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Abstrakt

Predlozena bakalarska praca prinasa informacie o vyzive ajej vztahu k psychike
Cloveka. Poukazuje na moznost’ vyuzitia vyzivy pri pdsobeni na psychiku ako aj na
ovplyviiovanie vyzivy psychickymi procesmi. Prva kapitola sa zaobera reguldciou prijmu
potravy pomocou nervovych prendSacov, neurotransmitérov. Opisuje jednotlivé
neuropeptidy, neurotransmitéry, ich c¢innost’, schopnost’ vplyvat na funkcie mozgu a
psychické pochody. Druhd cast’ je zamerand na psychologicku stranku problematiky.
Zaobera sa potravinovym spravanim z réznych stran, ako je motivacia, typologia ¢loveka
vzhl'adom k jedlu, ¢i hlad ajeho vplyv na spravanie. Vysvetl'uje, Ze aj to ako Covek
konzumuje, ¢i si pripravuje potravu je sucastou jeho osobnosti, alebo ako pocit hladu
moze ovplyvnit’ ¢iny ¢loveka. Poukazuje na motivaciu Cudského spravania a to, ze hlad je
jednou zo zékladnych potrieb nadradenych na ostatnymi potrebami. Posledna Cast’ prace
podava prehl'ad o jednotlivych Zivinach potrebnych pre Zivot ¢loveka a ich schopnostiach
pOsobit’ na cinnost mozgu, spravanie, kognitivne schopnosti, ucenie, ¢i lieCenie
psychickych portich. Pri jednotlivych Zivinach je mozné vidiet, ako vplyvaju na nase
psychické zdravie, ¢i bezné tikony. Dokonca nové vedecké poznatky hovoria o moznosti
liecenia tazkych psychickych chordb ako Alzheimer, ¢i schizofrénia a depresia prave
pomocou tychto zivin. Informéacie st podlozené novymi vedeckymi $tidiami a poznatkami
z naSej ¢i zahranicnej literatury. Cielom prace bolo informovat’ o vztahu prijimania Zivin
so psychickymi procesmi prebiehajicimi v 'udskom tele a moznosti praktického vyuzitia
tohto vztahu k pochopeniu psychickej stranky cloveka, jej ovplyviiovanie, ¢i pripadné

lie¢enie psychickych poruch.

KPacové slova: vyziva, psychika, regulacia prijmu potravy, potravinové spravanie, Ziviny



Abstract

This bachelor thesis presents information about nutrition and its relation to the human psyche.

It points on the efect of nutrition on mental health and nutrition to influence psychological
processes. The first chapter deals with the regulation of food intake neural
transmitters,neurotransmitters. It describes various neuropeptides,neurotransmitters,their activity,the
ability to affect brain function and psychological processes. The second part is focussed on the
psychological issues page.lt deals with the dietary behaviour of various parties such as
motivation,typology with respect to human food and hunger and its impact on behaviour.It explains
that this also a person eats and prepares the food is part of his personality or how hunger can affect
the actions of man.It points motivation of human behaviour and that hunger is one of the basic
needs of human over the over needs. The last part gives an overview of individual nutrients
necessary for human life and their ability to act on brain activity,behaviour,cognitive
abilities,learning and treatment of mental disorders.For individual nutrients can be seen as an
influence on our mental health and common tasks.Even new scientific evidence say about the
possibility of treat severe mental illnesses such as Alzheimer’s or schizophrenia and depression are
just using these nutrients. Information is presented by new scientific studies and our knowledge or
the foreign literature. The goal was to inform about the relationship between intake of nutrients
with the ongoing psychological processes in the human body and the practical use of this
relationship to understanding the psychological aspects of man,its influence or any treatment of
mental disorders.

KEY WORDS: Nutrition,Psyche,Regulation of food intake,dietary behaviour, Nitrients
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Uvod

Nutri¢cnd veda a psychologia mali vo svojej historii osud poznamenany kolisanim
zaujmu. Velka pozornost’ a predstava, ze mozu vyriesit' vacSinu fyzickych a psychickych
problémov, bola vystriedand neddverou, nezaujmom az ich Uplnym zatracovanim. Po
urCitej] dobe sa vSak zaujem o nich opédt zvySuje. Je to vyvolané novymi objavmi,
poznatkami aj praktickymi skiisenostami. V sucCasnosti sa posobenie oboch odborov tesi
velkému zadujmu hlavne Sirokej verejnosti a odbornikov, no ostava aj mnozstvo skeptikov,
predovsetkym Co sa tyka pdsobenia vyzivy. Tento zdujem je podmieneny nutnostou
rieSenia zadvaznych zdravotnych problémov sposobenych nezdravou vyzivou a nevhodnym
zivotnym §tylom ako st tzv. civilizacné ochorenia.

Vyziva nepatri medzi discipliny, ktorym by unas venovali psycholdgovia velka
pozornost. Je to paradox, pretoze prave motivaéné sustavy vyzivy su najzékladnejsie,
a prave od nich by sa mali odvijat’ vSetky ostatné zlozitejSie ststavy. V oblasti Klinickej
psychologie najdeme dnes obsirne udaje o vysledkoch teoretického vyskumu, diagnostike,
terapii aj prevencii mentalnej anorexie, bulimie, obezity. Je preto zardzajiice, Ze mnoho
psychologov zaoberajucich sa terapiou prijmu potravy, si tak malo informovany o
mechanizmoch normalnej reguldcie prijmu potravy. Oblast vyzivy poddva mnozstvo
podnetov, ktoré je mozné vyuZzit' pre pochopenie vztahov medzi vyzivou, chovanim
a prezivanim pri najroznejSich poruchach deti a dospelych. Mnoho podnetov by sa dalo
ziskat’ so Studia psychologickych aspektov vyzivy, z vplyvu deficitu vitaminov, Zeleza,
vapnika a d’alSich mikro a makronutrientov. Vela otazok ostiva otvorenych prave
V stvislosti s tym, ako sa takyto deficit premieta do mentalneho stavu.

Experimentalny psychologovia sa podielali na rdznych vyskumoch v odbore
nutriénych vied. Ukazali bezprostredné aj dlhodobé vplyvy nedostatku niektorej zlozky
potravy na chovanie nielen laboratornych zvierat, ale aj Cloveka. Preukézali pdsobenie
vyZzivy na psychiku v extrémnych situdciach ako pri hladovani, behom socidlnej izolécie,
za vojny, v koncentraénych taboroch, pri organickych aj dusevnych ochoreniach. Poznatky
0 tom, ako vyziva vplyva na funkcie v mozgu, ako sa moze prejavit’ v chovani, vedie
k mnohym zisteniam. Prispievaju k poznaniu mechanizmov utvarajucich psychické
procesy, temperament, vztahy medzi vrodenymi a ziskanymi vlastnostami. Objasiiuju
niektoré pri¢iny portch mentalneho vyvoja, aktudlnu fyzickd a psychickt vykonnost’ ¢i
unavu. Pochopenie tohto vzt'ahu by mohlo pomdct’ pri zistovani a lieCbe najroznejsich
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ochoreni ¢loveka, ale aj priamo k pdsobeniu na dusevny stav a psychické procesy. Tymto
smerom sa uberd tzv. psychodietika.

Rozvoj vedeckej psychologie spojenej z experimentalnym vyskumom chovania, dal
zéklad objektivnemu skimaniu vztahov medzi vyzivou achovanim. Riesené témy
zaznamenali prinos v oblasti psychickej reguldcie prijmu potravy, spontannej selekcie
zivin, skimani vplyvu nedostatku zakladnych Zivin, vitaminov a minerdlnych latok
V potrave na chovanie. Vyskumy, zacinajuce na laboratornych zvieratach, sa najnovsie
preniesli do psychologickych humannych laboratérii a do terénnej prace a empirickych
stadii u deti 1 dospelych.

Nezélezi na sucasnych nazoroch a postojoch. Je viac ako zretelné, Ze rieSenie
najroznejSich otazok vplyvu vyZivy na ¢innost organizmu si casto samo vyziada
spolupréacu fyzioldgov vyzivy, pediatrov, internistov a d’alSich medicinskych odborov so

psychologiou.



1 CIEL PRACE

Ciel'om bakalarskej prace ,,Vzajomny vztah vyzivy a psychiky* bolo poukazat’ na
vzajomné pdsobenie prijimania potravy a spravania ¢loveka, prezentovat’ moznost’ vyuzitia
vyzivy pri analyzovani psychickych prejavov, ovplyviiovani psychickych procesov
a lieCeni psychickych ochoreni.

Prva Cast’ mala podat’ informécie o procese reguldcie prijmu potravy prostrednictvom
neuroprenasacov a ich funkcii. Regulacia prijmu potravy je komplexny proces na ktorom
sa podiela rada metabolickych, hormondlnych a nervovych procesov. Regulacné centra
V mozgu integruju podnety, ktoré maji pévod bud’ v prijatej potrave alebo vznikaji vnutri
organizmu. V d’al$ej ¢asti sme poukazali na potravinové spravanie, teda psychické prejavy
suvisiace s prijmom potravy ako je motivacia, hlad, ¢i zaradenie osobnosti ¢loveka do
typologii podl'a sposobu prijimania potravy.

Zaver prace sa zase sustreduje na jednotlivé zlozky potravy aich schopnost
ovplyviiovat psychologické procesy podlozené vedeckymi Stidiami. Nedostatok, c¢i
nadbytok konkrétnej ziviny je schopny vyrazne negativne, €i pozitivne ovplyvnit

psychicky stav cloveka.
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2 Material a metody

Predlozena bakalarska praca vznikla vlastnym nastudovanim domaécich a zahrani¢nych
poznatkov tykajucich sa rieSenej problematiky ziskanych z literatiry a internetu aich
spracovanim do podoby kompila¢nej prace pouzitim vlastnych navrhov a postojov.

Pri jej spracovani sme pouzili nasledovny postup:

» V prvom rade sme navrhli predbezny obsah prace. Vychadzali sme pri tom
Z dostupnych poznatkov v danej problematike.

> Dalsim krokom bolo zhromazd’ovanie literatiry a to vlastnym vyhladavanim
Vv knizniciach a na internete.

» Nasledne sme ziskany material pouzili pri Stylizacii jednotlivych kapitol.
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3 VYSLEDKY PRACE - STUDIA O SUCASNOM
STAVE RIESENEJ PROBLEMATIKY

3.1 Regulacia prijmu potravy

Fyziologia sa dlhodobo zaoberala mechanizmami, ktoré¢ reguluju prijem potravy.
Podl'a Cannonovho principu homeostdzy sa organizmus snazi zachovat konStantnost
vnutorného prostredia. Z hl'adiska prijmu potravy to znamena, ze ak sa vycerpaju
energetické rezervy organizmu, tak nastane vychylenie organizmu z rovnovazneho stavu.
Signaly, upozoriiujuce regulacné centra na tito vychylku sa zahrnuju pod pojem ,,hlad®.
Fyziologovia si skoro uvedomili, ze hlad nie je len fyziologickym, ale aj psychologickym
javom. Preto stiidium regula¢nych mechanizmov musi zahriiovat’ aj psychologické faktory
(Frankova, 2003).

Regulacia prijmu potravy je komplexny proces na ktorom sa podiela rada
metabolickych, hormonalnych a nervovych procesov, realizujicich sa na trovni periférie aj
centralnych struktar. Regulacné centra v mozgu integrujii podnety, ktoré maju pévod bud’
V prijatej potrave alebo vznikajii vnutri organizmu, vo vnutornych organoch, tukovych
tkanivach, zl'azach s vnitornym vylucovanim, v mozgu (Fraitkova, 2006).

Z terapeutického hl'adiska sa ako mozny spdsob liecby portich nutricného stavu javi
lepSie pochopenie vplyvu systémov, ktoré sa podielaji na regulacii prijmu potravy
a udrziavani energetickej homeostazy. Ide hlavne o centralny nervovy systém (CNS),
gastrointestinalny trakt (GIT) a tukové tkanivo.

Hlavnou zloZkou regulacie prijmu potravy je hypotalamus. Centrum nasytenia
njjdeme vo ventromedialnej Casti hypotalamu a centra hladu laterdlne po obidvoch
stranach. Tieto centra su navzajom funkcne prepojené, priCom centrum nasytenia tlmi
centrum hladu atym znizuje prijem potravy aopacne (Kovacik, 2009). Poskodenie
lateralneho hypotalamu vedie k uplnej absencii pocitu hladu a nastava takzvany lateralny
hypotalamicky syndrom. Pri pokusoch so zvieratami, ktorym bola tato cast mozgu
zémerne posSkodena, jedlo ignorovali aak by im nebola podavana umeld vyzZiva,
vyhladovali by sa k smrti. Opakom tohto stavu je ventromedialny hypotalamicky syndrém.
Pri tejto poruche dochadza k hltavej konzumacii velkého mnozstva jedla a naberaniu na

vahe (Atkinson, 2010).
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Centrd hladu a sytosti si tvorené skupinou neurénov, ktoré produkuji mnoZstvo
orexigénnych a anorexiigénnych peptidov atie ovplyviluju hypotalamické centra
navzajom, ale posobia aj na iné oblasti centralneho nervového systému. Bunky traviaceho
traktu a tukové tkanivo st taktiez miestom produkcie tychto regulaénych peptidov, kde
cielové miesto ich podsobenia je hypotalamus a spédtnou vizbou priamo alebo
prostrednictvom nervus vagus ovplyviuji prijem potravy (Bronsky, 2008). Tieto peptidy
su syntetizované aj neurénmi a slizia ako neurotransmitéry. Vyskum zaoberajuci sa
identifikdciou neurotransmitérov aich funkciami prebiecha uz niekol’ko desatroci
a v poslednej dobe pribudaji nové informacie velkou rychlost'ou. Identifikuje sa stale viac
neuropeptidov, ktoré maju funkciu neurotransmitérov (Mravec, 2007).

Takéto chemické latky maju vyznamnu Glohu vo vyzivovom chovani a ich pochopenie

moze pomoct’ riesit’ ochorenia, ktoré sa na prijem potravy viazu.

3.1.1 Neuroaktivne latky

Neuroaktivne latky podiel’ajice sa na prenose nervového signalu je mozné rozdelit’ na
neurotransmitéry, neuromodulatory a neurohormoény.

Neuromodulatory ovplyviiuji neurotransmisiu, ale nie si uvolfiované nervovymi
zakonceniami.

Neurohormoény su zase latky, ktoré st vylu€ované nervovym systémom a nésledne
krvou prendSané k vzdialenym cielovym bunkdm, ktorych aktivitu ovplyviiuji. Rada
neuropeptidov posobi nielen dialkovo ako neurohormony, ale aj lokalne ako
neurotransmitéry, preto sa rozdelenie na neurotransmitéry aneurohormony berie ako
zastaralé (Holy, 2006).

Neurotransmitéry st chemické latky, ktoré umozituji humoralny prenos vzruchu cez
synapsie (Kovacik, 2009). Realizuja tak prenos nervového signalu. Z chemického hl'adiska
ide predovsetkym o monoaminy, aminokyseliny, peptidy, puriny, oxid dusnaty a uhol'naty.
Aby mohla byt chemické latka zaradend medzi neurotransmitéry, musi spiiiat’ niekol’ko
kritérii. Neurotransmitér musi byt’ syntetizovany v neurdne, pri¢om neurén ma disponovat’
potrebnym syntetickym apardtom. Aparat zahfila enzymy potrebné pre biosyntézu
neurotransmitéra, a tie su transportované do nervovych zakonceni axénovym transportom.
To umoznuje syntézu neurotransmitéra priamo Vv nervovych zakonceniach. Syntetizovany

neurotransmitér je uskladneny vo vezikulach, tzv. synaptickych vackoch v synaptickom

13



zakonceni neurdénu. Dalej sa musi uvolnit po Specifickom podnete a vyvolat’ rovnaky

ucinok, aky by vznikol po podrazdeni prislusného neuronu (Mravec, 2007).

3.1.1.1 Ak¢ny potencial

Informécia sa neuré6nom pohybuje vo forme nervového impulzu, ktory sa nazyva
akény potencidl, alebo vzruch. Mozno ho definovat’ ako elektrochemicky impulz $iriaci sa
z dendritickej oblasti smerom Kk axialnemu zakonceniu. Kazdy akény potencial je
vysledkom pohybu elektricky nabitych molekul, ionov, do neurénu a z neuronu. Nasledne
dochadza k aktivacii elektrickych a chemickych procesov, ktoré tustia do akéného
potencidlu. Ak neurén prave neprenasa informéciu, oznacuje sa ako pokojovy neuron.
Obsahuje proteinové Struktiry nazyvané idonové pumpy, ktoré pomahaji udrzovat’ rozdiely
koncentracie na obidvoch strandch bunkove] membrany. Ak ddjde k jeho stimulécii,
napdtie medzi stranami membrany sa znizi. Tento stav sa nazyva depolarizacia (Atkinson,
2010).

Urcity neurdn moze byt’ prostrednictvom tisicov synapsii v spojeni s inymi neurénmi.
Na niektorych st uvolmované neurotransmitéry s excitaénym ucinkom ana inych
neurotransmitéry s inhibicnym u¢inkom. Ak je neurotransmitér uvolneny a prenika
synaptickou Strbinou, doba jeho aktivity musi byt ve'mi kratka. Inak by jeho efekt bol
prilis dlhy (Atkinson, 2010).

3.1.1.2 Synapticky prenos

Synaptické spojenia medzi neurénmi si nesmierne dolezité, pretoze su miestom, kde
sa realizuje prenos vzruchov medzi jednotlivymi nervovymi bunkami. Neurdny sa priamo
Vv synapsiach nedotykajl, nachddza sa medzi nimi uzka medzera, cez ktort musi byt’ signal
preneseny. Ked sa nervovy impulz pohybuje axénom neurénu a dosiahne synaptického
zakoncenia, stimuluje v jeho vnutri synaptické vacky. Po ich aktivacii dochadza k vyliatiu
neurotransmitéra do synapsie. Neurotransmitér sa vV synaptickej Strbine rozsiri a viaZe sa na
neuroreceptorové molekuly v bunkovej membrane postsynaptického neurénu (obr.1).
Molekuly neurotransmitéra a neuroreceptora do seba zapadaji podobne ako kIi¢ do
zamky. Niektoré neurotransmitéry, ak su naviazané na receptor maju excitacny ucinok, ¢o

znamena Zze UMOZiuju vstup pozitivne nabitych ionov do bunky, napriklad sodika. Iné
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neurotransmitéry maju inhibi¢ny uc¢inok a spésobuji opacny proces, ktoré¢ho vysledkom je

negativny naboj vo vnutri bunky (Bronsky 2008).

neuron
vysilajici vzruch

_ heuron,

SO jen? prijima
vzruch

Réwo s

neuron
x vysilajici -
nervovy vzruch - g
vzruch

axonalni
zakoncenf{

synaptické
vacky

Obr.1 UvoPiiovanie neurotransmitéru do synaptickej $trbiny (Atkinson, 2010)

3.1.1.3 Orexigénne a anorexigénne transmitéry a neuropeptidy

Doteraz bolo popisanych sedemdesiat roznych neurotransmitérov a mnoho d’alSich
bude urcite eSte objavenych. Z hladiska prijmu potravy moédzeme rozpoznat skupinu
chemickych latok orexigénnych, ktoré spdsobujlii zvySenie prijmu potravy a ich mnoZstvo
sa zvySuje nala¢no a klesa po nasyteni (Podingbauer, 2005).

V priebehu dna je mozné pozorovat urCiti periodicitu v zavislosti od poctu
arozvrhnuti jedal. Su sucastou signalu hladu a spustaji rekciu organizmu vedicu
Kk zvySeniu prijmu potravy. Ich experimentalne dlhodobé uzivanie vedie k obezite. Nervové
drahy a okruhy, ktorych st stastou vedu k emociondlnym a vegetativnym prejavom
prijmu potravy. Pod emociondlnym prejavom si moédzeme predstavit pocit hladu
a vegetativnym prejavom zvySenu motilitu a sekréciu traviaceho traktu (Bronsky, 2008).

Na druhej strane su to anorexigénne latky. Tie reaguju na prijem potravy opacnym
spdsobom. Navodzuju pocit sytosti. Spolocne s orexigénnymi latkami vplyvaju na prijem

potravy a potravinové spravanie.
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Orexigénne a anorexigénne peptidy rozvijaji svoje schopnosti v réznych oblastiach
hypotalamu, ktoré si zapojené do energetickej homeostadzy a maju nasledujiice vlastnosti:

Navodzuju pozitivhu energeticku bilanciu (prijem potravy stipa/ spotraba energie
klesd) v pripade orexigénnych peptidov a zaporni energeticka bilanciu (prijem potravy
klesa/ spotreba energie stupa) pri anorexigénnych.

Farmakologicky ovplyviiujii nadvahu/ obezitu alebo podvahu/ anorexiu (Podingbauer,

2005).

3.1.2 Prehl’ad niektorych neurotransmiterov a neurohormoénov

Centralna nervova sustava, gastrointestindlny trakt atukové tkanivo syntetizuju
avyluéuji  svoje vlastné neurohormény a neurotransmitéry S orexigénnym  Ci
anorexigénnym uc¢inkom, ktoré sa navzdjom ovplyviiuju. V nasledujucich podkapitolach za

zameriame na tie, ktoré najviac ovplyviiuju potravinové chovanie a psychiku ¢loveka.

3.1.2.1 Gastrointestinalne hormony

Pri gastrointestindlnom trakte hovorime o posobeni neuropeptidoch
a neurohormoénoch. Organy GIT hraja dolezitd ulohu pri energetickej homeostaze
a prostrednictvom nervového systému je spojend s CNS. GIT reaguje ako na mechanické
tak aj na chemické stimuly. VicSina z tychto hormoénov je anorexigénnych a okamzite po
prijme potravy zaistuji znizenie pocitu hladu (Bronsky, 2008). Medzi najznamejSie patria
cholecystokinin, obestatin, ghrelin a peptid Y.

Cholecystokinin (CCK) patri medzi prvé hormony, ktoré boli v stvislosti
s regulaciou energetického metabolizmu a prijmu potravy objavené. Je produkovany I-
bunkami duodena a hornou ¢ast'ou tenkého ¢reva ako reakcia na proteiny a tuky obsiahnuté
vV prijimane;j strave. Sygnalizuje pocit plnosti, ¢im zamedzuje d’alsi prijem potravy (Duris,
2008).

Obestatin je novoobjaveny peptid, ktorého pdsobenim sa prijem potravy znizuje cez
receptor GRP39. Nie je eSte celkom preskimany, ale ak by sa jeho anorexigénne vlastnosti
potvrdili, mohol by figurovat’ ako potencionalny kandidat pre liecbu obezity. Okrem toho
ma aj iné vyznamné vlastnosti ako je inhibicia smédu, ovplyvnenie spanku a zlepSenie

pamite (Heiner, 2007).
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Ghrelin je jediny znamy orexigénny peptid. Posobi ako spustac jedenia. Je zlozeny
z 28 aminokyselinovych zvySkov atvori sa v bunkich zalidoCnej sliznice. Na CNS

nepdsobi priamo, ale pomocou neurotransmitérov. Jeho hladina stapa pred jedlom a zavisi

od mnozstva pozitého jedla (obr.2).
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(Upraveno dle Cummingse et, al. 2001)

Obr 2 Zmena koncentracie ghrelinu v suvislosti s dennym prijmom potravy (Kotrbacek, 2009)

Podl'a Kotrbacka (2009) nastava vyrazné zniZenie potravy a S tym spojené zniZenie
hmotnosti s tzv. zaludo¢nym bypassom, pri ktorom dochadza k odstraneniu prave tej Casti
zaludka, ktoré grehlin produkuje. Takyto 'udia nemaju vyrazné pocity hladu. Na rozdiel od
toho pri drastickych redukénych diétach sa mnoZstvo ghrelinu zvySuje, ¢o navodzuje pocit
hladu a preto sa odporti¢a vahu redukovat pomalym tempom.

Peptid YY je produkovany L- bunkami ilea a hrubého ¢reva. Anorekticky efekt pri
jeho periférnom podani je slaby, naopak centrdlne podanie vedie k zvySeniu prijmu

potravy a to hlavne sacharidov (Bronsky, 2008).

3.1.2.2 Hormény tukového tkaniva

NajdolezitejSim hormonom produkovanym tukovym tkanivom je leptin. Potlacuje
chut do jedla areguluje prijem potravy. VysSie hladiny su zistované u zien,
pravdepodobne pre viacSie mnoZstvo tuku v tele. Jeho deficit moéze viest' az k morbidne;j
obezite v rannom detskom veku. Pri pokusoch injekcie leptinu pichnuté do mozgu zvierat

znizuju prijem potravy spojeny s klesanim hmotnosti (Podingbauer, 2005).
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Leptin je antagonistom ghrelinu. Orexigénny ucinok ghrelinu vedie k pocitu hladu,

priCom  anorexygénny  vplyv

GHRELIN . LEPTIN

leptinu ma opacny ucinok. Tento
vztah mozno vyjadrit schémou

(obr. 3).

exprese a uvoldnéni exprese a uvolnéni
NPY, AgRP a-MSH
orexigenni centra anorexigenni centra
druhého radu druhého fadu
(MCH, orexin A a B, (CRH, TRH, oxytocin,
gaianin, naradrenalin) serotonin)
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h 4 v
APETIT SYTOST
prijem potravy lacnéni

obr. 3 Vzt’ah ghrelinu a leptinu na pocit hladu a sytosti
(Podingbauer, 2009)

3.1.2.3 Zakladné neurotransmitéry pre potravinové spravanie

Z vyzivnych latok ktoré do seba dennodenne dostavame potravou, vyraba naSe telo
nervove prenaSace. Inteligencia, paméit’, spomalenie procesu starnutia, sexualita, spanok,
zlepSenie nalady a strata nadvahy su do znacnej miery zavislé prave na tom, ¢i poskytneme
telu zédkladné latky, ktoré mozog pouZiva k vytvaraniu kI'iCovych nervovych prenaSacov.
Takmer vSetky neuromedidtory st bud’ sami aminokyselinami — stavebnymi blokmi
proteinov (bielkovin) — alebo su z nich vyrobené. Pri traveni Stiepi telo cely protein (z
potravin rastlinného povodu alebo zivoc¢isneho povodu) na stovky tisicov aminokyselin.
Odtial' sa aminokyseliny prendsaju krvou k ré6znym organom, vratane svalov (z dovodu
ich rastu, udrzby a dodavania energie) a mozgu (k syntéze nervovych prenaSacov).

Acetylcholin (ACh) je najzastipenej$im neurotransmitérom V celom tele. Prevazuje
Voblasti mozgu nazyvane] hipokampus abol vobec prvym = experimentdlne
identifikovanym neurotransmitérom (Mravec, 2007). Tento neurotransmitér ma doleziti
ulohu pri Alzheimerovej chorobe, ktora sa objavuje hlavne u starSich T'udi, zahriiuje
poskodenie pamiéte a inych kognitivnych funkcii. Bolo dokézané, Zze mozgové bunky ktoré

vytvaraji ACh, maja u pacientov s Alzheimerovou chorobou sklon k degeneracii a preto je
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jeho produkcia v mozgu znizena. Cim menej ACh mozog produkuje, tym vicsie st
poruchy paméte (Atkinson, 2010).

Telo si ACh vytvara z vyzivnych latok cholinu, lecitinu, pomocnych vyzivovych
kofaktrorov, ako napr. vitaminy C, B, B5, B6, alebo zo zeleza, zinku, vapnika.
Acetylcholin ovplyviiuje napdtie svalov, proces ucenia a zakladné pudy a emocie. Ovlada
tak uvolfiovanie hormoénu vasopresinu, ktory sa podiel'a na procese ucenia a na regulacii
vyluCovania mocu. Jeho prenos moze byt naruSeny posobenim botulotoxinu. Botulotoxin
blokuje synaptické prenosy na nervovej platnicke, ¢o nasledne vedie k ochrnutiu dychacich
svalov a moze nastat’ smrt’ (Atkinson, 2009).

Noradrenalin je neurotransmiter produkovany hlavne v oblasti mozgového kmena.
Kokain a amfetamin predlzuji jeho pdsobenie spomalenim procesu jeho spétného
vychytavania, ¢o je pric¢ina stimulujuceho efektu tychto latok. Opacne iné latky ako napr.
lythium jeho vychytavanie zrychl'uju a spésobuju pokles nalady. Protikladné ucinky ma aj
pri prijme potravy. Jeho sprostredkovanie na a2- receptore prijem potravy stimuluje a na
a2- prijmu potravy brani. Noradrenalin stimuluje uvol'fiovanie nazhromazdeného telesn¢ho
tuku a podiela sa na ovladani mechanizmu uvolfiovania horménov zl'azami s vnitornym
vylucovanim. Tieto hormény pomahaju regulovat’ plodnost’, pohlavny elan, chut’ do jedla a
metabolizmus. Tiez sa zucastiiuje na zdokonalovani paméte a procesu ucenia. Ovplyviiuje
spanok a prebudzanie a pomaha zachovat’ normélnu funkciu imunitnej stistavy. Jeho nizke
hladiny mozu viest’ k depresiam (Podingbauer, 2005).

Serotonin je neurotransmiter tvoreny z aminokyseliny tryptofanu, ktord sa nachadza
Vv potrave. Podiel'a sa na mnohych psychickych procesoch ako depresia, uzkost’, agresivita,
spanok, prijem potravy, bolest’ a sexualne chovanie. Jeho inhibicia je cielom mnohych
antidepresiv, tzv. inhibitorov spdtného vychytavania serotoninu. Medzi takéto inhibitory
patria napriklad aj zname lieky ako Prozac, Zoloft, ktoré su najcastejSie predpisované pri
depresiach. Serotonin sa Casto pouziva aj pri liecbe poruchy prijmu potravy- bulimie.
Serotonin plni tlohu nie len neurotransmitera ale aj rastového faktoru. Pri jeho nedostatku
dochadza k nedostatoénému vyvinu mozgu (Holy, 2006).

Dopamin je svojim zloZenim podobny noradrenalinu. Jeho uvolfiovanie
Vv Specifickych oblastiach mozgu navodzuje prijemné pocity. Vel'mi vysoka koncentracia
vV mozgu moéze mat’ za nasledok vznik schizofrénie, opacne nedostatok v inych Castiach
mozgu mdze viest’ k vzniku Parkinsonovej choroby. Lieky uzivané pri liecbe schizofrénie

blokuju receptory pre dopamin a lieky na lie¢bu Parkinsonovej choroby hladinu dopaminu
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vV mozgu zvySuju. Sucasny vyskum sa zaoberd rolou dopaminu pri vzniku zavislosti
(Atkinson, 2009).

GABA  (kyselina y-aminomaslova) je hlavny inhibiény neurotransmitér a je
syntetizovana z glutamatu. Predpoklada sa, Ze¢ naruSena ¢innost GABA ergickych
neurénov ma vplyv na vznik Huntingtonovej choroby, epilepsie, alkoholizmu,
schizofrénie, ¢i Parkinsonovej choroby. Jeho lokdlne podanie stimuluje prijem potravy.

Glutamat je hlavnym excitaénym neurotransmiterom takmer vo vSetkych oblastiach
CNS. Je neesencialnou aminokyselinou syntetizovanou v neuronoch. Glutamat energetické
drahy st zapojené do mnohych fyziologickych procesov ako motorickd koordinacia,

emocné a kognitivne procesy zahffiajice pamit’ a ucenie (Mravec, 2005).
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3.2 Potravinové spravanie

V prvom rade je potrebné definovat’ pojem vyziva. Je to proces, pomocou ktorého
ziskavaju zivé organizmy latky nazyvané Ziviny. Ziviny (nutrienty) su latky, z ktorych sa
uvolfiuje energia potrebna na doplianie nepretrzitych energetickych strat v organizme a sa
tiez nenahraditelnou stavebnou zlozkou pre organizmus (Kankova, 2005).

Deje veduce k prijmu potravy mozeme oznalit' ako chovanie organizmu spajané
S prijimanim potravy ¢i vyzivy, ¢ize vyzivové chovanie. Toto chovanie je nenahraditel'né
pre prezitie organizmu a hra dolezita rolu v evoltcii ¢loveka (Brazdova, 1994).

Frankova (2003) popisuje vyzivové chovanie ako komplex aktivit, ktoré sltzia
k odkryvaniu potravinovych zdrojov, k rozpoznavaniu potravy a rozhodovaniu o vhodnosti
alebo nevhodnosti potravy, d’alej k ziskavaniu potravy ajej priprave ku konzumacii
a kone¢ne k pozivaniu jedla a priprave zivin k metabolickej premene. Potravinové
chovanie, podobne ako iné druhy chovania c¢loveka st motivované, zamerané
predovsetkym na uspokojovanie potrieb. Ak neddjde k preruSeniu potravinového chovania
nepredvidatenymi javmi, prebieha pravidelne v cykloch.

U ¢loveka, podobne ako aj u inych Zivo¢ichov, sa potravinové spavanie vyvinulo ako
biologicka aktivita na baze vrodenych, evolu¢ne upevnenych vzorcov chovania. Clovek si
sdm vytvara svoj nutriény stav. Svojou ¢innost'ou vyuziva a meni prirodné zdroje. Ak to je
mozné, tak si sam voli zloZenie jedalniCka. Prostrednictvom potravy nadvidzuje nové
kontakty a upeviiuje socialne vizby. Jedlo je pre neho nastrojom na uspokojovanie nielen
nutri¢nych ale aj emoc¢nych potrieb. Pomocou jedla m6ze obohacovat’ ale aj ochudobiiovat’

svoj dusevny Zivot (Fraitkkova, 1996).

3.2.1 Motivacia v potravinovom spravani

Idete po ceste. Potrebujete sa nacas dostat’ na miesto konania prijimacieho pohovoru
vo firme, kde by ste radi nastpili. Réno ste ale nestihali, takZe ste vynechali ranajky
a teraz ste hladny. Na billboardoch popri ceste vSak nie je ni¢ iné ako jedlo- Sunka, kéava,
ovocny dzus. V zalidku vam Skvtka, no vy sa snaZite to ignorovat’, ale nejde to. S kazdym
kilometrom mate vacsi hlad. Ked prejdete popri billboarde s ¢okoladovymi kosickami,
takmer sposobite dopravnti nehodu. Jednoducho ste uplne pohlteny motivacnym stavom,

ktorému v tomto pripade hovorime hlad (Atkinson, 2003).
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3.2.1.1 Definicia motivacie

Podl'a Nakone¢ného (1996) motivacia vyjadruje rozpory medzi tym, Co subjekt
aktualne preziva, a tym, Co prezivat' tizi, napr. medzi hladovanim a nasytenim, pocitom
neistoty a pocitom istoty. Motivacia potom vtomto zmysle vyjadruje nedostatky
v psychofyzickom ¢&i biosocidlnom byti individua a chovanie vystupuje ako nastroj
K odstraneniu tychto nedostatkov. Inak povedané, motivacia vyjadruje stav vnutornej
psychickej nerovnovahy a chovanie je nastroj na jej obnovenie.

Iné teodria stanovuje u ¢loveka Styri principy motivacie:

e Princip rovnovahy - pri nerovnovaznom stave organizmu vznika napatie,
ktoré¢ho sa jedinec zbavuje motorickou ¢innost'ou a dosahuje obnovenie
prirodzeného stavu.

e Princip dominancie - ak existuje viac pohnutok, vyhrava najsilnejsia z nich

e Princip percepcie ciela - v procese motivacie prichadza k dominancii
zamerania na valenciu ciel'ového objektu a nie na stav vlastného organizmu.

e Princip druhotného posilnenia - zdruzované podnety ziskavaja pozitivne alebo
negativne valencie ako druhotné ,,odmeny* alebo ,,tresty (Kubani, 2010).

Najjednoduchsie méZzeme motivaciu vnimat ako stav, ktory aktivizuje chovanie a ddva
mu smer. Subjektivne je vnimana ako vedoma tuZzba: prianie jest, pit, milovat’ sa.
Vicsinou sa l'udia m6zu rozhodnat’ ¢i tymto tizbam vyhoveji. Predmetu svojej tizby sa
mozZeme vzdat’ a moéZzeme sa tiez prinatit’ urobit’ nieco, co by sme radSej neurobili. No
priamo kontrolovat’ svoju motivaciu je takmer nemozné. Je tazké netizit po jedle ak
mame hlad. Medzi pri¢iny motivacie patria fyziologické stavy mozgu a tela a rovnako tak
aj nasa kultara a socialna interakcia s jedincami v nasom okoli.

Pri zakladnych motivaciach ako je hlad, smid, sex psychologovia tradicne rozliSuji
dve zékladné tedrie motivacie a to pudovu teoriu a incentivnu (vonkajsiu) teoriu. Rozdiel
medzi nimi je v tom, odkial’ dana motivacia prichadza, ¢o ju zapri¢ifiuje a ako pdsobi na
chovanie. Pudova tedria kladie doraz na vnutorné faktory, vychadzajuce z fyziologickych

potrieb. Incentivna tedria sa zameriava na vonkajSie udalosti, alebo predmety tizby
(Atkinson, 2003).
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3.2.1.2 Maslowova teoria motivacie

Bolo vypracovanych viacero hierarchii potrieb, ale t4 najznamejSia pochadza od
amerického psycholéga Abrahama Maslowa. Maslowova tedéria l'udskych motivov
Vv zavislosti od ich potrieb predpoklada ich hierarchické usporiadanie do tzv. Maslowovej
pyramidy potrieb (obr.4). Maslow tvrdi, Ze potreby st aktivované vonkaj§imi a vnitornymi
podnetmi, no len ta najsilnejSia potreba v hierarchii urCuje spravanie v danom okamihu.
Potreby jednotlivych urovni musia byt uspokojované jedna po druhej, na najspodnejsej
rovine pocinajic a Spickou pyramidy konciac. Potreby nadradenej trovne pyramidy

zacCinaji mat’ motivujucu funkciu az vtedy, ked’ boli potreby nizsej urovne uspokojené.

potreba ucty

uznanie, status, prestiz,
kladnd odozva z okolia

socidlne potreby
kontakt, ldska, spolupatriénost
potreba bezpedia
istota v buddenosti, ochrana
fyziologické potreby
hlad, smid, dychanie, spanok, sex

obr. 4 Maslowova pyramida potrieb (Godis, 2010)

Maslow klasifikuje potreby do piatich stupniov smerujtcich zdola hore:

e fyziologické potreby- hlad, smid, sex atd. Ak tieto potreby nie st uspokojené,
dominujt nad ostatnymi.

e potreba bezpecia- istota, potreba noriem, potreba ochrany a pod.

e potreba lasky a spolupatri¢nosti, potreba niekam patrit

e potreba uznania- potreba nieco dosiahnut’, potreba prestize

e potreba sebarealizacie (Kubani, 2010)
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3.2.1.3 Etiologické rozdelenie motivaéného cyklu

V etiologii sa mézeme stretntit’ s rozdelenim motiva¢ného cyklu do troch faz. Takéto
rozdelenie je mozné pouzit’ aj na analyzu potravinového chovania, pretoze dobre vyjadruje

zlozitost’ ¢innosti, smerujucich k prijmu potravy. Spominané fazy su:
9

e Motivacny stav, ktorym zacina motivacny cyklus - Vvtejto faze musi prist
k aktivacii mechanizmov, ktoré umoznia prijem potravy. Zarad’uje sa sem hlad,
smad, chut’ atd’.

e Faza apetencného chovania - smeruje Kk vyhladavaniu spustaciecho podnetu,
V tomto pripade potravinového zdroja.

e Faza konzumatorného chovania - je to posledna faza. Ukoncuje cely cyklus
potravinového chovania. Zahriiuje pripravu jedla asamotni konzumadciu

(Frankova,2003).

3.2.1.4 Potravinova motivacia

Motivécia k prijmu potravy je podmienend mnohymi faktormi. Mézeme ju urcitym
spdsobom a V urcitej miere ovplyviiovat’.

Frankova (1997) uvadza odlisnti potravinovii motivaciu pri podvyzive ako pri
normalne kimenych jedincoch. Tento poznatok bol skimany na zvieratach pri pokusoch,
ktoré vyuZzivali potravu ako motivaciu pre ucenie alebo ako odmenu za dobry vykon.
Jedince s nedostatkom potravy zlepsili rychlost’ ufenia ak im bola za odmenu dana
potrava. Jedlo je pre hladného silnejSou motivaciou ako pre syteho. Vyhladovanie pdsobi
ako zosilnenie pre potravinovi motivaciu, a ak sa po prijme potravy dostavi sytost,
motivacia oslabne.

Inym faktorom ovplyviiujucim motivaciu je socialny aspekt. Z experimentov na
zvieratach je znadme, Ze aj celkom nasyteny jedinec zacne znovu jest’ potravu, ktora si
doteraz nevS§imal ak je k nemu umiestneny d’alsi, ktory potravu konzumuje. Motiva¢ne tu
posobi jedinec, ktory pozivanim potravy motivuje uz nasyten¢ho jedinca k opdtovnému
navratu k potrave. Socidlne aspekty maji schopnost’ vytvarat sekunddrne motivacné
systémy, v ktorych mozu byt’ prekonané aj pévodné biologické vizby. Tak potom clovek
napriklad je nielen preto, ze je hladny, ale preto ze ma na nieCo chut. Z pdvodne
biologicky determinovanej potreby sa tak stava apetit, ¢ize chut’ na nieCo (Nakonec¢ny,

1996).
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Motivaciu k prijmu potravy je mozno riadit’ aj chemicky, zmenou hladiny dopaminu
ako neuroprenasaca. Vedci z Narodného laboratoria v New Yorku previedli v roku 2002
vyskum, ktory poskytol prvy dokaz, ze dopamin je zapojeny v potravinovej motivacii

u ¢loveka (Volkow, 2002).

3.2.2 Hlad

Hlad je dolezity fyziologicky a psychologicky faktor. Ma zlozku biologicka
aj psychologicku. Predovsetkym je subjektivnym pocitom, ktory moéze ale nemusi
signalizovat’ nedostatok zivin potrebnych pre zabezpecenie zivotne ddlezitych pochodov
V organizme. Je pocitovany viacSinou neprijemne, stava sa podnetom pre vyhladavanie
potravy. Za fyziologickych pomerov dochadza po poziti potravy u zdravého jedinca
K pocitu tlavy, k nasyteniu. Nasytenie je ako fyziologicky stav, tak aj stbor pocitov, ktoré
doznievaju po prijme potravy (Frankova, 1996).

Podl'a Faltusa (1997) tento komplex neprijemnych pocitov, ktory jedinca sprevadza ak
nema co jest, moze viest’ nie len k obstardvaniu potravy ale aj k boju o fiu. Maly hlad sa
znasa dobre. Pri velkom hladovani je ¢lovek ochotny riskovat’ nebezpecenstvo a dopustat
sa nasilia, len aby sa zbavil mucenia, ktoré mu nedostatok potravy sposobuje. Silna tizba
po jedle a jeho potreba je intenzivnejSia ako sexualna ziadostivost’ a trva dlhsie. Rychlo sa
vSak na pocit hladu zabtda. Psycholégovia, sociolégovia aini odbornici udévaja ako
najcastejSie motivy l'udského chovania vyzivu, tazbu po vlade, socialne uznanie, sexualnu
tazbu. Ludia venuju zna¢nu Cast’ svojho finanéného rozpoctu na ukojenie hladu. Hlad je
povazovany za velmi déleZity pocit, ktorého uspokojovanie v znacnej miere ovplyviiuje
na$e konanie. Je spojeny s naladou. Hladny ¢lovek byva nepokojny az agresivny. Nasyteny
je pokojny, vyrovnany, dobre naladeny. TuZba po jedle moze ovladnut’ celti osobnost’ od
vnimania az k formam chovania a vytvarania zivotnych hodnaét.

Ako uz bolo vyssie spomenuté, pojem hlad sa Casto spaja alebo zamienia s pojmom
apetit. Fabri (1974) tvrdi, ze ide 0 komplex pocitov do istej miery prijemnych, alebo asponi
nie neprijemnych. Jedinec si nimi uvedomuje tizbu po potrave. Apetit tiez moze byt

Specificky: chut’ na sladke, chut’ na cokoladu, na kavu, na urcity druh potravy.

3.2.2.1 Specificky hlad a averzia

Ked je clovek smédny, sta¢i mu voda. S jedlom je to vSak komplikovanejsie. Pre

zachovanie zdravia potrebujeme prijimat mnozstvo dolezitych latok (bielkovin, cukrov,
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tukov, vitaminov, mineralov), preto si musime vyberat jedld vhodného zloZenia.
Specificky hlad vychadza z potreby uréitej $pecifickej latky, ktory sa prejavuje $pecifickou
chutou na nieo. V tomto smere ndm pomohla evolucia, ktord naucila na§ mozog ako
vyberat’ jedlo potrebného zloZenia a naopak sa vyhybat’ jedlam, ktorymi by sme sa mohli
otravit’ (Nakonecny, 1996).

LCudia prichadzaja na svet s ur¢itymi chutovymi preferenciami a averziami. Uz aj malé
diet’a reaguje na sladkt chut’ pohybmi imitujicimi ml'askanie a jeho vyraz tvare naznacuje
prezivanie prijemnych pocitov. Naopak na hork chut’ reaguje odvratenim a Spulenim pier
na znak protestu. PreCo to tak je vysvetluji evolu¢ny psycholoégovia. Podla nich bola
sladkd chut’ pre naSich predkov ukazovatelom, ze konkrétna potravina obsahuje vysoké
percento cukru, teda latky vhodnej na obzivu. Podobné vysvetlenie sa vzt'ahuje na nasu
averziu voci horkej chuti. Horké zlozky potravy obsiahnuté v konkrétnych rastlindch pre
¢loveka znamenaju zdkaz pozivania. Horka chut’ znamenala pritomnost’ prirodnych jedov
a prave averziou voci horkosti sa chranili pred otravou (Rozin, 1990).

Averzia je biologicky dolezitym rysom potravinového chovania uz malého dietat’a,
pretoze ho moze ochranit’ pred pravdepodobne nebezpeénymi latkami, ktoré by mohlo
zjest. Da sa povedat’, ze existuje akési kritické obdobie pre ziskavanie informacii o tom, ¢o
je jedlé a ¢o nie. Vyhodou ucenia v tomto obdobi je v tom, Ze je dieta pomerne dobre
chranené rodi¢mi alebo opatrovatel'mi. Ako néhle zacne byt dieta pohyblivejSie zacina
experimentovat’ s predmetmi ktoré ho obklopuju. Velkym zdrojom otrav st rastliny.
Takmer 40 % otrav rastlinami sa stava vo veku medzi 1-2 rokmi. Odpor voci niektorym
jedlam sa zaCina vytvarat behom prvého roku Zivota. Vznik odporu méze mat’ formu
traumy. Jediné poZitie jedla, po ktorom bolo $patne alebo ktoré bolo spojené s negativnym
zazitkom, moéZe navodit’ dlhodobu alebo trvalu averziu. T4 ma schopnost pretrvavat

dokonca aj v dobe kritického nedostatku potravy a hladovania (Fraitkova, 1996).

3.2.2.2 Hladovanie

Pocit hladu nemusi byt vZdy jednoznacne neprijemny. Ak vieme, Ze ho modZeme
uspokojit’ dobrym jedlom, dokazeme hlad urc¢iti dobu tolerovat’. Pri dlhSom nedostatku
potravy vSak dochadza k hladovaniu. Hladovanie je védcSinou vnimané ako neprijemny
stav. Pokial’ viak ide o zamernu, predizenu hladovku vysoka motivacia prekonava pocit

hladu. St zndme pripady ujoginov, kedy bez znamok psychickych porach vydrzali
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pomerne dlhé obdobie bez potravy (Fraiikova, 1996). No su to vynimoc¢né pripady, kedy je
potrebna vysoka schopnost’ ovladania svojho tela a vnutornych orgénov.

Hladovanie skoér ¢i neskor navodzuje stav podvyzivy. Pri dlho trvajicom hladovani sa
subjektivne prezivané pocity hladu zoslabuju az vyhasinaju. Taktiez chut’ k jedlu sa
hladovanim nezvysuje ale, ale naopak otupuje a mizne este skor ako pocit hladu.

Motivécia nasilnych a trestnych ¢inov v obdobi hladovania je urcite dand prevazne
naliehavou potrebou jedla. Nesmie sa vSak zabudat’ ani na individualitu osobnosti (Faltus,
1977).

Psychicky sprievod hladovania, nech uz ma akukol'vek pricinu je rovnaky. Zo zaciatku
vedie pocit hladu k net¢elnému blideniu, potom sa objavuju predstavy az halucinacie

0 jedle, podrazdenost, podozrievavost, agresivita a celkovy rozpad osobnosti (Frankova,

1996).

3.2.3 Osobnost’ a jedlo

Je vel'mi tazké definovat’ pojem osobnost’. Uz dlhé roky sa o to snazia psycholdgovia,
psychiatri a iny odbornici.

Latinské slovo persona povodne znamenalo masku, ktoru si rimsky a grécky herci
nasadzovali na tvar pri divadelnych predstaveniach. Z tohto prvotného vyznamu vysli
rozne prenesené chapania. Maska mala znamenat’ urcity vyraz, charakteristické ¢rty osoby,
ktort herec predstavoval. Odtial pochadza vyznam slova persona ako nieCoho, ¢o
vyjadruje podstatu cloveka (Kubany, 2010).

Drapela (2001) uvadza, ze vsetky tedrie osobnosti by sa dali umiestnit’ na jednu os,
ktora spaja Uplne opacné nazory. Pritom na jednej strane by staly teoretici, ktori skuto¢ne
veria v existenciu osobnosti a na jej vplyv na okolity svet. Na druhej strane osi by stali
behavioristi, ktori zase osobnost’ pokladaji za oby¢ajni odvodeninu z chovania. Prave on
definuje osobnost’ ako ,, dynamicky zdroj chovania, identity a jedine¢nosti kazdej osoby*.

St T'udia, ktori zjedia vSetko ¢o maji na tanieri a l'udia, ktori sa v jedle prehrabavaju.
Podla Faltusa (1977) maju urcité typy osobnosti dispozicie k vytvoreniu $pecifickych
vztahov k jedlu.
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3.2.3.1 Hippokratova typoldégia osobnosti

Hippokratova teoria je jednou z najstarSich typologii osobnosti, s ktorou sa mézeme
stretnut’. Ako prvy sa pokusil rozdelit’ I'udi do Styroch zakladnych skupin a toto triedenie
sa pouziva dodnes.

Sangvinik je zivy, 'ahko sa prispésobuje meniacim sa zivotnym podmienkam. Rychlo
nadvizuje nové styky, je neposedny, potrebuje nové dojmy pre vzruSenie arychlo sa
rozhoduje ¢oho niekedy l'utuje. Faltus takyto typ ¢loveka opisuje ako labuznika majiceho
pozitok v jedla. Ak vydrzi v tejto zal'ube, stava sa v ur¢itom veku jednou z jeho hlavnych
mimopracovnych naplni. Experimentuje v priprave jedla, vyziva sa v hladani novych
receptov a je vybornym hostitelom.

Cholerik je vznetlivy, 'ahko arychlo sa vzrusujuci. Vo vztahu k jedlu prejavuje
vasnivost’ az fanatizmus. Rozcul'uje sa nad tym, Ze jedlo je malo slané, nie je dost’ teplé
a podobne. Ak sa mu pri vareni nedari, je schopny v afekte vSetko vyhodit’ do zachodovej
mysy. Naopak ked’ sa vareniu venuje, je domyselny, vytrvaly a rdd vychutnava chvalu nad
jeho kucharskym vytvorom.

Flegmatik je pokojny, hned’ tak ho nie¢o nerozhadze. Potrebuje ¢as na rozhybanie, ale
ked’ sa pre nieco rozhodne, ide za tym. Nezdlezi mu véc¢Sinou na kvalite jedla a nekazi si
chut’ premysl'anim o nasledkoch, ktoré by mohlo mat’ jedlo na jeho liniu. Je povzneseny
nad diétne obmedzovanie. Dava prednost tradi¢nym kuchyniam.

Melancholik je uzavrety, plny vy¢itiek a pesimistickych myslienok. Casto si ani
neuvedomuje, Ze by sa mal najest. Ked sa k jedlu aj dostane, nevnima ho pre zaujatost’
nad svojimi problémami. Vpadnuté lica a vychudnutd postava st stelesnenim extrémneho

typu tejto osobnosti (Faltus, 1977).

3.2.3.2 Kretschmerova typologia osobnosti

Nemecky psychiater E. Kretschmer skumal vztah medzi telesnou konStiticiou
a typom osobnosti. Na zaklade psychiatrického skiimania rozdelil I'udi do troch typov:
pyknického, leptozonneho (astenického) a atletického.

Pyknicky typ sa telesne vyznacuje gulatou hlavou, malym zavalitym telom, mékkym
svalstvom, valcovitymi koncatinami, vypuklym bruchom.

Asteticky typ postavy je Stihly, s Uzkymi ramenami, plochym hrudnikom, slabo

vyvinutym svalstvom a dlhymi kon¢atinami.
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Atleticky typ ma silno vyvinuti kostru, vyrazné svalstvo, Siroky hrudnik a uzsie boky
(Kubany, 2010).

Kretschmer sa pokusil k typom postav pridelit typ osobnosti. Vychadzal pritom
z predpokladu, ze vlastnosti a rysy osobnosti su zdruzené s telesnym vzhl'adom a ze maji
dedi¢ny podklad. Do jednej skupiny patrili podla neho T'udia priatel'sky, dobre sa
prispdsobujuci okoliu. Vyznacuji sa sklonom byt vesely, humorny, dobrosrde¢ny, maju
dost’ porozumenia, 'ahko sa pre nieCo nadchnu, alebo prepadni smutku. Telesnym typom
byvaju najcastejsie pyknici.

Druhti skupinu tvoria podl'a Kretschmera l'udia precitliveni, plachi, neprijemni, bez
zmyslu pre humor. St medzi nimi ale aj jemni, citovo chladni, aristokraticky povysenecki
idealisti a despotovia. Ich konstrukcia je najcastejSie asteticka, menej atleticka.

O tuénych l'ud’'och sa vSeobecne predpokladd, ze st pokojni, fyzicky nie tak odolni,
dusevne zdravi a vyrovnani, optimisticki, priatel'ski, plni humoru a velkoduSnosti. Aj
okolie ich povazuje za flegmatikov a prijemnych spolo¢nikov. O chudych 'ud’och naopak
panuje predstava, ze su aktivni, pracoviti, fyzicky huZevnati, ale nervdzni a duSevne mene;j
odolni. Nie st ani nijak vyhl'addvani v spolo¢nosti. Tu¢ni I'udia sa vobec teSia najviacsej
obl'ube. Oblost’ tvarov akoby aj v psychike odstraniovala ostrost’, hrubost’ a nebezpe¢nost’.

Doteraz vSak nebola vytvorend ziadna jednotna klasifikacia, pretoze vztahy medzi

telesnou stavbou a osobnost’ou sa ukazuju ako vel'mi komplikované (Faltus, 1977).

3.2.4 Evolucia v potravinovom chovani

Nie len samotny konzum potravy, ale aj aktivity pri jeho hl'adani a spracovani su
zahrnuté v potravinovom chovani. Doklady o prijme rastlinnej a zivoci$nej stravy z
pozostatkov jedla sa datuju pred viac ako dvoma milionmi rokov a cenné informacie ndm
dodava antropologicky vyskum. Pestrost’ v strave sa odrazala v potravinovom spravani,
preto davny ¢lovek mal vyhodu ak zil v oblasti s pestrym zdrojom zivin. Zber plodin a lov
zvierat bola Cinnost’, ktord vyvoldvala nutnost’” zvySovania individudlnych schopnosti.
Variabilita potravinovych zdrojov aspdsoby ich vyuZivania podporovali plastickost’
chovania, rozvoj motorického systému a zmyslov.

Len tazko mozno docenit vyznam technoldgie spracovania potravy pre evolliciu
psychiky. Pri manipulacii s jednotlivymi zdrojmi potravy rozvijal €lovek nie len svoje

motorické schopnosti, ale si aj vytvaral navyky a tie preddval d’al$im generaciam.
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V priebehu evolucie l'udskej kultiry sa mnozili spésoby opracovavania potravy a tym
pribudal aj pocet druhov pozivanych rastlin a zvierat.
Plastickost’ chovania v priebehu evolucie je teda zreteI'na aj v oblasti potravinového

chovania (Frankova, 1996).
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3.3 Vplyv Zivin na spravanie a psychické poruchy

,,Nepodcenujte vyznam stravy. Subezne s tym, ako sa telo vyvija mentélne, sa moze
vyvijat' aj telesne, ato spravnym vyberom potravin udrzujicich riadny vztah medzi
telesnymi, mentalnymi a duchovnymi silami.*

,,» 10 ako myslime a ¢o jeme spolu dohromady vytvara ¢o sme telesne a mentalne.*

Edgar Cayce

Prostrednictvom potravy a zZivin v nej obsiahnutych uspokojuje Clovek ako svoje
nutri¢né tak aj emocionalne potreby a jedlom méze obohacovat’ ale aj ochudobiovat’ svoj
dusevny zivot. Potrava vplyva na psychicki ¢innost, c¢o dokazuje aj termin
,psychodietika“ pouzivany uz v tridsiatych rokoch.

Vyskumy odhal'ujt, ze vyziva do istej miery moze ovplyvnit’ energickost’, normalnu
ginnost’ mozgovych vin, nachylnost’ k niektorym dusevnym chorobdm a degenerativnym
neurologickym ochoreniam. Dédlezité Ziviny maji schopnost’ silno pdsobit’ na naladu
a dusevnu energiu a naopak aj nepatrny nedostatok niektorych latok méze po uritom case

porusit’ normalnu funkciu mozgu (Magula, 2001).

3.3.1 Vplyv bielkovin a aminokyselin na chovanie

Bielkoviny (proteiny) si z chemického hl'adiska polyméry aminokyselin. St sucastou
kazdej bunky, nachadzaja sa v Krvi a tvoria zaklad vsetkych tkaniv v organizme.

Organizmus c¢loveka nie je schopny vytvéarat’ si saim vSetky aminokyseliny, ktoré
potrebuje na vystavbu tkaniv, a preto ich musi ziskavat’ z potravy. Takéto aminokyseliny
oznacujeme ako esencidlne. Patri k nim leucin, izoleucin, lyzin, metionin, treonin,
tryptofan, valin, fenylalanin a pre rastici organizmus je potrebny aj arginin a histidin.
Bielkoviny, ktoré obsahujii esencidlne aminokyseliny oznacujeme ako plnohodnotné.
Nepritomnost’ len jednej z nich znemoznuje ziaducu syntézu bielkovin. Ich nedostatok
brzdi vyvin, spomal’uje aZ zastavuje rast a sposobuje poruchy ¢innosti centralnej nervovej
ststavy, zliaz s vnutornym vylucovanim, pecene a d’al§ich organov. Jedinym vhodnym
zdrojom plnohodnotnych potravin s potraviny zivoc¢isneho povodu (Kubicova, 2004).

Prijem bielkovin a jednotlivych aminokyselin mdze ovplyvnit' fungovanie mozgu
a dusevné zdravie. Ako uz bolo spomenuté Vv kapitole 3.1, mnohé z neurotransmitérov

V mozgu su vyrobené zaminokyselin. Napriklad neurotransmitér dopamin je tvoreny
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aminokyselinou tyrozinom, serotonin je tvoreny z tryptofanu. Ak potrebné mnozstvo
a zloZzenie aminokyselin nebude k dispozicii, bude uroven neurotransmitérov z nich
zlozenych nizka. To bude mat’ vplyv na fungovanie mozgu a naladu. Napriklad ak je
nedostatok tryptofanu, nevyrobi sa dostatok serotoninu a takyto stav je spajany so zlou
naladou, pripadne agresiou u niektorych jedincov.

Vplyv bielkovin v potrave na chovanie bol skimany v mnozstve pokusoch na
zvieratach uz od konca dvadsiateho storoCia. Skumali sa vplyvy nadmerné¢ho alebo
znizeného obsahu bielkovin v potrave. Stadie prevadzané na potkanoch a primatoch su
vacsinou uniformné a poukazuji na znizenu aktivitu a apatiu pri poklese bielkovin
Vv prijimanej strave. AvSak tiez nadmerné zvySenie podielu bielkovin, hlavne na ukor
sacharidov, pdsobi tlmivo na prejavy motorickej aktivity. Taktiez pokusy, v ktorych sa
skiimalo ucenie zvierat ukéazali zhorSenie rieSenia uloh ako pri neadekvatnej vyzive tak aj
pri nadmernom obsahu bielkovin.

Bielkovinam bola v psycholégii venovana pozornost’ aj v suvislosti s ich extrémnym
nedostatkom hlavne pri vyZzive deti. Skiimanie ich zlého psychického stavu bol spojeny

s proteinovou malnutriciou (Frankova, 2003).

3.3.1.1 Vplyv konkrétnych aminokyselin na chovanie

Moderny vyskum posobenia bielkovin na psychiku a spravanie presiel od Studia
vplyvu komplexného jedla s Casto nepresne definovanym zdrojom bielkovin na sledovanie
vplyvu jednotlivych aminokyselin. Posobenie aminokyselin je z&vislé na ich interakcii
s dalSimi latkami ana podiele inych Zivin, napriklad sacharidov. Takyto pristup
k aminokyselindm sa postupne priblizuje k biochémii mozgu. Potom ,,psychodietika®,
ktora bola len empirickou alebo intuitivnou, dostava racionalne jadro a vedecky zaklad
(Fraiikova, 1997).

Tryptofan je esencidlna aminokyselina a prekurzor serotoninu. Ma vel'mi tzky vztah
k motivatnému a emo¢nému spravaniu. Vyskytuje sa v mozgu a ovplyviiuje regulaciu
spanku, zakladné emocie, ovplyviiuje naladu, ma antidepresivny téinok. V psychiatrii sa
pouziva pri lie€be tazsich foriem neurotickych porticha pri psychézach (Franikova, 1997).

Mnozstvo Stadii a pokusov potvrdzuje jeho uzke spojenie s agresivnym spravanim.
Vyskumy poukazuji na nizku hladinu triptofanu u alkoholikov, depresivnych osob, I'udi
s pokusom o0 samovrazdu a U niektorych vrahov. Aj pri pokusoch bolo potvrdené, Ze

potrava s nizkym obsahom tryptofanu vyvolavala agresivne spravanie, opacne jeho
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zvySenie malo upokojujuce ucinky. Tieto udaje naznacuju, ze doplnenie tryptofanu moze
byt efektivne pri zniZovani agresivity (Werbach, 1995).

Dalgie oblasti vyskumu vplyvu tryptofanu na psychiku je jeho vztah k bolesti.
V niektorych Stadiach zniZoval tryptofan citlivost voc¢i bolestivej stimulacii, jeho
podavanim bolo mozné potlacit’ uréité typy bolesti. Nemozno ho vSak pouzit' ako
univerzalny analgeticky prostriedok.

Podl'a niektorych stadii tryptofan skracuje dobu zaspavania. Jeho podanie zdravym
dobrovol'nikom zvysilo ospalost, spomalilo ich psychické tempo, klesala pozornost’.
Moznost' jeho lie¢ebného vyuzitia bola skuSand u dojciat. Po podani tryptofdnu presli
dojcata skor do fazy kl'udného a aktivneho spanku v porovnani s kontrolnou skupinou
(Frankova, 2003).

Tyrozin je vychodiskovym materidlom pre syntézu katecholaminov dopaminu
a noradrenalinu, ktoré mozog ozivuju, urychl'uji myslenie, reakcie, pozornost’ a motivaciu
(Sramkova, 2001).

O tyrozin je zdujem predovsetkym v stvislosti s Parkinsonovou chorobou. Viaceré
Stidie poukazali na jeho pozitivne ucinky pri liecbe tejto choroby. Predstavuje pokrok
Vv liecbe tejto zakernej choroby. Pri jeho dlhodobom uzivani mali pacienti lepSie vysledky
a ovel'a menej neziaducich ucinkov ako pri inom spdsobe liecby (Lemoine, 1989).

Fenylalanin je aminokyselina, ktorej vplyv na psychicky vyvoj a chovanie sa zacal
rychlo rozvijat' od Sestdesiatych rokov. Zistilo sa, ze povzbudzuje mozog k tvorbe
endorfinov a tym prispieva k tlmeniu bolesti. Jeho zvySeny obsah poSkodzuje organizmus
a vyvolava obdobné priznaky ako pri fenylketonurii.

Fenylketonuria je genetickd metabolickd porucha, kedy je poruSend schopnost’ menit’
fenylalanin na tyrozyn v dosledku nedostatku enzymu fenylalaninhydroldzy v peceni.
Fenylketontria sposobuje u deti poruchy chovania ako je hyperaktivita, podrazdenost’,
agresivitu. NajzavaznejSie je oneskorenie v mentalnom vyvoji, alebo dokonca trvalo
znizeny intelekt. Prejavy blizke priznakom fenylketonurii boli skimané na zvieratach.
Podavanie vysokych déavok fenylalaninu sa prejavilo zhorSenou schopnostou ucenia,
agresivitou, zvySenou motorickou aktivitou, nespavost’ (Fraitkova, 2003).

Methionin bol skumany v suvislosti so shizofréniou. Jeho podéavanie pacientom
vyvolalo akutne psychotické stavy aj ked’ sa pdvodne predpokladalo, ze by mohol prejavy
choroby zmiernovat’ (Grayson, 2008).

Nevyjasneny problém zostdva mechanizmus vplyvu methioninu na chovanie. Jedna

hypotéza vychadza ztoho, Ze moze zvySovat uroven homocysteinu. U pacientov
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s homocystenuriou sa prejavili priznaky podobné tym, ktoré sa vyskytuju pri schizofrénii
a mentalnej retardacie. Ind hypotéza vychddza zo vztahu methioninu k dal$im
aminokyselinam a jeho vplyvu na aktivitu prenasacov nervovych vzruchov (Frankova,
1996).

Kyselina glutamova ma GzKy vztah k regulacii psychickej ¢innosti, ¢o vyplyva z jej
funkcii v centrdlnej nervovej sustave. Hra dolezitd ulohu v syntéze acetylcholinu,
podporuje uvolfiovanie adrenalinu, méze ul'ah¢ovat’ privod kyslika do mozgu tam, kde je
poruseny privod glukoz. To vSetko ma vyznam pre psychickt ¢innost’ (Franikova, 2003).

Pomerne dlhé je historia uvah o vyuzivani kyseliny glutamovej ako terapeutického
prostriedku pri mentalne retardovanych detoch. Niektoré stadie ukazali priaznivy vplyv

kyseliny na inteligenciu ako retardovanych tak aj normalnych deti (Frankova, 2006).

3.3.2 Vplyv tukov na chovanie

Lipidy sl vyznamnou zlozkou potravy: 95 % tvoria tuky, zvy$nych 5 % fosfolipidy
a steroly, z ktorych vyznamnym predstavitel'om je cholesterol.

Tuky st organické ziviny nevyhnutné pre zdravy vyvin organizmu. Chrania vnitorné
organy asu vyznamnym zdrojom energie. Stavebnymi jednotkami tukov su mastné
kyseliny, ktoré sa rozdel'uji na nasytené a nenasytené. Nasytené mastné kyseliny obsahuju
iba jednoduché vizby, kym nenasytené¢ okrem nich maji aj vézby dvojité. Z nasytenych
mastnych kyselin st najvyznamnejSie kyselina laurova, myristova, palmitova a kyselina
stearova. Z nenasytenych mastnych kyselin si l'udské telo dokaze syntetizovat len kyselinu
olejovu. Ostatné polynenasytené mastné kyseliny si ¢lovek nevie vytvarat’, preto ich musi
prijimat’ stravou. Sl oznaované ako esencialne a patri sem kyselina linolova a linolénova
(Kubicova, 2004).

Od Styridsiatych rokov dvadsiateho storoCia je intenzivne skiimany vplyv tukov na
fyzicku aktivitu laboratérnych zvierat. Bolo dokdzané, Ze potrava s vyvazenym pomerom
medzi tukmi a sacharidmi zarufuje normalny rast a dobri pracovni vykonnost. Ako
vysoko tak aj nizkotukova diéta rast a vykonnost’ zniZzovala. Aktivita bola normalna pokial’
energeticka hodnota tukov neprevysila 56 kcal. ZvySenie energetickej hodnoty tukov na 72
kcal motoricku aktivitu timilo.

Uz na zaciatku tridsiatych rokov bol Studovany aj vplyv zdkladnych Zivin na tvorbu
podmienenych reflexov u psov. Tuky mali najvyraznejsi excitacny ucinok. Psy aktivne

reagovali na vonkajSie podnety. Iné vyskumy ziskané odliSnou metéodou a na inom
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zivociSnom druhu v podstate potvrdili nalezy o excitacnom ucinku tukov a jeho priaznivy

vplyv na ucenie (Frankova, 2003).

3.3.2.1 Tuk a Alzheimerova choroba

V jednej z prvych $tudii svojho druhu profesor John Mamo vysvetlil vplyv potravy
s vysokym obsahom nasytenych tukov na zvySenie pravdepodobnosti rozvoja
Alzheimerovej choroby. Doteraz nikto neprisiel s pristupom prevencie a lieCby
Alzheimerovej choroby riadeného na zaklade diéty.

Studia zistila, Ze niektoré tuky v potrave poskodzuju bariéru medzi krvou a mozgom,
ktora reguluje a zabranuje neziaducim latkam a zivindm preniknit’ do mozgu a z mozgu.
Podl'a profesora Mamu je pre Alzheimera typickd pritomnost proteinu nazyvaného
amyloid v mozgu. Ten sposobuje zapal a smrt’ buniek. Nasytené tuky spdsobuju narast
dodavky amyloidu z krvi do mozgu, o ma za nésledok pretazenie mozgu tymto
proteinom.

Vyskum ukézal, ze pomocou vyzivy by sa dala riadit’ ¢innost’ na membrane medzi
krvou a mozgom. A ak su pri¢iny poskodenia a zapalu membrany identifikované skoro
zastavené, bolo by mozné zvratit' tato zni¢ujucu chorobu (Curtin University of

Technology, 2009).

3.3.2.2 Vplyv mastnych kyselin na psychické poruchy a ochorenia

Vyznamny vplyv na organizmus maju polynenasytené mastné kyseliny omegy- 3
aomega- 6 mastné kyseliny. Omega- 3 mastné kyseliny podporujii vyvin mozgu
anervovych buniek, zmieriiuju poruchy spanku, depresie, agresiu a strach, chrania pred
ochoreniami srdca. Do tejto skupiny patri kyselina linolénova, dokozahexaénova
a eikozapentaénova. Nachadzaju sa v rybach a zelenej listovej zelenine.

Omega- 3 mastné kyseliny maja velky vplyv na psychiku. Cudia pochadzajuci
z oblasti s velkou konzumdciou ryb, trpia iba zriedkavo depresiami. Pri depresivnych
pacientoch sa Casto zistila nizka hladina tychto kyselin v krvi (Zittlau, 2005).

Novy vyskum ukazuje, ze ak boli pacienti s velkou depresiou lieeny doplnkami
omega- 3 mastnych kyselin, ich priznaky boli vyrazne znizené v porovnani s pacientmi
lieCenymi placebom. Je povzbudivé Zze pacienti maju aj ini moznost’ liecby. Omega- 3

doplnky maji menej vedl'ajsich G¢inkov ako tradi¢né antidepresiva (Lespérance, 2010).

35



Pri dalSom vyskume bol zisteny pozitivny vplyv omega- 3 mastnych kyselin
Vv kapsulach s rybim tukom na jedincov so schizofréniou a psychdzami s fiou spojenymi.
Skora lie¢ba pri schizofrénii a inych psychdz bola spojena s lepSimi vysledkami (Grohol,
2010).

3.3.3 Vplyv sacharidov na chovanie

Sacharidy tvoria pocetnt a Siroko zastipent skupinu prirodnych organickych latok,
ktoré su spolu s bielkovinami a tukmi nevyhnutnou sucast'ou l'udskej vyzivy. Vo vaé¢Som
mnozstve sa vyskytuju iba v rastlinnych potravinach, kde vznikaju fotosyntézou. Pre
Cloveka st hlavnym zdrojom energie, ktord sa uvoltfiuje latkovou premenou a sluzi na
svalovu pracu a celkovu Zivotnt ¢innost’. Podl'a zlozenia molekul rozdel'ujeme sacharidy
na monosacharidy (jednoduché cukry), oligosacharidy (disacharidy, trisacharidy)
a polysacharidy. Medzi monosacharidy patria glukéza, fruktoza, galaktoza a stcastou
oligosacharidou st sachar6za, maltoza, laktoza. Polysacharidy sa z hl'adiska stravitel'nosti
dalej delia na straviteI'né, nestravitelné a CiastoCne straviteI'né. Straviteny sacharid je
glykogén, ktorého podiel v strave je zanedbatel'ny, Skrob a dextriny pokryvajice 50 a viac
percent sacharidov v beznej diéte. Ciastocne stravitelny je napr. inulin, vyznamny
polysacharid pre l'udi trpiacich cukrovkou. Nestravitel'né polysacharidy sa suhrne oznacuji
ako potravinova vldknina. Ich hlavnym predstavitelom je celul6za, zdkladna hmota
rastlinného tkaniva. Dalej k nim patri hemiceluléza a pektin. Potravinova vldknina ma
nenahraditel'ny vyznam pre travenie. Priaznivo vplyva nielen na ¢innost’ traviaceho traktu,
ale zaroven pomaha predchadzat' ateroskleréze, cukrovke arakovine hrubého creva
(Kubicova, 2004).

Zaujem o sacharidy z hladiska vplyvu na psychiku vyplynul okrem in¢ho aj z toho, Ze
mnoh¢é zivo¢iSne druhy maji velka obl'ubu v sladkych pokrmoch. Boli vykondvané
pokusy, v ktorych mali zvierata moznost ziskat’ pri stlacani packy potravu bud’ s vysokym
podielom sacharidov alebo bielkovin. Pri podavani potravy s vysokym obsahom bielkovin
a malym mnozstvom sacharidov sa zvysil pocet stiskov packy. Pri podavani vysoko
sacharidovej potravy sa pocet stiskov znizil. To bolo interpretované snahou zvierat
regulovat’ privod potravy tak, aby bol zachovany vysoky prijem sacharidov (Frankova,
1996).

Bolo zistené zhorSené skore v testoch bdelosti po jedle svysokym obsahom

sacharidov. Obed s prevahou sacharidov navodil vyssi pocit ospalosti, inavy v porovnani
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s jedlom obsahujicim bielkoviny. Podla niektorych novsich vyskumov narusaju sacharidy
vykonnost' tym, ze maju tlmivejsi U¢inok. Problematika behavioralneho pdsobenia
sacharidov je vSak zlozitej$ia. Ich ucinky je potrebné hodnotit’ v stavislosti s vekom,
pohlavim, dennym rytmom, ¢i fyzickym stavom. Inak sa mdzu prejavit’ u zdravych a inak
u chorych osob. Takmer jednoznacné st vSak nazory posobenia sacharidov na dospelé
osoby. Pri starSich subjektoch jedlo s vysokym obsahom sacharidov zhorSovalo schopnost’

sustredenia a celkovo pdsobilo tlmivo (Fraiikkova, 2003).

3.3.3.1 U¢inky sacharidov na spravanie u deti

Castou poruchou spravania vyskytujicou sa udeti je hyperaktivita. Pri zdravych
det'och, ktoré konzumovali vysoké davky cukru, boli pozorované urcité poruchy bdelosti.
Nepokojné, agresivne deti s narusenymi procesmi pozornosti, vyrazne preferovali cukor.
U psychiatricky lieCenych deti cukor skoér zvySoval ako znizoval prejavy deviantného
spravania. Klinické pozorovania naznacili pozitivny vztah medzi konzumdciou cukrov
a nepokojnym spravanim u hyperaktivnych deti. Nie je vSak jasné, ¢i si deti oblibili cukor
pre jeho upokojujuce ucinky, alebo pre udrzanie svojho programového typu chovania.
(Frankova, 2003).

V poslednych rokoch je prave tato problematika Casto rieSend, pre stile sa zvySujuci
pocet deti s touto diagnézou. Zaujem psycholégov sa najnovsie zameriava hlavne na umelé
sladidla, predovSetkym aspartam. Vyskumy poukazuji na ocividné posobenie aspartamu
na nervovu sustavu. St zndme pripady, kedy aspartdm vyvolal epileptické zachvaty, ¢i
bolest hlavy. Po dlhSom a pravidelnom konzumovani bola pozorovand zmena
hyperaktivity na depresiu s ¢astym placom, velkou tinavou a stavmi uzkosti (Sulzberger,
2008).

Nalezy stadii u deti sved¢ia skor o tom, Ze hyperaktivita nemé vztah k prijmu cukru,
a aspartdm je vhodnou nahradou sladidla v ,,light* nédpojoch pre deti aj dospelych. Mnohé
z tychto $tudii vSak maji metodické nedostatky. Dolezité je aj zobrat’ do tivahy, Ze mnohé
z tychto Studii boli financované spolo¢nostami, ktoré vyrdbaju umelé sladidla alebo

cukrovinky (Franikova, 2006).
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3.3.3.2 Hypoglykémia

Hypoglykémia je abnormélne nizka hladina cukru vkrvi regulovand dvoma
horménmi. Inzulin znizuje koncentraciu glukézy v krvi tym, ze umoziuje jej vstup do
buniek. Glukagéon opacne zvySuje koncentraciu glukozy jej uvolnovanim zo zasob
v peceni. Tato regulacia sleduje predovSetkym prisun glukozy do mozgu, pretoze prave
glukdza je najdodlezitejsi substrat nervovych buniek (Bukovsky, 2009).

Cim je sacharid stravitelnejsi, o to rychlejsie sa premeni na cukor. Napriklad zemiaky,
sladkosti, biela ryza, biele pe€ivo sa extrémne rychlo premenia na cukor a tomu odpoveda
silné zvysenie hladiny cukru. Pri celozrnnych vyrobkoch, strukovin a zelenine je premena
na cukor pomalSia. Ovocie zvySuje hladinu krvného cukru len minimalne. ZvySenie
krvného cukru po jedle sa meria glykemickym indexom. Cim viac stapne hladina krvného
cukru, pricom sa vylu¢i vel’ké mnozstvo inzulinu, tym hlbsie potom hladina cukru klesne.
Tak nastane hypoglykémia.

Hypoglykemicky stav sa prejavuje mnohymi psychickymi a telesnymi symptomami.
Studeny pot, chvenie, biisenie srdca, zavrat, omamenie, ospalost’, bolesti hlavy, depresivne

nalady, tizkost’ a strach su len niektoré z prejavov (Sulzberger, 2008).

3.3.4 Vplyv vitaminov na chovanie

Vitaminy predstavuju biologicky vel'mi doleziti skupinu organickych latok
potrebnych pre Zivot. V ur€itom minimalnom mnoZzstve okrem mineralnych latok, tukov,
bielkovin a sacharidov st nevyhnutné na udrzanie normalnych metabolickych pochodov
Vv organizme. Ich Uc¢inok sa prejavuje uz v malych mnoZzstvach. Z toho vyplyva, Ze nie st
zdrojom energie, ani stavebnym materidlom. Zivo&isny organizmus si ich nedokaze
syntetizovat’ sdm, okrem urcitych vynimiek. Do organizmu sa dostdvaji najcastejSie VO
forme rastlinnej potravy. A to bud’ v hotovej forme, alebo ako provitaminy, z ktorych si
organizmus potrebny vitamin vyrobi.

Nedostatok urcitého vitaminu sa prejavuje ako hypovitamindza a Uplny nedostatok
sposobuje avitamin6zu. Symptémy avitamindzy sa dajia pomerne I'ahko odstranit’ podanim
chybajuceho vitaminu. Prili§ vysoky prijem vitaminov mdze sposobit’ hypervitamindzu. To
sa tyka predovSetkym vitaminov rozpustnych v tukoch, pretoZe vitaminy rozpustné vo
vode sa pri nadbytocnom mnozstve rychlo vyluc¢ia mo¢om z tela von. Medzi vitaminy
rozpustné v tukoch radime vitamin A, E, D, K a rozpustné vo vode st vitaminy skupiny B,

vitamin C, H a niacin. (Tomas, 2007).
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Objavenie a zistenie pdsobenia vitaminov patri medzi najvéacsie objavy nutrinych
vied dvadsiateho storo¢ia. Stadium ulohy vitaminov vo vyzive &loveka a inych Zivo&ichov,
poznanie ich chemickej Struktury a funkcie zaberd vo vede o vyzive pomerne kratky
casovy usek. Dlho predtym vSak l'udia pozorovali, Ze dlhotrvajici nedostatok urcitych
zloziek vyzivy moze narusSit ich zdravotny stav. Niektoré vitaminy vplyvaju predovSetkym
na fyziologické procesy, iné su dolezité pre vyvoj organizmu a stavbu nervovej sustavy.
Pre mnoho vitaminov plati, Ze sa zmeny v chovani, prezivani ¢i v nalade prejavuju skor
ako sa objavia vyrazné neurologické poruchy a ochorenia, ktoré mézu byt’ pre organizmus

fatalne (Frankova, 1996).

3.3.4.1 Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B maji Gzky vzt'ah k ¢innosti periférneho a centralneho nervového
systétmu a vyrazne ovplyviluju chovanie. Od tridsiatych rokov dvadsiateho storocia
skiimaji psycholégovia behavioradlne G¢inky B- komplexu. Najnovsie sa preukazalo, ze
mnohé z pozorovanych portich chovania su dosledkom deficitu vitaminu B1, thiaminu. No
aj iné z vitaminov v tejto skupine maju vplyv na prejavy psychiky (Fraiikova, 1996).

Thiamin je nenahraditelny pre metabolizmus sacharidov. Najtazsie formy chybania
thiaminu prebiehaju ako beri- beri a poruchy svalového aparatu. S nedostatkom thiaminu je
spojena Korsakova psychdza, ktorej hlavnymi priznakmi su poruchy pamite, neschopnost’
tvorit’ nové pamat'ové stopy, apatia a emocna prazdnota.

Rada vyskumnych aj klinickych $tadii ukazala priaznivé ucinky thiaminu na osoby
s jeho nedostatkom, ako aj na zdravé subjekty. Jeho zvySenie sa prejavuje zlepSenim
nalady, zvySenim pozornosti, energie. Po jeho uZivani sa ¢lovek citi lepSie a byva mene;j
unaveny. Uz aj mensie davky mézu mat’ vel'mi pozitivny vplyv na prejavy psychiky
(Fraikkova, 2003).

Vitamin B5 (kyselina pantoténovd) umoziiuje v mozgu prestavbu cholinu na
acetylcholin, ktory ma rozhodujuc ulohu pri vzniku pocitov $t’astia (Zittlau, 2006).

Vitamin B12 a kyselina listova maju podla najnovsich vyskumov vyrazny vplyv na
depresiu. Nizke hladiny oboch vitaminov boli ndjdené v Stidiach depresivnych pacientov.
Vysoka hladina vitaminu B12 moze byt spojena s lepsimi vysledkami liecby a kyselina
listova zlepSuje odozvu na antidepresiva. Stivislost’ medzi depresiou a nizkymi hladinami

kyseliny listovej bola najdena aj pri pacientoch trpiacich alkoholizmom (Coppen, 2005).
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Vitamin B6 (pyridoxin) moze pri jeho nedostatku sposobovat’ niektoré epileptické
zachvaty. U epileptickych deti a pri niektorych chorobach s nervovosvalovymi poruchami
boli skimané moznosti lieCebného podavania pyridoxinu. Pacienti s Parkinsonovou
chorobou sa taktiez pri jeho podavani zlepsili, zvySila sa ich mentalna aktivita a poklesla
svalova strnulost’ a kf¢e. Osved¢ilo sa podavanie pyridoxinu s celym B- komplexom,

pretoze privod pyridoxinu zvySuje potrebu d’alSich vitaminov skupiny B (Fraitkova, 1996).

3.3.4.2 Vitamin C

Vyznam vitaminu C pre ¢innost’ organizmu a pre zlepSenie jeho obranyschopnosti je
vSeobecne znamy. No v historii vyskumu sa opakovane vracia pozornost’ k otazke vzt'ahov
medzi prijmom vitaminu C a fyzickou ¢i mentalnou ¢innost'ou. Téato problematika bola
rieSena predovSetkym v Styridsiatych rokoch. Niektoré zo $tadii ukézali lepSiu pracovnu
vykonnost' a ekonomickost’ prace, urcité zlepSenie bdelosti pri zvySenom privode
vitaminu. Pri jeho nedostatku sa znizuje kapacita v testoch mentalnych funkcii. Je zhorSena
psychomotoricka vykonnost’, mensia fyzicka zdatnost’, objavuji sa tiez zmeny v 0sobnosti.
Jeho ucinky boli skimané vo vztahu k inteligencii deti. Deti uZivajuce vysSie davky
vitaminu C ukazovali zvySené skore v inteligencnych testoch (Fraiikova, 1996).

UZ niekol’ko rokov pretrvdva myslienka, Ze vitamin C by mohol byt pouzivany na
zlepsSenie stavov ako je depresia, alkoholizmus, schizofrénia ¢i iné psychotické ochorenia.
Bolo dokéazané, Ze pacienti so schizofréniou maju extrémne nizku hladinu vitaminu C
V porovnani zo zdravymi jedincami. Vykondvali sa vyskumy pri ktorych boli
schizofrenicky pacienti rozdeleny do dvoch skupin. Kym jedna skupina dostavala zvySené
davky vitaminu, druhej bolo podavané placebo. Pri skupine s davkou vitaminu C sa
prejavy ochorenia zmiernili. Vysledky S$tadie st v sulade s hypotézou, ze schizofrenicki
pacienti vyZaduju vysSie hladiny vitaminu C a odporuca sa ho pouzivat' na lieenie

ochorenia v kombinacii s liekmi (Dakhale, 2005).

3.3.4.3 Vitamin A

Deficit vitaminu A méze zhorSit U pokusnych zvierat schopnost’ ucenia, predlzuje
dobu behu do ciel’a, znizuje spontannu motorickt aktivitu. Predavkovanie vitaminom moéze
vyvolat’ poruchy rastu, nechutenstvo, predrazdenost’. Hypervitaminéza behom tehotenstva

ma negativny vplyv na vyvijajice sa embryo aplod. Je vazne naruseny vyvoj CNS.
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Dosledkom toho su Strukturalne defekty mozgu, slepota, tazké poruchy zraku, deformacie

koncatin (Franikova, 2003).

3.3.4.4 Vitamin D

Je to vitamin, ktory si telo dokaze syntetizovat samo prostrednictvom slneéného
ziarenia. Ma vplyv na dusevné zdravie Cloveka, predovsetkym na vznik depresii. Je
vSeobecne zname, ze ludia zijuci v oblastiach s nedostatkom slneéného Ziarenia st
nachylnejsi na vznik depresii. Dokonca aj k samovrazddm podl'a Statistik dochadza skor
Vv zimnych a jesennych mesiacoch, kedy je menej slne¢nych dni. Preto ma ¢lovek dojem,
ze ked’ je zamracené ma horSiu naladu a pochmtrne myslienky. Dévodom je nedostatok
vitaminu D. Rizikovy su hlavne star§i l'udia, pretoze schopnost’ syntetizovat’ vitamin D
klesa s vekom.

Aj nova stadia uvadza, Ze pravdepodobnost’ vyskytu depresie je vysSia u ludi
s nedostatkom vitaminu D. U tychto 'udi je riziko o 85 % vysSie neZ u l'udi s normalnou
hladinou vitaminu. Tieto zistenia mdézu byt zachranou pre mnozstvo l'udi trpiacich tymto

ochorenim (Ganji, 2010).

3.3.4.5 Vitamin E

Vitamin E je vyznamny antioxidant. Zaistuje prevenciu poSkodenia buniek tym, ze
blokuje oxidaciu lipidov a tvorbu vol'nych radikalov. Jeho deficit v tele vedie k poskodeniu
cervenych krviniek ani¢i nervové tkaniva. V poslednom obdobi je spajany
S Alzheimerovou chorobou. Predpoklada sa, ze by mohol zmiernit’ priebeh ochorenia
a znizit’ imrtnost’.

Svédska stidia poukazuje na schopnost roznych foriem vitaminu E predchadzat
zhor$ovaniu kognitivnych schopnosti v pokro¢ilom veku a vzniku Alzheimerovej choroby.
Stadia zistila, Ze u jedincoch s vy$Sou hladinou vitaminu vo vsetkych jeho forméach sa
znizuje riziko Alzheimera (Mangialasche, 2010).

U ludi bol skimany vplyv vitaminu E aj vo vztahu k telesnej aktivite. Podla

niektorych §tadii podporuje vitamin E fyzickl vykonnost’ Sportovcov (Fraitkova, 2003).
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3.3.5 Vplyv mineralnych latok na chovanie

Mineralne latky sa nachadzaju vo vsetkych zivych organizmoch. V l'udskom
organizme sa netvoria. St nevyhnutnou sucastou telovych tekutin anie je mozné ich
nahradit. Su sucastou mnohych biochemickych procesov a pri ich nedostatku vznikaji
rozliéné poruchy. Clovek ich prijima potravou. Niektoré znich potrebuje ¢lovek vo
vacsom mnozstve, ich denné potreba je 0,3 az 5,2 g. Su to makroelementy: vapnik, fosfor,
sira, draslik, sodik, chlor, hor¢ik. Mikroelementy, stopové prvky maju dennu spotrebu 0,2
az 13mg. Patri sem napr. flor, zelezo, zinok, selén, med’, j6d, mangan, chrom, kobalt.

ZniZenie alebo nadmerny obsah jedného prvku v potrave mdze vazne narusit’ ¢innost’
organizmu a funkcie CNS. Ich u¢inok na chovanie je bud primarny tym, Ze pdsobi na
nervovy systém, alebo sekundarny, ako dosledok metabolickych dejov ¢i neurologickych

poruch (Fraiikova, 2003).

3.3.5.1 Vplyv makroelementov

Sodik, draslik, vapnik a hor¢ik su latky nenahraditelné pre zaistenie fyziologickych
funkecii. Ich nedostatok alebo nadbytok mdéze viest’ k tazkym poruchdm nervovej ststavy
a chovania.

Sodik a draslik: Medzi pritomnostou sodika, draslika aich soli v potrave
a drazdivostou centralnej nervovej sustavy je Uzke spojenie. Nedostatok soli (NaCl)
narusuje ¢innost’ nervovej sustavy. Vel'mi skoro sa objavuje nepokoj, stres.

Vapnik: Je nutny pre normélne fungovanie nervovej sustavy a jeho pokles zvySuje
nervovu drazdivost. PovaZuje sa za latku s upokojujucimi ucinkami, pomdha pri
nespavosti. Jeho nedostatok navodzuje ataky uzkosti, ¢o bolo pozorované u Eskimakoch.
Uz na zaCiatku dvadsiateho storoCia unich boli pozorované hysterické zachvaty.
K priznakom patri strhdvanie Siat, mumlanie bezvyznamnych slabik, skdkanie do vody ¢i
bludenie. Vyskumy potvrdili spojitost medzi zniZenym prijmom vapnika a chovanim
Eskimakov (Frafikova, 2003).

Horcik: Priznaky deficitu hor¢ika su uniformné. Dominuje nadmernd draZzdivost’
a zvysend kfcova pohotovost’. Aj hranicny nedostatok, ktory este nevyvolava kfce, moze
navodit’ poruchy chovania podobajice sa neurdézam. Mierne znizenie poOsobi tlmivo

(Fraiikova, 1966).
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3.3.5.2 Vplyv mikroelementov

Objavenie existencie stopovych prvkov a rozpoznanie ich tlohy vo vyzive pre vyvoj,
stavbu organizmu amnohé fyziologické deje znamenalo vyznamny medznik
v biomedicinskych vedach. Mnohé zo skor nevysvetlitelnych pri¢in ochoreni sa podarilo
odstranit’ alebo upravit vyzivou alebo doplnenim chybajiceho prvku. Postupne boli
ziskavané poznatky aj o ich vzt'ahoch k psychickej ¢innosti.

Nedostatok zinku je c¢asto spajany zo zhorSenym ucenim, apetitom a mentdlnou
retardaciou. Med” mé doéleziti Glohu vo vyvoji mozgu, chrani bunky pred volnymi
radikalmi. Jej deficit spdsobuje poruchy v Cinnosti centralnej nervovej sustavy. Ak
v potrave chyba jod, co je jednym znajvacSich problémov sucasnosti, dochadza
k poSkodeniu Stitnej Zl'azy. Tym sa oneskoruje vyvoj a tazsie pripady vedu ku kretenizmu.
Typické st poruchy re¢i atazky deficit intelektu. Deficit Zeleza u deti naruSuje
neuropsychologické funkcie, napadné je znizenie pozornosti a bdelosti.

Niektoré z kovovych prvkov st velkym zdrojom zdravotnych problémov. Mozu
dlhodobo narusit’ ¢innost’ niektorych systémov, predovsetkym nervového systému.
Napriklad olovo sposobuje hyperaktivitu u narodenych mlad’at, hlinik sa spaja
s demenciou a Alzheimerovou chorobou (Frankova, 2003).

Farmaceuticky priemysel ardézne Specializované predajne doddvaju na trh zmesi
syntetickych makro a mikroelementov, semend a pripravky, ktoré obsahuju vel'ké
mnozstvo stopovych prvkov. Dévodom pre konzumovanie zmesi vitaminov a mineralnych

v

latok je potreba podporit’ imunitu, vykonnost', bdelost, pamat’ i intelekt (Fraitkova, 1996).
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4 Navrh na vyuzitie vysledkov

Zaber vplyvu vyzivy je Siroky a moznosti vyuzitia jej Stidie sa kazdym dilom
roz§iruju. Vyziva je neoddelitelnou sucastou nasho zivota aje dobré vediet, Ze nas
zivotom nielen sprevadza, ale ho moze aj skvalitnit’ a vyrieSit mnoho problémov.

Navrhovali by sme, aby sa st¢asna psycholdgia viacej zaoberala vplyvom vyzivy na
psychiku a psychické poruchy ¢loveka. V stiéasnosti eSte stale mnoho psychologov neberie
do tvahy aj tato moznost a automaticky predpisuje in¢, zauzivané¢ spdsoby liecby,
namiesto toho aby pouzila prirodzenejsiu alternativu. Vyskumy vSak uz aj dnes poukazuju
na presvedCivé dokazy vztahu, medzi zivinami a spravanim, depresiami, ADHD,
Alzheimerom ainymi psychickymi poruchami. Mnoho Tudi si tieto moznosti ani
neuvedomuje, preto by ich bolo dobré aj o takejto mozZnosti prevencie, ¢i lieCby
oboznamit’. Taktiez by lepSie poznanie spdsobu prijimania potravy, ¢i prijimanych druhov
potravin mohlo viest’ k presnej$im anamnézam pacientov. Prave vzt'ah k jedlu by mohol
povedat’ vel'a o psychickom stave pacienta, ale dneSni pacienti sa eSte stale k tomuto
vzt'ahu stavaju odmietavo.

Dalej by sme navrhovali aby sa ovplyviiovanie psychického stavu potravou vyuzivalo
aj Vv beznej praxi. Napriklad pri zvySovani pracovného vykonu v praci. Zlozenie jedal by
malo zodpovedat’ zat'azi pracovnikov, ¢i uz pracujicich fyzicky alebo psychicky. Predislo
by sa tak stavom tnavy a znizenej pracovnej aktivity, ¢i pozornosti. Podobne by sa mala
sustredit’ pozornost’ aj na stravovanie deti, aby ich schopnost’ pozornosti a u€enia v Skole
neklesala, ale udrziavala sa spravnym podavanim jedla vo vhodnom ¢ase.

Kazda potravina obsahuje rozne zlozenie Zivin, preto by bolo vhodné oboznamit’ sa zo
zloZzenim a podl'a potreby prijimat’ vo va¢Som mnoZstve prave tie Ziviny, ktorych je
v organizme nedostatok, plati to predovSetkym pre vitaminy a mineralie, ktorych
nedostatok si vac¢Sinou uvedomujeme, az ked’ sa problém objavi. Zaujimavé je pozorovat’
iné narody, ktoré¢ vdaka pestrejSej strave maji vyskyt psychickych portich na nizSich
hodnotach ako my.

Dobrou spravou je, Ze dnes uz mnoho l'udi berie zdrava a pestrii vyzivu ako sucast’
zivotného S$tylu a uvedomuje si vplyv vyzivy na naSe fyzické aj psychické zdravie.

Pokrokom by bolo, ak by sa vyziva stala aj beznou sucast’ou psychologickej praxe.
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5 Zaver

Vplyv vyzivy na psychiku je neprehliadnutel'ny. Psychika je naSou sucast’ou, cez ktorti
sa prejavujeme a vyziva je nenahraditelna pre nas zivot. Preto je dobré poznat’ suvislosti
medzi nimi. Prave tymto poznanim sa m6zu vyjasnit mnohé nepochopené javy, ochorenia
a psychické stavy.

Uz Maslow tvrdil, ze ¢lovek nemo6Zze uspokojovat’ svoje psychologické potreby, ak nie
su uspokojené tie zakladné, fyziologické. Nas psychicky stav ovplyviiuje prijem potravy.
Ak napriklad ziak pocituje nervozitu zo skusky, nedokaze dat’ ni¢ do ust. Potrava vSak
ovplyviiuje jeho pozornost’, bdelost’ a schopnost’ u¢enia. Uz odmalicka nas rodicia veda
K tomu, aby sme nevynechavali ranajky, pretoZe su Startérom pre nas§ mozog a Vv Skole sme
sa mohli dobre sustredit. Teraz uz mozeme doplnit, ze najvhodnej$im jedlom na ranajky
su sacharidy, ktoré nam postupne dodavaju potrebnu davku energie. Preto je dolezité, aby
sa venovala pozornost’ tomu ¢o jeme. Nie zaludok, ale predovSetkym na$§ mozog potrebuje
vhodnt potravu, ktora vplyva na jeho ¢innost’.

Aj napriek mnohym S$tadiam, ktoré potvrdili pdsobenie vyzivy na psychiku je
prekvapivé, ako malo pouziva dnesna psycholdgia moznosti, ktoré odbor vyziva poskytuje.
A pritom by to viedlo k IepSiemu pochopeniu osobnosti a anamnézam pacientov. Malo by
nas zaujimat’ ¢i je Clovek vo vztahu k potrave odmietavy, nema on zaujem, alebo je pre
neho naopak pdzitkom, €i sa stravuje radSej sdm, alebo uprednostituje spolo¢nost’. Moze
nam to povedat’ vela o psychickom stave pacienta, no psycholéogovia sa k tomuto vzt'ahu
eSte stale stavaji odmietavo. Tak predpisuji okamzite lieky, ktoré mnohokrat maja
nepriaznivé vedlajSie U€inky. Je zbytocné ignorovat’ nové sposoby liecby, predovsetkym
ak ide o nieco také bezné ako je potrava. Bolo dokazané, ze l'udia trpiaci psychickymi
poruchami, maji nedostatok niektorych Zivin aprave ich dodanim do organizmu, sa
priznaky ochorenia zmiernia, pripadne Uplne zaniknl. Ak telo dostane to ¢o potrebuje,
nema dovod reagovat’ negativne. NajnovSie vyskumy poukazujii aj na moZnost’ liecby
doteraz nevylieitelnych chorob, so stdle sa zhorSujicim stavom ako su depresie,
schyzofrénia, ADHD ¢i Alzheimer. D4 sa preto predpokladat, ze v buducnosti namiesto
mnozstva liekov bude stc¢ast'ou lieCby aj vhodna vyziva.

Uz teraz je dobré informovat’ sa ¢o nam robi dobre, ¢o ndm chyba a davat’ to do
stvislosti s tym ako sa citime. Mali by sme spravit zo zdravej vyzivy na§ Zivotny S$tyl
apreventivne tak predchadzat’ tinave, stratim pozornosti ¢i ochoreniam spdsobenych

nevhodnym stravovanim.
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