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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace shrnuje dostupné poznatky o napoji z mladého je¢mene. Zabyva se
charakteristikou, vlastnostmi i souvisejicimi aspekty obsazenych ucinnych latek a vlivem

uzivani napoje z mladého je¢mene na lidsky organizmus.

Klicova slova: zeleny je¢men, antioxidant, dopln€k stravy

ABSTRACT

This bachelor thesis summarizes the available knowledge about the drink from young bar-
ley. It deals with the characteristics, properties and related aspects of the active contained

substances and influence of young barley drink on the human organism.

Keywords: green barley, antioxidant, food supplement
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UvVOD

Soucasna doba s sebou piinasi v oblasti stravovani celou fadu pozitivnich, ale i negativnich
navykl. Mezi negativni rysy mimo jiné patii rozvoj provozoven rychlého obcerstveni a
produkce potravin s nevyvazenou skladbou jednotlivych slozek nebo dokonce s nizkym
obsahem nutri¢nich latek. Nékteré tuzemské zdroje uvadeji, ze denni piijem vitamint, mi-
neral, stopovych prvki a vlakniny Cini ve stravé primémych ¢eskych konzument pouze
20 — 80 % jejich doporucené denni davky. Naopak je v nasem kazdodennim jidelni¢ku
vysoce prekracovan podil lipidd (hlavné acylglyceroll). Z této skutecnosti jednoznacné
vyplyva, ze celd nase populace strada nedostatkem zakladnich zivin. Deficit téchto latek se

vétSinou fesi pfijmem syntetickych potravnich doplik.

N43 organizmus je stale vice zatéZovan nejriizngj$imi negativnimi vlivy. Zije tedy neustale
na dluh, coz vede k nedostatku zakladnich stavebnich kament k jeho dal§imu spravnému
vyvoji. S tim souvisi i vyznamny pokles nasi obranyschopnosti, ktery se ve svych dusled-
cich projevuje nejen zvySenym sklonem k béznym infekénim chorobam, ale i malou odol-
nosti vici stresu a psychické zaté€zi vibec. V mnoha ptipadech z toho plyne i vznik velmi
zédvaznych onemocnéni. Mezi né patii nejen onkologické choroby, ale 1 prudce nartstajici

poruchy psychické.

Moderni zivotni styl v praxi znamena nejen nedostate¢ny piivod zakladnich Zzivin, ale i
zanaseni naSeho organizmu mnoha nezadoucimi latkami. Nékteré z nich jsou toxické
thned, jiné aZ po dosaZeni urcité koncentrace v naSem organizmu. To mé opét za nasledek
naru$eni metabolické rovnovahy a biochemickych procesii v kazdé bunce. Jednotlivé bun-
Ky se tak soustavné poskozuji, rychleji starnou a prudce klesaji jejich regeneracni a repli-

ka¢ni schopnosti.

Jednim ze zplsobti zlepSeni bilance ptijimanych Zivin pfirozenou cestou je obohaceni na-
Seho jidelnicku o tzv. ,,zelené potraviny®, tzn. Cerstvé nebo velice Setrné¢ konzervované
potraviny rostlinného piivodu. Mladé €asti rostlin jsou obecné charakterizovany zvySenym
obsahem nékterych vitamind, provitamint, antioxidant a dalSich bioaktivnich latek. Mla-
da zelend hmota jeCmene obsahuje vyznamné mnoZzstvi vapniku, médi, zeleza, hotciku,
drasliku a zinku, B-karotenu, vitamint By, By, Bs, Bg a By, a vitaminu C, E, chlorofylu a

vykazuje zvySenou enzymatickou aktivitu superoxid dismutazy (SOD) a katalazy.
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1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA JECMENE

Je¢men patii k nejstar§im zeméd¢lskym plodinam. Je to jednoleta jarni nebo ozima obilni-
na. JeCmen obecny ma tii formy: jeCmen vicefady, dvoutfady a pfechodny. Rostlinka jec-
mene mélce koteni, ma uzké listy, jejich Cepel byva ojinéna s voskovym povlakem. Kvé-
tenstvim je klas. Je¢men je rostlina samospra$nd, to znamena, ze se opyluje vlastnim py-
lem. Obilky jsou obaleny pluchou. Je¢men je kosmopolitni plodina, je piizpisoben riznym
klimatickym podminkam. Pé&stuje se jak v suchych, teplych oblastech, tak i v severnim
podnebi a horskych oblastech. Péstovani je¢mene je rozsifeno ve vSech zemédélskych ob-

lastech [1].

Jarni jeCmen se vyséva co nejdiive na jafe. Je prevazné dvourady, vySlechtény na nizky
obsah dusikatych latek a na vysoky obsah latek bezdusikatych. Rostlina je naro¢na na pudu
a na teplotu, na vlahu vsak nikoliv. Nejvhodnéj$imi pidami jsou ¢ernozemé. Je¢men vyza-
duje pozemek ve staré pidni sile s dostatkem Zzivin v pfipustné formé. Pro ekologické ze-
meédelstvi se vyuziva jeCmen jarni, ktery se pouziva pro sladovnické a potravinaiské ucely
[2,3]. Vétsina vypéstovaného jeCmene se pouziva ke krmnym Gcéelim a nejkvalitngjsi ¢ast

produkce slouzi k vyrobé sladu [2].

Obr. 1. Je¢men (Hordeum vulgare) [4]

1.1 Mlady je¢men

Mlady je¢men je svézi, enzymaticky zivy napoj plny vitamini, mineralnich latek, stopo-
vych prvki a aminokyselin. Obsahuje ve srovndni s pSenici 25x vice drasliku, 37x vice

vapniku, vice nez dvojnasobek hoiciku, 5x vice Zeleza, ale o polovinu méné fosforu — prv-
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ku, ktery ptfebyva ve vétsin€ pozivatin. Obsahuje také vyznamné mnozstvi manganu a zin-

ku. Jeho zasadity charakter pomaha pusobit proti prekyseleni organizmu [5].

Mlady jeémen obsahuje vitaminy, které aktivuji enzymy pomahajici pii prevenci nemoci a
patologickych stavii. Ma vysoky obsah B-karotenu, vitaminu C, E a vitaminy fady B: B,
B,, Bs, Bs, Bs, By, biotinu [6]. Mnozstvi vitamini B; a B, v potravinach dramaticky klesne
pfi vafeni. Avsak vitaminy a ostatni ziviny v mladém je¢meni zGstavaji téméetf nedotcené
[5]. Bez enzymt dojde k naruseni vSech Zivotnich funkci — traveni, dychani, pohybu. Véd-
ci jiz identifikovali v lidském téle tisice enzymu. V zeleném extraktu jsou superoxid dis-
mutaza (SOD), likvidator volnych radikali; cytochrom oxidaza, enzym urychlujici oxidaci
a redukeci; peroxidaza rozkladajici peroxid vodiku na kyslik a vodu; oxiddza nutna ke zpra-
covani mastnych kyselin; transhydrogendza diilezitd pro srde¢ni tkan atd. Mlady je¢men se
vyznacuje silnou antioxidacni aktivitou. VétSina komeréné dostupnych enzymatickych
ptipravki (i t€ch na systémovou enzymoterapii) se ziskava z krve, organti a tkani zivocichi

[5,7].

V Mladém je¢meni byl objeven G¢inny antioxidant 2-O-glykosylisovitexin (GIV). Jeho
antioxidacni aktivita proti oxida¢nimu poSkozeni lipidl pokozky zplisobenému UV zére-
nim je pfiblizné 500x vyssi neZ aktivita vitaminu E. Jeho antioxida¢ni aktivita nékolikana-

sobn¢ prevysila aktivitu vitaminu C [8].

45 % hmotnosti mladého je¢mene tvofi bilkoviny. Ty maji nizkou molekulovou hmotnost

a lidské télo je snadno vyuziva. Rostlinna miza je bohata na chlorofyl [8].

1.1.1 Péstovani a sklizen je¢né travy

Naro¢né standardy vyroby mladého jeCmene prodrazuji naklady. Sklizi se mladeé listy jec-
mene v dobé, kdy dosahuji 20 az 25 cm, nebot’ v této prvotni fazi ristu vykazuji nejvyssi
obsah aktivnich sloZzek. Pfi délce 40 cm jiz vytéZnost latek vyrazné klesa. Konkrétné jec-
men od firmy Green Ways je péstovan spolec¢n¢ s vojtéskou na vice nez 1 100 ha pudy, na
ploSe byvalého sladkovodniho jezera v Utahu. Tisice let dochazelo ke splachovani mine-
ralnich latek z okolnich hor do jezera, zaroven se zde usazovaly organické latky. Po vy-
schnuti jezera lezela ptida ladem stovky let v polopoustni krajin€. Dnes je obdélavéana Setr-
nym rotacnim zptisobem. Vojtéska se péstuje s jeémenem stiidave, v soubéznych pruzich
proto, aby v krajin€ nevznikla jednotvarna a nepfirozena monokultura. Vojtéska dodava

pudé dusik, ktery ptirozené zvysi obsah chlorofylu v listech jeCmene. Vys$i nadmoiska
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vyska ptispiva k vysokému obsahu bilkovin. Kazdoroc¢ni stfidani plodin a péstovani v pudé

bohaté na mineraly zajist'uje nutricni hodnotu sklizn¢ [8].

Obr. 2. Pole osazené mladym jeCmenem [9]

1.1.2 Péstovani vdomacich podminkach

Péstovat zeleny je¢men lze jednoduse i v domécim prostfedi. Do sklenice se da nékolik
IZic zrni, zalije se vodou a necha se bobtnat ptes noc. Rano se obili proplachne pod tekouci
vodou a dolije se znovu voda. Sklenice se ulozi na dobie vétrané misto. Proces propirani se
opakuje dvakrat denné, dokud Ize pozorovat tvorbu klick. Nakli¢ené zrno se rozlozi na
nadobu se zeminou vysky minimélné 5 cm. Nakli¢end zrnka se do zeminy lehce zatlaci a
pokropi vodou z rozpraSovace. Osivo se ulozi na 1 — 2 dny na tmavém misté, aby kofinky
dobie zapustily. Poté se pfesune jeémen na slunné misto k oknu a dvakrat denné se vlh¢i
vodou z rozpraSovace. Prili§ vody zpisobuje vznik plisni. Naopak je¢men, ktery nema do-
statek vlhka, svétla a tepla, bude suchy a bledy. Sklizen je mozna od osmého do ¢trnactého
dne péstovani, kdy dosahne vysky 7 — 10 cm. Pfi vySce listka asi 10 cm se ufiznou stébla
ostrym nozem téSn¢ nad koteny a sklizi se jen takové mnozstvi, které se spottebuje. Nate-
zané listy vydrzi v lednici maximalné tfi dny. Mezitim ofezané stonky postupné dorostou.
Takova rostlina ma ale na rozdil od prvni sklizné mensi silu [8]. K vylisovani §tavy
z je¢mene je nejlepsi zvolit odstaviovace ¢i rucni mlynek (z kterého se dostane jemné

pomleta hmota, ktera se piecedi pies ¢istou gazu) [8].
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1.1.3 Zpracovani jecné travy

Zpisoby zpracovani jecné travy jsou v zasad¢ tfi. Prvni spociva v tom, ze se listy sklidi,
oplachnou, co nejrychleji vysusi a tato sucha a kiehka surovina se velice jemn¢ nadrti.
Takto vznikly prasek obsahuje i vlakninu. Neni to koncentrovana rostlinna miza, ale jemné
nadrcené ,,5eno0*. Tento zpisob je zpracovatelsky méné naro¢ny, a tudiz levnéjsi, za druhé

zachova vlakninu. Nevyhodou je nizsi stravitelnost, protoze lidsky organizmus vlakninu

dokonale nenarusi [8].

Druhym zplsobem je mraZeni. Sklizena a umytéa trava se zmrazi na minimaln& — 20° C a
spotiebitel si produkt upravi vlastnim zpisobem. Produkt rozmrazi a na specialnich
odstaviiovacich pfistrojich si travu vylisuje. Vznikne tak vyjimecné chutny svézi a enzy-
maticky hodnotny népoj. Rovnéz je mozné surovinu rozsekat ve vykonnych mixérech. Tak
vznikne rozdilny druh §t’avy obsahujici vétsi podil vody i vlakniny [8].

Vv o

Vyrobné nejnarocnéjsi, ale pro uzivatele nejprakti¢téjsi zpusob je ten, Ze se trava sklidi,
umyje a vylisuje. Stava je oddélena od tuhych, vlaknitych &asti listi procesem nizkotlaké
extrakce. Dalsim krokem je pouziti vakuového odpatrovaciho systému k odstranéni pieby-
te¢ného kysliku a vody Vv ramci udrzeni cennych zivin a nasledného premisténi extraktu
do objemnych chlazenych zasobnikl. Nasleduje sprejové suseni za teplot, které nepiesahu-
ji 31 °C. Tim vznikne 100 % c¢isty a nepasterizovany prasek pro piipravu $tavy. Tento
zpracovatelsky proces umoziuje zachovat u€inné slozky. Od okamziku sklizné, ptes liso-
vani, suseni az do vakuového zabaleni suroviny uplyne jen nékolik hodin. Prasek (pokud
v ném nejsou piidané konzervaéni latky) je sam o sob¢ svétle zeleny, ale po rozpusténi ve
vodée ziska syté zelenou barvu. Prasek je citlivy na svétlo a vlhko, proto je tfeba jej udrzo-

vat v naprostém suchu pii pokojové teploté a v temnu [8,9].
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Obr. 3. Ukazka vyrobku Je¢men Fresh od spole¢nosti Organic By Nature [10]

Obr. 4. Vakuovy odpatovaci systém [11]
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Obr. 5. Sprejova susicka [11]
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2 FYZIOLOGICKY AKTIVNI LATKY MLADEHO JECMENE

2.1 SloZeni napoje z jecmene

Mlady jeémen obsahuje téméf vSechny ziviny, které organizmus potiebuje. Neni ani tak
podstatné jejich presné mnozstvi, ale fakt, ze se jedna o jakysi komplex, ktery piisobi spo-
le¢né. VSechny navzajem podporuji svoji vstiebatelnost a vyuzitelnost.

Nasledujici hodnoty uvedené v tabulce 1 odpovidaji 100 g suchého prasku z listi mladého
je¢mene vyrobku spole¢nosti Green Ways International. Jde ale jen o hodnoty orientaé¢ni,
nebot’ konkrétni ¢isla vyznamné zdviseji na zpusobu péstovani, kvalité¢ pidy a mnozstvi

slune¢niho svitu v dané lokalité.

Tab. 1. SloZeni napoje z mladého je¢émene udavané vyrobcem [8]

Nutri¢ni analyza (ve 100 g)

Bilkoviny 2844 Vlhkost 5,6 %
Sacharidy 41,1 ¢ Popel 1499
Lipidy 419 Fytosteroly 7 mg

Vlaknina 5949 Chlorofyl 300 mg

2.1.1 Vitaminy

Pii nedostatku vitamint vznika hypovitamindza, pfi uplném nedostatku avitamindza. U
vitamind rozpustnych v tucich se miiZze vyskytnout i hypervitaminéza, ale to jen velmi

vzacné. Vitaminy se d€li na vitaminy rozpustné ve vodé a vitaminy rozpustné v tucich

[12,13].

Tab. 2. SloZeni napoje z mladého je¢mene deklarované vyrobcem — vitaminy [9]

Vitaminy (ve 100 g)

Vitamin B; 0,43 mg Vitamin E 7,38 mg
Vitamin B, 2,41 mg Vitamin K 776 ng
Vitamin B3 3,63 mg Vitamin Bs 5,1 mg
Vitamin Bg 17,8 mg B-karoten 1320 pg
Vitamin C 457 mg
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[B-karoten je provitaminem vitaminu A patfici do skupiny zvané karotenoidy. Nejvyssi ob-
sah je v karotce, rajcatech, zelené listové zelening, Spenatu a v nékterém ovoci. Najdeme
ho také ve vajeéném zloutku a jatrech [14]. B-karoten ma antioxida¢ni vlastnosti, podobné
jako vitaminy E a C, dale stimuluje imunitni systém a chrani kuzi pfed intenzivnim slunec-

nim zafenim [14].

Vitamin B; je nezbytny pro normalni vyvoj a funkci mozku, svalii, nerva, srdce a pro me-
tabolizmus sacharidi. Jeho nedostatek se projevuje bolenim hlavy, inavou, anorexii,
ochablosti svali,, nechutenstvim a sniZenim odolnosti proti infekcim. Jeho nejbohatSim

zdrojem jsou pivovarské kvasnice, dale jatra, ledviny, srdce a vepfové maso [15].

Vitamin B, ma vyznamny vliv na metabolizmus cukrt, tukti a aminokyselin, je pro organi-
zmus nezbytnym, nebot’ ovlivituje celkovou energetickou pieménu [16]. Nejvyznamnéjsi-
mi zdroji jsou Zivocisné produkty; mléko a mlééné vyrobky, maso a masné vyrobky, z rost-

linnych potravin pak obiloviny a vyrobky z nich [16].

Vitamin Bgs je potfebny k uvolovani energie ze sacharidt, ucastni se také fizeni hladiny
krevniho cukru, udrzovani zdravé kize, spravné funkce nervového systému a zazivaciho
traktu. Pomaha uchovavat zdravi mozku a nervovych bunék, miize zmiriovat deprese, 1z-
kostné stavy a nespavost a je dulezity pro zdravi kloubti. Dobrymi zdroji niacinu jsou pi-
vovarské kvasnice, jatra, drubez, tunak, slunecnice, fazole, pfitomen je také v mléce a vej-

cich [5,17].

Vitamin Bs je dulezity pro zdravi nervové soustavy, dale pro pamét, koncentraci, stav kii-
ze, ¢innost nadledvinek a vstfebavani zivin. Jeho nedostatek je malo Casty. Projevuje se
zejména unavou, nemocemi kiize, poruchami paméti, bolestmi hlavy a bficha nebo nachyl-
nosti ke kifec¢im. Nachazi se v mnoha potravinach rostlinného i Zivoc¢isného ptiivodu, prede-

v§im V mase a vnitinostech, celozrnném pecivu lusténinach [5].

Vitamin Bg je nutny pro vstfebavani a traveni bilkovin a zdravi srdce. Pomaha redukovat
otoky a stabilizovat hladinu zenskych pohlavnich hormoni. Dobrymi zdroji jsou fazole a

lusténiny, ofechy, vejce, maso a obiloviny [5].

Vitamin C pusobi jako silny antioxidant a zaroven chrani -karoten a vitamin E pted jejich
oxidaci. Je nutny pro zdravi klize, zubt, dasni, o¢i, svall, pojivovych tkani a ristové pro-
cesy. Zdrojem vitaminu C je Cerstvé ovoce a zelenina, zvIasté paprika, kien, rajCata, citru-

sy, jahody, brokolice [5,17]. Primérné mnozstvi zjisténé v hmoté mladého je¢mene bylo
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500 mg.100 g, coZ je srovnatelné s mnoZstvim zjisténé v hlavkovém zeli, rajcatech nebo

cerstvém Spenatu [18].

Vitamin E je antioxidant, podporuje reprodukéni funkce a zdravi srdce. Nedostatek vede
k degeneraci svall, neplodnosti a pomalému uzdravovani ze zranéni a infekci [17]. Mlady
je¢men obsahuje pouze tokoferoly, nikoli tokotrienoly. Zdrojem jsou kukufice, ofechy,

olivy, listova zelenina, sdja a olej z pSeni¢nych klicka [18].

Vitamin K ma zasadni vyznam pro dobrou srazlivost krve a hraje vyznamnou ulohu
Vv kostnim metabolizmu [19].

2.1.2  Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou zakladnim stavebnim kamenem bilkovin, jsou nepostradatelné pro
zdravy bunécny rist, regeneraci a celkové pro zachovani veskerych zivotnich funkci. Mla-
dy je€men obsahuje 17 z 20 zékladnich aminokyselin véetné esencialnich, které si télo ne-
umi vyrobit. Oproti obilnému zrnu obsahuje prasek z mladé jeCmenné travy dvojndsobné
mnozstvi proteint. Jde predevsim o aminokyseliny a rostlinné peptidy, které maji nizkou
molekulovou hmotnost a lidské télo je snadno vyuziva. Rostlinné peptidy chrani povrchové

tkang a sliznice pied poskozenim a pfispivaji k jejich regeneraci [5].
Obr. 5. — Obsah aminokyselin (v g/1 kg) suché hmoty z rostlin jeémene
v uréitych fazich ristu [18]

250 1
200 4
150 4
100 4

50 4| H

Asp Thr Ser Glu Pro Gly Ala Val Met lle Leu Tyr Phe Lys His Arg Cys

Celkovy obsah aminokyselin se snizuje se stafim rostliny je¢mene. Patrné je vysoké zastoupeni

kyseliny asparagové (15,2-28,7 g/1 kg suché hmoty je¢mene) a glutamové (16,7-35,5 g/1 kg
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suché hmoty je¢mene). A naopak minimalni obsah sirnych AMK, ptfevazné metioninu (2,6-5,0

g/1 kg suché hmoty je¢mene) [18].

2.1.3 Mineralni latky

Mineralni latky potravin jsou obvykle definovany jako prvky obsazené v popelu potraviny
nebo piesnéji jako prvky, které zustavaji ve vzorku po tplném spaleni organického podilu.
Zajistuji optimalni pribéh biochemickych procesi v organizmu. Jsou stavebnim materia-
lem pro rist tkani, kosti a zubt, reguluji hospodafeni s tekutinami a ucastni se na latkové

pifeméné v téle [20].

Tab. 3. SloZeni napoje z mladého je¢émene — mineralni a stopové prvky [8]

Mineraly a stopové prvky

Vapnik 5,48 mg.g™ | Fosfor 3,94 mg.g*
Draslik 68,3 mg.g* | Bor 26,2 pg.g™

Hoi¢ik 3,96 mg.g™* | Mangan 0,14 mg.g*
Zelezo 0,13 mg.g™* | M&d 0,015 mg.g™
Zinek 0,03mg.g™" | Stiibro 0,50 ng.g™

Kiemik 0,04 mg.g? | Chréom 1,09 pg.g™

Sodik 4,74 mg.g™

Vapnik je mineralni prvek, ktery se v nasem téle vyskytuje v nejvétsim mnozstvi, asi 1 —
1,5 kg u dospélych jedinci, pficemz 99 % jeho obsahu se soustied’uje v kostech a zubech.
Zajistuje ¢innost svalové a nervoveé soustavy, reguluje srde¢ni stahy a krevni ob¢h, aktivu-
je srazlivost krve. Absorpce vapniku lidskym télem zavisi na jeho interakci s jinymi sloz-

kami stravy — §tavelany, citrany, fytaty apod., které jeho absorpci bzdi [20].

Draslik se vyskytuje pfedevsim v intracelularni tekutiné a puisobi jako protihra¢ sodiku,
coZ je dano tim, Ze snizuje krevni tlak. Pomér mezi témito dvéma mineraly by mél byt 2:1
ve prospéch drasliku. UdrZuje vodni rovnovéhu v bunkach, reguluje funkci ledvin a pfispi-

va ke spravné ¢innosti svalii a nervi, ovliviiuje ¢innost srdce [21].

Hoi¢ik je v téle dospélého cloveéka asi ze 40 % ulozZen ve svalovych bunikach a v srdecni

svaloviné a zbyvajicich 60 % tvoifi pevnou soucast kosti. Je dllezity pro pfenos informaci
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z nervi do svall. Zklidiiuje nervovou soustavu, protoze ma vliv na vyplavovani adrenali-

nu, reguluje srde¢ni rytmus a je uzite¢ny pii léCeni obtizi s prostatou [21,22,23].

Sodik je nejdilezitéjsi minerdlni latkou Vv extracelularnim prostoru. Reguluje mnozstvi
vody uvnitt buiky, ale pfedevSim v jejim okoli. Podporuje ¢innost ledvin a zvySuje roz-
pustnost vapniku, ¢imz snizuje riziko tvorby ledvinovych kamenti. Spole¢n¢ s draslikem

ptispiva k zachovani acidobazické rovnovahy v téle [22].

Z 600 — 700 g fosforu obsazen¢ho v lidském téle je uloZeno vice jak 85 % ptevazné v kos-
tech a zubech, dalSich asi 10 % ve tkanich a pouhé 2 g se nachézeji v krvi, kde reguluji
hospodateni s kyselinami a zasadami. Ve spojeni s vapnikem zajist'uje mineralizaci kosti a
tvorbu struktury kosti. Je nezbytny pro uchovani a uvolnéni energie ve formé ATP. Jako
soucast fosfatidylcholinu je obsazen v kazdé buiice a ma vyznam pro ¢innost mozku a ner-
vi.

Zelezo se nachazi v éerveném barvivu svalstva (myoglobinu) a ¢erveném krevnim barvivu
(hemoglobinu), kde transportuje kyslik a oxid uhli¢ity [22,24]. Potlacuje tnavu, piedchazi
chudokrevnosti a zvySuje imunitu. Pomoci travicich §tav se pouhych 10 % pfiijatého Zeleza
vstfebava do zaludku a tenkého stieva. Stavelany (zvlasté ve $penatu) a fytaty (v obilni-

nach) brzdi jeho vstiebavani. V nasem téle je zhruba 4 — 5 g zeleza [22,25].

Zinek je ochrannym prvkem imunitniho systému, ma vliv na strukturu a funkci bunéénych
membran, urychluje hojeni ran. Jeho piisobeni na kvalitu kiize a vlasti je spojeno se sou-
¢asnou piitomnosti vapniku a hot¢iku. V lidském téle je cca 1 — 2 g zinku, z toho je asi
90 % ulozeno v Cervenych krvinkach. Je soucasti pfiblizn€ 200 enzym a podili se na

spravné funkci inzulinu [25,26].

Méd’ je stopovy prvek, na jehoz nedostatecny pfisun reaguje fada organi, predevSim sr-
decné-cévni systém, plice, kosti a chrupavky. Méd je dulezita pro systémy krvetvorby,
imunitni a centraln€ nervovy systém. Podili se také na tvorbé pigmentu a kolagenu potieb-
ného pro zdravé a pevné kosti, chrupavky a Slachy. Zvysena koncentrace médi je v jatrech,

mozku a ledvinach, avSak nejvétsi mnozstvi médi je ve svaloviné a kostech [21,26].

Stejné jako jod, je i mangan potiebny k tvorbé tyroxinu, hormonu §titné zlazy. Je vyznam-
ny pro vlastni obranyschopnost organizmu, ponévadz miize vyrabét protilatky interferony
(ochrana proti nékterym druhtim nédort). Mangan sehrava zasadni roli v ochrané bunéc-

nych membran. Podporuje spravnou ¢innost slinivky bfis$ni, je nezbytny pro spravnou mi-
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neralizaci kosti a pro spravnou funkci nervového systému. Nejvetsi koncentrace manganu

je v jatrech a ledvinach, ale znaéné mnozstvi je obsazeno i v kostech [22,25,26].

Chrom zvySuje mnozstvi svalové hmoty a napomaha odbouravat piebyte¢ny tuk. Spolu
s niacinem a nékolika aminokyselinami tvofi glukdzotoleran¢ni faktor, ktery je nezbytny

pro spravnou ¢innost inzulinu a jeho vyvazenou hladinu v krvi [26].

Kiemiku bychom v lidském téle nejvice nasli v kostech a chrupavkach. Télo dospélého
¢lovéka obsahuje asi 1 g tohoto prvku. Podili se na tvorbé a vystavbé pojivové tkan¢, do-
dava ji pevnost a pruznost. Studie prokazaly, ze ma vliv na mineralizaci a tvorbu kosti.
ZvySenim obsahu kiemiku ve stravé se zvySuje obsah vapniku v kostech, a to i v pfipad¢

konzumace potravin s nizkym obsahem vapniku [22,26].

Bor zabraniuje pohlcovani vapniku, coz je velmi dilezity faktor hlavné€ pro zeny v obdobi
menopauzy a osoby trpici osteoporozou, kdy dochazi k velkym ztratdm vapniku. Je také

prospésny pii prevenci a 1écbé artritidy [27].

2.1.4 Chlorofyl

Chlorofyl je pfirodni latka, zpisobujici zelené zbarveni rostlin. Molekula chlorofylu ma
jedine¢nou schopnost pfeménovat slune¢ni energii na energii chemické vazby prostfednic-
tvim fotosyntézy. Takto zelené rostliny vyrabéji sacharidy, zédkladni zdroj energie pro dalsi
biochemické a biologické procesy [28]. Chlorofyl podporuje produkci hemoglobinu a na-
pomaha tak efektivnéjSimu okysli€ovani tkani. Vyrazné urychluje hojeni ran a popalenin
(podporuje epitelizace tkani) a brani vzniku zanétu a infekci. Ma desinfekéni, detoxikaéni a
deodoracni ucinky. V fad¢ klinickych ptipadl se prokazalo, Ze hojivych tc¢inkt chlorofylu
1ze uspésné vyuzit k 1é€bé chronicky hnisavych koznich poranéni, 1ézi a viedu provaze-
nych nekrotickymi procesy, které vzdoruji konzervativni 1é¢bé [5,6]. Chlorofyl neutralizuje
ucinky volnych radikall, plisobi proti starnuti a podporuje imunitni systém. V soucasné
dobé se zaméfuje pozornost na jeho protiradiacni a chemoprotektivni vlastnosti, diky kte-
rym hraje chlorofyl dileZitou roli v prevenci nddorovych onemocnéni. Chlorofyl je také
cennym zdrojem biologicky vdzaného hot¢iku — mineralu nezbytného pro spravnou funkci

srdce, svall a nervové soustavy [8].

2.1.5 Antioxidanty

Jedna se o latky, které brani oxida¢nimu procesu nebo ho zpomaluji. Antioxidanty ochra-

nuji slouceniny pied ucinkem kysliku a kyslikatych volnych radikala. Aby mohly byt po-
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vazovany ziviny za antioxidanty, musi potlacovat destrukéni ¢innost volnych radikali tim,

ze poskytuji chybéjici elektron [29].

Oxidacni stres predstavuje poruSeni rovnovahy mezi vznikem a odstrafiovanim reaktivnich
forem kysliku. Je vyvolan zvySenou tvorbou kyslikovych radikalti nebo snizenim kapacity
antioxidacni ochrany. Se zvysujicim se veékem tvorba reaktivnich forem kysliku stoupa,
zatimco kapacita antioxidacnich systému klesa. Proto je velmi dulezité podavani antioxi-
dantii jedincim s oslabenym imunitnim systémem, starSim nebo nezdravé a jednostranné

se stravujicim lidem, protoZe jejich organizmus produkuje téchto latek mén¢ [30,31].

Exogenni neboli potravinové antioxidanty zahrnuji vitaminy, zejména C a E, flavonoidy,
karotenoidy a né€kolik sloucenin obsahujicich siru. Tyto antioxidanty maji v ochranném

pisobeni §ir§i zabér. Vitamin E chrdni bunééné membrany a lipoproteiny, vitamin C je

vvvvvv

Rozsah poskozeni organizmu zavisi na rovnovaze mezi mnozstvim kyslikovych radikali a
schopnosti systému antioxidac¢ni ochrany kyslikové radikaly vychytavat a stabilizovat. Sys-
tém antioxida¢ni ochrany je zde tvofen specifickymi enzymy a latkami neenzymatické
povahy. V mladém je¢meni se vyskytuje fada latek, které jsou soucéasti tohoto systému. Pfi

konzumaci dochazi k podpofte vlastnich obrannych mechanizmi organizmu.

e Antioxida¢ni enzymy — superoxid dismutaza (SOD), glutation peroxidaza (GPXx),

katalaza aj.

e Neenzymatické antioxidanty — vitamin E, vitamin C, p-karoten, flavonoidy, chloro-

fyl, stopové prvky (selen a zinek) [18].

Vitamin E ochotné reaguje s ionty Zeleza, hydroperoxidy lipidi, 0zonem, vzdusnym kysli-
kem a jinymi oxidanty. Citlivost k oxidaci a biologicka aktivita se snizuji spolu s klesaji-
cim poctem metylovych skupin na chromanovém kruhu, zatimco naopak antioxida¢ni efekt
se zvysuje. Reakce vitaminu E s volnymi radikaly produkuje tokoferolovy radikal. Jedna
molekula tokoferolu mtize reagovat se dvéma hydroxylovymi radikaly. Tato reakce deakti-
vuje vitamin E, a ten ztraci svou antioxidacni schopnost. Tokoferolovy radikal, alespoii

z ¢asti, redukuje zpét na tokoferol askorbat [18,25].

Antioxida¢ni vlastnosti vitaminu C zahrnuji reakce S aktivnimi formami kysliku a volnych

radikald, inhibuje vznik nitrézamina [18].
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Flavonoidy, které se piirozené vyskytuji v polyfenolickych slou¢eninach, byly nalezeny v
ovoci a zelenin€ a jejich pfijem v potravé je pomé&rné vysoky v porovnani s ostatnimi anti-
oxidanty ve stravé. K dnesnimu dni bylo identifikovano vice nez 4000 riznych flavonoidu.
U savcu studie flavonoidii prokazaly fadu pfiznivych vlastnosti, jako jsou antivirové, proti-
zanétlivé, antialergické, kardioprotektivni a anti-karcinogenni ucinky [32,33]. VétSina
téchto pozitivnich ucinkt je zpuisobena antioxidacni a chelatacni schopnosti flavonoida.
Flavonoidy byly prokazany jako vysoce efektivni likvidatory vétSiny typu zoxidovanych
molekul, v¢etné singletového kysliku a dalich volnych radikalt produkovanych lipopero-
xidaci [34]. Saponarin a lutonarin jsou hlavnimi flavonoidy, jez byly identifikovany

v mladém je¢meni [35].

2.1.6 Enzymy

Mlady je¢men obsahuje fadu biologicky aktivnich enzymi, které jsou katalyzatory meta-
bolickych procest. Kazda pfirodni potravina v syrovém stavu obsahuje kompletni vybavu
enzym, které jsou potiebné k jejimu rozstépeni na jednotlivé slozky. Tepelné zpracovana
strava zadné Zivé enzymy neobsahuje, jelikoz v pribéhu kuchynské tpravy doslo k jejich

ireverzibilni denaturaci [5,36].

V mladém jeémenti se vyskvtuji nasledujici enzymatické systémy:

Superoxid dismutaza (SOD) je t€lu vlastni enzym, vyskytujici se pfirozené vné i uvnitt
bunék. Je soucasti endogenniho systému slouziciho ke snizovani oxidativniho stresu
V buiice. SOD brani pfed napadenim volnymi kyslikovymi radikaly, podili se na obrané
proti infekci, preventivné pusobi proti poskozeni DNA a vzniku nadorového onemocnéni,

katalyzuje preménu superoxidového radialu na kyslik a peroxid vodiku.
20, + 2H" — H>0, + O,

Soucasti chemické struktury SOD je vzdy kofaktor v podob& kationtu kovu (Cu®*, Zn?*,
Fe?*, Ni%*, Mn?"), ktery zajistuje aktivitu SOD. Superoxid vznika jednoelektronovou re-
dukei kysliku pii autooxidaci flavint, hydrochinond, katecholamind, tiold, tetrahydropteri-
nd a hemoproteint. Je to nejCasteji se objevujici radikal v zivych organizmech, ktery se
tvoii pfi Cetnych enzymovych reakcich, napt. katalytickym u¢inkem xantinoxidazy a tady
jinych oxidaz, lipoxygenazy, cyklooxygenazy, pii pienosu v dychacim fetézci a pfi foto-

syntéze v chloroplastech.
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Superoxid sdm neni pfili§ reaktivni, a tedy ani skodlivy. Spontdnné se tzv. dismutaci pte-

v

meénuje na peroxid vodiku. Mohou vSak vznikat i mnohem skodlivéjsi reaktivni formy kys-
téchto produkti je hydroxylovy radikal. M4 tak kratky biologicky polocas (fadové 10° s),
Ze nemuze existovat u¢inny mechanizmus Kk jeho odstranéni. Enzym superoxid dismutaza
urychluje dismutaci superoxidu o Ctyfi fady [29]. SOD je obsazena ve vSech aerobnich
organizmech [30]. Aktivita SOD byla zkoumana v mladém je¢meni na nékolika odridach
jeCmene rostoucich ve dvou ruznych lokalitdich po dobu tii let. Byly naméfeny hodnoty
v rozmezi 189 — 684 U.g™". Lokalita a vyvojové stafi rostliny se ukazaly byt vyznamnymi
faktory ovliviiujicimi aktivitu SOD [37].

Katalaza (CAT) je télu vlastni enzym, kteryz pracuje v soucinnosti se SOD a okamzité

Stépi jim vyprodukovany peroxid vodiku na vodu a kyslik.
2H,0, — 2H,0 + O,

Kataldza je enzym, ktery v porovnani s ostatnimi vykazuje zdaleka nejvyssi aktivitu. Pero-
xid vodiku je totiz molekula, kterd bézné vznikd pii fadé metabolickych procesi, ale pro
télo je nebezpecna, jelikoz zvySuje kyselost vnitiniho prostiedi, zvySuje oxidativni stres a
pusobi karcinogenné. Proto musi byt okamzité po vzniku pfeménéna na latky, které pro
télo nejsou nebezpetné [38]. Nachazi se v mitochondriich a peroxizomech hepatocyti a
Vv cytoplazmé enterocytti. Chrani uvedené bunky pted toxickym vlivem vyss$i koncentrace
peroxidu vodiku a navazuje tak na Cinnost superoxid dismutazy [39]. Aktivita CAT
v mladém jeémeni byla pozorovana v rozmezi hodnot 104 — 1744 U.g™", u kterych sehrava
vyznamnou roli odruda jeCmene a stafi rostliny, kdy nejvyssi hodnoty vykazovaly vyvojo-

veé mladsi rostliny [37].

Glutationperoxidaza (GPX) je enzym katalyzujici redukci peroxidu vodiku a soucasnou
oxidaci glutationu (GSH). Aby tento enzym mohl plynule zajistovat likvidaci peroxidu
vodiku, je tfeba regenerovat glutation. K tomu slouzi glutationperoxidaza. Ta se vyskytuje
ve tfech riznych formach, které se nachazeji v riznych ¢astech bunky [38]. Studie zkou-
majici vliv selenu na rust, obsah chlorofylu a aktivitu GPx uvadi hodnoty aktivity tohoto

enzymu v rostlinach je¢mene v rozmezi 50 — 80 U.g™ [40].

Cytochrom C oxidaza (COX) — je soucasti mitochondrialniho elektronového transportniho

fetézce (téz dychaciho fetézce). COX se podili na konecné oxidaci zivin a jejich pfeméné
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v energii (tvorba ATP). Translokaci elektronti zptisobuje pfeménu molekularniho kysliku
na vodu [41].
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3 MLADY JECMEN A ZDRAVI

Vyhonky mladého je¢mene nejsou Iékem, a nelze proto fici, ze jejich uzivani je klicem
k vyléCeni jakékoli nemoci. Tim, ze obsahuji kompletni nabidku duleZitych Zivin, ovSem
podporuji fungovani mnoha pochodti v organizmu, véetné imunitnich procest. Piiznivy

vliv mladého je¢mene byl ov§em zaznamenan u celé fady nemoci [5].

3.1 VIiv na acidobazickou rovnovahu

Acidobazicka rovnovaha je dynamicka rovnovaha kyselin a zasad uvnitf organizmu. Je
nezbytna pro udrzeni homeostazy. Porucha acidobazické rovnovahy ve prospéch kyselin
vede k acidoze (snizeni pH), porucha ve prospéch zasaditych latek k alkaloze (zvySeni

pH). Slucitelné se zivotem jsou hodnoty pH krve v rozmezich 6,8 — 7,70 [42].

Mlady je¢men ma vyrazny alkalizujici efekt v lidském téle (snizuje kyselost vnitiniho pro-
stfedi). Vétsina v soucasné dobé konzumované stravy zptsobuje v lidském organizmu Ky-
selou reakci a piekyselené télo je zivnou pudou pro fadu chorob a mikrobd. Nase bunky
nejsou schopny spravné fungovat, pokud se pH nepohybuje v pomérné tzkém rozpéti ko-
lem neutralnich hodnot [43]. Mlady je¢men obsahuje bazické mineraly jako je sodik, dras-
lik, vapnik a hoicik, které diky svému zasaditému charakteru pomdhaji kyselé prostiedi
v téle neutralizovat, a tim pfispivaji k optimalnim funkcim organizmu. Schopnost mladého
je¢mene snizovat kyselost vnitiniho prostfedi 1ze také prakticky vyuzit pii problémech

s piekyselenim zaludku a palenim zahy [44].

3.2 Potlac¢eni anémie

Anémie ¢ili chudokrevnost je jednou z nejrozsitenéjSich nemoci vitbec. Postihuje obyvate-
le rozvojového svéta, kteti trpi nedostatkem zakladnich Zivin, ale nevyhyba se ani zemim
vyspélym. Dlvodem je predevSim nevyvazenost jidelnicku. Krvetvorba totiz zavisi nejen
na piijmu zeleza, ale i dalSich Zivin: bilkovin, vitaminu B, vitaminu Bg, médi ¢i drasliku.
Tepelné upravovana strava jich neobsahuje dostatek a navic se v ni Zelezo ptisobenim tepla

meéni na obtizn¢ vstiebatelné oxidy [44].

Mlady jecmen obsahuje zelezo organicky vazané, které se skvéle vstiebava a nema vedlejsi
ucinky obvyklé u preparatii obsahujicich tento kov v anorganické form¢. Navic v ném na-

jdeme i dalsi ziviny dalezité pro krvetvorbu [44].
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3.3 Detoxikace

Vyhonky mladého je¢mene obsahuji chlorofyl a enzymy, které maji vyrazné detoxikacni
ucinky. Proto mohou télo chranit pfed nasledky stale se zvySujiciho mnozstvi Skodlivin
Vv potravé, ovzdusi a predmétech denni potteby. V roce 1978 Hagiwara prokazal, ze mlady
je¢men pomaha metabolizovat n¢které insekticidy a chemicka aditiva pfidavand do potra-
vin [5]. V roce 1999 stejni védci publikovali v ¢asopise Journal of Agricultural and Food
Chemistry své poznatky, podle nichz je extrakt z mladého je¢mene schopen degradovat
nebezpecné organofosfatové pesticidy jako jsou malation, chlorpyrifos, gution, diazinon,

metidation a paration [45].

3.4 Potlaceni koZnich projevi a chorob

Stav kiize Gizce souvisi se stavem vnitinich organt. Na koznich nemocech a problémech se
muze podilet stav Zaludku, stiev, jater, ledvin, nadledvinek a dalSich organii. Krémy a dalsi

léky pro vnéjsi pouziti sice mohou pfinést urcitou tlevu, samotnou pii¢inu vSak nefesi [8].

Mlady je¢men jako potravina s vysokym obsahem mineralti, enzymu a vitaminti ma ptiz-
nivy vliv na funkci vSech jmenovanych organd, stejné jako na vyzivu koznich bunék a je-
jich ochranu pfed degeneraci a starnutim. Uinnost mladého je¢mene pii koznich choro-
bach prokazaly klinické experimenty japonského dermatologa Muta, publikované v roce
1975. Ten podaval mlady je¢men 25 pacientiim s riznymi koznimi chorobami a zjistil, ze u
nich dochazi k vyléceni ¢i zmirnéni ptiznaki mnohem rychleji, nez je obvyklé. Zlepsil se

jejich krevni ob&h, vymésovani, chut’ k jidlu a snizila se unava [5,8].

3.5 Mlady je€men a nadvaha

Nadvaha je jednim z nejvétSich zdravotnich probléma ve vyspélych zemich. Jde o vy-
znamny rizikovy faktor fady zdvaznych onemocnéni, od potizi pohybového aparatu, pred
diabetes, az po srdecni, cévni choroby a rakovinu. Mlady je¢men neni 1ék na hubnuti, sa-
motné jeho uzivani vahovy ubytek nezaru¢i. Vzdy je tfeba provést tipravu Zivotniho stylu,

zmeénit jidelnicek ve prospéch nizkokalorickych potravin a ptidat pohybové aktivity.

Klicovym procesem pii hubnuti je totiz spalovani tuka ¢ili lipidovy metabolizmus a funkce
mitochondrii — bunécnych organel zodpovédnych za hospodatfeni S energii. Pro oboji je
nutny nejen dostatecny piisun vitaminii a minerald, ale také enzymu cytochrom-oxidazy,

ktery je v mitochondriich hojn¢ obsazen. Mlady je¢men ma zarovei ptiznivy vliv na ¢in-
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nost §titné zlazy, ktera prostfednictvim svych hormoni ovliviiuje energeticky metaboli-
zmus. Pokud pracuje nedostate¢né, organizmus spaluje mén¢ energie, coz se projevi nejen

unavou a dalSimi pfiznaky, ale i pfibyvanim na vaze [5].

3.6 Prevence vzniku rakevinnych prekurzori

Za narustem vyskytu nékterych typl rakoviny v poslednich desetiletich stoji pfedevsim
dva faktory: strava chuda na Ziviny a zvySené mnozstvi toxind v potravé, vodé a ovzdusi.
Prvni faktor negativné ovliviiuje schopnost t¢la branit se proti rakovinnym procestim, dru-

hy pak mtze piimo zptisobovat zmény genetického materialu bunék naseho téla [5].

V roce 1978 publikoval Hagiwara své poznatky o tom, ze mlady jeCmen ptiznivé ovliviiu-
je buiiky. O rok pozdéji pak tento badatel zjistil, Ze enzymy obsazené v mladém je¢meni
dokazou neutralizovat latky oznacované jako Try-P1 a Try-P2. Ty se vyskytuji
V opeceném mase a rybach a jsou 20X vice karcinogenni a mutagenni nez Skodliviny obsa-
zené v tabakovém koufi [46]. Podle zpravy Japonské farmaceutické spolecnosti z roku
1982 podporuje ochranu pied rakovinou i enzym peroxidaza v mladém jeémeni. Ten doka-
Ze neutralizovat toxicky efekt BHT (butylhydroxytoluen) obsazeného v tepelné upravova-
ném mase. Biolog Hotta pro zménu zkoumal opravny efekt mladého jeCmene na poskoze-
nou DNA, coz je schopnost zvlast’ dilezita pti ochrané pted rakovinou [47]. Kdyz apliko-
val mlady je¢men do bunék se zni¢enou DNA, byly schopné se samy opravit 2X rychleji
neZ skupina kontrolnich bunék odkazanych pouze na vlastni opravné mechanizmy. Mlady
je¢men obsahuje mimotadné vysoké mnozstvi mukopolysacharidi, které piimo ovliviiuji

schopnost imunitnich bunék bojovat s rakovinou [5].

3.7 Milady jeémen a kardiovaskularni onemocnéni

Mlady je¢men ma Vvliv na faktory, které vyrazné zvysuji riziko vzniku srde¢né cévnich
onemocnéni. V 2002 byla uskuteénéna studie zaméfend na vliv uzivani mladého jeCmene
na zdravi srdce a obéhového systému. Nahodné vybranym pacientiim, ktefi trpéli diabetem
2. typu (diabetici jsou totiz kardiovaskuldrnimi chorobami ohrozeni mnohem vic nez bézna
populace), pii uzivani mladého je¢mene vyrazné poklesla hladina celkového cholesterolu,
LDL cholesterolu a volnych radikalti kysliku, coz jsou vSechno rizikové faktory atero-
sklerozy [48]. Také studie na kralicich z Nového Zélandu potvrzuje drastické snizeni tria-
cylglycerolu, celkového cholesterolu a LDL-chloesterolu po krmeni stravou obsahujici 1 %

extraktu z mladého je¢mene [49].
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3.8 Milady jeCmen a starnuti

Hlavni pficinou, pro¢ je mlady jeCmen velmi G¢inny pfi ochran¢ bunék proti pred¢asnému
starnuti, je vysoky obsah superoxid dismutazy (SOD). Tento enzym ma vyrazné antioxi-
dac¢ni Gcinky a chrani buniky pfed ponic¢enim vysoce reaktivnimi superoxidovymi radikaly.
Dulezity je 1 obsah dalsich latek s antioxida¢nim uc¢inkem, které¢ chrani bunky lidského
téla. Nishyama, Hagiwara a Shibamoto testovali schopnost antioxidantii z mladého je¢me-
ne branit poSkozeni tkani latkou jménem glyoxal, kterd je pfitomna v cigaretovém koufi.
Z je¢mene izolovali flavonoid 2“-O-glykosylisovitexin, ktery ptidavali ke zkoumanym
buikam spolu s glyoxalem. Schopnost glyoxalu nicit bunky poté klesla o vice nez 70 %
[34]. Markham a Mitchell v roce 2003 uvetejnili ¢lanek, ve kterém uvadi, Zze v predchozich
studiich doslo k chybné identifikaci, a 2“-O-glykosylisovitexin (povazovan za hlavni fla-
vonoid v zeleném je¢meni) jsou ve skutecnosti flavon-C-glykosidy saponarin a lutonarin
[35].

3.9 Regulace traveni

Poruchy vymé&Sovani mohou mit na stav organizmu vyrazné neptiznivy vliv. Nejen Ze zpi-
sobuji pocit plnosti a otoky v bfie, které snizuji chut k jidlu, ale ¢asto jsou pficinou bolesti
hlavy, zavrati a poruch spanku. Proto jsou lidé se zacpou nachylnéjsi k unaveé a mentalni
nestabilité. Pfi dlouhodobé stagnaci vyprazdiovani dochéazi k tomu, Ze se toxické produkty
Z tlustého stfeva mohou vstiebat zpét do krevniho ob&hu, coz ma vazné disledky pro zdra-
vi celého organizmu. Mlady jeCmen je pii 1é€be zacpy velmi G€inny. Vldknina, chlorofyl a
dalsi obsazené latky podporuji peristaltiku stfev a pomahaji neutralizovat toxiny v tlustém
stieveé. Dullezitou roli hraje 1 vysoky obsah drasliku. Na rozdil od projimadel neméa mlady

je¢men nepiiznivé vedlejsi ucinky a neni navykovy [5].
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ZAVER

Zelené napoje a potraviny se stavaji trendem tietiho tisicileti. Rada odborniki na vyzivu po
celém svété zacind prosazovat tzv. trend "green foods" (zelené potraviny). Jeho hlavni za-
sadou je, Ze naSe strava by m¢la obsahovat velky podil rostlinné slozky v syrovém stavu.
Jako prevenci rakoviny védci doporucuji kazdodenni konzumaci péti porci ekologicky pés-
tovaného ovoce ¢i zeleniny. Dilezitou soucast tohoto trendu piedstavuje i piti tzv. zele-
nych napojt, které maji na nase zdravi zcela jedinecné Gcinky.

J4

V této bakalarské praci jsou uvedeny ptiklady pozitivnich vlivii na lidské zdravi, které
souviseji s uzivanim napoje z mladého je¢mene. Je povazovan za prostfedek napomahajici
k udrZeni celkového zdravi, zpomalovat proces starnuti a chranit pfed nepiiznivymi vlivy
prostfedi. Je vhodny pfi 1é¢bé koznich onemocnéni, poméha v boji s nadvdhou a zacpou,
pusobi preventivné proti vzniku rakovinnych prekurzord, a také je vhodny pfi rekonvales-
cenci. Obsahuje unikatni kombinaci zivin: vitaminy Bj, By, B3, Bs B, Bg, C, E, mineraly
(kfemik, Zelezo, draslik, vapnik, hoi¢ik, zinek atd.), enzymy, aminokyseliny, antioxidanty,
bioflavonoidy a dalsi latky, a to v idealnich pomé&rech, které napomahaji jejich vstiebavani
a vyuziti v organizmu. Témét polovinu jeho hmotnosti tvoii aktivni enzymy, které spolu s

chlorofylem U¢inné podporuji jak Setrnou detoxikaci, tak 1 hojivé procesy.

Vzhledem k poznatkiim, ziskanych béhem sbéru dat k vypracovani této bakalaiské prace,
jsem doSel k nazoru, Ze pravidelné piti napoje z mladého je¢émene miize vhodné dopliiovat
nas kazdodenni jidelni¢ek o zdravi prospesné latky, které Casto nejsou v nasi bézné strave

obsazeny v dostate¢ném mnoZzstvi.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AMK

ATP

BHT

CAT

COX

DNA

GIV

GPx

SOD

aminokyselina
adenosintrifostat
butylhydroxytoluen
katalaza

cytochrom C oxidaza
deoxyribonukleova kyselina
2-O-glykosylisovitexin
glutation peroxidaza

superoxid dismutaza
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PRILOHA I: VYROBKY Z MLADEHO JECMENE DOSTUPNE NA

TRHU
Nazev vyrobku Vyrobce Baleni Vzhled vyrobku
A st
Barley Green Pre- e
] Barley Green 2009
mium
Bio mlady je¢men | Angelika Hesse 250 g
JeCmen Green Ways 2209
Organic By Nature
Je¢men Fresh 200 ¢

Inc, California




MladyJe¢men BIO Bretbach 200 g
Mlady je¢men & i
) Remedicum 300 g
Mlada pSenice

Mlady je¢men bio Lifefood 200 g

Mlady je¢men Sustainable Ag- 80
PLUS riculture J
Vitae Green Barley Vitae 60 g




