Ma smysl vegetarianska nebo veganska strava?
Bilkoviny plni v nasem tcle diileZité ukoly. VétSinu

z 23 aminokyselin si télo dokaze vyrobit samo.

Osm z nich je v8ak esencidlnich, coz znamena, Ze je
télo ziskdva pouze z potravy. Je témeétf nemozné pokryt
plnou potfebu aminokyselin Cisté rostlinnou stravou.
Stejné tak je témet nemozné zajistit si dostateCny
piisun mastnych kyselin.

Lidé s krevni skupinou AA se diky svému genetickému
metabolickému typu mohou obejit bez vajec,

masa a ryb, aniz by trpé€li ptiznaky nedostatku.

U vSech ostatnich metabolickych typt je dostate¢ny
piisun vSech stavebnich latek zarucen pouze tehdy,
pokud pfijimaji bilkoviny 1 zivo¢isného ptivodu.

Pokud se stravujete vegetaridnsky z etickych divodii,
doporucuji vam, abyste do svého jidelnicku pravidelné
zatazovali alespon vejce z kvalitniho chovu.

U striktnich vegand, ktefi nejedi ani maso a ryby,

ani vejce, mléko a mlé¢né vyrobky, jsem pi1 metabolickych
analyzach opakovang zjistil nedostatek zinku,

vitaminu B12, médi, cholesterolu, aminokyselin

a mastnych kyselin. Dlsledkem pak byva oslabeni
imunitniho systému, poruchy spanku, poruchy jaterniho
metabolismu, a dokonce nadvaha. Nedostatek

médi zatézuje latkovou vyménu zlaz a brani télu, aby
se zbavilo tézkych kovil.

Jako vegan byste méli velmi dobie znat vyzivove
hodnoty potravin a dbat na to, abyste ptijimali dostatecné
mnoZstvi esencidlnich latek, a ptipadné uzivali

dopliky stravy.

ELEKTROLYTY

Elektrolyty neboli mineraly, soli ¢i stopove prvky,
hraji v metabolismu dilezZitou roli. Zajist'uji vodni
rovnovahu a udrzuji elektrickou aktivitu svalovych

a nervovych bungk.

Nekteré mineraly se nachazeji predevsim uvnitt
bunék (intracelularni). Jiné koluji v krevni tekutiné —
plazmé (extracelularni). Rozdilné rozloZeni umoziiuje
dostate¢nou vyzivu bunék a vyménu latek a informaci
pfes bunéénou membranu.

Elektrolyty si t€lo nedokaze vyrobit samo, musi

je denné pfijimat s potravou. Proto je nezbytné konzumovat



pestrou vyvazenou stravu, ktera obsahuje

vSechny potfebné mineralni latky v dostate¢ném
mnozstvi. Nadbyte¢né mineraly se vylucuji pomoci
ledvin, kiize a travici soustavy.

Ve védecké medicin€ se vztahu mezi elektrolyty

vénuje malé pozornost. Tento aspekt vSak hraje dillezitou
roli p¥i regulaci metabolismu. Ctyfi hlavni

elektrolyty sodik, draslik, vapnik a hot¢ik se navzajem
nez absolutni hodnota v krvi u kazdého z nich. I ty
nejmensi posuny v jejich vzajemném pomeéru minerali
mohou narusit bunéény metabolismus a acidobazickou
rovnovahu. Laboratorni testy by se mély provadét

vzdy ze séra a pIné krve. Jen tak 1ze odhalit metabolické
poruchy.

Draslik

Draslik hraje ustfedni roli v metabolismu svala

a nervil. Ovlivituje membranové napéti a nervové
vzruchy a udrzuje rovnovahu tekutin v bunce. Podili
se také na tvorb¢ bilkovin a odbourdvani sacharidi.
Ptiblizné 90 procent drasliku se nachdzi uvnitf télesnych
bunék. V kombinaci s hotf¢ikem ma kysely tcinek

na metabolismus. Antagonistou drasliku je sodik.

Z analogického hlediska je draslik stimulujici mineral,
ktery povzbuzuje aktivitu a vitalitu. Nedostatek
drasliku ma zvlastni vliv na psychiku: pfinasi pocit
,.vyhoteni“. Clovéku chybi sebevédomi, sebejistota

a radost ze zZivota.

Sodik

Sodik reguluje vodni rovnovahu. Je dulezity také

pro acidobazickou rovnovéhu a aktivuje rlizné metabolické
enzymy. Déle se podili na vytvareni elektrického

napéti v bunéénych membranach a na pienosu

nervovych vzruchd, srde¢nim rytmu a funkei svalt.
Devadesat procent sodiku se nachazi mimo télesné

bunky a deset procent v krevnim séru. U drasliku je

tento pomér opacny. Spolu s vapnikem ma sodik zadsadotvorny
ucinek na metabolismus.

Vyrovnana bilance sodiku piinasi spokojenost. Citite

se bezpetné a propojeni s okolim. Nadbytek sodiku
blokuje aktivitu a nadSeni. Chybi radost ze Zivota



a sebevédomi. Nedostatek sodiku se Casto vyznacuje
aroganci a piehnanou aktivitou.

Vapnik

Vapnik je hmotnostné nejrozsifen€jSim mineradlem

v lidském té€le. Jeho podil Cini ptiblizné 1-1,5 kg a 99
procent vapniku se nachazi v kostech a zubech. Existuje
mnoho slouc¢enin vapniku, které zajist'uji stabilitu

a pevnost tkani. Koncentraci vapniku v krvi reguluje
Stitna Zlaza pomoci hormonu kalcitoninu a pfistitna
téliska pomoci parathormonu a vitaminu D. V metabolické
medicing je vapnik soucasti energetické pfemény

a spolu se sodikem ma alkalizujici ac¢inek. Jeho
nedostatek je ¢asto je myln¢€ spojovan s osteopordzou.
K tomu se pozdé;ji jesté vratime.

Na jemnohmotné Urovni patii vapnik k prvku

vzduchu. Diky nému jste veseli, uvolnéni a nespoutani.
Nedostatek vede ke zvySené potiebé jistoty a vaznosti.

Hor¢ik

Hoicik ovliviiuje vice nez tii sta enzymatickych

reakci v organismu a podili se téméf na vSech metabolickych
procesech. Tento ,,supermineral* pomaha

budovat zdravé zuby a kosti. Hoif¢ik ovliviiuje spotiebu
energie, napiiklad pfi sportu nebo fyzické praci. Je
antagonistou vapniku a spolu s draslikem plisobi na
metabolismus jako kyselina.

Na jemnohmotné Grovni zahrnuje hotcik aspekty
sebereflexe, autenticity a sebeucty. Ten, kdo ma vyrovnanou
hladinu hof¢iku, mize dosahnout uvolnéni

na fyzické a duSevni Grovni. Pro lidi s nedostatkem

hot¢iku je obtizné se uvolnit a klidn¢ se kochat pohledem.
Byvaji uzavteni a velmi rezervovani vlii¢i novym
prilezitostem.

VITAMINY

Nevidite je, nevnimate jejich chut’ — ptesto jsou

vitaminy pro Zivot nezbytné. I v nejmensich davkach

maji pozoruhodné ucinky. Posiluji imunitni systém

a nervy. Vitaminy jsou Ustfedni latky lidského metabolismu,
kter¢ si télo nedokaze samo vyrobit. Musi je

piijimat s potravou. Existuji dvé vyjimky: vitamin D

se v téle vytvari za pomoci slunecniho zafeni. Vitamin



K produkuji bakterie, jez Ziji v lidském stieve.
Provitaminy jsou prekurzory vitamind, jeZ organismus
pfeménuje na odpovidajici vitaminy. Pfikladem

je betakaroten, ktery se v téle méni na vitamin A.
Vitaminy se vSak nachazeji také v mlécnych vyrobcich,
rybach, mase a vejcich. Cenné vitaminy obsahuyji

rovnéz rostlinné oleje a ofechy.

Zdravému €Eloveku, jenz netrpi Zadnym fyzickym
priznakem nedostatku, staci k zajisténi vSech pottebnych
vitamintll pestrd a vyvazena strava. Vitaminoveé

doplitkky by se mély uZivat pouze na doporuceni I¢kare
¢1 terapeuta po piredchozim laboratornim vysSetieni.
Uzivani velkého mnozstvi vitaminovych tablet

jako preventivni opatieni neni vhodné a nékdy je dokonce
Skodlivé. Zvlastni opatrnosti je tteba dbat u vitaminil
rozpustnych v tucich A, D, E a K. Protoze télo

dokaze tyto vitaminy ukladat, predavkovani mtze

vést ke zdravotnim problémim.

Vitaminy rozpustné ve vod¢, napiiklad B a C, se

v ptipadé€ pfedavkovani vylucuji z té€la moci. Nicméné

1 tyto vitaminy by se mély uZzivat pouze v ptipad¢, ze

je to z 1ékaiského hlediska prokazatelné nutné. Vhodnou
davku lze ptesné stanovit pomoci laboratorniho

testu.

CO JE TO ZDRAVA STRAVA?

Sotva najdeme jiné téma, na n¢z existuje tolik odlisnych
nazori jako na vyzivu. Odbornici se shoduji

pouze v jednom: vyziva je pro zdravi velmi dualezita.
Ale o tom, které potraviny jsou nejlepsi, se vedou
spory.

Jedna instituce v Némecku udajné ptesné vi, jak
bychom se méli zdravé€ stravovat: Némecka spolecnost
pro vyzivu (DGE). Jeji rady vychazeji z doporucenych
dennich déavek zivin, tedy kolik lidé potiebuji

bilkovin, tukt a sacharidd a také vitamind, mineralnich
latek, stopovych prvki a vldkniny. Dalsi informace

o spravném stravovani §iti Casopisy, ¢lanky na

internetu a aplikace od vyzivovych poradct. Boom zaziva;ji
riuzné diety a trendy, jako naptiklad nizky obsah
sacharidl, hodné¢ bilkovin, zadny tuk a spousta syrové
zeleniny. Témét kazdy den se objevi nové vyzivove




doporuceni. PotiZ je v tom, Ze tato doporuceni jsou

vZzdy pro vSechny stejnd. Mize to viibec fungovat?

Pti hledani idealniho jidelnicku se ptehlizi jedna

dilezitd skuteCnost: vyzivoveé pozadavky se u jednotlivych
lidi 1i8i. Neexistuje jediny zplisob stravovani,

ktery by byl vhodny pro vSechny. Studie ukazuji, ze
jedna a tataz potravina ma na organismus a metabolismus
dvou lidi velmi rozdilné u¢inky. Jeden ¢lovék

zustava §tihly, at’ ji, kolik chce, zatimco ten druhy bojuje
s nadvahou. Jednomu ¢lovéku se po snédeni smazenych
brambor s volskym okem prudce zvysi hladina
cholesterolu a krevni tlak, zatimco metabolismus

druhého ¢lovéka zlistane v rovnovaze. Dokonce 1 vitaminy,
mineraly a stopové prvky vyuziva kazdy z nés

velmi odli$né€. Zda se, Ze na vyuziti Zivin ma vyznamny
vliv individuélni stfevni mikrofléra.

To je také divod, proc€ jsou vSechny klasické vyzivové
myty k ni¢emu. Stravovaci zptisoby jako paleo

dieta, délend strava, nizkosacharidova dieta, veganska
nebo syrova strava totiz funguji jen v nékterych ptipadech
a rozhodné nejsou vhodné pro vSechny.

KAZDY JSME JINY

Pokud jde o téma zdravé vyzivy, pozornost se témet
vzdy soustifed’uje pouze na jidlo. Vedle slozité biologie
potravin vSak ignorujeme svou vlastni biolo-

gii. A zejména lidské rozmanitosti vénujeme mnohem
mensi pozornost, nez jakou si zaslouzi. To je chyba,
protoze my lid¢ se liSime nejen navenek, ale také

v biologickych a chemickych procesech, jez ndm probihaji
uvnitf téla.

Kazdy ¢lovek je jedinecny, a proto pro své zdravi

a vitalitu potiebuje potraviny, které nejlépe vyhovuji
jeho metabolismu. Stejné jako auto jezdi pouze na
urcity druh paliva, 1 naSe télesné buniky potiebuji pro
svou funkci spravné ziviny.

Zdrava vyziva je proto vzdy individualni zalezitosti.
To dokazuje 1 novy védni obor, jenz se nezamétuje

na bilkoviny, tuky a sacharidy, ale na psychické

a fyzicke ucinky jidla. A ty se mohou znacné lisit. To,
co jednomu clovéku d€la dobte, mize jinému opravdu
uskodit.

Na zékladé praktickych zkuSenosti s tisici pacienty



a 1é¢bou metabolickych poruch pomoci vyzivy jsem
dospél k poznani, ze sttedem zajmu védy o vyzive
by méla byt biologickd individualita. Potraviny, které
jsou nejvhodnéjsi pro vas osobni metabolismus, jsou
ty, jez vyzaduji malo inzulinu a které zohlednuji vas
geneticky a epigeneticky metabolicky typ.



