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Lidé se zacinaji mnohem vice zabyvat vyZivou a jejim slozenim. V soucasnosti, kdy
se nam v obchodech nabizeji chemicky upravované potraviny, je dalezité, aby se zajem o
na lidskou psychiku zacind byt stale vice aktualni. Zajem o vztah mezi vyzivou a psychikou
Clovéka prispél ke vzniku oboru, ktery se nazyva psychologie vyZivy. Frankova (2003)
uvadi, Ze psychologie vyzivy je komplexnim oborem, ktery ma uzké vztahy k dalSim
humanitnim védam i biologii. Tyka se ¢lovéka jako individua, ale i jako tvora Zijiciho ve
spolec¢nosti, ¢lovéka formovaného genetikou a vrozenymi faktory, ale také socidlnim

prostfedim, aktualni i historicky vzniklou kulturou. VyzZiva ovliviiuje chovani i jednani

Clovéka a podporuje fyzickou a psychickou vykonnost.

Je dulezité, aby lidé védéli, jak jednotlivé Ziviny mohou puUsobit na lidskou psychiku
a dokdzali svou celodenni vyzivu korigovat dle svych aktudlnich poZzadavk(. Kazdy ¢lovék
je jiny a ma svou vlastni psychiku. Pfijem jednotlivych Zivin ve stravé je velice individualni
a je nutné vyZivu vidy pfizplsobit momentdlnimu stavu jedince. To je dlvod, pro¢ téma
psychologie vyzivy a vliv jednotlivych Zivin na lidskou psychiku zaujal i mé. Je to odpovéd
na otdzku, co mé vedlo ke zvoleni tohoto tématu pro mou bakalarskou praci. O svou
stravu jsem se zacala zajimat pfi nastupu na vysokou Skolu z hlediska slozeni a lidského
zdravi. V pribéhu semestru mé predmét Psychologie vyZivy doved| k tomu, abych se vice

zacCala zajimat o plsobeni stravy na psychickou slozku.

vvvvvv

informace tykajici se jednotlivych Zivin a jejich plisobeni na lidskou psychiku. V préci jsou
rozebrany zakladni Ziviny (sacharidy, bilkoviny, tuky), Ziviny s ochrannou funkci (vitaminy,
minerdlni latky), dopliky vyZivy a tekutiny. Tyto vSechny slozky vyZivy plsobi na nds
organismus a nasi psychiku. V teoretické casti jsem se vénovala i problematice
hyperaktivity ve spojeni se sacharidy a také makrobiotice, kterou se zabyva ve své knize
Stanzel (2010). V praktické &asti jsem prostiednictvim dotazniku POMS zjistovala
psychicky vliv Zivin obsaZenych v jidelnicku ¢lovéka, abych si ovéfila, zda opravdu pusobi

na psychicky stav clovéka, jak uvadi Frankovd ve svych publikacich (1993, 2003).
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1 VLIV ZIVIN NA PSYCHIKU CLOVEKA

Jiz v nejstarsich dobach primitivniho ¢lovéka se objevovaly Gvahy o plsobeni jidla
na psychiku ¢lovéka. Frarikova a Dvorakova-Jant (2003) uvadi, Ze pojidani zvifat mélo
prenést jejich vlastnosti na samotného ¢lovéka. , Tak napfiklad sovi maso mélo podporit
nocni vidéni, Ivi maso zvysovat statecnost, rychle rostouci rostliny mély podporovat rist
apod.” (Frankova a Dvorakova-Janu, 2003, str. 9) Vychazelo se v podstaté z pojeti jednoty
pfirody, Zivych tvord a ¢lovéka. Dokonce i v ndboZenskych a filozofickych systémech (jako
je treba taoismus, buddhismus nebo krestanstvi) byly zminky o pojeti vyZivy jako soucast
télesného, dusevniho i duchovniho Zivota ¢lovéka. Vlivem vyZivy na lidskou psychiku se od
starovéku zacali zabyvat razni |ékafi a filozofové, od 18. stoleti pak zkoumali vztah mezi
vyzivou a duSevni Cinnosti védci. U nds ovéroval v padesatych letech svou hypotézu o
primy vliv zdkladnich Zivin na chovani ¢lovéka J. Lat. Pokud zvySime podil jedné zakladni
slozky vyZivy (bilkovin, cukr( ¢i tuk(), mUZe pUsobit na nd$ organismus budto tlumivé
nebo excitacné. Pokud by se tato hypotéza potvrdila, bylo by moiné vyrazné snizit
spotfebu psychofarmak, jez maji mnoho vedlejSich Ucinkl a jsou velmi navykové

(Frankovad, 2003).

Stanzel (2010) se ve své knize zaobird problematikou plsobeni a vlivu stravy na
télo i psychiku. Uvadi, Ze v soucasnosti jiz lidé neziji v souladu s pfirodou natolik, jako
tomu bylo dfive. Lidé vyuzivali potraviny ve svém puvodnim, pfirodnim stavu a nikterak je
neupravovali a nezpracovavali. Dnes se jiZz mnoho pramenl a autor(i zacind vénovat
problematice vlivu vyZivy a jednotlivych Zivin na psychiku ¢lovéka, kdy je mozné zabranit
negativnimu pUsobeni stravy nejen na nade télo, ale i psychiku. Stanzel (2010) uvadi ve
své publikaci, Ze pokud budeme znat, jak nas jednotlivé Ziviny ovliviiuji, dokdzeme si
udrzet nejen lepsi zdravi, ale i stabilnéjsi psychicky a emociondlni stav. Diky spravnému
pfijmu stravy je dokonce moziné naladit se na planovanou ¢innost. Jedna se napfiklad o
turisticky vylet, studium, na vykon v praci, na vystoupeni na verejnosti Ci rliznd verejna
jednani a podobné. ,KaZdd z téchto Cinnosti vyZaduje urcitou miru koncentrace téla a

mysli, éemuZ napomdhd i urcity zpGsob stravovdni.” (Stanzel, 2010, str. 8)

Touto problematikou se vice zabyva Frarikova, ktera resi primy vliv vyZivy na

lidskou psychiku. Ve své knize Frankova (1996) popisuje nejrdznéjsi vyzkumy, které
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prokazaly vlivy vyzivy na psychiku za rliznych extrémnich situaci, napfiklad hladovéni,
béhem socialni izolace, za valky, v koncentracnich taborech, pfi organickych i dusevnich
onemocnénich i jako dusledek psychosocialnich stresa. ,Vztahy mezi vyZivou a psychikou
jsou obousmérné: vyZiva pisobi na c¢lovéka, ale ten svoji Cinnosti zamérné i neumysiné

modifikuje nutricni zdroje, nabidku potravy i jeji vyuZiti.” (Frankova, 1996, str. 7)
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2 ZAKLADNI ZIVINY A JEJICH VLIV NA PSYCHIKU
2.1 SACHARIDY

Sacharidy ve vyzivé slouzi jako pohotovy zdroj energie. Tvofi 50-60 % energetické
hodnoty stravy ve vyspélych zemich, ale v nékterych rozvojovych zemich dosahuji
dokonce 80 % i vice. Pfebytky sacharid( se ukladaji v jatrech ve formé glykogenu. Pokud
je potfeba, uvolfuji se do organismu a davaji energii pro metabolické pochody a pro

¢innost svalQ (Frankova, 2003).

Sacharidy mulzeme rozdélit podle chemického sloZzeni na monosacharidy,
disacharidy a polysacharidy. Mezi monosacharidy patfi glukdza (cukr hroznovy) a fruktéza
(cukr ovocny), které jsou obsazeny v medu, ovoci a v nékterych druzich zeleniny.
Monosacharidy se na rozdil od disacharidd a polysacharidd pti prlchodu travicim Ustrojim
nesStépi a v tenkém stfevé se vstirebavaji pfimo do krve. Proto jsou okamzZitym zdrojem
energie. Disacharidy jsou sachardza (cukr repny), laktéza (cukr mléény) a maltdza (cukr
sladovy). Sachardzu vyuzivdme vsichni jako nejbéznéjsi sladidlo a vznika spojenim glukdzy
a fruktézy. Mezi polysacharidy patfi celuléza, Skrob a glykogen. Disacharidy i
polysacharidy se pfi prlichodu travicim ustrojim postupné Stépi na své zakladni stavebni
jednotky (glukdzu, fruktézu a galaktézu) a poté se vstiebavaji. Ve vyzivé bychom méli
spravné prijimat spiSe polysacharidy, protoZe se vstfebdavaji déle a postupné uvolnuji
energii do naseho organismu. Co se tyka vlivu sacharidi na psychiku a chovani c¢lovéka,
fesSi se spiSe vliv jednoduchych sacharidli (monosacharidl a disacharid(). Ty maji tzv.
psychotropni efekt na clovéka. SloZzené sacharidy psychotropni efekt nemaji, protoze se

déle rozkladaji (Machova, 2009).

Frankova (1996) ve své knize uvadi, Zze z vyzkum( o oblibé sacharidl pfirozené
vyplynulo, Ze potkani davali pfednost roztoklim s vyssSim obsahem cukru. , Byl proveden
pokus, ve kterém méla zvifata moznost ziskat pomoci stisk( pdcky potravu bud's vysokym
podilem sacharidd, nebo bilkovin. Pri poddvani diety s vysokym obsahem bilkovin a malym
mnoZstvim sacharidu se zvysil pocet stisk( pdacky, pri nabidce vysokosacharidové diety se
pocet stiski sniZil. To bylo interpretovdno snahou potkani regulovat privod potravy tak,
aby byl zachovdn vysoky prijem sacharidi.” (Frarikovd, 1996, str. 89) Je dokonce

prokazano, Zze déti a pre-adolescenti normalni hmotnosti davaji prednost pokrmidm, kde
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je vysoka koncentrace cukru. Frarikova (1996) zminuje, Ze u déti prameni chut na sladké z
jejich vysoké pohyblivosti, ¢imZ se vydava velké mnozstvi energie. ProtozZe cukr je vyborny
zdroj okamzité a rychle vyuzitelné energie, odvodila se predstava, Ze sacharidy maji

energetizujici vliv na chovani.

Chut na sladké se ale neobjevuje jen u déti, ale i u dospélych lidi. Frarikova (1996)
piSe ve své knize o pacientech trpicich depresi, ktefi ¢asto sahaji po sladkych pokrmech
jako prostfedku, jez jim pomdaha tlumit deprese &i psychické napéti. Vétsinou ale ,pocit
ulevy” pfijde jen na kratkou dobu, pak se depresivni stavy znovu vraceji. Také kuraci
béhem abstinence kompenzuji koufeni sladkymi pokrmy. Stanzel (2010) uvadi, e
potraviny s vysokym obsahem jednoduchych cukr( maji velmi silnou a pfitazlivou sladkou
chut. Proto dochazi k naduZivani jednoduchych cukri. Jejich prebytek pulsobi na nas
organismus velmi negativné. ,SniZuje schopnost soustredéni, zhorsuje pamét, vyvoldva
citovou nestabilitu, a miiZe tak podporovat negativni stav mysli.“ (Stanzel, 2010, str. 205)
ZkusSenosti lidi, kteti prestali uzivat cukr, opravdu ukazuji, Ze doslo ke zlepSeni a vzristu
dusevnich schopnosti, citové stability, schopnosti soustifedéni a vyjadfovacich schopnosti,
ale i ke zlep3eni stavu chrupu, zvy$eni imunity nebo zlep$eni kvality spanku (Stanzel,

2010).

Mnoho vyzkumi se zabyvalo problematikou vlivu sacharidd na chovani ¢lovéka.
Frankova (1996) uvadi ve své publikaci vyzkum Faltové a Lata (1954), ktefi zkoumali vliv
sacharidl na chovani u laboratornich zvitat. Zjistilo se, Ze velky pfijem sacharidl zvysuje u
dospélych potkand uroven spontanni motorické aktivity. Frarikova (1996) dale zminuje
studie Simonsona, Brozka a Keyse z roku 1948, které ukazaly, Ze po jidle s prevahou
sacharidd se zhorsSuje skére v testech bdélosti. Pfi konzumaci jidla, ve kterém prevazuji
sacharidy, dochazi k vétsi ospalosti nez napfiklad pfi jidle s pfevahou bilkovin. Novéjsi
vyzkumy ukazaly, Ze sacharidy narusuji vykonnost ¢lovéka, snizuji bdélost a zvysuji pocit

unavy ¢i Utlumu (Frankova, 1996).

2.2 BILKOVINY

Bilkoviny jsou velmi nezbytné pro zajisténi Zivotnich funkci. Jsou hlavni stavebni
soucdsti bunék, krve, hormoni, enzymu a protilatek. Obnovuji buriky a tkané po celou

dobu Zivota a slouzi také jako zdroj energie. Z energetického hlediska jsou bilkoviny méné
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dalezité nez sacharidy a tuky, nebot by ve spravné sestavené stravé mély hradit jen 10-15

% energie (Machovd, 2009).

Bilkoviny jsou vyuzivany pro kryti energetickych potfeb. Pokud dojde k nedostatku
sacharidl ¢i tukd (naptiklad u hladovéni, obsahuje-li potrava malo sacharid(i u mentalni
anorexie), jsou bilkoviny vlastniho téla odbouravany ze svalG a tkani a slouzi k dhradé
chybéjici energie. Jsou tedy nezbytnou slozkou pfijimané potravy a jsou obsazeny
napriklad v mase, vejcich, mléku, mléénych vyrobcich, lusténinach, mouce, chlebu a

bramborach (Machova, 2009).

Bilkoviny pfrijaté potravou se v téle Stépi na své stavebni slozky — aminokyseliny.
Nas organismus potiebuje 20 aminokyselin. Aminokyseliny délime na esencialni
(nezbytné) a neesenciadlni (postradatelné). Esencidlni aminokyseliny si nedokaze
organismus sam vyrobit a je nutné, aby je clovék pfrijimal v potravé. Aminokyseliny
neesencidlni organismus také potfebuje, ale dokdze si je sam vyrobit, a proto je
nemusime prijimat potravou. Esencidlni aminokyseliny jsou obsaZzeny v potravinach
zivocisného plivodu (maso, mléko, vejce) a jejich bilkoviny jsou nazyvany plnohodnotné.
Rostlinné bilkoviny neobsahuji vSechny esencialni aminokyseliny (na rozdil od ZivociSnych)
a tak jsou nazyvany neplnohodnotné. Zivocigné a rostlinné bilkoviny by mély byt v potravé

zastoupeny v poméru 1 : 1 (Machova, 2009).

Vyzkumy vlivu bilkovin na psychiku a chovani clovéka fesi ve své publikaci S.
Frankova (1996, 2003). Zprvu se provadély cetné pokusy na zvitatech, které jsou datovany
az do konce dvacatych let 20. stoleti. Vysledky byly v nékterych pokusech dost rozporné.
V nékterych pokusech doslo ke zvySeni spontanni aktivity u potkand, jez byli krmeni
vy$Sim mnoiZstvim masa, ale stejny efekt mélo i velké omezeni bilkovin v potravé.
Frankova (2003) uvadi, Ze starSi pokusy nelze zobecriovat, protoze se liSi zdrojem
pouzitych bilkovin, stafim zvifat na pocatku pokusu i trvanim nutri¢niho rezimu. Dalsi

nové;si studie byly provadény i na primatech ¢i dalSich Zivocisich (Frarikova, 2003).

»Moderni vyzkum plsobeni bilkovin na psychiku prechdzi od studie potravy
s nepfesné definovanym zdrojem a sloZenim bilkovin na sledovdni vlivu jednotlivych
aminokyselin.” (Frankova, 2003, str. 12) Prakticky u vSech aminokyselin byl prokazan

néjaky vliv na psychiku, uceni, aktivitu nebo chovani clovéka, ackoli vysledky rlznych
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studii jsou rozporné. Slavka Frarikova (2003) uvadi priklady nékterych aminokyselin, které
ukazaly prokazatelny vliv na ¢innost mozku a chovani. Prvni aminokyselinou je tryptofan
(pfedchlidce serotoninu), ktery ma velmi uzky vztah k motivaénimu a emocnimu chovani.
Vyskytuje se v mozku, ale zna¢na ¢ast se nachazi ve strednim mozku. Vliv tryptofanu na
chovani se zkoumal predevSim na laboratornich zvifatech, kdy byl dokdzan vliv na
spontanni aktivitu a byl zjiStén pokles lokomoce. Prokdzalo se, Ze podani tryptofanu u
zdravych lidi zvySilo Unavu, zpomalilo psychické tempo a sniZilo pozornost. Tryptofan
dokonce zkracuje dobu usinani. Frarfikova (2003) uvadi, Ze malé ddavky tryptofanu
neovlivni aktivni (REM) fazi spanku, ale vyssi davky ji potlaci. Zajimavé je, Ze na rozdil od
béZznych hypnotik nenarusuje senzomotorickou vykonnost. U kojencl bylo zkouseno
léCebné vyuzZiti tryptofanu a zjistilo se, Zze pfi podani tryptofanu a glukdzy presli kojenci
rychleji do klidné faze aktivniho spanku neZ déti v kontrolni skupiné (Frankova, 2003).
Studie podle Frankové (1996) ukazuji, Ze tryptofan ma dokonce vliv na bolest, kdy snizuje
citlivost vici bolestivé stimulaci. Tryptofanem je mozné potlacit pouze urcité typy bolesti,
nelze ho ale pouZit jako univerzalni analgetikum. Se sniZovanim bolesti se soucasné
sniZzovala deprese a agresivita. Tryptofan a serotonin ovliviiuje i ndladu. Snizuje pocit
napéti a Uzkost. Tim se vysvétluje jiz vySe zmifovany vliv sladkosti na lidi trpici depresemi
jako k prostfedku, ktery by mohl utlumit jejich nepfijemné psychické stavy (Frarkova,

2003).

Dalsi aminokyselinou je tyrosin. Vliv tyrosinu zajimal psychiatrii pfedevsim
v souvislosti se schizofrenii. Podava se lé¢ebné pfi depresich a uzkostech, kdy pomdaha
snizovat neprijemné depresivni stavy. Dokonce u lidi se zavislosti na amfetaminu a
kokainu dokaze potlacit abstinenéni priznaky, jako je naptiklad deprese, Unava i extrémni
podrazdénost. Frankova (1996, 2003) uvadi ve své publikaci i vliv na aktivitu a agresivitu.
Pokusy byly opét provadény na laboratornich zvifatech, kdy podani tyrosinu zvySovalo
jejich motorickou aktivitu. U mladych mysi, chovanych v izolaci, zvySoval tyrosin agresivitu
vUci vetrelci stejného druhu, ne v3ak u starych zvirat. Frarkova (2003) zminuje, Ze u mysi
klesad s vékem agresivita vyvolana socialni izolaci, aniz by byl podan jakykoli prostredek.
Navozeni agresivniho chovani u starSich mysi je podle Frarikové (1996, 2003) samo o sobé

velmi obtizné.
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Od zacatku Sedesatych let se zacal velmi rychle rozvijet vliv fenylalaninu na
psychicky vyvoj a chovani. Dle Frankové (2003) bylo zjisténo, Ze fenylalanin povzbuzuje
mozek ke tvorbé endorfinli a pfispiva tak k tlumeni bolesti. Stejné jako u predchozich
aminokyselin, i fenylalanin pulsobi antidepresivné a zlepsuje naladu. Pozornost badatel(
se zamérovala predevsim na uceni a aktivitu, ale studovany byly i dalsi formy chovani a
uceni v rGznych situacich. Frafikova (2003) déle uvadi, Ze vétsina studii na laboratornich
hlodavcich potvrdila poruchy a zhorSené uceni, a to zejména v bludistich rdzného typu,
v testech diskriminace, pfi feSeni problému. ,KdyZ byla zvifata vystavena
vysokofenylalaninové dieté po dobu tii nebo Sesti mésict, doslo k trvalému zhorsSeni uceni,
byla snizend vykonnost v testech reSeni problému a odddlenych reakci. Nebylo vsak
narusSeno jednoduché diskriminacni uceni.” (Frankovda, 1996, str. 100-101) Studie
zamérené na aktivitu pfi poddvani fenylalaninu se rozchazeji. Nékterym badatellim se
nepodafilo prokazat vliv fenylalaninu na aktivitu, jiné vyzkumy zase ukazaly zvySenou
motorickou aktivitu, pokud byla méfena po dobu tfi hodin. Fenylalanin pUsobi i pfi
spanku, kdy prodluzuje dobu klidného spanku, ale zkracuje aktivni (REM) fazi. Témér

uplna nespavost se objevila u dospélych potkan( (Frarikova, 2003).

Dalsi vyzkumy se tykaly methioninu a jeho vlivu na ¢lovéka. Sledovani byli pacienti
s psychickymi problémy a jejich zmény v chovani pfi podavani methioninu. Aplikace MET
spolu sinhibitory monoaminooxydazy (MAO) vyvolala u 40 % pacientd trpicich
schizofrenii akutni psychoticky stav (Frarikovd, 2003). | bez pfidani inhibitoru MAO byl
prokadzan podobny ucinek. Z této studie vyplynulo, Ze vys$si davky methioninu vyvolavaji u
lidi akutni, ale i dlouhodobé psychické poruchy. Frarikova (2003) uvadi hypotézu, jez
vychazi ze vztahu methioninu k dalSim aminokyselindm a jeho vlivu na aktivitu prenasecu
nervovych vzruchl. Podle Frarikové (2003) zkracuje podani methioninu trvani aktivniho

(REM) spanku u lidi.

Lysin je dalsi aminokyselinou. Lysin je obsazen ve vétSim mnoZstvi v ZivocisSnych
bilkovinach ve srovnani s rostlinnymi. Ukazalo se, Ze lysin zlepSuje dusSevni aktivitu.
Frankova (2003) uvadi pokusy na zvitatech, kdy se prodlouzila doba béhu v rotacnim
bubnu, ale zhorsilo se uceni v bludisti a vytvareni podminénych reflex. Nadbytek lysinu
ma negativni vliv na organismus. Napriklad u kurat a potkan( doslo ke snizeni hmotnosti

(Frankova, 2003).



27ZAKLADNI ZIVINY A JEJICH VLIV NA PSYCHIKU

Frankova (2003) uvadi ve své publikaci jesté kyselinu glutamovou (GLU), jez ma
velmi uzky vztah kregulaci psychické cinnosti. Velky zajem je v souvislosti s vyvojem
mozku, psychickych procest, chovani a intelektu. Pfi vy$sSich davkach (200 mg) kyseliny
glutamové dochdazi ke zvySeni motorické aktivity, ale soucasné k naruSeni vykonu
v testech uceni. Pfi zvySeni GLU na 400 mg se u pokusnych zvifat dokonce zvysila
emocionalita a agresivita. Dal$i pokusy se provadély zejména na vyvojové opoidénych
nebo détem s normdlni inteligenci. Podle nékterych vyzkum{ méla GLU pfiznivy vliv na
inteligenci mentalné retardovanych i normalnich déti. Néktefi autofi uvadi, Zze
v inteligencnich testech bylo znat vyrazné zlepSeni 1Q, a to dokonce o 5 — 10 bodd.
Uvddéna byla dokonce lepsi koncentrace a motivace k ¢innosti a priznivé ovliviiovala i

osobnostni charakteristiky ¢lovéka (Frankova, 2003).

V publikaci Frankové (2003) jsou zminény dalSi aminokyseliny, jez néjakym
zplUsobem ovliviuji psychiku a chovani ¢lovéka. Napfiklad glycin se vyuZiva v terapii, a to
zejména pri depresi, hyperaktivité ¢i v prevenci epileptickych zachvatl. Dokonce i
aminokyselina taurin se podili pti Ié¢bé epilepsie, ale i Uzkosti. V duSevni i télesné aktivité
se pfiznivé podili arginin. Kyselina asparagova patfi mezi tzv. excitacni aminokyseliny.

Odstranuje projevy psychické unavy a sniZzuje nachylnosti k ospalosti.

2.3 TuUKky

Tuky jsou treti zdkladni slozkou potravin. Jsou nepostradatelnym zdrojem
mastnych kyselin a vitamin( a zaroven dllezitym zdrojem energie. Nachdazeji se
predevsim v potravinach Zivocisného plvodu, ale v rizné koncentraci jsou obsazeny i
v rostlinnych potravinach. Tuky jsou smési triglyceridl a kazdy triglycerid je kombinaci tfi
mastnych kyselin s jednotkou glycerolu. Mezi sebou se lisi obsahem mastnych kyselin, kdy
rozdily jsou ddny poctem atom( uhliku a dvojnymi vazbami, které obsahuji. Mastné
kyseliny mizZzeme rozdélit do dvou skupin: nasycené a nenasycené. Nasycené mastné
kyseliny nemaji Zadnou dvojnou vazbu, coZ zpUsobuje jejich stabilitu (napf. sadlo).
Nenasycené mastné kyseliny délime na jednoduché (maji jednu dvojnou vazbu) a
polyenové (maji dvé nebo vice dvojnych vazeb). Polyenové mastné kyseliny jsou obsazeny
v rGznych olejich a v rybach. Stanzel (2010) ve své knize vénuje kapitolu tukéim a olej&im.

Zminuje, Ze vdnesni béiné stravé je tukd naduZivano. Dusledkem je obezita,

10
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aterioskleréza apod. Proto je dllezité, aby mnoiZstvi tuku spotfebovaného za den
neprekrocilo mnoZstvi 30 % celkové kalorické hodnoty stravy. Pokud budeme pfijimat
celozrnnou stravu, vystacime si jeSté s mensim mnozstvim tuku. Potfebnou energii ndm
totiz v dostatecné mire dodavaji celozrnné obiloviny a zdroven udrzuji delsi dobu pocit
nasyceni. Tuky jsou duleZitou soucdsti nasi bézné denni stravy, a tak neni vhodné je upiné

omezit. Konzumovat bychom meéli spiSe tuky s vy$sim obsahem nenasycenych mastnych

vvvvvv

Vliv tukl na fyzickou aktivitu se intenzivné zkoumal od ctyficatych let 20. stoleti.
Podle Frankové (2003) bylo prokdzdno, Ze potrava s vyvdienym pomérem mezi tuky a
sacharidy podporovala normalni rist a dobrou pracovni vykonnost. Skupina pokusnych
zvitat, ktera byla krmena vysokotukovou dietou, dokazala déle udrzovat fyzickou aktivitu
a déle prezit hladovéni nez skupina krmena dietou s prevahou sacharid(i. Na pocatku
tficatych let 20. stoleti byl studovan vliv zakladnich Zivin na tvorbu podminénych reflexd u
pst, kdy tuky vykazaly nejvyraznéjsi excitacni ucinek ve srovnani s bilkovinami, jez

plsobily tlumivé (Frarikovd, 2003).

11
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3 VLIV OCHRANNYCH LATEK NA PSYCHIKU
3.1 VITAMINY

Vitaminy jsou organické latky, jeZz potiebuje nds organismus k zajisténi mnoha
metabolickych pochodl. Hlavni vyznam maji v usmérfiovani biochemickych premén
v burikdch, kde pUsobi jako katalyzatory. Vitaminy si organismus nedokdzZze sam vyrobit, a
tak je nutné prijimat je v denni potravé. Pokud ma ¢lovék nedostatek vitamin(, dochazi
k porucham latkové pfemény a tim ke vzniku chorobnych projev(i (Machova, 2009). ,Mezi
rachitis. Chemickd izolace jednotlivych vitamint umoZnila pozndni pficin zdravotnich obtizi

a zavedeni ucinné lécby.“ (Frafikovd, 2003, str. 34)

Uplné chybéni vitaminG v organismu ¢lovéka se nazyva avitamindza, ¢asteény
nedostatek je hypovitamindza. Pokud ma c¢lovék nadmérny privod vitamind, dochdzi
k hypervitamindze, kterd je u nékterych vitaminl dokonce skodliva. K predavkovani
vitaminy mQzZe dojit pouze konzumaci vitaminovych preparatd, nikoli pfijmem v béiné
stravé. U mnoha vitaminU jsou vzdy stanoveny doporucené denni davky, které bychom
neméli prekrocit. Vitaminy mizZzeme rozdélit na dvé kategorie, a to na vitaminy rozpustné
v tucich (A, D, E, K) a vitaminy rozpustné ve vodé, jako jsou vitaminy fady B a vitamin C

(Machova, 2009).

3.1.1 VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

Vitamin A se vyskytuje v hotové formé pouze v potravinach Zivoc¢isného puvodu.
Obsazen je predevsim v rybim tuku, jatrech, Zloutcich, mléku a v masle. V rostlinné stravé,
napriklad v mrkvi, rajcatech, hrasku, Spenatu, jahodach ¢i merunkdch, se nachazi B-
karoten (Machova, 2009). Vyzkumné studie podle Frankové (2003) prokazaly souvislost
mezi karotenem a vitaminem A. Beta-karoten je provitamin, ze kterého si organismus
syntetizuje vitamin A. Tento vitamin je podporuje tvorbu rodopsinu (zrakového
pigmentu). Ten je dllezity pro spravnou funkci tyc¢inek v oni sitnici. Ddle je potfebny
funkci sliznic, podporuje rlst, ma antibakterialni ucinky a dokonce se prokazalo, Ze B-
karoten a vitamin A snizuji vyskyt malignich nadoru, zejména karcinomu plic (Strunecka a
Patocka, 2011). V oblasti vlivu vitaminu A na psychiku bylo prokdzéno, Ze nedostatek

zhorsuje uceni v bludisti u zvirfat, prodluZuje trvani béhu od startu do cile a dochazi ke

12
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snizeni lokomoce. Je zajimavé, Ze deficience vitaminu A narusuje rozpoznani chutovych
kvalit a vede aZ ke ztraté chutové preference. Nadmérné poddavani vitaminu maze vyvolat
poruchy rlistu, nechutenstvi ¢i podrazdénost. Podavani nadmérného mnozstvi vitaminu A
u potkanich samic na pocatku gravidity mize dlouhodobé poskodit chovani potomkd, a
v dospélosti pak dochazi ke snizené motorické aktivité a k utlumeni spontdnnich reakci

(Frankova, 2003).

Vitamin D je spolu sjeho provitaminy velmi malo rozsifeny v pfirodé a jejich
nedostatek je i vpotravinach. Vrostlinné stravé je provitamin nejvice obsazen
v kvasnicich a nékterych houbach. Nejdulezitéjsi je ale provitamin obsaZeny v potravinach
ZzivociSného plvodu. Jedna se napfriklad o rybi maso Ci rybi tuk, jatra, mlécny tuk a bilek.
Provitaminy se usazuji v kiiZzi a plsobenim slune¢niho zareni se proménuji na vitamin D
(Machova, 2009). Nedostatek vitaminu u déti zpUsobuje kfivici (rachitis), mohou byt
vyvojové opozidéné, uci se sedét mnohem pozdéji a také zacinaji pozdéji chodit. Pfi
predavkovani se zvySuje obsah vapnikd vtkanich a predevSim v mozku, coZz vede
k porucham CNS a mentalnim defektim. Pfi zvySeni hladiny vapniku u déti ¢asto dochazi

k mentdlni retardaci (Frankova, 2003).

Vitamin E je dalSi vitamin, u kterého byl prokazan vliv na psychiku a chovani.
Obsazen je predevsim v obilnych kli¢cich, celozrnnych vyrobcich, v listové zeleninég,
Zloutcich a mlécénych vyrobcich. Podle Frarikové (2003) byly na pocatku 20. stoleti
popsany rlzné poruchy reprodukce, napfiklad potraty ¢i predéasné porody u krav, jez byly
Ziveny jednostranné pSenici nebo ovsem. Pfi nedostatku vitaminu E dochazelo i k ochrnuti
koncetin, u kurat k neurologickym priznaklim a u potkand k ovlivnéni sexualniho chovani.
Dlouhodoby nedostatek vitaminu muUZe narusit kognitivni procesy a uceni, kratkodobou
pamét a preucovani osvojené reakce. Vyzkumy zamérené na vliv vitaminu E na psychiku a
chovani clovéka zkoumaly vztah k télesné aktivité. , Podle nékterych studii podporuje
suplementace vitaminem E fyzickou vykonnost sportovci. Vysledky vyzkumi vsak nejsou

jednoznacné.” (Frarikovd, 2003, str. 48)

13
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3.1.2 VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

Behaviordlni vliv vitaminG skupiny B byl zkouman psychology od 30. let 20. stoleti.
O vlivu B-komplexu na lidské chovani nelze pochybovat, jelikoZz mda velmi uUzky vztah
k ¢innosti periferniho i centrdlniho nervového systému. Vitamin B1 neboli thiamin je
nezbytny pro metabolismus sacharidd. Pfi nedostatku tohoto vitaminu vznikd
onemocnéni nervového systému, zndmé jako beri-beri. Dlouhodob3d deficience zpUsobuje
vazné motorické a neurologické poruchy u déti, u dospélych je castym priznakem
nedostatku vitaminu B1 nechutenstvi. Frafikovd (2003) popisuje experiment, kdy byla
zkoumana deficience thiaminu u zdravych dobrovolnik(i. Po dobu jednoho mésice byla
lidem podavana strava s béZinym obsahem thiaminu. Ke konci tohoto obdobi byly
provedeny testy, kdy namérené hodnoty slouzily jako kontrolni data. Poté byl thiamin po
dobu 161 dni ¢astecné omezen, nasledovalo 23 dni akutni deprivace (Uplné vylouceni
thiaminu ze stravy) a nakonec 10 dni suplementace. Pfi ¢asteCcném omezeni byli lidé
rozdéleni na tfi skupiny, kdy jedna dostdvala nizky pfijem thiaminu, druha stredni pfijem a
treti skupina vyssi pfijem nez je denni doporucend davka. Kazdy ¢tvrty den vyplnhovaly
testované osoby psychologické testy formou dotazniku. Hodnotily se senzorické funkce,
motorickd a mentalni vykonnost, rysy osobnosti apod. Skupina s nejvy$Sim pfFijmem
thiaminu byla odolnéjsi vuci dasledkim nasledujici deprivace, Cili uplnému vylouceni
thiaminu ze stravy. Pfiznaky se dostavily az o nékolik dni pozdéji. Objevovalo se zejména
nechutenstvi, pocity na zvraceni, slabost, snadna unavitelnost a rGzné neurologické
poruchy, jez pfipominali beri-beri. Objevovaly se i zmény nalady, vétsi sklon k depresi az

hysterii. Pfi postupném doplnéni vitaminu B1 ptiznaky ustoupily (Frankova, 2003).

Dalsi psychologické vyzkumy se tykaly vitaminu B2 (riboflavinu). Pokusy zacaly
koncem 20. let 20. stoleti. Zjistilo se, Ze pfi nedostatku riboflavinu se zvySuje spontanni
motoricka aktivita, ale je zhorSena schopnost uceni. U psi dokonce doslo ke zhorSenému
vytvareni podminénych reflex(i. Po postupném doplnéni vitaminu dochazelo k Upravam

velmi pomalu. U lidi nebyla psychika nijak napadné ovlivnéna (Frarikova, 2003).

Vitamin B5 (niacin, kyselina nikotinovd) je spojovan s chorobou pelagra, jez se
vyskytuje u lidi, jejichZ strava obsahuje prevdziné kukufici. Pfi nedostatku niacinu se

objevuji pfiznaky jako zdnéty a bolestivosti ust, symetrické cervené skvrny na téle,
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v vv

patologické zmény pokozky a prijmy. Pokud se jednd o tézsi formu, je poskozen periferni
i centralni nervovy systém a v horSich pfipadech mlze dojit i ke smrti. Z psychickych
pfiznakQl se jednd o podrazidénost, malatnost, poruchy paméti, nespavost, bludy Cdi

demenci (Frankova, 2003).

Dalsi studie se vénovaly vitaminu B6 (pyridoxin). Nedostatek tohoto vitaminu je
velmi vzacny, protoZe jeho potreba je pouze 2 mg/den. Po roce 1940 se zacaly objevovat
vyzkumy, které ukdzaly zvySenou citlivost potkant a mysi viici podnétiam. Citlivost byla
tak silna, az vyvolala epileptické zachvaty. U zvifat, kterd trpéla nedostatkem pyridoxinu,
se objevila zvySena frekvence zdchvatl a objevily se i odchylky v EEG. U mladat deficitnich
matek dochdazelo k opozdénému vyvoji jednoduchych reflexi a k podvyZivé, protoze pfi
nedostatku vitaminu B6 se sniZuje sekrece matefského mléka. Frarikova (2003) popisuje,
Ze nékteré epileptické zachvaty u lidi mohou byt vazné disledkem nedostatku pyridoxinu.
U déti se projevuje podrazdénost i zvySena citlivost vici hluku. Je zajimavé, Ze pfi
zkoumani |écebného poddvani pyridoxinu se lidé s Parkinsonovou chorobou vyrazné

zlepsili, zvysila se mentalni svéZest a poklesla ztuhlost sval(l i kfecCe (Frankova, 2003).

Dalsi studie se zabyvaly projevy v chovani a psychice pfi nedostatku vitaminu B12
(cyanokobalamin). U téhotnych Zen muze deficience B12 vyvolat strukturdlni zmény
v centralni nervové soustavé potomk(l. Obecné Ize shrnout, Ze u testovacich zvitat se pfi
deprivaci jednotlivych vitaminu B-komplexu zvysila motoricka aktivita, ktera pozdéji
prudce klesla v dusledku poruchy nervosvalové koordinace. Pozorovano bylo zhorsené
uceni, zvysend unavitelnost, malatnost az demence. Nejhire plsobi absence vitamin(

skupiny B na vyvijejici se plod gravidni matky (Frankova, 2003).

Na lidskou psychiku pUsobi také vitamin C neboli kyselina askorbova. Jednd se o
velmi dllezity a vyznamny vitamin, jehoZ nd$ organismus potiebuje denné nejvétsi
mnozstvi. Vitamin C byva casto spojovan s chorobou zvanou kurdéje, ktera postihovala
zejména namorniky pfi dlouhych cestach, kdy chybéla v jejich stravé Eerstva zelenina a
ovoce (Frankova, 2003). Tato choroba se dnes jiz neobjevuje a tak se mluvi zejména o
dobrém vlivu vitaminu C na zvySenou imunitu a odolnost organismu, ¢imz se snizuje riziko
nemoci ¢i nachlazeni a mluvi se dokonce o prevenci vzniku rakoviny (Strunecka a Patocka,

2011). Frankova (2003) popisuje studie, které prokazaly pfi zvySeném ptijmu vitaminu C
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vys$si pracovni vykonnost, lepsi ekonomic¢nost prace a podporu bdélosti. Naopak pfi jeho
deficienci se zhorSuje fyzicka zdatnost a objevuji se i zmény v osobnosti. Testy prokdzaly i
rapidni snizeni mentdlnich a psychomotorickych funkci. Je zajimavé, Ze na rozdil od
Clovéka, opice a morcat, si vétSina ZivociSnych druhl (véetné potkana, ktery byva
nejcastéji testovan) dovede vitamin C syntetizovat, a tak jej nemusi pfijimat v potravé

(Frankova, 2003).

3.2 MINERALN{ LATKY

Mineralni latky jsou nezbytné pro zajiSténi vyvoje a organismu. V téle Zivocichl se
vyskytuji ve tfech formach: jako elektrolyty v télesnych tekutinach, vdzané na organické
latky (v bilkovinach, enzymech, tucich, hormonech, vitaminech) a v podobé

nerozpustnych soli v kostech a zubech (Machova, 2009).

Mineralni latky mdZeme rozdélit na makroelementy a mikroelementy neboli
stopové prvky. Makroelementy jsou nazyvany ty prvky, které nase télo potrebuje ve
vétsim mnoizstvi. Patfi sem vapnik, fosfor, sira, draslik, sodik, chlor a hotc¢ik. Denni
potifeba se pohybuje mezi 0,3 — 5,2 g/den. Do skupiny mikroelementl (stopovych prvki),
tedy prvkd, jejichZ potieba je 0,2 — 13 mg, zafidime napfiklad fluor, zinek, selen, méd, jod,
mangan, chrom, kobalt. V téle se mohou ukladat i prvky, jejichz dlouhodobé ¢i nadmérné
uzivani pUsobi toxicky. Jednd se o kadmium, olovo, rtut, stroncium a hlinik (Frankova,

2003).

Podle Frarikové (2003) je ucinek minerdlnich latek na chovani budto primarni tim,
Ze pUsobi na nervovy systém, nebo sekundarni, jako dlsledek metabolickych déji di
neurologickych poruch. Nadbytek ¢i deficience minerdlnich latek mdze narusit ¢innost
organismu a funkce centralni nervové soustavy. Studie zamérené na zkoumani vlivu
mineralnich latek na psychiku a chovani ¢lovéka se zabyvaly nékolika minerdlnimi latkami

(Frankova, 2003).
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3.2.1 MAKROELEMENTY

Prvnim prvkem je vapnik, ktery je nezbytny pro normalni funkce nervové soustavy.
Podili se na regulaci bunécné propustnosti spolu s dalSimi ionty b&éhem svalovych stahl a
pfi vedeni nervovych vzruchl. Frankova (2003) uvadi, Zze vapnik je zndm jako latka se
zklidiujicim ucinkem a pomdha pfi nespavosti. Pfi prudkych emocich (napfiklad tUzkosti)
muze dojit k naruseni rovnovahy vapniku a ke zrychlenému dychani (hyperventilaci), ¢imz
se snizuje pH krve a dochazi k vazani volného vapniku. V disledku zvySovani synaptického
pfenosu se zvySuje nervova drazdivost. Deficience vapniku vyvolava taky uzkosti

(Frankova, 2003).

Horcik je dalSim prvkem, ktery nas organismus potrebuje prijimat. Jeho deficience
zpUsobuje nadmérnou drazdivost a zvySenou kiecovou pohotovost. Dokonce i hranic¢ni
nedostatek hor¢iku mlze vyvolat priznaky pfipominajici neurotické stavy. Mirné snizeni
hoféiku utlumuje nervovou soustavu, ale dlouhodoby nedostatek zvySuje drdzdivost,
vyvolava tres a kifece. Frankova (2003) popisuje vyuZiti hofciku u pacientd s epileptickymi
zachvaty. Podavani horcéiku v nizkych davkach pomohlo snizit frekvenci zachvatll. Podle
nékterych zdroji dokonce hofcik potlacuje depresivni stavy a v kombinaci s vapnikem se

pouziva jako sedativum (Frarikova, 2003).

Prokdzan byl i vliv Zeleza v souvislosti s lidskou psychikou. Deficience Zeleza
vyvolava anémii neboli chudokrevnost, coz znamend snizeni hemoglobinu v krvi pod
stanovenou mez. Anémie pak vyvolava ospalost, bolesti hlavy ¢i poruchy spanku.
Franikova (2003) uvadi ve své publikaci, Ze v Guatemale byla sledovana pracovni ¢innost
délnikd na kavovych plantazich. U osob, jez mély snizeny obsah hemoglobinu v krvi, byla
prokazana zhorSena pracovni vykonnost. Podanim Zeleza samotného ¢i Zeleza v kombinaci
s kyselinou listovou doslo k rychlému uzdraveni a pracovni vykonnost se zlepSila. U déti se
nedostatek Zeleza projevuje snizenim pozornosti, bdélosti a poklesem volni aktivity

(Frankova, 2003).
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3.2.2 STOPOVE PRVKY

Ze stopovych prvkd je nutno zminit zinek, ktery je esencidlni (nezbytny) pro
vSechny druhy vyssich Zivocichl. Vyskytuje se v riznych organech véetné mozku. Je
dllezity pro vyuziti bilkovin a pro vyvoj neurond. V prenatdlnim obdobi nebo velmi brzy
po narozeni muiZe nedostatek zinku zpUsobit abnormality mozku (Frarikova, 2003). Podle
S. Frankové bylo o pusobnosti zinku na psychiku shromazdéno mnoho dokladd. U
potkanich samic byla prokazana absence materského chovani. U déti vyvolava deficience
zinku zhorsené chovani, apatii, letargii a mentalni retardaci. Je zajimavé, Ze sniZzeny obsah
zinku byl zjistén u alkoholik(, schizofrenikl a pfi rlznych poruchdch mozku (Frarikova,
2003). U selenu a médi se hovofi a pusobeni na CNS. Studie podle Frarikové (2003)
prokazaly vliv na naladu ¢lovéka, kdy osoby s nizkym pfijmem selenu mély sklon k Uzkosti
az depresim a zhorSovala se jejich ndlada. U médi se provadély experimenty na zviratech,
kdy u ovci vyvolala karence médi poruchy hybnosti. Co se tykd pokusl tykajicich se

chovani, vysledky nebyly jednoznacné (Frankovd, 2003).

Jéd je velmi dulezity v prenatdlnim obdobi, kdy plod je zavisly na pfijem jodu, a
tedy produkci tyroxinu matky. Nedostatek jodu v tomto obdobi narusuje bunééné déleni,
rast, tvorbu synapsi mezi neurony, potlacuje myelinizaci nervovych vldken. Mentalni a
fyzicky vyvoj se vyrazné opozduje. U tézsich pfipadli se mlZe objevit kretenismus, s ¢imz
souvisi poruchy rlstu, opozdény vyvoj zubl, rlGzné otoky, poruchy reci, tézky deficit

intelektu a podobné. Kretenismus mUiZe vést az ke ztraté sluchu (Frankova, 2003).

U manganu byl také zkouman vliv na CNS a psychiku. Pfi nedostatku manganu klesa obsah
katecholaminl v mozku, coz svéd¢i o jeho angaZovanosti v rlznych psychickych
procesech. Deficience manganu u matky vede u potomk( k abnormalitdm a kfecovitym
zachvatim, u potkan( a prasat dochdazelo k narusovani rovnovahy a koordinace pohyb.
Pfi dlouhodobé deficienci se vytracelo matefské chovani, kdy matka prestavala potomky
kojit a opoustéla je. Co se tyka clovéka, nadmérny pfivod manganu pUsobi toxicky. Slavka
Frankova popisuje pfipad hornik(, ktefi v manganovych dolech dlouhodobé vdechovali
mangan v kombinaci s prachem. Hromadéni manganu v mozku pak vyvolavala priznaky

parkinsonismu, psychotické stavy az demenci (Frankova, 2003).
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3.2.3 KOVOVE PRVKY

Nékteré kovové prvky maji Skodlivy vliv na chovani a predstavuiji riziko predevsim
pro vyvijejici se plod a dité v ¢asném véku. Narusuji zejména nervovou soustavu. Tyto
kovy se nachazeji ve zneciSténém prostfedi, kontaminuji pitnou vodu i potraviny
(Frantkova, 2003). Frarnikova (2003) popisuje pokusy provadéné na zviratech, které po
podavani kadmia vykdazaly v dospélosti zmény v uceni, zvySenou citlivost na zvukové
podnéty, zhorSeni naucenych reakci. Ddle se zvysila hyperaktivita a zvifata byla agresivni.
Agresivitu uvadi Frarikova (2003) i v souvislosti s détmi. Bylo zjisténo, Ze agresivni Skolaci,
déti s poruchami uceni ¢i déti s hrani¢ni mentdlni retardaci méli vyssi obsah kadmia ve
vlasech. Dalsim kovem je olovo, jehoZz poddvani brzy po narozeni vyvoldvd u ditéte
hyperaktivitu. Vliv na chovani a psychiku se zkoumal u potkanich mladat, jejichz matka od
pocatku gravidity pfrijimala olovo vtekutiné. Mladata vykazala poruchy aktivity,
dezorganizaci chovani a zhorSené uceni (Frartkova, 2003). U rtuti se mluvi o postizeni
senzorické, motorické a kognitivni funkce. Slavka Frankova (2003) popisuje, Zze u mysi,
kterym byla podavana rtut od 8. dne nitrodélozniho vyvoje, bylo nutné v uceni opakovat
pokusy k dosazeni kritéria naucené reakce. U déti se objevovaly poruchy motoriky i
intelektu. O hliniku se Frarftkova (2003) zminiuje v souvislosti s demenci a pfiznaky, jez maji
vztah k Alzheimerové chorobé. Nékteré zdroje vychazeji z hypotéz, Ze pficinou vzniku této
choroby je akumulace hliniku v mozku. Podle Strunecké a Patocky (2011) bylo zjisténo, ze
lidé, jez zemfreli na Alzeihmerovu chorobu, méli v mozku vyssi obsah hliniku neZ zdravé
osoby. Studie jinych autoru ale toto zjisténi jednoznacné nepotvrdily. ,,Puvodni podezreni
na hlinik jako mozZnou pficinu postupnych zmén védomi, ztraty paméti, vnimadni a
orientace, ztrdty osobnosti a intelektu pri AN bylo odsunuto na okraj pozornosti.”

(Strunecka a Patocka, 2011, str. 20)
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4 VLIV DOPLNKU VYZIVY NA PSYCHIKU

Mezi béZinou denni stravu patfi kromé zakladnich Zivin, vitamin( a mineralnich
latek i mnohé dalsi latky. Nékteré z nich zlepsuji senzorické vlastnosti ¢i samotnou chut
pokrmu. Frarikova (2003) se ve své knize zabyva vlivem téchto latek na psychiku, zejména

na senzorické procesy, bdélost, pamét, prozivani a podobné (Frarikova, 2003).

Do potravin se pfidavaji rGznd barviva, pfichuté a konzervacni prostredky.
Konzervacni prostfedky se pouZivaji z dlivodu prodlouZeni trvanlivosti potravin. Tyto latky
oznacujeme jako aditiva. ,Predpoklidddme, Ze u komercné vyrdbénych potravin je
kontrolovdna a vyloucena jejich toxicita.” (Frafikova, 1996, str. 158) Podle Slavky Frankova

byl i u téchto latek zkouman vliv na lidskou psychiku, ktery se ale neprokazal.

Odedavna se pouZiva k ochucovani pokrm( koreni. Jednd se o cerstvé i susené
plody, kvéty, listy a kofeny rdznych divokych ¢i péstovanych rostlin. Koreni a byliny
zlepsuji chut pokrmu, podporuji traveni a zazivani. Nékteré byliny a koreni maji tlumivy
nebo excitacni vliv. Napfiklad medurika nebo mata peprna plisobi na nas organismus
tlumivé, pfispivd ke snadnéjSimu usindni. Naopak saturejka a rozmaryn maji nabuzujici
ucinek. Na podporu mysleni se doporucuje — jak uZ nazev napovidd — dobromysl

(Frankovad, 2003).

Dalsim doplikem wvyZivy jsou houby. Opét obohacuji nas jidelni¢ek, zlepsuji
senzorické vlastnosti a chut pokrm0. Frarikova (2003) uvadi, Zze dokladd o vlivu hub na
lidskou psychiku je mnoho. V Mathioliho herbafi je zminka o houbach, jez plsobi proti
melancholii a podili se na zlepSeni nervové soustavy a mozku. Nékteré houby byly
dokonce povaZovany na afrodiziakum, napfiklad francouzské lanyze. Existuji ale i houby,
jez maji psychotropni tucinky a jejich konzumace zpUsobuje zmény stavu védomi. Dulezité
je zminit také muchomurku cervenou, které také vyuziva jako droga pfi riznych ritualech

a ma halucinogenni ucinky (Frarikova, 2003).
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5 VLIV TEKUTIN A NAPOJU NA PSYCHIKU

Voda ma v téle pét funkci: zvlhcuje, ochlazuje, uvoliuje, uklidiuje a rozptyluje.
Denni ptijem tekutin by mél odpovidat zhruba dvéma az tfem litrlm vody, zdleZi na
vytizeni a véku daného jedince. Stanzel (2010) uvadi, 7e ¢lovéku $kodi nejen nedostatek,
ale i nadbytek tekutin v téle. Pfi nedostateéném pfijmu se v naSem téle hromadi jedovaté
latky, které nemohou byt vyplaveny. MlzZe se objevit napéti, strnulost, zacpa i potize
s ledvinami. Pfi nadmérném mnozstvi vody v téle naopak dochazi k vaznoucimu traveni i
celkovému Ubytku sil. Stanzel (2010) déle uvadi, Ze nejlepsi tekutinou pro kaidodenni piti
je Cistd voda. Vhodné jsou ale také japonské c¢aje Bancha nebo Kukicha. Tyto ¢aje jsou
upravovany tak, e obsah theinu, taninu a dal3ich podobnych latek je velmi nizky (Stanzel,

2010).

V nasem kazdodennim Zivoté ale krom C(isté vody vyuZivdme spousty jinych
napojl. Velmi oblibenym napojem je ¢aj. Jedna se o stary kulturni ndpoj, ktery se obvykle
pfipravuje louhovénim listli ¢ajovniku ¢&inského. Caje mlZeme rozlidit podle zplsobu
sklizné a daldiho zpracovani na zelené, ¢erné, bilé apod. Caje se také ptipravuji jako
odvary rlznych rostlin (naptiklad caje bylinné nebo ovocné). Nejvyznamnéjsi latkou
obsazenou v ¢aji je thein. Je to alkaloid, ktery je totozny s kofeinem. Obsah kofeinu v ¢aji
je priblizné 17 mg/100 ml. Caj pozitivné ovliviiuje nédladu a zlep$uje zpracovavani
informaci. Kofein plsobi na centralni nervovy systém, ¢imzZ zrychluje dusevni pochody a

vyrazné ovliviiuje mysleni (Strunecka a Patocka, 2012).

DalSim velmi oblibenym napojem je kava. Jedna se o prazend zrna z kdvovniku,
centrdlni nervovou soustavu, ovliviuje cinnost neurotransmiterd a plsobi na
katecholaminové neurony v periferni i centralni nervové soustavé. Kofein ma excitaéni
ucinek, odstraniuje Unavu a ospalost, zvySuje bdélost. Podporuje koncentraci, aktivitu a
vykonnost ¢lovéka. U kavy je moznost vzniku zavislosti, kterd se nazyva kofeinismus. Pfi
nedostatku kofeinu se pak dostavuji abstinenéni pfiznaky, mezi které patfi podrazdénost,
$patny spanek, poruchy pfijmu potravy &i silny pla€. Americti Skoldci, ktefi méli vyssi
pfijem kofeinu nez 500 nmg denné, vykdzaly vysSi pocity Uzkosti, hyperaktivitu,

nepozornost a neklid (Frankova, 2003).
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6 ZIVINY A HYPERAKTIVITA

Tato kapitola se vénuje souvislosti Zivin s hyperaktivitou. Nutri¢ni terapeutka
Brigitte Speck (2009) se ve své publikaci vénuje porucham pozornosti s hyperaktivitou a
plsobenim Zivin na chovani déti. Bylo zjiSténo, Ze nékteré neklidné déti i déti s diagndzou
ADHD maji nedostatek Zivin. Jednd se predevsim o tyto Ziviny: vitamin B a B1, zinek,
chrom, mangan, vapnik, hofcik, esencidlni mastné kyseliny — hlavné omega 3 a omega 6

(Speck, 2009). Nejvétsi poznatky prineslo zkoumani sacharid(.

6.1 COJE HYPERAKTIVITA (ADHD)?

Podle Paclta (2007) trpi déti sdiagnézou ADHD chronickou nepozornosti,
nadmérnou hyperaktivitou a impulzivitou. Déti jsou ¢asto neklidné, neustdle se vrti a
neplni zadané ukoly. Projevy tohoto syndromu se vyrazné projevuji v ranych stadiich
vyvoje. Jednotlivé symptomy vystupuji na povrch zejména v situacich, kdy jsou kladeny
pozadavky na udrZeni pozornosti, omezeni motoriky a utlumeni impulzl. Jednd se
naptiklad o Skolni ukol, pobyt a hry v kolektivu, dodrZzovani pravidel a podobné (Palct,

2007).

6.2 UCINKY SACHARIDU NA CHOVAN{ DETI

Konzumace jednoduchych cukrid (nejcastéji sladkosti) u déti trpicich hyperaktivitou
vyvolava nasledujici proces: mnozstvi cukru v krvi rychle vzroste a zplUsobuje neposednost
a neklid. Pomérné brzy tato hladina cukru v krvi prudce klesa pod hladinu normalni
hodnoty a u déti se objevuje ndhla agresivita. Speck (2009) doporucuje ve své publikaci
konzumaci potravin s nizSim glykemickym indexem. PfedevSim se jednd o potraviny
obsahujici sloZzené sacharidy a hladina cukru v krvi se tak vychyluje méné a pomaleji

(Speck, 2009).

Experimentim se vénuje ve svych publikacich Frarikova (1996, 2003). Je zajimavé,
Ze u déti, kterym byla diagnostikovana hyperaktivita, pusobi sacharidy opacné neZ u
zdravych lidi. A¢koli by sacharidy mély bézné utlumovat, sniZzovat vykon a podobné, u déti
s touto psychiatrickou diagnézou ukazala klinickd pozorovani pozitivni korelacni vztah

mezi pfijmem cukru a neklidem ¢i agresivnim chovanim (Frankova, 1996, 2003). U déti
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tedy pfijem cukru spiSe zvySoval projevy deviantniho chovani. ,Tato pozorovdni vsak
nevysvétlila, zdali si hyperaktivni déti oblibily cukr proto, Ze na né plsobil Iécebné, nebo Ze
jedly sladkosti proto, aby si udrZovaly svij ,,programovany” typ chovani. JeZto se uvedend
pozorovdni tykala pouze urcité diagnozy, nebylo z nich mozZno ucinit obecnéjsi zavéry.”

(Franikova, 2003, str. 25).

Podle Frankové (2003) dospéla k zajimavym zavérim J. L. Rapaportova v roce
1982-1983. Ve svém vyzkumu porovndvala vliv glukdzy, cukru a placeba (sacharinu) na
chovani déti. Déti byly rozdéleny na dva podsoubory zdravych a nemocnych — Cili déti
s psychiatrickou diagnézou hyperaktivity. V kazdé skupiné byly déti, jez dostavaly davky
cukru, aktivnéjsi nez déti, jimZz byl poddvan sacharin. Velké rozdily byly pozorovany
v rychlosti feci, pozornosti, v reakénich dobdch a pohybové aktivité. Provadély se i nadale
dalsi vyzkumné studie, které spise dokazuji tlumivy vliv sacharidi na chovani a psychiku

¢lovéka (Frankova, 2009).
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7 MAKROBIOTIKA

Makrobiotika je Zivotni styl a dietni rezim, ktery je zaloZen na taoistickém uceni
jing a jang. Nazev makrobiotika je odvozen z feckého slova ,macro”, coz v prekladu
znamena velky, a ze slova , bios“, Cili Zivot. Jedna se o metodu, kterd ndm umoziuje Zit
v souladu s vesmirnym radem (Ferré, 2007). ,,V praxi znamend makrobiotika schopnost

porozumét tomuto rddu a vyuZivat ho pro béh denniho Zivota.” (Kushi a Jack, 1996)

Makrobiotika je povaziovana za sprdvnou cestu k pevnéjSimu zdravi, vétsi

spokojenosti a klade dliraz na celozrnné obiloviny a ¢erstvou zeleninu (Ferré, 2007).

Prvni zminku o makrobiotice v Evropé najdeme u Hippokrata vjeho dile ,0
vzduchu, vodé, uzemich”. Slovem makrobiotici oznacuje skupinku zdravych a
dlouhovékych mladikd (Kushi a Jack, 1996). Zakladatelem makrobiotiky je George Ohsawa
(1893-1966). V patnacti letech onemocnél tuberkulézou a v osmnacti letech mu na
stejnou chorobu zemrela matka, mladsi sestra i mladsi bratr. Ani samotnému Georgovi
nedavali lékafi zddnou nadéji. Oshawa to nevzdaval a rozhodl se, Zze bude patrat po
alternativni 1éc¢bé. Pfi své makrobiotické teorii a praxi vychazel z rlznych starovékych
vychodnich filozofii. Oshawa zemrel ve véku tfiasedmdesati let a cely svij Zivot se vénoval

makrobiotice ve vSech ohledech (Ferré, 2007).

Makrobiotické mysleni vychazi z protikladu energii jin a jang, kdy sila jin ma
tendenci k rozpinani, zatimco sila jang ke stahovani. Celozrnné obiloviny a zelenina jsou
jen slabé jin nebo slabé jang. Diky nim miZeme snadnéji dosdhnout rovnovahy naseho
organismu. Makrobiotika chdpe ¢lovéka individualné a tvrdi, Ze naSe vyziva by méla byt
slozena tak, aby odpovidala naSsemu momentalnimu stavu a kondici (Ferré, 2007).
Makrobiotika je dieteticky systém, ktery bere v ivahu klimatické a zemépisné rozdily, vék

a pohlavi ¢lovéka, a dba na ménici se potreby jednotlivce (Kushi a Jack, 1996).
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8 METODOLOGIE

8.1 CiLvYzZKUMU

Cilem mého vyzkumu bylo zjisténi, interpretace a komparace jidelni¢ku u
jednotlivych osob zastupujicich vékovou kategorii 20, 30, 40, 50 a 60 let. Soucasti
vyzkumu bylo porovndni prokazaného vlivu na psychicky stav Elovéka s vyzkumnymi

experimenty Frarikové (1996, 2003) a Stanzela (2010).

8.2 METODIKA VYZKUMU

Vyzkumnou metodou bylo vyplnéni jidelnicku. Zvoleni respondenti si po dobu
jednoho celého dne zapisovali, co vSe v dany den zkonzumovali. Poté kazdy respondent
vyplnil standardizovany dotaznik Profile of Mood States (POMS, Profil nalady), ktery se
vyuziva ke zjistovani prechodnych a kratkodobych emocnich stavd. Plvodni verze
dotazniku obsahuje 67 adjektiv. Pro svou vyzkumnou praci jsem volila zkracenou verzi od
Shachamové, jez obsahuje 37 adjektiv. Do ceského jazyka dotaznik volné prelozili
Stuchlikovd a Man. V dotazniku je obsazeno celkem 6 oblasti (Napéti, Deprese, Hnév,

Vitalita, Unava, Zmatek), z nichz je kazdy charakterizovdn nékolika adjektivy.

Do oblasti ¢i dimenze Napéti spadaji adjektiva napjaty, rozruseny, nepfijemné,
neklidny, nervézni a Uzkostny. Oblast Deprese urcuji adjektiva nesStastny, smutny,
skliceny, bez nadéje, malomyslny, mizerné, zoufaly, zbyteény. Pod oblast Hnév patfi slova
vztekly, nevrly/rozmrzely, naStvany/otraveny, rozzlobeny, podrazdény, rozhoféeny a
rozhnévany. Vitalitu popisuji adjektiva plny Zivota, energicky, razny, vesely, plny elanu a
¢inorody. Pod unavu spadaji slova opotfebovany, unaveny, vyéerpany, utahany, pretazeny
a Zmatek charakterizuji adjektiva zmateny, neschopen soustfedit se, popleteny, roztrzity a

nejisty.

Kazdy respondent oznacuje jednotlivd adjektiva prostiednictvim pétistupriové
Skaly: viibec ne — trochu — stfedné — znacné — velmi znacné, pficemz 0 znamena ,vibec

ne“ a4 znamend ,velmi znacné” (Stuchlikova, Man, 2005).
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8.3 ANALYZA DAT

Vysledky byly vyhodnoceny na zakladé srovnani jidelnicku s vlivem na psychicky
stav Clovéka. VyuzZity byly ziskané poznatky z pouZitych publikaci v teoretické c¢asti a
zaroven aplikaci vlastnich ziskanych kompetenci. Vyvozen byl pouze teoreticky vliv na
psychicky stav. Neni prokazano, ze vysledky jsou plné odpovidajici, nicméné vyzkum je

otevreny pro dal$i zkoumani a experimenty.
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9 INTERPRETACE A VYHODNOCENI VYZKUMU

Za své respondenty jsem si vybrala 5 lidi ze svého okoli, které dobfe znam. Kazdy

respondent zastupuje urcitou vékovou kategorii: 20, 30, 40, 50, 60 let.

= Respondent 1: 7Zena, vék 24, vdha 54 kg, vyska 170 cm, student

= Respondent 2: 7ena, vék 34, vaha 75 kg, vyska 161 cm, vzdélani vyucena, maturita,

vedouci drogerie
= Respondent 3: muz, vék 39, vaha 131 kg, vyska 186 cm, vzdélani vysokoskolské
= Respondent 4: muz, vék 53, vdha 75 kg, vySka 170 cm, vzdélani vyucen

= Respondent 5: Zena, vék 60, vaha 135 kg, vyska 165 cm, vzdélani vyucena, dlichodce

9.1 RESPONDENTC. 1

Respondentem €. 1 je Zena ve véku 24 let. Z vyplnéného jidelni¢ku podle Tab. 1
vyplyva, Ze jeji strava byla velmi rozmanitad, ale nikoli vyvazena. Respondentka nedodrzela
pravidelnost stravovani, v dennim jidelni¢ku chybi dopoledni svacina. Snidané tento den
byla neplnohodnotna. K obédu respondentka konzumovala pouze polévku, chybélo hlavni
jidlo. Opét respondentce v dennim jidelnicku chybéla svacina. Po obédé nasledovala az

vecere, kterd bohuzel nevykazuje Zzadné znamky zdravé vyZivy.

Tab. 1: Respondent €. 1 - jidelnicek

Ze dne 1. 4. 2018

perni¢ky 100g (mouka, med, cukr, skofice, vejce)

Snidané
0,5 I vody
0,5 | polévky (batat, cervena ¢ocka, zeleninovy vyvar, smetana)
Obéd
1 | bylinkovy ¢aj, 250 ml ovocny ¢aj (brusinky, Sipky)
platek veprového masa 240 g, omacka (smetana, cibule, koteni, vejce)
Vecere

zapecené brambory 85 g (brambory, syr, Sunka, bylinky, kofeni)

19:00- | 1,51 piva (dvanactka)
22:30 hod | 1 ks paprika kapie

27




OINTERPRETACE A VYHODNOCEN{ VYZKUMU

Po vyplnéni dotazniku pro provéreni psychického stavu respondentky se nam
jasné jevi znacna vitalita a mirna unava (viz Graf ¢. 1). Znamky hnévu, napéti, deprese ani
zmatku nebyly shledany. Znacna vitalita mizZe byt disledkem korenéného jidla, nebot dle
Frankové (2003) mohou mit kofenénad jidla excita¢ni vliv na psychicky stav ¢lovéka. U
respondentky se kofenéné jidlo objevilo u vecere, a to ihned ve dvakrat — ve veprovém
platku masa a zapecenych bramborech. Také ndpoje u respondentky ¢. 1 mohly teoreticky
vyvolat nabuzujici naladu. Zejména bylinny a ovocny ¢aj mohou pusobit excitacné a
podpofit tak energi¢nost a Cinorodost. Znacnou vitalitu v pribéhu dne mohla vyvolat
snidané s obsahem jednoduchych cukri v podobé pernick(. Jednoduché sacharidy
doplnuji energii a to mazZe byt nasledek znacné vitality a energi¢nosti respondentky.
Excitacni a energicky Ucinek sacharidi ale po kratké dobé prestava fungovat a dochazi ke

zvysené unavé a vycerpanosti, coz u respondentky ¢. 1 mizZeme také pozorovat.

Respondent 1

Deprese
10

8

Zmatek Hnév

)
4
pi

Vitalita Napéti

Unava

Graf 1: Respondent ¢. 1 — psychicky stav dne

9.2 RESPONDENTC. 2

Respondent ¢. 2 je Zena ve véku 34 let. Podle tab. 2 mGzeme jidelnicek vyhodnotit
jako velice vyvazeny a je sestaven podle zdsad zdravé vyzivy. Respondentka ¢. 2 dodrzuje
pravidelnost stravovani 5x denné. Jednoduché sacharidy jsou pfijimany v podobé ovoce a

v dopolednich hodinach. Lipidy jsou vyuZivany v optimalni mife a vecere je lehka a velmi

28



OINTERPRETACE A VYHODNOCEN{ VYZKUMU

dobre stravitelna. Veclerni chléb znacky Penam je seminkova smés, diky které ma

respondentka pfijem nenasycenych, a tedy zdravéjsich tukd pro nase télo.

Tab. 2: Respondent €. 2 - jidelnicek

Ze dne 10. 3. 2018

celozrnné pecivo 50 g
Snidané
platkovy syr Eidam (30 %) 50 g

Svadina | pomeranc¢ 200 g

Obéd krhti kostky 150 g na pepfi s téstovinami 160 g

Svacina | nizkotucny bily jogurt 150 g (zn. Klasik)

1 cottage se zeleninou 200 g
Vecere
vecerni chléb 50 g (zn. Penam)

Z grafu 2 mizeme vycist vliv na psychicky stav respondentky €. 2. Graf vyobrazuje
pomérné zajimavé vysledky. Respondentka ¢. 2 se v pribéhu dne stravovala velice dobre
a pocitovala znac¢nou vitalitu, ktera ale zarover korelovala s inavou. Obsazeny v dennim
pfijmu byly sacharidy, bilkoviny i lipidy. Spravna vyvaZzenost téchto tfi zdkladnich Zivin
mohla mit vliv na to, Ze se respondentka €. 2 citila v pribéhu dne vitdlné, zdravé a
energicky. Na Unavu a napéti mohly mit teoreticky vliv jiné aktivity v pribéhu dne, které

respondentku nepfiznivé ovlivnily.

Respondent 2

Deprese
10

8
6 .
Zmatek Hnév
4
2
0

Vitalita Napéti

Unava

Graf 2: Respondent ¢. 2 — psychicky stav dne
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9.3 RESPONDENT C. 3

Respondentem €. 3 je muZ ve véku 39 let. U respondenta ¢. 3 mlZeme shledat
velmi zdravy jidelnicek (viz tab. 3). Jediné, co bych ja osobné respondentovi ¢. 3 vytkla, je
nadmeérnd konzumace bilého peciva (toastového chleba) v jeden den. V jidelni¢ku se
objevuje jak k snidani, tak k vecefi. Respondent €. 3 dodrzuje pravidelnost stravovani — 5x
denné. Velmi mé v jidelni¢ku zaujala cizrnovda pomazanka, kterou respondent ¢. 3
konzumoval rano i vecer. Cizrna je lusténina, pficemz jejich zastoupeni v jidelnicku dne je
velmi dulezité. LuSténiny totiZz obsahuji polysacharidy, které se v téle ¢lovéka rozkladaji
déle. Z tabulky €. 3 Ize vycist, Ze respondent ¢. 3 konzumuje misto klasické c¢erné kavy jeji
zdravéjsi variantu, ktera je z obilovin — meltovou kavu. Jidelni¢ek obsahuje také ovoce a

zeleninu, cozZ je zdroj vitaminu a jednoduchych sacharidd.

Tab. 3: Respondent €. 3 - jidelnicek

Ze dne 18. 3. 2018

3 platky toastového chleba (bily) — 1 platek =25 g

pomazanka cizrnovd 30 g

Snidané
Sunkové koleno 100 g
0,3 I melta s mlékem
ovocny jogurt (zn. Boni) 150 g

Svacina
1 pomeranc (cca 200 g)

Obéd 1 porce varené ryze + kureci maso se zeleninou (rajce, paprika, kukufrice)

0,3 I melta s mlékem

Svadina

1 cela okurka, 1 ¢ervena paprika

3 platky toastového chleba (bily)
Vecefe | cizrnova pomazanka30g

0,4 ovocny ¢aj

Po vyplnéni dotazniku POMS mlzZeme dle grafu 3 vycist vliv na psychicky stav
respondenta ¢. 3. Respondent se citil tento den velmi vitalné, nebyly shleddny Zzadné
znamky zmatku, ani Unava se nikterak vyrazné neprojevila. Napéti ani deprese

nedosahovala témér zadné hodnoty. Vitalita dosahla bodu ¢. 14 po secteni Skalové
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stupnice. Vliv na respondentovu vitalitu mohla teoreticky mit vyvazena a pravidelna
strava s dostaénym mnoZstvim sacharidd, tukl a bilkovin. Na vitalitu respondenta ¢. 3
mohl mit teoreticky vliv také ovocny caj, ktery puUsobi excitacné, zlepSuje naladu a

podporuje mysleni a zpracovani informaci (Frarikova, 2003).

Respondent 3

Deprese

Zmatek 8 Hnév

b
4
)

Vitalita < Napéti

Unava

Graf 3: Respondent ¢. 3 — psychicky stav dne

9.4 RESPONDENT C. 4

Respondentem €. 4 je muz ve véku 53 let. Vyplnény jidelnicek se velmi lisi od
jidelni¢ku ostatnich respondentd (viz Tab. 4). V jidelnicku nebyla dodrZena pravidelnost
stravovani, chybéla respondentovi svacina. Opét miZeme vytknout konzumaci bilého
peciva. Pfijem 50 g vychazi zhruba na dva rohliky. V jidelni¢ku se objevuje také taveny syr,
ktery ja osobné povazuji za nezdravy. Obsahuje totiz velké mnoZstvi tavicich soli, aditiv a
také nejsou pfilis kvalitni, ¢emuz i odpovida cena. Co se tyka syrU, dle zdsad zdravé vyzivy
by ¢lovék mél volit syry méné tucné (asi do 30 % tuku). Vhodnéjsi by byl napfiklad Eidam.
Vjidelnicku muzZeme vidét také pomérné velké mnoistvi jednoduchych sacharidd
v podobé ovoce, bilého peciva a také byl cukr pridavan do napoji — kavy a ovocného caje.

Také pomerancovy dzus Relax, ackoli je 100 % obsahuje velké mnozstvi prfidaného cukru.
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Tab. 4: Respondent ¢. 4 - jidelnicek

Ze dne 23. 3. 2018

50 g peciva (bily rohlik) s tavenym syrem (1 trojuhelnicek)
Snidané | 150 g dusené Sunky

0,25 | ¢erné kavy bez mléka s cukrem (1 kostku = 5g)

0,5 | polévka zeleninovy vyvar s nudlemi
Obéd 150 g brambor, 200 g rybi filé

0,5 | pomerancovy dzus 100 % (Relax)

2 banany
Svacina
1 mandarinka

2 rohliky bilé
Veclefe | 150 g gouda (45 % tuku)

cerny €aj s citronem a cukrem (1 kostka)

v

Graf respondenta ¢. 4 byl na rozdil od ostatnich respondentd velmi rozmanity.
Z grafu muzeme vycist velkou podrazdénost, depresi, Unavu a zvySené napéti. Ackoli
vitalita s nimi pfijemné koreluje. MZeme na grafu vidét, Ze respondent se v pribéhu dne
citil velmi proménlivé. Nadmérné mnoistvi jednoduchych sacharidd mohlo navodit
nabuzeni, energii a zvySenou aktivitu. Nicméné ucinek monosacharidi brzy klesd a

zpUsobuje Unavu a vycerpani.

Respondent 4

Deprese
10

7matek - Hnév

Vitalita Nap&ti
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Graf 4: Respondent ¢. 4 — psychicky stav dne
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9.5 RESPONDENT C. 5

Respondent €. 5 je Zena ve véku 60 let. Respondentka ¢. 5 ma velmi rozmanity
jidelni¢ek. Objevuji se zde jidla jak zdrava, tak nezdrava (viz Tab. 5). tabulky si mdzeme
vSimnout, Ze respondentka k snidani konzumuje celozrnné rohliky. K tomu konzumuje
turisticky salam, ktery bohuzel neni zdravy. Obsahuje velké mnoZstvi nasycenych tukl a
aditiv. Maslo Rama zase obsahuje rostlinné tuky, které jsou sice pro nase télo dllezZité a
mély by se konzumovat vpoméru 1 : 1 stuky ZivociSnymi. Instantni kdva se také
nepovazuje za zdravou, nebot obsahuje pfidany cukr a aditiva. Obéd méla respondentka
tento den zdravy. Jediné, co bych vytkla, jsou bilé toastové chleby. LepSsi alternativou by

bylo tmavé celozrnné pecivo. Vecere respondentky byla lehka a dobfre stravitelna.

Tab. 5: Respondent €. 5 - jidelnicek

Ze dne 24. 3. 2018

3 celozrnné rohliky
maslo Rama s pfichuti podmasli cca 300 g
Snidané
turisticky saldm 200 g
0,25 |l instantni kava
zadna
Svacina
k piti 0,5 | vody s vitaminem C
polévka zeleninova s ryzi
Cervené fazole na cibulce se Zzampiony, paprikou a kukuftici dusené na masle
Obéd
(asi cca 3 Izice masla)
2 toastové chleby bilé opecené v toustovaci
1 pomeranc¢
Svadina
¢erna kava 0,3 |
zeleninovy saldt s mozzarellou 1 porce (rajce, okurka, paprika, listovy salat,
mozzarella)
Vecere
2 toastové chleby (bilé) cca 50 g
cerny ¢aj 0,4 |
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Co se tyce prokazaného vlivu na psychicky stav respondetky, mizeme z grafu 5
vyCist nadmérnou Unavu a vyCerpanost. Pokud se podivdme zpét na jidelnicek
respondentky (viz Tab. 5), mUzeme se odrazit spiSe od snidané. Repondentce ¢. 5
teoreticky neprospél turisticky salam, ktery je velmi mastny a tucny. Také pitny rezim
nebyl pfilis dodrzen a tak mizeme vyvodit, Ze dlsledkem uUnavy a napéti mohl byt
nedostatecny prijem tekutin a nadmérnd konzumace tukl mohla neptiznivé ovlivnit
psychicky stav respondentky. Kvitalité jisté prispél dostatek zeleniny, kterou
respondentka konzumovala k vecefi. MUzZeme sledovat i dostatecny pfijem vitamin( a

monosacharidl v podobé ovoce.

Respondent 5
12
10

Deprese
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Vitalita Napéti
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Graf 5: Respondent ¢. 5 — psychicky stav dne

9.6 ZAVER VYZKUMU

Pfi porovnavani jidelni¢cku s vysledky dotazniku POMS jsem zjistila, Ze mezi
jednotlivymi respondenty jsou znacné rozdily. Ackoli byl tento vyzkum kratkodoby a
respondenti nebyli sledovani dlouhodobé, vysledky psychického stavu nemusi plné
souviset s jejich stravovanim. Nicméné u kazdého respondenta by se nasly moiné
souvislosti. BohuzZel k dlouhodobéjsimu vyzkumu jsem neméla dostatecné podminky. Bylo
by urcité zajimavé udélat dlouhodobéjsi vyzkum, kdy by se monitorovaly stravovaci
zvyklosti jednotlivych respondentl a zkousSely se r(zné experimenty s poddvanim

jednotlivych Zivin.

34



ZAVER

ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit co nejvice informaci o vlivu jednotlivych
Zivin na psychiku clovéka. V teoretické casti jsem se zabyvala jednotlivymi Zivinami.
Nejprve jsem rozebrala zakladni Ziviny, mezi které patfi sacharidy, bilkoviny a tuky. Poté
jsem se vénovala také vitaminidm a mineralnim Iatkam, jez jsou pro nase télo také velmi
nepostradatelné. Diky této bakaldrské praci jsem ziskala vice informaci o
makronutrientech a mikronutrientech a jejich vlivu na lidskou psychiku. Toto téma mi
pomohlo rozsifit obzor v oboru psychologie vyzivy. Ziskané informace bych rada vyuzila i
ve své budouci praxi, nebot bych se vyZivou rada zabyvala. Velmi mé v teoretické casti
zaujala makrobiotika, kterou povazuji jako zdkladni vyZivovy smér pro spravnou

rovnovahu lidské psychiky v oblasti vyZivy.

V praktické ¢asti jsem zjistovala, jaky vliv ma strava na jednotlivé respondenty
rGzné vékové kategorie. Ackoli jsou vysledky psychickych stavi velmi spekulativni a jediné
prikazné experimenty pfinesla S. Frankova, vérim, Zze pro budouci provadéné pokusy o
vlivu vyZivy na lidskou psychiku mohou byt moje vysledky pfinosné a inspirativni. Myslim
si, Ze by se tomuto tématu mélo celkové vénovat vice publikaci a odbornik(i a urcité by

bylo zajimavé provést dlouhodobéjsi vyzkum napfr. do diplomové prace.
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RESUME

Téma bakalarské prace je ,Vliv jednotlivych Zivin na psychiku ¢lovéka“. Hlavnim
cilem bakalafské prace je shrnuti informaci o jednotlivych Zivinach (sacharidy, bilkoviny,
aminokyseliny, tuky, vitaminy, minerdlni latky, ndpoje a pochutiny) a jejich vlivu na
lidskou psychiku. Dale je zde také zminka o makrobiotice jako vyZzivovém sméru. Vyzkum
je zaméren na porovnani psychického stavu jednotlivych respondentd s jejich jidelnickem.
Kazdy respondent byl vyzvan k vyplnéni jidelnicku v jednom dni a nasledné o vyplnéni
dotazniku POMS, ktery zjistuje kratkodobé psychické zmény. U kazdého respondenta byly
prokdzany znamky vlivu stravy, které korespondovaly s vyplnénym jidelnickem. Pokusim
tykajicich se vlivu na lidskou psychiku se vénovala Slavka Frarikova (1996, 2003). Dalsi
experimenty v Ceské republice zatim nejsou zndmy. Pfinos bakalaFské prace spociva
v komplexnim shrnuti informaci jednotlivych Zivin a porovnani vlivu na lidskou psychiku.
Toto téma je velmi zajimavé a oteviené pro dal$i zkoumani a experimenty. Tuto praci Ize

tedy vnimat jako zaklad pro dalsi badani v oblasti psychologie vyzivy.

The topic of this bachelor thesis is ,, The influence of individual nutrients on one‘s
psyche”. Main goal of this bachelor thesis is to create summary of individual nutrients
(carbohydrates, proteins, amino acids, fats, vitamins, minerals, beverages and snacks) and
their influence on human psyche. There is also a small part dedicated to macrobiotics as a
nutritional movement. Research itself is focused on comparison between mental state of
individual respodents with their personal diet. Every respondent was asked to submit his
or her personal diet consisting of one usual day followed by filling in POMS questionnaire
which detects short-term mental state shifts. It was established that every respondent’s
psyche was influenced by nourishment style, which corresponded with the questionnaire.
Experiments related to influence on human psyche were mostly done by Slavka Frankova
(1996, 2003). Other experiments in Czech republic are not known. This bachelor thesis
contribution consists of complex summary in regard to individual nutrients and
comparison of influence on human psyche. This topic is very compelling and open to
further experiments and research. Thus this thesis can be seen as basis for additional

research in field of nutritional psychology.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1 — dotaznik POMS

NiZe najdete seznam slov, ktera se pouzivaji k popisu pocitu lidi.

Prosim zakrouzkujte u kazdého slova vpravo Cislo, které nejlépe vyjadiuje, jak se citite

pravé nyni.

0 = vibec ne
1 =trochu

2 =stfedné
3 =znacné

4 = velmi znacné

napjaty 012314 rozzlobeny 01234
vztekly 012314 malomysliny 01234
opotrebovany 012314 podrazdény 01234
nestastny 01234 nervozni 01234
plny Zivota 012314 mizerné 01234
zmateny 012314 vesely 012314
nevrly/rozmrzely 012314 rozhoréeny 01234
smutny 01234 vycerpany 012314
energicky 012314 uzkostny 012314
rozruseny 012314 zoufaly 012314
nastvany/otraveny 012314 utahany 01234
skliceny 012314 popleteny 012314
razny 012314 rozhnévany 01234

bez nadéje 012314 plny elanu 01234
nepfrijemné 012314 zbyteény 01234
neklidny 01234 roztrzity 01234
neschopen soustredit se 01234 (”:ino“roc!{/ 01234
nejisty 012314

unaveny 012314 pretazeny 01234




