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    Předmluva


    Vzhledem k tomu, že nyní držíte ve svých rukou tuto knihu, věřím, že se již většina z vás přesvědčila o tom, že výživa hraje v našich životech nezastupitelnou roli. Jí každý z nás, a proto by se dalo s nadsázkou říct, že každý z nás by mohl být odborníkem na výživu, minimálně tu vlastní. Měli bychom přece umět rozeznat, po jaké potravině se naše tělo necítí dobře, co mu prospívá, co jsme mu naopak ústy poslali špatného, co mu chybí, proč dnes máme tolik energie a jindy sotva vylezeme z postele a jak tyto naše stavy můžeme ovlivnit. Není to přesně tak? Ano, výživa ovlivňuje z velké části to, jak dokážeme proplouvat naším životem a jak se vypořádáváme se všemi situacemi, které nám život připravuje. Jsem ale přesvědčena o tom, že už ne každý z nás dokáže rozpoznat, co jeho tělo potřebuje a co si vlastně „myslí“. Nechci a nebudu svým klientům a čtenářům tvrdit, že jsem snědla moudrost světa a názory, které vám tady napíšu, jsou ty nejlepší. Každopádně existuje již mnoho dat a studií, které nám v rámci tohoto objevování slouží jako vodítko, na co bychom se měli soustředit a co by našemu tělu s největší pravděpodobností mohlo prospět. Vždy je však nutné přihlédnout k individuální snášenlivosti a zdravotním problémům, které řešíme, a pak si můžeme namíchat hotový „elixír života“ přesně pro sebe. Samozřejmě do takového elixíru by nám nestačilo namíchat a vyšperkovat pouze naše stravování, ale museli bychom přidat ještě správné nastavení psychiky, pohybu, spánku a dalších, někdy i málo ovlivnitelných bodů, jako třeba nastavení naší genetické informace nebo podmínky prostředí, ve kterém žijeme. Důležité však je snažit se ovlivnit věci, které ovlivnit můžeme, a naše stravování mezi ně určitě patří. Již známý řecký lékař Hippokratés řekl: „Jez, abys žil. Nežij proto, abys jedl.“ Toto motto se mi velice líbí a myslím, že přesně vystihuje to, o co bychom se v našich životech měli snažit – prožít, nejen díky stravě, plnohodnotný život až do konce.


    A jakou roli sehrávají superpotraviny v našich jídelníčcích? Mohly by zrovna ony mít na naše tělo léčebný účinek? Jsou tou správnou ingrediencí do pomyslného „elixíru života“? Jsou vhodné za každé situace? Kolik jich zařazovat? Nebo jsou všechny tyto otázky zbytečné a celé je to jen jedna velká nafouklá bublina ve světě marketingu?


    Otázek by se jistě našlo mnohem více a je jasné, že tato kniha nepřinese odpovědi úplně na všechny, ale pokud byste chtěli znát odpovědi alespoň na některé z nich, budu moc ráda, když otočíte stránku a pustíte se spolu se mnou na zábavnou a objevnou cestu říší potravin, kde se z velké části zaměříme právě na ty „super“. Upřímně však doufám, že na této cestě objevíte mnohem více než jen strohé informace o potravinách. Ráda bych začala pozitivně, a proto: „Co můžeš pro sebe udělat dnes, neodkládej na zítra!“

  


    
      Výživa z pohledu nutričního terapeuta

      Abychom vhodně naladili naše mozkové buňky, připravili se a správně porozuměli všemu, co nás na následujících stránkách čeká, je určitě na místě udělat malou vstupní prohlídku, a to jak potravin, tak našeho těla. V rámci potravin se seznámíme především s jejich jednotlivými složkami, kterými jsou tvořeny a které mají následně možnost ovlivnit pochody v našem těle. Naše exkurze bude pokračovat prohlídkou trávicí soustavy, kde budou na šesti zastávkách postupně představeny jednotlivé orgány, které slouží jako místa setkávání těla s přijatou stravou, a dozvíme se cenné informace nejen o jejich fungování, ale také o jejich tajné řeči k nám. V současnosti má tato řeč rozmanitý charakter od pozitivních signálů, kterými mohou být kupříkladu dobrá nálada, dostatečné množství energie, pocit sytosti, pravidelnost v zažívání, až po ty negativní signály jako bolest, únava, nedostatek energie, zažívací problémy a dyskomfort, špatná nálada, kožní vyrážky apod. Každý z nás by však v těchto chvílích, ať už pozitivních, nebo negativních, určitě nepohrdnul možností popovídat si se svými orgány jako přítel s přítelem. Podle mého názoru by to pro mnoho z nás byla jedna z těch nejpřínosnějších životních zkušeností, jelikož bychom konečně měli možnost zjistit, čím můžeme danému orgánu opravdu prospět a čím mu naopak, mnohdy dennodenně, ubližujeme. Navíc by nás každý z orgánů mohl, jako bonus, pravidelně informovat o tom, jak se dnes cítí, co by si přál a na co opravdu náladu nemá. Samozřejmě bez toho, aby si vymýšlel a rozkazoval, co bychom měli dělat. Život by byl o tolik jednodušší, nemyslíte? Vzhledem k tomu, že tyto nadpřirozené možnosti nemáme a v dohledné době asi ani mít nebudeme, musíme se spokojit s tím, jaké poznatky a vědomosti již lidstvo nashromáždilo, a snažit se tyto informace co nejlépe využít ve svůj prospěch.

      Naše cesta začíná.

      Kouzelná moc potravin

      Život všech organismů je závislý na přijaté energii. Každý den je totiž pro tělo jedním velkým bojovým úkolem, ať už odolává vnitřním vlivům, např. teplotě, změně koncentrací různých látek v těle, nebo vlivům z okolí. Tento boj je nutné dennodenně vyhrát. Každá výhra však něco stojí a organismus za ni platí vynaloženou energií, kterou je důležité načerpat zpět skrze živiny obsažené v potravinách. I když některé lidi láká představa, že by mohli žít pouze z „vesmírné energie“ (ze slunce, ze vzduchu apod.), zákon zachování hmoty je však stále platný a nelze jej jen tak přehlížet a upravovat si ho dle vlastní potřeby. Z jakých živin jsou tedy potraviny složené? Které z nich stojí za povšimnutí a proč jsou některé z nich v různých zdrojích tak často na pranýři? Pojďme si představit základní fakta a důležité informace.

      Sacharidy

      První hlavní živinou (tzv. makronutrientem), na kterou se podíváme blíže, je skupina sacharidů. V současné době se jedná o živinu často démonizovanou a z toho důvodu jsem ji zařadila hned na začátek našeho povídání.

      Sacharidy jsou často nesprávně označované jako cukry, ale pod tímto termínem se ukrývá jen část této skupiny. Pro úplnost sacharidy dělíme na skupinu monosacharidů, oligosacharidů a polysacharidů, a to podle množství molekul, které v sobě obsahují. Monosacharidy jsou tvořeny pouze jednou molekulou a ochutnáme je například v medu, ovoci, zelenině nebo ve výrobcích, jako jsou bonbóny, slazené nápoje, a to ve formě glukózy nebo fruktózy. Oligosacharidy obsahují 2–10 jednotek a nachází se v cukru jako sacharóza, v mléčných výrobcích jako laktóza nebo v zrnech ječmene, a tedy také v pivě, jako maltóza. Poslední skupinou jsou polysacharidy, které obsahují 10 a více molekul a najdeme je v podobě škrobu v kořenech, plodech a semenech rostlin nebo jako glykogen u živočichů v játrech a svalech. Do skupiny polysacharidů spadá také nevstřebatelná část stravy, kterou je důležitá a v jídelníčcích často opomíjená nebo naopak nadužívaná vláknina. Jednotlivé molekuly si u monosacharidů a oligosacharidů můžeme představit jako kuličky, v rámci skupiny polysacharidů pak jako řetězec z těchto kuliček, který může být i různě rozvětvený.

      Skupina zahrnující mono- a oligosacharidy by měla být označována právě jako cukry. V reálném životě se s tímto označením setkáme v obchodech na obalech všech balených výrobků, kde je uveden jejich obsah v daných potravinách. Abychom měli úplně jasno, jedná se o následující údaje (tab. 1).

      
        Tabulka 1
        Ukázka výživových hodnot na obalech potravin
      

      
        
          
          
        
        
          
            	
              Výživové údaje na 100 g výrobku*

            
          

        
        
          
            	
              energie

            
            	
              1001 kJ / 242 kcal

            
          

          
            	
              sacharidy

              – z toho cukry

            
            	
              22 g

            
          

          
            	
              10,5 g

            
          

        
      

      Pojem sacharidy je tedy souhrnné označení pro všechny zmíněné skupiny. Označení „z toho cukry“ nám následně udává pouze to množství, které představuje skupina mono- a oligosacharidů.

      Dosud uvedené informace by pro mnoho z nás nemusely být zajímavé, navíc si určitě základy pamatujete ze školy. Co si však již mnoho lidí ze školy nepamatuje, je to, co se s těmito „kuličkami“ děje v našem těle.

      Vzhledem k tomu, že celou trasu, kterou musí jednotlivé živiny v těle projít, si představíme v další kapitole, shrnu zde pouze nejdůležitější body týkající se konkrétně cesty sacharidů. Sacharidy se v největší míře štěpí a hlavně vstřebávají ve střevě, kde se jednotlivé molekuly dostávají skrze střevní stěnu do krevního oběhu. Cukry se do krve dostanou podstatně rychleji, protože není často nutné je štěpit na jednotlivé molekuly, oproti tomu se polysacharidy do krve uvolňují postupně. Za normálních okolností je v organismu neustále kontrolována a udržována požadovaná hladina glykemie, tedy hladina „cukru v krvi“. Za tuto práci v těle odpovídá slinivka břišní, poměrně malý, ale rozhodně šikovný orgán, který produkuje hormon inzulin. Pokud tedy sníme pokrm či potravinu, která obsahovala sacharidy, slinivka „zbystří“ a začne s produkcí inzulinu, který má za úkol tyto živiny zpracovat. Pro dobrou představu následující děj zjednodušíme. Každá molekula inzulinu si pak v krvi „chytne“ svou molekulu sacharidů a utíká s ní tam, kde je potřeba. Má dvě možnosti – buď pomůže sacharidu dostat se do svalových buněk, což se děje tehdy, pokud zrovna vykonáváme nebo jsme vykonávali fyzickou aktivitu a zásoba nám tím pádem ve svalech chybí, nebo do buněk jaterních, k čemuž dochází v případě, že žádnou fyzickou aktivitu v daném čase nevykonáváme a tělo si chce energii uschovat na dobu, kdy ji naopak potřebovat bude. Práci inzulinu znázorňuje obrázek 1. Obě dvě skupiny buněk však mají svou kapacitu, kterou mohou na uskladňování využít. U sportovců mohou mít skladovací prostory ve svalových buňkách větší objem, než je tomu u lidí běžné populace. Pokud jíme pravidelně a snažíme se jednotlivé pokrmy skládat ze všech živin, slinivka vylučuje inzulin pozvolna a vše funguje podle pravidel. Menší problém nastane, požijeme-li na cukry vydatnou potravinu či nápoj, např. doslazovaný nápoj s ovocnou příchutí. Slinivka, vylekaná množstvím cukrů, vyloučí všechen inzulin, který může, aby kritickou situaci udržela pod kontrolou, a tím pádem nám určitý přebytek inzulinu v krevním oběhu zůstane. Jelikož inzulin v krvi sám zůstat nemůže a práce už pro něj žádná není, snaží se z krevního řečiště dostat prostřednictvím vyvolaných chutí, které nás mohou přepadávat po jídle. Celý proces se dá připodobnit k práci u výrobní linky. V případě, že po páse přijíždí postupně jeden kus výrobku ke zpracování za druhým, zaměstnanec stíhá jeho odbavení. Ve chvíli, kdy by však nastala třeba na hodinu prodleva, zaměstnanec měl „pohov“ a pak dorazily po páse všechny výrobky k odbavení najednou, začne na něj působit stres a dostane se tzv. pod tlak.
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        Obr. 1
        Rozhodovací proces inzulinu o umístění molekul glukózy
      

      Se sacharidy to není úplně jednoduché, a proto si představíme ještě jeden nežádoucí scénář. Ve chvíli, kdy budeme přijímat nadměrná množství živin a fyzická aktivita bude malá, objem úložných prostor v játrech i svalech nám může jednoduše dojít a inzulin bude stát před zásadní otázkou: „Co dělat s tímto přebytečným materiálem?“ Celou situaci vyřeší tím, že sacharidy uloží jako zásobu energie, ale již ve formě tuku (konkrétně mastných kyselin, o kterých píšu v kapitole „Tuky“). A když už je v té dutině břišní, začne s ukládáním právě zde. Tato reakce je snadná a rychlá. Naopak v případě, že člověk usoudí, že sacharidy jsou pro něj zlo a tělo je vlastně vůbec nepotřebuje, a začne jejich příjem výrazně omezovat, organismus si musí jejich nedostatek kompenzovat. Zpětně již sacharidy z tuku přeměnit nelze, a tedy nemůžeme předpokládat, že když vynecháme ze stravy pouze sacharidy, zbavíme se tak bez práce nahromaděných tukových zásob. Avšak glukózu, které se organismu při výrazném omezení sacharidů nedostává, může tělo získat rozkladem svalových buněk. Důsledkem a hlavně velkým negativem je, že člověk přichází o svalovou hmotu a vodu, která je ve svalech uložena, ale tukovou hmotu si zachovává. Je tedy potřeba uvážit, čeho chce člověk dosáhnout, a vyhodnotit si, jaká pozitiva a negativa z toho vyplývají.

      
        „Dva týdny jsem držela dietu a víte, co jsem ztratila? Čtrnáct dnů.“
      

      (Totie Fields, americká herečka, 1930–1978)

      Metabolismus sacharidů je samozřejmě složitější a velice záleží na tom, jak moc je jídelníček omezen, zda člověk řeší zdravotní problémy nebo zda třeba drží „hladovku“. Jako u každého tělesného procesu tak také v rámci zpracování sacharidů v organismu mohou nastat chyby, a tím pádem výše zmíněné řádky nebudou a v daných případech ani nemohou platit. Příkladem mohou být změny metabolismu u různých onemocnění slinivky břišní (např. diabetes mellitus – „cukrovka“), u poruch metabolismu jednotlivých sacharidů (např. chybění enzymu, který jednotlivé sacharidy štěpí), onemocnění jater nebo hormonální poruchy apod.

      Teorii první důležité živiny máme úspěšně za sebou, ale na závěr této podkapitoly je ještě potřeba zmínit a částečně zopakovat, proč jsou pro nás sacharidy přínosné a k čemu je náš organismus potřebuje. Sacharidy nám slouží jako rychlá zásoba energie a mimoto jsou velice důležitým palivem pro náš mozek. Náš mozek se totiž živí z největší části glukózou a ve chvíli, kdy se mu nedostává dostatečné množství tohoto cukru, upadá do, pro něj, stresového stavu. Jak se tento stresový stav projevuje? Příkladem může být student, který se učí na zkoušky nebo člověk držící nesprávně nastavenou redukční dietu. V prvním případě student namáhá mozek více než obvykle a důsledkem toho rychleji spotřebovává glukózu. Poptávka je vysoká, a tak mozek začne komunikovat zvýšenou chutí nejen na sladké potraviny. V mnohých případech je tato poptávka kompenzována přísunem čokolády, což by určitě mnozí studenti potvrdili. Tedy stresový stav má v tomto případě za následek vyvolání chuti na sladké potraviny nebo potraviny se zastoupením většího množství sacharidů. Naopak u člověka držícího dlouhodobě nesprávně nastavenou redukční dietu s výrazným omezením sacharidů mohou být reakce mozku na nedostatečný přísun paliva ještě výraznější, např. špatná nálada, nervozita, neschopnost soustředit se, podrážděnost. Samozřejmě takové důsledky můžeme sledovat také u studentů, ale předpokládám, že ti ve většině případů poslechnou „hlas svého těla“ a pocity kompenzují dodávkou jídla, minimálně ve formě pochutin. Jinak tomu může být právě u lidí motivovaných změnit své stravování, kteří z tohoto důvodu tuto kompenzaci tělu neposkytnou, a pocity pak mohou být intenzivnější a navíc ještě podpořené psychickou stránkou. Ve všech případech se však na vyvolaných stavech může v různé míře podílet také stres, nedostatek pohybu nebo již zmíněná psychika.

      Tělo, které s mozkem správně spolupracuje a komunikuje, se pro něj snaží v každé situaci potřebnou energii zajistit. Pokud však stav nadměrné spotřeby glukózy trvá dlouhou dobu a další přísun chybí nebo je nedostatečný, což může nastat vlivem např. nesprávných diet, onemocnění, hladovění a dalších událostí, je jedinou cestou, jak získat požadovanou dodávku glukózy, spotřebovávat částečně svou svalovou hmotu, jak už jsme zmínili výše, a částečně využít odpadních látek získaných při metabolismu tuků označovaných jako ketolátky. Když proces opět zjednodušíme, při striktním omezení příjmu sacharidů krmíme náš mozek odpadními látkami, které by se za běžných okolností z těla měly vyloučit a rozhodně by neměly sloužit jako zdroj energie pro mozek. V tomto případě by jistě bylo na místě představit si náš mozek jako člověka a uvědomit si, co mu vlastně provádíme.

      Jelikož každá mince má dvě strany, tak ani tento případ není výjimkou. Když budeme mozek dlouhodobě navykat na nadměrný přísun glukózy, může si časem vytvořit až závislost a ve chvíli, kdy dávky snížíme, se jich bude dožadovat. Oba extrémy nám tedy budou škodit.

      Bílkoviny

      V pořadí druhou hlavní živinou tvořící jednotlivé potraviny je skupina bílkovin. Tato živina je na rozdíl od skupiny sacharidů protěžována a v marketingovém a potravinářském odvětví někdy až nadmíru preferována.

      Bílkoviny neboli proteiny jsou tvořeny řetězcem molekul, které nazýváme aminokyseliny. Pro zajímavost nikdy se nejedná o řetěz krátký, ale obvykle obsahuje 200 až 300 aminokyselin, takže opět si strukturu můžeme představit jako rozvětvený řetěz složený z kuliček. Prostorově pak mají bílkoviny v některých případech tvar spirály nebo šroubovice, což vidíme také u bílkovin na obrázku 2. Také množství jednotlivých typů aminokyselin je značně početné, avšak ve výživě člověka je pro nás zajímavých jen dvacet z nich. Některé aminokyseliny se mohou v organismu přeměnit na aminokyseliny jiné, a to dle jejich aktuální potřeby. Jiné aminokyseliny však tímto mechanismem v těle nevytvoříme, získáme je pouze ze stravy, a v našich jídelníčcích tedy nesmí chybět. Takové aminokyseliny nazýváme esenciální. Esenciálních aminokyselin je osm a pro správné porozumění dalším informacím se jedná konkrétně o valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, lyzin, methionin a threonin. Pro výživu člověka jsou zajímavé také tzv. podmíněně esenciální aminokyseliny, jejichž potřeba, která je závislá na životní etapě, vnějších podmínkách a konkrétním zdravotním stavu, se může během života měnit. Příkladem může být potřeba aminokyselin histidinu a argininu u dětí z důvodu nízké produkce v jejich organismu nebo zvýšená potřeba aminokyselin glutaminu a alaninu po větším chirurgickém zákroku nebo při onkologickém onemocnění.

      Chemického popisu již bylo dost a teď si řekněme, co to pro nás konkrétně znamená. Podle obsahu esenciálních aminokyselin totiž můžeme určit výživovou hodnotu potravin, podle které je dělíme do tří skupin. První skupinu představují plnohodnotné potraviny, které obsahují všech osm esenciálních aminokyselin. Do druhé skupiny patří téměř plnohodnotné potraviny, které, jak už sám název napovídá, obsahují některé esenciální aminokyseliny v menším množství, než je žádoucí. Poslední skupinu tvoří potraviny neplnohodnotné, u kterých některé z požadovaných aminokyselin úplně chybí nebo v nichž je obsaženo jen jejich velmi malé množství. V rámci této skupiny potravin rozeznáváme tzv. limitující aminokyseliny, což jsou právě aminokyseliny, které nám ve složení potraviny chybí k její dokonalosti. I když bychom teď mohli vnímat skupinu téměř plnohodnotných a neplnohodnotných potravin jako tu, kterou v našich jídelníčcích zase tak nepotřebujeme, opak je pravdou. Pokud totiž všechny potraviny správně zkombinujeme, jsme schopni z nich vytvořit pokrm, který bude mít zastoupeny všechny esenciální aminokyseliny. Navíc nám do toho všeho ještě vstupuje fakt, že ne všechny bílkoviny vstřebáváme z různých potravin ve stejném množství. Z toho důvodu je vždy důležité vnímat potraviny jako celek a primárně je nehodnotit jen podle jedné vlastnosti a živiny. V tabulce 2 najdeme hlavní zástupce z každé skupiny.

      
        Tabulka 2
        Hlavní zástupci esenciálních aminokyselin
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      Stejně jako v případě sacharidů zmíníme nyní také u bílkovin několik informací o jejich cestě trávicí soustavou a popíšeme si jejich nezastupitelnou roli v organismu. Přibližně 80 % z celkových zásob bílkovin v organismu se nachází v kosterních svalech, a tedy jejich nejdůležitější funkcí v organismu je funkce stavebního kamene. Vezmeme to však hezky od začátku. Bílkoviny přijaté ve stravě se nejprve musí rozštěpit na jednotlivé aminokyseliny, tedy „rozsekat“ řetězec na jednotlivé kuličky. Některé z nich slouží hned jako zdroj energie například pro buňky střevní sliznice, protože tyto buňky rychle odumírají a potřebují se často obnovovat. Ostatní putují do jater, kde po zpracování slouží jako energie pro další buňky, kterými mohou být buňky imunitní či vazivové. Poslední skupina esenciálních aminokyselin putuje až do mozku a svalů, kde se zabudovává do buněk. Nedostatečný příjem bílkovin může zapříčinit sníženou odolnost těla vůči infekcím, lidé jsou více náchylní k nemocem a alergiím, dále může vést ke zhoršenému hojení ran, snížení fyzické zdatnosti a může se podílet také na vzniku otoků. Některé jejich funkce jsou znázorněny na obrázku 2. Spotřeba proteinů v těle je ovlivňována především jeho celkovým stavem. Pokud organismus musí řešit akutní problémy v podobě např. horečky, infekce, zánětu, operace, úrazu, dlouhodobého onemocnění aj., bude potřeba k záchraně a vyvážení stavu příjem bílkovin navýšit. Stejný požadavek bude mít tělo v případě, když bude člověk dlouhodobě vystaven stresu. Navýšení příjmu je žádoucí také u dětí při růstu, u těhotných a kojících žen, při rekonvalescenci, u aktivních sportovců a hlavně sportujících dětí nebo u alternativně se stravujících lidí (např. u veganství). Bílkoviny si v těle nemůžeme uložit ani uskladnit, musíme je tedy do těla pravidelně dodávat. Při nadbytečném příjmu ze stravy se nám aminokyseliny mohou opět přeměnit na tuk, ale tuk zpět na aminokyseliny – stejně jako v případě sacharidů – přeměnit nelze.

      
        „Je třeba upevňovat sílu těla, abychom udrželi sílu ducha.“
      

      (Victor Hugo, francouzský básník, prozaik, dramatik a politik, 1802–1885)

      
        [image: image]
      

      
        Obr. 2
        Funkce bílkovin v organismu – pomoc při regeneraci a hojení ran
      

      Tuky

      Poslední hlavní živinu zastupuje skupina tuků neboli lipidů. Tato živina má mezi lidmi pozitivní i negativní ohlasy zároveň. Jelikož se jedná o nositele chuti pokrmů, lidé na ně nedají dopustit a doslova je zbožňují, na druhou stranu zaujímají mezi živinami první místo co do množství energie na jeden gram. Do této skupiny patří také ne vždy oblíbený cholesterol. Takže abyste si na ně mohli vytvořit svůj vlastní názor, nejprve se s nimi na následujících řádcích seznamte.

      Tuky představují velkou skupinu zahrnující hydrofobní látky, tedy látky, které nejsou rozpustné ve vodě. Jednotlivé sloučeniny jsou obvykle složené z mastných kyselin. Tyto kyseliny podle jejich chemické struktury dělíme do dvou skupin, a to na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny se nejčastěji vyskytují v živočišných potravinách, jako jsou máslo, sádlo, maso, mléčné výrobky, ale nalezneme je také ve formě rostlinných tuků, konkrétně v kokosovém, palmojádrovém a palmovém, které bývají součástí nejen cukrovinek a dalších pochutin. Tato skupina bývá ve výživě zastoupena v dostatečném a často až nadlimitním množství, a proto o ní slýcháme spíše v negativních prohlášeních téměř vždy zakončených slovy „je nutné jejich konzumaci omezovat“. Jejich nadměrná konzumace má totiž významný podíl na rozvoji srdečně-cévních onemocnění, obezity a zvyšuje hladinu cholesterolu v krvi. Nenasycené mastné kyseliny jsou naopak poměrně opomíjené a jejich zařazení v jídelníčcích často pokulhává. Hlavními zástupci jsou z rostlinného světa olivy, řepka olejka, sója, avokádo, ořechy a semena a oleje z nich. Z živočišných zdrojů sem můžeme zařadit vejce a především tučné ryby a mořské živočichy. Vzhledem k tomu, že z různých stran na nás denně vyskakují výživová doporučení, na co bychom neměli v naší stravě zapomenout, prohloubíme si ještě znalosti a začleníme do našeho seznamu také slavné omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Obě skupiny spadají do kategorie nenasycených mastných kyselin, ale liší se svými vlastnostmi. Zatímco omega-3 mastné kyseliny stojí na jedné straně barikády, působí protizánětlivě a jeden z jejich významných úkolů je například zlepšení funkcí a budování struktur v mozku, omega-6 na straně druhé mají při nadměrném množství efekt opačný, působí prozánětlivě a mohou podporovat například nežádoucí srážení krve. Abychom si tedy zbytečně neškodili, musíme mezi nimi udržet „remízu“, a to tak, že budeme v potravinách přijímat vyváženě zdroje omega-3 i omega-6 mastných kyselin. Stejně jako v případě bílkovin také v rámci tuků existují esenciální mastné kyseliny, které musí člověk přijímat ve stravě, jelikož organismus si je neumí vytvořit. Za skupinu omega-3 mastných kyselin je to kyselina alfa-linolenová, která se následně na základě potřeby může přeměnit díky tzv. konverzi na dvě další kyseliny EPA a DHA, a za skupinu omega-6 kyselina linolová. Poslední skupinou nenasycených mastných kyselin, která stojí za zmínku, je skupina trans-mastných kyselin. Jejich molekula může mít dvojí prostorové uspořádání a i takto zdánlivě malý rozdíl hraje v jejich vlivu na zdraví člověka velkou roli. V jednom uspořádání se totiž vyskytují přirozeně v přírodě v některých mikroorganismech, mořských živočiších, rostlinách nebo semenech, dokonce je najdeme v tuku přežvýkavců a vačnatců. Jejich druhá forma má však negativní účinek na naše zdraví a vzniká při technologických úpravách tuků, jako je ztužování, nebo při jejich zahřívání na velmi vysokou teplotu v důsledku rafinace. Nejznámějšími výrobky obsahujícími nežádoucí trans-mastné kyseliny mohou být náhražky čokolád, rozmanité druhy polev a celkově výrobky z částečně ztužených tuků. Tato skupina tuků by se měla v jídelníčcích objevovat co nejméně. Rozdělení tuků si pro zjednodušení ještě shrneme graficky na následujícím obrázku.
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        Obr. 3
        Rozdělení skupiny tuků – zjednodušené shrnutí
      

      Jak tuky putují tělem a jaká je jejich role? Tuky se v malinké míře tráví v dutině ústní, ve větší v žaludku a úplně v největší míře pak v tenkém střevě za významného přispění žluči. Vzhledem k tomu, že stejně jako v případě sacharidů se mohou také tuky skladovat v těle na horší časy, jejich přebytečné množství se ukládá do tukových buněk, tzv. adipocytů. Tuky tedy představují největší zásobárnu energie v našem těle. Dalšími jejich významnými funkcemi jsou vstřebávání vitaminů a barviv rozpustných v tucích a neméně důležitá je také ochrana orgánů před mechanickým poškozením a jejich tepelná izolace. Hláška mé babičky: „Musíš hezky jíst, abys měla ledviny v teple,“ tak dostala po mých studiích úplně nový rozměr. Nikdy bychom tedy tuky neměli úplně zavrhnout a do jídelníčku přestat zařazovat, i když jejich potřeba s věkem postupně klesá. Nikdy však neklesne na nulu.

      
        „Energie je to, co vše uvádí do pohybu.“
      

      (Aristotelés, řecký filozof a zakladatel západní filozofie, 384–322 př. n. l.)

      Nyní bychom mohli udělat za příběhem tuků hezkou tečku, ale myslím si, že je důležité seznámit se ještě s jedním zástupcem, který zde byl již lehce představen, ale pouze v tom negativním světle. Seznamte se, prosím, s cholesterolem. Chemicky spadá do funkčně obdobné skupiny jako zmíněné nasycené a nenasycené tuky, ale tato se nazývá skupina steroidů a jedná se o jejího nejvýznamnějšího představitele. V organismu zastává funkci stavebního materiálu jednotlivých buněk a bez něj by žádná z našich buněk nebyla kompletní. Samozřejmě portfolio jeho funkcí je obsáhlejší, například je zdrojem pro tvorbu žlučových kyselin a pohlavních hormonů. Avšak jeho část je pouze odpadem, který bychom rádi dostali z těla ven. Každá buňka v těle je schopna cholesterol vytvořit, ale nejvíce ho vzniká v játrech. Známá věc je, že cholesterol přijímáme také v živočišných potravinách, což je druhá cesta, kterou se do organismu dostává. Pozor – rostlinné potraviny cholesterol neobsahují. Největší množství cholesterolu vztaženo na 100 g potraviny najdeme ve vnitřnostech, konkrétně v játrech, v ledvinkách nebo mozečku, který hraje co do obsahu cholesterolu se svými 2500 mg prim. Žádnými chudáky ale nejsou ani kaviár, vejce, máslo, sádlo nebo dokonce piškoty. Pro zajímavost ukazuje některé hodnoty tabulka 3. Jako u ostatních představených živin jeho dopad na organismus však vždy závisí na celkovém zastoupení potravin v jídelníčku, a neměli bychom tedy výše zmíněné potraviny jen kvůli množství cholesterolu zavrhovat.

      Působení a funkce cholesterolu se dají popsat hezkým rčením „Dobrý sluha, špatný pán“, což má také znázorňovat symbol „jin a jang“ na obrázku 3. Znamená to, že jeho funkce jsou sice nesmírně důležité, dáme-li mu však větší prostor pro jeho rozhodování, může nám udělat ze života peklo. Na základě hustoty látek, které cholesterol v krvi transportují, rozeznáváme HDL a LDL vázaný cholesterol. HDL vázaný cholesterol je někdy označován jako „ten hodný“, naopak v LDL je „ten zlý“. V případě, že máme HDL cholesterolu hodně, ukazuje to na dobrou schopnost těla vylučovat nadbytečný cholesterol z organismu. Pokud je tomu naopak a převažuje cholesterol vázaný v LDL, více cholesterolu se nám ukládá, což není žádoucí stav. Navíc LDL cholesterol se zvyšuje jeho nadměrným příjmem v potravinách, tedy často si jeho vzrůstající hladinu podpoříme nesprávným složením jídelníčku. Stejně jako je tomu u mnoha problémů souvisejících se zdravím, nežádoucí zdravotní situaci můžeme podpořit také nízkou pohybovou aktivitou. Při zvýšené hladině LDL cholesterolu v krvi dochází k usazování nadbytečného cholesterolu v cévních stěnách. Ty následně ztrácejí svou pružnost a navíc se zmenšuje jejich průměr. V důsledku toho se snižuje také průtok krve (obr. 4). Celý tento koktejl tak může vyústit v různá srdečně-cévní onemocnění, například infarkt.

      
        Tabulka 3
        Obsah cholesterolu ve 100 g potravin
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        Obr. 4
        Zdravá céva a céva s usazeným cholesterolem
      

      Vitaminy a minerální látky

      Kromě všech makroživin, které jsme si představili na předchozích stranách, jsou pro náš spokojený a zdravý život nutné ještě tzv. mikroživiny nebo mikronutrienty, mezi které řadíme vitaminy a minerální látky. Proč zrovna mikroživiny? No jednoduše proto, že jich do těla až na výjimky nepotřebujeme přijmout v průběhu dne nijak velké množství, ale bez nich by to také nešlo. Jednotlivé látky jsou pomocníky při mnoha metabolických dějích a jsou tak minimálně stejně důležité jako výše popsané makroživiny. Vitaminy a minerální látky je nutné přijímat stravou, jelikož tělo si je neumí samo vyrobit. Kaž­dopádně i v těchto skupinách existují látky, které se v těle vytváří, a tedy strava hradí jen jejich částečné množství nebo je nehradí vůbec. Lidské tělo bychom v tomto případě mohli zjednodušeně přirovnat k firmě. Pokud funguje správně, mohou být na všech úrovních pracovníci spokojeni, tedy jak ti ve vedoucích pozicích, tak všichni řadoví zaměstnanci. Ve chvílích, kdy dodáváme tělu všechny mikroživiny v dostatečném množství, nemá si organismus na co stěžovat a bude se snažit bez problémů fungovat. Představme si však, že firma přijde z jakéhokoli důvodu o většinu nebo všechny své řadové zaměstnance. Pracovníci na vyšších pozicích nemohou sami zvládnout pokrýt všechna odvětví a chod firmy bude postupně zpomalovat, až se zastaví. Podobnou situaci budeme pozorovat také v organismu. Přestaneme-li do těla dodávat zmíněné mikroživiny nebo budeme-li dodávat jen jejich nedostatečná množství, makroživiny nezvládnou bez jejich pomoci pokrýt požadavky těla a fungování celého systému bude významně ohroženo.

      Jsem přesvědčena, že také tato kapitola by si zasloužila podstatně větší pozornost, avšak funkce či zajímavosti o jednotlivých vitaminech a minerálních látkách si budeme postupně odkrývat na stránkách věnovaných superpotravinám. Současnou kapitolu bych pouze shrnula trefnou citací amerického biochemika pana Bruce Amese (*1928): „Moje práce naznačuje, že pokud máte dokonce jen skromný nedostatek v jednom ze základních mikronutrientů, musí jej vaše tělo ‚rozdělit‘ dle priority. Podle tohoto scénáře bude organismus vždy směrovat živiny směrem ke krátkodobému zdraví a reprodukční schopnosti – a mimo regulaci a opravu buněčné DNA a bílkovin, které prodlužují životnost.“ Jednoduše řečeno, pokud v těle některé vitaminy a minerální látky budou chybět, bude organismus stát před těžkou volbou, zda je pro něj důležitější udržet tělo kratší dobu funkční a rozmnožit se, nebo se zaměřit také na jeho opravy a přežít tak do vyššího věku.

      Voda

      Abychom žádnou složku potravin neopomenuli, určitě bychom na závěr naší exkurze do hloubi složení potravin měli zmínit také důležitost vody jako součást naší stravy. Vzhledem k tomu, že voda tvoří zhruba 60–70 % tělesné hmotnosti člověka, nejde jen o nějakou tu kapku v moři. Bez vody jsme sice schopni, na rozdíl od kyslíku, přežít několik dní, ale upřímně si myslím, že by to nebyly příjemně strávené dny. Dehydratace, při které tělo ztrácí vodu a zároveň není schopno ji v potřebném množství doplnit nazpět, je poměrně nepříjemný stav. V počátečních fázích se projevuje samozřejmě žízní, zvýšenou tepovou frekvencí, nepříjemnými pocity, nevolností, ale časem se může rozvinout až do život ohrožujících rozměrů zahrnujících závratě, neschopnost chůze, obtížné dýchání, zmatenost, blouznění, křeče, poruchy sluchu a zraku nebo neschopnost polykání. Do počátečního stavu se dostaneme poměrně rychle. Již za 13 hodin tělo přijde o 1 % tělesné hmotnosti v důsledku ztráty tekutiny z organismu. Samozřejmě budeme-li stát na betonovém sídlišti v parném letním dni, tak nám to nebude trvat ani těch 13 hodin. Naší nedůsledností a často nezodpovědností si však při dlouhodobě nízkém příjmu tekutin dokážeme „vypěstovat“ tzv. chronickou dehydrataci, která nás může potrápit třeba zácpou, infekcí močových cest, vysokým krevním tlakem, rakovinou močového měchýře, zvýšeným rizikem ledvinových, močových a žlučových kamenů a dalšími nepříjemnými onemocněními. Ale každá mince má dvě strany. Dá se tedy vodou „přepít“ a uškodit si tak? Naše ledviny jsou důmyslný orgán a za normálních okolností se dokážou nadměrnému přísunu vody přizpůsobit. Je tady však malé ale. Ve vzácnějších případech, např. při selhání ledvin, při některých infekcích nebo při neuvážených detoxikačních režimech, kdy je během krátké doby přijato nadměrné množství tekutin, může dojít k tzv. hyperhydrataci, kdy mohou být v důsledku velkého objemu vody přetěžovány naše plíce a také naše nervová soustava. Tento stav se projevuje slabostí, nevolností, průjmem, mdlobami a u opravdu nejtěžších stavů může nastat otok plic, kóma a zástava srdce. Podobnou situaci můžeme sledovat také u sportovců, kteří provozují sport po velmi dlouhou dobu (např. maraton), a to v případě, když během aktivity konzumují nápoje a potraviny s nedostatečným obsahem sodíku. To je jeden z mnoha příkladů, který nám potvrzuje výše uvedený text o vitaminech a minerálních látkách.

      Abychom se však oběma nepříjemným situacím vyhnuli, je nutné pohlídat si vodní bilanci, tedy rozdíl mezi příjmem a výdejem vody v našem těle. Příjem zajistíme vodou dodanou ve formě nápojů, vodou obsaženou v potravinách a také metabolickou vodou, která je produktem při rozkladu živin. Na straně druhé však denně ztrácíme viditelné množství vody vylučovanou močí a stolicí a poměrně méně postřehnutelné množství potem a prostřednictvím vydechovaného vzduchu. Tak a teď přichází na řadu několik bodů k praktické stránce věci. Základem pitného režimu by měla být vždy voda. Denní potřeba vody pro dospělého člověka je přibližně 30 ml/kg jeho hmotnosti, tedy každý z vás si může spočítat svou „vodní potřebu“. Samozřejmě požadavky se budou měnit v závislosti na věku, onemocnění, nadměrné a nízké hmotnosti, pohybové aktivitě, vlhkosti okolí, teplotě prostředí atd.

      
        „Jaká škoda, že pít vodu není hřích. Jak by nám chutnala!“
      

      (Georg Christoph Lichtenberg, německý vědec, satirik, 1742–1799)

      
        [image: image]
      

      
        Obr. 5
        „Který pramen je ten váš?“
      

      Zajímavé informace a rady na závěr:

      ⬛Žízeň není dobrým ukazatelem pro potřebu tekutin. Ve chvíli, kdy má člověk žízeň, přišel již minimálně o 1 % své tělesné hmotnosti.

      ⬛Ke ztrátě tekutin může dojít také v důsledku krátkodobých diet, jak jsme se již zmínili v kapitole týkající se sacharidů.

      ⬛Tělesná hmotnost kolísá v průběhu dne či hodin. Při dehydrataci se hmotnost snižuje, zatímco při vyšší konzumaci soli nebo v průběhu menstruace naopak vzrůstá.

      ⬛Barva, zápach a množství moči je dobrým měřítkem, zda je náš pitný režim dostatečný. V některých případech však mohou barvu moči ovlivnit léky, vitaminy nebo strava.

      ⬛Většina potravin obsahuje 40–95 % vody. Výjimkou jsou sladkosti s obsahem vody jen mezi 1– 10 %. Oleje neobsahují vodu žádnou.

      ⬛A jak jsou na tom nápoje? Myslíte si, že když je na džusu uvedeno, že jeho množství je 250 ml, tak je to reálně 250 ml vody? Odpověď „ne“ je správně. Džusy, pivo, víno, mléko obsahují jen cca 85–90 % vody, a pokud vypijeme zmíněných 250 ml, přijmeme tak vlastně jen 212,5–225 ml vody.

      Jelikož bych chtěla tuto kapitolu zakončit osobní výzvou pro všechny, zmíním zde velmi pravdivé vietnamské přísloví: „Piješ-li vodu, mysli na pramen.“ Kterým zdrojem chcete tedy vaši žízeň uhasit? Dle mého názoru je tato otázka jedním z důležitých každodenních rozhodnutí, která děláme.

      Rychlé shrnutí kapitoly

      Látky, které získáváme z potravin, se tedy složitými cestami přeměňují na látky našemu tělu vlastní. Každá z živin má dvě tváře, tu jednu usmívající se, pozitivně působící, která nám může přinést nevýslovný užitek, ale také tu druhou, mračící se, která s sebou často nese pomyslnou zkázu, a to v případě, že to s její konzumací budeme přehánět nebo si její účinky budeme naopak ve své hlavě upravovat k obrazu svému. Tedy rčení: „Všeho moc škodí“ je stále platné a dozajista pravdivé. Závěr celé kapitoly by měl být určitě motivující, proto se za všech okolností snažme přijímat kvalitní zdroje energie, které nás pohání kupředu a upevňují sílu našeho těla, a směřujme ke správnému životnímu cíli. Tento cíl trefně vystihl britsko-americký antropolog Ashley Montagu v následujícím citátu:

      
        „The idea of life is to die young as late as possible.“
      

      Volný překlad: „Cílem života je zemřít mladý, ale co nejpozději.“

      Tak a teď už se dozvíme, co se děje v našem těle, když si pochutnáváme nejen na „superjídle“, v našem největším a nejdůležitějším imunologickém systému, kterým je trávicí soustava.

    

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Superpotraviny.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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