeni miiZe byt pouZito pouze u potravin, v nichz byl stravitelny skrob nahrazen rezistentnim skrobem tak, Ze vysledny obsah rezistentniho
skrobu cini nejméné 14 % celkového obsahu skrobu.

Konzumace potravin/napoju obsahujicich nahrazku cukru misto cukru vede k omezeni naristu hladiny glukézy v krvi po je-
jich konzumu.

Aby bylo mozné tvrzeni pouZit, je treba nahradit v potravindch nebo ndpojich cukry ndhrazkami cukrd, tj. intenzivnimi sladidly (xylitolem,
sorbitolem, manitolem, laktikolem, izomaltem, sorbitolem, sukralézou nebo polydextrézou , nebo jejich kombinaci) tak, aby potraviny nebo
ndpoje obsahovaly sniZzené mnozstvi cukrii alespori o mnoZstvi podle vymezeni SE SNIZENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY) na seznamu v pfilo-
ze narizeni (ES) ¢.1924/2006.

Konzumace potravin/napojii obsahujicich nahrazky cukru pfispiva k zachovani mineralizace zubi.

Aby toto tvrzeni bylo mozZno pouZit, je tieba nahradit v potravindch nebo ndpojich cukry, které snizuji pH pod 5,7 ndhrazkami cukrd, tj. inten-
zivnimi sladidly (xylitolem, sorbitolem, mannitolem, lactitolem, isomaltem, sorbitolem, sukralézou nebo polydextrézou nebo jejich kombina-
ci) v takovém mnoZstvi, Ze béhem konzumace takovych potravin nebo ndpojd, a az 30 min po konzumu, neklesne pH zubniho plaku pod 5,7.

Konzumace potravin obsahujicich fruktézu vede k mensimu nartstu hladiny glukézy v krvi ve srovnani s potravinami obsa-
hujicimi sacharézu nebo glukézu

Aby bylo mozné tvrzeni pouZzit, méla by byt v potravindch nebo ndpojich slazenych cukrem glukéza nebo sacharéza nahrazena fruktézou tak,
aby sniZzeni obsahu glukdzy nebo sachardzy v téchto potravindch nebo ndpojich bylo alespori 30 %.
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SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI VZTAHUJICi SE K BETAGLUKANUM

Betaglukany pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi.

Tvrzeni smi byt pouZita pouze u potravin, které obsahuji nejméné 1 g betaglukan(i z ovsa, ovesnych otrub, jecmene, jecnych otrub nebo ze
smési téchto zdroji v kvantifikované porci. Aby bylo mozZné tvrzeni pouZit, musi byt spotrebitel informovdn, Ze priznivého ucinku se dosdhne
pri privodu 3 g betaglukanti z ovsa, ovesnych otrub, jeCmene, jecnych otrub nebo ze smési téchto zdroju denné.

Ovesny betaglukan snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Vysoka hladina cholesterolu predstavuje rizikovy faktor koronarniho
srdec¢niho onemocnéni.

Betaglukan z jeémene snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Vysoka hladina cholesterolu je rizikovym faktorem pro vznik ische-
mické choroby srdecni.

Obé tvrzeni smi byt pouZzita pouze u potravin, které obsahuji nejiméné 4 g betaglukanti z ovsa nebo jecmene na kazdych 30 g vyuZitelnych
sacharidu v kvantifikované porci jakozto soucdsti jidla. Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel informovdn, Ze priznivého Ucinku
se dosdhne konzumaci betaglukan(i z ovsa nebo jecmene jakoZto soucdstijidla.

SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI VZTAHUJICI SE K VLAKNINE

Vlaknina z pSenic¢nych otrub pfispiva k urychleni stfevniho tranzitu a zvyseni objemu stolice

Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin s vysokym obsahem této vidkniny podle vymezeni v tvrzeni S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY na
seznamu v priloze narizeni (ES) ¢. 1924/2006. Aby bylo mozZné tvrzeni pouZzit, musi byt spotrebitel informovdn, Ze uvddéného tcinku se dosdhne
pfi privodu nejméné 10 g vidkniny z pSenicnych otrub denné.

Vlaknina ze zrn je¢mene a vlaknina ze zrn ovsa pfispiva ke zvyseni objemu stolice
Tvrzeni k vidkning smi byt pouzito pouze u potravin s vysokym obsahem vidkniny podle vymezeniv tvrzeni S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
na seznamu v priloze narizeni (ES) ¢.1924/2006.

Zitna vlaknina pfispiva k normalni éinnosti strev
Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin s vysokym obsahem této vidkniny podle vymezeni v tvrzeni S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY na
seznamu v priloze narizeni (ES) ¢. 1924/2006
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Pektiny pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které poskytuji privod 6 g pektint denné. Aby bylo mozné tvrzeni pouZit, musi byt spotrebitel informo-
vdn, Ze pfiznivého ucinku se dosdhne pri privodu 6 g pektinti denné.

Konzumace pektinii s jidlem pfispiva k omezeni nartstu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle
Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které obsahuji 10 g pektin(i v kvantifikované porci. Aby bylo mozné tvrzenipouZit, musi byt spotrebitel
informovdn, Ze priznivého tcinku se dosdhne konzumaci 10 g pektind jakoZto soucdstijidla.

Je tieba varovat pred udusenim, které hrozi osobdm s polykacimi obtiZzemi nebo pri zapiti neodpovidajicim mnozstvim tekutin — uvést in-
strukce zapit velkym mnoZstvim vody, aby bylo zajisténo, Ze se Idtka dostane do Zaludku.

Arabinoxylan - konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla pFispiva k omezeni naristu hladiny glukézy v krvi po tomto
jidle

Tvrzeni smi byt pouZzito pouze u potravin, které obsahuji nejméné 8 g vidkniny bohaté na arabinoxylan (AX) vyrobené z endospermu psenice
(nejméné 60 % hmotnostnich AX) na 100 g vyuZitelnych sacharidt v kvantifikované porci jakoZto soucdstijidla. Aby bylo mozné tvrzeni pouZit,
musi byt spotrebitel informovdn, Ze priznivého Ucinku se dosdhne konzumaci vidkniny bohaté na arabinoxylan (AX) vyrobené z endospermu
psenice jakozto soucdstijidla.

SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI VZTAHUJICI SE KE ZVYKACKAM

Zvykacky bez cukru - pfispivaji k zachovani mineralizace zubii - pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku

Tato tvrzeni smi byt pouzita pouze u 2vykacek, které splfiuji podminky pouziti vyZivového tvrzeni BEZ CUKRU na seznamu v piiloze natizeni
(ES) & 1924/2066. Spotiebitel musi byt informovdn, Ze priznivého ucinku se dosdhne pfi Zvykdni Zvykacky po dobu nejméné 20 minut po kon-
zumaci jidla nebo ndpoju.

Zvykacky bez cukru prispivaji ke zmirnéni sucha v ustech
Tato tvrzeni smi byt pouzita pouze u 2vykacek, které spliujipodminky pouzitivyZivového tvrzeni BEZ CUKRU na seznamu v piiiloze narizeni (ES)
€.1924/2006. Spotiebitel musi byt informovdn, Ze priznivého tcinku se dosdhne Zvykdnim Zvykacky pri pocitu sucha v tstech.

Zvykacky bez cukru s obsahem karbamidu neutralizuji kyseliny zubniho plaku Géinnéji nez zvykacky bez cukru bez obsahu
karbamidu.

Tato tvrzeni smi byt pouzita pouze u 2vykacek, které splfiuji podminky pouziti vyZivového tvrzeni BEZ CUKRU na seznamu v piiloze natizeni
(ES) ¢ 1924/2006. Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi kazdd zvykacka bez cukru obsahovat nejméné 20 mg karbamidu. Spotrebitel musi byt
informovdn, Ze Zvykacku je treba Zvykat po dobu nejméné 20 minut po konzumaci jidla nebo ndpoj.

SCHVALENA ZDRAVOTNIi TVRZENI{ VZTAHUJICi SE K SUSENYM SVESTKAM KULTIVARU . SVESTKY DOMACI“ (PRUNUS DOMESTICA L.)

Susené Svestky prispivaji k normalni ¢innosti strev
Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které poskytuji privod 100 g susenych Svestek denné. Aby bylo mozné tvrzeni pouZit, musi byt spotre-
bitel informovdn, Ze priznivého cinku se dosdhne pri privodu 100 g susenych Svestek denné.



JAK A PROC VYZIVA OVLIVNUJE ZDRAVI / Zdravotni tvrzeni na potravinach

VITAMINY

Se zfetelem k tomu, Ze pfevazna ¢ast schvalenych zdravotnich tvrzeni se tyka vitamind, vénujeme jim zde zvlastni pozornost.
Vitaminy jsou ptirodni latky, které jsou pro ¢lovéka nepostradatelné, protoze si je az na malé vyjimky neumi ve svém organis-
mu vytvorit. Uvedené vyjimky se tykaji predevsim vitaminu K, ktery vytvareji nékteré bakterie strevni mikrofléry, a vitaminu D,
ktery vznika v pokoZce z provitaminu a v sou¢asné dobé se proto nepovazuje za vitamin, ale za hormon.

Vitaminy v lidském organismu zajistuji fadu Zivotné dulezitych funkci. Samostatné nebo jako souc¢ast mnoha enzymu se
ucastni metabolickych, antioxidac¢nich a detoxikacnich procest, vyznamnou mérou se zapojuji do imunitnich pochodt a dal-
sich dullezitych reakci.

Pro hodnoceni potieby vitaminu je nutné vzit v ivahu nejen jejich fyziologické funkce, ale je nutné pocitat také s jejich vyssim
privodem v dlsledku negativniho vlivu biotickych i abiotickych faktori zivotniho prostredi, které na clovéka nepietrzité ne-
gativné plsobi (kontaminace pldy, vod a ovzdusi). Nikoliv nemaly vliv maji i zivotni styl (kouteni, alkohol, vyZiva), nemocnost,
faktory kulturni (etnické) a socialné psychologické.

K pokryti zékladnich fyziologickych funkci je tfeba dodrzet pfivod vitaminG v mnozstvi, které je dano vyzivovymi doporuce-
nymi davkami. K zajisténi ochrany zdravi pfi zvyseni zatéZe organismu je potfebné vitaminové davky upravit podle charakteru
a stupné zatéze.

Zakladni potiebu vitamina je pii spravné skladbé stravy mozno pokryt z ptirozenych zdroju. V fadé pfipadl se soucasna, tech-
nologicky zpracovavana, tzv. westernizovana strava vyrazné odlisuje od stravy, kterou ¢lovék pfijimal statisice let v prabéhu
své evoluce, a to zejména obsahem vitamin{. To je divod pro to, aby byl zajistén optimalni pfivod vitamin{ jak programy
tzv. ,zdravé vyzivy’, tak doplnky stravy. Pfitom je tfeba mit na paméti, Ze nadbytecny pfivod nékterych vitamind mze zdravi
¢lovéka ovlivnit nepfiznivé (hypervitaminézy), a podle toho jejich mnoZstvi regulovat.
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VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

VITAMIN A (RETINOL, AXEROFTOL)

Vyznam: podstatnou mérou se Ucastni na procesu vidéni, je nutny pro tvorbu zrakového pigmentu rodopsinu (nedostatek
se projevi jako Seroslepost), déle na syntéze bilkovin nutné k obméné bunék a tkani (rGistovy vitamin) a zejména kize. Zna¢ny
vyznam ma pro ochranu vystelky sliznic dychacich cest (fasinkovy epitelu). Velmi dllezity je téz pro ochranu jaternich bunék,
ale jeho nadbytecny pfivod (davka150.000 -300.000 m.j./24 h) je pro tyto buriky nezadouci a vede k jejich poskozeni.

Pfi konzumaci doplnkl stravy, které obsahuji vitamin A, je nutné se fidit Udaji o jeho obsahu uvedeném na etiketach
(udaj je povinny).

Pro hodnoceni vyuziti betakarotenu jako zdroje vitaminu A jsou urcité problémy. Pokud ptivod vitaminu A ve stravé odpovida
doporucené davce ( ktera je stanovena na 800 ug), vyuziva se prijatého betakarotenu potravou jen asi 7-10%; pokud obsah
vitaminu A nedosahuje 50 % hodnoty doporuceného pfivodu, vyuziva organismus vice nez 50 % betakarotenu z potravy.
Davky vyssi nez 2 mg (6.666 m.j) za den pro dospélé spadaji do oblasti lécCiv.

Nedostatek - prebytek: nedostatek vitaminu A se projevuje rohovaténim kilize (xerdza), Serosleposti. V indikovanych pfipa-
dech jako je malabsorp¢ni syndrom, vysoky obsah tuku ve stolici (steatorea), chronicka cholestéza, slizni¢ni poruchy a kozni
atrofie, se aplikuji davky az dvojnasobné.

Velmi rizikové mohou byt vyssi davky vitaminu A pro téhotné Zeny. Oxidacni produkt retinolu, kyselina retinova, ma znacny
vyznam pro rUst a diferenciaci embryonalnich tkani. Jeji nadbytek vede ¢asto k naruseni vyvoje plodu a nasledné k vrozenym
vyvojovym vadam.

Pro téhotné Zeny je sice vitamin A velmi dilezity, ale nedoporucuji se denni davky vyssi nez 0,8 mg, vyssi davky jsou teratogen-

Zdroj: vyskytuje se ve dvou formach jako vitamin A1 (retinol) a vitamin A2 (3-dehydro-retinol), a to zejména v rybim tuku,
v jatrech, ve vajecném zloutku a v masle. V rostlindch je pfitomen ve formé karotend, které jsou provitaminy retinolu, zejména
betakarotenu, ale téz alfa- a gamakaroten, karotenoidu kryptoxantin a lykopen. Karotenoidy maji dokonce vyssi antioxida¢ni
ucinky nez vitamin A.

VITAMIN D (ANTIRACHITICKY VITAMIN)

Vyznam: vitamin D je obecné oznaceni pro skupinu latek, které jsou strukturalné podobné steroiddim. Predstavuji prekurzory
Zivocisného plivodu, a D2 (ergokalciferol), ktery je obsazen ve fytoplanktonu, houbach a rostlinach. Jako ostatni steroidy maji
tyto latky typicky kruhovy systém cholesterolu.

Vitamin D3 se vytvafi pod vlivem slune¢niho UV zafeni v kiizi z cholesterolu (konkrétné 7-dehydrocholesterolu), ktery se krev-
nim obéhem dostava do jater, kde se dale hydroxyluje na 25-hydroxycholekalciferol (prohormon kalcidiol). V ledvinach pak
vznika 1,25 dihydro-kalciferol (kalcitriol), coz je aktivni forma vitaminu D3, ktery se povazuje za hormon vykazujici fadu regu-
la¢nich funkci. Mlize byt také syntetizovan v bunkach monocytarné- makrofagové fady a pak plsobi jako cytokin v antibakte-
ridIni imunité. Reguluje vstiebavani vapniku a fosforu a jejich ukladani v kostech, v détstvi podporuje rist a mineralizaci kosti
a v dospélosti chrani pred osteopordézou. Moduluje nervosvalové funkce, krvetvorbu, diferenciaci bunék a apoptodzu ( fizené
odumiréni nadorovych bunék).

M4 rovnéz vyznamny vliv na obé vétve imunity, pfirozenou i adaptivni. Potlacuje tvorbu prozanétovych faktor, podporuje
aktivitu dendritickych bunék a B a T lymfocytl. Indukuje syntézu antimikrobidlnich kationickych peptidd v kizi a vystelce
dychacich cest. Vitamin D md znacnou roli v ochrané enterocytl a uvadi se jeho podil na snizeni rizika vzniku kolorektalniho
karcinomu. Snizuje tvorbu adipocytu a tim pfispiva ke sniZeni rizika vzniku obezity. Snizuje riziko kardiovaskularnich chorob,
protoze snizuje krevni tlak i hladinu cholesterolu. Podporuje tvorbu inzulinu a optimalizuje jeho vyuziti a snizuje tedy inzuli-
novou rezistenci.

Nedostatek - piebytek: za normalnich podminek se vlivem slune¢niho zareni vytvaii dostatek vitaminu D a jeho zasoba v or-
ganismu vystaci na 3 az 4 mésice. Se zvysenim exogenniho pfivodu je tfeba pocitat u kojenct (obsah vitaminu D v mateiském
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mléce neni pro kojence dostacujici) a starych lidi, a to zejména pfi nedostatku slunecniho zareni (zimni mésice).

Pfi nedostatku viaminu D vznikaji problémy ve vstfebavani a vyuzivani vapniku - u déti kfivice - ,rachitis” a u dospélych oste-
oporodza; naruseny jsou i dalsi funkce vitaminu D, coz se mUize projevit v nizsi aktivité imunitniho systému, ve zhorseni tvorby
a vyuziti inzulinu, ve zhorseni glukézové tolerance a funkce sval(, zvyseni rizika vzniku onemocnéni jak srdecnich a cévnich,
tak nadorovych. Pfi nadbyte¢ném pfivodu vitaminu D m{ize dochazet k poskozeni jater a ledvin.

Zdroj: nejdulezitéjsim potravinovym zdrojem vitaminu D je rybi tuk (ryby s vy$sim obsahem tuku, napf. ihof, losos, trescijatra,
sledé, makrely) a jatra jate¢nych zvifat. Mensi mnozstvi obsahuje maso, maslo, mléko a vejce. Velmi malo jej obsahuje zelenina
a ovoce; v ofechach se nevyskytuje.

VITAMIN E (TOKOFEROL)

Vyznam: vitamin E zahrnuje nékolik chemicky piibuznych, pfirozené se vyskytujicich molekul, které maji vyraznou biologic-
kou aktivitu. Patii k nim a-, B-, y- a 6-tokoferoly a a-, -, y- a 6-tokotrienoly, z nichz kazda substance vykazuje silné antioxi-
dancni Ucinky. Jsou pfitomny ve vsech bunécnych membranach, a to hlavné imunokompetentnich bunék, které chrani pred
oxidativnim poskozenim. Vitamin E je pokladan za dlezity faktor posilujici zejména antiinfek¢ni imunitu. Mimo to snizuje
aktivitu cyklooxygendzy a tim riziko vzniku lipoperoxidd, peroxidace oxidu dusného a vzniku peroxinitritu, ktery ma cyto-
toxické ucinky na endotelové bunky. Z vyzivové - epidemiologickych studii vyplyv4, Ze jsou-li koncentrace vitaminu E v krvi
nizsi nez 13 pg/ml, zvysuje se riziko mortality na kolorektalni karcinom; pfi hodnotéach nizsich nez 20 pg/ml dochézi ke zvyseni
mortality na kardiovaskularni onemocnéni. Vitamin E ma také antitromboticky ucinek, podili se selenem na ochrané jaternich
bunék, podporuje aktivitu mitochondrii, zvysuje aktivitu pfi¢né pruhovaného svalstva srde¢ni svaloviny a podporuje hojeni
ran. Antioxida¢ni aktivitu vitaminu E znac¢né zesiluje vitamin C, takze spolecny piijem obou vitamind ma vyssi efekt nez kaz-
dého zvlast.

Vitamin E byl toxikologicky testovan (se zfetelem k pouziti jako antioxidacni pfidatna latka) a byla stanovena pfijatelna denni
davka ADI v hodnoté 2 mg/kg télesné hmotnosti. Pfi davkach 720 mg bylo zjisténo naruseni steroidniho metabolismu a vy-
skyt hemoragii (krvacivosti). K pfepoctim se pouzivé koeficient 1 mg a-tokoferol ekvivalent = 1,5 m.j. ve vztahu k antioxidac-
ni ochrané nenasycenych mastnych kyselin se doporucuje davka 0,4 mg vitaminu E na 1g nenasycenych mastnych kyselin.
Za doporuceny minimalni denni pfijem se povazuje 10 - 20 mg vitaminu E.

Nedostatek - prebytek: nedostatek vitaminu E se projevuje ve zhorseni antioxidacni aktivity. Vyskytuje se jen v pfipadé po-
ruchy prijmu tukd (malabsorpce), které provazi nékteré choroby (cysticka fibréza, néktera jaterni onemocnéni). Prebytek prak-

ticky nepfichazi v tvahu.

Zdroj: ke zdrojuim vitaminu E patii olej z pseni¢nych kli¢kd, dalsi rostlinné oleje a zelenina (polnicek, endivie, ¢erny koren,

Cast 3. - Hlavni slozky stravy
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-

mrkev, rdzickova kapusta), lusténiny jako séja a hrach a dale mandle a ofechy. Z zivocisnych zdrojd vitaminu E jsou to ryby,
veprové sadlo, vajecny Zloutek a hovézi maso. V organismu se vitamin E vstiebava ze stfeva pouze za pfitomnosti tukl a zluce.

VITAMIN K

Vyznam: do skupiny vitaminu K se fadi tfi naftochinonové latky s postrannim isoprenoidnim retézcem: vitamin K1 (fylochi-
non), ktery je rostlinného plvodu, K2 (farnichinon, menachinon) produkovany strevnimi baktériemi a synteticky K3 (mena-
dion). Vitamin K1 je tepelné stabilni, ale vSechny tfi latky jsou citlivé na svétlo, kyseliny a zasady. V rostlindch se vitaminy
K Gcastni, jako prenaseci iontd, fotosyntézy a aerobni fosforylace. U obratlovcd, ktefi jej nedokazi syntetizovat, se Gcastni
srazeni krve, katalyzuji vznik protrombinu a nékterych hemokoagulacnich faktord v jatrech. Za neptitomnosti vitaminu K vzni-
ka abnormalni protrombin, ktery neni schopen vazat ionty Ca2+, takZze nedojde k jeho preméné na aktivni trombin. Velmi
vyznamné se podili se na prestavbé kostni tkané, reguluje rovnovdhu mezi odbouravanim a novotvorbou kosti, jeho nizké
koncentrace jsou spojovéany se vznikem osteoporézy.

Nedostatek - piebytek: vstiebavani vitaminu K, stejné jako u ostatnich vitamin( rozpustnych v tucich, zavisi na obsahu tuku
ve stravé a piitomnosti zlu¢ovych kyselin. Pokud dojde k naruseni stievni mikroflory, napf. po 1é¢bé antibiotiky, je nutné zvysit
jeho nutri¢ni pfisun nebo piislusné mnozstvi podat. Na rozdil od jinych vitamint rozpustnych v tucich, jeho zésoba v organis-
mu rychle klesa. Deficience vitaminu K se projevuje zejména zvysenou krvacivosti a mdze byt postizena i tvorba kostni tkané,
ktera se projevuje ve snizeni kostni denzity (hustoty kosti). Prebytek prakticky nepfichazi v dvahu.

Pro viechny vékové skupiny obyvatel by se mél jeho pfijem pohybovat v mnozstvi 1 mg na 1kg télesné hmotnosti a den, ktery
by mél byt zajistén jednak z potravy, jednak jeho syntézou stfevnimi bakteriemi ve stievé.

Zdroj: hlavnim zdrojem vitaminu K je predevsim listova zelenina (brokolice, Spenat, zeli) a rostlinné oleje (fepkovy a séjovy).
Z zivocisnych produktu je to mléko, syry a jatra. Za normalnich okolnosti postacuje ke kryti jeho pozadavku syntéza stfevni
bakterialni mikroflérou tlustého streva.
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Vitaminy rozpustné ve vodé

THIAMIN (VITAMIN B1, ANEURIN)

Vyznam: tento ve vodé rozpustny vitamin je ze skupiny vitamin( B nejddlezitéjsi. Protoze je nedilnou soucasti vice jak triceti
enzymol, je jeho pfivod nezbytny pro glukézovy metabolismus a vyuziti glukdzy pro tvorbu ATP, ktery zajistuje nervosvalovou
energetickou rovnovéhu, snizuje Unavu. Podporuje svalovou ¢innost jak kosterniho svalstva, tak myokardu, je tedy vyznam-
nym faktorem pro podporu srde¢ni ¢innosti. Plisobi jako antioxidant a zpomaluje starnuti bunék.

Nedostatek - prebytek: zvySena potfeba tohoto vitaminu je pfi svalové ndmaze a také pfi vyssi konzumaci alkoholu, ktery
snizuje jeho vstfebavani ve stfevé a zejména sifeného vina, protoze oxid sifi¢ity thiamin nici. Rovnéz strava bohata na cukry
jeho potrebu zvysuje. Vy3si pfijem je nutno zajistit také pfi nékterych onemocnénich traviciho traktu a chronickych nervovych
onemocnénich a v téhotenstvi, v obdobi kojeni a pfi uzivani antikoncepce. Protoze zésoba thiaminu vydrzi v organismu jen
asi tyden (je vylucovan moci), je tieba, aby jeho pfisun byl zajistén potravou. Pfi bézném zplsobu stravovéani nehrozi hypovi-
taminéza, jako tomu bylo v minulosti (beri-beri). Nehrozi ani riziko jeho pfedavkovani.

Zdroj: zdrojem vitaminu B1 je predevsim vepfové maso, jatra, ledviny, srdce, déle chléb a celozrnné pecivo, ofechy, lusténiny
a brambory, pivovarské kvasnice a med. Upravou stravy se ztraci pfiblizné ¢tvrtina. Jeho potravinovymi antagonisty je syrové
rybi maso, alkohol, ¢aj a kdva.

RIBOFLAVIN (VITAMIN B2, LAKTOFLAVIN)

Vyznam: zajistuje fadu metabolickych procesq, jeho aktivni formy jsou FMN a FAD, které jsou prostetickymi skupinami fla-
voprotein( asi 60 flavinovych enzymd (monoaminooxidazy, diafordzy, glutathionreduktazy aj.), které se ucastni mnoha oxi-
doreduk¢nich procesti a metabolismu cukr(, tuk a aminokyselin. Riboflavin zajistuje ochranu pred oxidativnim postizenim
bunék a tkani (napt. pfi reperfuzi po ischemii). Podobné jako vitamin A napomaha dobrému vidéni.

Nedostatek - prebytek: nedostatek vyvolava paleni oci, zanéty spojivek a 3edy zdkal. Dochazi k ragddam (popraskani) ust-
nich koutkd a koznim zanétim seboreickym dermatitiddm (trudovitosti). Pfi jeho nedostate¢ném prisunu v détském véku
muUze byt zbrzdén vyvoj intelektu.

Zdroj: zdrojem riboflavinu je zejména mléko a mlécné vyrobky (tvaroh, jogurty), také jatra a ledviny, maso a ryby. Z rostlin-
nych zdroju jsou to obilné klicky, kvasnice, ofechy, kakao, $penat a lusténiny.

VITAMIN B6 (PYRIDOXIN, PYRIDOXAL, PYRIDOXAMIN)

Vyznam: za fyziologickych podminek zajistuje metabolismus aminokyselin (transaminace, deaminace), sulfhydrylovych ky-
selin (desulfurizace), nenasycenych mastnych kyselin, sacharid(i a podili se téz na tvorbé nukleotid(i. Snizuje tvorbu reak-
tivnich karbonylovych sloucenin a latek vznikajicich pfi nesetrné tepelné Upravé stravy neenzymatickou glykaci sacharidi
AGE. Pyridoxin se téz uplatnuje ve funkcich imunitniho systému. Svym uplatnénim v metabolismu aminokyselin podporuje
spolu s vitaminem C tvorbu kolagenu. Spolu s kyselinou listovou a vitaminem B12 m4 vyznamnou ulohu pfi regulaci hladiny
homocysteinu.
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Nedostatek - prebytek: doporu¢ené denni davky jsou pro dospélé muze 1,7 az 2 mg a dospélé Zeny 1,4 az 1,6 mg. Pfi nedo-
statku mGze byt narusen metabolismus aminokyselin, mize dojit ke zvyseni hladiny homocysteinu, dale ke koznim zménam
(dermatitidy). Ve vyssich davkach (50-500 mg/den) mUze dojit k porucham perifernich nervd - neuropatiim a paresteziim
a ke zvyseni jaternich enzym transaminaz.

Zdroj: zdrojem vitaminu B6 je predevsim hovézi i vepiové maso (zejména jatra), dribez, ryby (sardinky, makrela) a vejce.
Z rostlinnych zdroj(i zejména banany a jiné ovoce, ofechy a celozrnna i sdjova mouka.
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VITAMIN B12 (KYANOKOBALAMIN)

Vyznam: vitamin B12 ma relativné komplikovanou strukturu pfipominajici hemoglobin. Jejim zdkladem je korinové jadro,
proto nazev tohoto vitaminu - korinoid. Centrélnim atomem cyklu je kobalt, proto starsi ndzev (cyano)kobalamin. Vitamin
B12 je slozkou fady enzymdi.

Vitamin B12 je vytvaien mikroflérou distalniho tlustého stfeva. Proto se nachézi v bakteridlné fermentovanych a v Zivocisnych
potravinach, do kterych se dostal jako produkt stfrevni mikroflory. Vitamin B12 se zfidka nachazi v potravinach rostlinného
plvodu, takze striktni vegetariani maji prijem vitaminu B12 nizsi. Deficit vitaminu B12 je také ¢asty u starsich osob (maji v du-
sledku atrofie sliznice Zaludku nizsi tvorbu tzv. vnitiniho faktoru (intrinsic factor), ktery s vitaminem B12 vytvaii komplex nutny
pro jeho stifevni absorpci a transport do bunék). Vitamin B12 je skladovan prevazné v jatrech (60 %), dale ve svalstvu (30 %).
Jeho celkové zasoby jsou asi 2-5mg, ale v obdobi jeho nizkého pfijmu vydrzi az rok.

Vitamin B12 je nezbytny pro bunéc¢né déleni a rlist. Pomaha predevsim pfi lé¢bé anémie, spolu s kyselinou listovou zajistuje
zdravy vyvoj cervenych krvinek, reguluje hladinu homocysteinu. Jako koenzym (adenozylkobalamin) se podili na lipidovém
a sacharidovém metabolismu a tvorbé nukleovych kyselin. Déle se ve formé koenzymu ucastni tvorby aminokyseliny methio-
ninu (diferenciace erytrocyta), myelinu (soucasti pochev nervovych vlaken), takze je nutny pro zajisténi nervovych funkci. Ma
podil na aktivaci imunokompetentnich bunék, takze hraje tlohu i v regulaci imunitnich reakci.

Nedostatek - piebytek: nedostatecny prijem vitaminu B12 vyvolava megaloblastickou anémii, nékdy neurologické projevy
jako periferni neuropatii (mravenceni, poruchy citlivosti), poskozeni kognitivnich funkci a vypadky paméti, pfi dlouhotrvajicim
nizkém pfisunu i demenci.

Zdroj: nejvice vitaminu B12 je v jatrech teplokrevnych Zivocicht, extraktech kvasnic, v mléce a zvlasté ve fermentovanych
mlécnych vyrobcich a vejcich. Také v moiskych fasach, méné v rybach a moftskych plodech, kam se dostava z morské mikrofld-
ry. Také k ziskani kobalaminu pro doplriky stravy se vyuzivé produkce z mikroorganismu napf. Propionibacterium shermanii.
Zelenina, obili a ovoce vitamin B12 neobsahuiji.

KYSELINA LISTOVA (FOLAT, VITAMIN B9)

Vyznam: chemické oznaceni kyselina pteroylglutamovd, v podstaté kyselina 4-amino benzoova, na kterou jsou vazany mo-
lekuly kyseliny glutamové (az 8) ve formé mono a polyglutamatd. Aktivni formou je kyselina tetrahydropteroylglutamova.
Kyselina listova se uplatiiuje na metabolismu aminokyselin, purinovych a pyrimidinovych nukleotid(, podili na pfenosu me-
tylovych skupin potfebnych pro opravy DNA a RNA, spolu s vitaminem B12 podporuje krvetvorbu a reguluje hladinu ho-
mocysteinu, ktery méa cytotoxické ucinky, narusuje bunky cévniho endotelu a vyrazné zvysuje riziko vzniku aterosklerdzy.
Zlepsuje cinnost CNS. Jeji dostatecny piisun je tfeba zajistit v prabéhu téhotenstvi, protoze ma vyznamnou funkci v regulaci
embryonalniho vyvoje.

Kyselina listova se vstiebava v horni ¢asti tenkého stieva ilea. V organismu je skladovana hlavné v jatrech (vice jak 50 % celko-
vych zasob), kde se uchovava po 2 — 4 mésice.

Nedostatek - piebytek: pii nedostatku kyseliny listové mohou vznikat vrozené vyvojové vady, které spocivaji v mensim ci
vétsim defektu uzavéru nervové trubice od spina bifida az k porucham vyvoje mozku (encefalokéle a anencefalu).

Nedostatecny privod se projevuje Unavnosti, nechutenstvim a podrazdénosti.

Zdravotni rizika pfi nadmérné konzumaci kyseliny listové prakticky nehrozi.

Zdroj: zdrojem kyseliny listové je pfedevsim zelenina, zejména $penét, hlavkovy salét, brokolice, zeleny hrasek, zeli, kapusta
a razickova kapusta, chiest, rajcata, okurky a kvasnice, ale i obiloviny, pfedevsim celozrnné a obilni kli¢ky. Kyselinu listovou

obsahuji také nékteré druhy ovoce, tfesné, Svestky, maliny, angrest, jizni ovoce — banany, mango, pomerance. Ze zivocisnych
zdroju se uplatni jen jatra a fermentované mlécné vyrobky a syry.
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NIACIN (VITAMIN B3, VITAMIN PP)

Vyznam: chemicky je to kyselina nikotinova, ktera je spolu
se svym amidem (nikotinamid), v némz je namisto kar-
boxylové skupiny skupina karboxyamidova, soucasti ko-
enzymG NAD a NADP. Reguluje metabolismus hlavnich
zivin. Kyselina nikotinovd mé také antioxidacni ucinky

a Ucastni se opravy nukleovych kyselin.

Vitamin B3 muze byt podpurné pouzit pro Ié¢bu vyso-

kého krevniho tlaku, protoZe rozsifuje cévy, optimalizu-

je travici funkce, udrzuje zdravou kdzi a ma protizané-

tové ucinky, zmirnuje prdbéh kloubnich onemocnéni,

pfiznaky artritidy a osteoporézy. Rovnéz pfiznivé plsobi

na nervové funkce, zmirnuje nespavost a depresivni stavy.

V organismu se tento vitamin ¢astecné tvoii z aminokyse-

liny tryptofanu (na 1 mg niacinu pfipada 60mg tryptofanu),

coz vsak pro jeho béznou potrebu nestaci. Ve vyssich davkach
hrani¢nich mezi potravinou a Iékem (100 mg) snizuje hladinu cho-
lesterolu v krvi - vykazuje hypocholesterolemicky efekt. Nelze jej ale
podavat soucasné se s léky snizujicimi cholesterol (statiny). Kyselina ni-
kotinova je téz soucasti glukézotoleranciho faktoru, vyssi davky mohou zpo-
malit pocatec¢ni ptiznaky diabetu 2. typu.

Nedostatek - prebytek: nedostatek vitaminu B3 se projevuje fadou pestrych priznakd od zvraceni, zacpy, olupujici se kiize
az po unavu, naladovost a deprese, které po jeho podani rychle ustupuji. Trva-li snizeny prijem déle, pfiznaky se prohlubuji
a mUze dojit az k systémovému onemocnéni - pelagie (nemoc 3 D, tj. dermatitis, diarea, demence).

Zdroj: zdroji niacinu jsou potraviny zejména zivocisného plvodu, maso a vnitfnosti, mléko a vejce. Nejbohat$im zdrojem jsou
vsak kvasnice. Je obsazen také v listové a kofenové zelening, brokolici, lusténinach, pseni¢nych kli¢cich, semenech slunecnice
a v arasidovych ofiscich.

BIOTIN (VITAMIN H)

Vyznam: jako koenzym karboxyldz zasahuje do mnoha pochodi intermedidrniho metabolismu (glukoneogeneze, odbou-
rdvani aminokyselin, biosyntéza mastnych kyselin). Zdroje biotinu jsou zejména jatra, ledviny a kvasnice, dale sdja, ofechy
a obiloviny.

Biotin udrzuje pokozku v dobrém stavu.

Cast 3. - Hlavni slozky stravy

Nedostatek - pfebytek: nedostatek biotinu brzdi rdst a snizuje odolnost vici chorobam. Projevuje se poruchami pokozky,
depresemi, Unavou, bolestmi svald. Pfi delSim nedostate¢ném pfisunu dochazi k zvysenému vypadavani vlast.
Prebytecny biotin je ve formé biotinsulfoxidu vylu¢ovan moci.

Zdroj: hlavnim producentem a dodavatelem pro organismus jsou stfevni baktérie. Vyskytuje se v mase (hlavné v jatrech a led-
vinach), vejcich (ve zloutku), méné v syrech a rostlinnych potravinach kvétaku, bramborech a v zeli, méné v kofenové zeleniné
a ovoci. Vysoky obsah biotinu maji susené houby.

KYSELINA PANTOTHENOVA (VITAMIN B5)

Vyznam: kyselina pantothenova je pfitomna jak v rostlinach, tak prakticky ve vsech zivocisnych tkanich. Je soucasti acetylko-
enzymu A, ktery ma nezastupitelnou tlohu v metabolismu viech hlavnich Zivin a je naprosto nepostradatelna pfi uvolfiovani
energie z bilkovin, tukd a cukr(i. Nejvyssi obsahy vitaminu B5 jsou proto v organech, kde se metabolismus prevazné odehrava:
v jatrech, srdci, ledvinach, nadledvinach a varlatech. Vysoké obsahy se nachazeji také v nervovém systému, kde je zapojen
do tvorby prenasect nervového vzruchu, zejména acetylcholinu.
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Pro tuto svoji ubikvitérni (vdeobecnou) ucast na prakticky vsech metabolickych pochodech hraje kyselina pantothenova vy-
znamnou Ulohu pfi obnové tkani (kGze, stievni sliznice, vlasy) a pfi diferenciaci bunék imunitniho systému (antiinfekéni imu-
nita, podpora lé¢by alergickych stav(l). Organismus maze z nutri¢nich zdroj vyuZit az 40 - 60 %. Podavani kyseliny pantothe-
nové se doporucuje pro prevenci aterosklerdzy, pro zlep3eni paméti, jako podpora lé¢by koznich onemocnéni a hojeni ran.

Nedostatek - prebytek: projevy nedostatku, ke kterému ale dochazi velmi zfidka, prakticky jen u tézké podvyzivy (mal-
nutrice), alkoholismu, komplikovanych chirurgickych zakrok a tézkych uraz(, jsou Gnava, pocity slabosti, deprese a poruchy
spanku a oslabeni imunity.

K pfedavkovani prakticky nedochdzi, nékdy mlize nadmérny pfijem vyvolat nevolnost.

Zdroj: hlavnimi zdroji kyseliny pantothenové jsou jatra, ledviny maso, mléko a mlé¢né vyrobky, vaje¢né zloutky, kvasnice, ze-
leny hrasek, zitnd mouka tmavd, Spenat, zeli, zeleny hrasek, sdja a burské ofisky. Nejvic kyseliny pantothenové viak obsahuje
matefi kasicka.

VITAMIN C (KYSELINA L-ASKORBOVA)
systémd, a to nervového, endokrinniho a imunitniho. Nejvyssi koncentrace vitaminu C se nachazeji v CNS a v ke nadledvin.
Vétsina zivocicht ji dokdaze syntetizovat, jen ¢lovék, primati, morce a nékteré druhy ptaka a ryb ji museji ziskavat z potravy.

V hydrofilnim prostredi je vitamin C velmi dileZitou antioxida¢ni latkou, obnovuje aktivitu oxidovaného vitaminu E, podili se
na tvorbé kolagenu, zajistuje hydroxylaci prolinu, spolu s pektinem urychluje odbouravani cholesterolu na zlu¢ové kyseliny
(aktivuje 7-a-hydroxylazu), ¢imz se podili na snizeni hladiny cholesterolu, snizuje krevni tlak.

Je dulezity pro prevenci kardiovaskularnich chorob, plsobi protistresové (opakované bylo potvrzeno vyrazné snizeni hladiny
vitaminu C u osob vystavenych stresu). Snizuje aktivitu karcinogennich latek, ¢imz se podili na prevenci nddorovych one-
mocnéni. Spolu s vitaminem E potlacuje endogenni vznik nitrosamin( a jinych rizikovych sloucenin dusiku. Prokazalo se, ze
zvyseni privodu vitaminu C vede ke sniZzeni az vymizeni mutagenni aktivity, zjistované v moci kurakd, coz je jeden z dlivodi
doporucovat u nich zvyseny pfijem vitaminu C.

Kyselina askorbova je velmi nestabilni, podléha rychlé oxidaci jak vzdusnym kyslikem, tak reakci s oxida¢nimi latkami, zejména
ionty médi a Zeleza, a v biologickych systémech s rlznymi enzymy (askorbaza, peroxidaza cytochromoxidazy). Navic si orga-
nismus jeji zasoby nevytvafi (polovina se vylou¢i v priméru za 16 dni). Proto je zapotiebi zabezpe(it jeji staly pfivod, a to ze-
jména v obdobi zvyseného vyskytu respira¢nich onemocnéni, v rekonvalescenci, pfi pourazovych stavech, pfi zvysené télesné
z4tézi i pfi zvyseném psychickém stresu, a také pii delsim pobytu v prostiedi kontaminovaném exhalaty.

Nedostatek - prebytek: nedostatek vitaminu C vyrazné snizuje antiinfek¢ni imunitu, vyvolava poruchy kardiovaskularniho
systému a zvysuje pravdépodobnost vzniku nador(. Naopak zvyseny privod, zejména u starsi populace, optimalizuje zdravot-
ni stav, zpomaluje degenerativni procesy provézejici starnuti, zabranuje arterioskleréze, snizuje cetnost infek¢nich onemoc-
néni a zlepsuje kognitivni funkce.

Prilis vysoké jednorazové davky vitaminu C mohou mit nezadouci Gcinky. Plisobi jako silna kyselina a protoze se velmi dobre
vstiebdava, vyrazné ovliviuje fyzikalné-chemickou reaktivitu télnich tekutin, takze se zvysi tvorba rliznych kyselin, zejména
kyseliny stavelové, které jsou urychlené vylucovany do moce. Dochdzi pfitom ke ztratdm fady prvkl (hlavné vapniku), které
vedou k odvéaprovani kosti a k tvorbé ledvinovych kamen(. Miize také dojit k vyplavovani i jinych vitamin( z téla (B9 a B12).
U nékterych jedinct mohou vysoké davky vitaminu C vyvolat prljmova onemocnéni (podobné jako B5).

Zdroj: vyzivové zdroje vitaminu C jsou vieobecné znamé. Je obsaZen hlavné v Sipcich, citrusovém ovoci, bramborech a listové
zeleniné.

* ¥ ¥

Zavérem je tieba pfipomenout, Ze pokud pFivod vitaminti potravou nedostacuje pro zajisténi vsech funkci a pochodti
organismu, coz se stava pfi fadé infekcnich i neinfekénich - nesdélnych chorob, je tieba zajistit jejich pfivod cilené
volenou skladbou stravy a jeji Setrnou pripravou, ktera co nejvice zabrani jejich ztratam, pfipadné potravinami ozna-
¢ovanymi jako dopliiky stravy.
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SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI PRO VITAMINY

V mnoha pipadech Ize u vitamind pouzit shodnd zdravotni tvrzeni. Vétsinou se konstatuje, Ze vitamin pfispiva k normalizaci funkce
nebo procesu nebo se na nich pfimo podili. Takovy pfipad se v textu uvadi jako ,normalni”. Referen¢ni hodnoty urcené k oznacovani
obsahu vitamin{ na obalech potravin jsou stanoveny v natizeni (EU) ¢. 1169/2011. Pro uvadéni zdravotnich tvrzeni se vyzaduje, aby
potravina, u které se piislusné tvrzeni uvéadi, obsahovala vyznamné mnozstvi') tohoto vitaminu podle vymezeni uvedeného v pfiloze
nafizeni (ES) €. 1924/2006.

pfispiva kn. energetickému metabolismu
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem thiaminu, pyridoxinu, vitamint B12, biotinu, vitaminu G, niacinu;kyseliny pantothenové
kn. ¢innosti srdce
Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem thiaminu;
k metabolismu makronutrientt
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem biotinu;
k ochrané bunék pre oxida¢nim stresem
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitamind G, E a riboflavinu;

prispiva k regeneraci redukované formy vitaminu E

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu C;
k syntéze a metabolismu steroidnich hormoni, vitaminu D a nékterych neurotransmitert
Ize poutit u potravin, které jsou zdrojem kyseliny pantothenové
k syntéze aminokyselin

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem foldtu;

Cast 3. - Hlavni slozky stravy

kn. syntéze cysteinu
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem riboflavinu;

k n. metabolismu homocysteinu

Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem vitamin(i B6 , folatu a B12;
k n. metabolismu bilkovin a glykogenu

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu B6;

podili se na procesu specializace bunék
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu A;
na procesu déleni bunék
Ize poutit u potravin, které jsou zdrojem vitaminti B12 a D;

pfispiva k n. funkci imunitniho systému
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitamin(i A, B6, B12, C, D a foldtu;
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kn. funkci nervové soustavy

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem thiaminu, riboflavinu, vitamint B6, B12, C, niacinu a biotinu;
kn. psychickeé ¢innosti

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem thiaminu, vitamind B6, B12, C, niacinu a foldtu;

pfispiva k n. mentalni c¢innosti
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem kyseliny pantothenové
k snizeni miry Gnavy a vycerpani
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem riboflavin, vitamind B6, B12, C, niacinu, biotinu a foldtu; kyseliny pantothenové
k udrzeni n. stavu sliznic
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu A, riboflavinu, niacinu a biotinu;
k udrzeni n. stavu pokozky
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu A, riboflavinu, niacinu a biotinu;
kn. tvorbé cervenych krvinek
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem riboflavinu, vitamin( B6
kn. krvetvorbé
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem foldtu;

podili se na udrzeni n. stavu zraku
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu A a riboflavinu;
n. metabolismu Zeleza
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu A a riboflavinu;
n. stavu vlast
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem biotinu;

podili se na riistu zarodeénych tkani béhem téhotenstvi
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem foldtu;

prispiva k n. funkci imunitniho systému béhem intenzivniho fyzického vykonu i po ném
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu C; za predpokladu poddvdni 200 mg navic k doporucené ddvce;

prispiva k n. tvorbé kolagenu pro n. funkci krevnich cév, kost, chrupavek, kiize, dasni a zubt
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem vitaminu C.

1 Vyznamné mnozstvi vitaminQ

Pfi stanovovani vyznamného mnozstvi by zpravidla mély byt zohlednény tyto hodnoty:

- 15 % referen¢ni hodnoty pfijmu na 100 g nebo 100 ml v piipadé produkt jinych, nez jsou napoje,
- 7,5 % referencni hodnoty pfijmu na 100 ml v pfipadé napojt nebo

- 15 % referen¢ni hodnoty pfijmu na porci v pfipadé, Ze baleni obsahuje pouze jednu porci.
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VITAMINY, KTERE MOHOU BYT UVADENY, A JEJICH REFERENCNi HODNOTY PRIiJMU*)

Vitamin jednotky Referencni hodnoty pFijmu Poznamky

Vitamin A ug 800 Vitamin A

Vitamin D ug 5 Pro prepocitavaci koeficienty plati konsenzus,
Vitamin E mg 12 ze mnozstvi vitaminu A se vyjadiuje jednot-
Vitamin K ug 75 kach RE (ekvivalent retinolu), kdy 1 RE =1 g
Thiamin mg 1,1 transretinolu=3,33|.U.vitaminu A=6 pg trans
Riboflavin mg 14 B karotenu = 12 pg ostatnich karotenoida
Vitamin B6 mg 1,4 s aktivitou vitaminu A.

Niacin mg 16

Kyselina listova ug 200

Vitamin B12 Mg 2,5

Biotin [Vle] 50

Kyselina

pantothenova mg 6

Vitamin C mg 80

*) nevztahuje se na kojence a malé déti
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MINERALNI LATKY

V mnoha metabolickych procesech v lidském organismu ma nezastupitelnou roli fada minerdlnich latek a nekovovych i ko-
vovych tzv. stopovych prvkd, které jsou soucasti stavebnich slozek tkani a také hormona, enzym a dalsich faktord, bez nichz
by se zastavily vSechny dilezité Zivotni funkce. Udrzuji rovnovahu télnich tekutin a jsou dllezité pro prenos mezibunécnych
signall a vedeni nervovych vzruchd. Vsechny buriky tkani a organu jsou neustéale nahrazovany novymi, stale znovu jsou syn-
tetizovany hormony, enzymy a ovliviiovany dalsimi faktory, napf. protilatkami, protoze jejich Zivotnost je kratka. Mineralni
latky si organismus nedokdaze sam vytvofit, predstavuji esencialni, nezbytné latky, které musi byt dodavany potravinami.

Velmi dulezity je pravidelny pfivod minerélnich latek v odpovidajicim mnozstvi. Jejich nedostatek, ale i nadbytek, mize mit
velmi zavazné duisledky a ohrozit zdravi nebo i Zivot. Mnohé mineralni latky hraji dllezitou ulohu, protoze pfimo nebo ne-
piimo snizuji riziko onemocnéni zévaznymi infek¢nimi i chronickymi neinfek¢nimi - nesdélnymi chorobami. Je-li jejich pfisun
v dtsledku nevhodné skladby potravy (jednostranna strava) nebo jejiho nedostatku (podvyziva) omezen, toto riziko se zvy-
Suje. Také vzajemné poméry jednotlivych prvkd mohou vyrazné ovliviiovat jejich ucinky v organismu.

Minerdlni 1atky Ize pro pfehlednost rozdélit podle mnozstvi potfebného pro organismus na tzv. makroprvky (tj. nad 100 mg
denné, obvykle se neprekroci 1 000 mg) a na stopové prvky (tj. do 100 mg denné, vétsinou jen nékolik miligramd az mikro-
gram). K makroprvk(im, o nichz v této ¢asti pojedname, se podle klesajiciho zastoupeni pocitaji sodik, draslik, hor¢ik, vapnik,
fosfor, chlor a sira. Pro rychlou orientaci jsou uvedeny v abecednim pofadku. Jsou rovnéz uvedeny referencni hodnoty piijmu
platné v celé EU. Pro kompletnost jsou uvedeny i hodnoty denni davky (DD) u minerdlnich latek, u nichz nebyla stanovena
referenc¢ni hodnota pfijmu, a které jsou informativni.

Makroprvky

DRASLIK (KALIUM, K)

Vyznam: zajistuje spravnou funkci svald véetné srdce, protoze se spolu se sodikem ucastni pfenosu nervovych vzruchd. Pri-
spiva pfi prevenci srde¢nich a cévnich onemocnéni, pomaha snizovat krevni tlak, reguluje srde¢ni tep. Rada studii prokazala,
zZe pfi dietach bohatych na draslik Ize omezit podavani Iékl proti vysokému krevnimu tlaku, a presto se snizi riziko sodiku. Na-
vic se ukazalo, Ze staci jedno jidlo se zvysenym obsahem drasliku podavat delsi dobu, aby doslo ke snizeni akutnich fatalnich
mozkovych pfihod az o 40 %. Draslik spolu se sodikem upravuje rovnovahu tekutin v organismu. Draslik reguluje bunécnou
tekutinu, zatimco sodik odpovida za tekutinu v mimobunééném prostoru. Draslik se rovnéz ucastni tvorby glykogenu, kte-
ry predstavuje hlavni energeticky zdroj pro veskeré pochody v organismu véetné svalové ¢innosti. Proto odstrafiuje Unavu
a uklidriuje. Je také potrebny pro tvorbu kyseliny solné v Zaludku a pfi odstranovani skodlivych zplodin vznikajicich pfi meta-
bolickych pochodech a pUsobi jako prirozené diuretikum.

Nedostatek: vyvoldva svalové krece. Prvnim pfiznakem je Unava, svalova slabost a celkovd télesnad ochablost, nevolnost
a nutkani ke zvraceni, pfipadné zacpa. Pocituje se neustdla zizen. Pokles drasliku v téle mize byt vyvolan silnymi diuretiky
(mocopudnymi prostiedky), nadmérnym pocenim, prdjmy a zvracenim, které zpasobuji dehydrataci organismu. Kromé téch-
to projevd, dochazi k vaznym narusenim srdecni akce s vyraznymi zménami na EKG.

Zdroj: draslik obsahuje vétsina potravin, méné je v mase a rybach, o to vice ale v bramborach, obilovinach, ludténinach a ze-
leniné (feficha, petrzel, raj¢ata) a také v merunkdch, citrusovych plodech, rybizu, avokéddu a banénech.

Pozn.: Dehydratace mdze vyvolat arytmie az selhani srdce, a proto je za téchto okolnosti treba zvysit pfivod drasliku na 2 000
-3000mg denné.

FOSFOR (PHOSPHORUS, P)

Vyznam: je obsazen ve viech burikach téla, protoze je strukturdinim prvkem DNA a RNA, které jsou nositeli genetické infor-
mace. Spolu s vapnikem tvofii slouceniny, které jsou zakladem kosti a zub( (je zde az 80% veskerych zasob fosforu v téle)
a zabranuje zubni kazivosti. Koncentrace obou prvkd je regulovana vitaminem D. Fosfor se dale Ucastni metabolické premény
bilkovin, cukr( a tukd a pfenosu energie ve formé ATP, coz je rozhodujici slozka v tzv. makroergnich vazbach k zajisténi ener-
gie pro svalovou a nervovou ¢innost i pro buné¢ny metabolismus. Fosfor je také dulezity pro ¢innost ledvin (fosfore¢nany se
Ucastni pfi regulaci acidobazické rovnovahy). Spolu s draslikem a sodikem zabezpecuje prenos nervovych vzruch.
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Nedostatek: dlouhodoby nedostatek fosforu vyvolava slabost a inavu a dokonce nervové poruchy. Je poskozen vyvoj kosti
(pokfiveni kosti, rachitis neboli kfivice) podobné jako pfi nedostatku vitaminu D.

Zdroj: maso (vnitfnosti), dribez, ryby, mléc¢né vyrobky, vejce, celozrnné obiloviny (ovesné vlocky a pseni¢né klicky, hnéda
ryze, kukufice), lusténiny (hrasek), zelenina (chiest), rizna seminka, ofechy, ovoce (jablka, angrest, rybiz). Velké mnozstvi fos-
foru je v uzeninach a kolovych napojich ve formé polyfosfatd.

Pozn.: Nadmérny prisun fosforu ve formé fosfatd miize snizovat vstiebavani zeleza. Pomér vapniku a fosforu ve stravé by mél
¢init 1:1,5 a 1:2. Pokud je pro podporu tvorby kostni hmoty podavan vapnik, mél by byt rovnéz zvysen ptisun fosforu. Pfi kojeni
by mél byt pfisun fosforu rovnéz zvysen na 1 250 mg denné.

HORCIK (MAGNESIUM, Mg)

Vyznam: je soucasti vice jak 300 enzymi a podobné jako fosfor se G¢astni metabolismu bilkovin a nukleovych kyselin. Ridi
uvolnovani energie z glukdzy a zajistuje tak svalovou a nervovou aktivitu, reguluje krevni tlak a srde¢ni rytmus. Spolu s vapni-
kem pUsobi jako prirozeny uklidiujici prostifedek, mirni podrazdénost, nervozitu a deprese. Ovliviuje metabolismus glukézy
a sekreci inzulinu a zvy3uje vyuziti glukdzy v tkanich, ¢imz snizuje riziko vzniku diabetu 2. typu. Podnécuje aktivitu trom-
bocytl (krevnich desticek) pfi srazeni krve. Ma dalezitou ulohu v metabolismu mastnych kyselin, protoze omezuje tvorbu
cholesterolu, coz ma vyznam pro prevenci srde¢nich onemocnéni (infarkt). U¢astni se syntézy hormon (estrogend). Rovnéz
mirni potize provazejici premenstrudlni syndrom a také podporuje spravnou funkci prostaty. Mimo to je nezbytny pro spravny
vyvoj kosti a zub. Pozitivné ovliviuje ¢innost traviciho a mocového Ustroji a zabranuje vzniku ledvinovych kament. Hoi¢ik je
rovnéz vyznamny imunogenni prvek, protoze plsobi protialergicky a mirni zanét. Navic zesiluje vyuziti vitamind C a E.

Nedostatek: provézeji ho nespavost, ranni Unava, podrazdénost, naladovost, buseni srdce (arytmie), zavraté, svalové kiece
(typicky zejména v lytkdch) a vegetativni (stfidani prljmu a zacpy) i periferni nervozita (tik v oku). Akutni nedostatek horciku
se muze projevit jako nasledek pretrénovanosti, dlouhodobého stresu a po poziti vétsiho mnozstvi alkoholu, ale bez vyvola-
vajici priciny také u diabetik(. Pii nedostatku hof¢iku mize dochazet k zizeni cév, coz je projevem naruseni metabolickych
procesll v cévni sténé. Mlze dojit téz ke ztlusténi a ztuc¢néni cévnich stén i ke zméndm cévniho kolagenu, coz opét vede
k dalsim vaznym zménam. U astmatik( mize pokles hotc¢iku vyvolat zachvaty dusnosti. U diabetik se prohlubuji komplikace
provazejici toto onemocnéni. Déle trvajici snizeny pfisun hoiciku u déti mize byt jednou z pficin zhorseni mentéiniho vyvoje,
coz se projevi az v obdobi rychlého rlstu (puberta).

Zdroj: maso, ryby, obiloviny (pseni¢né klicky, ovesné vlocky, celozrnné pecivo), zelenina, lusténiny, rlizna seminka, ofechy,
mandle, jablka, banany, kakao, mak, nékteré mineraini vody.

Pozn.: vétsina dospélé populace, ale i déti, ma nedostatec¢ny prisun hoi¢iku. Jeho mnozstvi v téle se dramaticky snizuje pfi me-
tabolismu cukrl a skrobu. Z toho vyplyva, Ze je zapotiebi konzumaci sladkosti rozumné omezit, zvlasté u déti. Vyuziti hoi¢iku
podporuje dostatecny piisun vapniku a vitaminu E. Hoic¢ik a vapnik by mély byt v téle obsazeny v poméru 1: 2.V priibéhu
téhotenstvi a kojeni je potfebné prisun hoiciku zvysit.
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CHLOR (CHLORUM, Cl)

Vyznam: pro traveni, jako soucast kyseliny solné.
Nedostatek: nepfipada v tvahu.

Zdroj: kuchyriska sl (chlorid sodny), maso.

SIRA (SULPHUR, S)

Vyznam: je v téle obsazena v bilkovinach (aminokyselindch cysteinu, methioninu a taurinu) a v tkanich (kazi, slachéch, sva-
lech). Podili se na detoxikac¢nich pochodech (zvysuje propustnost bunécnych membran a usnadnuje vstup zivin a odvod
zplodin) a na tvorbé inzulinu. Je potfebna pro rist nehtd, vlast a obnovu kize. Sira se ¢asto oznacuje jako prvek krasy.

Nedostatek: travici obtize, bolestivé slachy, sucha kize, vrasky, lamavé nehty, tfepivost vlasi.

Zdroj: maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, lusténiny (¢ocka), maso, zelenina (paprika, brokolice, zeli, kapusta, ¢esnek), ovoce,
orechy, seminka.
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SODIK (NATRIUM, Na)

Vyznam: je antagonistou drasliku, podili se na podobnych pochodech, zejména co se tyce rovnovéhy tekutin (udrzova-
ni osmotického tlaku) a pfenosu nervovych vzruchl. Vyznamnou mérou zasahuje do regulace krevniho tlaku, na ¢emz se
do zna¢né miry také podileji vazebné bilkoviny.

Nedostatek: stejné jako v pfipadé drasliku, vyvolava pokles sodiku pocit Unavy a snizuje schopnost soustiedéni. Vysoké
ztraty sodiku pfi nadmérnych ztratach vody v horkém prostiedi a pfi tézkém fyzickém vykonu vyvoldvaji svalové kiece, bolesti
hlavy a prjmy.

Zdroj: kuchyniska stl (chlorid sodny).

Pozn.: Déletrvajici nadmérny pfisun sodiku mlze vyvolat zvyseni krevniho tlaku a vy3si zatéz ledvin. U kojencl mUze jeho
nadbytek navodit dispozice pro vznik vysokého tlaku v dospélosti (détem se proto nesoli priblizné do véku dvou a pul roku).
Snizeni obsahu drasliku v téle vyzaduje vyssi pfisun sodiku. V regionech, kde obyvatelstvo nema priimérny pfivod soli vyssi
nez 3 000 mg dennég, se nevyskytuje hypertenzni choroba, ale viechny biologické funkce sodiku zGstavaji zachovany. Spotre-
ba soli u nas prevysuje DDD v priiméru dvakrat.

VAPNIK (CALCIUM, Ca)

Vyznam: je nejhojnéjsi prvek v nasem téle, je obsazen zejména v kostech a zubech. Protoze na vapniku zavisi spravny vyvoj
kosti, musi byt jeho pfisun dostatec¢né zajistén uz v priibéhu téhotenstvi. Pro prevenci fidnuti kosti (osteoporozy) v dospélosti
a ve staii je dllezité zajistit pfijem vépniku i v détském véku. Podobné jako draslik, sodik a hoicik, vapnik zajistuje pfenos
nervosvalovych vzruch, tedy svalovou a nervovou aktivitu (pfi snizeném pfisunu vapniku vznikaji kiece), reguluje srdecni
rytmus, Ucastni se srazeni krve a pomaha snizovat krevni tlak. Zmirfiuje také alergické projevy. Vazbou na Zlu¢ové kyseliny
ve stfevech se vapnik nepfimo podili na snizeni hladiny cholesterolu, ktery je v jatrech z valné &asti vyuzivan pro tvorbu zlu-
¢ovych kyselin. Cast zlu€ovych kyselin se ze stfeva vraci zpét do jater. V pfipadé, Ze se jich vrati méné, protoze se vyluéuji jako
vapenna mydla se stolici, musi pro jejich tvorbu organismus vyuzit vice cholesterolu a to je pfic¢ina poklesu jeho hladiny v krvi.
Vazba vapniku na Zlucové kyseliny zaroven neutralizuje jejich podil na vzniku nador( streva.

Nedostatek: snizeny prisun vapniku ve stravé déti ma podobné jako u fosforu negativni dopad na vyvoj kosti a zubu (kfivice,
rachitis). V dospélosti podporuje vznik osteopordzy a parodontdzy.

Zdroj: mléko a mlécné vyrobky, obilné klicky, lusténiny (séja), zelenina (brokolice, kapusta, Spendt), mak, liskové a vlasské
orechy, mandle, sezamova a slunecnicové semena.

Pozn.: pii snizujici se spotiebé mléka u nas se snizuje privod vapniku. Pro tvorbu kostni hmoty je dulezita nejen dostatecna
dostupnost vapniku (viz. také fosfor), ale i vitaminu D, ktery podporuje jeho ukladani. Tuto nepfiznivou situaci mize zhorsovat
olovo, které v fadé metabolickych reakcich vytésnuje vapnik. Tim zabranuje pozitivnim ucink(m vapniku, které ma pfi zajisté-
ni pfenosu nervosvalového signalu.

Stopové prvky

BOR (BORUM, B)

Vyznam: adekvatni pfivod boéru je tieba zabezpecit zvlasté u déti, protoze stimuluje jejich celkovy vyvoj a rist. Podporuje
tvorbu nukleovych kyselin a déleni bunék. Ovliviiuje metabolismus nékterych vitamin( (vitamin D) a dal3ich nerostnych I3-
tek, zejména vapniku, hoiciku, médi a fosforu. Proto ma bor prednostni vliv na rast kosti a vaziva (Slach). Snizuje vylu¢ovani
vapniku moci, coz sice oddaluje riziko vzniku osteopordzy, ale musi byt sou¢asné zachovan dostateény pfisun hof¢iku. Po me-
nopauze udrzuje suplementace (doplfiovani) diety bérem hormondlini aktivitu na stejné urovni jako po Ié¢bé estrogeny a na-
vic se snizuje rizika, ktera tuto estrogenni terapii provazeji.

Nedostatek: opozdéni rdstu, negativni vliv na vystavbu kosti.
Zdroj: brokolice, Svestky, sdjové boby, ofechy, datle, mandle.

Pozn.: Zvyseny pfisun boru zkracuje dobu hojeni zlomenin az o polovinu.
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FLUOR (FLUORUM, F)
Vyznam: je dulezity pro rlist a zachovani zdravych zub( (brani tvorbé zubniho kazu) a pro tvorbu tvrdych a silnych kosti.

Nedostatek: poruchy ristu zub( a kosti, zvysena kazivost zubu.

Zdroj: mofské ryby, maso, vejce, erny ¢aj, ovoce a zelenina.

Pozn.: Pti nadbytecném pfivodu fluoru dochazi k nadmérnému vapenaténi kosti, postizeny jsou hlavné zuby (skvrnitost zubni
skloviny). Otrava fluorem (fluoréza) mudze mit zavazné disledky. Diivéjsi fluorizace pitné vody byla zrusena, uvazuje se o pfi-
davani fluoru jen do nékterych pfipravkid pro kojenecké a détské diety. V soucasné dobé se nedoporucuje pit fluorizovanou
vodu, ani pouzivat zubni pasty s fluorem.

GERMANIUM (GERMANIUM, Ge)

Vyznam: je imunogennim prvkem, posiluje zejména antivirovou a protinddorovou imunitu. M4 silné antioxidacni ucinky.

Podporuje prenos kysliku do tkani, zvysuje tvorbu hormon a snizuje riziko osteoporézy.

Nedostatek: zvysuje se vnimavost k infekcim, kardiovaskuldrnimu onemocnéni (zvysuje se cholesterol), artritidé a osteoporéze.

Cast 3. - Hlavni slozky stravy

Zdroj: mléko, brokolice, celer, cibule, cesnek, rebarbora, zeli, zelena zelenina (s vysokym obsahem chlorofylu), zen-3en.

CHROM (CHROMIUM, Cr)

Vyznam: je soucésti glukézotoleran¢niho faktoru (spolu s niacinem, kyselinou glutamovou, glycinem a cysteinem), ktery je
nezbytny pro vyuziti bilkovin, tuk( a hlavné cukrd. Spolu s inzulinem reguluje hladinu glukézy a zabranuje jejimu prudkému
poklesu v krvi a chrani pred vznikem diabetu 2. Chrém také potlacuje chut na sladkosti, a proto pfispiva k udrzeni spravné
télesné hmotnosti. Byva v doplncich stravy pro sportovce, protoze Gidajné pfispiva k rdstu svald, coz nenfi zcela prokazané.
Chrém je také imunogenni prvek a ma vyznam pro vyvoj imunitniho systému v détstvi a jeho fungovani v dospélosti a stafi.
Nedostatek: je pravdépodobné jednou z pficin zvyseného vyskytu arteriosklerézy a diabetu 2. MiZe byt zpisoben nadmér-
nou konzumaci rafinovaného cukru a bilé mouky.

Zdroj: kufeci maso, teleci jatra, plody mofe, feficha, cervend fepa, ofechy, celozrnné obiloviny, kukufi¢ny olej, kvasnice a pivo,
melasa a pfirodni hnédy cukr, lesni plody.

Pozn.: TéméF 90-ti % dospélych chybi jeho dostate¢ny pfivod. U&inky chrému zaviseji na jeho mocenstvi. Prospésny se je
trojmocny chrom, Sestimocny pusobi toxicky a je pokladan za potencialni karcinogen. V nékterych pfipadech mize chrom
zastoupit zinek. Potfeba chrému s pfibyvajicim vékem klesa.

37



38

JAK A PROC VYZIVA OVLIVNUJE ZDRAVI / Zdravotni tvrzeni na potravinach

JOD (IODUM, 1)
Vyznam: je dulezity pro fungovani stitné Zlazy (tvorba hormond). Zrychluje latkovou vyménu, zlepsuje kvalitu kiize, vlasG, nehtd
azub, uklidriuje a vylepsuje mentélni funkce. V téhotenstvi je nutny pro vyvoj plodu, zejména pro vyvoj mozku a pohlavnich organa.

Nedostatek: poruchy cinnosti stitné zlazy (struma), u plodu a kojence (kritickd doba je az do 8. mésice véku), kdy maze
zpUsobit poruchy celkového vyvoje (pomaly rdst) a nevratné poskozeni mozku (mentélni retardace, snizeni 1Q, kretenismus).

Zdroj: mofské ryby a fasy, zelenina (feficha), ovoce (tfesné, visné).

Pozn.: Nase zemé patii ke vnitrozemskym geologickym oblastem, kde je malo pfirozenych zdrojG jodu. Od roku 1954 se proto
se jod u nas pridaval ve formé jodidu draselného do kuchyriské soli, ale protoze se jeho obsah pfi delsim skladovani snizoval
(sublimaci), pouziva se dnes jodi¢nan. Pfesto nejsou pokryty veskeré potieby pfivodu jédu, proto se jim obohacuji nékteré
vybrané potraviny. Nadmérna konzumace syrového kyselého zeli obsah jédu v téle snizuje.

KOBALT (COBALTUM, Co)
Vyznam: je soucasti vitaminu B12 (odtud i jeho nazev - kobalamin) a je dilezity pro krvetvorbu. Je potieba pro optimalni
vyuziti jodu ve §titné Zlaze a ovliviiuje také strukturu $titné ZIazy. Zlep3uje nékteré aktivity imunitniho systému.

Nedostatek: vyvolava anemii, kterd je v podstaté vyvoldna nedostatkem vitaminu B12.
Zdroj: jatra, mléko, celozrnné obilniny, listova zelenina.

KREMIK (SILICIUM, Si)

Vyznam: zajistuje spravny prabéh bunécnych funkci (syntéza thiaminu), reguluje prenos nervovych vzruchd. Je nezbytny pro
rlist organismu, tvorbu pojivovych tkani (vazivo, chrupavka, cévni sténa), kosti a zubl a také pro rlist nehtd, vlasi a obménu
bunék kize. Také tento prvek je oznacovan jako element krasy. Zavisi na ném priibéh hojeni po onemocnéni kiize a sliznic.
Podobné jako sira je rovnéz oznacovan za prvek krasy. Preventivné snizuje riziko vzniku srde¢nich onemocnéni.

Nedostatek: zplsobuje fidnuti kostni hmoty (osteoporoéza), lamavost nehtd, vypadavani vlasd a pfedcasnou tvorbu vrasek.
Prvnim pfiznakem nedostatku kiremiku je chladova precitlivélost.

Zdroj: ryby, med, celozrnné obiloviny (otruby, ovesné vlocky, ryze), zelenina (syrové zeli, cibule, karotka, ¢ekanka, lilek, dyné,
celer, Cervenad fepa, okurka), preslicka rolni, truskavec, pyr, ovoce (jablka, jahody, pomerance, tfe3né), mandle a rozinky.

MANGAN (MANGANUM, Mn)

Vyznam: Gcastni se metabolismu tukd a cukr(. Snizuje riziko vzniku aterosklerdzy a osteoporozy a riziko vzniku diabetu typu
2. Stimuluje imunitni systém, zejména tvorbu interferonu, a plsobi preventivné protinadorové. Spolu s vanadem je nezbytny
pro mineralizaci kosti. Spolu se zinkem a médi tvofi sou¢ast enzymu superoxiddismutazy, kterd ma antioxidacni ucinky.
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Nedostatek: vyvolava zvysené riziko onemocnéni diabetem 2. typu, zvysuje riziko vzniku chorob srdce a krevniho obéhu,
protoze urychluje uklddéni cholesterolu.

Zdroj: zloutek, celozrnné obiloviny, vlocky, lusténiny, olivy, listova zelenina (Spenat), ofechy, borlivky, jahody, kakao.

MED (CUPRUM, Cu)

Vyznam: je tieti nejhojnéjsi stopovy prvek v téle. Nejvice je ji v mozku, jatrech a ve svalech. U¢astni se pti tvorbé hormon(i
(melatonin), metabolismu cukri a pii syntéze kostni hmoty. Nejdilezitéjsi vyznam ma méd v metabolismu Zeleza pfi tvorbé
hemoglobinu. Podili se také na nitrobunéc¢ném dychani a ovliviiuje nervové funkce. Méd' ma antioxidacni Gcinky (je spolu se
zinkem a manganem soucésti enzymu superoxiddismutazy), a proto odpovidajici pfivod médi chrani pfed vznikem kardiovas-
jako u Zeleza) vede k zvyseni tvorby ROS. Také narusenim vzajemného poméru mezi zinkem a médi (7 : 1) mize dojit k potla-
Ceni aktivity médi se vsemi dusledky. U dobrovolnikd bylo prokazano, ze vyssi pomér zinku vici médi vede k velmi zavaznym
situacim: porucham srdecni ¢innosti vcetné blokady pravého raménka, k arytmiim a az k infarktu myokardu. Zaroven se zvy-
Sila celkova hladina cholesterolu a LDL a poklesla antioxida¢ni aktivita.

Nedostatek: projevuje se anémii a zpomalenim mentélniho vyvoje. Ztraci se pigmentace a zhor3uji se mechanické vlastnosti
kosti a vaziva, vypadavaji vlasy. Zhorsuje se antiinfek¢niimunita. Zpdsobuje také zvyseni endogenni syntézy cholesterolu, a to
nejen v jatrech, ale i v dalSich tkanich napit. i ve sténach aorty. Pokles médi zpUsobuje podvyziva, vysoky pfisun zinku a vitami-
nu C, chronické prdjmy, ledvinova a stfevni onemocnéni (celiakie, Crohnova choroba).

Zdroj: mofrské ryby, moiské plody, jatra, houby, celozrnné obiloviny, vlocky, lusténiny, rozinky, listova zelenina, fedkvicky,
rajata, ovoce (hrusky, jahody, Svestky, meruriky), ofechy, kakao.
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MOLYBDEN (MOLYBDENUM, Mo)
Vyznam: Gcastni se v metabolismu Zeleza a pfi detoxikaci nékterych slou¢enin siry. Jeho pfisun je nutny pro prevenci zubniho
kazu (zvy3uje tvrdost zubni skloviny).

Nedostatek: vede k anemii, zvysené kazivosti zub( a mlze byt pfi¢inou depresi. U astmatik(l se zvysuje Castost zachvat(.
Zhorsuje se antiinfek¢ni imunita (opakujici se infekce mocového Ustroji). Nékteré studie obvinuji nedostatek molybdenu jako
jednu z pfi¢in impotence.

Zdroj: lusténiny, celozrnné obilniny, pSeni¢né klicky, listova zelenina.

SELEN (SELENIUM, Se)

Vyznam: ma dllezZitou ulohu v antioxidacni ochrané organismu a podobné jako vitamin E chrani pfed ucinky reaktivnich vol-
nych radikald a peroxidu. Selen je soucasti antioxida¢niho enzymu glutationperoxidazy, proto ma znacny podil pfi snizovani
rizika vzniku srde¢nich a cévnich onemocnéni. Neutralizuje také toxické tézké kovy. Podstatné zlepsuje vyuziti jédu, Gcastni
se syntézy prostaglandinu, ktery reguluje krevni tlak a zabranuje kornaténi tepen. Ovliviiuje srde¢ni ¢innost a normalizuje ji.
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Podporuje funkci pohlavnich organd. Selen je rovnéz vyznamny imunogenni prvek, na kterém zavisi antiinfekéni i protinado-
rova imunita.

Nedostatek: neni-li v mateiském mléce dostate¢né mnozstvi selenu, mlze byt Zivot kojence ohrozen. Nizky pfisun selenu
snizuje efektivitu antiinfekeni i protinddorové imunity. Omezeny pfijem selenu, ale i médi a zinku, zna¢né prohlubuje jodovy
deficit (snizuje metabolismus jédu). Diouhodoby nedostatek vyvolava oslabeni srdce (kardiomyopatie, keshansky syndrom).

Zdroj: moiské ryby, plody mofe, vejce, kukufice, celozrnné obilniny (p3eni¢né klicky), zelenina (cibule, chfest), semena, lusté-
niny. Obsah selenu v rostlinnych vyrobcich zavisi na jeho obsahu v pldé.

VANAD (VANADIUM, V)
Vyznam: je soucasti nékterych enzymi a uplatriuje se v metabolismu hormond, glukézy a tukd a v regulaci sodiku a drasliku.
Uvazuje se, Ze ma vyznam pro mineralizaci kosti a zubu.

Nedostatek: neni znamo.
Zdroj: mofské plody, lusténiny celozrnné obiloviny, zelenina, riizna seminka, cerny pepf.
Pozn.: Potravou se do téla dostava asi 6-20 ug denné.

ZINEK (ZINCUM, Zn)

Vyznam: je soucasti vice jak 200 enzymd, které se Gcastni v metabolickych reakcich, zejména v syntéze bilkovin a nukleovych
kyselin. Spolu s vitaminem A je fazen mezi vyznamné rlistové faktory. Zinek zlepsuje Cinnost jater, podili se na aktivité polymeraz
nukleovych kyselin a tim podporuje reparaci poskozenych DNA a ma také detoxikacni tcinky. Je jednim z rozhodujicich prvka, které
jsou soucasti antioxidacnich enzym (spolu s médi a manganem je zastoupen v superoxidismutaze majici klicovy vyznam v antioxi-
dac¢ni ochrané organismu). Podili se na tvorbé inzulinu a prodluzuje dobu jeho pulsobeni v téle. Je soucasti o¢ni duhovky a pod-
poruje zrakové funkce. Je to rovnéz vyznamny imunogenni prvek zajistujici prabéh reakci humordini imunity (tvorba protilatek)
a bunécné, protinddorové imunity (cytotoxicita). Podporuje [é¢bu alergii a koznich onemocnéni, urychluje hojeni ran a zlomenin.

Nedostatek: vede k opozdovani rlstu (pohlavnich ZIdz u chlapc) a mentélniho vyvoje. Zplsobuje Gbytek na vaze, zpomaluje
hojeniran, zhorsuje se pamét, vyskytuji se poruchy zraku, chuti a ¢ichu. Nespravny poméru zinku a médi mlize mit nepfiznivy
vliv na srde¢ni ¢innost (podobné jako nedostatek médi), protoze zinek je inhibitorem médi a snizuje jeji vstiebavani. Pfizna-
kem nizkého pfivodu zinku je zvy3ena chut na sladkosti.

Zdroj: jatra, maso, mléko, vajecny Zloutek, mofiské ryby, mofiské plody, dyriova semena, celozrnné obilniny, lusténiny, cibule, mak.
Pozn.: vstfebavani zinku usnadriuje vitamin A.

ZELEZO (FERRUM, Fe)

Vyznam: v téle je asi 59 Zeleza, a to v jatrech, sleziné a hlavné v kostni dfeni, kde probiha krvetvorba (je obsazeno v hemo-
globinu). Zelezo je zastoupeno v mnoha enzymech, zejména v cytochromech. Vstrebavani zeleza je pomérné slozité (az 50 %
Zeleza muze zlstat nevyuzito). Nejlépe se Zelezo vstiebava vazané v ¢cerveném krevnim barvivu (hemoglobinu) - hemové ze-
lezo.V pribéhu vyvoje plodu je nezbytné pro vyvoj mozku. Je rovnéz imunogennim prvkem, zvysuje odolnost proti infekcim.
Zelezo ma také celkové povzbuzujici u¢inky, odstrafiuje inavu.

Nedostatek: projevuje se chudokrevnosti, bolestmi hlavy, zhorSenou kvalitou vlasti a nehtd.

Zdroj: Cervené maso, krev, vnitinosti (jatra, srdce, slezina), vaje¢ny zloutek, listova zelenina, celozrnné obiloviny, seminka,
luténiny, ofechy, kopfiva, ovoce (merunky, jahody).

Pozn.: Z potravy se vyuZije jen asi 8% zZeleza. Schopnost vstiebavat Zelezo se s vékem snizuje. Zvy3uje se ale v pfitomnosti médi,
vapniku a vitamind C, B6, B12 a E. MIéko obsah Zeleza v potravinovych surovinach snizuje, proto je tieba, aby se tomu piizpUsobila
pfiprava stravy (nevafrit v mléce). Znacny vliv na vstifebavani zeleza ma vitamin C. Pfi nedostatku Zeleza je ¢asto lep3i pfidat vitamin
C nez zvy3ovat davky Zeleza. Zelezo ve vyssich davkéch, zejména v iontové formé, nevazané na v jinych latkach vyrazné zvysuje
tvorbu volnych kyslikovych radikalG a urychluje jejich fetézové reakce, které jsou velmi rizikové pro vznik fady onemocnéni.
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SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI PRO MINERALNI LATKY

Pro minerélini latky a stopové prvky jsou schvélena nasleduji zdravotni tvrzeni, ktera zahrnuji vétsinou,,normalni” ¢&innost nebo funkce
uvadime jako,,n":

prispiva kn. metabolismu zivin
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem chromu a zinku;
k n. energetickému metabolismu
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem fosforu, horciku, jodu médi, vdpniku a zinku;
k n. syntéze bilkovin
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem horciku a zinku;
k metabolismu sirnych aminokyselin
Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem molybdenu;
kn. metabolismu sacharidu
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem zinku;
k udrzeni n. hladiny glukézy
Ize poutit u potravin, které jsou zdrojem chromu;
k metabolismu mastnych kyselin
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem zinku;

podili se na procesu déleni bunék

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem Zeleza a horciku;
na procesu déleni a specializace bunék
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem vdpniku;

prispiva k n. tvorbé cervenych krvinek a hemoglobinu
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem Zeleza;
kn. pfenosu kysliku v téle
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem Zeleza;
k n. metabolismu kyselin a zasad
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem zinku;
k normalni funkci imunitniho systému
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem médi, selenu, zinku a Zeleza;
k ochrané bunék pred oxida¢nim stresem
Ize poutit u potravin, které jsou zdrojem manganu, médi, selenu a zinku;
k n. funkci bunéénych membran
Ize poutit u potravin, které jsou zdrojem fosforu;
k n. tvorbé pojivovych tkani
Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem manganu a médi;
k n. ¢innosti nervové soustavy
Ize poufZit u potravin, které jsou zdrojem drasliku, hoiciku, jodu a médi;
k n. funkci nervovych pienosti
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem médi;
kn. psychickeé cinnosti
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem horciku;
k elektrolytické rovnovaze
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem horciku;
k udrzeni n. krevniho tlaku
Ize pouzit u potravin, které jsou zdrojem drasliku;
kn. ¢innosti svalG
Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem drasliku, horciku a vdpniku;
ke snizeni miry Ginavy a vycerpani
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem hoiciku a Zeleza;
kn. pfenosu zeleza v téle
Ize poutzit u potravin, které jsou zdrojem médi;
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k udrzeni n. stavu kosti

Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem fosforu, horciku, manganu a zinku;
k n. spermatogenezi

Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem selenu;

k udrzeni hladiny testosteronu

Ize poutzit u potravin, které jsou zdrojem zinku;

k n. tvorbé hormonu stitné zlazy a k n. funkci stitné zlazy

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem jédu;

k n. innosti Stitné zlazy

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem selenu; \

k udrzeni n. stavu zub ‘ b
Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem fosforu, horciku a vdpniku; 1

k zachovani mineralizace zubG _ M _
Ize poufZit u potravin, které jsou zdrojem fluoru; e R——

k udrzeni n. stavu pokozky

Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem jédu a zinku;

k udrzeni stavu vlast a nehtt

Ize pouZit u potravin, které jsou zdrojem selenu a zinku;

k n. pigmentaci vlasti a pokozky

Ize poutZit u potravin, které jsou zdrojem médi;

k n. funkci travicich enzymti

Ize poufZit u potravin, které jsou zdrojem vdpniku.

Uvedena zdravotni tvrzeni mohou byt uvadéna pouze v tom piipadé, pokud je mnozstvi mineralnich latek v potraviné vyznamné"
(jsou jeho zdrojem) podle nafizeni (ES) ¢. 1924/2006;

Mineralni latky, které mohou byt uvadény, Doporucené davky (DD)**) pro mineralni latky a stopové
a jejich referencni hodnoty pfijmu prvky, které nemaji stanovenu referen¢ni hodnotu pfijmu
Mineralni latka jednotky Referencni Mineralni latka | jednotky | Doporucené

hodnoty pfijmu davky
Draslik mg 2000 Sira mg 1000
Chlor mg 800 Sodik mg 5000-6 000
Vapnik mg 800 Bor mg 1-2
Fosfor mg 700* Germanium DD neni stanovena.
Hor¢ik mg 375 Odhaduje se do 1 mg
Zelezo mg 14 Kobalt ug 5-7
Zinek mg 10 Kremik mg 40
Med' mg 1 Meéd’ mg 2(1-1,5)
Mangan mg 2 Vanad DD neni stanovena.
Fluor mg 35 Toxicka DD je 10-20 mg
Selen ug 55
Chrom Mg 40
Molybden ug 50 *) Fosfo.r: pro té.hotrTé 809 n.\g apro kOjI'CI'90? mg. ) o

*#) E. Mindell: Vitaminova bible pro 21.stoleti. Euromedia Group-Knizni klub,

Jod ug 150 Praha, 2000

" Vyznamné mnozstvi mineralnich latek

Pfi stanovovani vyznamného mnozstvi by zpravidla mély byt zohlednény tyto hodnoty:

- 15 % referen¢ni hodnoty pfijmu na 100 g nebo 100 ml v piipadé produkt jinych, nez jsou napoje,
- 7,5 % referencni hodnoty pfijmu na 100 ml v pfipadé napojt nebo

- 15 % referen¢ni hodnoty pfijmu na porci v pfipadé, ze baleni obsahuje pouze jednu porci.
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OSTATNI SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI

Vedle latek, pro které byla schvélena jednotliva zdravotni tvrzeni, byla prihlasena i schvalena zdravotni tvrzeni i pro nékteré potraviny:

SCHVALENA ZDRAVOTNI TVRZENI VZTAHUJICi SE K POTRAVINAM

Maso nebo ryby - Pii konzumaci s jinymi potravinami obsahuijicimi zelezo maso nebo ryby pfispivaji k lepsimu vstfebavani zeleza
Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které obsahuji nejiméné 50 g masa nebo ryb v jedné kvantifikované porci. Aby bylo mozné tvrzeni
pouZit, musi byt spotrebitel informovdn, Ze priznivého ucinku se dosdhne konzumaci 50 g masa nebo ryb soucasné s potravinami obsahujicimi
nehemové Zelezo.

Vlasské ofechy prispivaji k lepsi pruznosti krevnich cév
Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které poskytuji piivod 30 g vlasskych ofecht denné. Aby bylo mozné tvizeni pouZit, musi byt spotre-
bitel informovdn, Ze priznivého Ucinku se dosdhne pri privodu 30 g viasskych ofechti denné.

Voda, pfispiva k udrzeni normalnich télesnych a rozpoznavacich funkci

Aby bylo mozné tvrzeni pouZzit, musi byt spotiebitel informovdn, Ze pro dosazZeni uvddéného Ucinku je treba denni privod nejméné 2 litr(i vody
ze vsech zdroji.

Tvrzeni smi byt pouZito pouze u vody, kterd splriuje poZadavky smérnic 2009/54/ES a/nebo 98/83/ES.

Voda pfispiva k udrzeni normalni regulace télesné teploty
Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotiebitel informovdn, Ze pro dosazeni uvddéného tcinku je treba denni privod nejméné 2 litr(i vody
ze vsech zdroji.

lontové napoje pfrispivaji k udrzeni vykonnosti pfi del$im vytrvalostnim fyzickém vykonu

Aby bylo mozné tvrzeni pouZit, musi iontové ndpoje obsahovat 80-350 kcal/l ze sacharidti a nejméné 75 % energie musi byt ziskdno ze sacha-
rid(i s vysokou glykemickou odezvou, jako je glukdza, polymery glukdzy a sacharéza. Kromé toho tyto ndpoje musi obsahovat mezi 20 mmol/!
(460 mg/l) a 50 mmol/l (1 150 mg/l) sodiku a mit osmolalitu mezi 200-330 mosm/kg vody.

lontové napoje zvysuji vstiebavani vody béhem fyzického vykonu

Aby bylo mozné tvrzeni pouZit, musi iontové ndpoje obsahovat 80-350 kcal/l ze sacharidti a nejméné 75 % energie musi byt ziskdno ze sacha-
rid(i s vysokou glykemickou odezvou, jako je glukdza, polymery glukdzy a sacharéza. Kromé toho musi tyto ndpoje obsahovat mezi 20 mmol/!
(460 mg/l) a 50 mmol/l (1 150 mg/l) sodiku a mit osmolalitu mezi 200-330 mosm/kg

Potraviny s nizkym nebo snizenym obsahem nasycenych mastnych kyselin - Snizena konzumace nasycenych tuk pfispiva k
udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které maji ptinejmensim nizky obsah nasycenych mastnych kyselin podle vymezeni'v tvrzeni S Niz-
KYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU nebo snizeny obsah nasycenych mastnych kyselin podle vymezeni v tvrzeni SE SNIZENYM OBSAHEM
[NAZEV ZIVINY] v piiloze natizeni (ES) & 1924/2006.
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Potraviny s nizkym nebo snizenym obsahem sodiku - Snizena konzumace sodiku pfispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku
Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které maji pfinejmensim nizky obsah sodiku/soli alespori podle vymezeni v tvrzeni S NIZKYM OBSA-
HEM SODIKU/SOLI nebo snizeny obsah sodiku/soli podle vymezeniv tvrzeni SE SNIZENYM OBSAHEM [NAZEV ZIVINY] v ptiloze natizeni (ES) &
1924/2006.

Nahrada jidla pro kontrolu hmotnosti

Nahrazeni jednoho denniho jidla pfi nizkoenergetické dieté ndhradou jidla pfispiva k udrzeni hmotnosti po jejim snizeni

Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt potravina v souladu se specifikacemi uvedenymi ve smérnici 96/8/ES pro potravinové vyrobky podle cl.
1 odst. 2 pism. b) uvedené smérnice. Pro dosaZeni uvddéného Ucinku je treba denné jedno jidlo nahradit ndhradami jidla.

Nahrazeni dvou dennich jidel pfi nizkoenergetické dieté ndhradou jidla prispiva ke snizeni hmotnosti

Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt potravina v souladu se specifikacemi uvedenymi ve smérnici 96/8/ES pro potravinové vyrobky podle cl.
1 odst. 2 pism. b) uvedené smérnice. Pro dosaZeni uvddéného Ucinku je treba denné dvé jidla nahradit ndhradamijidia.

V dobé vydani této brozury byla déle schvalena zdravotni tvrzeni pro nékteré dalsi latky napf. laktazu, kreatin, cholin, laktu-
l6zu, guarovou gumu, resistentni skroby, aktivni uhli, Zivé jogurtové kultury, alfa cyklodextrin 7, pomalu stravitelny skrob,

flavony z kakaa. Ocekava se, Ze vydavani dalsich ¢asti seznamu schvalenych zdravotnich tvrzeni bude pokracovat.
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CAST 4. Zdravotni tvrzeni - vyvoj a realita

ZDRAVOTNI TVRZENI PRI OZNACOVANI POTRAVIN

S cilem zajisténi vysoké ochrany spottebitelt a usnadnéni vybéru bezpecnych a naleZité oznacenych potravin vznikla potieba
pfijeti requlace zdravotnich tvrzeni na Urovni EU, které by vedlo k odstranéni rozdili mezi vnitrostatnimi predpisy, které by
mohly branit volnému pohybu potravin, a vytvareni nerovnych podminek hospodéiské soutéze. Pfedpisem, ktery reguluje
uvedenou problematiku, se stalo nafizeni (ES) ¢. 1924/2006. Toto nafizeni se vztahuje na viechna vyZivova a zdravotni tvrzeni,
ktera se objevuji v obchodnich sdélenich, mimo jiné i v obecné zamérené reklamé na potraviny a v propagacnich kampanich.
V rdmci hodnoticiho procesu obdrzela Evropska komise od ¢lenskych statli zhruba 44 000 zdravotnich tvrzeni. Konsolida¢nim
procesem byl vytvoren seznam 4185 tvrzeni, ktera byla pfeddna k posouzeni. Vydavani stanovisek, kterd védecky zdtvodniuji
opravnénost navrhovanych zdravotnich tvrzeni, zajistuje EFSA. Na zékladé odbornych posudkt EFSA vydava nasledné Evrop-
ské& komise zdvazna rozhodnuti formou pfimo pouzitelnych nafizeni.

Dne 1.10.2009 byla zvefejnéna prvni ¢ast stanovisek EFSA. Hodnoceno bylo vice nez 500 tvrzeni tykajicich se vitamind a mine-
ralnich latek, rostlinnych slozek (byliny), vldkniny, tukd a sacharid(i. Hodnocena byla rovnéz probiotika (probiotické bakterie).
Vysledkem je zhruba jedna tfetina kladné posouzenych tvrzeni. K ostatnim predlozenym tvrzenim EFSA zaujala zamitavé
stanovisko, a to jednak z divodu nedostate¢nych védeckych dikaz( pro dané tvrzeni, a jednak z dlvodu nedostate¢nych
identifikaci posuzovanych latek.

SEZNAMY SCHVALENYCH ZDRAVOTNICH TVRZENI

Vzhledem k proceduralnim postuplm EU k moZznosti pouziti zdravotnich tvrzeni bylo nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 doplnéno teprve
v roce 2012 seznamem schvélenych zdravotnich tvrzeni podle ¢l. 13 odst. 1 (zdravotni tvrzeni jind, nez tvrzeni odkazujici na sni-
Zeni rizika onemocnéni) nafizenim (EU) ¢. 432/2012 a nasledné také nafizenim (EU) ¢. 536/2013 9,nafizenim (EU) ¢. 851/2013.

Samostatné, vedle seznamu schvélenych zdravotnich tvrzeni (podle ¢l. 13 odst. 1), jsou vydavana nafizeni o schvélenych i za-
mitnutych zdravotnich tvrzenich (podle ¢l. 14), tykajici se snizovani rizika onemocnéni. Takovymi nafizenimi jsou napf. nafize-
ni ¢. 1168/2009, ¢. 1160/2011 a ¢. 1048/2012.

POKYNY PRO PROVADENI ZVLASTNICH PODMINEK PRO ZDRAVOTNI TVRZENI
K nafizeni (ES) €. 1924/2006 bylo o sedm let pozdéji, dne 24. ledna 2013, vydano provadéci rozhodnuti ¢. 63/2013/EU, kterym
se prijimaji pokyny pro provadéni zvlastnich podminek pro zdravotni tvrzeni.

ROZSAH A PLATNOST
Nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 se vztahuje na vyzivova a zdravotni tvrzeni, ktera jsou uvadéna v obchodnich sdélenich, mimo jiné
v obecné zamérené reklamé na potraviny a v propagacnich kampanich.

Nafizeni se vztahuje i na potraviny, jez jsou uvadény na trh nebalené nebo volné lozené, na potraviny ur¢ené k dodani do re-
stauraci, nemocnic, $kol, jidelen a obdobnych zafizeni vefejného stravovani. Vztahuje se i na ochranné zndmky a dalsi obchod-
ni znacky, které je mozno chdapat jako vyZzivova nebo zdravotni tvrzeni.

Nafizeni by se nemélo vztahovat na vyzivova a zdravotni tvrzeni, kterd se objevuji v jinych nez obchodnich sdélenich, jako
jsou vyzivova doporuceni nebo jina doporuceni vyddvana orgény a subjekty vefejného zdravi nebo jind nez obchodni sdéleni
a informace v tisku a ve védeckych publikacich.

OCHRANNE ZNAMKY, OBCHODNI ZNACKY NEBO REKLAMNI NAZEV

Nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 se vztahuje i na ochranné zndmky a dal3i obchodni znacky, které je mozno chépat jako vyzivova
nebo zdravotni tvrzeni. Produkty ozna¢ené ochrannou znamkou nebo obchodni znackou existujici pred 1.lednem 2005, které
nejsou v souladu s citovanym natizenim, sméji byt nadale uvadény na trh, nejdéle viak do 19. ledna 2022.

DEFINICE
Zdravotnim tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni, které uvéadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva, Ze existuje souvislost mezi

kategorii potravin, potravinou nebo nékterou z jejich slozek a zdravim.

Vyklad: Zdravotnim tvrzenim se rozumi jakékoli dobrovolné obchodni sdéleni nebo znézornéni v jakékoli podobé, napf. po-
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moci slov, prohlaseni obrazk(, loga atd., které uvadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva, Ze existuje souvislost mezi potravi-
nou, jiz se tvrzeni tyka, a zdravim.

Tvrzenim o snizeni rizika onemocnéni se rozumi kazdé zdravotni tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva, ze
spotfeba urcité kategorie potravin, potraviny nebo nékteré z jejich slozek vyznamné snizuje riziko vzniku urcitého lidského
onemocnéni.

Oznacenim se rozumi jakakoli slova, udaje, ochranné znamky, obchodni znacky, vyobrazeni nebo symboly, které se vztahuji
k urcité potraviné a jsou umistény na obalu, dokladu, napisu, etiketé, a to i krckové nebo rukavové, které potravinu provazeji
nebo na ni odkazuji [definice uvedend v ¢l. 2 odst. 2 pism. j) nafizeni (EU) ¢. 1169/2011].

POVINNE INFORMACE
PFi pouziti schvalenych zdravotnich tvrzeni musi byt na oznaceni, nebo pokud takové oznaceni neexistuje, v obchodni tpravé
a reklamé uvedeny tyto informace:

a) sdéleni o vyznamu rdznorodé a vyvazené stravy a zdravého zivotniho stylu;

b) mnozstvi potraviny a zplsob konzumace potiebné k dosazeni uvedeného pfiznivého ucinku;
¢) ptipadné sdéleni ur¢ené osobam, které by se mély vyhnout konzumaci této potraviny;

d) vhodné varovani, pokud nadmérna konzumace daného produktu muze ohrozit zdravi.

Odkaz na obecné, nespecifické pfiznivé ucinky ziviny nebo potraviny na celkové dobré zdravi a dusevni a télesnou pohodu je
pfipustny pouze tehdy, pokud je doplnén zvldstnim schvalenym zdravotnim tvrzenim.

Nap¥. na obalu Ize uvést text typu,dobry pro Vasi pokozku®, ktery bude uveden (vyrobek,Y’, ktery obsahuje latku ,X"). Tento
text bude akceptovatelny za predpokladu jeho prezentace nasledujicim zpGsobem:

»dobry pro Vasi pokozku - X pfispiva k udrzeni normalni pokozky”, nebo

»dobry pro Vasi pokozku - Y obsahuje X, ktery pfispiva k udrzeni normalni pokozky”.

Za nespecifické zdravotni tvrzeni se povazuje i obrazové vyjadreni lidského téla, jeho ¢asti nebo organa. V pfipadé uvedeni
takového grafického znazornéni se postupuje podle vyse uvedeného.

ZAKAZANA TVRZENI

Vyzivova a zdravotni tvrzeni nesmi:

a) byt nepravdiv4, dvojsmysina nebo klamava;

b) vyvoldvat pochybnosti o bezpecnosti nebo vyzivové pfiméfenosti jinych potravin;

c) nabadat k nadmérné konzumaci urcité potraviny nebo nadmérnou konzumaci omlouvat;

d) uvadét nebo naznacovat, ani z nich nesmi vyplyvat, Ze vyvazena a rdznoroda strava nemuze obecné zajistit pfimérené
mnozstvi zivin;

odkazovat na zmény télesnych funkci, které by mohly u spotiebiteli vzbuzovat strach nebo které by mohly zneuzivat jejich
strachu, pomoci textu nebo prostfednictvim obrazového, grafického ¢&i symbolického znazornéni;

f) nesmi byt uvadéna na napojich s obsahem alkoholu vyssim nez 1,2 obj. %.

o

Pouziti vyzivovych a zdravotnich tvrzeni je pfipustné pouze tehdy, jestlize Ize ocekavat, ze primérny spotrebitel porozumi
pfiznivému ucinku vyjadienému v daném tvrzeni.

Vyzivova a zdravotni tvrzeni se vztahuji k potravindm ve stavu, kdy jsou pfipraveny ke spotiebé podle pokynt vyrobce.
OMEZENI POUZIVANI NEKTERYCH ZDRAVOTNICH TVRZENI

Nejsou pfipustna tato zdravotni tvrzeni:

a) tvrzeni, kterd naznacuji, Zze nekonzumovanim dané potraviny by mohlo byt ohrozeno zdravi;

b) tvrzeni, ktera odkazuji na miru nebo mnozstvi tbytku hmotnosti;

c) tvrzeni, kterd odkazuji na doporuceni jednotlivych lékai nebo dalsich odborniki ve zdravotnictvi a sdruzeni, kterd nejsou
uvedena narodnim seznamu, ktery byl publikovan ve Véstniku Ministerstva zdravotnictvi CR v zaFi 2007.
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Témito subjekty jsou:

Ceska lékarska komora,

Ceska stomatologicka komora,

Ceska lékarnicka komora,

Ceska lékafska spole¢nost Jana Evangelisty Purkyné a jeji odborné spoleé¢nosti,
Spolec¢nost pro vyzivu.

Melatonin, betain

Pfestoze seznam schvdlenych zdravotnich tvrzeni obsahuje i schvalend zdravotni tvrzeni pro melatonin a betain, nejsou tyto
latky v CR a v né&kterych dal3ich statech EU povoleny k pouzivani do potravin, resp. dopliik(i stravy; jsou klasifikovany jako
IéCivo.

ROZDELENI ZDRAVOTNICH TVRZENI

Zdravotni tvrzeni se dle zminéného nafizeni délina:

Zdravotni tvrzeni podle ¢l. 13 - jind nez tvrzeni odkazujici na snizeni rizika onemocnéni

a) vyznam ziviny nebo jiné latky pro rdst a vyvoj organismu a jeho fyziologické funkce;

b) psychologické a behavioralni funkce;

) snizovani nebo kontrolu hmotnosti nebo snizeni pocitu hladu ¢i zvySeni pocitu sytosti anebo na snizeni mnozstvi energie
obsazené ve stravé, pokud jsou splnény podminky pro toto tvrzeni.V zadném pfipadé viak nesmi byt uvadéna mnozstvi
nebo rychlost hmotnostniho ubytku.

Zdravotni tvrzeni podle ¢l. 14 - tvrzeni o snizovani rizika onemocnéni
a) tvrzeni o snizovani rizika onemocnéni
b) tvrzeni tykajici se vyvoje a zdravi déti

Podminky pouziti zdravotnich tvrzeni
Za schvalena zdravotni tvrzeni jsou povazovéna ta, ktera jsou schvélena na seznamu schvalenych tvrzeni a zéroven splnuji
veskeré jiné podminky nafizeni (ES) ¢. 1924/2006.

Za pouzitelnd zdravotni tvrzeni je povazovano dalSich 2295 zdravotnich tvrzeni uvedenych na,on hold” seznamu, v tzv. Sedé
z6né. K tomuto seznamu pristupuje v soucasné dobé SZPI jako k dalsimu ,pozitivnimu” seznamu, avsak pouze do doby, nez
bude pfijato konec¢né rozhodnuti, a za predpokladu, Ze budou splnény obecné pozadavky.

Dosud nevyresenym problémem zUstavaji prihlasena zdravotni tvrzeni tykajici se bylin.

Za neschvalend zdravotni tvrzeni jsou povazovana vsechna ta tvrzeni, kterd odkazuji na snizeni rizika onemocnéni, léceni
nebo vyléceni chorob, pokud takové tvrzeni nebylo publikovano v pozitivnim seznamu EU.

POKYNY A DOPORUCENI K APLIKACI ZDRAVOTNICH TVRZENI

Po vydani prvnich seznam( zdravotnich tvrzeni (nafizeni (EU) ¢. 432/2012) vyvstalo mnoho otazek. Proto bylo v lednu 2013
vydano provadéci rozhodnuti ¢. 63/2013/EU, kterym se pfijimaji pokyny pro provadéni zvlastnich podminek pro zdravotni tvr-
zeni. Dale bylo ¢lenskymi staty zpracovaného doporuceni s cilem zajisténi jednotného pfistupu k aplikaci pouziti seznami zdra-
votnich tvrzeni (tzv. principu flexibility), pod nazvem Doporuceni k aplikaci principu flexibility pfi pouzivani zdravotnich tvrzeni
(General principles on flexibility of wording for health claims), publikované v CR na strankach Ministerstva zdravotnictvi CR zde:
http://www.mzcr.cz/Verejne/obsah/zdravotni-tvrzeni-pri-oznacovani-potravin_2643_5.html|

Ministerstvo zdravotnictvi » Vefejné zdravi » Siroka vefejnost » Zdravotni tvrzeni pfi ozna¢ovani potravin » Flexibilita

Obecné se doporucuje vyuzivat princip flexibility, aby se pouzivané texty co nejvice blizily textdim schvalenym.V doporuceni
jsou uvedeny hlavni zésady moznosti modifikace schvalenych textl a priklady k nim. Zasadou je, Ze modifikovany text musi
mit pro spotrebitele stejny vyznam jako text schvéleny a upravené zdravotni tvrzeni nesmi byt pro spotiebitele matouci;
dale je materidl zaméren na pouzivani vyrazu ,normalni“; vztah mezi deklarovanym ucinkem a Zivinou, latkou, potravinou
nebo kategorii potraviny, ktera zplsobuje deklarovany ucinek; uvadéni obecnych, nespecifickych zdravotnich tvrzeni a dalsi.
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Vybrané pfiklady:

Typ tvrzeni, kdy X" odkazuje na slozku potraviny, napt. Zivinu

X prispiva k normalni funkci imunitniho systému” - v tomto pfipadé je mozné slovo ,prispiva” nahradit jinymi vhodnymi
vyrazy a naptiklad nasledujici modifikace ptvodniho textu mohou byt akceptovéany:

»X hraje roli v normalnim fungovéni imunitniho systému’, nebo

»X podporuje normélni funkci imunitniho systému’, nebo

X pfispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému”

Nejsou akceptovatelné modifikace, jako napf.
“X stimuluje normalni funkce imunitniho systému’, nebo
“X optimalizuje normalni funkce imunitniho systému”.

V doporuceni je uveden piistup k pouzivani vyrazu ,normalni’, ke kterému se uvadi, Ze neni zadouci, aby byl tento vyraz na-
hrazovan vyrazy jinymi, napft.,zdravy” nebo ,spravny”.

Dale se uvadi vztah mezi deklarovanym uUcinkem a zivinou, latkou, potravinou nebo kategorii potraviny, ktera zptsobuje de-
klarovany ucinek. Znamena to, Ze zdravotni tvrzeni Ize vztahovat pouze k ziving, latce, potraviné nebo kategorii potravin, pro
néz bylo dané zdravotni tvrzeni schvaleno.

V kapitole ,Zdravotni tvrzeni vztahujici se k uc¢inkm doplnkd stravy” se uvadi, jak dullezité je posouzeni kontextu tvrzeni
k celkové prezentaci. Rozhodnuti, zda dané tvrzeni je akceptovatelné nebo ne, zalezZi vzdy na individudlnim posouzeni. Tuto
situaci charakterizuje pfiklad:

V oznaceni dopliiku pod ndzvem ,Chrupavka” je uvedeno:

“Chrupavka - obsahuje chondroitin, vitamin C, pfispivajici k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci chrupavek’, kdy
takova prezentace muze vést k dojmu, Ze jak chondroitin, tak vitamin C, pfispivaji k normalni funkci chrupavky. Sdéleni je
povazovano za matouci, protoze pro chondroitin nebylo toto zdravotni tvrzeni schvéleno.

Akceptovatelna je ale prezentace:

“Chrupavka - obsahuje chondroitin a vitamin C, ktery pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci chrupavek’,
nebo

“Chrupavka - obsahuje chondroitin, vitamin C. Vitamin C pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci chrupavek”.

Pri pouzivani odkazl na vynatky nebo citace ze stanovisek EFSA je nutné postupovat velmi opatrné, aby nedoslo ke zméné
vyznamu zdravotniho tvrzeni. Jak komplikované je to, ukazuje pfiklad:

Je nepfipustnd modifikace textu schvéleného zdravotniho tvrzeni deklarujiciho ucinek médi ,méd pfispiva k normalnimu
energetickému metabolismu”. Podle znéni uvedeného ve stanovisku EFSA —,méd prispiva k normalnimu stépeni tukl v tuko-
vych tkanich” (EFSA Journal; 7(9):1211), protoze tento text spada pod ¢lanek 13(1) (b) nafizeni (tvrzeni vztahujici se ke snizo-
vani nebo kontrole hmotnosti), a ne pod ¢lanek 13(1) (a).

V doporuceni jsou uvedena i stanoviska EFSA k odkazim na onemocnéni zplisobena nebo ktera mohou byt zplsobena defi-
cienci (nedostatkem) Zivin. Uvadi se, Ze je neakceptovatelné, aby modifikovany text zdravotniho tvrzeni odkazoval na symp-
tomy deficience, protoze takovy text Ize povazovat pfinejmensim za matouci, nebo za tvrzeni, které Ize uvadét pouze na lé-
civych pfipravcich.

Napf.

Je nepfipustna modifikace textu zdravotniho tvrzeni deklarujiciho tcinek vitaminu A, vitamin A pfispiva k udrzeni normalniho
stavu zraku” tim, Ze k tomuto textu bude ptidan dalsi text: ..., bez odpovidajiciho pfivodu vitaminu A do sitnice, funkce tyci-
nek sitnice v Seru bude omezena, coz vyusti v Seroslepost (nocni slepota)” (EFSA Journal 2009; 7(9):1221).

Velmi ¢astym zdravotnim tvrzenim, které bylo obsazeno v plivodnich Zadostech, bylo oznaceni ,antioxidacni’, ,plsobi proti
volnym radikalim®. Napt. pro vitamin C je nepfipustné tvrzeni, ze antioxidacni vitamin C, plsobi proti volnym radikaldm; byl
vsak schvadlen text:,vitamin C pfispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem” (EFSA Journal 2009; 7(9):1226).
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Dlvodem je, ze schvalené tvrzeni popisuje specificky pricinny vztah, ktery je podle stanoviska EFSA védecky odGvodnény.
Ministerstvo zdravotnictvi CR zddrazfiuje, ze doporucenti je pravné nezavazné a posuzuje se pfipad od pfipadu.

ZAVER

Organismus ma k dispozici celou $kdlu moznosti jak zabezpedit a udrzet normalni obnovu bunék a tkani. Je vybaven ochran-
nymi adapta¢nimi mechanismy, které neutralizuji nepfiznivé faktory ptichazejici z vnéjsiho prostiedi a fadu zpétnovazebnich
mechanismu regulujicich jeho metabolické pochody. Jinymi slovy fe¢eno, organismus je vybaven dostate¢né funkénimi ho-
meostatickymi mechanismy, kterymi udrzuje a podporuje zdravi a zaroven snizuje riziko vzniku onemocnéni. Vyuziva pfiznivé
latky, které ziskava ze stravy. Proto je spravna vyziva, tedy vhodné potraviny a jejich technologicka Uprava, zdkladem pro pod-
poru a ochranu zdravi. Neadekvatni skladba stravy, stejné jako nevhodna pfiprava, tento jeji vyznam znacné znehodnocuiji
a nékdy mohou mit na zdravi i opacné ucinky.

OPTIMALNI SKLADBOU STRAVY, ZABRANENI PRIVODU A VZNIKU LATEK, KTERE MOHOU ZDRAVI NARUSOVAT,

LZE ZABEZPECIT PLNOHODNOTNOU KVALITU ZIVOTA.
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