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LECIVA SILA

Vazeni a mili ¢tenari,

vitejte na cesté do svéta rostlin - nepostradatelnych spolecnikil naseho kazdodenniho Zivota. Najdeme je v $alku
ranniho Caje, ve vonavém kofeni, v potravinach, které nas nejen syti, ale take &ci. Tato kniha vam otevre dvere
k hlubsimu poznani jejich skrytych sil.

Rostliny jsou zakladni souasti Zivota na Zemi. Zily na planeté mnohem dfive nez mnohobunééni Zivo€ichové a svym
kyslikem vytvofily ozonovou vrstvu, ktera chrani Zemi pred Skodlivym UV zarenim. Osidlily témér vSechny ekosystémy
a dokazi prezivat i v extrémnich podminkach, kde se Zivocichové neuplatni. Doriistaji vysek pfes 110 metrd, jako je

tomu u sekvoje vzdyzelené, nebo se doZivaji i péti tisicileti, jako napriklad borovice osinata. Nékteré z nich tvori
i klonalni organismy, jako lomacie tasmanska, jejiz vék presahuje 43000 let.

Vyznam rostlin je pro Zivot ZivoCichli vCetné Clovéka zasadni. Produkuji kyslik prostfednictvim fotosyntézy, slouzi jako
primarni zdroj potravy a poskytuji cenné latky vyuzitelné v [ékarstvi. Velka cast léciv pochazi bud pfimo z rostlin,
nebo je podle rostlinnych latek syntetizovana. Farmaceuticky primysl by se bez rostlinnych surovin a inspirace
neobesel. Pfesto exploatace naseho Zivotniho prostredi pokracuje a dnes je kaZzda pata rostlina na Zemi povaZovana
za ohrozenou vyhynutim.

Rostliny jsou rovnéz bohatym zdrojem bioaktivnich latek, sloucenin, které mohou pozitivné ovliviiovat lidské zdravi.
Patfi mezi né antioxidanty, protizanétlivé a antivirové latky, enzymy, alkaloidy ¢i rizné dalsi sekundarni metabolity.
Tyto latky napomahaji ochrané bunék, posiluji ¢i moduluji imunitni systém a pusobi na riznych Grovnich lidské
fyziologie. Skala jejich Gcink je prekvapivé obrovska a mohou pomoci i u vaznych civilizaénich onemocnéni.
Historicky byly rostliny zakladem tradi¢nich lé¢ebnych systémi napfic kontinenty - véetné ajurvédy v Indii, tradi¢ni
¢inské mediciny nebo evropského lidového écitelstvi. | pfes rozvoj moderni mediciny si rostlinné produkty
zachovavaji vyznamné postaveni a v mnoha pripadech jsou opétovné zkoumany védeckymi metodami, které potvrzuji
jejich Gcinky znamé z tradi¢niho pouziti.

Synteticka (&Civa pfinaSeji Casto rychly a cileny efekt, nicméné rostlinné latky mohou diky synergickému plsobeni
desitek az stovek sloucenin plsobit komplexngji a Setrnéji. Kazda rostlina je vysledkem milionti let evoluce a jeji
chemické sloZeni neni nahodné, nybrz pfedstavuje adaptaci na podminky prostiedi a ¢asto i obranu proti patogeniim
¢i $kGdctim. Tyto ochranné latky tak i Clovék mize vyuZit ve svilj prospéch.

Tato kniha Léciva sila rostlin: rostliny pro zdravi a vitalitu predstavuje vybrané druhy rostlin, které jsou zajimavé

z hlediska zdravotniho, vyZivového i kulturniho. Nékteré jsou béZnou soucasti lidského Zivota - jako cajovnik, kavovnik
nebo kakaovnik. Jiné, jako hoodie ¢i kanna, jsou méné znamé, avsak neméné zajimavé. Mnohé z téchto rostlin se jiz

po staleti vyuZivaji v tradicnich lé¢ebnych systémech. Napfiklad vitanie snodarna (asvaganda), bakopa drobnolista

a pupecnik asijsky (brahmi), pivofiky nebo mucenky maji dlouhou historii pouZiti v Asii i v Evropé.

Pfedstavované rostliny jsou cennym zdrojem vitamint, mineralt, enzymi a dalSich latek, které mohou podpofit zdravi
i prevenci onemocnéni. Cilem této publikace je poskytnout prehled o jejich vlastnostech a vyuZiti, ale i pripadnych
interakcich ¢i nezadoucich Gcincich, s dlirazem na dostupna védecka fakta a tradicni znalosti. V dnesnim svétg, kde je
zdravi Casto povazovano za samoziejmost, je dilezité si pfipominat, Ze prevence zacina malymi rozhodnutimi, tim, co
jime, jak Zijeme a Cemu vénujeme pozornost. Péce o télo a mysl neni luxus, ale nezbytnost. Tato kniha je proto také
pozvankou - pozvankou k navratu k pfirozenosti. K vyuzivani moudrosti, ktera je kolem nas - ve vini bylin, v barvach

plodd, v sile pfirodnich latek. Kazdy z nas muze udélat krok smérem ke zdravéjsimu, harmonictéjsimu Zivotu.
Prejeme vam prijemné cteni a inspiraci,

Lenka Zaveska Drabkova
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O cajovniku

Cajovnik patfi spolu s kavovnikem k nejvyuzivanéjsim
»napojovym* rostlinam na svété. 0d tradicnich caju
o pate cili kolaci z 19. stoleti je dnes konzumace caje
bézna v prubéhu celeho dne, a nejcasteji po ranu. Na
vybér mame caje cerne, zelene, bile, oolongy, puerhy
a mnohé dalsi. Zakladem vsech jsou listy cajovniku
cinského neboli Camellia sinensis, ktery patri

k nejstarsim kulturnim rostlinam, které doprovazeji
Clovéka jiz od doby kolem roku2700 pr. n. L. Z této
doby mame prvni zaznamy v lékarské knize cinského
cisafe Sen-nunga, ve které se piti ¢aje doporucuje na
celou fadu neduhu, od nechutenstvi az po nadorova
onemocnéni.

1/ Kvéty €ajovniku ¢inského jsou bilé s vice nez 200 zlatavymi tycinkami.

Rod ¢ajovnik, Camellia, zahrnuje kromé ¢ajovniku €inského K& 230 druhd
stalezelenych subtropickych stromt €i kefd, jejichz pfibuzenské vztahy se
v soucasné dobé intenzivné studuji. VétSina druhl v pfirodé dortsta od

2 do 15 metrl (v kultufe se vSak péstuji kolem vysky 1,2 metru). Nejstarsi
rostliny dosahuji stafi 80 a vice let. Velkeé bilé kvéty vyristaji z Gzlabi
listl po 2-3. Rostliny se rozmnoZzuji lesklymi hnédymi semeny, ktera jsou
umisténa v trojpouzdrych tobolkach. Listy maji ajovniky stridavé, tmavé
zelené s pilovitym okrajem a spodni stranou pokrytou jemnymi bilymi
chlupy, které davaji mladym listdm stfibfity vzhled. Pravé listy jsou hlav-
nim produktem, ktery déla z ajovniku hospodarsky vyznamnou rostlinu.

Rozeznavame 4 variety ¢ajovniku cinského, které koresponduji s misty
jejich vyskytu: Camellia sinensis var. assamica najdeme v Asamu, Ciné,
Laosu, Myanmaru, Thajsku a Vietnamu. C. sinensis var. dehungensis roste
v jizni a centralni Cing, C. sinensis var. pubilimba a C. sinensis var. sinensis
jsou typické pro 3irsi oblasti Ciny.

Pravlasti ¢ajovniku je pravdépodobné Asam v severovychodni Indii

(C. sinensis var. assamica) a jizni a centralni Cina (C. sinensis var. sinensis).

Nicméné predek téchto dvou variet neni znam a studie genomu ¢ajovniku
stale probihaji, takZe uvidime, jaka upFesnéni nam v budoucnu pfinesou.
Cina si tajemstvi péstovani cajovniku dlouho stfeZila, ale v 9. stoleti se

postupné rozsifil do prilehlych oblasti Vietnamu, Laosu, Barmy a Japon-
ska. Zbytek svéta poznal ¢ajovnik az v 19. stoleti [1.

Léciveé vlastnosti cajovniku

Cajovnik obsahuje polyfenolické sloueni-

ny, jako jsou katechiny a epikatechiny, dale
aflaviny, flavonolové glykosidy, L-theanin,
alkaloidy kofein, theobromin a theofylin

a tékavé organické substance. Zde je tfeba
uvést, Ze dfive uvadény alkaloid thein je che-
micky totoZny s kofeinem, ktery zodpovida za
stimulacni ucinek. V caji se vSak vyskytuje ve
vazané formé, proto se ii€inky kavy a ¢aje lisi.
Kofein v Caji plisobi pomaleji, ale jeho GcCinek

Vite, Ze rod Camellia byl C. Linném
pojmenovan po brnénském rodaku
Jifim Josefu Kamelovi, ktery pusobil

na Filipinach a popsal kvétenu nej-

vétsiho filipinského ostrova Luzon?

Nutno dodat, Ze s ¢ajovnikem nemél
nic spolecného.
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je dlouhodobéjsi. Bioaktivni latky (detailngji viz ramecek)
obsazené v ¢ajovniku maji kromé chuti a viné Caje i celou
fadu lé¢ivych Gcinkl pro prevenci a lécbu kardiovaskular-
nich nemoci, rakoviny, zaZivacich potizi a metabolickych
dysfunkci, jako je obezita i diabetes. Flavonoidy v caji
obsazZené jsou takeé silné antioxidanty. Kofein a polyfenoly
maji neuroprotektivni Gcinek u Alzheimerovy a Parkinso-
novy nemoci (plsobi na GABAergnich, dopaminergnich

a glutamatergnich receptorech). U¢inky na nervovy systém
a jejich mozné vyuziti k lécbé neurologickych a psychickych
onemocnéni jsou v soucasné dobé predmétem rady studii.
Katechiny piisobi protizanétlivé. Theofylin ma broncho-
dilatacni dcinek a pouziva se k léché astmatu a chronicke
obstrukcni plicni nemoci.

2/ Kef cajovniku Cinského

3/ susené listky Caje

.
¢

Skupiny ¢ajovnikil

Péstitelé déli cajovnik cinsky do tFi hlavnich
skupin, tzv. dzati: cinsky, asamsky a indocinsky.
Cajovniky dzati se od sebe Lisi jednak morfologicky
a fyziologicky, napf. odolnosti vi¢i mrazu, ale také
obsahovymi latkami.

Cinsky dzat zahrnuje ¢ajovniky subtropického

klimatu, ktere jsou mrazuvzdorné. Snaseji mraz az
-10 °C (pod snéhem napf. na Krymu snese v3ak az
-24 °C). Kvéty téchto ¢ajovniki jsou samosprasné.
Listy rostlin jsou mensi, 4-7 cm dlouhé a ¢aj z nich
je velmi kvalitni, nejkvalitnéjsi vSak z prvni sklizné.

Asamsky dzat tvofi tropické cajovniky B, které
vyzaduji vysoke teploty. JiZ pfi -4 °C dochazi

k poskozeni rostlin. Kvéty maji tyto rostliny
cizosprasne. Listy jsou 15-20 cm dlouhé a ¢aj ma
nizsi kvalitu nez z ¢inskeho dzatu.

Indo¢insky dzat tvori mala skupina ¢ajovniku
mensiho vzrustu, do 5 metri s listy kolem 15 cm
a na podzim Cervenajicimi. Caj je také kvalitni.

Péstuji se i kfizenci vsech dzatu, ktefi poskytuji
Vvetsi vynosy, ale nedosahuji takové kvality jako
Caje z plvodnich skupin.

V Evropé se péstuje cajovnik na Azorskych
ostrovech. Konkrétné na ostrové Sao Miguel péstuji
cajovnik jiz od 18. stoleti, nicméné vétsi produkce
zde zapocala az v 19. stoleti, kdy zde ¢ajovnik
nahradil pomerancovnikové plantaze. Mistni si zde
zakladaji na zcela ekologickém péstovani cajovniku,
nebot nemuseji pouzivat pesticidy a dalsi chemické
latky, protoZe v ostrovnim ekosystému nemaji
Skidce cajovniku. Do dnesnich dni péstuji ¢ajovnik
v Cha Gorreana @ a Cha Porto Formoso .

4/ Rozsiteni Cajovniku ve svété. Zelené plvodni rozsireni, fialové oblasti,
kam byl cajovnik introdukovan a je péstovan na plantazich.



0d cajovniku k caji

Pro nejkvalitnéjsi aje se shira terminalni cast, tedy vrcholovy
nerozvinuty list a dalsi dva mladé listky i se stonkem. Na cajo-
vych produktech mizZete nalézt tyto Caje pod oznacenim ,Fine".
Znamé je také oznaceni ,Imperial” zahrnujici pouze plstnaté
terminalni pupeny z nejmladsich vyhonkii. Pro zvyseni kvality
se pfidavaji k cernému Caji jako ,Golden tips" Ci k caji zelené-
mu jako ,Silver tips”. Shiraji se i listy bez terminalniho pupenu
a takoveé sklizné se oznacuji jako ,spici®. Starsi listy sniZuji
kvalitu vysledného caje.

Podle vyrobniho postupu pfi zpracovani listl Cajovniku délime
¢aj na ¢erny nebo zeleny. Cerny &aj je vysledkem procesu,
jehoz hlavnimi fazemi je zavadnuti, svinovani, fermentace,
suseni a tidéni listli. Zavadlé listy se svinuji, poté se rozru-
Suji bunécné stény a dochazi k oxidaci. V procesu fermentace
dochazi k pasobeni endogennich enzymii rostlin a zacina
rozklad chlorofylu, bilkovin i tfislovin a uvolrnovani kofei-
nu. Pravé fermentaci, za teplotné i vlhkostné regulovaného
procesu, vznika typicka barva listl, ktera se méni ze zelené na
medové Cervenou. SuSenim Cajovych listkl se dale barva méni
na hnédocervenou az cernou, jak ji dobfe zname. Poslednim
krokem je tfidéni Caje na sitech, cast, ktera propadne, tvofi ¢aj
zlomkovy, listovy ¢aj na sitech zlstava a dale se feze na kusy.
Existuji rizné jakostni skupiny podle zastoupeni terminalnich
listl a pupent, dokonalosti svinuti a fermentace.

Caj zeleny neprochazi p¥i zpracovani procesem vadnuti a fer-
mentace, enzymy plsobici v listech Cajovniku se tedy inaktivuji
horkou parou a nedochazi v nich k podstatnym zménam chlo-
rofylu ani tFislovin. Suseni, svinovani a tfidéni je shodné jako
pfi zpracovani cerného caje.

Mezi dalsi typy Caje patfi kromé jiz zminéného cerného a zele-
ného Caje i caj bily, ktery je jen lehce fermentovan, caj Zluty,
ktery je fermentovan dodatecné. Také se setkame s ¢ajem
polozelenym (oolong), kde proces fermentace probéhl jen
Casteéng, i €aj puerh (Eerveny €aj), ktery je fermentovan do-
konce dvakrat, a pfi jedné z fermentaci se do procesu pridavaji
mikroorganismy (houby rodu Aspergillus, Rhizopus, Penicillium
a dalsi), jejichz vybér ma vliv na proces fermentace a vysledné
slozeni obsahovych latek. &

6/ Cajova plantaz naazorském ostrové Sao Miguel, Cha Gorreana

OBSAHOVE LATKY

Cajovnik obsahuje velké mnoZstvi bioaktivnich

latek. Zjistény byly polyfenoly (katechin,

epikatechin, epigallokatechin, epikatechin

gallat, epigallokatechin gallat), fenolické

kyseliny (kys. gallova, chlorogenova, kavova,

ellagova), flavonoidy (theaflaviny, glykosidy

kvercetinu, myricetinu a kaempferolu),

alkaloidy (kofein, theofylin, theobromin),

proteinogenni i neproteinogenni aminokyseliny

(L-theanin, kys. y-aminomaselna, arginin, serin,

kys. glutamova), sacharidy, organické kyseliny,

enzymy, aromatické latky (linalool, geraniol,

fenylacetaldehyd neridol, benzaldehyd a mnoho

dalSich), vitaminy a mineraly. -zn- 7/ bruha nejvétsi cajova plantaz na azorském ostrové Sao Miguel,
Cha Porto Formoso
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1/Pl0dykakac£|ku pravého (Theobroma cacao) & ”-Q

gibhou vazit Ke m 700 g “,15 -

-

F.

KAKAOVNIK PRAVY, KAKAO
A COKOLADA

Chceme-li jit po stopach puvodu ¢okolady, ktera je jednou z ne-
odmyslitelnych soucasti naseho jidelnicku, musime se, alespon
teoreticky, vydat do oblasti tropické Stredni a Jizni Ameriky. Zde
je misto puvodu stromu, ktery nese latinské jméno Theobroma
cacao (kakaovnik pravy), za které vdéci zakladateli binomickeé
nomenklatury C. Linnému a které v prekladu neznaci nic mensi-
ho neZ pokrm bohu. JiZ stafi Olmékové, Mayoveé i Aztékové kaka-
ovnik dobfe znali a velmi si jej cenili. Kakao vSak jiz davno neni
jen vysadou vladcu pred véky padlych fisi, ale rozsahlé pésto-
vani kakaovniku se rozsifilo do tropu celého svéta a najdeme je
tak v nepfeberném mnoZstvi potravin. Cim si kakaovnik zaslouzil
jiz pradavno takové vysostné postaveni a co na to rikaji nejno-
vé;jsi vyzkumy?

2/ Kvét kakaovniku pravého je oboupohlavny
s razovym kalichem a bélavou korunou.




Puvod a odrudy kakaovniku

Odkud pFesné kakaovnik pravy pochazi, neni znamo. Dfive se
predpokladaly ctyfi mozné oblasti: oblast horni Amazonie, oblast
horniho toku Orinoka (SV Kolumbie, SZ Venezuela), Gpati And

(SZ Kolumbie) a Stfedni Amerika (mezi jiznim Mexikem a Guate-
malou).

Jiz davno existovaly razné ,odrudy” kakaovniku, které byly pozdéji
odlisovany i dle morfologickych a chutovych rozdili. Tradi¢né se
odlisuji pfedev3im dvé odriidové skupiny, které daly vzniknout
tieti, hybridni. Takzvané Criollo pochazelo patrné z oblasti severni
Casti Jizni Ameriky, odkud se dostalo do Stfedni Ameriky, kde se

s nim seznamili Spanélé. Vyznacuje se plody s tenkou slupkou
(perikarpem) a chutové jemnéjsimi, svétlymi boby; povaZzuje se za
nejkvalitnéjsi, ale plodi méné a je méné odolné.

Druha skupina se oznacuje Forastero, pochazi z Amazonskeé panve
a ma plody s tvrd$im perikarpem a tmavé fialovymi a vice horky-
mi boby. Tfeti, tzv. Trinitario, vzniklo kFiZzenim na ostrové Trinidad
(nedaleko Venezuely) v 18. stoleti. Moderni genetické studie

vsak zjistily, Ze existuje mnohem vice geneticky odlisSnych skupin
kakaovniku (napf. Marafion, Curaray, Iquitos, Nanay, Contamana,
Amelonado, Puris, Nacional a Guiana, ale i dalSich, nové obje-
venych v Bolivii, Peru a Kolumbii). Sou¢asna geneticka struktura
toZe historicky probéhl nespocet kfizeni mezi témito skupinami

v ramci jejich Sifeni do rlznych oblasti péstovani.

3/ Kvéty kakaovniku pravého vyrlstaji pfimo na vétvich
Ci kmeni stromu, jsou kauliflorni.

Trocha historie a objev kakaa pro Evropany
Otazka historie znalosti kakaovniku je pomérné slo-
Zita, plna tajemstvi i spekulaci. Stopy theobrominu
byly nalezeny na olméckych nadobach z doby ko-

lem 1500 pf. n. L. Pfedpoklada se, Ze Olmékové z jizniho
Mexika byli patrné jeho objeviteli. Znalost kakaa ziskali
od Olmékl Mayové, ktefi ho nejen bézné konzumovali,
Casto s chilli paprickami a medem, ale i uctivali. Pro
Aztéky, ktefi kakaové boby ziskavali coby tribut od
okolnich panovnikl a poté se zmocnili Gzemi, kde jeho
plvodni obyvatelstvo kakaovnik jiz znalo, byly kakaové
boby cennéjsi nez zlato a pouzivali je jako platidlo.
Nejznaméjsi milovnik kakaa byl jejich posledni vladce
Montezuma II.

Jako prvni Evropan se s kakaem setkal zfejmé Krystof
Kolumbus, ktery pozoroval indiany s kanoi plnou
kakaovych bobU a zjistil, Ze jsou pouZivany jako
platidlo. Jeho mlady syn se divil, proc takovou véc
indiani chrani jako oko v hlavé. Jedna z teorii tvrdi,
Ze pravé Kolumbus privezl kakaové boby do Evropy,
a to jiz roku 1502. Po dobyti Aztécké Fise (1521) to byl
ale spise az jeji Spanélsky dobyvatel Hernan Cortés,
ktery v roce 1528 predlozil Spanélskému krali kakao.
0d téch dob kakao postupné dobyva svét. Od kakaa
pak jiz chybél jen kricek k ¢okoladé takové, jakou ji 4/ 71uté bobule kakaovniku s uvnitf bilym perikarpem a péti oddélenymi castmi se
zname dnes. semeny (tzv. kakaovymi boby) obklopenymi bélavou duzinou
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Tradicni vyuziti kakaovniku a jeho péstovani dnes

Pravdépodobné to nebyla jen zajimava chut, ale i vyZivové vlastnosti a blaho-
darné acinky, co pfimélo indiany vénovat kakaovym bobtim takovou pozornost.
Zatimco v severni ¢asti vyskytu indiani kakaové boby dale zpracovavali a pfFipra-
vovali z nich pokrmy a napoje, nize v Amazonii vyuZivali kakaovnik spise v Cerstvé
podobé jako ovoce.

Vzhledem k narokiim kakaovniku na vysoké teploty (optimalni rozmezi je
maximalni roni primérna teplota 30-32 °C a minimalni pramérna rocni
teplota 18-21 °C) a vysokou humiditu (vlhkost) ovzdusi (pfes den az 100 %,
v noci 70-80 %) je jeho péstovani omezeno jen na tropické oblasti. Podob-
né jako u mnoha jinych plodin je také kakaovnik péstovan prevaziné daleko
od své pavodni domoviny, vétSina svétové produkce pochazi v soucasnosti
z Afriky, napF. z PobfeZi slonoviny. Pokud se chcete na kakaovnik podivat

u nas, nezbyva nez si zajit do nékteré z botanickych zahrad, které jej péstu-
ji (napf. v BZ Masarykovy univerzity v Brné nebo BZ v Teplicich).

Obsahové latky v kakaovych bobech

Surové kakaové boby obsahuji pfedevsim tuk, ktery tvofi az 40-50 % jejich hmot-
nosti jako tzv. kakaové maslo, sloZzené predevsim z kyseliny olejové, kys. palmito-
vé a kys. stearové. V. mensim mnozZstvi je pfitomna kys. linolova. Dalsi vyznamnou
slozkou jsou polyfenoly, které tvofi aZ 10 % suSiny a zahrnuji katechiny (37 %),
antokyany (4 %) a proantokyanidy (58 %). Polyfenoly zpUsobuji az nepfijemnou
horkost, ktera je pfi dalSim zpracovani eliminovana (az desetinasobng), ale jsou to
pravé fenolické antioxidanty, kterych ma kakao v porovnani s jinymi potravinami
hodné a které maji zdravi prospésné Gcinky. Dusikaté slouceniny v kakau zahrnuji
bilkoviny (proteiny) a metylxantinové alkaloidy theobromin a kofein. Z mineral-
nich latek je kakao bohaté na draslik, fosfor, méd, Zelezo, zinek a hofcik.

Potencialni zdravotni Gc¢inky konzumace kakaa
Je ¢okolada zdrava, nebo ne? Casto medializované téma, ale odpovéd je samo-

5/ Rozpiilena bobule kakaovniku odkrjva
svlij obsah: kakaové boby s duzninou.
Mohou se konzumovat i jako osvézujici
ovoce.

jakékoli potraviny je totiz metodicky po-
mérné komplikovana. Cokolada s vyso-
kym obsahem kakaa obsahuje mnozZstvi
cennych latek, které mohou mit v nasem
téle i urcité pfiznivée biologicke acinky.
Sladké cokolady s nizkym obsahem ka-
kaa a vyssim podilem dalSich ingredienci
vCetné cukru jsou povaZovany za méné
zdravé a méné vhodné pro konzumaci,
ackoli jsou jisté pro vétSinu z nas laka-
véjsi. Jen v mensi mire se u nas zabydluji
Cokolady s vysokym obsahem kakaoveé
susiny (ta obsahuje kakao a kakaové
maslo), jejich nevyhodou je ale hotkost
a relativné vysoka cena. Jejich popu-
larita vSak celosvétoveé roste. Pozitivni
zpravou je, Ze i u nas vznikaji malé
Cokoladovny zamérené na vyrobu ,od
bobu po tabulku®, které se snazi vyrabét
maximalné kvalitni cokolady. Co tedy
fikaji na konzumaci vyrobki s kakaem
vyzkumy?

ve

Mozneé kardiovaskularni acinky
kakaa

Konzumace potravin bohatych na kakao-
vé slozky mlZze pfiznivé ovliviiovat krev-
ni tlak, inzulinovou rezistenci a funkce
cévniho systému. Polyfenolové slozky
kakaa aktivuji enzym NO-syntazu, ktera
v endotelu cév vytvafi oxid dusnaty
(NO), nasledkem cehoz dochazi k vazodi-
lataci a sniZzeni krevniho tlaku. Vysledky



klinickych studii naznacuji, Ze konzumace ¢okolady mize
mit urcity preventivni efekt u rizika infarktu myokardu ¢i
Lmrtvice®, nicméné jen pfi mirné konzumaci cokolady. Jeji
zvysena konzumace diky vy$Simu pfijmu cukru pozitivni
efekty vyrusila.

Mozné antidiabetické a antiobezitni acinky

kakaa

Diabetes mellitus 1. i 2. typu jsou vazna onemocnéni, pfi
nichzZ spravna Zivotosprava a dodrzovani diety hraji klicovou
roli. Kakao a v ném obsazené flavonoly mohou regulovat
transport glukozy a sniZovat oxidacni zatéz ¢i zanét v inzu-
lin-senzitivnich tkanich, jako jsou jatra, tukova tkan ci kos-
terni svaly. Klinickeé studie ukazaly jisty preventivni Gc¢inek
kakaa pro vyvoj diabetu 2. typu, predevsim ale v souvislosti
s vys$sim prijmem polyfenolovych latek, které jsou nicméné
v béznych kakaovych produktech véetné ¢okolady obsazeny
malo. Vyssi konzumace bézné cokolady preventivni dcinek
na vznik diabetu 2. typu postradala, naopak efekt na meta-
bolické indikatory byl opacny. Doporucit tak lze pouze malé
davky vysoce kvalitni cokolady bez pfidaného cukru.

Podobna zjisténi prinesly studie z hlediska obezity vetné
typu s excesivnim mnoZstvim tukové tkané pri normalni
télesné hmotnosti. | v nich byl zjistén pozitivni vliv kon-
zumace tmavé cokolady s vysokoprocentnim zastoupenim
kakaa, kdy doslo ke sniZeni celkového a LDL cholesterolu.
Konzumace tmavé ¢okolady miiZe navic pfiznivé ovliviiovat
stievni mikrofloru.

Kakao a alergie

Ambivalentni G¢inky kakaa existuji pro alergie. Jeho pro-
tizanétlive vlastnosti mohou u bézného clovéka zlepSovat
projevy alergii. Na druhou stranu, kakao maze byt pro
fadu lidi potravinovym alergenem.

KAKAOVNIK PRAVY

(Theobroma cacao M) z ¢eledi slézovitych
(Malvaceae) a podceledi Byttnerioideae je mensi
stalezeleny strom dorustajici 8 m vysky, se silnym
hnédavym ¢i Sedavym kmenem o priméru az

30 cm a dlouhymi celokrajnymi listy cervenymi
pfi raseni, pozdéji tmaveé zelenymi. Oboupohlavné
kvéty B vyriistaji pfimo na kmeni i silnych
vétvich (tzv. kauliflorie Bl). Volné rostouci rostliny
jsou pfevazné cizosprasneé, zatimco péstované
kultivary jsou samosprasné. Plodem je az 30 cm
dlouha bobule 7luté B, hnédé a7 nacervenalé

barvy, ktera ma na povrchu tzv. perikarp H
a uvnitr pét casti s 4-14 semeny kolem 2 cm
dlouhymi (tzv. kakaovymi boby B) s bélavym
miskem H.

Celkem rozeznavame 22 botanickych druhu
kakaovniku s nékolika poddruhy. Jmenujme alespon
kakaovnik peruansky (Theobroma bicolor), rozsireny
v oblasti severni casti Jizni Ameriky az na jih
Mexika. Jeho semena maji vy3si obsah tukli a méné
theobrominu. Kakaovnik velkokvéty (T. grandiflora)
s az kilogramovymi plody roste zejména v Brazilii,
zasahuje vsak i do Kolumbie a Ekvadoru.

6/ prazené kakaové boby

Psychologické acinky (Cokoholismus) a sexualni

aspekty konzumace kakaa

Clovék je tvor nachylny k riznym nefestem, a tak existuje
dokonce i zavislost na cokoladé. Udava se, Ze timto problémem
trpi v zapadni civilizaci az 40 % Zen a 15 % muzi. Biologicky ta-
to véc souvisi rovnéZ se zvySenim pfijmem sacharidu, zvySeny
transport tryptofanu pak vede v mozku ke zvy$ené produkci
serotoninu a pocitu blaZenosti. S tim souvisi i afrodisiakalni
acinky kakaa, které jsou pfisuzovany kombinaci riznych v ném
obsazenych latek. Tfi nenasycené N-acyletanolaminy mimiku-
jici endokanabinoidy mohou aktivovat kanabinoidni receptory
nebo zvysit koncentrace anandamidu. Ten spolecné s kofeinem
a theobrominem vyvolava pocity blaha, na celkovych Gcincich
se podili rovnéz serotonin.

Quo vadis, kakao?

Je jisté, Ze Cokolada dobyla svét a ziskala si mnoho pfizniv-
cl. Ackoli konzumace tabulkové cokolady s malym obsahem
kakaovych sloZzek a plné cukru, mléka a dalSich ingredienci ma
k posvatnym ritualm starych indiand daleko, rada lidi si bez
ni nedokaze svUj zivot predstavit. Jsou za tim latky pfiznivé
plsobici na nas organismus, nebo latky vyvolavajici zavislost?
Védeckych studii zatim neni prilis mnoho a casto se zabyvaly
efekty kakaa, a nikoli bézné prodavané ¢okolady. Jeji pri-
myslova vyroba vcetné chemickych iprav a snaha nahrazovat
kakao jinymi levnéjSimi produkty vedou k nizSimu obsahu
polyfenolovych latek, stojicich za zdravotné pFiznivymi iiCinky.
Doufejme tedy, Ze se nabidka kvalitnich cokolad bude i u nas
dale rozsifovat. Samoziejmé si mizeme dopfavat i kakao (napf.
nealkalizované) jako napoj, objevovat chut neprazenych kaka-
ovych bobd, upraZit si vlastni, nebo se dokonce pokusit vyrobit
vlastni cokoladu. Nakonec, neni vlastné nejlepsi? Mezitim se
tfeba dockame dalSich studii o zdravotnich Gcincich kakaa.
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KAVOVNIK

od kavy k evoluci

Jak by vypadala odpovéd na otazku, bez
které rostliny ¢i organismu (kromé Zivo-
Cichd) si neumite pfedstavit svij Zivot?
Patrné by dost zalezelo na dotazované
osobé a vzhledem k afinité clovéka k ne-
festem (Casto bohuzZel ohroZujicim Zivot)
bychom se mohli dockat ruznych odpovédi
jako tabak ¢i marihuana, milovnici alko-
holu by asi nedali dopustit na kvasinky,
a bézny premyslivy clovék by si mozna
vzpomnél na cajovnik, kakaovnik, ale nej-
Castéji asi na kavovnik. Bez povzbuzeni
se Salkem kavy si totiz rada lidi nedokaze
pFedstavit sviij bézny Zivot. Co o rostliné
pochazejici z africké Etiopie vime a k ja-
kym zavéram vedou nejnovéjsi vyzkumy?
Je konzumace kavy zdrava?

1/ Kava patfi mezi nejoblibenéjsi napoje

s povzbuzujicimi dcinky. Na pocatku je sklizen
peckovic kavovniku a prazenti jejich semen. Na
obrazku je nejpéstovanéjsi arabica, ktera je
péstovana v fadé mistné specifickych kultivar.

Charakteristika, puvod a evoluce kavovniku arabského
Kavovnik patfi do Celedi mofenovitych (Rubiaceae) a pochazi z Etiopie,
kde se dosud vyskytuji divoké populace v horskych oblastech na jiho-
zapadu zemé. Je to strom Ci kef se silné vonicimi bilymi oboupohlav-
nymi a samosprasnymi kvéty . Plodem je peckovice Ell zbarvena za
zralosti €ervené a7 fialové a obsahujici 2 semena El, druhé byva nékdy
zakrnélé), kryta tvrdym osemenim. Jejich praZzenim vznika zaklad pro
pfipravu kavy. Kavovnik arabsky (Coffea arabica), tedy tzv. arabica, je
hlavnim zdrojem této cenné zemédélské komodity, a na druhém misté
je druh k. statny (C. canephora; syn. C. robusta), tzv. robusta. Je pés-
tovan v tropickych a subtropickych oblastech, nejvétSimi producenty
jsou Brazilie, Vietnam a Kolumbie. Zatimco kavovych zrn se nejvic vy-
péstuje na jizni polokouli, nejvic kavy se vypije na polokouli severni.

Rod kavovnik (Coffea) zahrnuje 124 druhu. Pivodni populace kavov-
niku arabského ohroZuje klimaticka zména, skidci a choroby, odles-
flovani a vnaseni neptivodnich gen0 kultivart. Udava se, Ze vice nez
polovina divokych druhd je ohroZena vyhynutim.



Kavovnik arabsky je u tohoto
rodu jediny znamy allopolyploidni
druh (Fec. allos = cizi, polyploidni
= se znasobenymi sadami chro-
mozomii), je tetraploidni (misto

2 ma 4 sady chromozomii), ostatni
druhy jsou diploidni. Mezidruhova
hybridizace se jako jedna z diile-
Zitych evolucnich sil uplatnila i pFi
jeho vzniku.

Podle nejnovéjsi molekularni
studie vznikl kavovnik arabsky
kfizenim jiz zminéné robusty,

tj. k. statného, a druhu C. eugenio-
ides nékdy v obdobi mezi 1,08 mi-
lionu let a 543000 let. Jediné
samosprasné druhy jsou kromé
kavovniku arabského C. heteroca-
lyx a C. anthonyi.

3/ plodem kavovniku je peckovice obvykle
se 2 semeny chranénymi pevnym osemenim.

2/ Kvéty kavovniku vydavaji silnou omamnou vani.

KAVA Z HLEDISKA NEJNOVE)SiCH STUDII

m Kava s vyssim obsahem robusty (tedy zrn
kavovniku statného), a tedy kofeinu, zfejmé
muZe zvySovat celkovy cholesterol.

Konzumace kavy muize zvySovat produkci
SIRT1, proteinu dilezitého v fadé bunécnych
procesu, napf. reparaci DNA Ci udrZovani
délky telomer.

Extrakt ze zelenych kavovych zrn oznacovany
jako CGA-7, obsahujici 7 izomert chlorogeno-
vé kyseliny, snizoval télesnou hmotnost, BMI
i mnozstvi télesného tuku.

Simulace konzumace kavy na bunécné nado-
rove linii kolorektalniho karcinomu prokazala
antioxidacni a protizanétlive Ucinky in vitro.

Kofein mél cytotoxické acinky a snizoval bu-
nécné déleni a viabilitu bunécnych nadoro-
vych linii karcinomu prsu.

Kavova a 5-caffeoylchinova kyselina inhibo-

valy bunécny rist u nadorové bunécné linie
kolorektalniho karcinomu.

Genetické predispozice mohou ovliviovat
metabolismus kavy i jeji vyznam pro vznik
onemocnéni. Napr. u osob s vysokym genetic-
ky podminénym rizikem demence kava zvy-
Sovala riziko vyskytu Alzheimerovy nemoci.
Vysoka konzumace instantni kavy zvysovala
riziko demence a Alzheimerovy nemoci.

Extrakt ze zelenych kavovych zrn mél neu-
roprotektivni efekt u potkanl v simulaci
Alzheimerovy nemoci.

Obsahove latky a ucinky

Kavovnik obsahuje fadu zajimavych bioaktivnich latek, jsou v listech
i plodech, patrné nejznaméjsi je alkaloid kofein. Mezi dalsi latky patfi
polyfenolické slouceniny, hormony, seskviterpenoidy a aminokyse-
liny. Kava obsahuje také kyselinu nikotinovou a hormony melatonin
a serotonin. Melanoidinové polymerové slouceniny vznikaji z cukri
a aminokyselin Maillardovou reakci pfi prazeni kavovych zrn (to je
ona reakce, pfi které béhem peceni hnédne pecivo).

Kava rovnéz obsahuje kyselinu skoficovou (mimochodem, je to
latka zajimava pro parfumersky pramysl, ktery z ni vyrabi estery pro
kvétinové viingé, ale sama se da vyrobit synteticky) ¢i cinnamaldehyd
(skoficovy aldehyd, ktery |ze vyuZit jako ochucovadlo nebo v parfume-
rii, funguje ovsem i jako insekticid a fungicid). Fenolické slouceniny
zahrnuji napr. kvercetin ¢i kys. vanilovou, taninovou, chlorogenovou,
kavovou, ferulovou a p-kumarovou. U&inky obsazenych latek mohou
byt antioxidacni, protizanétlivé, antidiabeticke, kardioprotektivni,
neuroprotektivni ¢i antimikrobialni. Bioaktivni vlastnosti kavy jsou
pfisuzovany predevsim k. chlorogenové, alkaloidim kofeinu a trigo-
nelinu, melanoidiniim, cafestolu a kahweolu (oba diterpenoidy jsou
obsazené predevsim v nefiltrované kavé, papirové filtry je ddajné
zachycuji).

Kava je samoziejmé znama predevsim pro své povzbuzujici acinky.
Nicméné kromé pozitivnich efektl maze prilisny pfijem kavy (resp.
kofeinu) zpasobovat Gzkosti, bolest hlavy, nespavost, migrénu,
tachykardii a zvyseny krevni tlak. Kava maze také drazdit Zalu-
dek a travici systém, neni vhodna pro déti a téhotné Zeny a pfi
poruchach jater. Z hlediska pozitivnich G¢inkd kavy musime mit

na paméti, Ze se mohou liSit na zakladé genetickych predispozic,
dalSich faktorl souvisejicich se Zivotnim stylem a také z hlediska
zpusobu pfipravy kavy, ktery ovliviiuje jeji vysledné sloZeni. Jeji
pfiméfena konzumace by vsak dle dosavadnich poznatkt neméla
byt pro bézného clovéka skodliva.

Proc si nevypéstovat vlastni kavu?

Kavovnik se da dobfe péstovat i u nas vdomacim prostredi, nesnasi
pfimy slunecni Gpal a teploty pod 10 °C. Po nékolika letech ristu
stromku, ktery pomérné dobfe snasi fez, se mizete dockat omamné
vonicich kvétl a po trpélivém cekani na dozrani peckovic si mizete
pfipravit i vlastni kavu. &
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2) Rostliny jako superpotraviny ROSTLIN

\

ROSTLINY JAKO
SUPERPOTRAVINY

. v - 1/ Nejdiilezitgjsi bioaktivni latky

pomocnl k na CESte ke Zd I’aVI v zeleném Caji jsou polyfenolove
slouceniny zvané katechiny.
Plsobeni zeleného ¢aje muze byt
napf. antibakterialni, antidiabeticke,

Superpotraviny. Slovo sklofiované v dne3ni dobé na kazdém kroku. neuroprotektivni i protinadorove.
Vite ale, co to vlastné superpotraviny jsou? Jde jen o marketingové Problémen z4stava pouziuan
. ' > P p y) ‘. “] ¢ g‘ pesticidd na ¢ajovnikovych
triky, nebo se za timto nazvem opravdu skryvaji potraviny, ktere plantaich. V detailu vidite kvetouci
bychom méli znat a zaradit je do svého jidelnicku? Pripravili jsme pro ]faJOVf?Jky r?a JEd"ek%eﬁV?U dodnes
A . .o .. e v s .. ungujicich evropskych plantazi
vas novy serial, ktery vam prinese klicove informace, a rozhodnuti je na ostrové S3o Miguel, Azorské
pak JI1Z na vas. ostrovy, kde se pesticidy nemusi
pouZivat.

Genetika, epigenetika a nase zdravi

Kazdy €lovék je unikatni kombinaci gend. Geneticka informace (genotyp) je ale
ovlivnéna celou fadou faktoril, které mohou vést k rozdilnym projeviim (feno-
typ). Mira vztahu mezi dédicnou sloZkou a vlivem prostiedi je rozdilna pro riizna
onemocnéni, nebot existuji rizné typy dédicnosti, rizné regulacni faktory a epi-
genetické zmény (napf. metylace DNA nebo histonové modifikace), které ovliviiuji
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2) Rostliny jako superpotraviny

3/ Rakytnik feSetlakovy. Trnita cesta vede ke sklizni peckovic rakytniku,
a vysledek je navic dosti kysely. Celkovy dojem vylep3i mnozstvi vitamin(
v tomto ovoci i dalSi l&civé Gcinky, napF. rakytnikového oleje.
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2/ chia. Seminka Salvéje hispanskée
jsou v posledni dobé takrka
modnim hitem tzv. zdravé vyzivy.
Jako u kazdé superpotraviny, i zde
je treba opatrnosti pfi davkovani.

expresi genli. Epigenetické zmény funguji jako nadstavba
nad genetickou informaci ve vlastni DNA a maji velky
vyznam v embryonalnim a fetalnim vyvoji - jiz v dobé
téhotenstvi se tedy rozhoduje o tom, jak bude nase télo
fungovat v dospélosti. Epigenetické faktory maji ale take
vlastni dédicnost, ktera je pfedmétem nejnovéjsich vy-
zkumda. V poznavani miry interakci mezi riiznymi faktory
prostiedi, genomem (soubor genl v DNA), regulatory
genové exprese na riznych drovnich a epigenomem
(soubor zmén DNA a histont - nukleoproteind tvoficich
s DNA komplex zvany chromatin) jsme teprve na zacat-
ku. Nicméné je zfejmé, Ze jednim z faktor( ovliviujicich
spravné fungovani bunék, tkani a nakonec celého orga-
nismu je strava.

Pomocnik na cesté ke zdravi

,Necht je tvé jidlo tvym lékem a tvij lék necht je tvym
jidlem*, pravil jiz davno Hippokrates a zda se, Ze ten-

to starofecky ,otec mediciny” nebyl daleko od pravdy.
Lidské zdravi mohou ovliviovat samoziejmé i dalsi
faktory, jako je stres, koureni, alkoholismus ¢i jiné dro-
gové zavislosti nebo nedostatek pohybu. Dalsi faktor,
zneCisténé Zivotni prostiedi, jiZ mlzZe souviset s pfijmem
potravy - kontaminovana voda (pesticidy, zbytky &Civ
vCetné hormond, analgetik a antibiotik) Ci rezidua che-
mickych latek v plidé se mohou stat soucasti nasi bézné
stravy. Jako by téchto latek nebylo samo o sobé dost,
slozky a aditiva, ktera potravinafsky pramysl pouZiva pro
vyrobu fady svych produktt, rozhodné nemusi byt bez
negativniho vlivu na zdravi.

Spravna strava tak mize ovlivnit nas zdravotni stav,
protoZe eliminaci pfijmu Skodlivin a zvySenim pf¥ijmu
prospésnych biologicky aktivnich latek miZeme sami
ovlivnit fungovani naseho organismu. Nejnovéjsi modni
vlna pfinasi éru tzv. superpotravin (neboli tzv. funkénich
potravin), které by mély podle nékterych svych propa-
gatorti/prodejct fungovat jako elixir dobrého zdravi. Pro
takové tvrzeni sice zatim neexistuji dostatecné doklady,
nicméné mnoheé rostliny skutecné obsahuji latky zdravi
prospésné. Mohou ¢asto fungovat jako podpurna vyZiva
pFi onemocnéni, jako prostredky posilujici organismus Ci
prevence i lé€ba pro riizna onemocnéni. Proto je dobré
rostlinné superpotraviny znat a pripadné zaradit do na-
Seho jidelnicku. I s mnoha vaznymi nemocemi, jako jsou
vysoky krevni tlak, diabetes 2. typu ¢i nadorova onemoc-
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ROST

Priklady rostlin béZné oznacovanych jako superpotraviny (véetné hub)

S
L

Ovoce | Druh (latinsky) | Celed

Acai Euterpe brazilska (Euterpe oleracea) Arekovité (Arecaceae)
Amalaki Embilika lékafska (Phyllanthus emblica) Smutefiovité (Phyllanthaceae)
Aronie @ Aronie temnoploda (Aronia melanocarpa) RuZovité (Rosaceae)

Avokado Hruskovec pfelahodny (Persea americana) Vaviinovité (Lauraceae)
Borlvky Brusnice borlvka (Vaccinium myrtillus) Vfesovcovité (Ericaceae)
Brusinky Brusnice brusinka (Vaccinium vitis-idaea) Vfesovcovité (Ericaceae)
Cicimek Cicimek Cinsky (Ziziphus jujuba) Resetlakovité (Rhamnaceae)
Citrony Citronik limonovy (Citrus x limon) Routovité (Rutaceae)

Goji (godzi)

Kustovnice ¢inska (Lycium chinense)

Lilkovité (Solanaceae)

Granatové jablko H

Marhanik granatovy (Punica granatum)

Kyprejovité (Lythraceae)

Citronik rajsky (Citrus = paradisi = Citrus

Grep sinensis x C. maxima) Routovité (Rutaceae)

Jablka Jablofi domaci (Malus x domestica) RlZovité (Rosaceae)

Jahody Jahodnik velkoplody (Fragaria x ananassa) Razovité (Rosaceae)

Kiwi Aktinidie ¢inska (Actinidia chinensis) Aktinidiovité (Actinidiaceae)
Mangostan &Zﬁg?ﬂsiga?ﬁaﬂgg?;;ga lahodna Klusiovité (Clusiaceae)

Noni Morinda barvifska (Morinda citrifolia) Mofenovité (Rubiaceae)

Pitahaya (pitaya, ,draci ovoce”)

Hylocereus undatus

Kaktusovité (Cactaceae)

Pomerance Pomerancovnik ¢insky (Citrus sinensis) Routovité (Rutaceae)
Rakytnik El Rakytnik FeSetlakovy (Hippophaé rhamnoides) ' HloSinovité (Elaeagnaceae)
Rambutan Dvouslivak jezaty (Nephelium lappaceum) Mydelnikovité (Sapindaceae)
Tamarind Tamarind indicky (Tamarindus indica) Bobovité (Fabaceae)

Brokolice

Brukev zelna (Brassica oleracea var. itali-
ca)

Brukvovité (Brassicaceae)

Cervena fepa

Repa obecna (Beta vulgaris)

Laskavcovité (Amaranthaceae)

Cinskeé zeli (,bok choy")

Brukev ¢inska (Brassica chinensis)

Brukvovité (Brassicaceae)

Kapusta kadefava (,kadefavek")

Brukev zelna (Brassica oleracea
var. acephala; syn. viridis)

Brukvovité (Brassicaceae)

Mochyné (,tfesen Inki“ goldenberry)

Mochyné peruanska (Physalis peruviana)

Lilkovité (Solanaceae)

Rajcata

Rajce jedlé (Solanum lycopersicum)

Lilkovité (Solanaceae)

Sladké brambory (bataty)

Povijnice batatova (Ipomoea batatas)

Svladcovité (Convolvulaceae)

Spenat

Spenat sety (Spinacia oleracea)

Laskavcovité (Amaranthaceae)

Vodni meloun

Lubenice obecna (Citrullus lanatus)

Tykvovité (Cucurbitaceae)
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Léciva sila rostlin.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



