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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva medialné propagovanymi ,,superpotravinami a za cil si klade
zjistit, jak se ktéto skupiné stavi odbornici v oblasti vyzivy. Prace je rozd€lena
na teoretickou a praktickou ¢ést.

Teoreticka ¢ast vychazi ze zahrani¢nich védeckych ¢lanki a klinickych studii a zamétuje se
na charakteristiku péti konkrétnich zastupct ,,superpotravin® (chia seminka, quinoa, goji
bobule, acai a kakaové boby). Na kazdou z téchto potravin je nahlizeno predevsim z hlediska
chemického sloZeni, obsahu nejvyznamnéjSich latek a jejich potencidlnich G¢inkt na lidské
zdravi.

Prakticka ¢ast je zamétena na odborniky v oblasti vyzivy. Probéhla formou dotaznikového
Setfeni, jehoz cilem bylo zjistit, zda odbornici znaji ,,superpotraviny* a jejich vybrané
zastupce, zda tuto skupinu potravin doporucuji ve své praxi a jaky na ni maji nazor.
Vyhodnocené¢ vysledky jsou znazornény v grafech a vysSlo znich najevo,
ze ,,superpotraviny” zna 90,9 % respondentll a z nich vice nez polovina zna i vSechny
vybrané zéastupce. Ve své praxi je vyuziva 41,7 % tazanych a to, jaky na né¢ maji nazor lze
hodnotit jen zurcitych hledisek. Nelze tedy jasné urcit, zda se respondenti stavi
k ,,superpotravinam® kladné nebo zaporné. Na otazku ohledné potencialu téchto potravin
v oblasti 1é¢ebné vyzivy odpovédélo jen 10,4 % tdzanych zaporn€. Na druhou stranu,
84,4 % respondentl je hodnoti jako medialné nadhodnocené, 10,4 % je dokonce povazuje
za komer¢ni vymysl. Tato otazka tedy zlistava oteviena a dava podnét k dalSimu zkoumani.

Klicova slova: superpotraviny, chia seminka, quinoa, goji bobule, acai, kakaové boby



Abstract

The aim of this thesis is to ascertain view of dietitians on “superfoods” promoted through
the media. The thesis consists of a theoretical and practical part.

The theoretical part is supported by foreign scholarly articles and clinical studies and is
focusing on characteristics of five specific examples of “superfoods” (chia seeds, quinoa,
goji berries, acai and cocoa beans). Each of these foods is examined primarily in terms
of chemical composition, content of most significant substances and their prospective effect
on human health.

The practical part is focused on dietitians and their opinion on “superfoods”. This part
includes survey with the aim to answer the questions whether the dietitians have cognizance
of “superfoods”, if they recommend them in their practice and what is their opinion on this
kind of food. Data evaluation is illustrated in graphs which concluded that “superfoods” are
acknowledged by 90, 9% of asked dietitians and specific examples evaluated in this thesis
are acknowledged by more than a half of respondents. In their practice the “superfoods” are
recommended by 41, 7% of respondents and their opinion can be evaluated only from certain
points of view therefore the attitude towards “superfoods” cannot be clearly determined
as positive or negative. Only 10, 4% of respondents answered negatively on question
whether “superfoods” have potential in field of medical nutrition. On the other side
84,4 % of respondents evaluate “‘superfoods” as overestimated through the media
and even 10,4 % consider them as commercial figment. This question therefore remains
pending and provides inducement toward further research.

Keywords: superfoods, chia seeds, quinoa, goji berries, acai, cocoa beans
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1. Uvod

V dnesni dobé se setkdvame se stdle novymi potravinami, které¢ skrze média ovliviuji
laickou vetejnost. Jedna se predevsim o tzv. ,,superpotraviny*, jeZ jsou propagovany pro svij
vysoky obsah zivin a dalSich slozek podporujicich lidské zdravi. Kdybychom o této skupiné
chtéli najit néjaké informace, narazili bychom predevS§im na rizné internetové stranky
zabyvajici se zdravou vyzivou, které nas presvédCuji o zazratnych ucincich zastupct téchto
potravin a nabadaji nas k jejich koupi.

Teoreticka ¢ast vychdzi ze zahrani¢nich védeckych ¢lankl a klinickych studii a zabyva se
charakteristikou nékterych zastupct této skupiny potravin. Konkrétn¢ se jednd o chia
seminka, quinou, goji bobule, acai a kakaové boby. Na kazdého ze zastupcu je nahlizeno
predevsim z hlediska chemického slozeni a potencidlnich ucinki na lidské zdravi.

Spousta bakalarskych praci, které se medidlné¢ propagovanymi potravinami zabyvaji,
se v praktické Casti zaméfuji predevsim na laickou vefejnost. Tato prace se zaméfuje
na odborniky v oblasti vyzivy a pomoci dotaznikového Setfeni si klade za cil zjistit, zda
»superpotraviny* a ptipadné i vybrané zastupce znaji, zda je vyuzivaji ve své praxi a jaky
vicéi nim zaujimaji postoj.



2. Teoreticka ¢ast

2.1. Superpotraviny

Samotny pojem ,,superpotraviny* (déle jen superpotraviny) je spiSe marketingové oznaceni
a vyuziva se ke zvySeni atraktivity nékterych potravin. Nicméné, tento pojem se stal
popularnim a zacal se pouzivat i mezi odborniky. Oficidlni definici superpotravin bychom
tézko hledali, tento termin se pouziva pro Sirokou skélu potravin s nejriiznéjSimi vlastnostmi.
Jeden aspekt se vSak pro n¢ stal charakteristickym a to mimotfadné vysoky obsah Zivin
nebo jinych zdravi prospésnych latek v porovnani s béZnymi potravinami. Zminény obsah
zivin a jinych latek je v této skupiné potravin pfirozeny, nejsou tedy obohacené nebo jinak
upravené. NejCastéji se jednd o potraviny rostlinného plvodu, zejména o ovoce

a zeleninu.[''1-112]

V Ceské republice nenajdeme zadnou legislativu, kterd by superpotraviny spravovala,
ale naprostd vétSina jejich zastupci miiZze byt zafazena 1 mezi funkéni potraviny
nebo potraviny nového typu, kde uz legislativni upravu nalézt mizeme. I kdyz je spousta
zastupcil zafazovana mezi potraviny nového typu a pouzivaji se u nas pomérné kratkou dobu,
v jinych ¢astech svéta mohou mit bohatou historii. Jako ptiklad mohu uvést goji bobule,
které jsou po dlouha tisicileti diilezitou souc¢ésti ¢inské mediciny nebo chia, jejichz historie
zasahuje do doby 1500 let pfed naSim letopoctem, kdy predstavovaly jednu
z nejvyznamnéj§ich plodin piivodnich obyvatel jizni Ameriky.[!!48]

U naprosté vétSiny superpotravin se muzeme setkat se skupinou latek zvanou
fytochemikélie. VéEtSina zéstupel téchto latek jsou vyznamné antioxidanty a mohou se
podilet na prevenci né€kterych chronickych chorob, jako jsou nadorova
nebo kardiovaskularni onemocnéni.[!!1-118]

Ve své praci jsem si vybral pét zastupcti, které jsou mezi superpotraviny zafazovany. Jsou
to chia seminka, quinoa, goji bobule, acai a kakaové boby. Zminéné zastupce jsem vybral
hlavné proto, Ze na n€ velmi €asto nardzim v masovych médiich a také s nimi mam i osobni
zkuSenost. U kazdé potraviny jsem si pak na databazich PubMed, Web of Science a také
za pomoci centralniho vyhledavate UKAZ, vyhledal védecké &lanky a klinické studie
a na zéklad¢ ziskanych informaci jsem u kazdého z téchto zastupcti udélal shrnuti zahrnujici
kratkou charakteristiku z botanického a historického hlediska, chemické sloZeni (to vzdy
odpovid4d citovanému c¢lanku, neni konstantni a zavisi na mnoha parametrech),
nejvyznamnéjsi obsazené latky a jejich potencidl v oblastech lidského zdravi. Pro ptiklad
jsem uvedl 1 par klinickych studii, které potencial zastupcii ptiznive plisobit na lidské zdravi
potvrzuji.



2.1.1. Chia seminka

Chia seminka se ziskavaji z rostliny Salvia hispanica (Cesky: Salvéj hispanskd), coz je
jednoleta rostlina z ¢eledi hluchavkovitych typicka pro horské oblasti stfedni a jizni
Ameriky. Tato rostlina mize dortist az do vysky 1 m. Tvoii malé bilé nebo modrofialové
kvéty, ale péstuje se predevsSim pro svd seminka, kterd maji Sedou az hnédou barvu
a ktera jsou ovalného tvaru s primérem 1 — 2 mm.[!?!

Historie chia seminek saha az do doby 1500 let pfed Kristem a az do piijezdu Krystofa
Kolumba piedstavovala jednu znejvyznamnéjSich plodin piivodnich obyvatel jizni
Ameriky. Jejich nazev vznikl ze Spanélského slova ,,chian®, coz znamena ,,olejnaty* a byla
pouzivana nejen v oblasti vyzivy, ale i v medicing, kosmetice a i jako soucast nabozenskych
rituald." Nicméng, v Ceské Republice se vyuzivaji pomémé kratkou dobu
(od 13.1ijna 2009 na zékladé rozhodnuti Komise 2009/827/ES) a dokonce jsou
dle legislativy zafazovany mezi potraviny nového typu, tedy mezi potraviny, které se
pred 15. kvétnem 1997 nekonzumovaly ve vyznamném mnozstyi.[1%:13:14]

Chia seminka se propaguji pro vysoky obsah zdravi prospénych latek, predev§im
nenasycenych mastnych omega — 3 kyselin. Déale jsou prezentovdna jako bohaty zdroj
bilkovin, vitaminid (skupiny B, A, C, E), mineralnich latek (vapnik, hot¢ik, zelezo, fosfor,
zinek, magnesium) a vlakniny. Na rtiznych internetovych strankach se docteme o jejich
zazraénych ucincich pii hubnuti, podpofe imunity, jsou povazovana jako vyborny doplnék
stravy pro vegetariany, vegany, celiaky, diabetiky a také pro prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni.[>-6:8]

Na zékladé nize citovanych studii jsem se docetl, Ze chia seminka obsahuji v priméru
22 -24 ¢ na 100 g bilkovin (ale neobsahuji lepek), 32 - 39 g na 100 g tukt (z toho
55-60% omega -3 a 18 - 20 % omega - 6 nenasycenych mastnych kyselin), 26 —41 g
na 100 g sacharidi a 18 — 30 gna 100 g nerozpustné vlakniny, zbylych 4 — 6 gna 100 g jsou
vitaminy, antioxidanty a mineralni latky.[3] Neobsahuji mykotoxiny a obsah tézkych kovi
neptfesahuje hranici bezpecnosti potravin. Chia seminka jsou také zdrojem nékterych
fytochemikalii.l'! Pro ptehlednost uvadim hodnoty v Tabulce I:

Tabulka 1 Vyzivové hodnoty chia seminek (v g/100g)"*/

SloZeni (na 100 g) Chia seminka
Tuky (g) 32-39
Bilkoviny (g) 22-24

Popel (g) 4-6

Vléaknina (g) 18 -30
Sacharidy (g) 26 -41
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Nicmén¢, existuje velka spousta faktort, které ovliviluji obsah aktivnich slozek. Jednim
znich je samotna oblast péstovani. OdliSnosti v Zivotnim prostfedi, klimatickych
podminkach, dob¢ kultivace nebo stavu pudy maji kliCovou ulohu ve vysledné kvalité
chia seminek.!" Jako ptiklad mohu uvést zjisténi, Ze s rostouci teplotou dochézi k poklesu
obsahu bilkovin.['” Dal§im faktorem je stupefi vyvoje rostliny, kdy v rané fazi vyvoje miize
obsahovat aZ o jednu pétinu vice alfa — linolenové kyseliny (ALA) nez ve fazi zralosti.”}
Dalsi faktor miZze byt uz samotna metoda zpracovani a extrakce oleje.>”!

Vzhledem k vySe zminénému obsahu omega - 3 polynenasycenych mastnych kyselin
(PUFA) maji chia seminka potencidl podilet se na prevenci a zlepSeni lidského zdravi
v mnoha oblastech. PUFA omega - 3 plisobi pozitivné na kardiovaskularni systém, zlepsu;ji
sniZzuji agregaci trombocytl, zpomaluji rist aterosklerotickych plath a pti podavani brzy
po narozeni mohou byt i prevenci hypertenze.['>!%!7] P¥iznivé ¢inky maji i v souvislosti
s metabolickym syndromem a diabetem, protoze pozitivné ovliviuji stav gluk6zové
tolerance, inzulinové rezistence a lipémie.l'’ Omega-3 nenasycené mastné kyseliny maji
vliv i na imunitni systém, konkrétné vedou ke zkradcenému pribéhu zanétlivych proces.[!!
Déle jsou nezbytné pro vyvoj CNS a plisobi neuroprotektivng.!'”]

Chia seminka jsou zdrojem néckterych fenolickych kyselin a flavonoidii (myricetin,
quercetin, kaempferol, kyselina kavovd), ¢imz ziskavaji potencial jako bohaty zdroj

antioxidantt.[b!1]

Dale jsou pomérné bohatym zdrojem bilkovin a mohou hrat roli v prevenci protein
energetické malnutrice (viz Tabulka 2). Potencidl maji 1 z hlediska mineralnich latek
a stopovych prvkil (viz Tabulka 3). Naptiklad obsah véapniku, drasliku a fosforu je mnohem
vy$§i nez tieba u pSenice, ryZe, ovsa nebo kukuiice.!'!)

Tabulka 2 Aminokyselinové sloZeni chia seminek (v g/100 g)!'!/

Aminokyselina Mnozstvi (v g/100 g) | Aminokyselina Mnozstvi (v g/100 g)

Kyselina asparagova 1,69 | Isoleucin 0,8
Threonin 0,71 | Leucin 1,37
Serin 1,05 | Tryptofan 0,44
Kyselina glutamova 3,5 | Tyrosin 0,56
Glycin 0,95 | Fenylalanin 1,01
Alanin 1,05 | Lysin 0,97
Valin 0,95 | Histidin 0,53
Cystein 0,41 | Arginin 2,14
Methionin 0,59 | Prolin 0,77
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Tabulka 3 Obsah minerdlnich ldtek a stopovych prvkii na 100 g chia seminek!'! 1/

Mineralni latky a stopové prvky | MnoZstvi na 100 g
Vépnik (mg) 480 +21
Draslik (mg) 620 + 45
Hoft¢ik (mg) 350+4,0
Fosfor (mg) 640 £ 4,85
Selen (ug) 55,2

Méd’ (mg) 1,32 +0,03
Zelezo (mg) 9,39+ 0,52
Mangan (mg) 4,05+0,12
Sodik (mg) 150 +0,0
Zinek (mg) 3,65+0,9

Existuje cela fada studii, jez zkouma4, jaky mé4 konzumace chia seminek vliv na lidské zdravi
(n¢které piiklady jsou uvedeny v Tabulce 4 a 5). Spousta z nich ma prokazatelné vysledky,
ale jsou 1 takové, kde vysledky nijak vyznamné nedokazuji ptiznivy vliv seminek na zdravi
¢lovéka. To mlze byt zplisobeno mnoha faktory (naptiklad rizna chemické slozeni chia
seminek v rtiznych studiich, délka trvani studie, atd.) a poukazuje na to, Ze je potieba na tyto
faktory brat v budoucich vyzkumech ohledy, aby informace byly stale vice relevantni.[!!

Tabulka 4 Klinické studie zabyvajici se vlivem konzumace chia seminek na lidské zdravi, 1. cast'”

Doba trvani | Typ studie Davkovani Vysledky Zdroje
Po suplementovani mletych
chia seminek doslo ke
zvySeni obsahu
polynenasycenych
mastnych kyselin, zejména
ALA a eikosapentaenové [18]
kyseliny (EPA). Vysledek
odpovida piedchozim
studiim, kde zkoumanymi
subjekty byla zvirata
(slepice, krysy a kralici).
Nieman a kolektiv méli
hypotézu, ze obsah
vlakniny a ALA v chia
seminkach podpofti redukci
véhy a sniZeni rizikovych
Slepa studie se 25 g chia seminek | faktort spojenych

76 subjekty (placebo | ve 250 ml vody s obezitou a onemocnénim
dostalo 37, chia dvakrat denné srdce. Vysledky to vSak
seminka 39 subjektti) |nebo placebo nijak vyznamné
nepotvrdily, i kdyz

u subjektt, které dostavaly
chia seminka, doslo ke
zvyseni hladiny ALA

v krevni plazmé.

25 g chia seminek

7 tydnt 10 Zen po menopauze kazdy den

12 tydni [19]
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Tabulka 5 Klinické studie zabyvajici se viivem konzumace chia seminek na lidské zdravi, 2. cast'"

Doba trvani | Typ studie Davkovani Vysledky Zdroje
Randomizovana studie | Placebo nebo
s kontrolou diet, napoj s kalorickou | U skupiny, ktera dostavala
67 subjektl hodnotou 235 kceal, | ndpoj, doslo k redukci

2 mesice s metabolickym ktery obsahuje télesné vahy a snizeni [20]
syndromem (placebo sojovy protein, hladiny triglyceridi a
dostalo 35, napoj nopal, chia glukdzy v krvi.
32 subjekti) seminka a oves

. . 50 g bilého chleba, | U subjektt, které jedly
Randomizovana, , . . . , "
. . . . | ktery obsahuje chléb s chia seminky, doslo

120 minut | dvojit€ zaslepena studie 5 . Do [21]

s 11 zdravymi subjekty bud’ 0, 7, 15 nebo |ke snizeni postprandialni
24 g chia seminek | glykémie.

Chia seminka se daji vyuZit 1 jako krmivo za G€elem zlepSeni kvality Zivo€isnych produkti.
Existuje na to cela fada studii se zajimavymi vysledky.

Jedna z nich se naptiklad zabyvala vlivem krmiva slepic na vyZivovou hodnotu jejich vajec.
Jedna se o srovnavaci studii, kde byly pouzity plodiny, které jsou komeréné propagované
jako dobry zdroj ,,zdravych* tukii. Vzorek zahrnoval Inén4, fepkova a chia seminka a doslo
se k zavéru, ze vejce pochazejici od slepic krmenych chia seminky mély vyssi obsah
omega -3 ALA neZ u slepic, které byly krmeny Inénymi nebo fepkovymi seminky.
Nicméné¢, vzhledem k vyssi cené a horsi dostupnosti chia seminek je po obchodni strance
mnohem vyhodnéjsi krmit slepice Inénymi a fepkovymi seminky, z ¢ehoz dle mého nazoru
vyplyvéa, ze velké chovy by na krmeni slepic chia seminky z finan¢nich divoda
nepfistoupily.[!%23]

Dalsi studie ukdzala, Ze krmeni prasat a kralikti chia seminky ovliviiuje obsah tukl v jejich
mase a nejen to. Prasata a kralici krmeni chia seminky méli v mase oproti béZné krmenym
vzorkiim vyssi hodnoty PUFA a také vyraznéjsi aroma a chut, tedy pro ¢loveéka velmi

7adouci vlastnosti masa.[!?4]

Chia seminka jsou tedy plodinou s celkem vysokym potencidlem pro vyuziti v mnoha
oblastech, at’ uz jako krmivo za tucCelem =zlepSeni kvality zivociSnych produktl
nebo jako soucdst raciondlni stravy, kde mize pomadahat jak v prevenci néckterych
onemocnéni, tak 1 k zlepSeni jejich stavu.
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2.1.2. Quinoa

Quinoa (Chenopodium quinoa Willd, ¢esky Merlik cilsky), je rostlina, ktera se zatrazuje
mezi pseudoobiloviny a ktera roste v latinské Americe, konkrétné v oblasti And.!* Diky své
obrovské genetické variabilité se mize vyskytovat v raznych nadmoiskych vyskach
(od arovné¢ mote az do nadmoiské vysky 4000 m) a také v riznych klimatickych
podminkach (od horskych oblasti po oblasti subtropické).”®! Jednd se o dvoudéloznou
rostlinu, ktera miize dortst az do vysky 2 - 3 m. Péstovana je predev§im pro sva seminka,
ktera mohou mit od bilé ptes Sedou az po Cernou barvu, jsou plocha a kulaté a jejich primér
se pohybuje mezi 1,5 — 4 mm.?!

Jedna se o jednu z nejstarSich plodin amerického kontinentu, jeji historie saha az do patého
tisicileti pred nasim letopoctem. Po tisicileti ji vyuzivalo piivodni obyvatelstvo v oblasti
And, zejména na uzemi Chile a Bolivie a to az do dobyti Aztécké fige Spanély (zadatek
16. stoleti). Ti quinou povazovali za plodinu chudiny a nahradili ji plodinami jako je pSenice
a je¢men.27-28]

Na riznych internetovych strankach, které propaguji zdravy zivotni styl, se mizeme docist,
Ze je quinoa bohatym zdrojem bilkovin, tedy velmi vhodnou potravinou pro vegany
a vegetariany. Zaroven ale neobsahuje lepek, takze ji mohou konzumovat i jedinci trpici
celiakii. Déle je propagovana jako bohaty zdroj vitamind a mineralnich latek, zejména
vapniku a hot¢iku. Mizeme se docist, Ze quinoa obsahuje i vysoké mnozstvi vlakniny, ¢imz
je prospésna pro gastrointestindlni trakt ¢loveka, a ze diky nizkému glykemickému indexu
je vhodna pro diabetiky. Je popisovana i jako potravina pro prevenci proti kardiovaskularnim
onemocnénim, proti rakoviné tlustého stfeva a ledvin,[2%-30:31:32.36]

V Tabulce 6 jsou uvedeny nutri¢ni hodnoty zakladnich Zivin na 100 g quinoi. Pro zajimavost
a porovnani jsou zde uvedeny i nutricni hodnoty nejvice uzivanych obilovin ve vyzivé
¢loveka.*]

Tabulka 6 Porovnani nutricnich hodnot nejbéznéjsich obilovin s nutricnimi hodnotami quinoil****
SloZeni (na 100 g) Quinoa RyZe |Jefmen |P3enice | Kukufice |Zito |Cirok
Tuky (g) 6,07 0.55 1,3 2,47 4,74 1,63 |[3,46
Bilkoviny (g) 14,12 6,81 9,91 13,68 9,42 10,34 110,62
Popel (g) 2,7 0,19 0,62 1,13 0,67 0,98 10,84
Vlaknina (g) 7 2,8 15,6 10,7 7,3 15,1 [6,7
Sacharidy (g) 64,16 81,68 |77,72 71,13 | 74,26 75,86 | 72,09
Energetickd hodnota 368 370|352 339|365 338|329
(kcal)
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Jak si ztabulky mizeme vSimnout, quinoa je bohatym zdrojem bilkovin. VétSinu
obsazenych bilkovin ptedstavuji albuminy (35 %) a globuliny (37 %), v malych
koncentracich zde miizeme nalézt i prolaminy.*?! Quinoa obsahuje viech 10 esencidlnich
aminokyselin a podle doporu¢enych dennich déavek esencidlnich aminokyselin
od Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) a Svétové zdravotnické organizace (WHO)
splituje tato rostlina doporuceni pro dospé€lé jedince (180 % histidin, 274 % izoleucin,
338 % lysin, 212 % methionin a cystein, 320 % fenylalanin a tyrosin, 331 % threonin,
228 % tryptofan a 323 % valin).!?®33] Navic biologickd hodnota bilkovin (tzn. jaka &ast
ptijatych bilkovin ze stravy se pfeméni na bilkoviny télu vlastni) u této plodiny je 73 %, coz
odpovida napiiklad hovézimu masu.?®!

Co se tyce sacharidi, tak hlavni slozku zde ptedstavuje Skrob (52 — 60 %). Ostatni sacharidy
jsou zde zastoupeny v malém mnozstvi - monosacharidy (2 %), disacharidy (2,3 %), hruba
vlaknina (2,5 - 3,9 %) a pentozany (2.9 - 3,6 %).2"! Quinoa se fadi mezi potraviny s nizkym
glykemickym indexem (pod 55), diky ¢emuz se mize podilet na snizovani inzulinové
rezistence, rizikovych faktor kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu a néckterych
nadorovych onemocnéni.?®!

Na snizovani rizikovych faktort kardiovaskularnich onemocnéni a diabetu se quinoa podili
1 svym vysokym obsahem vldkniny, ktery se pohybuje mezi 2,6 — 10 %, z ¢ehoz 78 % tvoii
nerozpustna vlaknina a zbylych 22 % vlaknina rozpustna.!*®!

Quinoa obsahuje okolo 6 % tukll, z nichz naprostou vétSinu predstavuji nenasycené mastné
kyseliny (70 - 89,4 %), z toho je 38,9 - 57 % linolova kyselina, 24 - 27,7 % kyselina olejova
a 4 % alfa linolenova kyselina.!*®! Zbytek tvoii nasycené mastné kyseliny, z nichZ je nejvice
zastoupena kyselina palmitovd (asi 10 % celkového obsahu tukt).3] Pomér
mezi omega - 6 a omega - 3 mastnymi kyselinami je okolo 6:1. Diky tomuto obsahu
polynenasycenych mastnych kyselin se mliZze quinoa podilet na prevenci kardiovaskularnich
a n&kterych autoimunitnich onemocnéni.!®!

Quinoa je dobrym zdrojem vitamini skupiny B. Obsah kyseliny listové (78,1mg)
a pyridoxinu (0,20 mg) na 100 g této potraviny spliiuje denni potifebu dospé€lého
¢loveka.?®33 Dale je vyznamnym zdrojem vitaminu E*”) a vitaminu C. Obsah né&kterych
vitamind v této rostlin€ a jeho porovnani s obsahem vitaminli u béZnych obilovin uvadi
Tabulka 7.")

Tabulka 7 Porovndni obsahu nékterych vitaminii u quinoi a nékterych béznych obilovin'>

Vitaminy (obsah v mg/kg) | Quinoa PSenice RyzZe Jeémen
Thiamin (B;) 0,38 0,55 0,47 0,49
Riboflavin (B>) 0,39 0,16 0,1 0,2
Niacin (B3) 1,06 5,88 5,98 5,44
Kyselina askorbova 4 0 0 0

o - tokoferol 5,37 1,15 0,18 0,35

B - karoten 0,39 0,02 - 0,01
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Co se ty¢e minerdlnich latek, quinoa vyrazné pifevySuje bézné pouzivané obiloviny,
pfedevsim v obsahu vépniku, hof¢iku, drasliku a Zeleza.[?®! Hodnoty mineralnich latek

v porovnani s nékterymi obilovinami se nachazi v Tabulce 8.1°%

Tabulka 8 Porovnani obsahu minerdlnich latek u quinoi a u nékterych béznych obilovin

[38]

Mineralni latky (obsah v mg/kg) Quinoa PSenice RyzZe Jecmen
Vapnik 1487 503 69 430
Hor¢ik 2496 1694 735 1291
Draslik 9267 5783 1183 5028
Fosfor 3837 4677 1378 3873
Zelezo 132 38 7 32

Med 51 7 2 3

Zinek 44 47 6 35

Z tytochemikalii mizeme v této plodin€ nalézt hlavné tyto tfi skupiny: saponiny, fytosteroly
a fytoekdysteroidy.**

Saponiny jsou povazovany za anti-nutri¢ni latky, které negativné ovliviiuji chut’ (maji
hotkou chut) a stravitelnost potraviny a jejich obsah v quinoe se pohybuje
0od 0,1 % az po 5 %. Nicméné¢, existuje fada metod, jak saponiny z této plodiny odstranit,
aniz by doslo k vyznamnému ovlivnéni jejich nutriénich hodnot (napiiklad umyti studenou
diureticky, snizuji srazlivost krve a také se podili na snizovani rizika vzniku naddorovych
onemocnéni.**' K dal§im anti-nutri¢nim latkdm u této plodiny patii jesté napiiklad kyselina
fytova a oxalaty.[*”]

Obsah fytosterolll v quinoe neni piili§ vysoky, mize dosahnout hodnot kolem 118 mg
na 100 g.*31 Nicméné, quinoa v obsahu fytosterold prevysuje plodiny jako je je¢men, Zito,
proso nebo kukufice. Fytosteroly maji fadu pozitivnich U¢inkd pro lidsky organismus.
a pfedevsim se podili na inhibici absorpce cholesterolu ve sttevech, ¢imz sniZuji hodnoty
cholesterolu a lipoproteinti o nizké hustoté v krevni plazmé.[*"]

Mnozstvi fytoekdysteroidi obsazenych v quinoe se pohybuje v rozmezi 138 - 570 pg/g,
¢imz quinoa, co se obsahu této latky ty€e, pfevySuje vSechny rostliny konzumované
¢lovekem.[*¥) Jedna se o obdobu svlékacich hormonti hmyzu. Prokézalo se, Ze maji potencial
pro zlepSovani zdravi ¢lovéka. Podporuji napiiklad syntézu bilkovin, maji antidepresivni
Gi¢inky a podileji se na prevenci nékterych onemocnéni.[*”]

Nicméné, vSechny vySe uvedené hodnoty zéavisi na genetické vybavé rostliny, misté
pestovani a také na formé, ve které je quinoa konzumovana. Bylo dokézéano, ze varenim se
zvysuje jeji stravitelnost a biologick4 dostupnost nékterych Zivin.[**
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Existuje cela fada studii zabyvajicich se €inky této potraviny na lidské zdravi, par ptiklada
uvadim v Tabulce 9:

Tabulka 9 Priklady klinickych studii zabyvajicich se vicinky quinoi na lidské zdravi, 1. cast*"*+/

zlepseni histologickych
parametrd a hodnot
sérového cholesterolu.

Doba trvani Typ studie Davkovani Vysledky Zdroje
U skupiny zen, ktera denné
dostavala 25 g vlocek

Cést dostavala > ql}inoou d,0§10
prospektivni, dvojité |25 g quinoa 5 1\1?)] zrrllir;gimu poklesu
zaslepena studie vlocek kazdy triacvlel 1. Hodnot

4 tydny s 35 subjekty (Zeny po | den, Cast racyiglyceroi. Hodnoty [41]

menopauze dostavala 25 g chorles‘ferolu a} 1povprotel¥1u
, e o nizké hustoté¢ mély u této
s nadvahou) kukuti¢nych .
viotek kazdy den | SKUPinY sestupnou
tendenci a doslo i ke
zvySeni hladiny
glutathionu.
Studie s 210 subjekty
(o Ao ponih  |Uabies
rozdeleni do 2 skupin Flavkach nejsou  |s nvlzkoglyke’rmckou dietou
(1. skupina méla dietu 1nf_ormace, ale doslo k velkému poklesu
6 mésict S \'/ysokym obsaherm | duinoa byla hodnot hemoglobinu Alc [42]
ceralni vlakniny a soucasti . (HbAlc).a ke ZV}’{§en1’
2. skupina méla n?zkoglykemlcké hladiny !1poprotf:1nf1
nizkoglykemickou diety o vysoké hustoté.
dietou)
Pacienti tuto plodinu dobie
snaseli a jeji konzumace
neméla negativni vliv na
Studie 19 subjekty 50 g quinoi klinické projevy celiakie.

6 tydnt (pacienti trpici Kkazdv den Zaroven byla u subjekti [43]

celiakii) Y zachycena tendence ke
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Tabulka 10 Priklady klinickych studii zabyvajicich se ucinky quinoi na lidské zdravi, 2. cast™* */

silové tréninky
alespoii 3x tydné
minimalné po
dobu 1 roku)

mj. 130 mg

20 — hydroxyekdysonu,
ktery se nachazi i

v quinoe

a katabolickych
hormont, ani na slozeni
téla a adaptace na
trénink.

Doba trvani | Typ studie Davkovani Vysledky Zdroje
U testovanych subjektt
doslo ke zvyseni hodnot
IGF-1 a zarovei bylo
Studie se dokazano, ze ptidani této
40 subjekty plodiny do jidelnicku
, (chlapci ve veku 2x denné¢ dostéavali déti znamenalo
15 dni v s o L i A [44]
50 — 65 mésicii 100 g quinoi vyznamné zvySeni
z nizkoptijmovych denniho pfijmu bilkovin
rodin v Ekvadoru) a dalsich zivin, které
maji klic¢ovou roli
v prevenci podvyzivy
deéti.
Dvojité zaslepena |Kazdy den dostavala U subjektti nebyl
studie se Cast subjektt placebo a | prokazany zadny
45 subjekty (muzi, | ¢ast dostavala tablety, |vyznamny vliv této latky
8 tydni kteti provozovali | které obsahovaly na hladiny anabolickych [45]

Ze studii vyplyva, Ze quinoa muze hrat vyznamnou roli v prevenci, ale i v zlepSovani stavu
fady onemocnéni. Rada studii naptiklad potvrzuje, ze se podili na zlepSovani hodnot lipidi
a glukozy v krevni plazmé a tim podporuje prevenci proti fadé kardiovaskularnich

onemocnéni nebo diabetu druhého typu. Dalsi studie ukazuji, ze quinoa mize byt
vyznamnou soucasti bezlepkové diety nebo ze mize hrat roli pii snizovani vahy. Nékteré

vyzkumy dokonce ukazuji, Ze by mohla mit potencidl z hlediska podvyzivy. Nicméng,
existuji 1 studie, které pfiznivé ucinky této plodiny nijak vyznamné nepodporuji.

Quinoa je tedy diky svému obsahu zivin a dal$ich latek podporujicich lidské zdravi plodinou,
ktera mizZe hrat vyznamnou roli ve vyzivé ¢loveka.
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2.1.3. Goji bobule

Goji bobule mohou byt plody dvou sobé piibuznych rostlin, Lycium barbarum (Cesky
Kustovnice cizi) a Lycium chinense (Cesky Kustovnice ¢inskd), z nichZ vice rozsifena je
Lycium barbarum. Jedna se o opadavy ket z ¢eledi lilkovitych, ktery miize doriist az do
vysky 3 m. Péstuje se predevsim pro své plody, které maji jasné cerveno-oranzovou barvu a
elipsoidni tvar a jejich délka se pohybuje v rozmezi 1-2 cm. Kromé plodi se vyuzivaji i jeji
listy. Tato rostlina pochazi z Asie, pfedevsim ze severozapadni Ciny a z Tibetu.[**! V dnesni
dobé je uz vsak rozsifena po celém svété a péstuje se i v subtropickych oblastech Evropy,
severni a jizni Ameriky, jizni Afriky i Australie.[*")

Historie této plodiny spada az do doby 2800 let pied nasim letopoctem, kdy byla velmi
diilezitou soudasti tradiéni ¢inské mediciny.[*¥! Vyuzivaly se jak jeji plody, tak i listy a to
hlavné za tcelem 1é¢by ledvin, jater a zlepSeni lidského zraku.*®! Nicméng, v Ceské
republice jsou goji bobule i pfes svou dlouho historii povazovany za pomérné¢ novou
potravinu, dokonce se v roce 2007 uvazovalo o jejich zatazeni mezi ,,potraviny nového
typu“. Nakonec se ale prokazalo, Ze jeji uzivani bylo pfed rokem 1997 v ramci zemi
Evropské Unie signifikantni.[%!]

Riazné internetové portaly, které se zabyvaji zdravym zivotnim stylem, popisuji goji bobule
jako bobule dlouhovékosti a S$tésti. Prezentuji je jako bohaty zdroj antioxidantd, beta
karotenu a vitamint, pfedevsim vitaminu C, E a vitaminti skupiny B. Déle je tato rostlina
vyzdvihovana pro obsah Sirokého spektra aminokyselin, z nichz jsou nékteré esencialni.
Na téchto portdlech miizeme najit, ze goji bobule pievySuji bézné uzivané potraviny
obsahem minerdlnich latek, naptfiklad obsahem Zeleza, vapniku, fosforu a zinku. Jsou
povazovany za dobry zdroj polysacharidi a mastnych kyselin. Déle se piSe, Ze diky obsahu
vSech vySe zminénych latek se napiiklad podili na hubnuti, podpofe imunity, zlepSovani
ostrosti zraku, krvetvorby, snizovani krevniho tlaku a inavy. Mohou hrat dulezitou ulohu
pii 1écbé a prevenci metabolickych onemocnéni jako je napiiklad diabetes, maji ptiznivé
i¢inky na jatra a ledviny a zpomaluji procesy spojené se starnutim, 323334531

V Ceské republice se konzumuji pfedeviim plody kustovnice &inské a to hlavné v susené
form&. Chemické slozeni goji bobuli zavisi, stejné jako u vSech ptedchozich potravin, na

mnoha kritériich jako jsou naptiklad klimatické podminky, genetické vybava, ale i samotné
zpracovani. Nutri¢ni hodnoty této potraviny miiZzeme nalézt v Tabulce 11:

Tabulka 11 Nutricni hodnoty na 100g susenych plodii kustovnice ¢inské®"

Nazev nutrientu Hodnota
Energeticka hodnota (kJ) 1454
Energeticka hodnota (kcal) 344
Tuky celkové (g) 33
Nasycené mastné kyseliny (g) 0,33
Sacharidy vyuzitelné (g) 61,2
Cukry celkové (g) 35,3
Bilkoviny celkové (g) 12,1
Sal (g) 1,25
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polysacharidové komplexy!*’!, které se skladaji z6 typti monosacharidi (arabindza,

rhamnéza, xyléza, mandza, galaktdza, glukdza), kyseliny galakturonové a 18 druhii
aminokyselin a které maji podle soucasnych studii (pfedevSim na zvifatech) potencial
pusobit pfiznivé v mnoha oblastech lidského zdravi.l*3>7 Diky antioxidaénim uéinkdm se
mohou podilet na snizovani oxida¢niho stresu ve svalech, ktery byl zptisoben vycCerpavajici
fyzickou aktivitou nebo na snizovani vékem vyvolaného oxida¢niho stresu v rtiznych
organech.%%% Dale byl zjistén potencial v souvislosti s neuroprotektivnimi u¢inky, diky
¢emuz by se tyto polysacharidové komplexy mohly podilet na snizovani ucinkl toxint
s vékem spojenych neurodegenerativnich onemocnéni.l®” Potencial byl zjiitén i v prevenci
a 1é¢bé nékterych nadorovych onemocnéni, konkrétné by mohly hrat roli v procesu inhibice
proliferace nékterych nadorovych bunék a navozeni jejich apoptézy.[0>3 V dalgich studiich
byly u této sloZky goji bobuli zjistény naptiklad i hypoglykemické nebo imunomodulacni
Gcinky.[614 Agkoliv vypadaji Gi¢inky t&chto sloZek slibné, naprostd vétsina vyse citovanych
studii vychazi z experimentli, kde subjekty byla zvifata, ptredev§Sim potkani a mysi,
a pravdépodobné potrva jesté né¢jakou dobu, nez se informace o plisobeni polysacharidovych
komplexti obsazenych v plodech kustovnice stanou pIné relevantni i v souvislosti s lidskym
zdravim.

Dalsi vyznamnou skupinou latek obsazenou v plodech této rostliny jsou karotenoidy, které
jsou i mimo jiné zodpovédné za jejich jasné cerveno-oranZzovou barvu. Obsah karotenoidll
v susiné¢ se pohybuje okolo 0,03 - 0,5 % a jednim z hlavnich zastupcii je zeaxantin,
predevsim ve formé zeaxantin dipalmitat, ktery tvoii 31 - 56 % z celkového obsahu
karotenoidt.[*”*”! Z chemického hlediska je zeaxantin dipalmitat izomer luteinu a derivat
beta karotenu. Jednd se o Zluty pigment, ktery se po poziti akumuluje v tukovych tkéanich,
konkrétné ve Zluté skvrné (makule) nachazejici se v oblasti sitnice. Uvadi se, Ze by tato
slozka meéla pomoci v ochran¢ makuly pfed degeneraci zplisobenou nadmérnym
vystavovanim slune&nimu zafeni a jinymi oxidaénimi procesy.[*®! Dal§imi karotenoidy v goji
bobulich jsou naptiklad betakaroten, neoxantin a kryptoxantin, jejich obsah je ale oproti
zeaxantinu vyrazné nizsi.[”]

K dal$im latkam, které stoji za zminku, jsou napfiklad fenylpropanoidy, jejichz vyznam
spociva predevsim v jejich antioxidacnich ucincich. K nej€astéjSim zastupciim této skupiny,
které miZeme nalézt v goji bobulich, patfi kvercetin-3-O-rutinosid, kaempferol-3-O-
rutinosid, kyselina chlorogenova a kyselina kavova.l>”]

Z vitaminti mizeme v plodech kustovnice najit thiamin, riboflavin a také vitamin C.°7%31Co
se tyce mineralnich latek, nejvice zastoupenymi prvky jsou draslik (146 mg/100 g), sodik
(550 mg/100 g), fosfor (184 mg/100 g), hoicik (90 mg/100 g) a vapnik (50 mg/100 g).
Zanedbatelné neni ani mnoZstvi Zeleza, které se pohybuje kolem 5,5 mg na 100 g goji
bobuli.>”!
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Co se tyce klinickych studii, nenaSel jsem jich tak velké mnoZstvi jako u pfedchozich
potravin. U vétSiny dostupnych studii jsou subjekty zvitata, predevsim potkani a mysi — zde
tedy miizeme mluvit spiSe o potencialu pusobit ptizniveé na lidské zdravi. Pocet dostupnych
klinickych studii, kde subjekty jsou lidé, je dle mého nazoru nedostate¢ny, a pokud bychom
chtéli mluvit o faktickych ucincich této potraviny na lidské zdravi, bylo by jich potfeba
v mnohem véEtSim mnozstvi.
v Tabulce 12 a Tabulce 13:

Ptesto pro piiklad a pro zajimavost uvaddim par znich

Tabulka 12 Priklady klinickych studii zabyvajicich se piisobenim plodit Lycium barbarum na lidské

zdravi, 1. ¢ast/*%”

Doba trvani | Zpisob studie Davkovani Vysledky Zdroje
U skupiny, ktera dostavala
dzus, byla prokazana
zlepseni ve spojitosti
se slabosti, stresem, dusevni

Randomizovana, ¢ilosti, koncentraci,
dvojité zaslepena studie | 120 ml dzusu | dusnosti, kvalitou spanku a
se 34 subjekty ve véku |z plodl lycium | celkovym pocitem zdravi a

14 dni 18 az 72 let (placebo barbarum nebo | dusevni pohody. Dale byla [66]

dostavalo 18 z nich, placebo kazdy | dokazana zlepSeni

dzus z goji bobuli den souvisejici s tnavou,

16 z nich) depresemi a se zazivanim.
U skupiny, ktera dostavala
placebo, nebyly prokazany
7adné vyznamné zmény
ve zminénych oblastech.

Ve skuping, ktera dostavala
dzus, bylo prokdzano
zvySeni hodnot antioxidanti

Randomizovana, (z méteni na zacatku a na

dvojité zaslepena studie konci studie), konkrétné o

s 50 zdravymi subjekty y 8,4 % u superoxiddismutazy

ve véku 55 az 72 let, ;Zp({on;lli‘lii‘;;‘fm (SOD), 9,9% u

30 dni kteti byli rozdéleni na barbarum nebo glutathionperoxidazy (GSH- [67]

dve skupiny (jedna lacebo kazdy Px). Na druhou stranu

skupina dostavala Ic)len Y hodnoty malondialdehydu

placebo a druha (MDA) klesly o 8,7%. U

dostavala dzus z plodi skupiny, kterd dostavala

lycium barbarum) placebo, nebyly
zaregistrovany zadné
vyrazné zmény v hodnotach
zminénych latek.
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Tabulka 13 Priklady klinickych studii zabyvajicich se piisobenim plodii Lycium barbarum na lidske

zdravi, 2. castl%%

Doba trvani | Zpisob studie Davkovani Vysledky Zdroje
U pacientt, kteti dostavali
kapsle obsahujici LBP,
doslo po 3 mésicich k
vyznamnému snizeni

Prospektivni, hodnot glukézy v krevni
randomlzrovanz.l, dvojite Kapsle obsahujici plazme a zvySeni hodnoty
zaslepena studie LBP (150 mg inzulinogenniho indexu.
s 67 subjekty, Navic doslo i ke zvySeni
% S LBP a 150 mg . o
konkrétn€ pacienti mikrokrystalické hodnot lipoproteini
< trpici diabetem druhého . o vysokeé hustoté¢ (HDL)

3 mésice typu (37 z nich celulozy) nebo 10yt i Dlazme. Dale [68]
ypu placebo (150 mg o prazime. e
dostavalo placebo a . . | bylo zjisténo, Ze ucinnost
30 dostavalo tablety mikrokrystalicke kapsli s LBP byla vétsi u
obsahujici LBP celulozy) dvakrat pacientt, kteti nebrali
extrahované z Lycium denné léky s hypoglykemickym
barbarum) ucinkem. U pacientd, kteti

dostavali placebo, nedoslo
k Zzddnym vyznamnym
zménam u hodnot
zminénych latek.
U skupiny, ktera
dostavala dzus
ve srovnani se skupinou,
. . které dostavala placebo,
Randomizovana, ., N
dvorite . . bylo prokazano zvySeni
vojité zaslepena studie <o o .
: » pocti lymfocytt v krvi a
s 60 subjekty ve veéku y e
Yy 120 ml dZusu zvySeni hodnot
55-72 let, ktefi byli o . .
rozdéleni na dvé z plodi lycium %nterleukmu—z a
30 dni skupiny (jedna skupina barbarum nebo imunoglobulinu G. U [69]
Iy p placebo kazdy mnozstvi CD4 a CD6
dostavala placebo, . <
. . 4 den lymfocytt, NK bunék
druha dostavala dzus z .
lodfi Lveium (natural killer cells) a u
Earbarur};) hodnot interleukinu-4 a
imunoglobulinu A
nedoslo k vyraznym
zménam ani u jedné ze
skupin.

Goji bobule maji tedy diky obsahu karotenoidi, fenylpropanoidd, ale i polysacharidovych
komplexti a velky potencial s antioxida¢nimi
Polysacharidové komplexy mohou mit pozitivni vliv 1 v dalSich oblastech lidského zdravi,
napiiklad mohou pusobit neuroprotektivné, imunomodulaéné nebo se mohou podilet

vitamin( v souvislosti ucinky.

na prevenci nékterych nadorovych onemocnéni. Nicméné, tato tvrzeni vychazi z velké casti
z chemickych analyz goji bobuli nebo ze studii provadénych na zvitatech, proto by bylo
tteba, aby bylo k dispozici vice zdroji vychdzejicich ze studii s lidskymi subjekty.
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2.1.4. Acai

Acai se muze ziskavat predev§im ze dvou druht rostlin rodu Euterpe (Cesky kapuston),
Euterpe oleracea a Euterpe precatoria. Jedna se o palmovité stromy a rozdil mezi nimi
spo¢iva piedev§im ve zpisobu, jakym rostou a v mistg, kde se vyskytu;ji.l”"!

Euterpe precatoria se vyskytuje pfedevsim na tizemi spolkového statu Brazilie, Amazonas,
jizn€ od rovniku jak v oblasti nizin, tak i v oblasti pahorkatin. Tato rostlina mtize dortst
do vysky az 20 m a ziskavaji se z ni plody kulovitého tvaru, jejichz primér se pohybuje
mezi 0,9 az 1,3 cm a které podle stupné zralosti maji od zelené pies Cervenou az po tmave
fialovou barvu. Euterpe oleracea se vyskytuje hlavné v nizinach a v destnych pralesech
podél feky Amazonky v brazilskych spolkovych statech Pard, Maranhao, Tocantins, Amapa,
a také ve statech Guyana a Venezuela. Vyska této rostliny se pohybuje mezi 3 az 20 m, jeji
plody maji primér kolem 13 mm a jejich barva je v obdobi zralosti svétlejsi nez u rostliny
Euterpe precatoria. Nicméné, i pies vySe zminéné rozdily nepoznéme, z jakého z téchto dvou
druh rostliny je vysledny produkt uréeny ke konzumaci vyroben.[””!

Historie plodl acai sahd nékolik stoleti zpatky, kdy ji k nejriznéj$Sim ucelim pouZzivaly
pGvodni amazonské kmeny.[”! Acai bylo diilezitou soudésti jejich stravy a diky svym
protizanétlivym uéinkiim i vyznamnou sou¢asti mediciny.[*! V Ceské republice a vlastng
v celé Evropé je tato superpotravina pomérmné mlada.[”!:7%

Rizné webové portdly zabyvajici se zdravou vyzivou popisuji acai jako ,,ovoce boht‘.
Uvadgji, ze je tato superpotravina bohata na antioxidanty, vitaminy (vitamin A, B, B2, B3,
Bs, Bi2, C a E), mineraly a stopové prvky (chrom, hoi¢ik, zinek, Zelezo, vapnik, bor, fosfor,
mangan, draslik, méd a molybden). Déle jsou napiiklad vyzdvihovany pro obsah
polynenasycenych omega - 3, - 6 a - 9 mastnych kyselin a pro vysoky obsah vlakniny. Co
se tyce pusobeni na lidské zdravi, mizeme na téchto portalech najit, Ze acai zlepSuje funkci
gastrointestinalniho traktu, detoxikuje organismus, snizuje chut’ k jidlu, napoméaha hubnuti
a spalovani tukll. Dale mtzZe hrat vyznamnou roli v prevenci rakoviny a kardiovaskularnich

-----

neuroprotektivni a antioxida¢ni G¢inky.’+7>7¢]

Nutri¢ni hodnoty 100g plodii Euterpe oleracea miizeme nalézt v Tabulce 14.

Tabulka 14 Nutricni hodnoty na 100 g lyofilizovanych plodii acai [77]

Nazev nutrientu MnozZstvi
Tuky (g) 32,5

z toho nasycené tuky (g) 8,1
Cholesterol (mg) 13,5
Bilkoviny (g) 8,1
Sacharidy (g) 52,2

z toho cukry (g) 1,3
Vlaknina (g) 44,2
Sodik (mg) 30,4
Celkova kaloricka hodnota (kcal) 5339
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Slozeni samoziejmé zalezi na genetické variabilité, na podminkdch a misté péstovani
rostliny a na spousté dalSich parametrii, napiiklad i na form¢, ve které je potravina z této
rostliny konzumovana.

Acai plody jsou bohaté na mastné kyseliny, t€émi nejvice zastoupenymi jsou linolova, olejova
a palmitova kyselina. Dale v nich miizeme najit naptiklad kyselinu linolenovou a kvercetin
hydroxymetylglutaryl-ramnosid. Acai plody jsou tedy zdrojem jak mononenasycenych
(68 - 71 %), tak i polynenasycenych mastnych kyselin (7,7 - 10,6 %).[7%%% Dokonce existuji
studie, kde je dokézano, Ze se polynenasycené mastné kyseliny v acai podileji na snizovani
celkové hladiny cholesterolu, lipoproteinii o nizké hustoté a triacylglycerold, zatimco
lipoproteiny o vysoké hustoté a lipoproteiny o velmi nizké hustoté ziistaly nezménény. Zde
tedy mizeme vidét jejich potencidl v souvislosti s prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni.”®!

100 g mrazem susenych plod Euterpe oleracea obsahuje pfiblizné 52,2 g sacharidi, z toho
1,3 g predstavuji jednoduché cukry (fruktéza 0,4 g, glukoza 0,8 g, maltéza 0,1 g, laktoza
<0,1 ga<0,1 gsachardza).l”” Za zminku stoji i vlaknina, jejiz mnoZstvi se pohybuje okolo
44,2 gna 100 g lyofilizovanych plodd acai.[’%"”]

Obsah bilkovin je kolem 8 g na 100 g lyofilizovanych plodd acai a co se tyce slozeni
aminokyselin, jsou acai plody srovnatelné napfiklad s vejcem. Limitujicimi
aminokyselinami v acai plodech jsou methionin a lysin a naopak v piebytku jsou zde
obsazeny fenylalanin a threonin.l’®””) Aminokyselinové slozeni acai plodéi méizeme nalézt
v Tabulce 15:

Tabulka 15 Obsah jednotlivych aminokyselin na 100 g lyofilizovanych plodii acail’”

Aminokyselina MnoZtsvi v %
Kyselina asparagova 0,83
Threonin 0,31
Serin 0,32
Kyselina glutamova 0,8
Glycin 0,39
Alanin 0,46
Valin 0,51
Methionin 0,12
Isoleucin 0,38
Leucin 0,65
Tyrosin 0,29
Fenylalanin 0,43
Lysin 0,66
Histidin 0,17
Arginin 0,42
Prolin 0,53
Hydroxyprolin <0,01
Cystin 0,18
Tryptofan 0,13
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Acai je dobrym zdrojem mineralnich latek. Na 100 g vysuSené duziny acai ploda se nachazi
932 mg drasliku, 174 mg hoic¢iku, 124 mg fosforu, 286 mg vépniku, 56,4 mg sodiku,
7 ng zinku, 1,5 pg Zeleza a 1,7 pg médi.ls!

Co se tyce vitamini, jsou acai plody (100 g duziny) zdrojem vitaminu A (146 IU),
Bi1 (11,8 pg), B2 (0,32 pg), B3 (1738 pg), Bs (1389 ng), Bs (257 pg), C (0,01 pg) a
vitaminu K (2,07 pg).®¥ Zanedbatelné neni ani mnozstvi vitaminu E, zvlasté pak
tokoferolu a-, které se pohybuje kolem 394 pg na 1 g susiny.[®?

Jednou z nejvyznamnéjSich fytochemikalii, které miizeme v acai najit, jsou antokyany
(252.9 £ 10.1 mg na 100 g duziny plodd acai).”#!! Antokyany patii mezi flavonoidy a jedna
se o pigmenty, které jsou zodpovédné za fialové zbarveni acai plodi. Nejvice zastoupenymi
antokyany v plodech Euterpe jsou kyanidin 3 — rutinosid, kyanidin 3 — glukosid a kyanidin
3 — diglykosid."*7 Tato skupina latek méa fadu zdravi prosp&$nych udinkd, jejich
dlouhodoba konzumace se muze podilet na prevenci kardiovaskularnich a nadorovych

-----

a mohou hrat ddleZitou roli i ve zlepSovani zraku.!”!

K dal§im vyznamnym flavonoidiim obsaZzenym v acai patii kvercetin, orientin a jeho
derivaty a proantokyanidiny.[®”) Kvercetin je znamy pro své antioxidaéni a protizanétlivé
ucinky a také pro ptiznivé plsobeni na imunitni systém. Podle n€kterych studii se dokonce
podili na zabranovani vstfebavani sacharidi a to na zaklad¢€ inhibi¢nich uc¢inkid na enzym
a imunomodula¢ni G¢inky a navic jsou u néj popsany naptiklad i i€¢inky neuroprotektivni,
antidepresivni,  antivirové, antibakteridlni a dokonce i kardioprotektivni.[®"]
Proantokyanidiny mohou zase pfiznivé pulsobit v prevenci proti kardiovaskularnim,

metabolickym a nékterym nadorovym onemocnénim.!

Dalsi latky, které u plodl této rostliny stoji za zminku, jsou karotenoidy, konkrétné
P - karoten, a - karoten a lutein, jejichZ vyznam spociva piredevs§im v jejich antioxidacnim
pusobeni. Celkové mnoZstvi karotenoidli na 100 g duZiny acai plodli se pohybuje kolem
0,52 mg (z toho piiblizné 0,15 mg lutein, 0,045 mg o-karoten a 0,24 mg B-karoten).!3!]

Klinickych studii o tcincich této potraviny, stejné jako u goji bobuli, neni ptili§ mnoho.
U vétsiny dostupnych studii jsou 1 u acai subjekty zvitata, hlavné potkani a mysi — zde tedy
muzeme mluvit spiSe o potencialu plsobit pfiznivé na lidské zdravi. Pocet dostupnych
klinickych studii s lidskymi subjekty je dle mého nazoru nedostate¢ny, a pokud bychom
chtéli mluvit o faktickych tcincich této potraviny na lidské zdravi, bylo by jich potieba
v mnohem vétsim mnozstvi. Pro ptiklad uvadim 3 klinické studie s lidskymi subjekty:
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Tabulka 16 Priklady klinickych studii zabyvajicich

1. ¢astl3+57

se pusobenim plodit Acai na lidské zdravi,

Doba trvani

Zpisob studie

Davkovani

Vysledky

Zdroje

4 tydny

Studie

s 10 subjekty
(dospéli lidé s
nadvahou, tedy s
BMI vétsi nez

25 kg/m? a mensi
nez 30 kg/m?)

100 g acai
duziny dvakrat
denné

Na zéaklad¢ porovnani hodnot pred
a po studii bylo zjisténo, Ze po

4 tydnech konzumace acai duziny
doslo ke snizeni hodnoty glukézy
a hladiny insulinu v krevni plazmé
nala¢no. Dale doslo ke zlepSeni
ktivky postprandialniho rtstu
hladiny glukézy v krevni plazmeé.
Po studii bylo zjisténo i snizeni
celkového cholesterolu, hladiny
lipoproteinti o nizké hustot¢ a i
pomér celkového cholesterolu

k lipoproteinlim o vysoké hustotg.
Co se ty¢e hodnot krevniho tlaku,
C-reaktivniho proteinu s vysokou
citlivosti nebo vydechovaného
oxidu dusnatého, tak v tomto sméru
nedoslo k zaddnym vyznamnym
zm&nam.

[85]

4 tydny

Studie se

40 subjekty
(zdravé Zeny ve
véku 21 az 27 let)

200 g acai
duziny kazdy
den

Na zaklad€ porovnani hodnot pred
a po studii bylo zjisténo, Ze po

4 tydnech konzumace acai duziny
doslo u subjektii ke zvySeni hladiny
apolipoproteinu Al a ke zvySeni
aktivity paraoxanazy 1. Dale doslo
ke snizeni mnozstvi reaktivnich
forem kysliku, oxidovanych
lipoproteini o nizké hustoté

a malondialdehydu. Celkové se

u subjekti zvysila celkova
antioxidac¢ni kapacita. Mimo jiné se
1 zvysil transport estertl
cholesterolu na HDL. Co se tyce
antropometrickych ukazateld,
systémového arterialniho tlaku,
hodnot glukoézy, insulinu,
celkového cholesterolu, HDL,
LDL, triglyceridi a
apolipoproteinu B, tak v téchto
parametrech nedoslo k zadnym
vyznamnym zménam.

[84]
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Tabulka 17 Priklady klinickych studii zabyvajicich se pusobenim plodit Acai na lidské zdravi, 2.
cast'®

Doba trvani | Zpusob studie Davkovani Vysledky Zdroje

Atleti podstoupili 3 zatézoveé testy
pti 90 % spotiebé kysliku a to

za dvou odlisnych podminek

(bez podani funkéniho napoje a

s podanim funk¢niho napoje). Na
zaklad¢ samotnych zatéZzovych
testll a na zaklad¢ porovnani vzorki
Randomizovana Funk¢ni napoj | krve, které byly odebrany pted a po

intervencni studie |z acai zatézovych testech za obou
i se 14 subjekty (obsahujici podminek, se zjistilo, ze v ptipade [86]
(muzsti atleti 27,6 mg podani funk¢niho napoje, doslo
ve veku okolo antokyanti u atletd pti kratkodobé aktivité
26 let) v jedné davce) |o vysokeé intenzité k prodlouzeni

doby do vyc¢erpani a ke zmirnéni
metabolického stresu vyvolaného
cvicenim. V piipad€ podani
funk¢éniho napoje bylo
zaregistrovano i zlepSeni

v souvislosti s vnimanim namahy
a s kardiorespiracni odezvou.

Acai plody jsou tedy potravinou, kterd dokaZze ptiznivé piisobit v mnoha oblastech lidského
zdravi. Velkou ulohu zde hraji fytochemikalie, pfedevsim flavonoidy, které maji celou fadu
zdravi prospé$nych ucinkt. Pravé diky flavonoidim, ale i pfiznivému slozeni mastnych
kyselin, vitaminid a mineralnich latek se acai mize podilet na prevenci kardiovaskularnich,
metabolickych a nékterych nddorovych onemocnéni. Miize se podilet i na podpofe imunity,
pusobit jako silny antioxidant, piisobit protizanétlivé a neuroprotektivné. Nicméné, vétSina
informaci z védeckych ¢lankd vychazi ze studii, které byly provedeny na zvifatech,
nebo z chemickych analyz dané potraviny. Dostupnych studii, které popisuji samotny ucinek
potraviny na lidské zdravi, neni pfili§ mnoho, a proto by bylo tfeba provést mnohem vice
studii s vétsim mnoZstvim subjektli a brat v potaz fadu aspektli, které by mohly vysledky
studii ovliviiovat (od zpracovani samotné potraviny az po stravovaci navyky subjektit).
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2.1.5. Kakaové boby

Kakaové boby se ziskavaji z kakaovniku (Theobroma cacao), coz je stalezeleny strom
z Celedi slézovitych (Malvaceae), ktery roste v tropickych oblastech, predev§im jizni
Ameriky, Afriky a Asie. Kakaovnik dortsta do vysky 6-12 m, jeho podlouhlé listy maji
v pocatku rastu cervenou barvu a mohou v délce doriist az 30 cm. Jeho kvéty rostou
ve shlukach a maji jak ve vysce, tak i v Sifce kolem 1 cm. V zavislosti na odrade bud’ silné
zapachaji, nebo nemaji zapach zadny. Rizné odridy maji i rizné barvy kvétd, od bilé pres
rizovou, zlutou az po jasn¢ ¢ervenou. Nicmén¢, kakaovnik se péstuje predevsim pro své
plody, které maji podobu dlouhych protahlych luski jasné Zluté az fialové barvy. Zraji méné
nez 6 mesicli a za rok se jich z jednoho stromu muze sklidit az 70. Mohou dortst délky
az 35 cm a Sitky (v nejSirsi ¢asti) az 12 cm. Plody maji na svém povrchu hrbolky tdhnouci
se po celé délce a v kazdém hrbolku se nachéazi 20 — 60 zrn, kakaovych bobt, které jsou
usporddané kolem podélné osy lusku. Kakaové boby maji ovalny tvar, dorlstaji délky
az 2,5 cm a jsou pokryty sladkou lepkavou bilou duzinou.”*%®!

Historie kakaovych bobii saha az do doby 1500 pied nasim letopoctem, kdy je po staleti
pouzivali Olmékové (1500 az 400 let pred Kristem). Pozdé&ji je zacali péstovat i Mayové
(600 let pted Kristem) a Aztékové (400 let po nasem letopoctu). Kakaové boby
nepiedstavovaly jen slozku vyZzivy, ale uplatiiovaly se i v medicing, dokonce se vyuzivaly
jako ména nebo jako meéfici jednotka. Predstavovaly symbol hojnosti a byly nedilnou
soudasti fady nabozenskych rituala.l® V obdobi kolonizace jizni Ameriky Spanély na tuto
plodinu pfisel jeden z nejslavnéjSich Spanélskych kolonizator, Hernando Cortés, diky
gemuz se dostala do Evropy a dnes uZ ji miizeme znat v nejriiznéjsich podobach.”> vV Ceské
republice se miizeme setkat spiSe s vyrobky z kakaovych bobti, kdy boby projdou procesem
prazeni a tim ztraci velké mnoZstvi prospésnych Zivin. V dnes$ni dobé se vSak rozmaha jejich
konzumace i ve formé susené se Setrnym zpracovanim bez prazeni a pravé kakaové boby

v této formé jsou oznacovany jako superpotravina.[*’-8]

Na nejruznéjSich internetovych portalech zabyvajicich se zdravou vyzivou se muzeme
docist, ze kakaové boby jsou vyznamnym zdrojem energie a vlakniny. Vyzdvihovany jsou
1 pro vysoké mnozstvi vitamint skupiny B, vitaminu C a mineralnich latek, jako je hoi¢ik,
mangan, zelezo, chrom, m&d’ a zinek. Obsahuji 1 omega - 6 nenasycené mastné kyseliny,
které se mohou podilet na prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Diky obsahu
neurotransmiterti, které se nazyvaji anandamid, dopamin a serotonin, dokaZzi navodit
pozitivni pocity a ptiznive pusobit pii Spatné nalad€ nebo depresich. Diky obsahu polyfenoli
(ptedevsim flavonoidil) maji jesté celou fadu ucinkd, plisobi hlavné jako vyrazny antioxidant
a tim padem mohou hrat dualezitou roli v 1é€eni vysokého krevniho tlaku nebo v podpofte
imunity.[99:100.101]
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Chemické slozeni kakaovych bobii je uvedené nize v Tabulce 18.

Tabulka 18 Chemické slozeni vzorkii neprazenych kakaovych bobii z Ekvadoru a Ghany

Pivod kakaovych bobii

Obsah v 1 kg .
Ekvador Ghana

Obsah vody (g) 59,51 £ 0,04 51,12+ 0,03
Popel (g) 40,32 + 0,03 35,65+0,19
Bilkoviny (g) 127,91 + 0,03 128,25 + 0,05
Sacharidy (g) 337,85+ 0,24 365,81 0,15
Vlaknina (g) 194,74 £ 0,28 113,02+ 0,17
Tuky (g) 434,56 + 0,25 419,32+ 0,13
Vépnik (mg) 1225,55+ 18 1136,15 £ 11
Hoft¢ik (mg) 3075,24 £ 0,01 3195,74 + 0,01
Draslik (mg) 12486,21 + 0,05 11996,62 + 0,07
Fosfor (mg) 4231,43 £ 0,01 3694,83 + 0,01
Zelezo (mg) 146,47 + 12 67,8+ 8
Mangan (mg) 21,64+0,5 39,32+ 1,1
Meéd’ (mg) 26,1 £1,4 24,50 +0,91
Zinek (mg) 44,65 + 0,21 37,10 £ 1,20
Sodik (mg) 261,05+ 0,34 237,02+ 0,15
Selen (pg) 2,80+ 0,03 <1

1102]

Jak uz si miizeme z tabulky v§imnout, sloZeni této potraviny zavisi na mist¢, kde byla rostlina
vypé&stovana, ale 1 na mnoha dalSich faktorech.

Kakaové boby obsahuji vice jak 40 % tukd. Co se ty¢e mastnych kyselin, obsahuji jak
nasycen¢ (az 60 %), tak 1 nenasycené mastné kyseliny (vice jak 35 %, z toho do 3 %
polynenasycené¢ mastné kyseliny). Nejvice zastoupenymi mastnymi Kyselinami jsou
kyselina palmitova (>25 %), kyselina stearovd (>33 %) a kyselina olejova (>34 %).
Z polynenasycenych mastnych kyselin zde muizeme najit kyselinu linolovou, ale uz
v mnohem mensim mnoZstvi (2 — 2,5 %).11%%!

Kakaové boby jsou bohaté na vlakninu, pfedevSim na tu nerozpustnou (10 — 20g ve 100g
neprazenych kakaovych bobii).l'! Diky obsahu rozpustné vlakniny se mohou podilet na
snizovani hladiny cholesterolu v krvi a nerozpustna vlaknina miize hrat roli v prevenci
diabetu druhého typu.[1%%-11%

Z tabulky si mizeme v§imnout i vysokého obsahu mineralnich latek, zejména hot¢iku, médi,
drasliku a vapniku. Tyto zminéné latky mohou ptiznive pisobit v mnoha smérech na lidské
zdravi, napiiklad sniZovat riziko vzniku hypertenze a ateroskler6zy.!'% Z hlediska obsahu
vitaminu jsem nenasSel zadny relevantni zdroj, ktery by jejich obsah vyzdvihoval.
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Kakaové boby predstavuji vyznamny zdroj fenolickych sloucenin (10 - 12% v sus$ing). Témi
nejvyznamnéjsimi polyfenoly v této potraviné jsou flavonoidy a z nich zejména flavanoly,
které jsou mimo jiné zodpoveédné i za jeji hotkost. Hlavnimi zéstupci flavanolii v kakaovych
bobech jsou epikatechin, katechin (monomery) a prokyanidiny (polymery slozené z dvou
piedchozich monomeri).['%] Tyto flavanoly jsou vyznamnymi antioxidanty, epikatechin
navic pfiznivé ptisobi 1 na endotel cév a to na principu ptiznivé regulace produkce oxidu
dusnatého.l'%19] Kromé zlepSovani funkce cév ma epikatechin sviij podil i na snizovéani
krevni tlaku, zlepSuje insulinovou sensitivitu a snizuje aktivitu krevnich desticek.['%!
K dalsim polyfenoltim, které se v kakaovych bobech vyskytuji, ale uz v mensi mife, patfi
luteolin, apigenin, naringenin, kvercetin, isokvercetin a dalsi.['*”]

Vedle fenolickych sloucenin stoji za zminku i latky zvané metylxantiny, pievazné
theobromin (2 — 3 %). S nim se v kakaovych bobech miZe vyskytovat i kofein, ale uz
v mnohem mens$im mnoZzstvi (kolem 0,2 %). Zminéné latky maji antioxidacni u¢inky a do
uréité miry mohou stimulovat centralni nervovy systém.1%!

Na stimulaci centrdlniho nervového systému a na pozitivnich uc€incich na psychicky stav
Clovéka se v kakaovych bobech mohou podilet i1 bioaktivni aminy, piedev§im
fenylethylamin a anandamid. Nicménég, zatim miizeme mluvit jen o potencidlnim vlivu na
centrdlni nervovy systém, v dnesni dob¢ neni jesté¢ dostatecné podlozené, Ze zrovna tyto
latky v kakaovych bobech maji na ¢lovéka vyse zminéné u¢inky.[!!3]

V souvislosti s touto superpotravinou a hlavné s vyrobky z ni existuje nespocetné mnozstvi
klinickych studii, nékteré jeji zdravi prospésné €inky potvrzuji, nékteré jejich vliv na zdravi
nijak vyrazné nepotvrzuji.l'%! J4 jsem pro ukdzku vybral 4 zajimavé klinické studie, které
maji vysledky vypovidajici o jejich ptiznivém vlivu na rlizné oblasti zdravi clovéka:
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Tabulka 19 Priklady klinickych studii zabyvajicich se piisobenim kakaovych bobu na lidské zdravi,

A édStﬂMJ]j]

Doba trvani | Zpisob studie Davkovani Vysledky Zdroje

Na zéklad¢ porovnani krevnich
vzorkli odebranych subjektim
pred a po studii bylo zjisténo,

Srovnavaci dvojite ze po 4 tydnech konzumace

zasleper'la studie se Kazdy den népoj napoje s’kakaovym praskem )

160 subjekty o o vysokém obsahu polyfenolii

s (rozdéleny do . o 1 AN
s normalni dvou dévek) (u vSech typt davkovani) doslo
hladinou ke snizeni hodnoty

cholesterolu v krvi

s 13, 19,5 nebo 26

oxidovaného

nebo s mirnou grlggllizosveh;)()k m LDL - cholesterolu. U subjektt,
4 tydny h}{percholest.erolé- zbsahemvy Y které mély na zacatku studie [114]
mii (¢ast z nich polyfenolii nebo koncentrace LDL - cholesterolu
dostavala napoj lacebo (ndpoj vy$si nez 3,23 mmol/l a ktefi
s kakaovym Skakaov ,mp ) dostavali napoj s kakaovym
praskem sk ym » praskem s vysokym obsahem
, praskem s nizkym o T ,
s vysokym obsahem polyfenolu, doslo po 4 tydnech
obsahem lyfenolii) jeho konzumace ke sniZeni
polyfenoltl a ¢ast poly hodnot apolipoproteinu B, LDL
dostavala placebo) - a oxidovaného LDL -
cholesterolu v krvi, zatimco u
hodnot HDL - cholesterolu
doslo ke zvyseni.
rs(;lzb(Jigfet gybgcl)y Na zakladée po.r.ovnéni hodnot
4 skupin, prvni pred a po studu. a na zaklad¢
dos tévalél kazdy poroynémi mezi Prvni a tieti
den kakao skupinou bylo zjisténo, Ze u
s vysokym prvni skupiny doé.lo ke zvyseni
obsahem flavanoli F.MD (ﬂow - mediated o
(902 mg v jedné dilatation, jeden z parametril
dévee), druhd hovc}nocfeni ﬁlnkc.e’ en’doteh{cév,
Studi dostéw;ﬂa to samé mirgrg na lErr flclin;ailrg %rtem)
4;us;f)jse?<ty a navic k tomu ﬁleiiisk(;(ZZ hgziir(iy(;)oepgdéni
(18 muzi a 31 Zen 3% tydné 45 minut dokonce’o 2,4 %). Dale doslo
12 tydnt > | cvicila, treti ’ ' [115]

v$ichni méli bud’
obezitu, nebo
nadvahu)

skupina dostavala
kazdy den kakao

s nizkym obsahem
flavanoli (36 mg
v jedné davce) a
ctvrta dostavala
také kakao

s nizkym obsahem
flavanolu kazdy
den a navic k tomu
3x tydné 45 minut
cvicila

u prvni skupiny ke snizeni
inzulinové rezistence

(00,31 %), diastolického tlaku
(o 1,6 mm rtuti) a arterialniho
krevniho tlaku (1,2 mm rtuti).
Vsechny predchozi parametry
se zménily nezavisle na cviceni,
samotné cviceni pak zvysilo
hodnotu oxidace tukil v
prabéhu aktivity (0 0,10 g za
minutu) a snizilo mnozstvi tuku
v oblasti biicha (0 0,92 %).
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Tabulka 20 Priklady klinickych studii zabyvajicich se piisobenim kakaovych bobui na lidské zdravi,

2. cast 10117

rozdéleny do
2 skupin, jedna

s vysokym obsahem flavanol
a prokyanidind, zvysily
hladiny katechinu (o 28 %) a

Doba trvani | Zpisob studie Davkovani Vysledky Zdroje
V prubéhu studie se u skupiny,
Subjekty byly ktera dostavala tablety

zménam u vyse zminénych
parametru.

ggrsltz\;ilélliazdy epikatechinu (o 81 %) v krevni
Které dohror,na dy plazmé. U této skupiny.byla
obsahovaly vhledem ke druhé skuplpé
234 mg flavanoli zaznamendna vyrazné nizsi
, . o aktivita selektinu P, niz§i ADP
4 tydny Zaslepen:cl SFudle'SC a prokya1}1d1nu - indukovana agregace a také [116]
32 zdravymi subjekty |z kakaového o . ,
prédku, druha nizs8i kolagenem 1nd:1k0\fana
dos téV;da ]z;giegace tr(’)mlz)oc.ytu. Dale
yla u prvni skupiny
S ljg::l?e;qtablety zaznamendna vyS$$i hladina
flavanold a kyseliny askorbové v krevni
prokyanidini plazr.né,. zatimcq markery
mensim ne je souvisejici s oxida¢nim
6 m) stresem nevykazovaly zadné
' vyrazné zmény ani u jedné ze
skupin.
Na zaklad¢ porovnani hodnot
Subjekty byly pred a po 'studii. ana zaklade
rozdéleny na dvé poroynani mezl o‘t?.evnia .
skupiny, jedna skupinami, bylo zjisténo, ze
dostévafa 105¢g u prvni skupiny bylo
Sokolady zgznamenéno sniZeni
s vysokym dlaS.‘[OthéhO tlaku (o 5 mm
obsahemn rtuti), prumérného krevniho
Studie s 28 subjekty flavanoli tlaku (o 5 mm rtuti), hodnot
14 dni (hraci fotbalu ve veku (168 mg) kazdy cholesterolu (o 11 %), LDL - [117]
18 - 20 let) den. druha cholesterolu (o 15 %),
dos‘éz’wala 105 g malondialdehydu (o 12 %),
cokolady koncentrac.e grétﬁ (011%)a
s nizkgm snizeni aktivity
obsahem laktétdehydrogenézy (o 11 %).
flavanolii (ménd Uvd’ruh'é skuplny ne(,ioélo
nez 5 mg) k zadnym vyznamnym

Kakaové boby maji pro své sloZeni potencidl v mnoha smérech. Jak z klinickych studii, tak
1 z ptedchoziho textu vyplyva, Ze piedev§sim diky obsahu fenolickych sloucenin a
mineralnich latek maze ptiznivé plsobit na kardiovaskuldrni systém a hrat dilezitou roli
v prevenci a zlepSovani stavu nékterych metabolickych onemocnéni. Navic obsah
metylxantinil a nékterych bioaktivnich amini miZe mit vliv 1 na centralni nervovy systém a
pozitivné plsobit na psychiku ¢lovéka.
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3. Prakticka ¢ast

3.1. Cile vyzkumu

Prakticka ¢ast bakalaiské prace spociva ve vyhodnoceni dotaznikd, které maji za ukol zjistit,
zda odbornici v oblasti vyzivy znaji vybrané zastupce modernich superpotravin, zda tuto
skupinu potravin vyuzivaji v praxi a jaky na né¢ maji nazor.

3.2. Hypotézy vyzkumu
Pro sviij prizkum jsem si stanovil nasledujici hypotézy:

Hypotéza 1: Vice jak 80 9% respondentli znd minimalné¢ jednoho 2z uvedenych
zastupcli superpotravin.

Hypotéza 2: Minimaln¢ polovina tdzanych je informovéna o slozeni vybranych zastupct.

Hypotéza 3: Alespon polovina respondenti pusobicich ve zdravotnickém zafizeni
nedoporucuje ve své praxi tuto skupinu potravin.

Hypotéza 4: Vice jak 50 % dotazovanych ve vékovém rozmezi 20 - 30 let vidi v této skupiné
potravin potencial v oblasti 1é¢ebné vyzivy.

Hypotéza 5: VétSina respondentli vinima superpotraviny jako medialné nadhodnocené a za
hranici volim minimalné 80 %.

3.3. Metodika prace

Pouzil jsem metodu kvantitativniho vyzkumu, protoze se mi pro ziskani pottebnych dat zdala
nejvhodnéjsi. Vytvofil jsem anonymni dotaznik, ktery byl tvofen vybérovymi a vyctovymi
uzavienymi otdzkami. Vyjimku tvofila jedna oteviena otazka tykajici se véku respondenti.
Dotaznik mél celkem 17 otazek, prvnich pét se tykalo informaci o samotnych respondentech.
Otazky byly zaméfeny na pohlavi, vék, nejvyssi dosazené vzdélani a na pracovisté a mésto,
ve kterém piisobi. Dalsi otdzky v dotazniku se zabyvaly superpotravinami, kdy tdzani méli
odpovédét, zda tento pojem =znaji, kterou z uvedenych charakteristik povazuji
za nejvystiznéjsi a jestli tuto skupinu potravin vyuzivaji v praxi. Dale méli respondenti uvést,
které z vybranych zastupcti znaji a ptipadné, které z nich vyuzivaji ve své praxi. Nasledovaly
Ctyii otdzky zaméfené na slozeni nékterych zastupct a posledni tii zkoumaji, zda se klienti
nebo pacienti tdzanych sami ptaji na tuto skupinu potravin, zda respondenti vidi potencial
téchto potravin v oblasti 1écebné vyzivy a jak hodnoti jejich medidlni propagaci.

Dotaznikové Setfeni probihalo v obdobi od 5. bfezna 2017 do 2. dubna 2017. Dotaznik jsem
vytvoftil v elektronické formé pomoci stranek survio.com a odkaz na néj jsem vlozil do
facebookové skupiny “Sekce vyzivy a nutriéni péce”, ktera shromazd’uje fadu odbornika v
oblasti vyzivy z celé Ceské republiky. Par dotazniki jsme s MUDr. Meisnerovou rozeslali i
pomoci elektronické poSty, konkrétné nutrinim terapeutim, které meéla pani doktorka
v evidenci.
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Vyhodnotil jsem celkem 99 dotaznikl. Vysledky jsem zpracoval ve formé tabulek, kazda
vzdy obsahuje pocet respondentl a jejich procentudlni zastoupeni v ramci celku. Pro vétsi
piehlednost jsem u kazdé otazky vytvoril graf.
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3.4. Vysledky vyzkumu

3.4.1. Otazka ¢. 1: Pohlavi

Tabulka 21 Vek respondentii

MoZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
® Muz 2 2,00 %
© Zena 97 98,00 %

Graf 1 Pohlavi respondentii

2%

= muz

= Zena

Dotaznikového Setieni se zacastnilo 99 respondenttl, z toho naprostou vétsinu, konkrétné
98 %, tvoii zeny. Muzi ptedstavuji pouha 2 %.
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3.4.2. Otazka ¢. 2: Vék
Tabulka 22 Vek respondentii

Vék Pocet | VEék Pocet | VEk Pocet | VEk Pocet | VEk Pocet
22 7 28 4 35 1 43 1 51 1
23 18 29 3 36 2 44 1 52 1
24 5 30 5 38 3 45 2 53 1
25 9 32 1 40 1 46 1 54 2
26 13 33 1 41 4 48 1 65 1
27 5 34 2 42 2 50 1
Tabulka 23 Vekova rozmezi respondentii
Vékové rozmezi Pocet respondentii Podil
® 20-30 let 69 69,70 %
® 31-40 let 11 11,10 %
41-50 let 13 13,10 %
® 51 avice let 6 6,10 %
Graf 2 Vekova rozmezi respondentii
13,10%
= 20-30 let
= 31-40 let
41-50 let

® 51 a vice let

Tato otazka meéla otevienou odpovéd. Veék respondentli jsem usporadal vzestupné
od nejmlad$iho po nejstarSiho a pro ptehlednost vlozil udaje do tabulky. Pro vytvoteni
ptehledného grafu jsem jednotlivé odpovédi rozdélil do Etyt vékovych kategorii.

69,70 % respondenti spada do rozmezi 20 — 30 let, dale je z 13,10 % zastoupena skupina
ve véku 41 — 50 let a z 11,10 % skupina od 31 — 40 let. Nejméné zastoupenou vékovou
kategorii je 51 a vice let, ktera predstavuje jen 6,10%. Priimérny vék respondentii je 31 let a
nejvice respondentti (celkem 18) je ve véku 23 let. Nejmladsi ucastnik dotaznikového Setieni
je ve véku 22 let a nejstarSimu ucastnikovi je 65 let.
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3.4.3. Otazka €. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka 24 Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

Moznosti odpovédi Pocet respondentii Podil

® Vyssi odborné Skola (diplomovany specialista) |31 31,30 %
©® Vysoka skola (bakalatsky titul) 45 45,50 %
» Vysoka skola (magistersky titul) 23 23,20 %

Graf 3 Nejvyssi dosazené vzdélani respondentii

= Vyss§i odborna skola

(diplomovany specialista)

= Vysoka Skola (bakalaisky

titul)

= Vysoka Skola (magistersky

titul)

Co se tyCe nejvyssiho dosazeného vzdélani, vSechny odpovédi byly pomérné hojné
zastoupené. 45,50 % dotazovanych ma bakalarsky titul na vysoké Skole, 31,30 %
absolvovalo vyssi odbornou skolu a 23,20 % ma magistersky titul na vysoké skole.
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3.4.4. Otazka ¢. 4: Na jakém pracovisti piisobite?

Tabulka 25 Misto piisobeni respondentii

MoZnosti odpovédi Pocet respondentii | Podil

@ Zdravotnické zarizeni 62 62,60 %

©® Soukromé nutri¢ni poradenstvi 34 34,30 %

@ Spolecnost zabyvajici se zdravou vyzivou (Herbalife, |3 3,00 %
Nutrilite...)

Graf 4 Misto piisobeni respondentil

= Zdravotnické zafizeni

= Soukromé nutri¢ni poradenstvi

= Spolecnost zabyvajici se
zdravou vyzivou (Herbalife,
Nutrilite...)

Vice jak polovina respondentii, konkrétné 62,6 %, pracuje ve zdravotnickém zafizeni,
34,3 % je zastoupeno témi, kteti pracuji v soukromém nutricnim poradenstvi a zbyla 3 %
pusobi ve spolecnosti zabyvajici se zdravou vyzivou.
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3.4.5. Otazka ¢. 5: Kde se nachazi Vase pracovisté?

Tabulka 26 Misto pracovisté respondentii

MoZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil

® M¢sto nad 100 000 obyvatel 65 65,70 %
® Meésto od 10 000 do 100 000 obyvatel 25 25,30 %
» Mesto pod 10 000 obyvatel 9 9,10 %

Graf 5 Misto pracovisté respondentii

obyvatel

obyvatel

= Mésto nad 100 000

= Mésto od 10 000 do
100 000 obyvatel

= Mésto pod 10 000

65,7 % respondentti ptisobi ve méste nad 100 000 obyvatel, poté, se zastoupenim 25,3 %,
nasleduji jedinci ptsobici ve mésté¢ od 10 000 do 100 000 obyvatel. Zbylych 9,1 %
respondentl pracuje ve méstech pod 10 000 obyvatel.

39




3.4.6. Otazka €. 6: Vite, co je to "superpotravina"? Pokud jste odpovédél/a '"ne",
dotaznik uz dal nevypliujte.

Tabulka 27 Znalost pojmu "superpotravina"

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil

® Ano 90 90,90 %
o Ne 3 3,00 %
o Nejsem si jisty/a 6 6,10 %

Graf 6 Znalost pojmu "superpotravina”

6,10%

3,00%

= Ano
= Ne

= Nejsem si jisty/a

90,90 % tazanych, tedy téméf vSichni, vi, co pojem superpotravina znamena. Pouhych 6,1 %
si neni jisto a zbyld 3 % odpovédéla, Ze nevi, co tento pojem znamena a tudiZ ve vypliovani
dotazniku nepokracovala.
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3.4.7. Otazka €. 7: Které tvrzeni o "superpotravinach" povaZujete za nejlepSi?

Tabulka 28 Pohled respondentii na "superpotraviny"”

Moznosti odpovédi Pocet respondentu | Podil
Jedna se o potraviny s mimofadné vysokym

® mnozZstvim Zivin a dalsich latek podporujicich lidské |56 58,30 %
zdravi

o Je to to samé, co funkéni potraviny 2 2,10 %

© Jsou to medidlné propagované zdravé potraviny 28 29,20 %

o Jedna se o komer¢ni vymysl 10 10,40 %

Graf 7 Pohled respondentii na "superpotraviny”

= Jedna se o potraviny s
mimofadné vysokym
mnozstvim zivin a dalSich
latek podporujicich lidské
zdravi

= Je to to samé, co funkéni
potraviny

= Jsou to medialné
propagované zdravé
potraviny

= Jedna se o komercni vymysl

58,30 % respondentt vidi superpotraviny jako potraviny s mimotadné vysokym obsahem
zivin a dalSich latek podporujicich lidské zdravi, 29,20 % je povazuje za medidlné
propagované zdravé potraviny, 10,40 % je bere jako komercni vymysl a nejmensi ¢ast,
2,10 %, je ptirovnava k funénim potravinam.
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3.4.8. Otazka ¢. 8: Které z uvedenych "superpotravin" znate?

Tabulka 29 Znalost zastupcii ,, superpotravin “

MoZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil

® Chia seminka 95 99,00%
©® Quinoa 76 79,20 %
o Goji 79 82,30 %
o Kakaové boby 57 59,40 %
® Acai 66 68,80 %
@ Zadnou 17 17,70 %

Graf 8 Znalost zastupcii "superpotravin”

120,00%
100,00% 09-00%
0,
80,00% m20%
5 0
68,80%
60,00% -40%
. 0
40,00%
20,00% 17,70%
Chia seminka  Quinoa Goji Kakaové Acai Zadnou

boby

VétSina respondentti znd vSechny zminéné potraviny, nejlépe na tom jsou chia seminka,
které oznacilo 99 % tazanych. Nasleduji goji bobule, které zna 82,30 % respondentti, pak
quiona se 79,20 %, acai se 68,80 % a nejméné znamé jsou kakaové boby s 59,40 %.
17,70 % respondentt odpovédeélo, ze nezna zadnou z uvedenych superpotravin.
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3.4.9. Otazka ¢. 9: VyuZivate/doporucujete "superpotraviny' ve své praxi?

Tabulka 30 Odpovéd’ na otdzku: VyuZivate "superpotraviny" ve své praxi?

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 40 41,70 %
o Ne 56 58,30 %

Graf 9 Odpovéd na otazku: Vyuzivate "superpotraviny" ve své praxi?

= Ano

Co se tyc¢e doporucovani superpotravin, tak vice nez polovina tdzanych, tedy 58,30 %,
je ve své praxi nevyuziva a 41,70 % je vyuziva.
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3.4.10. Otazka ¢. 10: Jaké "superpotraviny" doporucujete? Pokud jste v predchozi
otazce odpovédél/a ""ne"', tuto otazku ignorujte.

Tabulka 31 Odpoved’ na otdazku: Jaké "superpotraviny" doporucujete?

Moznosti odpovédi Pocet respondentii Podil

® Chia seminka 30 69,80 %
® Quinoa 22 51,20 %
o Goji 24 55,80 %
o Kakaové boby 18 41,90 %
® Acai 5 11,60 %
@ Jiné 13 30,20 %

Graf 10 Odpoved na otazku: Jaké "superpotraviny" doporucujete?

80,00%
69,80%

70,00%
60,00%
51,20%

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Chia seminka  Quinoa

55,80%
41,90%
30,20%
11,60% I
Goji Kakaové Acai Jiné

boby

69,80 % respondentli oznacilo, ze ve své praxi doporucuje chia seminka, 55,80 % uvedlo
goji, 51,20 % quinou, 41, 90 % kakaové boby a 11,60 % acai. 30,20 % tazanych
odpovédélo, ze doporucuje jiné superpotraviny.
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3.4.11. Otazka ¢. 11: Kterou/které z uvedenych "superpotravin' byste doporucil/a jako
vyznamny zdroj vapniku?

Tabulka 32 Odpoved na otazku: Kterou/které z wuvedenych 'superpotravin" byste

doporucil/a jako vyznamny zdroj vapniku?

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil

® Chia seminka 36 37,50 %
Quinoa 12 12,50 %
Kakaové boby 7 7,30 %

o Goji 6 6,30 %

® Acai 3 3,10 %

@ Zidnou z uvedenych 39 40,60 %

® Nevim 12 12,50 %

Graf 11 Odpoved na otazku: Kterou/které z uvedenych "superpotravin byste doporucil/a

Jjako vyznamny zdroj vapniku?

45,00%
40,00%  37,50%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

Chia
seminka

12,50%

Quinoa

7,30%

Kakaové
boby

6,30%

Goji

40,60%

12,50%

3,10%
Acai Zadnou z Nevim
uvedenych

37,50 % respondentli oznacilo jako vyznamny zdroj vapniku chia seminka. Quinou
vybralo 12,50 %, kakaové boby 7,30 %, goji 6,30 % a acai oznacila pouha 3 % tazanych.
Dale 40,60 %, odpovédélo, ze by zddnou z uvedenych potravin nedoporucilo a 12,50 %

pfiznalo, Ze na tuto otdzku nezna odpovéd'.
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3.4.12. Otazka ¢. 12: Kterou/které z uvedenych "superpotravin' byste doporucil/a jako
vyznamny zdroj Zeleza?

Tabulka 33 Odpoved na otazku: Kterou/které z uvedenych "superpotravin" byste
doporucil/a jako vyznamny zdroj zeleza?

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil

® Chia seminka 13 13,50 %
Quinoa 8 8,30 %
Kakaové boby 20 20,80 %

o Goji 17 17,70 %

® Acai 14 14,60 %

@ Zadnou z uvedenych 37 38,50 %

® Nevim 13 13,50 %

Graf 12 Odpoved na otazku: Kterou/které z uvedenych "superpotravin" byste doporucil/a
jako vyznamny zdroj Zeleza?
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Chia Quinoa  Kakaové Goji Acai Zadnouz  Nevim
seminka boby uvedenych

V této otazce tykajici se jednotlivych zastupct byly odpovéedi celkem vyrovnané. Nejvice
respondentti, 20,80 %, oznacilo kakaové boby, néasleduji goji bobule se 17,70 %, acai se
14,60 %, chia seminka se 13,50 % a quinoa s 8,30 %. Nejvice tazanych, tedy 38,50 %,
odpovédélo, ze by jako vyznamny zdroj zeleza nevybrali Zadnou z uvedenych potravin a
1u této otdzky nekteti odpovedéeli, ze nevi, jakou potravinu by vybrali, bylo to konkrétné
13,50 % respondentt.
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3.4.13. Otazka ¢. 13: Ktery/které z uvedenych zastupcu byste doporucil/a jako kvalitni
zdroj esencialnich aminokyselin?

Tabulka 34 Odpoved’ na otazku: Ktery/které z uvedenych zdastupcii byste doporucil/a jako
kvalitni zdroj esencialnich aminokyselin?

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
® Chia seminka 36 37,50 %
® Quinoa 30 31,30 %
Kakaové boby 5 5,20 %
o Goji 17 17,70 %
® Acai 7 7,30 %
@ Zadny z uvedenych 19 19,80 %
® Nevim 11 11,50 %

Graf 13 Odpoved na otazku: Ktery/které z uvedenych zastupcii byste doporucil/a jako
kvalitni zdroj esencialnich aminokyselin?
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Nejvetsi cast respondentd, 37,50 %, by doporucila jako kvalitni zdroj esencialnich
aminokyselin chia seminka. Quinou by zvolilo 31,30 %, goji 17,70 %, acai 7,30 % a
nejméné tdzanych, konkrétné 5,20 %, by zvolilo kakaové boby. 19,80 % ze vSech
tazanych by nevybralo zaddné¢ho z uvedenych zéastupct a 11,50 % nevédélo, jakou
z potravin by doporucilo.
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3.4.14. Otazka ¢. 14: Kterou/které z uvedenych "superpotravin' byste doporucil/a jako
vyznamny zdroj polynenasycenych mastnych kyselin?

Tabulka 35 Odpoved na otazku: Kterou/které z uvedenych "superpotravin” byste
doporucil/a jako vyznamny zdroj polynenasycencych mastnych kyselin?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Chia seminka 46 50,00 %
® Quinoa 3 3,30 %
Kakaové boby 14 15,20 %
o Goji 14 15,20 %
® Acai 0 0,00 %
@ Zadnou z uvedenych 18 19,60 %
® Nevim 9 9,80 %

Graf 14 Odpoveéd’ na otazku: Kterou/které z uvedenych "superpotravin" byste doporucil/a
Jjako vyznamny zdroj polynenasycencych mastnych kyselin?

60%

50%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
Chia
seminka

3,30%

Quinoa

15,20% 15,20%

Kakaové Goji
boby

19,60%
9,80%
Acai Zadnouz  Nevim

uvedenych

Nejvice respondenti, konkrétné 50 %, uvedlo, ze by jako vyznamny zdroj
polynenasycenych mastnych kyselin doporucilo chia seminka. Déle by tdzani doporucili
kakaové boby a goji bobule, ob¢ po 15,20 %. Nasleduje quinoa s 3,30 % a acai neoznacil
zadny z respondentd. 19,60 % vSech respondenti by nedoporucilo zddnou z uvedenych a
9,80 % odpovedélo, ze nevi, jaké zastupce by zvolili.
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3.4.15. Otazka ¢. 15: Ptaji se Vas klienti (pfipadné pacienti) sami na tuto skupinu
potravin?

Tabulka 36 Odpoved’ na otdazku: Ptaji se Vas klienti (pFipadné pacienti) sami na tuto skupinu
potravin?

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 43 45,30 %
o Ne 52 54,70 %

Graf 15 Odpovéd' na otazku: Ptaji se Vas klienti (pripadné pacienti) sami na tuto skupinu
potravin?

= Ano = Ne

Odpoveédi na tuto otazku byly celkem vyrovnané. 54,70 % respondentli nemé zkusenost

s tim, ze by se klienti nebo pacienti na superpotraviny ptali, 45,30 % tdzanych tuto
zkuSenost ma.
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3.4.16. Otazka ¢. 16: Maji podle Vas "superpotraviny" potencial v oblasti 1é¢ebné
vyzZivy?

Tabulka 37 Graf 16 Odpoved' na otazku: Maji podle Vas "superpotraviny" potencial v
oblasti lecebné vyzZivy?

Moznosti odpovédi Pocet respondentii | Podil
® Ano 17 17,70 %
® Teoreticky ano, ale v praxi se daji nahradit jinymi a | 69 71,90 %

vyhodnéjSimi potravinami

o Ne 10 10,40 %

Graf 16 Odpoved na otazku: Maji podle Vas "superpotraviny"” potencial v oblasti lécebné
vyzivy?

= Ano

= Teoreticky ano, ale v praxi se daji

S 24

potravinami

= Ne

U této otazky odpovédéla vétsina respondentti kladné. 71,90 % v této skupiné potravin
vidi potencial, ale jen po teoretické strance, v praxi by vyuzili vyhodnéjsi potraviny.
17,70 % v nich vidi potencidl i po praktické strance a 10,40 % tazanych v téchto
potravinach potencial v oblasti 1é¢ebné vyzivy nevidi.
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3.4.17. Otazka €. 17: Co si myslite o medialni propagaci ""superpotravin'?

Tabulka 38 Odpovéd’ na otdazku: Co si myslite o medidlni propagaci "superpotravin'?

MoZnosti odpovédi Responzi Podil

@ Jsou medialn€ nadhodnocené 81 84,40 %
® Jsou medialn€ podhodnocené 1 1,00 %
o Jejich propagace odpovida skute€nosti 14 14,60 %

Graf 17 Odpoved na otazku: Co si myslite o medidalni propagaci "superpotravin'?

= Jsou medialné nadhodnocené
= Jsou medialné podhodnocené

= Jejich propagace odpovida
skutecnosti

Naprosta vétSina, tedy 84,40 % respondentli, povazuje superpotraviny za medialné
nadhodnocené. 14,60 % tazanych zastdva nazor, ze propagace téchto potravin odpovida
skute¢nosti a 1,10 % je povaZuje za medidlné podhodnocené.
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3.5. Hodnoceni hypotéz

Hypotéza 1: Vice jak 80 % respondentiiznd minimalné jednoho z uvedenych
zdstupcu superpotravin.

Tato hypotéza byla potvrzena. Hranici 80 % spliuji dokonce dva zéstupci a to chia seminka,
ktera zna 99 % tazanych a goji bobule, které oznacilo 82,3 % tazanych.

Hypotéza 2: Alespoit polovina tazanych je informovana o slozeni vybranych zastupcii.

Tato hypotéza nebyla potvrzena. Ze ctyif otdzek tykajicich se slozeni nespliiuje dané
kritérium ani jedna.

Hypotéza 3: Minimalné polovina respondentii pracujicich ve zdravotnickém zarizeni
nedoporucuje ve své praxi tuto skupinu potravin.

Z respondentii pracujicich ve zdravotnickém zafizeni doporucuje superpotraviny ve své
praxi 66,1 %. Hypotéza se tedy potvrdila.

Hypotéza 4: Vice jak 50 % dotazovanych ve vekovém rozmezi 20-30 let vidi v této skupine
potravin potencial v oblasti léCebné vyZivy.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 69 respondentii ve vékovém rozmezi 20 — 30 let.
60 z nich, to je 87 %, odpovédelo na otdzku ohledné potencidlu superpotravin kladné.

Hypotéza se tedy potvrdila.

Hypotéza 5: Vétsina respondentit vnima superpotraviny jako medidlné nadhodnocené a
za hranici volim minimalné 80 %.

Hypotéza se potvrdila. Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji, Ze 84,4 % vSech
respondentli hodnoti superpotraviny jako medialn€ nadhodnocené.
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3.6. Diskuse a zavéry

Myslim, ze pro dosazeni zvolenych cilii byl nejvhodnéjsi metodou kvantitativni vyzkum.
Diky nému jsem mohl ziskat jasné informace snadno a rychle a od celkem rozsahlého vzorku
respondentl. Nicméné, i u tohoto zpiisobu sbéru dat je riziko zkresleni vysledkd.
Respondenti vyplituji dotaznik anonymné, nemusi tudiz odpovidat pravdu a na jejich
odpovédich se mohly podepsat i okolnosti, za jakych dotaznik vypliovali. K dalSimu
zkresleni vysledkti mohlo dojit 1 v pfipadé, Ze respondent pochopil otazku jinak, nez jsem ji
zamyslel. V tomto pripad¢ jsem se snazil otazky volit co nejsrozumitelnéji.

Za cil jsem si dal zjistit, zda tazani znaji superpotraviny, ptipadné i vybrané zastupce, zda
tuto skupinu vyuzivaji v praxi a jak se k ni stavi. Na prvni dva cile se d4 z nasbiranych
informaci odpovédét celkem jasné, ndzor je ale velice subjektivni pojem. Z toho, na co jsem
se respondentl ptal, mohu hodnotit nazor pouze v souvislosti s tim, zda v této skupin¢ vidi
potencidl v oblasti 1écebné vyzivy (otdzka €. 16), jak je vnimaji z hlediska medidlni
propagace (otazka ¢. 17) a i ¢astecné z vybéru tvrzeni, které podle respondentl vystihuje
superpotraviny nejlépe (otazka ¢. 7). U hodnoceni nazoru by bylo vhodné&jsi zvolit
kvalitativni metodu vyzkumu, kdy bych naptiklad za vyuziti rozhovoru mohl zajit vice do
hloubky, informace by se vSak tykaly pouze malého vzorku a nebylo by mozné je zobecnit
na celou skupinu odbornikii v oblasti vyzivy.

Zajimalo mé, jak a jestli viilbec parametry, jako je pohlavi (otdzka ¢. 1), vék (otazka €. 2),
nejvyssi dosazené vzdélani (otazka €. 3), misto ptisobeni (otdzka €. 4) a ptipadné i velikost
meésta (otazka €. 5), ve kterém tazani pracuji, ovliviiuji odpovédi na jednotlivé otazky tykajici
se superpotravin.

Jelikoz se dotaznikového Setfeni zucastnili pouze dva muzi, nelze hodnoceni tohoto
parametru brat v uvahu. Jejich malou ucast pfisuzuji tomu, Ze muzi vykonavajicich toto
povolani je mnohem mén¢ nez Zen. Povolani diive vykonavaly pouze Zeny na pozici dietni
sestra a minéni, ze se jedna o zenské povolani, se drzi dodnes, 1 kdyZ uz v mensi mite.

Co se tyCe vzdélani, nezaregistroval jsem Z4adné vyrazné rozdily mezi jednotlivymi
skupinami a to samé plati pro velikost mésta, kde jedinci pisobi.

Vek je celkem slozité posoudit. Vysledky mohou byt zkresleny skute¢nosti, zZe vétSina
tazanych, konkrétné 69,70 %, spada do vékové kategorie 20 — 30 let. Na tom se, dle mého
nazoru, z velké ¢asti podili fakt, ze jsem dotaznik vloZil do facebookové skupiny, kterou
spiSe sleduji jedinci v tomto v€kovém rozmezi. Pfedpokladal jsem, Ze ¢im mladsi
respondenti budou, tim budou mit k superpotravindm kladné&j$i a otevien&jsi pfiistup,
vysledky vsak ukazaly néco jiného. Tato vékova kategorie tvotila vZdy minimaln€ polovinu
negativnich odpovédi. Jako piiklad uvadim otazku ¢. 7, kde 8 z 10 z téch, ktefi povazuji
superpotraviny za komeréni vymysl, tvofi pravé jedinci mladsi 30 let.

Poslednim parametrem je misto piisobeni. Zde jsem hodnotil odpovédi pouze u jedinct
pusobicich ve zdravotnickém zatizeni (62,6 %) nebo v soukromém nutri¢nim poradenstvi
(34,3 %). Pocet respondentli pracujicich ve spole¢nosti zabyvajici se zdravou vyzivou byl
pro relevantni porovnani pfili§ maly (3 %). U prvnich dvou skupin jsem zaznamenal jeden
vyznamny rozdil, konkrétné€ u otazky, zda tuto skupinu potravin vyuzivaji v praxi. 66,1 %
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ze vSech pracovnikii ve zdravotnickém zafizeni je v praxi nevyuziva, zatimco 55,9 %
ze vsech jedinct ze soukromého nutricniho poradenstvi superpotraviny doporucuje.

Prvnim cilem bylo zjistit, zda respondenti vliibec znaji tuto skupinu potravin a ptipadn¢ jaké
z vybranych zéstupci. Na to odpovidaji otazky ¢. 6 a €. 8.

U Sesté otazky 90,9 % odpovédélo, Zze pojem superpotravina zna, 6,1 % si neni jisto a 3 %
uvedla, Ze pojem nezna. Velkym ptekvapenim pro mé¢ bylo, ze mensinu, kterd pojem nezna
nebo si snim neni jistd, tvofi predevS§im respondentky mlad$i 30 let zaméstnané
ve zdravotnickém zatizeni.

U otazky ¢. 8 mé zarazilo, ze 17,70 % respondentll neznd zddnou z uvedenych potravin.
Pfi podrobné&jsim rozboru otdzek jsem zjistil, Zze zaroven s touto odpovédi byly oznaceny 1
jiné, napiiklad chia seminka. V tomto pfipadé¢ muselo dojit k nedorozuméni. Bud’ nékteti
tazani odpoveéd zaskrtli omylem, nebo otdzce zcela neporozuméli.

Do dotazniku jsem zatadil i otazky tykajici se slozeni ne€kterych zastupcii superpotravin.
Tykaly se obsahu vapniku (otazka ¢. 11), zeleza (otazka €. 12), esencidlnich aminokyselin
(otazka €. 13) a polynenasycenych mastnych kyselin (otazka ¢. 14). Kdyz budu vychazet ze
své teoretické Casti, tak vyznamnym zdrojem vépniku jsou pfedevSim chia seminka
(480 mg/100 g) a acai (286 mg/100 g). Z hlediska mnozstvi Zeleza bych vyzdvihl kakaové
boby (14,5 mg/100 g), quinou (13,2 mg/100 g) a chia seminka (9,39 mg/100 g). Nejlepsimi
zdroji esencialnich aminokyselin jsou z vybranych zastupci quinoa a chia seminka.
V souvislosti s obsahem polynenasycenych mastnych kyselin jsou na tom nejlépe chia
seminka.

Z vySe uvedenych ctyt otazek vyplyva, Ze o sloZeni vybranych zastupcl nejsou respondenti
ptiliS informovani. U kazdé otazky tvoii velkou ¢ast ti (u otazek €. 11 a 12 vice jak polovinu,
u otazek €. 13 a €. 14 téméf jednu tietinu), kteti by Zadného ze zastupcl nevybrali nebo, ktefi
na otdzku nevi odpovéd’. Spravné odpovédelo vzdy méné nez 50 % tdzanych a ve spousté
pfipadl oznacili se spravnym tvrzenim 1 néco jin¢ho. Z toho soudim, Ze ¢ast respondentil
odpovédi tipovala. Uvédomuji si, ze jsem pro lepSi a presnéjSi vyhodnoceni mél misto
vyCtové otazky zvolit vybérovou. Nicméné, dle mého nazoru by vysledky vySly velmi
podobné. Nedostatecnou informovanost piisuzuji hlavné absenci Ceskych relevantnich
zdrojii zabyvajicich se superpotravinami a celkové i komplikované dostupnosti téch
zahraniénich. Otazkou viak je, jak moc je dileZité, aby nutriéni terapeut v Ceské republice
znal dopodrobna sloZeni téchto exotickych a v naSem prostfedi pomérné novych potravin.

Druhym cilem bylo zjistit, zda respondenti vyuZivaji superpotraviny v praxi (otazka ¢. 9) a
pfipadné jaké zastupce (otazka ¢. 10). Jak si miZeme v grafu ¢. 9 vSimnout, 58,3 %
dotazovanych je nevyuziva, 41,3 % je ve své praxi vyuziva. Vysledek je pravdépodobné
ovlivnén pravé vySe zminénou neinformovanosti odbornikd. Pfedpokladal jsem, Ze
na odpovédi bude mit velky vliv i1 pracovisté, na kterém tdzani ptisobi. Ocekaval jsem, Ze
zminovanych 58,3 % budou ptedstavovat predev§im pracovnici ve zdravotnickém zatizeni
a ze u zbylych 41,3 % budou v pievaze jedinci ze soukromého nutriéniho poradenstvi.
V prvnim piipadé se mad domnénka potvrdila, témét 70 % z téch, ktefi tyto potraviny
nedoporucuji, jsou pracovnici ve zdravotnickém zafizeni. V druhém pfipadé se ma
domnénka nepotvrdila. Zastoupeni soukromych pracovniki je u kladné odpovedi sice vyssi
nez u té zaporné, ale zdravotni¢ti pracovnici 1 v této odpoveédi dominuji. Zde vSak mohou
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byt vysledky zkresleny skutecnosti, Ze respondenti ptisobici ve zdravotnickém zatizeni tvoii
témer dvé tietiny vSech tazanych.

U otazky tykajici se doporuovani konkrétnich zastupct byly odpoveédi rovnomérné u vSech
zastupcl kromé acai, coz miize byt zptisobeno tim, Ze oproti ostatnim zastupciim neni tak
znamé a rozsifené. I ze své zkuSenosti mohu fict, ze pii zpracovani teoretické Casti jsem
na acai nenalezl ptili§ mnoho zdrojt.

Poslednim cilem, ktery jsem si stanovil, bylo zjistit postoj respondentd vuci
superpotravinam. Jak uz jsem vySe zminil, nazor je velice subjektivni pojem a ve svém
dotazniku ho mohu hodnotit jen v souvislosti s nékolika parametry, na které jsem se
v dotazniku ptfimo ptal. Jednim z nich je pohled na jejich medialni propagaci (otazka ¢. 17).
Vétsina vSech respondentd, konkrétné 84,4 %, je povazuje za medialné nadhodnocené. I pies
tuto odpovéd’ vice 38,3 % z nich superpotraviny ve své praxi doporucuje.

Dal$im parametrem je potencidl v oblasti 1écebné vyzivy (otdzka ¢. 16). Na tuto otazku
odpovédéla vétsina kladné. 17, 70 % vidi v této skuping potravin potencial, 71,90 % si také
uvédomuje jejich potencidl, ale v praxi by vyuzila vyhodné;jsi potraviny. V tomto ptipadé si
uvédomuji, ze jsem nedefinoval, co znamend spojeni ,,vyhodnéjsi potraviny*, podle poctu
odpovédi vSak usuzuji, Ze respondenti smysl odpovédi pochopili.

Nazor Ize ¢asteCné usoudit 1 z otdzky ¢. 7, kdy jsem se respondentt ptal, které tvrzeni
o superpotravinach povazuji za nejlepsi. 10,4 % zvolilo odpovéd’, Ze se jednd o komercni
vymysl.

NenaSel jsem Zadnou bakaldiskou praci zabyvajici se pfimo superpotravinami a kdyz se
néjaky z vyse zminénych zastupcii n€kde objevil, bylo téma prace zaméteno na spotiebitele
nebo na moZznosti vyuZziti v praxi. Proto bohuzel nemohu porovnavat vysledky s jinymi
pracemi. Pro nékoho to vS§ak mize byt podnét tématem se zabyvat a ptipadné vytvofit ¢esky
zdroj s relevantnimi informacemi o sloZeni n€kterych zastupcti a o jejich uc€incich na lidské
zdravi. Vérohodnych Ceskych zdrojl na toto téma je totiz velky nedostatek. Pfitom jsem pii
zpracovani teoretické Casti naSel nespocet zahranicnich védeckych ¢lanka zabyvajicich se
chemickym slozenim vybranych zastupct superpotravin a i spoustu klinickych studii, které
se snazi podpofit tvrzeni o jejich pisobeni v riznych oblastech lidského zdravi. Zjistil jsem,
Ze tyto potraviny maji opravdu potencial podilet se na prevenci nékterych onemocnéni nebo
se podilet na zlepSovani jejich stavu. Naptiklad by se mohly uplatnit u pacienta s laktozovou
intoleranci, celiakii nebo piedstavovat vyznamny zdroj bilkovin pro vegany. Nicméné
1 pfesto souhlasim s vétSinou respondenttli, ktefi uvedli, Ze v superpotravinach sice vidi
potencial, ale v praxi by je nahradili vyhodnéjSimi potravinami. Potencial maji tyto
potraviny veliky, ale nejsou nenahraditelné, v naSich podminkdch mame dostupné;si
a finan¢n€ vyhodnéjsi potraviny, které mohou v 1é€ebné vyziveé mit stejné vysledky.

Cil prace byl tedy z velké ¢asti naplnén. Pojem superpotravina zna 90,9 % respondentt
a jednotlivé zastupce zna vzdy vice jak polovina z nich. Ve své praxi je vyuziva 41,7 %
tdzanych a z vysledkd vyzkumu nelze zcela jasné urcit, zda se respondenti k této skupiné
potravin stavi kladné nebo zaporné. Tato otdzka tedy zlstava oteviena a dava podnét dalSimu
zkouman
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Prilohy

Priloha I Dotaznik

Dobry den,

chtél bych Vas poprosit o nékolik minut Vaseho ¢asu pro vyplnéni nésledujiciho dotazniku,
ktery se zabyva skupinou modernich potravin zvanou "superpotraviny". Cilem dotazniku je
zjistit nazor odbornikd na tyto potraviny a data z n€j budou vyuzita pro praktickou ¢ast mé
bakalarské prace s nazvem "Pohled nutri¢niho terapeuta na vybrané moderni potraviny".
Dotaznik je anonymni a kdykoliv mtizete od jeho vypliiovani odstoupit.

Deékuji za spolupraci

Ondrej Novak, student 3. rocniku oboru Nutri¢ni terapeut na 1.LF UK

Superpotraviny

Pohlavi

O Muz
(O Zena

Vék

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

(O Vyssi odborna kola (diplomovany specialista)
(O Vysoka skola (bakalaisky titul)
(O Vysoka skola (magistersky titul)

Na jakém pracovisti plisobite?

(O Zdravotnické zatizeni
O Soukromé nutriéni poradenstvi

(O Spole¢nost zabyvajici se zdravou vyzivou (Herbalife, Nutrilite...)



Kde se nachazi Vase pracoviste?

(O Mésto nad 100 000 obyvatel
(O Mésto od 10 000 do 100 000 obyvatel
(O Mésto pod 10 000 obyvatel

Vite, co je to "superpotravina"? Pokud jste odpovédél/a "ne", dotaznik uz dal
nevypliujte.
(O Ano

O Ne
(O Nejsem si jisty/a

Které tvrzeni o "superpotravinach" povazujete za nejlepsi?

(O Jedna se o potraviny s mimotradné vysokym mnozstvim Zivin a dalSich latek
podporujicich lidské zdravi

(O Je to to samé, co funkéni potraviny

(O Jsou to medialn& propagované zdravé potraviny

(O Jedna se o komer¢ni vymysl

Které z uvedenych "superpotravin" znate?

[ ] Chia seminka
[ ]Quinoa

[ ]Goji

[ ]Kakaové boby

[ ]Acai
[] Zadnou

Vyuzivate/doporucujete "superpotraviny" ve své praxi?

(O Ano
(ONe



Jaké "superpotraviny" doporucujete? Pokud jste v pfedchozi otazce odpoveédél/a "ne",
tuto otazku ignorujte.

[ ] Chia seminka
[ ] Quinoa

[ ]Goji

[ ] Kakaové boby
[ ] Acai

[ ]Jiné

Kterou/které z uvedenych "superpotravin" byste doporucil/a jako vyznamny zdroj
vapniku?

[ ] Chia seminka

[ ] Quinoa

[ ]Kakaové boby

[] Goji

[ ] Acai

[] Zadnou z uvedenych
[ ]Nevim

Kterou/které z uvedenych "superpotravin" byste doporucil/a jako vyznamny zdroj
zeleza?

[ ] Chia seminka

[ ] Quinoa

[ ]Kakaové boby

[ ]1Goji

[ ]Acai

[] Zadnou z uvedenych
[ ]Nevim



Ktery/které z uvedenych zastupct byste doporucil/a jako kvalitni zdroj esencialnich
aminokyselin?

[ ] Chia seminka

[ ] Quinoa

[ ]Kakaové boby

[ ] Goji

[ ] Acai

[] Zadny z uvedenych
[ ]Nevim

Kterou/které z uvedenych "superpotravin" byste doporucil/a jako vyznamny zdroj
polynenasycencych mastnych kyselin?

[ ] Chia seminka

[ ] Quinoa
[ ] Kakaové boby

(] Goji
[ ]Acai
[]Zadnou z uvedenych

[ ] Nevim

Ptaji se Vas klienti (pfipadné pacienti) sami na tuto skupinu potravin?

(O Ano
(ONe

Maji podle Vas "superpotraviny" potencial v oblasti 1é¢ebné vyzivy?

(O Ano

(O Teoreticky ano, ale v praxi se daji nahradit jinymi a vyhodn&j$imi potravinami

(ONe

Co si myslite o medidlni propagaci "superpotravin"?

(O Jsou medialné nadhodnocené
(O Jsou medialng podhodnocené

O Jejich propagace odpovida skutecnosti



Evidence vypiijcek

Prohlasent:

Beru na védomi, ze odevzdanim této bakalaiské prace poskytuji svoleni ke zvetejnéni
a k pajcovani této zavérecné prace za predpokladu, ze kazdy, kdo tuto praci pouzije pro svou
pfednaSkovou a publika¢ni aktivitu, se zavazuje, Ze bude tento zdroj informaci fadné citovat.

V Praze, 28. 4. 2017 Podpis autora:

Jako uzivatel potvrzuji svym podpisem, ze budu tuto praci fadn€ citovat v seznamu pouzité
literatury.

Jméno Ustav/pracovisté Datum Podpis




