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TEORETICKA CAST




Uvop

Uvop

VyZiva a jeji vliv na psychiku ¢lovéka jsou nyni ve spolecnosti velmi aktualnim tématem.
Lidé se zacinaji mnohem vice zabyvat zdravou vyZivou, |ékafi mnohem ¢astéji informuiji
spolecnost o tom, Ze psychicky stav je ¢im dal tim castéjSim spoustéem nemoci a
spole¢nost se zacind nad témito tématy vice zamyslet. Bohuzel ale ne vidy, jsou nam
prfedavany zcela pravdivé informace a to je dlvodem mnoha mytl o zdravé a
plnohodnotné stravé a jejim vlivu na nds psychicky stav, které koluji mezi verejnosti.
Spole¢nost véri informacim, které ziska z radii nebo televize a neuvédomuiji si, Ze je to
predevsim otdzka reklamy a marketingu. Dale zde hraje roli i internet, kde divéry hodné
zdroje najdeme jen tézko. Pravé kvili témto faktim, kterym musime celit kazdy den, je
nezbytné, abychom uméli pracovat sinformacemi, které jsou nam predavany a védét,
kterému zdroji davérovat a umét jejich informace efektivné vyuzit. Je velmi dllezité
zabyvat se tim, co bychom méli jist a jak na nas psychicky stav bude strava pusobit.
Samoziejmé je to zalezitost velmi individudlni. Nelze s jistotou fici, na koho bude jidlo
plsobit pozitivné nebo negativné. Kazdy ¢lovék je jiny a rozdily v této sfére jsou opravdu
veliké. Jedinou mozZnosti je praxe. Vyziva a psychicky stav ¢lovéka, se tyka vsech lidi bez
vyjimky a ma dulezitou funkci i pfi vychové déti a jejich stravovacich navykl. Proto je

nezbytné, aby lidé tyto znalosti méli.

V teoretické casti se zabyvam jednotlivymi slozkami potravy, ochrannymi latkami,
pochutinami, napoji a jejich vlivem na psychiku lidi. V zavéru teoretické casti sestavim
jidelnicek na tfi dny jako priklad idealni stravy s idealnim vlivem na psychiku ¢lovéka podle
odbornika na makrobiotickou stravu Tomase Stanzela. V praktické &asti budu za pomoci
dotaznikl zjistovat vliv potravin, které se vyskytuji v pyramidé zdravé vyZivy na lidskou
psychiku. Cilem této bakaldrské prace je zjistit co nejvice informaci o vlivu vyZivy na

psychiku ¢lovéka a sestavit jidelni¢ek s idedlnim vlivem na psychicky stav.
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2 VYZIVA A PSYCHICKY STAV CLOVEKA

V soucasnosti mame mnoho poznatkl o souvislosti vyZivy a psychického stavu ¢lovéka.
Pokud se nau¢ime naslouchat svému télu a prizpisobime jeho potfebam svoji kazdodenni
stravu, Ize dosdhnout télesného i psychického ozdravéni. V dfivéjsich dobdach se potraviny
uzivaly ve svém plvodnim, pfirodnim a celistvém stavu. T. Stanzel (2010), autor knihy
»Strava a védomi“, ve své knize uvadi, Ze budeme-li je takto konzumovat i v dnesni dobé,
kdy mame k dispozici vice informaci o vlivu stravy na psychiku, mizeme dojit k télesnému
i duSevnimu zdravi. Strava z pfirodnich potravin je klidskému organismu mnohem
SetrnéjSi neZ potraviny, které jsou primyslové zpracovany. Maji vliv nejen na télesné
zdravi, ale i na psychicky stav ¢lovéka.

Zakladem vyZivy z pfirodnich potravin jsou celozrnné obiloviny, ty dodavaji télu stavebni
latky a energii. Pokud k obilovinam zaradime navic ovoce a zeleninu, organismus zisk3
vSechny potfebné vitaminy a mineralni latky. Pfiddme-li jesté lusténiny, zajistime lepsi
vyuziti vyzivovych latek a tim nam k nasyceni sta¢i mensi porce jidla. Celozrnné obiloviny
uvolnuji energii plynule, takZe pocit nasyceni se udrzuje delSi dobu. To je dlvod, proc
nemusime pouzivat mnoho tuku. Tuky jsou totiz velmi téZce stravitelné a maji velmi
negativni vliv na organismus, mohou zpUsobit sniZzeni imunity, kornaténi tepen, obezitu a
podporuji starnuti organismu.

Vyhodou obilovin je jejich zakladni chut-sladka, proto miZeme uspokojit vétsinu chuti na
sladké hlavni chodem. Omezime tim konzumaci sladkosti a sladidel, ty bychom méli
pouzivat z pfirodnich zdrojli, jako napriklad ovoce, jecny slad nebo med. Cukr totiz
zpusobuje zubni kaz, obezitu, cukrovku a nestabilitu psychiky.

Dalsi dllezitou soucasti jidelnicku jsou jednoduché a prosté pokrmy z prirodnich potravin,
protoZe nezatézuji nad$ organismus. Obsahuji také vétsi mnozZstvi vody a vlakniny, tudiz
zasyti svym objemem. Prejidani je dano predevsim konzumaci primyslové zpracovaného
a koncentrovaného jidla. Pfirodni potraviny dale neobsahuji Zadné toxické latky, a proto
télo nezatéiujeme konzervaénimi a aromatizaénimi latkami. T. Stanzel (2010) ve svych
knihach upozoriuje na to, Ze vétsina toxickych latek pochazi ze stravy a jen malé mnozstvi

ze znecisténého zZivotniho prostredi.
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NejdulezitéjsSim faktorem pti volbé stravy je stav naseho organismu. Neustdle jsme
vystavovani rliznym vlivim, jako je pocasi, Zivot v primyslovém mésté, jedndni a vztahy
s lidmi a podobné. Vsem témto vlivim musi nase télo i duse Celit kazdy den. Méli bychom
si vS§imat, jak na nds tyto vlivy pUsobi. Nékdy jsou chvile, kdy jsme ochabli a nechceme
vlbec nic délat a nékdy jsme naopak pini energie a optimismu. VSechny vlivy, které jsou
silnéjsi, vyvolavaji v naSem organismu télesnou i psychickou nerovnovahu. Ta se projevi
nepfijemnymi télesnymi a psychickymi pocity, jako je napfiklad zvySené napéti, Unava,
pasivita nebo ztuhlost a ochablost urcitych ¢asti téla.

,Stav téla charakterizovany ztuhlosti, nepruZnosti, prepjatosti budeme v nasem textu
nazyvat ,nadmérnd zpevnénost” a stav ochablosti, skleslosti a pasivity ,nadmérnd
uvolnénost.” (Stanzel, 2010, str. 15) Nejvétsi vliv ma na na$ psychicky a emociondlni stav
strava. Oproti jinym vlivdm, mlzZeme stravu fidit a ovliviovat. Pokud ji vhodné
pfizplsobime nasemu organismu, lze si vytvofit vétsi odolnost ke vSem ostatnim vliviim
z naseho okoli. V dnesni uspéchané dobé nékdy byvame smutni, skliceni, ochabli,
podrazdéni a podléhdame depresim a cernym myslenkam. Dlvodem mulze byt jiz
zmifiovand nadmérnd uvolnénost. Proto bychom podle T. Stanzela (2010) neméli
konzumovat sladkosti, alkohol, zmrzliny a ovoce. Tyto potraviny totiz maji vyrazny
uvoliujici Ucinek, tudiz bychom méli zaradit do stravy jidla s u¢inkem zpevnujicim. Tyto
jidla jsou sussi, vice koncentrovana a obsahuji obiloviny.

V knize s ndzvem ,Strava a védomi“ jsou popsany nejrlznéjsi projevy nadmérné
uvolnénosti a zpevnénosti. Nadmérnou uvolnénost pozndme diky urcitym télesnym a
psychickym projevim. , Vnitfni projevy jsou ubytek sil, nesoustfedénost, hlad a télesnd i
psychickd ochablost. Mezi vnéjsi projevy patri spatné koordinované pohyby, slaby a nejisty
hlas, Souravd a kldtivd chiize, bledd plet, studené koncetiny a pocit chladu.” (Stanzel,
2010, str. 21) Nadmérnou uvolnénost rozpozndame i nasim chovanim, jsme nedbali, slabi,
ochabli, snadno zmanipulovatelni, nestdli v ndzorech a nemame zajem o praktické véci
Zivota.

Potraviny s vyrazné uvolnujicim ucinkem bychom méli konzumovat v mensim mnozstvi.
Jednad se o: tuky, oleje, mékké sladké syry, mléko, mékky tvaroh, jogurty, dovazené ovoce
a syrova strava. Dadle mame potraviny s velmi vyrazné uvolnujicim Uc¢inkem, ty bychom

méli konzumovat jen v nutném mnoizstvi nebo vibec. Jednd se o: cukr, léky, kofeni,

4




2VYZIVA A PSYCHICKY STAV CLOVEKA

sladidla, ale i alkohol a drogy. Vliv uvolfiujicich potravin je zplsoben i jejich ptipravou.
Vhodnd je nizka teplota i tlak. Vareni by mélo byt kratké a v klidu, pouze s obéasnym
zamichanim. Obiloviny syrové nebo klicené. Zelenina syrova nebo kvasena.

Idedlnim stavem je uvolnénost pfimérend, projevuje se tviréim a intuitivnim myslenim,
pruzném a operativnim jednanim, humorem, nadhledem, zdjmem o kulturu, uméni nebo
spiritualitu, bohaty a svézi projev a mysli, ktera je schopna utiseni.

Duivodem k negativnim emocim m{iZze byt naopak nadmérnd zpevnénost. Jsme prepjati,
zbrkli a nemuizeme se uvolnit. V takovém pripadé bychom méli konzumovat jidla s mirné
uvolfujicim ucinkem, to jsou potraviny méné koncentrovand, prevlddd zde varena
zelenina a obiloviny. Potraviny s vyrazné zpeviujicim u¢inkem bychom méli konzumovat
jen v mensSim mnozstvi. Jedna se o: tvrdé slané syry a ryby. Dale mame potraviny s velmi
vyrazné zpevnujicim ucinkem, ty bychom méli konzumovat jen v nutném mnozstvi. Jedna
se o: vejce, sll, séjovd omacka a vétSina druhll mas. Vliv zpevnujicich potravin je také
zpUsoben i jejich prfipravou. Vhodna je vysoka teplota i tlak. Vareni by mélo byt delsi.
Rychlé a energické michani pfi vareni. Obiloviny i zelenina jsou vhodné tepelné
zpracované.

Nadmérnou zpevnénost pozndme diky urcitym télesnym a psychickym projevim. ,, Vnitrni
projevy jsou prepjatost, pretlak energie, ztuhlost, strnulost, vyprahlost a neustdle se drZici
myslenky. Mezi vnéjsi projevy patri ztuhly postoj, rdznd chize, prudké a trhavé pohyby,
rychlé dychdni, zarudld plet, pocit horka, rozpdlené koncetiny a hlasitost.” (Stanzel, 2010,
str. 21) Nadmérnou zpevnénost rozpozndme i nasSim chovanim, jsme vybusni, zbrkli,
panovacni, nepruzni, konzervativni, citime touhu po majetku a moci, Ipime na detailech a
nazorech, mame zajem o praktické véci Zivota.

IdedInim stavem je zpevnénost pfimérend, projevuje se logickym a raciondlnim myslenim,
soustfedénou mysli, struénym a jasnym projevem, rychlym a ucéinnym jednanim,
soustfedénou mysli, realistickym pristupem a zajmem o praktické véci Zivota. Pfirodni
potraviny zpUsobuji svéZest, klidnou a cistou mysl, bdélou pozornost a prohlubuji
vhimavost a citlivost. Tyto prinosy oceni predevsim lidé, ktefi se snaZi na sobé pracovat a
odbouravat své zmatky a nedostatky. Takovy proces zahrnuje zuslechtovani charakteru,
moralni Cistotu a rozviji soucit a lasku. K prohloubeni citlivosti a vnimani dojde tim, Ze

nebudeme konzumovat potraviny obsahujici toxické latky, které nase télo drazdi. Vliv
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téchto pokrm( na psychiku se muze lisit. Rozhoduje stav naseho organismu, ale i kvalita
pouzité potraviny, jeji zpusob zpracovani a kombinace s ostatnimi pokrmy. Nase organy
mohou na nékterd jidla reagovat citlivéji, nez u jinych lidi. Jedinou moZnosti je zkouska

Vv praxi.
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3 ZAKLADNI ZIVINY A JEJICH VLIV NA PSYCHIKU CLOVEKA

3.1 AMINOKYSELINY

Zakladni stavebni slozkou bilkovin jsou tzv. aminokyseliny. Podle poméru a mnozZstvi
aminokyselin, bilkoviny rozdélujeme na plnohodnotné a neplnohodnotné. PInohodnotné
bilkoviny obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny ve spravném mnozZstvi a poméru
potfebném pro zdravé fungovani organismu, jednd se o Zivocisné bilkoviny, jako jsou
maso, vejce a mléko. Neplnohodnotné bilkoviny nesplfiuji vlastnosti plnohodnotnych
bilkovin, jedna se o bilkoviny z rostlinnych zdrojl, jako jsou ofechy a semena, brambory,
ryze, pSenice, zito, oves, pohanka, proso, kukutice a lusténiny. Mezi lusténiny fadime sdju,
fazole, hrach, ¢ocku. Aminokyselindm a jejich vlivu na psychiku a organismus se vénovala
Slavka Frarikova.

Druhy aminokyselin a jejich vliv na psychiku ¢lovéka

Tryptofan, bylo jiz prokdzano, Ze zvySuje ospalost, zpomaluje psychické tempo a sniZuje
pozornost. Malé mnoiZstvi neovlivni aktivni fazi spanku, vSak velké mnoiZstvi ji potlaci.
Tryptofan nenarusuje senzomotorickou vykonnost. Pfi nékterych pokusech na zvifatech
se objevila zvySena agresivita. Podle S. Frarikové (2003) tryptofan v nékterych pokusech
snizoval citlivost vici bolesti. Bylo sice mozné potlacit urcité druhy bolesti, ale nelze ho
vSak pouZivat jako univerzdlni analgetikum. Se sniZovanim bolesti klesala zaroven i
deprese a agresivni chovani. (Frankova, 2003)

Dalsi aminokyselinou je tyrosin. Nema velky vliv na naladu, ale u pacientll s depresemi
naladu zlepsoval. Podle Slavky Frankové byla prokazana agresivita vici stejnému druhu,
pfi pokusech na mysich, které byly chované v izolaci. U mysi ale klesa agresivita s vékem
vyvolana socidlni izolaci bez podani tyrosinu. Pokusy ukdazaly urcité souvislosti mezi
tyrosinem a tryptofanem. (Frarikovd, 2003)

Fenylalanin, jeho podavani zhorsuje schopnost uceni. Tuto informaci potvrdily pokusy na
laboratornich mysich, kterym fenylalanin zhorsil schopnost uceni v bludisti i osvojovani
Uhybné reakce. Zhorseni bylo zjisténo i u primatd. Fenalalanin prodluzuje dobu spanku,
ale zkracuje aktivni fazi spanku. Pfi pokusech na kockach byla po 35 dnech zpozorovana
hypersexualita a agresivita. Ko¢ky usmrtily mnohem vice mysi a dokonce je i vSechny

poziraly. U potkan(, zpUsobilo podani fenylalaninu agresivitu vici vlastnim mladatim.
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Aminokyselina methionin zkracuje dobu aktivniho spanku. S. Frankova (2003) se ve své
knize zmifluje o podani methioninu schizofrenik(im, které u pacienti vyvolalo akutni
psychoticky stav. Velké mnozstvi methioninu vyvolava akutni i dlouhodobou psychickou
poruchu u zvifat i u lidi. (Frarkova, 2003)

Dalsi aminokyselinou je lysin. V pokusech na mysich se pfi nedostatku lysinu prodluzuje
doba béhu vrotaénim bubnu, zhorSuje se uceni v bludisti i vytvareni podminénych
reflexd. Podani Lysinu zvifatim zlepsSilo jejich uceni v problémovém boxu. Nadbytek
Lysinu ma skodlivy vliv na organismus. Nékteré zdroje prokazuji, Ze zlepSuje dusevni
aktivitu. (Frankova, 2003)

Kyselina glutamova, pfi velké ddvce se zvySuje motoricka aktivita. Prvni studie
naznacovaly moznost |éCby mentalni retardace u déti. Kyselina byla poddvana détem
vyvojové opozdénym a détem s normadlni Inteligenci. Vysledky ukdzaly pfiznivy vliv na
inteligenci. V nékterych 1Q testech bylo zlepSeni az o 5-10 bodu. (Frarikova, 2003)

Mezi dalsi aminokyseliny patfi glycin, lze ho pouzivat pfi terapii deprese, hyperaktivity a
v prevenci epileptickych zachvat(. Arginin je aminokyselina, ktera udajné stimuluje
dusevni i télesnou aktivitu. Kyselina aspartova zvysuje rezistenci vici Unavé a odstranuje
projevy psychické unavy. Asi nejznaméjsi aminokyselinou je taurin, podle nékterych

zdroju pomaha pfi lé¢bé uzkosti a epilepsie. (Frarikovd, 2003)

3.2 BILKOVINY

Bilkoviny neboli proteiny patfi mezi biopolymery, coz jsou pfirodni makromolekularni
latky. Jsou stavebnim materidlem bunék a tkani, jejich funkce jsou katalytické, regulaéni,
obranné, pohybové, transportni a zasobni. (Frarikova, 2003)

Jejich vliv na chovani ¢lovéka byl zkouman predevsim pfi pokusech na zvifatech. Zaéatek
téchto studii byl na konci 20. let 20. stoleti a pokusy byly provadény na potkanech. Slavka
Frankova ve své knize uvadi, Ze z pocatku meéli zvySenou aktivitu potkani s vysSim
mnozstvim masa v potravé, ale stejné tomu bylo i pfi velkém omezeni bilkovin. Pokusy
nelze srovnavat, nebot vysledky se lisi druhem pouzitych bilkovin a stafim zvifete. DalSi

studie byly provadény i na primatech a dalSich ZivociSich. Mezi potraviny s vysokym
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obsahem bilkovin patfi prfedevsim maso, vejce, mléko, syry, kvasené mlécné vyrobky,
ofechy, olejnatd semena, sdja, fazole, hrach a ¢ocka. (Frarikova, 2003)

V nasledujicich fadcich se zabyvdm jednotlivymi potravinami, které slouzi jako zdroje
bilkovin pro lidsky organismus. Prvnim z nich jsou vejce. Vejce doddvaji organismu
vitaminy a minerdlni latky. Podle makrobiotika T. Stanzela mohou posilit ¢inorodost a
podnikavost. V nadmérném mnoiZstvi, ale mohou zapfi¢init neulstupnost, pfisnost a
strohost. Ve starSich vejcich se mohou vyskytovat toxické produkty vlastniho rozkladu.
Toxické latky obsahuji i vejce, ktera pochazi z dribezaren, diky zplsobu jejich chovu a
krmeni. Podle T. Stanzela (2010) ¢erstva vejce nadmérné stimuluji. Ve vyzivé je vhodné
vejce rozptylit do celkového pokrmu, napfiklad do polévky, dusené zeleniny, ale i do
rGznych tést. Timto zplsobem zmirnime silné Ucinky vajec, zlepSime stravitelnost jidla a
chuté se vzajemné spoji a harmonizuji. Velmi lehce stravitelnd jsou vejce varend na
mékko, vati se pfiblizné 3 minuty. Idealni je jist je samotna jako prvni chod pred dalSim
pokrmem.

Pomérné problémovym zdrojem bilkovin je mléko. PfedevSim mléko kravské ma nékolik
nevyhod. Neobsahuje Ziviny vyvazené tak, jak Clovék potrebuje. Pfi jeho metabolismu
vznikd hlen, ktery se usazuje na rlznych mistech v nasem téle. Nevyhodou je také jeho
pasterizace, ta narusuje strukturu bilkovin. Dalsi nevhodnou uUpravou je homogenizace,
ktera narusuje navic i strukturu tuku. Pro zlepsSeni stravitelnosti a vstfebavani se mizeme
inspirovat Indii, zde totiz mléko fedi vodou a svaruji spolecné s rliznym korenim, jako je
napriklad kardamom, zdzvor, kurkuma nebo cibule. Zlepsit vyuziti minerdlnich latek
mUzeme také tim, Ze budeme mléko konzumovat spolecné se zelenou listovou zeleninou.
Sportovci mohou zaradit do svého jidelnicku mléka vice, protoze sportem lze vznikajici
hlen spalovat. Kozi mléko je mnohem vhodnéjsi nez mléko kravské. Predevsim z divodu
mensi tvorby hlenu, posilovani imunity a vnitini stfevni fléry. Kozi mléko ma rozptyleny
tuk, proto ho nemusime homogenizovat. Lidé, ktefi jsou alergicti na kravské mléko,
vétSinou mléko kozi sndseji. Kozy byvaji zdravé, tudiz, jim nejsou podavany antibiotika.
Pokud se pasou ve volné prirodé, spasaji i byliny, proto jejich mléko obsahuje latky, které
kravské mléko neosahuje. Pokud se chovatelé o kozy vhodné staraji, je mléko bez cizi

pachuti a je podobné mléku kravskému.
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Vyrobky z mléka jako jsou syry a zakysané vyrobky jsou nezbytnou soucasti lidské stravy.
Mlécné kvaseni zlepsSuje stravitelnost mléka. Méli bychom volit Cerstvé bilé kozi a ovci
syry a konzumovat je se zeleninou. Z kravského mléka je vhodny cottage nebo mozarella.
Do saldth je vhodny saldt balkanského typu. Zelenina jejich silné ucinky snizuje. Dalsi
mlécné vyrobky jako jsou jogurty, kefiry a acidofilni mléka jsou velmi doporucovany
dietology kviili schopnosti normalizovat stevni fléru, ale T. Stanzel (2010) upozorfiuje na
to, ze z hlediska vlivu na psychiku, nds tyto produkty nadmérné uvolnuji.

DalSim zdrojem bilkovin jsou ofechy. Obsahuji vysoky obsah kvalitnich bilkovin, tukd,
minerdlnich latek a vitamindQ, obsahuji také nenasycené mastné kyseliny v pfirodni formé
a jsou neznehodnocené prlimyslovym zpracovanim. NejvétSimi antioxidanty jsou mandle
a liskové ofiSky s vysokym obsahem zinku a vitaminu E. Dalezitym druhem ofechi jsou
Para orechy. Ty jsou dllezitym zdrojem selenu, jehoZ nedostatek zvySuje riziko karcinomu
prostaty. Olejnatd semena obsahuji mnoho minerdlnich latek a vitaminl a jsou
zdsadotvornd. Syrové ofechy uzivame v mensim mnozZstvi, protoZe jsou hire stravitelna.
Nejvhodnéjsi Upravou je praZeni. Obsahuji vétSi mnozZstvi tuku, proto je konzumujeme
v malém mnozstvi. Ve velkém mnoZstvi jsou téZce stravitelné a ztézuji traveni vsech
sloZzek dalSich jidel. Mohou zpUsobit plynatost a zahlenéni organismu. Mezi velmi chutné
kofeni ze sezamovych semen patfi tzv. Gomasio. Makrobiotika ho doporucuje zaradit do
stravy kazdy den. (Stanzel, 2010)

Bilkoviny obsahuje i sdja. Séja je velmi bohatd na Ziviny, ale také na latky, které brzdi
traveni. Tyto latky Ize znesSkodnit tepelnou Upravou, vareni vsak trva az nékolik hodin.
Sojova mouka neni dikladné tepelné zpracovana, takze je téZce stravitelnd. Mnohem lépe
stravitelné jsou sdjové produkty, jako je napfiklad tofu. Tofu byvd vhodnou nahradou
masa, predevsim pro vegetaridany. Ddle zname tzv. tempeh, ten obsahuje vsSechny
hodnoty masa, ale ve skute¢nosti je mnohem zdravéjsi.

V neposledni fadé je nutné zminit fazole. Obsahuji vitamin A, niacin, hofcik, kyselinu
listovou, jod, fosfor, Zelezo a dalsi dulezité vitaminy a mineraly. Fazole jsou velmi
kvalitnim zdrojem rostlinnych bilkovin a vlakniny, maji minimum tuku, takZe jsou vhodnou
soucasti redukénich jidelnick(. Na svété existuje vice druhl fazoli, jednim z nich jsou

fazole Azuki. Tyto fazole pochazeji z Japonska, jsou lehce stravitelné a maji nahorklou
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chut. Makrobiotika tvrdi, Ze posiluji ledviny a doporucuje je pfi 1écbé dalSich potizi.
(Stanzel, 2010)

Rimsky hrach neboli cizrna je péstovany varabskych zemich, ktery ma mimofadnou
vyzivovou hodnotu. Byval povazovdn za nejlepsi lusténinu, kterd se doporucovala pro
nemocné. Cizrna je bohatd na vapnik, Zelezo, mangan, vitamin E, fosfor a kyselinu
listovou. Obsahuje velké mnozZstvi bilkovin, sacharid(, vlakniny a neobsahuje témér zZadny

tuk. Rimsky hrach také ovliviiuje odolnost organismu vici napéti a stresu. (Stanzel, 2010)

3.3 SACHARIDY

Sacharidy jsou organické slouceniny slozené z vazanych atoma uhliku, vodiku a kysliku.
Jsou zakladnim a nejvyhodnéjsim energetickym zdrojem pro lidské télo, zasobni latkou a
stavebni material tél organism(. Délime je na monosacharidy, disacharidy a
polysacharidy. Mezi monosacharidy fadime glukézu a fruktézu. Glukdza je obsaZena
vovoci a medu. Je okamzitym zdrojem pro organismus. M3 bilou barvu a dobre se
rozpousti ve vodé. Pfi namaze se rychle vyCerpa. Fruktdza neboli ovocny, je cukr nejsladsi.
Disacharidy jsou sachardza, laktéza a maltdza. Sachardza neboli fepny &i titinovy cukr,
vznika spojenim fruktdézy a glukdzy. Zahtfivanim se méni na hnédy karamel, ktery se
pouziva k barveni potravin. Laktdza je mléény cukr a vznikd spojenim galaktdzy a glukdzy,
je vhodnym zdrojem energie, protoze je lehce vyuzitelna. Maltéza neboli sladovy cukr, ma
mensi sladivost neZ sachardza a pouziva se pfi vyrobé piva. Mezi polysacharidy radime
celuldzu, skrob a glykogen. Celuléza je pro clovéka nestravitelna, ale tvori dualeZitou
soucast potravy tzv. vldkniny. Neposkytuje Zadnou energii, ale urychluje pohyb stfev,
vylucovani tuk( a cholesterolu, slouZi jako prevence pred chronickou zacpou, dale dokaze
zvétsit objem potravy a tim vyvolava pocit nasyceni. Skrob se nachézi v mouce, peéivu,
obilovinach a lusténinach. Glykogen je zasobni latka Zivocichli, obsaZena v jatrech a
svalech.

Cukry, jejich sladka chut je pro nas velmi prijemna. Nase télo ji potfebuje. Cukry miZeme
pfijimat v potravinach, které obsahuji jednoduché cukry nebo cukry slozené. Vhodnym
zdrojem sladké chuti jsou cukry sloZzené neboli polysacharidy. Potraviny obsahujici vysoky

obsah jednoduchych cukrl maji pfitazlivou sladkou chut, proto mame sklon k jejich
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nadmérnému uzivani. Pravé nadmérné mnozstvi jednoduchych cukrii ma velmi nezddouci
ucinky na nas organismus. Podporuji negativni stav mysli a citovou nestabilitu, ddle
snizuje schopnost soustfedéni a zhorsuji pamét. Pfi dlouhodobé nadmérné konzumaci
zpUsobuje obezitu, zubni kaz a mnoho dalSich potizi. Studie ukazuji, Ze omezeni cukru ve
stravé vede k celkovému ozdravéni. Témér u vsSech lidi, ktefi prestali konzumovat cukr,
vzrostly dusevni schopnosti, citova stabilita, odolnost k infekcim, zlepsila se jim pamét,
soustfedéni, vyjadfovaci schopnosti, kvalita spanku a stav chrupu. (Strunecka, Patocka,
2011)

S. Frartkova (2003) ve své knize popisuje vliv sacharid(i na chovani déti. Jeden z problém(,
ktery se ¢asto projevuje u déti, je hyperaktivita. Zdravé déti, které mély navyk na vysoky
pfijem cukru, byly diagnostikované jako neklidné agresivni a s narusenim procesu
pozornosti. U déti, které jsou psychiatricky Ié¢ené, cukr spiSe zvySoval, neZ snizoval
projevy deviantniho chovani. (Frarikova, 2003)

E.Sinonsonova, J.BroZzek a A.Keys jiz v roce 1948 zpozorovali zhorSené skére v testech
bdélosti po konzumaci jidla s vysokym obsahem sacharidl u dospélych osob. Podle
novych studii narusuji sacharidy vykonnost tim, ze maji tlumivy ucinek. Lidé s depresemi
sahaji ¢asto predevsim po sladkostech a to z divodu, Ze maji tlumit jejich depresi nebo
psychické napéti.

Mezi potraviny svysokym obsahem sacharid( patfi: brambory, cerealni vyrobky,
téstoviny, chléb, pedivo, ryze, oves, pSenice, Zito, kroupy a kukufice. Obiloviny, nezbytna
soucast jidelnicku, kterd ma ale také jednu nevyhodu. Slupky obilovin obsahuiji kyselinu
fytovou, ta mlze zabranit vyuziti mineralnich latek z potravy. Kyselina fytova obsahuje
fosfor. Pfi traveni potravy se sluCuje s minerdlnimi latkami, konkrétné s vapnikem,
zinkem, horcikem a Zelezem. Spolecné s nimi vytvofi nerozpustnou sloucéeninu, kterd se
z téla vylucuje stolici. Kyselina fytovd muaze byt problémem v dobé, kdy na celozrnnou
stravu teprve prechazime. N4s organismus se dokaze prizplsobit, ale existuji i jedinci,
jejichZ organismus si neni schopen vytvorit adaptaéni mechanismus. (Stanzel, 2010)

V nasledujicich radcich se zabyvam jednotlivymi obilovinami. Prvni z nich je ryze. Ryze
patfi mezi dokonale vyvazené obiloviny. Nejvétsim dlkazem je obyvatelstvo Asie, zde jsou
lidé schopni Zit témér jen o ryzi. Existuji 3 zakladni zplsoby zpracovani: nehlazena hnéda

ryze natural, bild hlazena ryze a ryze parboiled.
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Podle makrobiotik( je nejvhodnéjsi ryze nehlazend. Pravé makrobiotici tuto ryzi pouzivaji
k |écbé vétSiny potiZi. RyZe parboiled je lehce stravitelna a nenadyma. RyZe parboiled,
dfive v Indii nahradila ryzi bilou a tim se zde prestala vyskytovat nemoc beri-beri. Tuto
nemoc zpUsobuje nedostatek vitaminu B1. Pravé o tento vitamin je ochucend ryze bila.
Dalsi obilovinou je psenice. Nejvhodnéjsim druhem je pSenice Spalda. Abatyse Hildegarda,
jasnovidka, ktera Zila ve 12. stoleti, pouZivala Spaldu jako Iék pro nemocné. Podle abatyse
ma Spalda Iécivé ucinky v kterékoli Upravé. Tento druh vétSinou dobfe snaseji i alergici na
lepek.

Ne méné dulleZitou obilovinou je Zito. Obilovina, kterd zvysuje silu a odolnost. Tato
obilovina ma zakladni chut sladkou. Vedlejsi chut Zita je horka, ta je pro télo dllezita,
protoze horké chuti se lidskému organismu moc nedostava. Nejcastéji se pouzivd pro
pripravu kvasného chleba, ten ma zcela mimoradné |écebné ucinky. Pfi kvaSeni vznik3
bakterie lactobacillus acidophilus. Tato bakterie podporuje stfevni fléru. Jsou zde vSechny
zakladni chuté. D4l obsahuji vitaminy, mineralni latky a enzymy. (Stanzel, 2010)

Dalsi obilovinou jsou jahly. Jsou jediné zasadotvornou obilovinou, coZ v dnesni
prekyselené primyslové zpracovavané stravé ocenime. Jahly maji na nasi psychiku
zpeviujici charakter. Pokud je uvafime spolecné se zeleninou, kterda ma charakter
uvolfujici, mazeme vliv do znacné miry vyrovnat. Vhodné je bilé zeli, kedluben nebo
brambory. (Stanzel, 2010)

V neposledni fadé je nutné zminit pohanku. Pohanka ma odlisny botanicky plvod a tedy i
odlisné vlastnosti, sloZeni bilkovin, mineralnich latek a vitaminG. Ma silné zpevnujici
charakter, proto bychom ji neméli konzumovat ve velkém mnozZstvi, mohlo by dojit ke
ztuhlosti, strnulosti a zacpy. (Stanzel, 2010)

Posledni obilovinou je oves, vydatna a posilujici obilovina. V dnesni dobé je nejvice
uzivana ve formé ovesnych vlocek. Vlocky mohou mit lehce projimavy ucinek, tomu vsak
Ize pfedejit namocenim na nékolik hodin. Z pohledu na nas psychicky stav maji ovesné
vlocky uvolnujici charakter. Proto jsou vhodnéjsi v teplejSim obdobi, vhodnou pfipravou je

na sladko. (Stanzel, 2010)
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3.4 LIPIDY

Lipidy neboli tuky, patfi mezi zakladni sloZzky potravin. Jsou nepostradatelnym zdroje
mastnych kyselin, vitamin( a energie. Tuky jsou dulezité pro energeticky metabolismus a
udrZeni energetické rovnovahy, rozpoustéji vitaminy, zlepsuji chut i konzistenci pokrmf,
vyvolavaji pocit nasyceni a chrani dllezité organy pred mechanickym poskozenim. Dale
jsou duleZitou soucasti nékterych bunéénych struktur a mnoha tkani, zabranuji vysychani
pokozky a ucastni se na tvorbé membran. Podkozni tuk slouZi také jako tepelny izolator.
DokdZzou zjemnit chut pokrmd, zhodnotit nékteré vitaminy a mineralni latky, umozZnit
pfipravu pokrm( a udrZet delsi dobu pocit nasyceni. V dnesni dobé konzumujeme tuky
v nadmérném mnozstvi, to je ddno tim, Ze potraviny s vysokym obsahem tuku ndam
chutnaji, zvlasté jsou-li sladké nebo slané chuti. Disledkem nadmérného mnozstvi tuku ve
stravé je obezita, arteriosklerdza, snizeni psychické aktivity a utlumeni vSech funkci,
smysl( a reflexi. Nebezpecné je vsak i nedostatek a to predevsim kvuli zdroji tepla, jeho
nedostatkem se zpomaluji télesné funkce a tkdné se stavaji kifehci. Radikdlnim omezenim
tukl ve stravé miize vést aZ k chronickému pocitu hladu. (Stanzel, 2010)

Dnes najdeme v obchodech veliké mnozstvi druhl nejriznéjsich tukl. Ne vSechny jsou
vSak vhodné ke kazdodennimu uZivani. Tuky, které je vhodné uzivat kazdy den, jsou
olivovy a sezamovy olej a smés Inéného a sluneénicového oleje. Sluneénicovy olej,
prepusténé maslo a madslo cerstvé bychom méli konzumovat jen obcdas. Béinym
margarinlim a sachlorovému a séjovému oleji bychom se méli naopak zcela vyhnout.

Nyni se zaméruji na margariny, které si v dnesni dobé oblibilo mnoho lidi. ,Samotny
margarin je bez viiné, chuti a proto je do néj priddvdn tzv. diacetyl.” (Strunecka, Patocka,
2011) Ten vsak neni zcela bezpecny. Pti pokusech zemrela % zvitat po poziti této latky. U
zaméstnancl vtovarné na vyrobu madaslového popcornu byly zaznamenany zanéty
pradusinek. Margariny byvaji ¢asto doporucovany dietology kvili nizkému obsahu
cholesterolu. (Strunecka, Patocka, 2011)

Nejvhodnéjsim zdrojem tuk( jsou ofechy, olejnatd semena a nékteré druhy ryb, zejména
tunak, makrela a losos. Podle S. Frarikové (2003) se pfi pokusech na potkanech dokazalo,
Ze skupina predkrmena vysokotukovou dietou, byla schopna déle udriovat fyzickou

aktivitu a hladovéni prezily déle, nez skupina krmena sacharidovou dietou. Vyzkumy dale
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prokazaly, Zze tuky maji nejvyraznéjsi excitacni Ucinek, mensi efekt maji sacharidy a dietu
s vysokym obsahem bilkovin pUsobi aZz tlumivé. VSechny studie se shoduji, Ze nevhodny
obsah tukl a esencidlnich mastnych kyselin matky béhem gravidity a laktace ma negativni

vliv na chovani potomkd. (Frarikova, 2003)
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4 VLIV OCHRANNYCH LATEK NA PSYCHIKU CLOVEKA

4.1 VITAMINY

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze vyrobit. Clovék je musi pfijimat
v potravé. Jsou v uréitém minimalnim mnoiZstvi, nezbytné pro latkovou preménu a
regulaci metabolismu ¢lovéka. Vitaminy nejsou zdrojem energie, ani stavebnim
materidlem. Vitaminy délime na vitaminy rozpustné ve vodé a vitaminy rozpustné

v tucich. (Struneckd, Patocka, 2011)

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

Vitamin A je dullezZity antioxidant, pti jeho nedostatku rohovati burnky a je nezbytny pro
tvorbu rodopsinu. Jeho nedostatek vede k Serosleposti. Vitamin A se nachazi v mrkvi,
listech salatu, paprice a ovoci. Vitamin se vyskytuje ve dvou pfirozenych formach Al a A2.
Vitamin Al je obsaZen v jatrech ryb, rybim tuku, vaje€ném Zloutku a masle. Vitamin A2 je
obsazen v tuku sladkovodnich ryb. Nizky obsah vitaminu A vede k nervové degeneraci a
naruseni motorické koordinace. Vyzkumy prokazaly, Ze proti porucham zraku jsou Zluta
jidla, neboli potraviny obsahujici karoten. Casem bylo viak prokizéno, 7e karoten neni
totozny s vitaminem A. (Struneckd, Patocka, 2011)

Vitamin D fidi metabolismus vapniku a fosforu a zaroven podporuje jejich vstfebavani
z tenkého streva a ukladani v kostech. Zdroj tohoto vitaminu je predevsim tuk mofskych
ryb, maslo, jatra a vajecny Zloutek. Pfi jeho nedostatku nastava méknuti a fidnuti kosti,
krivice. Vysoky obsah vitaminu D se projevuje zvySenym vstfebavanim vapniku. Ten se
ukladd ve tkdnich a zpUsobuje tvorbu ledvinovych kamen(. Nedostatek i nadbytek
poskozuje vyvoj i ¢innost nervové soustavy. Déti pfi nedostatku se pozdéji uci sedét i
chodit a zplsobuje u nich kfivici, neboli rachitis, u dospélych lidi zase pfiznaky
osteomalacie. Rachitis je choroba vyskytujici se predevsim v Anglii, v krajiné, kde je malo
sluneéniho svitu, éasty dést a mlhy. Nazev choroby je ze slova wrikken. (Strunecka,
Patocka, 2011)

Vitamin E patfi mezi antioxidanty, které ochranuji bunétné membrany, a podporuje

Cinnost pohlavnich Zlaz. Nedostatek vitaminu se projevuje svalovou ochablosti a
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poruchami cévniho systému. Zdrojem vitaminu E jsou predevsim obilné klicky. Podle
vyzkumG podporuje suplementace vitaminu E vykonnost u sportovcl. Vysledky, ale
nejsou jednoznacné. Vitamin E byl zkouman predevsim na zvifatech. Byly prokazany
poruchy reprodukce i ochrnuti koncetin. U zvifat dokonce i neurologické pfiznaky.
(Strunecka, Patocka, 2011)

Vitamin K se Uc¢astni na procesu srazeni krve a podporuje syntézu protrombinu v jatrech.
Jeho nedostatek se projevuje krvacivosti a poruchou srazlivosti krve. Vhodnym zdrojem

tohoto vitaminu je listova zelenina. (Struneckd, Patocka, 2011)

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

Vitaminy skupiny B, S. Frankova (2003) ve své knize uvadi, Ze vitaminy skupiny B souvisi
s ¢innosti centrdlniho nervového systému a ovliviiuje chovani. Psychologové nyni
zkoumaji jejich behavioralni ucinky. Vitamin B1 se podili na metabolismu sacharidd.
Nedostatek se projevuje Unavou a kie¢emi. Zdrojem vitaminu B1 jsou kvasnice, lusténiny,
vnitfnosti, veprfové maso a vajeény Zloutek. Tento vitamin je velmi duleZity pro
metabolismus sacharidl. Velky nedostatek vitaminu B1 se nazyvd Beri-beri. Jedna se o
poruchu nervosvalového aparatu. Na Beri-beri umfelo mnoho japonskych namornikd,
ktefi se stravovali prevazné hlazenou ryzi. V dnesni dobé beri-beri ohrozuje obyvatele
Ciny, Indie, Japonska, Brazilie, ale také i lidi zavislé na alkoholu. V pfipadé nedostatku
thiaminu v matefském miléce, vyviji se u kojence détska forma beri-beri. Dospélé osoby
trpi vétSinou nechutenstvim. (Strunecka, Patocka, 2011)

Vitamin B2 je soucasti enzymU ucastnicich se oxida¢né redukénich procesll. Nedostatek
zpUsobuje zastaveni rdstu, poskozeni sliznic a kdZe. Vitamin B2 je obsazen v mase, mléce,
vejcich, jatrech a kvasnicich. Slavka Frankova popsala pokusy na zvifatech, kdy se
nedostatek vitaminu B2 projevoval rGzné. U kurat se jednalo o ochrnuti, potkani méli
zanét pokozky a u psu nastaly po 6-8 tydnech smrt. Nedostatek vitaminu B2 u lidi nejspisSe
nezasahuje psychiku. (Frankova, 2003)

Vitamin B5 je zadkladem koenzymu A. Také se podili na syntéze bilkovin a oxidacné
redukcnich procesech. Pfi nedostatku tohoto vitaminu se vyskytuji nervové poruchy a
krece. Zdrojem je predevsim maso, syry, vejce, jatra, kvasnice a lusténiny. Choroba, ktera

je nazyvana Pelagra je spjata svitaminem B5. Tykd se lidi, jejichz strava obsahuje
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prevazné kukufici. K popsani této nemoci doslo u? vroce 1735 ve Spanélsku. Hlavni
pfiznaky jsou zanéty, bolest Ust, Cervené skvrny. V pokrocilém studiu je poskozen
periferni i centrdIni nervovy systém, m(iZe nastat i smrt. Pfi zaméreni na psychiku byla
vypozorovana nespavost, porucha pameéti, podrazdénost, maldtnost, bludy a demence.
(Frarikova, 2003)

Vitamin B6 je soucasti enzym(, které se podileji na metabolismu aminokyselin. Jeho
nedostatek se projevuje poruchou tvorby hemoglobinu, zanéty klGze a epileptickymi
zachvaty. Zdrojem jsou jatra, vajecné Zloutky, kvasnice a celozrnné obilné vyrobky. Jeho
nedostatek muze byt pri¢inou nékterych epileptickych zachvat(. Déti byvaji podrazdéné a
zvySené citlivé vici hluku. Slavka Frarikova (2003) popsala, Ze pri léebném podavani
vitaminu B6 se u pacientl s Parkinsonovou chorobou zvysSila mentalni svéZzest a poklesla
svalova strnulost a krece. (Frarikova, 2003)

Vitamin B12 se tvofi pouze v ZivocisSnych organismech a zajistuje normalni pribéh
krvetvorby. Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje degeneraci misnich nervl( a
chudokrevnosti, u gravidni matky vyvolavaji zmény v CNS u ditéte a zvySuje riziko
hydrocefalu. (Strunecka, Patocka, 2011)

Vitamin C napomadha vstiebavani Zeleza, tvorbé kolagenu a cervenych krvinek. PlUsobi
jako antioxidant. Pfi jeho nedostatku dochdzi ke krvaceni a zanétu dasni, dale muze
vznikat choroba zvand kurdéje. Tato choroba postihla ndmorniky na dlouhych cestach,
dlvodem byla strava chuda na zeleninu a ovoce. Nékteré vyzkumy prokazaly pfi
zvyseném pfrijmu vitaminu C vyssSi pracovni vykonnost a podporu bdélosti. V pripadé
nizkého pfijmu vitaminu C se sniZuje vykon v testech mentalnich i psychomotorickych

funkci a objevuji se zmény v osobnosti. (Strunecka, Patocka, 2011)

4.2 MINERALNI LATKY

V této kapitole se zaméfime na nejznaméjsi minerdlni latky a jejich vliv na fyzicky i
psychicky stav clovéka. Prvni minerdlni latkou je vapnik, ktery ovliviiuje nervovou
soustavu a psychiku clovéka. Ma zklidnujici ucinek a priznivé plsobi na nespavost.

Nedostatek vapniku zpUsobuje ataky Gzkosti. (Frarikova, 2003)
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Neméné znamy je hofcik. Jeho mirné sniZeni v potravé pulsobi tlumivé na nervovou
soustavu, pfi delSim nedostatku zvySuje drazdivost, vyvolava kiece a tfes. S. Frarikova se
ve své knize zminluje o pacientech, kterym byl hofc¢ik podavan k 1é¢bé epilepsie, a po jeho
podani méli snizenou frekvenci zachvatl. Nékteré vyzkumy potvrzuji, Ze horcik potlacuje
depresivni stavy. Spolu s vdpnikem je pouzivan jako sedativum. (Frankova, 2003)

Fosforu nebyla zatim pfili§ vénovdna vyzkumna pozornost. Jeho vliv na psychiku ¢lovéka
nebyl prokazan. Daldi minerdlni latkou je Zelezo. Zelezo je velice dileZité p¥i gravidité
matky. Nedostatek vyvoldva anémii. Ta zplsobuje unavu, bolest hlavy, poruchu spanku a
naruSuje metabolismus serotoninu. Nedostatek Zeleza se tykd predevSim chudsich
obyvatel, ¢asto jde ruku v ruce s podvyzivou. Redlny vyskyt je vSak i u vysSich vrstev pfi
nevhodné stravé. (Frankova, 2003)

V neposledni fadé je zinek. Ten je velmi dllezity pro vyuziti bilkovin. Nachazi se
v organech. Pfi uUzkém vyskytu v prenatdlnim obdobi zplsobuje abnormalitu mozku.
Vznikaji malformace mozku, mensi mozek plodu i novorozence. Zhorsuje uceni u déti a je
spojovana i s mentalni retardaci. Nizky obsah zinku je u alkoholik(i a schizofrenikd.
(Franék, 2003)

Selen a jeho vliv na psychiku ¢lovéka zkoumala Britska vyzkumna skupina. Skupina lidi s
nizkym obsahem Selenu prozivala Uzkost, deprese a Spatnou naladu. Pfi zvySeni selenu se
lidem ndlada zlepsila.

Méd, jeji nedostatek ohroZuje déti, které jsou krmené kravskym mlékem, pokud v ném
neni spravné mnozstvi médi. Pokusy tykajici se vlivu médi na psychiku ¢lovéka nedavaji
jednoznacéné vysledky. Dalsi latkou je jod. Jeho nizky obsah v potravé negativné pUlsobi na
¢innost stitné zZlazy s produkci tyroxinu. Mozek plodu v matciné déloze je extrémné citlivy
na nedostatek jodu. NaruSuje déleni bunék, tvorbu synapsi mezi neurony. Fyzicky a
mentdlni vyvoj je opoZdén. (Frarikova, 2003)

Mangan, vyskytuje se v &aji, koreni, obilnin a ofeSich. Nadmérné mnozstvi manganu
plsobi na ¢lovéka toxicky. V mozku vyvoldva demenci a psychotické stavy. Casty je i
vyskyt degenerativni zmény v mozecku, celnim laloku a i v bazalnich ganglii. Fluor je

nezbytny pro strukturu zubu a kosti, ale vliv na psychiku ¢lovéka ¢i zvifat nebyl dokazan.
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U chromu nebyl také vliv na psychiku jednoznacné prokdzan. Pokud vsak néjakym
zpUsobem ovliviiuje lidskou psychiku, souvisi jev s pochody, ve kterych se vyskytuje
glukdza. (Frankova, 2003)

Dale je nutné zminit draslik. Souvisi s ¢innosti ledvin, plicnimi chorobami a narusuje
strukturu a funkce CNS. Bylo prokazano, Ze k ovlivnéni chovani staci pouze jednorazové
vystaveni kadmiu. V Ceské republice se touto latkou zabyval fyziolog Pafizek. (Frarikova,
2003)

Olovo, pro ¢lovéka je velké mnoZstvi olova velice nebezpecné. Uklada se v mozku, jatrech,
kostech, ledvindch a svalech, také navozuje centralni i periferni neuropatii, poruchy
emocionality a psychomotorické funkce. Déti jsou vici vlivim olova velmi citliva. Velmi
vaziné jsou poruchy psychického vyvoje. (Frarikova, 2003)

Rtut, pfi jejim velkém vystaveni se zvySuje koncentrace v jatrech a ledvinach. Kritickym
cilovym organem je vSak CNS. Vznikaji neurologické abnormality, motoricka i mentalni
retardace. Zasazené jsou predevsim senzomotorické, motorické a kognitivni funkce.
(Frankova, 2003)

Posledni minerdlni latkou je hlinik. Ten podle nékterych vyzkumG muze byt pravé hlinik
pficinou demence nebo pfiznak Alzheimerovy choroby. Nebezpeéi dlouhodobych
nasledkd jsou vystaveny hlavné déti. Je to Siroce rozsiteny prvek zemské kiry. Siran hlinity
je pridadvan do pitné vody ve vSech vodarnach. Byl povazovan za netoxicky, a proto je stale
pfidavan do mraZenych potravin, aby si zachovaly barvu. Nyni jsou velice rozSifené
tetrapakové obaly, u kterych nikdo neproved! studii o tom, kolik hliniku obsahuji napoje
v nich balené. A. Strunecka, J. Patocka (2011) v knize s nazvem: ,Doba jedova“ uvadi, Ze
negativni ucinky hliniku byly zpozorovéany u lidi se selhanim ledvin. Po IéCbé, ktera trvala
3-7 let se projevila porucha feci, demence a zmatenost. Pfi¢ina smrti byva plicni edém
nebo nahla zastava srdce. U zaméstnancl v tovarné na vyrobu hliniku se projevilo snizeni
mentdlnich schopnosti a psychiatrické poruchy. Existuji hypotézy o tom, Ze hlinik je
rizikovy faktor pfi vzniku Alzheimerovy nemoci (AN). V 70. letech minulého stoleti bylo
zjiSténo, Ze v mozku pacientl s AN presahuje obsah hliniku horni hranici jeho obsahu u
zdravych lidi. Dalsi tvrzeni, Ze hlinik zpUsobuje zmény védomi, ztraty paméti, vnimani a
orientace nebo ztrat osobnosti ¢i intelektu pfi AN nebyly zcela prozkoumany.

V soucasnosti je hlinik povazovan za rizikovy faktor. (Strunecka, Patocka, 2011)
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5 VLIVNAPOJU A VYZIVOVYCH DOPLNKU NA PSYCHIKU CLOVEKA

5.1 VLIVNAPOJU NA PSYCHIKU CLOVEKA

V této kapitole se budeme vénovat napojim a pitnému rezimu. Voda v téle ma 5 funkci:
zvihcuje, ochlazuje, uvolfuje, uklidiiuje a rozptyluje. Pro télo ma negativni Ucinek
nedostatek vody, ale i jeji nadbytek. MnozZstvi vody bychom méli pfijimat dle pravé
probihajici ¢innosti. Pokud sportujeme, nase télo potfebuje vétsSi mnoZstvi tekutin. PFi
dusevni aktivité, potifebuje naSe télo tekutin naopak méné. Vliv na pfijem vody ma i
pocasi. V letnich mésicich pfi vyssich teplotach se z téla voda odparuje, méli bychom tedy

pit vice. Naopak pokud jsou teploty nizké, staci ndm vody méné.

Nedostatek tekutin se projevuje strnulosti, napétim, rozpalenim, vyprahlosti, zacpou.
Vyskytuji se pocity horka a sklony k pfejidani. Nedostatek tekutin lze napravit pitim Cisté
vody, sladkym napojim bychom se méli vyhnout. Konzumovat jidla méné pecen3,
smazend a koncentrovana. Jist vice ovoce a zeleniny. Nadbytek tekutin se projevuje
Unavou, stalym pocitem chladu. Vyskytuje se vaznouci traveni a slony k prlijmu. Nadbytek
tekutin lze napravit konzumaci méné studenych jidel a ndpojli, vice pecenych pokrmd.
Jidla by méla byt sussi a koncentrovanéjsi. Méli bychom jist méné ovoce a zeleniny.
(Stanzel, 2010)

Kava, jeji hlavni slozkou je kofein. Odstrafuje ospalost, Unavu, zvySuje koncentraci,
bdélost, aktivitu a vykonnost. Napomahda vétSimu privodu kysliku do mozku, protoze
povzbuzuje srdce i plice. Polovinu kofeinu, které télo pfijme, po 6 hodinach vyloudi. Kofein
sniZzuje obsah Zinku v mozku a ovliviiuje mozecek. Zinek je dllezity pro udrzeni funkce a
struktury bunééné membrany. Jeho pokles v mozku mGze mit vliv na psychiku. Castym
dlisledkem je hyperaktivita. Kofein je nevhodny hlavné v dobé téhotenstvi, protoze velmi
snadno prechdzi do materského mléka. U déti matek, které pily mnoho kavy v téhotenstvi
se projevily abstinencni ptiznaky, Spatny spdnek, podrazdénost, silny pla¢ a poruchy
pfijmu potravy. DalSim problémem je i moznost vzniku zavislosti. (Struneckd, Patocka,
2012)

Alkohol, ma na c¢lovéka psychologicky a socidlni vliv. U vzniku zavislosti na alkoholu se

uplatiuji i urcité vyvojové odchylky a poruchy. Retrospektivni studie potvrdily, Ze nékteri
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alkoholici méli v détstvi diagnostikovanou lehkou mozkovou dysfunkci ¢i hyperkineticky
syndrom.

Caj, jeho hlavni slozky jsou: thein, t¥isloviny a kofein. Thein je nejvyrazngjsi latka v &aji. Je
obsaZen v listech ¢erného caje. A.Strunecka a J.Patocka v knize ,,Doba jedova“ uvadi, Ze
tfisloviny maji pozitivni vliv na travici trakt, sliznice dutiny ustni, snizuje hladinu lipidd
v krvi, snizuje riziko trombdzy a chrani pred stfevnimi patogeny a oxidativnim stresem.
Kofein pUsobi na centralni nervovy systém a povzbuzuje mysleni. Po pfidani mléka do ¢aje
jsou potlaceny ucinky polyfenoll a flanovidd. Ty mohou slouZit, jako prevence rakoviny a
kardiovaskularnich nemoci. (Strunecka, Patocka, 2012)

Vino, v jeho souvislosti se védci snaZili pfijit na to, pro¢ maji Francouzové a Rekové nizsi
vyskyt obezity, srde¢né-cévnich onemocnéni a rakoviny oproti jinym statlim. Mnozi tvrdili,
Ze je to konzumaci ¢erveného vina. Diky odhaleni Ucinku resveratrolu, ktera je obsazen ve
viné se ucinky védecky potvrdily. Resveratrol pronikd hematoencefalickou bariérou do
mozku, ktery pomdha chranit. SniZzuje srazeni krevnich desticek, viskozitu krve a
podporuje ¢innost vystelky cév. (Struneckd, Patocka, 2011)

Energetické ndpoje, obsahuji predevsim latku — taurin. Jeho zdrojem je maso, vejce,
kvasnice nebo morské plody. Vegetariani ho mohou mit nedostatek. Taurin se zacal
pouzivat nejdfive pouze do krmiva pro ko€ky, psy a akvarijni rybky. Tato latka je nezbytna
pro vyzivu téhotnych a kojicich Zen, protoze je dulezity pro vyvoj mozku malych déti,
pomaha alkoholikiim pfi odvykaci Ié¢bé a ma priznivy vliv pfi [éCbé lupénky. Dale pfiznivé
pUsobi na organismus pri migréné, neklidu, nespavosti, podrazdénosti i obsesi. Zpomaluje
AN a omezuje zapomnétlivost. Energetické napoje ¢asto obsahuji aspartam. Dale zde je
hlinik uvolnény z plechovych oball. Tyto ndpoje se velmi ¢asto michaji s alkoholem.

(Strunecka, Patocka, 2011)

5.2 VLIV POCHUTIN A KOREN{ NA PSYCHIKU CLOVEKA

Cokolada, kombinace sladkosti, tuénosti a jemnosti. Nékterym lidem zpGsobuje nevolnost
¢i migrény mUze zpUsobit dokonce i alergickou reakci, jsou vsak jedinci, ktefi nedokdzou
¢okoladé odolat, mluvi se o tzv. bazeni, anglicky “craving”. Cokolada je pro né vysoce

navykova zalezZitost. Vznikaji studie, které se zabyvaji tim, které latky v ¢okoladé mohou
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mit vliv na nervovou soustavu podobny, jako psychofarmaka. Je prokazano, Zze ¢okolada
nepfiznivé plsobi na nervovy systém ditéte, je-li poddvana v nadbytecném mnoZstvi.
(Strunecka, Patocka, 2012)

Déle je nutné zminit kofeni. Koreni pouzivame kaZzdy den, zlepSuje chut pokrmd,
podporuji trdveni a zazivani. Nékteré druhy maji tlumivy Uc¢inek naptiklad medunka ¢i
mata. Rozmaryn ma naopak ucinek budivy. (Stanzel, 2010)

Sal, podle Tomase Stanzela (2010) je nejvice zpevriujici a koncentrujici potravina.
,Potrebnd denni ddvka soli je odhadovdna asi na 3 gramy. Tim, Ze sil vyrazné zpevriuje,
pfispiva k udrzovdni mysleni ¢lovéka v praktické roviné a k lepsi orientaci ve hmotné sfére.
Soucasné s tim sniZuje orientaci na nemateridini a duchovni hodnoty.” (Stanzel, 2010, str.
196) V dnesSni dobé pouZivdame sul ve zbytecné velké mife. Proto si naSe télo zada
potravinu s uvolnujicim Gcinkem za Ucelem jistého vyrovnani. To je dlivod, pro¢ napfiklad
po slaném pokrmu mdame chut na vino nebo pivo. Sul v pfiméfeném mnoZstvi podporuje
chut k jidlu, povzbuzuje ¢innost stfev a ledvin a ma pozitivni vliv na vstfebavani ddlezitych
latek z potravy. (Stanzel, 2010)

Muskatovy ofisek neni jen korfeni, ale i halucinogenni droga. Preddvkovani se
podoba projeviim otravy, dokaze vsak vyvolat i akutni psychdézu. Euforie, zrakové a
sluchové halucinace se dostavuje brzy po poziti. Pfijemny pocit rychle stfida pocit Zizné,
zrudnuti kGze i oci, malatnost, nevolnost, otupélost, vycerpani a deprese. Muskatovy
ofiSek ma vliv na psychiku az 24 hodin po potziti. (Struneckd, Patocka, 2011)

Déle urcité stoji za zminku houby. Houby, zlepsuji chut i senzorické vlastnosti. Lysohlavky
vyvolavaji halucinace, zplsobuji tézka onemocnéni ¢i smrt. Muchomlrka cervena pusobi
na nervovy systém, je jedovatd a ma halucinogenni Ucinky. Nékteré druhy hub jsou
povazovany za afrodiziakum napfiklad lanyZe, Udajné maji navodit touhu a erotické
vzpominky. (Stanzel, 2010)

Med, potrava boh( a elixir mladi — to jsou nejcastéjsi chvaly k této potraviné. Med
obsahuje celou skupinu vitaminu B, minerdly, aminokyseliny, antioxidanty, vitaminy A, C,
D, E a K. Celkem pfriblizné 80 sloucenin. Studie uvadi, Ze med sniZuje vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni, nezvysuje télesnou vahu a dokonce ani u obéznich osob.

Med je Casto pouZivan v kosmetickém primyslu a pfi hojeni ran. Ma konzervacni ucinky.
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MzZe vsak byt i jedovaty. To je zplUsobeno rostlinami, z nichz vcely sbiraji nektar. Jedna se
predeviim o zemé: Turecko, Recko a USA. V tomto pFipadé mlze jedovaty med zplisobit
nevolnost, zvraceni, zavraté a mdloby. Umrti ¢lovéka bylo zjisténo jen ve velmi vzacnych
pfipadech. (Strunecka, Patocka, 2011)

Je nezbytné zminit v této praci, podle mého nazoru nejvétsi problém dnesniho stravovani,
a to barviva, konzervacni latky a ,écka“. V této sfére je clovék bohuZel omezen nabidkou
obchodd, kvalitou, jenZ je ndm nabizend a v neposledni fadé finan¢nimi moZnostmi.
Chemie dnes na nas ¢iha vSude — nejvice v potravindch. ,Barviva a konzervacni prostredky
jsou v potravindch obsazeny ve velmi malém mnoZstvi. Toxicita a mnoistvi je
kontrolovana a tim zcela vyloucena. Vyzkum potvrdil, Ze nemaji vliv na chovani ¢lovéka.”
(Struneckd, Patocka, 2011) Dalsim problémem jsou ,écka“. Pismeno E a trojmistné az
¢tyfmistné Cislo oznacujici latky, které prodluZuji trvanlivost, reguluji kyselost, zahustuji,
dodavaji chut, upravuji konzistenci, vzhled a dalsi jiné. V Ceské republice se vyskytuji latky
E100 - E1520. Latky, u kterych jsou pfidavné latky zakdzany, jsou: med, maslo, kava, cukr,
téstoviny, neochucené podmasli, mineralni vody, mléko, neochucena smetana,
neemulgované oleje a tuky, nearomatizované caje.

V soucasné dobé se nejvice mluvi o aspartamu a glutamatu, stémito latkami se
setkdvame kazidy den. Nejvice ohroZenou skupinou jsou déti, které velmi &asto lakaji
sladkosti, kde byva obsazen aspartam nebo détmi oblibenad strava v restauracich rychlého
obcerstveni, kde je velmi vysoky vyskyt glutamatu.

Aspartam, v soucasnosti se vyskytuje ve stovkdch potravin, jako nahrazka cukru.
A.Strunecka a J.Patocka ve své knize zminuji, Ze statistiky v USA uvadéji, Ze aspartam zabil
»jen” priblizné 300 lidi a tudiz je stale bezpecny. Lékati a védci se vsak snazi dokazat, zZe
aspartam nas zabiji. Tato latka byla objevena v roce 1965 a je 200x sladsi neZz cukr.
(Struneckd, Patocka, 2011) Americky profesor neuropatologie a psychiatrie John Olney
prokazal, Ze aspartam poskozuje mozek jak zvifatim, tak détem, tato latka vyvolava
nadmérné drazdéni nervovych bunék, které vede az k odumreni neuron(. A.Strunecka a
J.Patocka v knize ,,Doba jedova“ uvadéji, Ze novorozenci jsou 4x citlivéjsi vici poskozeni
nez dospély jedinec. Aspartam dale vyvoldva bolest hlavy, zmény nalady, deprese,
nespavost, slepotu a poskozuje inteligenci a kratkodobou pamét.” (Struneckd, Patocka,

2011)
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Glutamat, latka, ktera se zacala velmi casto vyskytovat v hotovych potravinach, jako
zvyraziovac chuti. Podle A.Strunecké a J.Patocky se pfi poziti potraviny, kterd obsahuje
glutamat, jeho hladina v mozku zvysi 25-45x, prostupuje placentou i do krve a mozku
plodu, ktery je 4x citlivéjsi nez mozek dospélého ¢lovéka. Glutamat zvySuje krevni tlak,
zrychluje tep srdce a zpUsobuje nevolnost. (Struneckd, Patocka, 2011) Nejvice
pohroZenou skupinou jsou téhotné a kojici Zeny. Tato latka je nejvice pouzivdna v ¢inské

gastronomii.
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6.1 MAKROBIOTIKA

»Makrobiotika je praktickd aplikace prirodnich zdkon( zmény. Slovo makrobiotika pochdzi
z feckého ,,macro”, coZ znamend velky, ,bios” je Zivot. Je to metoda, kterd ndm umoZznuje
naucit se Zit v souladu s vesmirnym fddem a uvédomit si neustdle se ménici povahu vsech
véci.” (Ferré, 2007, str. 9) Makrobiotika, jak ji zname dnes, je vysledkem neustalé prace
George Oshawy. George onemocnél tuberkuldzou jiz v patnacti letech. Na tuto chorobu
zemrela jeho matka, bratr i sestra, kdyZz bylo Georgeovi pouhych osmnact let. Jeho
choroba se rozsifila do tak pokrocilého stadia, Ze mu lékafi nedavali Zddnou nadéji. V tu
chvili zacal patrat po alternativni 1écbé. ,Svoji makrobiotickou teorii i praxi zaloZil na teorii
Sagena Ishizuky o rovnovdze minerdli, na uceni o vzdjemné propojenosti I-tingu, na
protikladu energii jin a jang a na dalSich starovékych vychodnich filozofiich.” (Ferré, 2007)
George Oshawa zemfrel ve véku tfiasedmdesati let a svlj Zivot pIné zasvétil makrobiotice.
Zakladem makrobiotiky jsou celozrnné obiloviny a Cerstva zelenina, naopak vyhybaji se
pramyslové zpracovanym potravinam, masu a mlé¢nym vyrobkim. Cilem je dat svému
organismu nezbytné Ziviny, aby mohl fungovat bez shromazdovani jedl a prebytk(, které
by mély byt vyloueny nebo uloZeny. Makrobiotika se snazi vyvazit potravu s ostatnimi
vlivy, které plsobi na nasSe télo. Je zaloZena na energiich jin a jang. Autor knihy
»,makrobiotika“, Carl Ferré, ve svém dile uvadi, jak tyto energie plsobi. Jin ma tendenci
rozpinat a jang stahovat. Ddle se ve své knize zmifuje o cilech tohoto vyZzivového sméru,
mezi hlavni patfi: zmizeni nebo zmirnéni Unavy, zlepseni zdravotniho stavu, zvySeni chuté
k jidlu, vrati se touha po sexu, prohloubi se spanek, zmizi zIé sny, usinani jen nékolik minut
po ulehnuti, zlepSeni paméti, osvobozeni od zlosti, strachu a Uzkosti, schopnost nahlizet
na problémy pozitivné, jasnéjsi mysl, hbitéjsi chovani, kontrola nad svym osudem,
upfimnost k sobé i k druhym. Makrobiotici zastavaji ndzor, Ze nic na svété neni obtizné a
jsou presvédceni, Ze dojdou k poznani jednoty vSeho neboli Boha.

Carl Ferré (2007) sepsal ve své knize vliv potravin jin a jang na nds$ organismus. Pokud
konzumujeme potraviny s vice jang, mame vysoky puls a ¢erveny nebo rdzovy oblicej.
Nase emocionalni stavy jsou smich, radost, vztek, stiznosti, arogance, tvrdohlavost, kfik a

prehnand sebedlvéra. Po psychické a dusevni strance jsme spiSe extroverti, optimisti,
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mluv¢i, mame pozitivni a konkrétni myslenky, vazeme se na minulost a jsme vice
materialni. Pokud naopak konzumujeme potraviny s vice jin, mame nizky puls a Zluty nebo
bledy obli¢ej. Nase emocionalni stavy jsou smutek, pla¢, obavy, friukdni, micéeni,
samolibost, pochybnosti, strach a pocit ménécennosti. Po psychické a dusevni strance
jsme spiSe introverti, pesimisti, posluchadi, jsme pasivni, mame negativni a abstraktni
myslenky, vaZeme se na budoucnost a jsme vice duchovni.

Carl Ferré (2007) tvrdi, Ze kromé stravovani potravin podle energii jin a jang, mame
dalSich dvanact faktor(, které maji vliv na nas organismus. Jedna se o ptistup k Zivotu, ten
by mél byt optimisticky a pozitivni. Dale je dlleZitd prizplUsobivost, Ohsawa tvrdil, Ze se ji
musime ucit, pro makrobiotiky, ktefi se drzi pfisnych pravidel, jsou zmény velmi stresujici
a nejsou schopni se prizplsobit, pro nas organismus je to vsak velmi dulezité. Dychani,
pro nase zdravi je velmi uzite¢né dychat plné a zhluboka. Pfi sprdvném ndadechu se
dostava kyslik ke vSéem potfebnym bunkam. Carl Ferré (2007) tvrdi, Ze pti vydechu odchazi
z naseho téla az 70% prebytecnych latek. Slunce, zlepSuje nasi ndladu, ale neméli bychom
se mu vystavovat pfiliS§ dlouho a uz vibec ne, bez ochrannych opalovacich krém.
Makrobiotika doporucuje kupovat krémy ve specializovanych obchodech se zdravou
vyzivou. Carl Ferré (2007) vsak tvrdi, Ze aktivni latky, které mohou byt nebezpecné,
obsahuji veSkeré opalovaci krémy na nasem trhu. Prostfedi je samoziejmé dalSim
ovliviujicim faktorem. Méli bychom dychat cisty vzduch a pit Cistou vodu. Ddle se
makrobiotici zaméruji na materidly, v kterych travi nejvice ¢asu. Jednd se hlavné o
obleceni a postel. Preferuji bavinu, vinu a hedvabi. Na télo pouzivaji pouze pfirodni
kosmetiku. Za zminku stoji i faktor spolecenské podpory, ktery je dllezity pro kazdého
jedince. Laska a pratelstvi je nepostradatelnou soucasti kazdého ¢lovéka bez ohledu na
Zivotni styl a stravu, je vSak uzitecné najit si i nové pratele, ktery ziji stejnym zplisobem.
Makrobiotici poradaji rlizné srazy a seminare, kde mohou lidé sdilet své zazitky a predavat
si své poznatky. Stres, nejvétsi faktor, ktery ovliviuje nase zdravi psychické i fyzické.
V soucasné dobé je vSeobecné znamé, Ze stres se stava spoustééem mnoha nemoci.
Makrobiotika tvrdi, Ze stres plsobi kyselinotvorné a proto se doporucuje konzumovat
zasadotvorné potraviny. Stres pohlcuje i za¢atecniky v makrobiotice, pfFiliS se totiz stresuji
tim, co mohou a nemohou snist. V takovém pfipadé je lepsi jidlo snist a byt Stastny nebo

jidlo nesnist, ale uz na néj dale nemyslet. V neposledni radé je zde i faktor moderni
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technologie: mikrovinna trouba, televize, pocitace a mnoho dalsi elektroniky, kterd nam
ulehCuje Zivot, ale také m(iZe negativné pfispét na nase zdravi. Méli bychom se snazit u
téchto pristroja travit pouze nutny cas, jako naptiklad v pracovni dobé a odpoledne dat
prednost venkovni aktivité nebo oblibenému sportu. Z pohledu ndbozZenstvi se zZadna vira
s makrobiotikou nevylucuje, naopak. , Védét, kdo jsme, odkud prichdzime a kam duchovné
spéjeme, md ohromnou lécebnou silu.” (Ferré, 2007, str. 116) Spdanek, faktor, podle
kterého pozname, zda je nas zdravotni stav dobry. Makrobiotika radi nejist tésné pred
spanim a po probuzeni bychom se méli citit odpocati, svéZi a ptipraveni na vse, co novy
den pfinese. Pokud tomu tak neni, m{Ze to byt ptiznak Spatného zdravotniho stavu. Dalsi
neodlucitelnou soucasti lidského Zivota je sex. Ten je podle makrobiotické stravy spojenim
energii jin a jang, coZ je vyrazem pfirozeného fadu Zivota. Lidé, ktefi presli na
makrobiotickou stravu tvrdi, Ze se jim zvysila chut na sex. Carl Ferré (2007) zmiriuje ve své
knize pary, kterym se nedafilo pocit, a zplodily zdravé dité poté, co zacaly Zit
makrobioticky. V kazdém zpUsobu Zivota a stravy by méla byt zahrnuta pohybova aktivita.
V soucasnosti mame mnoho mozZnosti, jak aktivné travit svij volny cas. Jéga, béh,
turistika, posilovani, aerobic a spousta dalSich aktivit, kterymi m{zZeme naplnit sv(j denni
rezim. Lidé, ktefi trpi rakovinou nebo jinou vainou chorobou, by se méli poradit se svym

Iékafem o vhodné pohybové aktivité, ktera negativné nezatizi jejich organismus.

6.2 VEGETARIANSTVi

Dalsim vyZivovym smérem je vegetaridnstvi. ,Terminem vegetarismus oznacujeme
soustavu vyzZivy, vylucujici masité pokrmy a cdsti tél zvirat, ziskanych zabijenim.
Vegetarismus nezavrhuje produkty zvifat, jako je mléko a med. Slovo vegetarismus
pochdzi z latinského slova vegetabilis-rostliny a vegetace-rust, rozvijet se. Vegetus v latiné
znamend svéZi, zdravy. Veganismus nebo vegetalismus-Cisty, vegetarismus-zavrhuje i
produkty pochdzejici z tél zvifat, jako mléko, syry, vejce a uzndvd pouze produkty
rostlinného puvodu.” (Wisniewska-Roszkowska, 1990, str. 3) Vegetarianstvi ma jesté dalsi
dvé obmény. Prvni z nich je vitarianismus, neboli strava ze syrového ovoce a zeleniny, a

druhou obménou je frutarianismus, neboli vyZiva pouze syrovym ovocem.
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DavodU pro vegetarianskou stravu mize byt mnoho a mohou byt zcela individudlni. Kinga
wisniewska-Roszkowska ve svém dile: ,Vegetaridnstvi“ uvadi Ctyfi nejcastéjsi dlvody.
Eticko-esteticky dlivod, jednd se o Utrpnost ke zvifatiim, nelibost pti tekouci krvi, soucit s
jejich trapenim pfi lovu a zabijeni. Divod muZe byt i ekonomicky. Ten vychazi z toho, Ze
vegetarismus je lacinéjsi a uZivi vice lidi na stejné plose zemé, vyskytuje se zde soucit s
hladovéjicimi narody. DalsSim divodem je naboZenstvi. Zde se jednd o vladu ducha nad
télem. Kinga Wisniewska-Roszkowska (1990) tvrdi, Ze maso ddva vice smyslnosti,
naruzivosti, predevsim v oblasti sexualni, stejné jako alkohol. Dale uvadi, Ze vegetarismus
je pro clovéka zdravéjsi a prirozenéjsi, mlze zlepSit a upevnit zdravi a prodlouZit Zivot.
Nutné je vSak pfipomenout, Ze vSe zdleZi na zdravotnim stavu organismu. Na kazdého
jedince pusobi néco jiného, proto je nejlepsim zplsobem pouze zkouska v praxi. Pokud se
zamérime na vliv vegetaridnstvi na psychiku clovéka, Kinga Wisniewska-Roszkowska ve
svém dile uvadi, Ze déti vychovdvany bezmasou stravou jsou mirnéjsi, snadnéji se
zvlddnou a vychovavaji, maji vice rozvinuty moralni smysl se sklonem k soucitu a
obétavosti, také jsou wvytrvalejsi v duSevni praci a l|épe snaseji fyzické nesnaze.
,Predstavitelé oficidlni dietetiky vsak tvrdi, Ze vegetarismus je vhodny pro lidi dospélé a
starsi a u déti v dobé prudkého vyvoje mizZe byt skodlivy” (Wisniewska-Roszkowska, 1990,
str. 75) Wisniewska-Roszkowska tvrdi, Ze z |ékarského hlediska je vegetaridnstvi velmi
uzite€ny pti nemocech, které vznikly dlouholetym prekrmovanim, pti obezité, kornaténi,
obéhovych potizich, nadmeérném tlaku, pfi chronickém zanétu ledvin, Zzaludeénich nemoci,
nemoci stfev, jater, sleziny, zaduse pridusek nebo koZnich onemocnéni. Mezi nejvice
kritizované potraviny, které negativné ovliviuji nas fyzicky i psychicky stav se vSeobecné
fadi predevsim bild mouku, uzeniny, cukry a sladkosti. Pravé tyto potraviny pfi pfechazeni
na vegetarianskou stravu musime ze svého jidelni¢ku vyradit. ,Pri dobre sestavené
vegetarianské vyZivé se stav zdravi zlepsuje a rizné vleklé potiZe ustupuji.” (Wisniewska-

Roszkowska, 1990, str. 75)
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V této kapitole se budeme zabyvat tim, jak sestavit jidelnicek s co nejlepSim vlivem na nas
psychicky stav. Samoziejmé musime pocitat s tim, Ze kazdy jsme jiny a na kazdého z nds
bude pozitivhé nebo negativné plsobit néco jiného. Méli bychom se naucit naslouchat
svému télu. Pravé nase télo ndm da najevo, co je pro nds nejlepsi. V neposledni fadé,
musime dané stravé véfit. Pokud nebudeme presvédcéeni o pozitivnich nékdy az Iécivych
ucincich nejriznéjsich slozek nasi vyzivy, da se témér s jistotou predpokladat, ze se
zadného ucinku nedockdme. Nyni se zamérime na 3 dulezita jidla dne, coz je snidang,
obéd a vecere.

Prvnim d(lezitym jidlem dne je snidané. Snidané by méla byt lehka, ale zaroven vydatn3,
proto jsou vhodné celozrnné obiloviny. Jsou schopny vydat mnoho energie a zaroven
malo zatizi nds organismus. Obiloviny mlzZeme vafit spolecné se zeleninou nebo doplnit
alesponn malym mnozZstvim lusténin, ty zpestii chut a doplni slozky, které jsou obsaZeny
v obilovinach v mensi mire. K snidani nejsou pfilis vhodné potraviny bohaté na bilkoviny a
to zejména kvuli své obtizné stravitelnosti, jedna se napfiklad o maso, syry, vejce nebo
séjové vyrobky. Tuky nam rano postaci ve formé vlasskych nebo liskovych ofiska. Tuky
jsou totiz také téice stravitelné. Podle T.Stanzela (2010) mGZe byt snidan& nejvice
uvolfujicim jidlem dne, mlze byt objemna, s vysokym obsahem tekutin, nasladlé nebo
zcela sladké chuti. Pokud rdno nemame velky hlad, je vhodnou volbou polévka. Snidat
pouze ovoce je zcela nevhodné. T.Stanzel ve své knize: ,Strava a védomi“ uvadi, Ze ovoce
je prilis uvolnujici. Dlsledkem se stava nesoustredénost, fidka stolice, snizena odolnost
vuci infekcim, pocit chladu a studeny pot, ruce i nohy. ,Samotné ovocné Stdvy jsou jesté
méné vhodné. Snidané z ovocnych stdv muZe byt prijatelnd pro lidi, kteri jedi velké
mnoZstvi masa a jsou v dusledku jeho konzumace nadmérné zpévnéni, takZe ovocné stavy
jim mohou pomoci k urcité kompenzaci.“ (Stanzel, 2010, str. 37)

Dalsim dllezitym jidlem je obéd. Obéd by mél byt nejbohatsim pokrmem dne. Podle
T.Stanzela (2010) méa nade télo uprostied dne nejvice energie k traveni, proto je vhodné
zaradit do jidelnicku bilkoviny a tuky. Tuky je nejvhodnéjsi pouzivat k pripravé zeleniny.
T.Stanzel doporuéuje k ob&du nejvétsi podil obilovin, mensi dil zeleniny, jesté mensi dil

[usténin a trochu syrové nebo kvasené zeleniny, ostatni potraviny jsou jen doplriky a po
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obédé je mozny kousek ovoce nebo néceho sladkého. V obdobi letnich mésici muize byt
pokrm objemnéjsi s vétSim mnoZstvim vody.

Poslednim pokrmem celého dne je vecere. Vecefe by méla byt skromna s minimalnim
obsahem tuku a potravin svyssim obsahem bilkovin, abychom nezatéZovali nds
organismus na noc travenim. T.Stanzel tvrdi, Ze tuky setrvavaji v téle aZ né&kolik hodin a
mohou tak brzdit trdveni ostatnich potravin, bilkoviny jsou zpracovavané v jatrech také az
po nékolika hodinach. Ddle radi, Ze vecer jsou vhodné pokrmy se zpeviujicim ucinkem,
naptiklad obiloviny pfipravené v sussi a koncentrovanéjsi formé v kombinaci s dusenou
nebo pecenou zeleninou. Pokud nemame velky hlad, posta¢i ndm polévka s chlebem.
Sladkym jidldm bychom se méli vecer zcela vyhnout. Pfi nevhodném jidle pred spanim,
nutime v noci nase télo ptiliS§ mnoho pracovat. Vysledkem je nekvalitni spanek a ranni

pocity maldtnosti. (Stanzel, 2010)

Vzorovy jidelni¢ek na 3 dny:

e 1.den
Snidané: Kase z ovesnych vlocek/ryze/pohanky/jahel vafena na slano se zeleninou
Obéd: Pecené obiloviny jako placky + zelenina (kvasend nebo syrovad)

Vecere: Zeleninova polévka + chléb

e 2.den
Snidané: Zeleninovy vyvar + chléb
Obéd: Varené fazole + zelenina (kvasena nebo syrova)

Velete: Spaldové placky s Inénym seminkem peéené na sucho a potfené ¢esnekem

e 3.den
Snidané: Hrachova kase s majorankou a drcenym kminem
Obéd: Pecené marinované tofu + zelenina (kvasena nebo syrova)

Vecere: Jahly varené s bilym zelim + kvasena zelenina

Jidelni¢ek je inspirovan makrobiotikem Tomasem Stanzelem. Konkrétni recepty a postupy

pfiprav téchto a mnoha dalSich pokrm0 najdeme v jeho knize: ,Strava a védomi”.
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8 VLIVPYRAMIDY ZDRAVE VYZIVY NA PSYCHIKU CLOVEKA
8.1 PROJEKT VYZKUMU
Vliv vyZivy na psychiku ¢lovéka z pohledu pyramidy zdravé vyzivy

Vyzkumné otdzky:

e Citi lidé pti okamzité konzumaci sladkosti euforii?
e (Citi lidé po konzumaci (cca 20 min.) tu¢ného nebo smaZeného jidla pasivitu?
e (Citi lidé nejmensi vliv na psychiku pfi konzumaci syrové zeleniny?

Vyzkumna metoda:

Vyzkumnou metodou je dotaznik, ktery obsahuje 25 uzavienych otdzek. Dotaznik je uréen

pro 100 lidi, muZe i Zeny ve véku 20-30 let.

Zpusob vyhodnoceni:

Dotaznik je vyhodnocen pomoci vysecovych grafli a Ciselné vysledky jsou prevedeny na

procenta.

Zkoumany prvek:

Vyzkum je zaméren na Zeny i muze ve vékové kategorii 20-30 let. VSichni z této skupiny
dotazanych jiz jsou samostatni, nebydli u svych rodicli, jsou zaméstnani a néktefi z nich ke
své profesi studuji. Lze z téchto skutecnosti vyvodit, Ze sami rozhoduji o svém stravovani.
Ukonceni jejich fyzického vyvoje je dalsim dlvodem, proc¢ jsem vybrala pravé tuto

vékovou kategorii.

Cile:

Cilem této praktické casti je zjistit pocity, které lidé maji pfi konzumaci urcitych potravin,
které jsou obsaZeny v jednotlivych patrech pyramidy zdravé vyZivy a zména téchto pocit(

po uplynuti pfiblizné 20 minut po jejich konzumaci.
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8.2 CHARAKTERISTIKA PYRAMIDY ZDRAVE VYZIVY

Pyramida vyZivy je doporuceni, které slouZi k vybéru vhodnych potravin pro télo
dospélého a zdravého clovéka. Na svété existuje mnoho druhl vyZivovych pyramid.
Rozdéluji se napriklad podle véku, narodnosti nebo alternativniho zplsobu stravovani.
Pyramidy byly sestaveny z poznatk( o vlivu stravy na organismus. Jednotliva patra jsou
rozdélena tak, aby byly télu dodany pfimérené denni davky bilkovin, sacharidd, tukd, ale i
vldkniny, vitamin( a mineralnich latek. Potraviny, které lezi v pyramidé nejnize, bychom
mély konzumovat v nejvétsim mnoZstvi a smérem vzhlru bychom méli potraviny
konzumovat méné az vyjimecné. Nejvhodnéjsi potraviny se objevuji vdaném patfe na
levé strané. Pyramida zdravé vyzivy se sklada ze Ctyt pater. V prvnim patie jsou obiloviny,
téstoviny, pecivo a ryze. Vdruhém patie je zelenina a ovoce. PficemZ zelenina je
vhodnéjsi variantou. V patie tfetim se nachazi mléko, mlécné vyrobky a maso, drlibez,
ryby, vejce, lusténiny a ofechy. Vhodnéjsi variantou je mléko a mlécné vyrobky.
V poslednim patfe jsou tuky a cukry, které bychom méli konzumovat jen ve velmi
omezeném mnozstvi.

V nasledujicich radcich jsem vybrala nékteré zastupce skupin potravin z jednotlivych pater

pyramidy zdravé vyZivy, zjistila jejich sloZeni a pro prehlednost vytvofila tabulky.

1. patro pyramidy zdravé vyzivy

Obiloviny
Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Vapnik | Zelezo Vitaminy
g g g mg mg Amg ] B; mg ] B, mg ‘ Cmg
PSenice (obilky)
11,8 | 1,9 | 697 | 593 | 309 | 0018 | 0385 | 0,08 | 0O
Zito (obilky)
95 | 167 | 729 | 685 | 554 | - | 0372 | 0152 | -
Pohanka (nazky)
103 | 247 | 136 | - | - | - Jozr| - | -

Tabulka €. 1 - Vlastni zpracovani
Zdroj: Potravinové tabulky (Zden&k Zacek, Ale§ Zacek, 1994, str. 22-23)
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2. patro pyramidy zdravé vyzivy (zelenina a ovoce)

Zelenina
Susina % | Voda % Hruby Hruby | Sacharidy | Hrub3d Popel % pH
protein tuk % vldknina
% %
Rajska jablka
624 | 93,76 | 098 | 024 | 370 | 072 | o059 | 42
Saldtova okurka
343 | 9657 | 077 | 013 | 15 | 050 | 045 | 54
Mrkev
11,90 | 8810 | 116 | 027 | 824 | 1,13 | 093 | 50

Tabulka €. 2 — Vlastni zpracovani
Zdroj: Potravinové tabulky (Zdené&k Zacek, Ales Zacek, 1994, str. 165)

Ovoce

Susi- Voda | Extrakt | Neroz- Cukry Hruba Hruby | Veskeré pH | Popel | Trisloviny
na % % pustné jako vldknina | protein | kyseliny % %
% latky % | invert % %

%

Jablka

16,30 | 83,70 | 1430 | 2,70 | 10,50 | 1,50 0,40 0,80 3,2 (040 | 0,10

Hrozny

24,80 | 75,2 [ 22,00 | 2,80 | 1690 | 1,96 | 0,70 | 095 |3,42|0,43| 2,00

Pomerance

13,86 | 86,14 | 9,25 | 461 | 867 | 050 | 0,82 | 1,34 | 27 |045]| -

Tabulka €. 3 — Vlastni zpracovani
Zdroj: Potravinové tabulky (Zdené&k Zagek, Ales Zacek, 1994, str. 166-169)

3. patro pyramidy zdravé vyzivy (mléko a maso)

Kravské mléko

Voda | Susina Susina Kasein | Albumin | Globulin | Veskery | Tuk | MIécny | Popeloviny
% % tukuprostd % % % protein | % | cukr% %
% %
Kravské mléko
872128 | 90 | 27| o4 | 02 | 33 [38]| 48 | on1

Tabulka ¢. 4 — Vlastni zpracovani
Zdroj: Potravinové tabulky (Zdené&k Zacek, Ales Zacek, 1994, str. 312)
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Maso
Bilkoviny | Tuky g | Sacharidy | Vapnik | Zelezo Vitaminy
g g mg mg | Amg [ Bimg | B,mg | Cmg
Hovézi maso (libové)
159 | 46 | 04 | 93 | 325 | 0008 | 0126 | 0,225 | -
Veprové maso (libové)
164 | 164 | 03 | 11,3 | 2,28 | 0008 | 0,751 | 0,172 | 138
Kureci maso (priimeér)
135 | 64 | 03 | 160 | 1,15 | 0,005 | 0,077 | 0,111 [ 0,7

Tabulka €. 5 — Vlastni zpracovani
Zdroj: Potravinové tabulky (Zdené&k Zacek, Ales Zacek, 1994, str. 362-363)

4. patro pyramidy zdravé vyZivy (cukry a tuky)

Cukr
Voda | SuSina | Bilkoviny | Sacharosa | Hrubd | Popel | Na | Mg P cl K
g g g g vldknina g mg | mg | mg | mg | mg
g
Cukr rafinovany
01 ] 9,9 | o001 | 9980 | - [o04]04]02]03]29] 2

Tabulka €. 6 — Vlastni zpracovani
Zdroj: Potravinové tabulky (Zdené&k Zacek, Ale$ Zacek, 1994, str. 74)

Tuky
Bilkoviny | Tuky g | Sacharidy | Vapnik | Zelezo Vitaminy
g g mg mg | Amg | Bimg [ B,mg | Cmg
Olivovy olej
01 | 994 | o2 | - | - Jowo]| - | - | -
Sluneénicovy olej
01 | 996 | o1 | - | o433 | - | - | - | -
Veprové sadlo
02 | 995 | o1 | 15 | o027 | o | - [ - | -

Tabulka €. 7 — Vlastni zpracovani
Zdroj: Potravinové tabulky (Zdené&k Zacek, Ale§ Zacek, 1994, str. 314)
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9 VYSLEDKY VYZKUMU

Vysledky vyzkumu jsou v nasledujicich fadcich prezentovany pomoci grafll a v

procentovém vyjadreni. Dotaznik je pfiloZzen v pfilohach.

Jak ¢asto konzumujete obiloviny?

2% 0%

M 1x denné
M 2x denné
m 3x denné
M 1x tydné

B 1x mésicné

 Nikdy

Grafc¢. 1

Pfi okamzité konzumaci obilovin nejcastéji
pocitujete...?

W Aktivitu

M Pasivitu

m Euforii

M ZazZivaci potize

B Nepocituji Zddnou zménu

Graf¢. 2
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Po konzumaci obilovin (cca 20 min.)
nejcastéji pocitujete...?

B Aktivitu

M Pasivitu

m Euforii

M ZazZivaci potize

m Nepocituji Zddnou zménu

Graf¢. 3

Jak ¢asto konzumujete syrovou zeleninu?

2% 0% _0% 1%

(o]

H 1x denné
M 2x denné
M 3x denné
W 1x tydné
B 1x mésicné

m Nikdy

Graf ¢. 4
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Jakou zeleninu jite nejcastéji?

0%

B Mrkev
H Okurku
1 Rajska jablka

Graf ¢. 5

Pfi okamzité konzumaci syrové zeleniny
nejcastéji pocitujete...?
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Graf ¢. 6
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Po konzumaci syrové zeleniny (cca 20 min.)
nejcastéji pocitujete...?
2% 0%
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M Pasivitu
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M ZazZivaci potize

m Nepocituji Zddnou zménu

Graf ¢. 7

Jak ¢asto konzumujete ovoce?

2% 0%
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H 1x denné
M 2x denné
M 3x denné
W 1x tydné
B 1x mésicné

m Nikdy

Graf ¢. 8

40



9VYSLEDKY VYZKUMU

Jaké ovoce jité nejcastéji?

0%

M Hroznové vino
M Jablka
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Graf¢. 9

Pfi okamzité konzumaci ovoce nejcasté;ji
pocitujete...?
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M Pasivitu

m Euforii

M ZazZivaci potize
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Graf ¢. 10
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Po konzumaci ovoce (cca 20 min) nejcastéji
pocitujete...?

B Aktivitu

M Pasivitu
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M ZazZivaci potize

m Nepocituji Zddnou zménu

Graf ¢. 11

Jak ¢asto konzumujete mléko?

0% M 1x denné
H 2x denné
m 3x denné
W 1x tydné
B 1x mési¢né

m Nikdy

Graf ¢. 12
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Pfi okamzité konzumaci mléka nejcasté;ji
pocitujete...?
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Graf ¢. 13

Po konzumaci mléka (cca 20 min.) nejcasté;ji

pocitujete...?
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M Pasivitu
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B Nepocituji Zddnou zménu

Graf ¢. 14
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Jak ¢asto konzumujete maso?

B 1x denné
M 2x denné
m 3x denné
W 1x tydné
B 1x mésicné

m Nikdy

Graf ¢. 15

Jaké maso jite nejcastéji?

0%

W Hovézi
B Vepiové

= Kureci

Graf ¢. 16
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Pfi okamzité konzumaci masa nejcasté;ji
pocituji...?

B Aktivitu

M Pasivitu

m Euforii

M ZazZivaci potize

m Nepocituji Zddnou zménu

Graf ¢. 17

Po konzumaci masa (cca 20 min.) nejcastéji
pocitujete...?

m Aktivitu

M Pasivitu

m Euforii

M ZazZivaci potize

B Nepocituji Zddnou zménu

Graf ¢. 18
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Jak ¢asto konzumujete tu¢na/smazena jidla?
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Pfi okamzité konzumaci tu¢ného/smazené
jidla nejéastéji pocituiji...?
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Graf ¢. 20
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Po konzumaci tu¢éného/smazeného jidla (cca
20 min.) nejéastéji pocituji...?
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Jak ¢asto konzumujete sladkosti?
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Jaké sladkosti jite nejcastéji?
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Graf ¢. 23

Pfi okamzité konzumaci sladkosti nejcastéji
pocitujete...?
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Po konzumaci sladkosti (cca 20 min.)
nejcastéji pocitujete...?
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10 ZHODNOCENi VYSLEDKU VYZKUMU
Vyzkumnd otdzka €. 1:
e (Citi lidé pfi okamzité konzumaci sladkosti euforii?

Tato otdzka se vmém vyzkumu potvrdila. Ze 100 dotdzanych pouze 1 osoba nikdy
nekonzumuje sladkosti. Ze zbylych 99 lidi, odpovédélo 89 osob, Zze konzumace sladkosti
v nich opravdu zpUsobuje pocity euforii. Z této skutecnosti mizeme predpokladat, Ze
euforie je i divodem, pro¢ mame vétsi sklon ke konzumaci sladkosti pfi stresovych
situacich nebo depresich. Pouze 7 osob pocituje aktivitu, 3 osoby pasivitu. Nikdo

z dotdzanych neodpovédél, Zze nepocituje Zzadnou zménu a nikdo nema zazivaci potize.

Pfi okamzité konzumaci sladkostinejcastéji
pocitujete...?

M Aktivitu

M Pasivitu

m Euforii

M Zazivaci potize

® Nepocituji Zzddnou zménu

Graf €. 26
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Vyzkumna otdzka €. 2:
e Citi lidé po konzumaci (cca 20 min.) tu¢ného nebo smazeného jidla pasivitu?

Tato otdzka se v mém vyzkumu nepotvrdila. Ze 100 dotdzanych 7 osob nikdy nekonzumuiji
tucna jidla. Ze zbylych 93 lidi pouze 23 osob pocituje po konzumaci tu¢ného jidla pasivitu.
Nejvétsi pocet lidi, tedy 41 osob, pfiznalo, Ze v nich tuéné jidlo zplisobuje naopak aktivitu.
Euforii zaZivda 21 osob a pouze 8 z nich ma zaZivaci potiZe. Z téchto dat Ize vyvodit, Ze
sklony k tu¢nému jidlu jsou velmi pozitivni, coz mlze velmi negativné ovlivnit zdravotni

stav.

Po konzumaci tu¢ného/smazeného jidla (cca
20 min.) nejéastéji pocitujete...?

B Aktivitu

M Pasivitu

m Euforii

W Zazivaci potize

m Nepocituji Zddnou zménu

Graf €. 27
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Vyzkumna otdzka ¢. 3:
e (Citi lidé nejmensi vliv na psychiku pfi konzumaci syrové zeleniny?

Tato otdzka se v mém vyzkumu také potvrdila. Ze 100 dotdzanych 1 ¢lovék nikdy syrovou
zeleninu nekonzumuje. Ze zbylych 99 lidi, ktefi syrovou zeleninu konzumuji, 92 osob
nepocituje vibec Zadnou zménu pfi jeji konzumaci. Pouze 2 osoby citi aktivitu, 1 osoba

euforii, 3 osoby pasivitu a 1 osoba ma zaZivaci potize.

Pfi okamzité konzumaci syrové zeleniny
nejcastéji pocitujete...?

B Aktivitu

M Pasivitu

m Euforii

M ZazZivaci potize

m Nepocituji Zddnou zménu

Graf ¢. 28
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ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit co nejvice informaci o vlivu vyZivy na psychiku
Clovéka a sestavit jidelnicek s idealnim vlivem na psychicky stav. V teoretické ¢asti jsem se
zabyvala, jednotlivymi slozkami potravy a jejich vlivem na nas psychicky stav. Ziskala jsem
informace o nékterych pokrmech, pochutinach, napojich a kofeni. Zabyvala jsem se
alternativnimi sméry ve vyzivé a jejich tvrzeni o souvislosti stravy a duse. Ma pozornost se
zamérila predevsim na vegetarianstvi a makrobiotiku. VyZiva z téchto pohled( byla velice
zajimava. V praktické ¢asti jsem za pomoci dotaznik( zjistovala pocity, které lidé maji pfi
konzumaci nékterych potravin a pfipadnou zménu pocitd po uplynuti 20 minut po

konzumaci. Ze tfech vyzkumnych otazek se mi potvrdily dvé.

Diky této bakalarské prdci jsem zjistila, Ze opravdu nelze s urcitou jistotou fici, co je pro
¢lovéka a jeho télo i psychiku dobré a co naopak 3patné. Clovék, ktery nemd divéru
v makrobiotickou stravu, nemulze ocekdvat kladné vysledky. Musime byt presvédceni o
tom, co si myslime, co délame, co jime. Fyzicky stav je zcela propojen s nasi psychikou. A
zde opravdu plati, Ze vSe souvisi se vS§im. V této praci jsem shrnula rizné pohledy na tuto
problematiku, a jak jsem jiz zminila: Jedinou moznosti, jak zjistit, ¢im se stravovat a jaky
bude mit strava vliv na nds psychicky stav je zkousSka v praxi. Kazdy ¢&lovék je jiny,

individualni a nelze jednoznacné odpovédét, co je dobré pro vSechny téla a vSechny duse.
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RESUME

Bakalafska prace se zabyva jednotlivymi slozkami potravy, coZz jsou bilkoviny,
aminokyseliny, sacharidy a tuky a jejich vliv na psychicky stav ¢lovéka. Dale je zde zminka
o rliznych pochutinach, kofeni a napojich, které konzumujeme kazdy den a jejich vliv si
mozna ani neuvédomujeme. Nasi psychiku samoziejmé ovliviuji i vitaminy a mineralni
latky, kterym je v této praci vénovana znacna ¢ast. Tato prace je také zamérena na vliv
alternativnich smérQ vyzZivy, predevsim vegetarianstvi a makrobiotiky a jejich pohledu na
souvislost stravy s psychickym stavem ¢lovéka. Je zde vytvoren vzorovy jidelnic¢ek na 3 dny
s idealnim vlivem na psychicky i fyzicky stav ¢lovéka, podle Tomase Stanzela, co? je zndmy
makrobiotik a autor knihy ,,Strava a védomi”. Tento odbornik na makrobiotickou stravu se
velmi vénuje problematice vlivu vyZivy na psychicky stav ¢lovéka a jeho pohled na tuto
problematiku je velice zajimavy. Vyzkum je zaméfen na pyramidu zdravé vyZivy. Zkoumani
jsou jednotlivi zastupci potravin vSech pater této pyramidy. Nejdfive je zamérena
pozornost na sloZeni potravin, které jsou v pyramidé obsaZzeny, a poté s pomoci dotazniku

jsou zkoumany pocity, které u lidi dana potravina vyvolava.

This bachelor thesis focuses on the various food components (proteins, amino acids,
sacharides and lipides) and their influence on the mental condition of humans.
Furthermore, there is also a mention of various delicacies, spices and drinks here which
we consume every day and probably do not even consider their influence at all. A
significant part of this thesis is then dedicated to vitamines and minerals which of course
influence our psyche aswel. This thesis also focuses on the influence of alternative forms
of nutrition, above others vegetarianism and macrobiotics, and their view of the
connection between the aliment and the human mental state. There is a model 3-days
diet here with an ideal impact on the mental and physical state of the humans made
according to Tomas Stanzel — a well-known microbiotic and the author of the book
»Aliment and consciousness”. This specialist in microbiotics addresses himself to the
problematics of the influence of aliment on the human mental state and his point of view
in this area is very interesting. The research is dedicated to the health food pyramide.

Individual representatives of all the levels of the pyramide are being examined here, at
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first the attention is paid to the food composition of the pyramide and later, based on the
results of the survey and questionnaires, the attention moves to the feelings which are

evoked at humans by food.
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PRILOHY

PRILOHY

Priloha ¢. 1 — Dotaznik

1)

2)

3)

4)

5)

Vliv vyZivy na psychiku ¢lovéka podle pyramidy zdravé vyzivy

Jak ¢asto konzumujete obiloviny (pf. pSenice, Zito pohanku)?
a) 1xdenné

b) 2xdenné

c) 3xdenné

d) 1xtydné

e) 1x mésicné

f) Nikdy

Pfi okamzité konzumaci obilovin nej¢astéji pocitujete....?
a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

Po konzumaci obilovin (cca 20 minut) nejéastéji pocitujete...?
a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

Jak ¢asto konzumujete syrovou zeleninu (pt. mrkev, okurka, rajska jablka)?
a) 1xdenné

b) 2xdenné

c) 1xtydné

d) 1x mésicné

e) Nikdy

Jakou zeleninu jite nejcastéji?
a) Mrkev

b) Okurku

c) Rajska jablka



PRILOHY

6)

7)

8)

9)

Pfi okamZité konzumaci syrové zeleniny nejcastéji pocitujete....?
a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

Po konzumaci syrové zeleniny (cca 20 minut) nejéastéji pocitujete...?
a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

Jak ¢asto konzumujete ovoce (pf. hroznové vino, jablka, pomerance)?
a) 1xdenné

b) 2xdenné

c¢) 3xdenné

d) 1xtydné

e) 1x mésicné

f) Nikdy

Jaké ovoce jite nejéasté;ji?
a) Hroznové vino

b) Jablka

c) Pomerance

10) Pti okamZité konzumaci ovoce nejéastéji pocitujete....?

a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

11) Po konzumaci ovoce (cca 20 minut) nejcastéji pocitujete...?

a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

II
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12) Jak ¢asto konzumujete mléko (pr. kravské mléko)?

a) 1xdenné
b) 2xdenné
c) 3xdenné
d) 1xtydné
e) 1x mésicné
f) Nikdy

13) Pfi okamzité konzumaci mléka nejcastéji pocitujete....?

a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

14) Po konzumaci mléka (cca 20 minut) nejc¢astéji pocitujete...?

a) Aktivitu

b) Pasivitu

c) Euforii

d) Zazivaci potize

e) Nepocituji Zddnou zménu

15) Jak ¢asto konzumujete maso (pf. hovézi, veprové, kureci)?

a) 1xdenné
b) 2xdenné
c) 3xdenné
d) 1xtydné
e) 1x mésicné
f) Nikdy

16) Jaké maso jite nejcastéji?
a) Hovézi
b) Veprové
c) Kureci

I
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17) Pfi okamZité konzumaci masa nejcastéji pocitujete....?
a) Aktivitu
b) Pasivitu
c) Euforii
d) Zazivaci potize
e) Nepocituji Zadnou zménu

18) Po konzumaci masa (cca 20 minut) nejcastéji pocitujete...?
a) Aktivitu
b) Pasivitu
c) Euforii
d) ZazZivaci potize
e) Nepocituji Zadnou zménu

19) Jak ¢asto konzumujete tucnd a smazena jidla?
a) 1xdenné
b) 2xdenné
c¢) 3xdenné
d) 1xtydné
e) 1x mésicné
f) Nikdy

20) Pfi okamzité konzumaci tu¢ného/smazeného jidla nej¢astéji pocitujete....?
a) Aktivitu
b) Pasivitu
c) Euforii
d) Zazivaci potize
e) Nepocituji Zddnou zménu

21) Po konzumaci tuéného/smazeného jidla (cca 20 minut) nej¢astéji pocitujete...?
a) Aktivitu
b) Pasivitu
c) Euforii
d) Zazivaci potize
e) Nepocituji Zddnou zménu

IV
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22) Jak ¢asto konzumujete sladkosti (pf. dorty, oplatky, bonbdény)?
a) 1xdenné
b) 2xdenné
c) 3xdenné
d) 1xtydné
e) 1x mésicné
f) Nikdy

23) Jaké sladkosti jite nejcastéji?
a) Dorty
b) Oplatky
c) Bonbdny

24) Pfi okamzité konzumaci sladkosti nej¢astéji pocitujete....?
a) Aktivitu
b) Pasivitu
c) Euforii
d) Zazivaci potize
e) Nepocituji Zddnou zménu

25) Po konzumaci sladkosti (cca 20 minut) nejc¢astéji pocitujete...?
a) Aktivitu
b) Pasivitu
c) Euforii
d) Zazivaci potize
e) Nepocituji Zddnou zménu



