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Zakladnim zakonem vesmiru je . Takze zakony, kde
hodnota nebo funkce se rovna néemu, nalézame v matematice, fyzice, chemii,
biologii, ekonomii a také ve vyzivé Clovéka. Zakon rovnovahy stal u naseho poceti,
narozeni a stoji za naSimi uspéchy ¢i neuspéchy po cely Zivot az do smrti.

PoloZme si otazky:

Jime proto, abychom udrzZeli metabolismus naseho organismus v rovnovaze
se svym okolim. Co od svého téla o€ekavame nebo pfimo pozadujeme musi byt
také v rovnovaze stim, co svému télu davame. Kdyz je horko, potfebujeme
odvadét teplo, potime se a potfebujeme doplfiovat vodu a soli. Po pivu se dobfe
spi. Dobrou kavou se dobfe probouzi. Je pivo zdravé nebo nezdravé? Je kava
zdrava nebo nezdrava?

Pro nékoho je pivo alkohol, ktery zabiji nejen za volantem. Kava vsak také
muze zabijet. Kava obsahuje kofein. Kofein zvySuje krevni tlak a ten zabiji.

Vitaminy byly povazovany Sirokou vefejnosti za néco, co je rozhodné zdravé.
V poslednich letech v3Sak pfibyva dukazl, Ze i vitaminy mohou lidskému zdravi
Skodit ¢i dokonce zabijet, kdyz se prekroci jista mez.

Kazdy den, miliony lidi po celém svété hltavé polykaji hrsti plné vitamina s
cilem odvratit od sebe nemoci a vylepsit svlj zdravotni stav. Polykaji velké davky
vitaminu C s nadgji, ze tim posili imunitni systém. B vitaminy berou k ochranéni
srdecniho systému, a vitamin E, beta karoten a dalSi antioxidanty jako prevenci
proti vzniku nadorovych onemocneéni.

V poslednich deseti letech v souvislosti s naristem pouzivani potravnich
doplfikd se zvySenym obsahem vitamind roste i soubor provedenych vyzkumd,
ktery zacina nasvédCovat tomu, Ze vitaminové preparaty mohou zpusobit vice
Skody nez uzitku. BEhem minulych let, kdy se ve studiich oCekavalo prokazani
obrovského prospéchu z pouzivani vitaminu, se ukazal i jev opacny. Beta karoten
byl vniman jako vynikajici ochrana pfed zhoubnymi nadory, ale ve studii provadéné
na byvalych kufracich bylo prokazano zvysené riziko karcinomu plic.

Vysoké davky vitaminu A, nékdy uzivané k posileni imunitniho systému,
mohou zvysSit riziko zlomenin kli¢ku kyCelniho u Zen. Studie, ktera méla prokazat,
zda vitamin E zlepSi stav srdecCniho systému, ukazala vétSi vyskyt méstnavého
srdecniho selhani u uzivatel vitaminu nez u téch, co vitamin E nedostavali.

Jiz vroce 2005, prestizni Medical Letter, americka neziskova organizace,
ktera studuje dlkazy a pracuje na spole€nych sdélenich slouzicich k udileni rad
lékarim, vydala kritickou zpravu o celé fadé vitamin(, zddraziujici zjevna rizika,
ktera vyplynula z nedavnych studii. Food and Nutriton Board akademie véd jako




SpiCkového amerického organu na vyzZivova doporuceni pfisel se zavérem, ze
uzivani antioxidaCnich pfipravkd nema smysl. Jiné skupiny jako Council for
Responsible Nutrition vS8ak namitaji, ze vyzkum mél trhliny nebo Zze hodné téchto
studii bylo provadéno na nemocné populaci. Vitaminy nejsou léky a nikdo nemuze
oCekavat, ze vyléc€i nebo zvrati 20, 30 nebo 40 let trvajici nemoci.

Kazdy potfebuje vitaminy, klicove Ziviny, které si t€lo nedokaze vytvofit. Tyto
Ziviny jsou obvykle v jidle v mnozstvi dostaCujicim k zabranéni vitaminovému
deficitu, a proto je vSeobecné uprednostiovana pestra strava pred pilulkami
s obsahem jednotlivych vitamint. Existuje vSak vSeobecné doporuovana vyjimka
- preparaty s obsahem vitaminu B12 pro starSi populaci a kyselina listova pro zeny
v reprodukénim véku.

S rostouci spotfebou vitaminG vzristaji i obavy z Siroce rozSifeného
pouzivani vitaminl. Nevi zcela jasno, pro¢ mohou vysoké davky vitaminu zpusobit
poSkozeni zdravi. MUze to souviset s volnymi radikaly, které jsou bézné produkty
chemickych reakci v burice. Tyto vysoce reaktivni molekuly mohou poskodit tkané
a vést k nadorovym a srde¢nim onemocnénim. Ackoliv t&€lo ma nékolik cest jak se
s negativnim pusobenim volnych radikall vyporadat, problém je, Ze volné radikaly
mohou slouzit k jinému dulezitému ucelu, jimz je

, aby bojoval s volnymi radikaly a opravil posSkozeni. Teorie fika, Ze
pfisunem vitamind podkopavame tento systém. Mlze byt, Ze vitaminy uklidi
nepofadek po volnych radikalech, ale imunitni systém neni vybuzen do
pohotovosti, aby opravil posSkozeni. Takto mulze vznikat prostor pro rozvoj
onemocnéni. DalSi obava je, ze ackoliv vitaminy z potravnich zdrojd jsou nezbytné
a prospésné, spotiebitelé Casto konzumuji vitaminy v davkach, které se blizi
davkam farmaceutickym. Vysoké davky antioxidantd mohou fungovat
prooxidacné, to znamena, ze zacnou samy vytvaret volné radikaly, zplsobujici ten
samy problém, kterému jsme se snazili predejit. Pomoci méfeni poSkozeni DNA
imobilizované na elektrodé bylo jiSténo, Ze zatim co extrakty ze zeleného nebo
Cerného Caje tvofili chemické prostredi, kde dochazelo k potlaceni oxidacniho
poskozeni DNA na elektrodé, nékteré vitaminové napoje generovaly chemické
prostiedi s vyrazné oxidacnimi ucinky a poSkozenim DNA.

K pochopeni vySe popsanych pozorovani je potfeba dalSi vyzkum. Vyzkum
jak s velkymi statisticky vyznamnymi skupinami lidi, tak vyzkum na vybranych
jedincich pod pfisnou kontrolou, kde se provadi detailni biochemické vySetfeni u
kazdého ucastnika studie.

Vyuziti cilené nutrini terapie pro prevenci zdravi, zajisténi reprodukce,
ziskani konkurencni vyhody na soupefem je soucasti psané lidskeé historie a tudiz
mélo, ma a bude mit stale zasadni vyznam pro uspéch jedincu, narodu a kultur
v budoucnosti.

V sou€asné dobé, kdy doslo v souvislosti s nastupem robotizace a rozvojem
informacnich technologii k zasadni redukci energetického vydeje na cesté do




prace, tak i po dobu vlastni pracovni €innosti, jak u muzl tak i u zen, je nutno
hledat a vytvaret novy zivotni styl. Soucasti Zivotniho stylu jsou jak nové pohybové
aktivity, tak zejména nové formy stravy, které jsou v rovnovaze s individualnimi
potfebami Clovéka zacCatku 21. stoleti. Na tomto misté je nutno si uvédomit, Zze po
celou historii lidstva potravinarské technologie se soustfedily na vyvoj potravin jako
zdroje energie. Typickym pfikladem je rafinovany cukr, Skvafené sadlo, destilaty,
bilé pecivo, Cokolada. Z dnesniho pohledu tyto nezdravé potraviny byly pokladany
za nastroje udrzeni zdravi a vubec preziti v dobé nedostatku a stradani.

Zavérem bych chtél vyjadfit nazor na déleni potravin na zdravé a nezdraveé.

Délit potraviny na zdravé a nezdravé ma asi stejny smysl jako délit lidi na
dobré a Spatné.

Jako kazdy Clovék ma jedineCné schopnosti a vlastnosti, které se pozitivné
projevi, kdyZ se pro néj najde spravné spoleCenské uplatnéni, tak i potravina bude
pozitivné plsobit, kdyz bude spravné pouzita. Jinak nadéla vice skod nez uzitku.
Alergie na potraviny jsou toho nejlepSim dikazem.

Zdravé potraviny samy o sobé nestaci, aby Clovék byl zdravy. To, co Clovéka
déla zdravym a uspésSnym, jsou znalosti a dovednosti jak potraviny spravné
pouzivat.




