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Predmluva

Preskakovat se nevyplati!

denj autor knizky, do které svéril svilj dusevni um a zkusenost ze ,svého“
oboru, (tendri nedoporuci pasdze, které by si mél pretist prednosiné, a ty, které
naopak Cist vlastné nemusi, protoze jsou zbytecné.

Moznd cdsti nékterych publikaci zbytecné jsou, ale pro tuto knizku to nepla-
ti. Petr Fort s lvanem Machem priblizuji své znalosti a zkusenosti za léta praxe
vyZivovych poradcil, pridavaji a srovndvaji nejriiznéisi zdroje z celého svéta.
A protoze nic neni cernobilé, ani oni nepopisuji problematiku lidské vyzivé stro-
hym seznamem doporuceni a zdkazii.

Proto vam doporucujeme nehledat v knizce prednostné pouze vycty kritic-
kych pochutin nebo tabulky, ze kterych vyplyne, co v regdlech potravin hledat.
Miizete totiz minout vysvétlent, v némz autori upozoriuji, Ze véci se majt jinak,
a tudiz i vy byste méli nedbat na ono doporucent, byt je z mist nejoficidlnéjsich.

Dobrd rada v sivodu zni — preskakovat se v této kniZce opravdu nevyplati.

Pro lepsi orientaci v textu pouzivdme ndsledujici grafické znaceni:

@ Text Ivana Macha
@ Text Petra Forta

Ctéte dil, dalst text nabizi k uvedenému textu/tabulce vysvétlent, od-
mitnuti & ndméty k zamysleni!



Pozndmky a komentare autord k uvedenému textu, urcité je
nevynechejte, peclivé ¢téte! Najdete je v takovychto Sedych ré-
meccich.

KDO nebo CO rozhoduje o tom,
co bude narod jist?

V médiich se jiz objevuji sdéleni nékterych odbornikid, upozorfujici na
mozné vazné dusledky konzumace nekvalitnich potravin. Jde o to, Ze nikdo
neni schopen odhadnout, jak se ¢lovék prizpiisobi (nebo také ne) zménénym
stravovacim ndvykim. Moderni potravindiské technologie jsou vétsinou ci-
leny ke zvyseni trvanlivosti potravin a k jejich jednodussimu zpracovini,
nikoli ke zvyseni jejich biologické hodnoty. Jak konstatuji mnozi nezdvisli
experti v oboru kvality potravin, dnes existuji mnohem véti rizika nez jen
nadmérny pfijem energie ¢ili nadbytek tukd, cukri a soli. Jsou jimi pfede-
v$im tzv. potravindiskd aditiva véetné umélych sladidel, barviv, konzervanta
a aromat. Bezesporu existuji také aditiva neskodnd, coz neznamend, Ze bez-
pe¢nd jsou véechna. Naopak. Dokonce i legislativou povolend aditiva mo-
hou znamenat riziko, které se projevi az s délkou jejich konzumace. Pfitom
zde viibec neuvazujeme jasny negativni vliv tak zvanych environmentalnich
toxint, ba dokonce, ¢tendfi prominou, nasich vlastnich télesnych odpadu,
obsahujicich zbytky lé¢iv a produkta vznikajicich pouzitim hormondlni
antikoncepce.

O ¢em tedy knizka je?

Kapitola 1: Co jsou to tuky?

Co se skryvé za jejich strukturou? Co jsou ,hodné“ a co ,$kodlivé® tuky,
kolik jich muiZete a kolik musite jist, kolik bychom jich mohli snist, aniz
bychom riskovali vdzné poskozeni zdravi.



Kapitola 2: Co jsou to cukry (sacharidy)?

Nejsou ndhodou zbyte¢né? Ono nejde jen o cukr, ale o pestrou $kdlu sacha-

S

ridd, jejichz ucinky jsou ¢asto obtizné predvidatelné.

Kapitola 3: Stl nad zlato aneb od pohddky k realite.

Sokujici (ne)moznosti souvisejici s pouzitim soli.

Slovo Petra Forta

K vydavatelskému i ¢tendiskému piekvapeni bude obsah této publikace
témér seriézni. Pjde o ,fakta versus myty“. Dozvite se pravdivé informace
o tom, jaké ,dobroty® jsou vim nabizeny k jidlu. Také vim pfiblizime ,od-
bornd doporuceni®, jak vyrobci (p)otravin lzou a kryji se véhlasem ,spolu-
pracujicich® (rozuméj — dobte zaplacenych, a tudiz koupenych) odbornika.

Slovo lvana Macha

Psdt knizku ve dvou, pro¢ to nezkusit? To, co nds s Petrem Foftem historicky
spojuje (a nékdy i v ndzorech na ten ¢i onen vyzivovy model rozdéluje), je
sportovni vyziva. Tam mdme oba své kofeny. Pak jsme kazdy zacal pracovat
v jinych oblastech vyzivy. Dusledkem toho je odlisny zpisob feseni, stejné
jako odlisny ndzor na postaveni cukrii, tuka a soli v jejich souvislosti se
zdravim, kondici a obezitou.

Presto jsme spojili sily a napsali ponékud burcujici knizku ve vife, ze
odli$ny pfistup pomuize ¢tendii k pochopeni skute¢né podstaty vlivu cukr,
tuki a soli na zdravi. Pokusili jsme se vysvétlit, pro¢ si myslime, Ze soucas-
ny potravindfsky primysl a s nim spolupracujici véda zimérné bagatelizuj,
nebo dokonce zastiraji problémy, které aktudlni potraviny prindseji.

Nejsme tim, co jime...

Aktudlné médni slogan ,jste to, co jite” rozhodné nemd absolutni platnost.
Nejsme jenom tim, jakymi cukry a tuky se Zivime nebo jak solime, jsme
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pfedev$im entitou, kterou stvofila pfiroda. Na svét prichdzime vybaveni
geny nasich predki, které se formovaly po tisice generaci, aby se ndhle pro-
jevily v nasi vlastni a neopakovatelné individualité. Jiz nyni genetici, pracu-
jici v oblasti vyzivy v rdmci oboru, ktery se jmenuje nutrigenomika, objevuji
geny, které uréuji, co za Ziviny potiebujeme, jak na nds pusobi a jak ndm
piipadné zpisobuji nemoci.

Stejnym zpusobem lze toto odvétvi védy vyuzit i v predikci moznych
zdravotnich problém, ale pfedevsim ve formulaci konkrétnich preventiv-
nich opatfeni tykajicich se konkrétniho sloZeni stravy. Zkrétka ten mtze to
a ten zas musi toto.

Jak sprévné upozornuji nékteti nasi kolegové, neexistuje univerzdlni vy-
ziva. Pokusy legislativnich orgdnii o unifikaci stravovéni jsou krokem chyb-
nym smérem. Nase individudlni dispozice by mély byt zdkladem odlisného
feseni skladby stravy a zivotniho stylu.

Tato fakta vdm uz fadu let oba radime v médiich, prezentujeme v kon-
krétni podobé formou praktickych rad. Navzdory tomu madme stile silnéjsi
dojem, Ze vefejnost nechdpe podstatu problému, jinak by se neustdle neo-
pakovaly otdzky tykajici se problematiky konzumace tuk, cukri a soleni.

Co je nasim cilem?

Cilem je probudit vis. Neberte si proto tuto knihu misto prasku na spani
pfed usnutim. My vés totiz budime, aby bylo jasno! Chceme aktivovat vés
,selsky“ rozum, ale pfitom ho nasytit novymi informacemi, které mu dovoli
pfemyslet modernim zptisobem.

Jaké triky pouzijeme k manipulaci s vasim podvédomim, jsouce k tomu
motivovdni obsahové neuvéfitelnymi a soucasné neuvéfitelné neetickymi
a pfitom nikym nepotrestanymi reklamami?

Podle naseho nézoru jsou zcela mimo etiku reklamy na détské sladkos-
ti a k nim pfidané hracky. Do nékterych fast food restauraci totiz chodi
mnohdy déti rddy nikoli proto, Ze se chtéji dobfe najist, ale pro hracky,
které k jidlu dostanou! Tento fakt je jednim z davodd, pro¢ jsme se rozhodli
formulovat skute¢né etickou, i kdyz pisemnou reklamu na kvalitni zdravou
vyzivu. U nds tedy neptijde o nic jiného nez o explozi ne¢ekanych informaci
smérem k vasemu rozumu.



Problém sdileni informaci a jejich platnosti

Véda ma zdsadni problém sama se sebou. Asi vds prekvapi konstatovani, ze
v oblasti védy o vyzivé pracuje tisice védctl, dokonce celych védeckych insti-
tuci ¢i univerzitnich pracovist! To se déje celd desetileti.

A vysledek? Myslime, Ze nejen nds, ale pfedev$im vds musi udivovat fake,
ze celd ta armdda odbornika stdle neni schopna formulovat kategorickd do-
poruceni! Aby to nevypadalo trapné, $pickové védecké instituce se tvéaii, ze
yony uz védi®, a prezentuji to formou ,platnych doporuceni® (coz uvidi-
te pii ¢teni jednotlivych kapitol). Jakmile ale néjakd ,uzndvand® védeckd
autorita, pfipadné védeckd instituce, zvefejni doporuceni, ihned se objevi
pochybovacéné hlasy ze strany nezdvislych védct. K tomu se pridaji tvrze-
ni stoupenct alternativni vyzivy, pipadné jinych védeckych oborti (tfeba
kvantovych fyzikir). A boj je na svété. Odbornici si neuvédomuji, co svymi
polemikami, s oblibou prezentovanymi nejsledovanéjsimi médii, zptisobi za
zmatek v laické vefejnosti. Ta totiz nevi, komu a ¢emu véfit. A tak mnohdy
nevefi nicemu.

Mimochodem, také jste si v§imli, ze stejnd situace je i v mediciné? Také
jste zazili situaci, kdy co 1éka, to jind diagnéza, dokonce jind 1é¢ba? To samé
se déje ve vSech oborech lidské ¢innosti! Az na to, ze v pfipadé mediciny
a védy o vyzivé jde o obory, které se bezprostiedné tykaji zdravi nds vsech.

Studie pIné rozport

Také jste si v§imli, ze nadndrodni koncerny investuji do védy? Ostatné, kdo
jiny? A o co jde ,zadavatelam® studii? Pochopitelné o zisk. Jejich zdjmem je
dokdzat, Ze jejich produkty maji odbornou, jesté 1épe védeckou bézi, a jejich
piiznivy efekt je tedy dokdzdn védeckymi studiemi.

Naprosto zdsadni problém védy spocivad podle naseho ndzoru v tom, ze
vysledky studii si protifedi. Je to ddno jednak chybami v metodice, jednak
cilenou a ,nékym“ motivovanou neseriéznosti nékterych autora.

Vysvétleni rozpornych vysledkua studii je ddno tim, ze lidsky organis-
mus je mimofddné sloZity. Dal$im problémem je fake, ze studie na clovéku
jsou omezeny etikou. Clovék jako objekt vyzkumu je néco zcela jiného nez
uniformni (cilené chovany) zvifeci ,model“. Vyzkumnici tudiz nemohou
standardizovat podminky studii providdénych na ¢loveku, a tak se uchyluji
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ke studiim vychdzejicim jen z tzv. dotazniktl. Tim padem do hry vstupuje
velké mnozstvi vnéjsich faktora, jejichz zmapovéni by metodiku vyzkumu
natolik zkomplikovalo, Ze by se ndklady na realizaci dostaly do nezvlddnu-
telnych ¢édstek.

Dvoji oheri

My, autofi védeckopopuldrnich publikaci, jsme také v ohni a hned ve dvo-
jim. Na jedné stran¢ jsme pod drobnohledem védeckych instituci, na strané
druhé nds hodnoti ¢tendfi. A nejenom to! Jsou tu totiz média se svou tou-
hou po senzacich, nikoli po objektivité. My vidime pfinos médii v tom, zZe
by mohla hodnotit situaci objektivné. Ale je tady ono ,,mohla®...

Rozhodnuti je na vas

Vsechny informace uvedené v nasi publikaci by mély slouzit vy-
hradné jako inspirace vasich tvah a vlastnich rozhodnuti.

Pojmenujme temné sily

Zhorsujici se zdravotni stav populace vyspélych zemi, raketovy vzestup vy-
skytu nadvéhy a obezity dokazuji, Ze navzdory doporuc¢enim vefejnost sti-
le tdpe. Opakuji se stejné chyby a lidé zistdvaji uvéznéni v okovech myti
a zazitych zlozvyki. Zda se, Ze je ze spravné cesty za zdravim svddéji jakési
temné sily. Ty jsme ale schopni pojmenovat!

Jsou to nezvladatelné chuté, psychické problémy, obtize s realizaci sprév-
né stravy v dusledku ndro¢ného zaméstndni a nedostatku ¢asu, dédi¢né (pre)
dispozice a v neposledni fadé¢ také umné skryté pasti nastrazené vyrobci
potravin a jejich prodejci. Musime pochopitelné zvazovat vliv socidlnich ta-
kut, protoze se neustdle potykdme s tvrzenim, ze ,zdravd vyziva je netinosné

draha“.
Zdravd strava?

Knizek o zdravé vyzivé ¢i o tom, ze na kazdou nemoc existuje ,,sprévnd®
strava, je tolik, Ze nakonec rezignujete. Nevite, kterou si vybrat. Kvantita



ale neznamend kvalitu, muzZete se v nich dodist zcela si odporujici nézory
a doporuceni, totdlni nedostatek znalosti je totiz tvrdou realitou.
Pritom lidé chegji védés, co jist a kolik.

Jediné, na ¢em se odbornd vefejnost shodne: ,Jezte pestie
a stfidmé, vyvazenou stravu.”

Podle nézoru stitem placenych odbornikii neexistuji nezdravé potraviny,
protoze takové by se nedostaly na trh, vzdyt funguji kontrolni mechanismy.
S tim podle téchto odborniki souvisi i doporudent jist véechno, ale s mirou.
Vet lez si nelze vymyslet. Kdo jen trochu sleduje internet, urcité si v8iml
zprdv o problémech s hygienou potravin, pfekracovéni limita Skodlivych
latek, podvodech se slozenim, ale jiz zaznamenal varovani jinych odborniki
pted Skodlivymi ldtkami vznikajicimi pfi vyrobé nebo pfidanymi do nékte-
rych potravin. Nechdpeme, jak si za této situace muze dovolit vyse citované
doporuceni prezentovat oficidlni odbornd organizace.

Vyzivovy underground?

V seznamu zajimavych odkazii na webové stranky si v§imnéte téch, které
jdou ,proti proudu“. Mohou to byt napiiklad strinky dr. Mercoly nebo
www.naturalnews.com. Do vefejnych sdélovacich prostredki stejné jako do
védeckych ¢asopist se ¢asto nedostanou prace védct, jejichz zévéry by moh-
ly vyvolat odborny skandal tim, ze pfinaseji zcela odlisny prohled na feseny
problém. VétSinovd spole¢nost, bez ohledu na to, zda se jednd o laickou
vefejnost nebo odborné 1ékatské a védecké spole¢nosti, nemd rdda ,.exoty,
ktefi svymi odli$nymi nézory (byt podlozenymi dukazy) vyvoldvaji dojem,
ze by bylo vhodné opustit ddvno piekonand védeckd klisé. My, autofi této
publikace, se diky ni pravdépodobné zatadime do fad ,vyzivového under-
groundu® tim, Ze upozornujeme na podvody potravindit a zamyslime se
nad ndzorovymi kotrmelci dietologti a védci pracujicich ve vyzkumu vyzivy.

Pokousime se totiz kazit kSeft vyrobctim margarint, bilého tukového ky-
nutého peciva a sladkosti, susenek CeCe Dobry vecer nebo chutnych oplatek
typu ,energie sbalend na cesty®, le¢ plnych transmastnych kyselin a téméf
syntetickych rostlinnych oleja. Jsme témi, kdo upozornuji vefejnost na
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masové konzervy, které maso vidély z rychliku, na , kieh¢ené” maso, v némz
je hlavni ,zivinou“ voda a fosfdty, skrob a buhvico jesté, nebo na ¢okolddu,
v niz neni ¢okoldda.

... mdlo vyvolenych

Ptdme se védci: ,Co myslite tou vyvdzenou stravou? Tvrdite, Ze je tfeba
radikdlné omezit tuky. Ale nékeefi z vds doporucuji velmi omezit pfede-
v$im sacharidy. Mezi nimi jsou ndpadni ti, kdo varuji pfed psenici a séjou.“
Zkrétka kazdy fikd néco jiného.

Mozn4 jste jiz v$imli, Ze na kniznim trhu je velmi pestrd nabidka publi-
kac, které fe$i problematiku vyzivy — pfitom kazd4 jinym zptsobem. Nejvic
je téch, které nabizeji ,elegantni® feseni obezity. MiiZete si pfecist argumen-
ty stoupencll vegetaridnstvi, vitaridnstvi, délené ¢i paleolitické stravy. K dis-
pozici jsou desitky piirucek ,jak zhubnout snadno a rychle®. Paradoxem je,
ze zcela chybi knizka, kterd by realistickym zptsobem analyzovala aktudlni
stav vyzivy celé populace a navrhla redlné feseni. Doufejme, Ze to bude pré-
vé naSe publikace, kterd vdim ,posviti na cestu ke sprdvnému stravovani*.
Nicméné ani my dva si nemyslime, ze dokdzeme vytvofit obecné platny
koncept spravného stravovdni. Spise ndm jde o to upozornit vds na zna¢né
nesrovnalosti v tvrzenich oficidlnich odbornych instituci a nezdvislych od-
borniku. To ndm poslouzi k formulaci vlastniho nazoru.

Moudfi ortorektici?

Vefejnosti je odborniky doporucovdno vénovat pozornost etiketdm a kvalité
potravin, které nakupuje. Mdme vybirat jen ty kvalitni a zdravé. Pfitom
neni jasné, které to jsou.

Pred dvéma desitkami let se totiz za zdravé prohldsily pfedev$im celo-
zrnné ceredlie, sdjové ,maso®, snidanové ceredlie, piipadné také néjakd ta
seminka. Pry¢ s Zivo¢i$nymi tuky, uzeninami a ,,éervenym® masem. Ti, kdo
tomu uvéfili, se stali stdlymi nédvStévniky prodejen ,zdravé vyzivy®.

Faktem je, ze lidi stravujicich se timto zpisobem nebylo mnoho. Jak
uvidite v dal$im textu, jesté ze tak. Presto se pod vlivem ndzort nékeerych
autort stali mnozi lidé doslova zdvislymi na nékterém typu alternativni vyzi-
vy, aniz by o tom, pro¢ to délaji, pofddné premysleli. Podle ndzoru lékaru se



diky tomu objevila novd nemoc, totiz ortorexie. Ortorektik je ¢lovek, ktery
se stravuje zdsadnim zptisobem jinak nez ,zbytek” populace. Trv4 na tom, Ze
bude jist jen to, co je podle jeho ndzoru jediné zdravé, a pokud to ndhodou
nemd k dispozici, radéji hladovi.

Problém je v tom, Ze nic se nesmi piehdnét, jinak se ze zdravé stravy
stane strava v mnoha smérech vyzivové deficitni. Nemdme osobné nic na-
ptiklad proti vegetaridniim, a to v pfipadé, Ze tento zpusob stravovdni od-
povidd jejich naturelu. Presnéji, jejich genetickym dispozicim. Na druhé
strané tvrdime, ze tento zplsob vyzivy vyhovuje jen uréité ¢dsti populace.
Existuji totiz jedinci, ktefi nemohou byt dokonale zdravi, pokud ze stravy
vylou¢i nékteré druhy masa. Problém je v tom, ze dosud neni, podle ndzoru
vétsinové védy, k dispozici odborné obhajitelny nédvod na to, jak urcit, kdo
z nds je jaky metabolicky typ.

Z pohledu mediciny je tudiz ortorektikem kazdy, kdo se nestravuje
ystandardnim® zptsobem, jinak fe¢eno — neni ,vSezravcem®. S tim nelze
souhlasit.

Doporucujeme kazdému, kdo chce néco udélat pro svoje zdravi, pozor-
né sledovat reakei svého téla na to, co ji. Sledovat, zda nemd néjaky problém
v oblasti trdveni, zda netloustne, neni ¢astéji nemocny apod. P¥ipadné jsou
k dispozici genetické testy, a to jak co se ty¢e mozné intolerance potravin,
tak co se ty¢e metabolického typu. Kazdy, kdo dbd na to, aby jed! kvalitni,
Cerstvé potraviny a odmitd nekvalitni, levné ndhrazky, je ¢lovékem moud-
rym, nikoli ortorektikem. Tim, Ze ma zdjem o svoje zdravi a vyzivu, se lisi
od véasiny, kterd nad tim, co ji, vitbec nepfemysli. Vlastné ano — premysli!
Bloudi po supermarketech s katalogem slev.

Odhodte zdravé potraviny?

Pro nds, ktef{ dbdme na svij Zivotni styl, nanestésti nastdvd obdobi rozpaka.
Jde o to, zZe diky vyvoji znalosti, ale také rostouci ndzorové diverzité, lze
ocekdvat zdsadni zmény vyzivovych paradigmat. ,Odhodte zdravé potravi-
ny,“ volaji nékeefi zahrani¢ni autofi, ,je to podvod.“ Dalsi odbornici, nutno
upozornit, ze z fad téch ortodoxnich, varuji pfed biopotravinami. Podle
jejich tvrzeni jsou predrazené a pfitom v porovndni s béznymi (konvencni-
mi) potravinami nepfindseji zidné benefity, v mnoha piipadech dokonce
naopak. Takové argumenty na vefejnost zabiraji.
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My Cesi jsme vrozené nedavétivi, opatrni k jakymkoli novinkim. Proto
se u nds spotfeba biopotravin pohybuje okolo 3 procent celkové spotfe-
bovanych. Na rozdil od pravdépodobné pomylenych diwvéfivych obyvatel
Rakouska, Némecka a Francie, kde se prodej biopotravin dostal az ke 20
procentim.

»Nebojte se geneticky modifikovanych potravin (GMO), vykfikuje
nadndrodni koncern Monsanto a pokracuje ve lzich: ,Nikdo neprokadzal, Ze
jsou zdravi $kodlivé! Ndm jde o vase zdravi a kapsu. Chceme zachranit cely
svét ped hladomorem. Jinak nez s GMO potravinami to nejde. Nikdo pry
neprokdzal, Ze jsou $kodlivé! No jisté, protoze mu to ,,né¢kdo® prosté nedo-
volil! Jesté ze uz je k dispozici hodné zajimavych webt, plnych objektivnich
informaci.

Ovoce a zelenina - zdklad zdravi

Jezte ovoce, je zdravé, slysite od odbornikt i producentt. Bézite si koupit
to krdsné ovoce, jedno jako druhé, syté barvy, prosté¢ nddhera. A pak se do-
Ctete, jakd ,svinstva® jste vlastné snédli, a rizem pochopite, pro¢ zase mdte
ten ekzém. Ovoce je prece zdravé, je ,plné antioxidanta®! Ale vzdpéti se
doctete, Ze ,védci zjistili, Ze antioxidanty nejsou tak zdravi prospésné, jak
se ndm snaz{ namluvit vyrobci dopliikd a samozvani poradci pro vyzivu. Ba
co vic, ony mohou $kodit, a to paradoxné nejvic tém, ktefi koufi a nalévaji
se alkoholem!

A pod dojmem z doporudeni ,jezte hojnost zeleniny* letite koupit zdra-
vou zeleninu. To neni problém, vidyt na trhu je jen par druhi. Ty ostatni
druhy totiz obchodnici vyhazovali, nikdo je nekupoval. A jste v Soku, kdyz
se doctete, ze obsah (mikro)zivin poklesl v porovndni s tim, jaky byl pted
nékolika desitkami let aZ na polovinu ¢i jesté¢ méné. O to vic je v ni dusic¢-
nant. O tom, zZe opravdu skokem stoupl obsah v§ech moznych ,-icida®
(pesticidy, herbicidy, fungicidy, insekticidy...) radéji ani nemluvit.

Acoryby?

Jezte tu¢né moiské ryby! V nich obsazené esencidlni omega-3 mastné ky-
seliny totiz jinde nenajdete a organismus se bez nich neobejde. A pak se
doctete, Ze jisté odborné instituce varuji pfed konzumaci mnohych z nich,



protoze jsou kontaminované vsim moznym jedovatym. A to je$t¢ nemlu-
vime o tom, ze jsou pfed prodejem namocené do slané vody, pry aby se
nezkazily. A také nemluvime o jejich cené.

Takze ono je vlastné jen dobfe, ze my Cei jich za rok snime jen nékolik
zanedbatelnych kouskt. Neni to nakonec diikaz, Ze bez téch tolik vychvalo-
vanych mofskych ryb se dd docela dobfe zit?

Ano, pochopili jste to sprévné, to neni mysleno ironicky! Na svété totiz
Ize najit spoustu populaci, které nikdy v zivoté rybu, natoz mofskou, nevi-
dély. Aniz by jim to ubralo na zdravi ¢i dosahovaném véku. Uz jen tento
jediny ptiklad muaze poslouzit jako zdsadni argument pro tvrzeni, ze ,ke
zdravi vede mnoho cest” — pfinejmensim co se tyce zptsobu stravovani.

Pokud si nechate poradit, doporuc¢ime vam tyto knizky:

Ben Goldacre: Prolhand véda. CPress, 2013.
Glen Matten a Aidan Goggins: LZi o zdravi. Jota, 2013.

Jesté jsme neskoncili!

Pfemyslime o tom, zda je mozné psdt o soli, tucich a sacharidech jen jako
o nééem, co je $patné. Ono totiz i ve vyzivé plati, Ze nic nenf ani ¢erné, ani
bilé. Ptesto stdle slysime, Ze musime omezit tuky, hlavné ty zI¢, totiz zivocis-
né, ze nesmime jist jednoduché cukry, protoze budeme tloustnout a dosta-
neme cukrovku, a také slySime, ze nadbytek soli nds poskozuje, a na druhé
stran¢ se doviddme, Ze ,sacharidy jsou zékladem lidské vyzivy®.

Inu, opét se ukdze, ze véechno je jinak.

Varovani!

Cesta do pekel byva dlazdéna dobrymi umysly. Tato knizka
nastésti nevznikla motivovéna jen dobrymi umysly; naopak,
ma v umyslu skodit! Samoziejmé ne ctenarim, ale podvod-
nym producentdim potravin, Uskoc¢nym legislativnim orgdntm
a nadnarodnim bosstim vyzivy, ktefi nam chtéji vsugerovat svo-
je politikou motivovana doporuceni. Pokusili jsme se o uceleny
prehled informaci stylem ,pro a proti”. Jasné vsak je, Ze znalosti
jsou velmi nebezpecna véc.
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Uvodem

Co mame jist?

Nejprve uvedeme tfindct lZivych vyZivovych tvrzeni, keerd svét délaji ne-
mocnym a tlustym.

1. Vejce jsou nezdravd

Ve skutecnosti jsou vejce ,nadupand® kvalitnimi bilkovinami a celou fadou
dalsich dalezitych ,mikroZivin®. Obsahuji cholesterol, o némz se tvrdi, Ze
je pri¢inou srde¢nich onemocnéni. Ve skute¢nosti cholesterol neni ,zabiji-
kem® a konzumace vajec nezvysuje cholesterol v krvi, dokonce podporuje
zvy$eni hladiny ,,hodného® ¢ili HDL-cholesterolu.

2. Kalorie je prosté jen kalorie

Opakované se uvadi, ze pfi¢inou nadvéhy je poruseni ,energetické rovno-
vahy“, to znamend, Ze pfijem energie je vyssi nez vydej. Budiz, az na to, Ze
neni jedno, v jaké formé ony ,kalorie” (energii) konzumujeme. Je tomu tak
v v 7 V. . 7 7’ . 7’ .V <« /v o ’
proto, ze kazdd z Zivin md vlastni metabolické ,cesticky®, a tudiz pasobi na
organismus odli$né. Ziviny rizného druhu odli$né piisobi na hormonalni
regulaci, a tudiz také riznym zpasobem podporuji — nebo blokuji — vyuziti
zivin pfi tvorbé energie.

3. Saturované tuky jsou nezdravé

Jiz celd desetileti slychdvame, ze saturované tuky (SAFA) jsou pti¢inou zvy-
Senf rizika vzniku obéhovych (srde¢nich) onemocnéni (KVO). Nejnovéjsi



Zde jsou dva priklady

Bilkoviny: Jejich konzumace podporuje intenzitu metabolismu
a pritom snizuje pocit hladu, tedy snizuje mnozstvi energie, pfi-
jaté tuky a sacharidy. Bilkoviny jsou nutné také k tvorbé svalové
hmoty - ¢im vice svalové hmoty, tim lepsi,spalovani®.

Fruktéza versus glukéza: fruktéza muize stimulovat chut k jid-
lu - v porovnani se stejnym mnozstvim glukdzy. Tvrzeni, Ze ka-
lorie je kalorie, a je tudiz jedno, odkud je pfijmeme, je evidentné
chybné.

studie dokdzaly pravy opak. V kapitole o tucich se tomuto problému bu-
deme intenzivné vénovat. Predesilime, Ze neni nejmensi divod obdvat se
misla a kokosového oleje.

4. Konzumace hojnosti bilkovin je rizikové vyZivové chovdni

Tvrdi se, ze nadbytek bilkovin ohrozuje kostni hmotu (zptisobuje odvdpné-
ni). Pravda je, Ze nadbytek bilkovin muze zvysit vylucovdni vdpniku z krét-
kodobého hlediska. Piesto dlouhodobé sledovini prokdzalo pfesny opak.
Predesildme, Ze zivym diikazem jsou sportovci (hlavné sportovkyné). Pfi-
poustime, Ze v piipadé Zen nelze vyloudit, ze masivni nadbytek bilkovin
v obdob{ perimenopauzy a v klimakteriu negativné pasobit muize.

Dal$im neoprdvnénym tvrzenim je upozornéni na moznost pretizeni
ledvin. Pravdou je, Ze to plati v piipadé kojenct a batolat. A déle v pfipadé
vézného onemocnéni ledvin (tzv. uremie) je samoziejmé nutné sniZit pfijem
bilkovin. To ale neplati pro zdravé jedince, u nichz naopak plati, Ze dostatec-
ny piijem bilkovin muzZe hrdt pozitivni roli v prevenci diabetu a hypertenze.
Dostatek nebo mirny nadbytek bilkovin zlep$uje pravdépodobnost vybu-
dovédni dostate¢né svalové hmoty a také znamend relativni snizeni pfijmu
sacharidu. Je tedy z hlediska rizika vzniku obéhovych onemocnéni ptiznivy.

5. VSichni by mélijist ,celozrnné” pseni¢né pekarské produkty
k podpore ,zdravého srdce”

To je chybné a ve svych dusledcich dokonce rizikové doporuceni. Prede-
silime, ze aktudlné zdravotnické orginy nékterych zemi, napiiklad Velké
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Britdnie, varovaly pred rostoucim vyskytem intolerance lepku, pfipadné ce-
liakie. Intolerance néjaké potraviny znamend, Ze nejde o vizné onemocnéni,
pouze ta potravina vyvold obtiZe s trdvenim. Alergie, v tomto piipad¢ alergie
na lepek, je onemocnéni, které se projevi velmi véznymi obtizemi, které lze
identifikovat pomoci stanoveni hladiny protildtek.

Ironii je, Ze moderni pekaiské technologie zahrnuji dokonce pfidavek
koncentrovaného lepku do tésta pekaiskych produkti. Dalsim faktem je
konstatovdni, ze vétSina téstovin je jiz nyni vyrdbéna z tzv. tvrdé psenice,
kterd je povéstnd vysokym obsahem lepku. Jak se dozvite v dal$im textu,
konzumace p$enice neni rizikovd jen v souvislosti s intoleranci lepku ¢i ce-
liakif, ale také s ohledem na riziko poskozeni mozku (v¢etné schizofrenie,
autismu a ataxie, nelze vyloucit ani poskozeni srdce).

6. Piti kdvy je nebezpecné

Pravdou je, ze vy$$i mnozstvi kdvy (kofeinu) maze mirné zvysit krevni tlak
u citlivych osob. Cetné studie vsak prokdzaly, Ze popijeni kdvy zfetelné sni-
zuje riziko rozvoje nékterych onemocnéni! Predesilime, Ze se jednd o diabe-
tes a Alzheimerovu chorobu.

Konzumenti kdvy maji az o 67 % nizsi riziko vzniku diabetu 2. typu, vy-
skytuje se u nich vyznamné méné piipadi Alzheimerovy a Parkinsonovy cho-
roby, maji az o 80 % nizsi riziko jaternich chorob, jakou je napiiklad cirhéza.

Kofein dokdze mobilizovat tukové zdsoby, podporuje pfeménu Zivin na
energii a zvy$uje fyzickou vykonnost. Zlepsuje ndladu, pamét, reakéni dobu
a psychickou vykonnost. Kdva obsahuje a¢inné antioxidanty ve velkém mnoz-
stvi. Samoziejmé nelze popfit, ze na nékteré osoby kofein piisobi neptiznivé.
Také nelze poptfit, ze kdvovd zrna se prazi (stejné jako kakaové boby), z ¢ehoz
mohou vzniknout nepfiznivé ptisobici litky. Proto roste obliba tzv. zelené kdvy
stejné jako neprazenych kakaovych bobt. Nicméné — jist se to fakt skoro nedd!

7. Maso je nezdravé

Pravdou je, Ze maso jedl ¢loveék od nepaméti. Dokonce je to tak, Ze paleoan-
tropologové neddvno prohldsili, Ze s po¢dtkem obdobi konzumace masa do-
$lo k zdsadnimu rozvoji lidstva. Vefejnost je varovdna pied konzumaci tu¢-
ného masa (protoze tuk je nezdravy — dalsi blabol) a také pfed konzumaci



»Cerveného masa“, protoze je pricinou zvy$eného vyskytu rakoviny tlustého
stfeva. Moznd, ale jen v piipadé, kdy ,masozrout” nekonzumuje soucas-
né i zeleninu. Velmi zdlezi na kuchytiském zptisobu pfipravy masa. Mimo-
chodem, velmi rizikové je peceni na pfimém ohni (jeden z prevazujicich
zpusobu grilovani). Teoreticky je zcela bezpe¢nym zptisobem konzumace
Cerveného masa ,,za syrova“ (no ano, onen povéstny , tatardcek)!

Toto tvrzeni prokdzala v roce 2010 reserse vysledki dvaceti védeckych
studii. Jiné studie se pokusily dokdzat souvislost mezi nemocemi, pfedev$im
obé¢hovymi a rakovinou, a konzumaci éerveného masa, ale ukdzalo se, Ze
v fadé piipadt byla pouzita (moznd i cilen¢) nevhodnd metodika vyzkumu.
Maso je po vyzivové strance velmi hodnotnd potravina. Samoziejmé je nut-
né maso rozliSovat a také je nutné dbdt na kvalitu a hygienu.

8. Nejzdravéjsi strava obsahuje velmi mdlo tukd a velky podil
sacharidd

Toto doporudeni bylo prezentovéno vefejnosti poéinaje rokem 1977. Nane-
Stésti stale trvd! Spise nez véda bylo za timto doporucenim politické rozhod-
nuti. Ironii je, Ze po¢inaje osmdesdtymi léty minulého stoleti zacala pande-
mie obezity. Nicméné existuje nékolik studii, které se pokousely prokdzat
zdravotni benefity nizkotukové stravy. Nepodafilo se! Dokonce poslednich
nékolik let se naopak dafi prokdzat, ze nizkotukovd redukeni dieta je zdra-
votné rizikovd. Predesildme, ze na zdkladé¢ praktickych zkusSenosti s vyzivo-
vym poradenstvim dr. Fofta, ktery mél moznost posoudit situaci u vice nez
osmi tisic klientd poraden pro vyzivu, se ukdzalo, Ze nizkotukova strava je
iraciondlni, pokud ne pfimo rizikova.

9. Rafinované rostlinné oleje jsou zdravé

Neékolik studii prokdzalo, ze strava bohatd na polynesaturované (PUFA)
tuky snizuje riziko vzniku obéhovych onemocnéni. Na jejich zékladé vznik-
lo doporuceni konzumovat rostlinné oleje, mezi nimi predevs$im séjovy,
slune¢nicovy a kukufi¢ny. Hlavni diivodem vsak byl fake, Ze jejich vyroba
je levnd! Podstatné je, ze rostlinné oleje uvedenych (a dalsich) druht jsou
bohaté na omega-6 mastné kyseliny a chudé na omega-3. Tento fakt bude
detailné analyzovin v kapitole o tucich.
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10. Nizkosacharidovd strava (redukcni dieta) je neucinnd,

pokud ne pfimo nebezpecnd

Toto je stéle pievlddajici tvrzeni odborné a védecké vefejnosti. S ohledem na

to, Ze strava tohoto typu nutné obsahovala vyrazné vice tukd, nez se dopo-

rucovalo (a stdle oficidlné doporucuje), logicky byla také nizkosacharidova

strava prohldSena za rizikovou. Pfitom pocinaje rokem 2002 bylo provedeno

vic nez dvacet kvalitnich studii, které prokdzaly, Ze strava s nizkym podilem

sacharid@t m4 fadu zdravotnich benefita:

Snizuje krevni tlak.

Ma vyraznéjsi efekt pii poutziti jako redukéni dieta v porovndni s nizko-
tukovou nizkoenergetickou.

Zvy$uje hladinu HDL-cholesterolu a snizuje hladinu triacylglycerolt
(TAG) mnohem vic nez nizkotukov4 dieta.

Meéni lipidové spektrum (pozitivné ptsobi na velikost ¢éstic lipoprotei-
nd s nizkou denzitou LDL).

Pusobi pfiznivé v piipadé diabetu 2. typu.

Neni zdrojem rychle se stiidajicich dennich obdobi hladu.
Nizkosacharidovd strava sice neni absolutné nezbytnd pro zdravé, fyzic-

ky aktivni jedince, je ale nutné zdtraznit, ze velmi dobfe funguje v feseni

obezity, metabolického syndromu a diabetu 2. typu. Navzdory tomu vétsina

odbornik varuje vefejnost pied nizkosacharidovou stravou.

Vyklad nékterych pojmi

HDL-cholesterol je jeden z nékolika typl cholesterolu, v tomto
pfipadé jde o typ, ktery je oznacovan jako ,hodny cholesterol”,
protoze jeho vysoka hladina brani nadmérnému kornaténi cév.
Triacylglyceroly jsou v podstaté tuky, které koluji v krvi - ¢im
vyssi je jejich hladina, tim vétsi riziko tvorby tvrdnoucich platd
ve vnitini sténé cévy, coz snizuje pritok krve. Tento parametr
je podle novych nazorl jesté vyznamnéjsim ukazatelem rizika
obéhovych onemocnéni nez,Spatny cholesterol’, kterym je tzv.
LDL-cholesterol.



11. VSichni by méli silné omezit konzumaci sodiku (potazmo soli)

Jednim ze zdkladnich aktudlnich oficidlnich doporuceni svétovych zdravot-
nickych orgdna je radikdlni snizeni konzumace sodiku (soli) s cilem omezit
riziko vzniku vysokého krevniho tlaku.

Predesildme, Ze 1ékafi pfizndvaji, Ze celych 90 % piipadt hypertenze je
esencidlnich ¢ili — nezndmého ptivodu! Neni divu, Ze velmi mnoho studii,
které se pokousely dokdzat, Ze mnoho sodiku ve stravé je jednim z pfimych
sprovokatéri“ obéhovych onemocnéni a zvyseného rizika Gdmrti, nepocho-
dilo, protoze dokonce i v ptipadé, kdy se sledovaly osoby trpici vysokym
krevnim tlakem, nenalezly souvislost s vys$im rizikem Gamrti.

12. Cukry jsou $patné, protoZe jsou to jen ,prdzdné kalorie”

To je pravda v ptipadé jednoduchych, samostatné pouzivanych cukru, pre-
devsim sacharézy. Nékeeti odbornici prohlasuji za problém fake, ze sacharé-
za se sklddd z jedné molekuly glukézy a jedné fruktézy, pficemz je to pravé
fruktéza, kterd by méla zpasobovat problémy. To nelze vyloucit navzdory
snahdm nékeerych odbornikt prohlasit fruktézu za ,bezpe¢nou®. Opét za
tim vidime politiku a byznys.

13. Tuky vdm ,udélaji speky”

Néco na tom je, ale také je to dost slozité. Jde o to, ze navzdory tomu, ze 1
gram tuku md vic nez dvojndsobek energie nez bilkovina nebo cukr (sacha-
rid), je$té to neznamend, Ze strava obsahujici tuky z vds udéld tu¢nou kuli¢-
ku. Vsechno totiz zdvisi na okolnostech. Strava bohatd na sacharidy a tuky
soucasné zpusobi obezitu, ale nikoli proto, ze obsahuje tuky.

A ted trochu oficialit

Odbornici vdm poradi, co jist. Staci se Fidit obsahem nize uvedenych dopo-
rudeni. Jen musite ¢ist pozorné, protoze oficidlni doporudeni jsou jedna véc,
realita druhd a nové védecké objevy, pochdzejici predevsim od nezdvislych
autord, véc nékdy naprosto opacnd. Proto zaéneme ,oficialitami® a nékteré
pasédze podrobime kritice.
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Vyzivovd doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR ve spoluprdci
se Spolecnosti pro vyZivu

V soucasné dobé pretrvavd v CR vysoky, v fadé ptipada predéasny vyskyt

neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, zejména aterosklerézy

s riznymi orgdnovymi komplikacemi, hypertenze, nddort, pfedev$im plic

a tlustého stieva, obezity, diabetu 2. typu, dny, osteoporézy a dalsich cho-

rob, které zvys$uji nemocnost a imrtnost populace pii porovndni s jinymi

zemémi. V fad¢ pricin, které vedou k tomuto stavu, md nejvétsi vyznam

nesprdvnd vyziva. V nutri¢nich parametrech by mélo byt, v souladu s vyzi-

vovymi cili pro Evropu, které stanovil Regiondlni tfad pro Evropu WHO,

dosazeno ndsledujicich zmén (citujeme jen nékterd ,,doporuceni):

® snizeni pfjmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku
v energetickém piijmu nepiekrocil 30 % optimélni energetické hodnoty
(tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energe-
tického vydeje az 35 %;

® dosazeni podilu nasycenych (SAFA), monoenovych (MUFA) a polyeno-
vych (PUFA) mastnych kyselin < 1 : 1,4 : > 0,6, a to v celkové ddvce
tuku a pfi poméru mastnych kyselin (MK) fady omega-6 ku omega-3
maximdlné 5 : 1 a pfijmu transnenasycenych mastnych kyselin (TMK)
do 2 % celkového energetického pfijmu;

® snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg
na 1 000 kcal);

® zvydeni piijmu dal$ich ochrannych ldtek, jak minerdlnich, tak vitaminové
povahy, a dalSich pfirodnich nutrientd, keeré by zajistily odpovidajici antio-
xida¢ni aktivitu a dal$i ochranné procesy v organismu (zejména Zn, Se, Ca,
J, Cr, karotent, vitaminu E, ochrannych ldtek obsazenych v zeleniné, apod.).

K dosazenitéchto cilt by mélo dojit ve spotfebé potravin napfiklad k ndsledu-

Jicim zméndm:

® snizeni pifjmu zivociSnych tuki a zvyseni podilu rostlinnych oleji v cel-
kové dévce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud
mozno bez tepelné Gpravy, pro zajisténi optimdlniho slozeni mastnych
kyselin (MK) pfijimaného tuku;

® zvyseni spotfeby vyrobku z obilovin s vys$sim podilem slozek celého zrna
z davodi snizeni pfijmu energie a zvySeni pijmu ochrannych ldtek;



® vyrazné zvyseni spotfeby ryb a rybich vyrobka, zejména mofskych, se
zietelem k vyznamnému postaveni této potravinové komodity v inter-
ven¢nich nutri¢nich opatfenich v prevenci kardiovaskuldrnich chorob
a chorob z nedostatku jodu;

® snizeni spotfeby vajec na cca 200 kust ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné.

V kulindrské technologii je tfeba se zamérit napriklad na:

® dopliiovéni stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami
(napftiklad pouzivat stl s jodem) pfi zjisténi vyrazného nedostatku né-
kterych nutri¢nich faktort.

V oblastivyroby potravin je napfiklad tfeba:
® k vyrobé potravin pouzivat stl s jodem.

Oficialni doplnék

Doporudend spotieba nasyceného tuku pfedstavuje maximdlné 10 % ener-
gie v potravé. Primérny Evropan v$ak tuto hodnotu prekracuje. Nasyceny
tuk tvoif kolem 15 % celkové pfijimané energie. Hlavnim zdrojem nasyce-
nych tukd v potravé je tuéné maso, kiize driabeze, masné vyrobky, plnotu¢né
mléko a tu¢né mlééné vyrobky, jako jsou syry, smetana, déle pak kokosovy
a palmovy olej, razné keksy a oplatky, zvlasté s ndplni, déle cokoldda.

Opakujeme - jde o aktualné platna oficialni doporuceni! Nikoli
vsak o doporuceni, kterd vam davéame my!

Vlada a potravinari doporucuji totozné
postupy pro redukci nadvahy

Existuji vefejné ptistupné dokumenty ilustrujici vztah mezi potravindiskym
pramyslem, cukrem (a sacharidy) a epidemii obezity. Média nabidla znepo-
kojujici zjisténi: vyzivovd doporucent, cilend na redukci nadvihy, pochdzeji-
ci z Centra pro kontrolu chorob a prevenci USA a Americké spole¢nosti pro
ndpoje, jsou zalozend na stejnych védecky nepodlozenych vyZivovych ra-
dach! Znepokojivd konstatovani, napiiklad Ze vSechny kalorie jsou vzdy jen
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kalorie, jsou pro ortodoxni medicinu stdle doslova mantrou. Podle tohoto
tvrzeni je jedno, co jite, hlavné kdyzZ nejite pfili§ mnoho. To je ptesny opak
toho, co od vés zddaji restaurace typu fast food! Tam musite jist co nejvic.
Kazdému je ale jasné, ze zkonzumovat 1 000 keal (4 200 kJ) v podobé¢
limondd je asi néco jiného nez stejné mnozstvi v podobé dusené brokolice.

LZou nam prosteé vsichni

Co na tom, ze jsou IZi pochdzejici od riiznych autortt motivovdny naprosto
odlisnym zdmérem? Lez, Ze zhubnout lze jen tehdy, kdyZz dosihnete vyrov-
nané energetické bilance, pficemz nezdlezi na tom, odkud tu energii ziskdte,
je tou hlavni nepravdou! Hlavné kdyZ energii zase vyddte, a nejlépe cvice-
nim. Toto je totiz dal$i mantra soucasné obezitologie.

Nejsem proti pohybu

Nemdam nic proti pravidelnému cviceni. Naopak. Az na to, ze
cviceni je zdravé z celé fady dlvodl, mezi nimiz neni redukce
hmotnosti prekvapivé na prvnim misté. Toto tvrzeni je podloze-
no nejnoveéjsimi studiemi.

Cviceni znamenda nejenom vydej energie, ale soucasné i ten-
denci organismu ztracenou energii co nejrychleji doplnit.
Jednoduse feceno - po cviceni dostanete hlad a zizen. Pokud
podlehnete, ztratili jste Sanci diky cvi¢eni zhubnout. Naopak,
organismus si vie, co snite, ulozi rychle do zasob, pripadné se
z pfijatych bilkovin pokusi vytvofit svalovou hmotu. Toto ma
jednoduché fedeni - ihned po cvi¢eni nesmite jist. Musite vydr-
zet alesponi dvé hodiny, nez si néco date. A to,néco” nesmi byt
co do obsahu energie vétsi nez obvykle.

Dobré a Spatné kalorie

Pravdou je, Ze existuji ,$patné a dobré kalorie®. Cokoli snite, ovlivni vase
hormony, vasi schopnost adaptace vyuzit ony kalorie pro vase dobro. Kalo-
rie z cukrii (sacharidl) znamenaji ukldddni tuku a névaly hladu. Bilkoviny
a tuky znamenaji podporu metabolismu — spalovdni energie.



Co jsou ty ,,dobré kalorie“? Je to maso ze spravné Ziveného skotu a dra-
beze, biovejce, malé, volné v mofi Zijici ryby, ofechy a semena... Ano, ni-
padné to pfipomind nyni tak médni ,paleolitickou stravu®.

Co jsou ,dobré sacharidy“? Zelenina, ovoce, predevsim jablka, berries
(jahody, bortvky, ostruziny, maliny) a kiwi. Superpotravinami jsou chia
a konopnd seminka. A dobré tuky? Avokddo, panensky olivovy olej, ofechy
a semena, kokosové méslo a omega-3 z motskych ryb a moiské havéti, moz-
nd i z fas. Zcela zdsadni problém je v tom, ze Ceskd populace neni zvykld
jist pravé zde vyjmenované potraviny. Kromé toho musime pfiznat, Ze jsou
opravdu nadpramérné drahé.

Dalsi problém na obzoru?

Nesmite hubnout rychle, jinak dojde k ,,jo-jo* efektu, tvrdi se.

Ale mnohé studie potvrzuji opak! Redenim je eliminovat sacharidy a fast
food vieho druhu, nic jiného vdm metabolismus nenastartuje.

Abychom nezapomnéli — k tomu tdajné potfebujete silnou vali! Musite
zacit méné jist a vice cvicit. A k tomu tu vili budete potiebovat. Jenze vile
vam vydrzi pdr dni, moznd tydnt. Budete hladovét (= stres), budete cvicit
(= budete unaveni a bez energie) a po del$i dobé vase $titnd zldza (a vlastné
mozek) fekne — a dost! A utlumi vydej energie. Budete jesté vice unaveni!
Budete se chtit ,nakopnout® — a protoze vite, ze k tomu pomuze jen najist
se (a to hlavné sacharidd, nebo spise — cukrit), vase silnd vile konéi! Stanete
se htickou v ,rukou svého mozku“ touziciho po droze, totiz po cukru.

Cili potiebujete se zbavit ndvyku na cukry a sacharidy. Opovazte se fesit
to tak, ze budete pouzivat uméla sladidla, potraviny s minimalnim obsahem
tuk a celozrnné ceredlie. Je to totiz naopak — muizete jist ,hodné tuky®, ale
nesmite jist ,,rychlé cukry a Skroby“ v kombinaci se ,zlymi tuky®. Zapo-
mente na zdravé celozrnné snidanové cerélie, plné vldkniny a vitamini, ve
skutec¢nosti plné cukrii a transmastnych kyselin!

Mite vrozené dispozice k obezité nebo cukrovce? Jisté, v piipadé, kdy
oba rodice jsou takto nemocni. Ale to neni kone¢nd! Ve hfe je totiz velmi
mnoho faktord, z nichz jen ¢dst vim predurcuje ,,osud, tedy obezitu.
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A co mléko, dalsi superzdrava potravina?

Spravné, mléko je superpotravina — ale jen pro mlddé konkrétniho Zivocis-
ného (sav¢iho) druhu! Problematika pouziti kravského, koziho, ov¢iho ¢i
snad kobyliho nebo velbloudiho mléka je nesmirné slozitd. Faktem je, Ze
v ptipadé, kdy neni co jiného do tdst, miize vim mléko zachranit zivot.

Na druhé strané existuji védecké studie, které jasné prokézaly, Ze pro
mnoho lidi je to potravina rizikovd (pfedevsim v podobé pasterovanych
a jesté k tomu slazenych nezakysanych mléénych produkei). Mnoha lidem
muize zpusobit zdravotni obtize, jakymi jsou zdnéty, alergie, zdcpa, zdnéty
dutin, astma, ekzémy, akné a syndrom drazdivého stfeva. Mléko neni ani
nihodou potravinou, jehoZ pravidelnd konzumace vés uchrdni od osteo-
pordzy. Pro nékteré z nds je kravské mléko dokonce rizikem vzniku juvenil-
niho diabetu (diabetes 1. typu). A to neni ve. Mléko je totiz podobné jako
jednoduché cukry provokatérem vyplaveni inzulinu. Dusledek — tenden-
ce k tvorbé tuku. Jedinou Zivinou, kterd neprovokuje vyplaveni inzulinu,

jsou tuky!

Kruta i hiejiva pravda
Fenomén, ktery irituje tloustnouci a rozesmiva ,hubénoury” —
aneb neni cukr jako cukr a tuk jako tuk!

Z ¢eho netloustneme?

Nejnovéjsi studie zvefejnénd Americkou dietetickou spole¢nosti upozorni-
la na fake, Ze existuji dvé skupiny lidi, které sice konzumuji stejné mnoz-
stvi energie, ale ti, ktef{ ve stravé sni o 30 % vic niZe uvedenych potravin,
vykazuji mensi mnozstvi télesného tuku. Které potraviny tedy nezptisobi
tloustnuti?

Jablka, hrusky, ,berries“ (jahody, bortvky, ostruziny, maliny), fazole,
avokddo, batdty, hnéd4 ryze, artycoky, klicky ceredlii (napiiklad susené kli¢-
ky je¢mene), ovesné vlocky nevafené, quinoa (merlik), hrsek a brokolice.
A mozni také mnoho dalsich.



Vysvétleni spocivd v tom, ze uvedené potraviny obsahuji hodné vody
a vldkniny (i kdyz nékteré také mnoho tuka). Diky vodé a vldkniné maji ve
100 g (v porovndni napiiklad s tvrdym syrem) mélo energeticky hodnot-
nych zivin. Vyjimkou je avokddo, které obsahuje hodné ,hodnych® tuka,
ale proto mé nizky glykemicky index, to znamend, ze jeho konzumace ne-
vyvold produkei inzulinu, ktery podporuje vyuziti tukii pfi tvorbé energie.

Hubnuti neni zavislé na nizsi energii

Potraviny s vy$$im podilem vldkniny zpomaluji trdveni a tim vstiebdni ob-
sazenych zivin, a tak udrzuji stabilni hladinu krevniho cukru. Pfitom tytéz
potraviny zvy$i pocit nasyceni.

Autofi zminéné studie se snazi naznacit, ze hubnuti neni z4vislé jen na
snizeném piijmu energie. Konzumace potravin bohatych na vlékninu, vodu
a ptipadné dokonce i tuk nezvysi produkci inzulinu, ale pfitom zvysuje cit-
livost tukové tkdné na ptitomny inzulin.

Autofi studie jsou mi sympaticti pozitivnim pfistupem k pouziti vybra-
nych dopliki stravy, obsahujicich ptirodni stimulanty v podobé extraktu ze
skofice a zdzvoru, piipadné také zelené kdvy a zeleného caje. Prestoze piiz-
nivy efekt mnoha bylin je védecky ovéfen, bude problém s jejich pouzitim
v CR, protoze nase legislativa déld problém se schvilenim jejich pouziti pro

volné prodejné doplnky stravy.

Zdroje

* Facts about Fats — EUFIC Review. www.eufic.org/article/en/expid/review-fats/

¢ Rioux V. — Legrand P. Saturated fatty acids: simple molecular structures with complex
cellular functions. Current Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care, 2007, 10:
752-758

¢ WHO Technical Report Series 916 “Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic
Diseases”. Zeneva 2003. hetp://whqlibdoc.who.int/trs/ WHO_TRS_916.pdf
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Cukry

Motto: Pro vétsi srozumitelnost se kapitola jmenuje
Cukry, ale jde ndm o sacharidy, které jsou bud’
komplexni (Skroby), nebo jednoduché (jiz zminéné
cukry). Sacharidy jsou skupinou ldtek tvoricich
vyznamny zdroj Zivin. Nikoli vSak natolik vyznamny,
jak se stdle traduje. Naopak, mohou byt z hlediska
zdravi Zivinami rozporuplnymi.
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O ¢em to bude?

Pottebujeme ve stravé sacharidy? Pry jsou nezbytné. Nakolik je to vsak sku-
te¢né pravda? Skroby ano, cukry ne? Dost moznd. Neni totiz $krob jako
skrob a cukr jako cukr.

A co to vlastné je glykemicky index, glykemicka ndloz a inzulinovy index?

Jsou vinikem diabetu sacharidy, nebo cukry? Existuje nesndsenlivost sa-
charida? Spise ano.

Kolik sacharidi je tedy nutnych a kolik z toho cukri — pokud viibec
néjaké? A co sacharidy a cukry v redukénich dietdch — malo, nebo hodné?
Cukry v médnich potravindch (limonddy, dzusy, nékteré druhy bonbonu,
zmrzliny...) — pry¢ s nimi? Az na vyjimky ano.

Lepek — je to umély problém, nebo dusledek nadmérné konzumace pse-
nice? A viibec psenice — jde o ndvykovou potravinu? Zd4 se, ze ano.

Doporuceni

® Sacharidy jsou ve vyzivé nezbytné. To je pravda, ale jen v omezeném
mnozstvi, které je vyrazné nizsi nez dosud doporucované.

® Cukry (jednoduché sacharidy) nejsou az na nepatrné vyjimky ve vyzivé
¢lovéka nutné vibec!

® Jednoduché cukry jsou navykové.

® Pseni¢né produkty jsou navykové.

® Ve vyzivé déti prevazuji cukry, protoze se to naprosto neopravnéné po-
vazuje za normalni, pokud ne za spravné. Ale normalni to opravdu neni!

® Rozpustnd i nerozpustna vlaknina je ve vyzivé ¢lovéka nezbytna. Nezna-
mena to, ze vase strava bude obsahovat vic nez 30 g vlakniny za den. Zpu-
sobilo by to nevhodné ztraty nékterych mikrozivin, pfredevsim stopovych
prvka.

® Konzumace sacharid(l v¢etné malého mnozstvi cukr(l neni ptimou pfici-
nou cukrovky (diabetu 2. typu).

® Je mimoradné dulezité omezovat pfijem sacharid(l a predevsim cukrd
v pribéhu téhotenstvi.

® Konzumace ovoce nepotlaci chut k jidlu. Vyjimkou jsou avokado a ofechy.



® Nizkosacharidova strava je vhodnym fesenim pfi rozhodovani o celozivot-
nim zdravém vyZzivovém stylu.
® Existuje redIné riziko skryté nesnasenlivosti lepku. Nejde o néjaky ,dalsi

vymysl“ senzacechtivych médii a ziskuchtivych poradct pro vyzivu.

Kdo moc sladi, tloustne.
Je to pravda?

Nejvéesim hiichem ve vyzivé a stravovédni nejsou cukry, jak se obecné soudi.
Opravdovym hfichem je nepravidelnost, ,nesystémovost® pfitoku energie
do t¢la, kterd pfispivd k paradoxnimu fyziologickému hladovéni. To se sta-
ne, kdyz jime nikoli podle fyziologické potieby, tedy v dobé, kdy potiebu-
jeme energii doplnit, ale podle ptilezitosti a obvykle zcela ndhodné. Dal$im
diivodem je nedostatek pohybu, vedouci ke ztrité svalové hmoty, a neurov-
nany, nahodily pfisun vSech Zivin.

Ze si obéas ddme cukr, tedy ,néco sladkého®, je jen logické — vidyt
méme citlivé receptory, které mozku signalizuji pfipadny nedostatek cukru
(glukézy) v krvi jako univerzélniho energetického nosice, na ktery ,jede”
mozek a samozfejmé i svaly. Hich a z hlediska vyzivy hrubd dietni chyba je
dopustit, aby hladina cukru v krvi ndhodné ,skdkala®, jak se ji (nebo spise
ndm) zamane. Casem totiZ organismus nerozeznd, zda mame v ,,palivovém
potrubi lidského stroje“ dostatek ¢i nedostatek sacharidového pohonu. Kdyz
se adaptaéni schopnost téla na velmi nerovnomérny piijem cukru vyéerpd,
muze stoupnout hladina glukézy (krevniho cukru) trvale a piipadné se drzet
na zdravotné rizikové zvysené hodnoté. Vznikd situace zvand prediabetes.
Ten je prvnim krokem k obdvanému civiliza¢nimu nemocnéni — diabetu
(cukrovce) 2. typu.

Nezneuzivejme zdsoby energie

Moderni obezitologie podle mého ndzoru chybuje, kdyZz dasledné netrvd
na pravidelné fyzické aktivité pacienta. Jeji problém je v tom, Ze ani nemu-
ze — na vyuziti pohybu jako pfirozeného reguldtoru metabolismu a s nim
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spojenych procesa litkové pfemény, energetické bilance a hormondlnich
déjit nemd ,ndstroje“. Ul tedy s pomoci riznych ,sklddacek a brozur®
obézni pacienty takto:

Radg¢ji uberte z jidelni¢ku krajic chleba, ve kterém je celych 100 keal,
vzdyt je to (energeticky) asi totéz, jako byste za pul hodiny cviceni spdlili 10
g télesného tuku. A kdyz si (obcas) ddte né¢jakou sladkou dobrotu, tak si zase
uberte trochu z jiného jidla, vzdyt vim to kaloricky vyjde na stejno.

Individudlné pfimétfeny piijem energie, resp. sacharidi a tuk, je v tom-
to pojeti nadfazen potiebé svalové price, kterou mdme geneticky zakot-
venou. Ostatné na nerovnomérnost piijmu energie (béhem obdobi hladu)
jsme si béhem historického vyvoje museli zvyknout a adaptovat se na ni
tvorbou energetickych zdsob. Jinak bychom béhem hladomorti vymfeli.
Tento dar ovSem nesmime zneuzivat tim, Ze se pod tlakem moderni civiliza-
ce piestaneme hybat. Pak je tato adaptace beziicelnd a nefunkéni a zédkonité
vede k obezité (proto je civiliza¢ni chorobou).

Kazdy hubneme jinak

Lifestylové casopisy informuji o raznych dietdch, které pomohly slavnym
osobnostem. Tieba tim, Ze né¢kdo z nich omezil tu sacharidy, tu tuky, jindy
zase piijem energie. Ale kde je pohyb a cviceni? Zminéné ,diety popiraji
skutecnost, kterou si cvicici lidé uvédomuji: kazdy hubneme jinak. Dnes uz
vime jak diky spoluautorovi Petru Foftovi, zakladateli komplexni nutri¢ni
typologie, jejiz principy umoznuji pfedem (nikoli obecné, ale u konkrétni-
ho klienta) nastavit a optimalizovat funkéni, individudlni néstroj, jimz je
kombinace vyziva — pohyb (cviceni).

Stravnik by si mél v piipadé pifjmu sacharidd umét raciondlné ddvkovat
energii, a to podle svych individudlnich potfeb. I diabetolog nastavuje pa-
cientovi individudlné tzv. sacharidové jednotky. Je jasné, Ze ve specifickych
ptipadech je vhodné ihned po cviceni nebo jiné svalové zatézi doplnit zdtézi
vycerpané palivo (glykogen), to znamend konzumovat energetické sacharidy
ve smési se ,,stavebnimi® bilkovinami. To je mechanismus, ktery je fyziolo-
gicky nadfazen (nouzovému) ukldddni energie do tukové zdsoby. Organis-
mus radéji nez po tuku sahd po glykogenu jako pohotovém zdroji energie
k pokryti momentilni energetické potieby.



Prirovnejme lidsky organismus k automobilu. My fidici pfece ne¢ekdme,
az ndm dojde benzin. Modern{ automobily maji kontrolku poklesu mnoz-
stvi paliva — kdyz Cervené blikd, radé¢ji dotankujeme palivo, nez abychom
zustali nékde stdt. Lidsky stroj se vak nemuze zastavit jako auto. Proto si
buduje vysoce udrzitelné, dalo by se Fici témét nedotknutelné zdsoby ener-
gie, jimiz jsou tukové tkdné. Ti, keefi ve svych svalech ,nepracuji“ s glyko-
genem (casto o ném ani nevédi), nejvice trpi chutémi na sladké, ale takto
pfijaty cukr se nemd kam ulozit, takze si z n¢j télo nutné vytvoii tukovou
zdsobu. Ta pro néj znamend ,zeleznou® rezervu.

Hormony v akci

Organismus je velmi inteligentni diky schopnosti udrzet stalé vnitini pro-
stfedi za casto velmi specifickych Zivotnich podminek. Disponuje jakymsi
zéchrannym mechanismem, kterym jsou hormony: tak naptiklad v pfipadé,
ze piijem energie je nadmérny, vytvoii se vice zdsobniho tuku. Tukova tkdn
v tu chvili vytvoii ,ochranny“ hormon sytosti zvany leptin, ktery mozku
signalizuje — uZ mdm energie dost, tviij majitel musi prestat jist! Hormon
sytosti — leptin — je onim pasobkem, jehoZ objev znamenal senzaci — vidyt
jeho uzivdnim v podobé léku by moznd $lo omezit zdvislost na nadbyte¢ném
ptijmu energie a tim bychom mobhli radikalné sniZit vyskyt obezity! Nadseni
pominulo, kdyZ se ukdzalo, ze s funkénosti tohoto hormonu, pokud jde
o regulaci sytosti, je to problematické (podobné jako u nékoho prestdvd
pusobit inzulin, mohou byt tkdné rezistentni i na leptin).

Tuk je metabolicky aktivni, orgdn”

Neni tomu zas az tak dlouho, co odbornici vérili, ze télesny tuk tvoii meta-
bolicky pasivni mista v téle, vhodnd leda tak ke skladovdni energie. Véfime,
ze pribirdme na vize tim, Ze tukové bunky se zvétsuji, kdyz je nadbytek
energie, nebo se dokonce zvysuje jejich pocet, a redukei tuku si pfi hubnuti
vykldddme jako pokles velikosti ¢i poctu tukovych bunék.

V pribéhu doby se viak objevilo zcela nové chdpdni tukové tkdné, keeré
tyto domnénky vyvraci. Tuk, resp. dtrobni tukovd tkdn, je klasifikovdn jako
nejvétsi endokrinni orgdn téla. Adipocyty, tj. tukové buriky, uvolnuji hor-
mony, které putuji po téle a maji signdlni funkci vici kosternimu svalstvu,
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slinivce, jatrim, srdci, nadledvindm a centrdlnimu nervovému systému.
U lidi s nadbytkem tuku v téle uvolriuji adipocyty urcité faktory, které mo-
hou zpisobit, nebo dokonce umocnit poruchy metabolismu.

Prokleti vyspélé populace

Obéznich lidi je v sou¢asnosti mnoho a obezita vytvéii faktory, které vyvold-
vaji chronické zdnéty, produkuje také zminéné abnormdlni signdly vedouci
do mozku a svalii. Pro¢ tomu tak je?

Vyvoj byl po tisicileti charakterizovin obdobimi sytosti a hladomoru.
Kdyz bylo jidlo vzdcné, télo pouzilo energetické rezervy, aby prezilo. Kdyz
byla hojnost jidla, télo uvolniovalo molekuly, které stimulovaly tvorbu tuku
a snizovaly vyuziti glukézy. Energie ulozend v tuku se naopak uvolnovala
v dobdch hladomord.

Vyznamnd st svétové populace dnes Zije v podminkdch, kdy jidlo nenf
vzécné. Co bylo prospésné k adaptaci, kterd podporovala preziti, se stalo
prokletim pro vétsinu populace vyspélych zemi, kterd ted trpi nadvdhou
nebo obezitou. Neni divu, Ze snadno pfibirdme na véze a hubnuti je tak ob-
tizné — vidyt lidé jsou geneticky naprogramovani k akumulaci tuku v dobé
hojnosti. Kdysi jen docasny stav inzulinové rezistence, nutny k preziti dru-
hu, se stal permanentnim stavem, typickym pro obezitu a diabetes 2. typu.

Jako broskve a jahody

Kdyz piSu tyto fddky, sedim na zahrad¢, kde dozrdvaji maliny a jahody. Jsou
sladké, plné cukru, ktery si rostliny fotosynteticky vyrdbéji na slunci z vody
a oxidu uhlicitého za Gcasti minerélii z pady. Protoze jsem se nemohl dockat
vlastni sklizné, koupil jsem si jahody a broskve v supermarketu. Pristé se
budu radéji fidit piislovim ,dockej ¢asu jako husa klasu®. Jahody a broskve
z hypermarketu byly totiz tvrdé, nakyslé a vodnaté, pecka z broskve se pfi
okusovdni dokonce rozpadla, jak byla kiehkd (ziejmé chybély v ptidé mi-
nerdlie). Takhle to dopadd, kdyZ ovoce dozrdvd v rozporu s fyziologickymi
potfebami rostlinného druhu. Vysledek (chut, barva, ,kondice ¢i ,,zdravi®
plodu) je stejné smutny, jako kdyz se ¢lovek snazi nefyziologicky zhubnout,
aniz by k tomu pfirozené pouzival fyziologické ndstroje — svaly.



Paleolitickd strava? Pravdépodobné zhubnete

Dnes ,se nosi® tzv. paleolitickd strava. Ale tim, ze vyloudite ze stravy pecivo
(pfevdzné pSeni¢nou mouku), mléko a tyto zdroje energie sacharidii nahra-
dite lusténinami, ovocem a sladsi zeleninou (napf. mrkvi), prece nedrzite
néjakou ,dietu”. Na tomto pfistupu je zajimavé, Ze s nim vlastné nejdiive
piisli sportovci, kterym vylouceni peciva, resp. lepku prospélo, napf. jako
svétové tenisové jednicce Djokovicovi. Celé sportovni odvétvi, které se roz-
hodlo drzet principt paleostravy, je podle mych poznatku tzv. crossfit (druh
funkéniho tréninku). Prestoze disponujeme obdobnou genetickou vybavou
ve srovndni s paleolitickym ¢lovékem, jime méné bilkovin z ¢erveného i ry-
biho masa, mnohem méné nestravitelné vldkniny, zato fddové vice bilého
cukru a skrobu, takze pramérny glykemicky index soucasné stravy moder-
niho ¢lovéka je vyznamné vyssi. Také konzumujeme mnohem vice omega-6
nenasycenych mastnych kyselin a zdravotné rizikovych transnenasycenych
tukd, keeré nejsou piirodniho ptvodu, zatimco pfijem omega-3 jsme zredu-
kovali na minimum.

Cukr (ale ani stl) totiz diiv v rafinované podobé¢ neexistoval, byl vodou
ynafedény® pouze v ovoci nebo nékterych druzich ,prazeleniny® a luseénin.
Proto povazuji u pohybové aktivnich lidi a sportovct tento paleoliticky zpu-
sob stravovéni s redukovanym mnozstvim sacharidt ve prospéch zdravych
tukd a bilkovin za smysluplny.

Na farmaiskych trzich v némeckém Heidelbergu jsem si koupil
neslechténou pramrkev a samoziejmé ji ochutnal v syrovém
i vafeném stavu. Nebylo tézké si chutoveé ovéfit, ze byla skutec-
né méné sladka.

Nejezme ,vyslechténé a prumyslové”

Nemdme divod jist ,,vyslechténé® a ,,prumyslové®. Chovdme se jako poslus-
ni zékaznici zemédélsko-potravindisko-technologické lobby, kterd nadmér-
né sladi (dokonce i umélymi sladidly), soli a nahrazuje vSechno ptirodni, pfi-
rozené a funkeni pouzitim aditiv, jen aby zvySovala zisk. Ziskané penize viak
nevénuje vyzkumu a vyvoji novych lechtitelskych metod a potravindtskych
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vyrobku s nutri¢né-zdravotni pfidanou hodnotou, ale jen dal$im technolo-
gicky zpracovanym ndhrazkim potravin. Ty maji k pfirodnimu nutri¢nimu
standardu daleko a mnohé z nich navic narusuji ,zéchranné“ a regula¢ni
mechanismy, chrdnici pfirozené pfed obezitou. Presvédcil jsem se o tom,
kdyz jsem letos tidil , kulaty sttl“ na Masarykové univerzité v Brné na téma
»Aplikovany vyzkum v dopliiovani stravy“. Zklamalo mé, Ze ze strany vy-
robcti a technologi potravin a doplnku stravy je maly zdjem o aplikace z4-
kladniho vyzkumu, pfi némz se zkoumalo vyuziti G¢inka ptirodnich latek,
které akademickd pracovi$té nabizeji vyrobciim, a to dokonce za podpory
inova¢nich fondu EU.

Potraviny k Zivotu

K Zivotu vlastné potfebujeme jen nékolik zdkladnich druht potravin. Ty
ostatn{ jsou nadbyte¢né. Sice zivot z krétkodobého hlediska moznd usnadni
a zpiijemni, ale pfi ¢astéjsi konzumaci a pfi nevhodném Zivotnim stylu ho
mohou velmi znepfijemnit, a dokonce zkrétit. Pi stresu (a nejen pfi ném)
si tfeba ke kdvé ddme néjakou sladkou buchtu, coz nds diky vysokému gly-
kemickému indexu a kofeinu osvézi a snizi nebo oddali Gnavu na pozdéjsi
dobu. Ale uz nés to nezregeneruje, naopak v kratké dobé navodi pocit tina-
vy, kterd je dusledkem poklesu hladiny krevniho cukru (hypoglykemie).

Neomezend az nezfizend, zato marketingem a ,akcemi® prosazovand
konzumace potravin pod taktovkou zemédélsko-potravindfsko-technolo-
gické lobby je z rtiznych davodil (z nichz nékeeré jsem naznadil, ale mohl
bych piidat jesté i ekologické diivody atd.) dlouhodobé neudrzitelnd a je
piimo namifena proti zdravi a kondici soucasného ¢lovéka.

Sacharidy a cukry — energie
pro mozek a svaly

Sacharidy (a z nich vytvofené cukry) jsou dulezité, pokud ne pfimo nutné,
pro spravnou funkci fady orgdnt. Mozek je mezi nimi na prvnim misté,



na druhém jsou to cervené krvinky. Mozek je totiz zdvisly na konstantni
doddvce glukézy krvi. Odhaduje se, ze dospéld osoba spotiebuje cca 140 g
glukézy za den. Nékolik studii prokdzalo, Ze spotfeba sacharidovych pokr-
m, sladkosti a predev$im ndpoji slazenych cukrem (nejnovéji véak mo-
nosacharidem, totiz fruktézou, piipadné vysokofruktézovym kukuficnym
sirupem) zvy$uje mentdlni vykonnost véetné zlepseni paméti, reakéni doby
a pozornosti. Podle této studie konzumace pokrmu s vysokym obsahem sa-
charidt a ndpoju slazenych cukrem zlepsi pozndvaci schopnosti a prispivd
ke snizeni inavy. Ridi¢i délali méné chyb, kdyz pili ndpoje slazené cukrem.
Prévé tato studie pravdépodobné poslouzila FAO a WHO k tvrzeni, Ze sa-
charidy (nebo cukry) jsou nejdilezitéjsi Zivinou ve vyzivé ¢loveka. Pro mne
jsou vysledky této studie nepresvéd¢ivé, jaksi totiz pozapomnéla na to, ze
vysledky se lisily v zdvislosti na typu cukru, jeho mnozstvi a celkovém slo-
zeni pokrm.

Na druhé strané je evidentni, Ze poddni malého mnozstvi cukru v pfi-
padé, kdy je ¢lovek vycerpany psychicky i fyzicky (naptiklad sportovci), je
téméf jedinou moznosti, jak bez pouziti ndvykovych ldtek zabranit sniZen{
vykonnosti. Tento fakt vSak nelze zneuzit k tvrzeni, ze bez cukru se lidskd
vyziva neobejde. Daleko pfijatelnéjsi by bylo tvrzeni, Ze bez minimalniho
mnozstvi sacharidil se clovék neobejde. Ono minimalni mnozstvi je vsak
individudlni.

Sacharidy a pfedevsim cukry mohou byt ve specifickych piipadech zdro-

jem rychle vyuzitelné energie, ale s ohledem na to, Ze ve své podstaté jsou
ndvykové, miize snadno dojit k jejich nekritickému pfeddvkovéni. To se std-
v4 predev$im v situacich, kdy je ¢lovék ve stresu. Zadn4 jind Zivina nenf tak
silné ndvykovd, protoze jde o ,palivo pro mozek®. To vsak jest¢ neznamend,
ze lze tvrdit, Ze ve vyzivé clovéka je nutné zajistit pfijem minimdlné 55 %
sacharida z celkové pfijaté energie.
Osobné nepovazuji sacharidy a cukry za skupinu Zivin ve vyzivé clovéka
nejvyznamngj$i. Kromé toho v soudasné vyzivé zacinaji prevazovat sacharidy
s vysokym glykemickym indexem, jejichz zékladni vlastnosti je velmi rychly
vzestup hladiny krevniho cukru. Problémy déld pfedev$im konzumace po-
travin z bilé mouky, samotného cukru a cukru v ndpojich. Tento problém
ptiblizuji v jiné &sti textu této kapitoly.
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Cukry (vzniklé ze sacharidi), pfipadné pfrijaté v samostatné
formé, se ukladaji do,cukernych” zasob?

Ano. Ale jen ve velmi omezeném mnozstvi. Zdsoby glykogenu
v jatrech a svalech (takto si organismus uklada cukr do zasoby)
jsou v porovnani se zasobami tukd témér zanedbatelné. Kritic-
ky pokles obsahu glykogenu ve svalech je napfiklad hlavni pfi-
¢inou unavy pfi dlouhotrvajici ndro¢né fyzické aktivité. Napoje
pro sportovce, obsahujici cukry (a spolu s nimi také minerdlni
latky), brani dehydrataci a oddaluji ndstup Unavy praveé tim, ze
dodaji energii jak svalu, tak pfedevsim mozku. Pro dopInéni z4-
sob glykogenu ve svalech (dUleZité jen pro sportovce) je tudiz
vhodné podat ve formé specificky upravené stravy rychle stra-
vitelné sacharidy, pfipadné cukry. To je oviem jedina specificka
situace, kdy pravdépodobné nelze konzumovat stravu prostou
vsech sacharidd. Nechci vam plést hlavu, ale toto tvrzeni také
nema absolutni platnost. Zjistilo se totiz, ze je mozné, aby se
¢lovék adaptoval na nizkosacharidovou stravu i v pfipadé, kdy
pravidelné sportuje nebo tézce fyzicky pracuje. O této moznosti
se zminuji v kapitole o tucich.

Jednou z dalSich minizédsobaren glykogenu jsou jatra. V pfipa-
dé, ze budete dlouhou dobu hladovét, pfipadné budete jist
pouze tuky a bilkoviny, dojde k vycerpani glykogenu v nich
ulozeného. V tu chvili jsou jatra mnohem vic ohrozena pouzi-
tim 1éka a navykovych latek. Opét se jedna o situaci svym zpu-
sobem extrémni. V béZném zZivoté ani snizeni pfijmu energie,
dosazeného omezenou konzumaci sacharidd, neznamena pro
jatra vazné ohrozeni.

V kontextu s diskuzi na téma sacharidy ve vyzivé - ano, & ne -
musim pfipomenout, Ze srdce (myokard) i kosterni svaly prefe-
ruji jako zdroj energie mastné kyseliny, coz jsou zakladni slozky
tukd! Cukry tvofi vyznamné mensi ¢ast vyuzité energie uz jen
proto, ze jejich zasoby jsou v porovnani s tuky (mastnymi kyse-
linami) neporovnatelné mensi.



Cukr a télesna hmotnost

Ve vyznamném poctu epidemiologickych studii byl opakované zjistén ob-
rdceny vztah mezi pfijmem sachardzy a télesnou hmotnosti. O tom byla fe¢
jiz v souvislosti s diskuzi zprdvy FAO a WHO, propagujici dostatek sacha-
rida. Stejné tomu bylo mezi pifjmem sachardzy a tuku. Jinymi slovy lidé,
kteti konzumuji vice energie v podobé sacharidi, maji podle tvrzeni WHO
obecné niz$i (nad)vdhu nez osoby s niz§im pfijmem energie, dodané v po-
dobé¢ sacharidt. Podobné tomu tdajné je v ptipadé vztahu mezi pifjmem
sacharidi a tukd. Odbornici to vysvétluji tim, Ze osoby s vysokym pifjmem
sacharidd vétdinou jedi méné tuka.

Pokud by se autofi téchto studii zamysleli nad souvislostmi, mu-
seli by pfijit na to, ze na tomto zjisténi neni nic objevného! Pre-
devsim to neznamensy, Ze lidé konzumujici velmi mnoho sacha-
ridd jsou zdravéjsi! Dokonce naopak! Chybi jim totiz nezbytné
aminokyseliny (z bilkovin) a nezbytné (esencialni) mastné kyse-
liny! Pfevaha sacharid(, predevsim v podobé peciva, susenek
a snidanovych cerealii, pro organismus predstavuje jasné riziko
vzniku tzv. skryté malnutrice v disledku chybéjicich bilkovin
a spravnych druhl tukd. Chudé vrstvy asijské populace jsou
malého vzristu, jsou to ,drobni lidé”, protoze nemaji dostatek
jiz zminénych esencidlnich zZivin. Kromé toho také trpi fadou
onemocnéni vyvolanych pravé timto zpisobem stravovani!

Méfeni BMI (obecné pouzivané méritko pro hodnoceni piipad-
né nadvahy ¢i obezity) sice ukaze normalni hodnotu, nebo je
dokonce spiSe u dolni hranice normy, ale to nevypovida nic
o sloZeni téla! Tento fakt je pro mne jasnym argumentem k tvr-
zeni, Zze méreni BMI tak, jak je nyni moédni na vSech strankach
vyrobcl ,reduk¢nich potravin a spalovacl tukd’, je zcela ne-
pouzitelné k objektivnimu zhodnoceni redlné situace. Clovék,
jehoz svalova hmota je vyrazné vyvinuta, by mél hodnotu BMI
v oblasti zdravotné rizikové nadvahy, a naopak ¢lovék s mini-
malnim mnozstvim svalové hmoty, ale sou¢asné,ztu¢nély” (na-
priklad nékteré modelky a nesportujici mladé divky), by vysel
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s optimalni hodnotou BMI. Zajimavé také je, ze lidé, ktefi kon-
zumuji prevahu sacharidd, jsou vétsinou vegetariany a makro-
biotiky, nebo vegany, ¢i vitariany.

Ciést odbornik tvrdi, 7e nékreii lidé se piejidaji, a tak prekrauji vhod-
né mnozstvi cukru i tuku, coZ se projevuje vzestupem vahy. Vysvétuji to
tim, Ze sacharidy obecné, v¢etné cukru, ovliviiuji télesny systém fizeni chuti
a pomdhaji vyvoldvat pocit nasycenosti.

To uz tady prece jednou bylo, opét v oné v Gvodu citované
zpravy FAO a WHO! Toto tvrzeni se nezaklada na pravdé! Jak
nedavno konstatovala EFSI, na potravinach nesmi byt uvadéno
zdravotni tvrzeni, ze ,slozité cukry (polysacharidy = Skroby) pfi-
spivaji k pocitu sytosti”!

Cukr ve vyzive déti

Studie provedend evropskou poboc¢kou WHO v letech 2001-2002,
nazvand HBSC Study (Health Behaviour in School-Aged Children Study
¢ili ,zdravotni chovani détf $kolniho véku®), sledovala déti ve véku 10-16 let
ze 34, vét§inou evropskych zemi. Sledovala vyskyt nadvdhy a obezity v zdvis-
losti na télesnych aktivitdch a na slozeni stravy. Vysledkem bylo zjisténi vy-
razné negativni korelace mezi spotiebou cukrovinek a ¢okolddy a hodnotou
BMI, a to u mlddeze ve 31 zemich z celkovych 34. Paradoxné vyssi pifjem
sladkosti byl spojen s vy$sim vyskytem nadvihy. Kupodivu nebyl zjistén
vztah mezi spotfebou nealkoholickych ndpojti a nadvihou.

Musim pfipomenout, Ze vysledky mohou byt ovlivnény mnoha
rdznymi faktory, které nebyly ve studii zohlednény ani diskuto-
jem sladkosti a ¢okolady, protoze se obdvaji daldiho vzestupu
vahy. To je jedna véc. Tou dalsi je logickda tendence téchto déti
udavat do dotazniku nizsi pfijem sladkosti, nez je jejich skutec-
na spotieba. Prosté a jednoduse Izou, protoze dobie védi (nebo



si mysli), Ze se nechovaji sprdvné. Kromé toho rada dalsich stu-
dii jasné prokdzala, Ze je to pravé nadmérna spotieba limonad
a doslazovanych dZust, co je onou hlavni pficinou nadvahy.
Kromé toho déti dnes nemaji zajem na fyzické aktivité, nemaji
na ni ¢as — museji sedét u pocitace. Roste pfijem energie, aniz
by umérné tomu rostla fyzicka aktivita. Tady se jasné ukazuje
nespolehlivost studii tohoto typu, protoze vysledky jsou pfimo
zavislé na (nepravdivych) vypovédich respondent(l. Jak mohou
autofi spoléhat na pravdomluvnost déti?

Dalsi piekvapeni z praxe? Jde o to, Ze kupodivu v novéjsi studii, vzniklé
ve Velké Britdnii, kterd po dobu tfi dni (!) sledovala mnozstvi stravy vice nez
tisice déti ve véku 5-7 let, pfedstavovaly cukrem slazené ndpoje (jen) 3 %
celkového piijmu energie (1), a pfitom nebyl zji$tén vztah mezi jejich spotfe-
bou a nadvihou. To by tedy potvrzovalo zdvéry vyse uvedené studie. Presto
jiné studie, vét§inou z USA, jasné prokdzaly, ze vyssi ptijem slazenych ndpo-
ji a ovocnych dzust je spojen s vy$sim BMI, a tudiZ ndrtistem hmotnosti.

Z citovanych studii vyplyva jeden zadsadni fakt — tim je konsta-
tovani, ze ,nékdo” musel mit eminentni zadjem na tom dokazat,
ze konzumace slazenych ndpojd détmi nema negativni vliv na
jejich ,BMI” (rozuméj, neni to pfi¢ina détské nadvahy). Kdo?
JistéZe vyrobci limonad! Nakonec autofi zde prezentovanych
vysledkl metaanalyzy (jediny typ védecky spravné analyzy
vysledkd mnoha studii) museli pfiznat, Ze ,nepfesné zdznamy
udaju komplikuji tvorbu jednoznacnych zavérd o pfimé vazbé
mezi spotfebou cukry slazenych nealkoholickych napoja a ris-
tem télesné hmotnosti“ Tak to by mne tedy zajimalo, k ¢emu
jsou takové studie dobré - snad jen k tomu, aby uzivily nékolik
védcll. Az na to, Ze tohle neni zadna véda, ale pouhy dotazniko-
vy prizkum. V opa¢ném pripadé by totiz agentury, které délaji
obdobnou praci v prizkumu verejného minéni, a dejme tomu
i v oblasti zivotniho stylu, musely byt stejné védecké a jejich au-
tofi védci. To je nesmysl. Nejde o nic jiného nez o zpracovani
nepresnych dat Udajné presnou statistikou.

Neustéle se setkdvdm se zdtrazniovdnim vyznamu energetické bilance.
Tvrdi se, ze ke zvySovani hmotnosti dochdzi, kdyz ptijem potravy a ndpoju,
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obsahujicich cukry, prevysi vydej dany nutnosti zajistit metabolické procesy
v klidu i v rastu, ¢i pro fyzickou aktivitu. Faktem opravdu je, Ze ptijem nad-
bytku energie bez ohledu na jejich zdroj miZe vést k nadvéze, pokud nejsou
spotfebovdny zvysenou aktivitou. Tento proces v§ak md urcitou prodlevu.
Je tomu tak proto, ze organismus, pokud se jednd o ¢loveka, ktery netrpi
néjakou nemoci ¢i hormondlni poruchou, umi zvysit pfi nadbytku energie
jeji klidovy vydej. Nicméné také to mad urcité meze!

Tady jsme se dostali k ,jadru pudla“. Jde o zjednoduseni pro-
blému prohlasenim, ze stdle plati fyzikalni zakony, které hovofi
o tom, Ze existuje tzv. energeticka bilance. Svata prostoto! Kdy-
by to bylo tak jednoduché, nemuseli bychom psat tuto knizku,
stejné jako by nasi kolegové po celém svété nemuseli fesit ros-
touci vyskyt obezity.

Pfijem vitamin® a mineralnich
latek ve stravé déti

Existuje populdrni ndzor, Ze zvyseny pfijem cukru miize nahradit ve stravé
jiné ziviny (potraviny necukerného typu), ale ze to povede ke snizenému
pifjmu vitaminG a minerdlnich ldtek, protoze, jak se vzdy pfipomind — cuk-
ry jsou jen prizdné kalorie. Jde o to, Ze tento vyraz nepatii do odborné
terminologie. Zadn4 kalorie nenf prizdnd, prosté energie je energie. Timto
vyrazem se vSak mysli fakt, ze Cisty cukr neni nic jiného nez molekula sacha-
rézy, kterd s sebou nenese nic jiného, napiiklad vitaminy ¢i minerdlni lcky.
Tak jak tomu je v piipadé, kdy je sacharéza soucdsti néjaké potraviny?

Podle tvrzeni jistého odborného serveru vyzkum prokazal, Ze zvyseny
ptijem cukru mize byt srovnatelny s jinou zdravou dietou, proto neni nut-
né tento typ stravy dopliiovat mikrozivinami. Udajné nutri¢ni (rozuméj bi-
ologickd hodnota) kvalita détské stravy, byt s vysokym piijmem cukru, byla
adekvétni, co se ty¢e pifjmu vitamint a minerdlnich ldtek.



Tohle uz prekracuje viechny meze demagogie. Néco takového
muze prohlasit jen ten, kdo si nedéld starosti s reSenim kvality
stravovani détil Hadejte, kdo asi toto Izivé tvrzeni podporuje!

Zdravy chrup

Lidé ¢asto povazuji sacharézu za jednu z hlavnich pfi¢in vzniku zubnich
kazii. Ve skute¢nosti vSechny sacharidy v potravinich mohou podpofit
vznik zubnich kazi. Nejenom cukr, cukrovinky nebo med, ale také ovoce
a nesladké potraviny s vysokym obsahem sacharidi, jakymi jsou celozrn-
ny chléb, brambory, ceredlie vseho druhu, jsou potencidlni pfi¢inou kazeni
zubt. K tomu totiz dojde, kdyz bakterie v zubnim plaku rozlozi skroby
a cukry za vzniku kyselin, které narusi zubni sklovinu. Daleko nejhorsi jsou
v tomto ohledu opét limonddy, protoze obsahuji velké mnozstvi pfidanych
kyselin, které doslova rozpoustéji sklovinu.

Jeden z oficidlnich odbornych prameni tvrdi, Ze za hlavni faktory, které
brani vzniku zubniho kazu, se v sou¢asné dobé povazuje dobrd zubni hygie-
na a pouzivani zubni pasty s obsahem fluoru. Cetnost vyskytu zubntho kazu
déti a mlddeze klesd od sedmdesdtych let, pfestoze spotieba cukru se nesni-
zila. V soucasné dobé se u vétsiny dvandctiletych déti tidajné kazy nevysky-
tuji! Kaziim lze zabrdnit ¢isténim zubti dvakrdt denné pastou s obsahem
fluorida, ptijmem potravy Sestkrdt denné, nutné je vyhnout se neustilému
usrkdvani ndpoji a mlsini.

V pfipadé, ze bych formuloval vécnou oponenturu vyse uve-
denych oficialnich tvrzeni, vychazejicich z vysledkl studii, byl
by to boj s vétrnymi mlyny. Je tomu tak proto, ze propagace
pouziti zdravi prokazatelné skodlivého fluoru neni pfi¢inou ne-
existence zubniho kazu (ostatné nechapu, jak k tomuto tvrze-
ni autofi tohoto doporuceni dospéli, protoze se nezaklada na
pravdé). Také mi vadi doporuceni, aby déti jedly Sestkrat denné!
Ten, kdo to formuloval, asi nikdy nevidél dité! Tak principialné -
déti by mély jist, kdyz pociti hlad! Mdze to byt Sestkrat, stejné
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jako trikrat denné! Pribézné ,mlsani” je véc druhj, je jasné, ze
to je absolutné nevhodné. Ale to je véc rodich. Zubni sklovinu
daleko vice poskozuje konzumace ,kyselych a sladkokyselych”
potravin a predevsim limonad, které jsou doslova roztoky ky-
selin! Uz viibec se nezminuje vrozena dispozice, zplsob stravo-
vani téhotné Zeny, kojeni ¢i nekojeni. Autofi tak nesmysliného
tvrzeni se asi nerozhlédli po svété. Mnohé svétové populace
disponuji superkvalitnimi zuby, aniz by se krmily vapnikem
z mlé¢nych produktd, jedly Sestkrat denné (néco podobného
nejsem schopen viibec zpracovat) a istily si zuby také Sestkrat
denné, navic pastou obsahuijici fluorid.

Existuji esenciadlni sacharidy
(spise cukry)?

Pridomek ,.esencidlni® znamend takovou Zivinu, kterou si lidsky organismus
neumi vytvofit z dodanych jinych Zivin, a tak je musi konzumovat jako sou-
ast prirozené stravy. Typickymi esencidlnimi Zivinami jsou voda, v$echny
minerdlni litky véetné stopovych prvka, nékteré aminokyseliny a nékeeré
druhy tukd. Jak uvidime ddle, tak moznd i cukri.

Glukdza

Zakladni cukr, monosacharid (jednoduchd molekula hexézy),
jediny cukr kolujici ve vyznamném mnozstvi v krvi, kde je jeho
hladina striktné regulovéna inzulinem (a jeho protihra¢em glu-
kagonem). Je soucasti nékolika dalSich cukr zvanych disacha-
ridy. To je odborné oznaceni pro cukry slozené pouze ze dvou
molekul monosacharidu. V organismu slouzi jako zdroj energie,
predevsim pro mozek a nervovou soustavu a pro c¢ervené krvin-
ky. Jeji nadbytek je rizikovy, protoZze ma rfadu vlastnosti, a to jak



fyzikalnich (napfiklad véze vodu jak v travicim traktu, tak poté
i v burikéch), tak fyziologickych, kdy jeji prebytek musi organis-
mus ulozit v podobé tuku. Nejedna se o typicky esencidlni cukr,
protoze lidsky organismus si glukézu umi vytvofit sam z tzv.
glukogennich aminokyselin.

Galaktoza

Jednoduchy sacharid (monosacharid) tvofici polovinu mole-
kuly mlé¢ného cukru - laktézy. Proto ho obsahuji jen mlécné
produkty. Nékterymi odborniky byva povazovan za esencidlni
(nezbytny).

Fukdza

Tento typ monosacharidu se vyskytuje v lidském mléce, ale také
v mofskych fasach, pekarskych kvasnicich a nékterych druzich
hub. Vysledky studii ukazaly, ze mize podporovat dlouhodo-
bou pamét, chranit pred infekcemi dychacich cest a brénit na-
dorovému bujeni. Jako soucast tzv. glykoproteint a glykolipid
(slouc¢enina cukru s bilkovinami nebo s tuky) podporuje imunit-
ni systém.

Mandza

Tento druh cukru byl prvnim esencidlnim cukrem, ktery byl ob-
jeven. Zda se byt zékladem v3ech ostatnich esencialnich cukrd,
protoZe je nezbytny pro imunitu. Nedostatek vede ke vzniku z&-
nétu. Ze stravy je vyuzivan pomaleji nez glukéza, ale byva zde
pfitomen v dostatecném mnozstvi. Pfikladem bohatého zdroje
je Stava z aloe vera a také a opét moiské rasy, dale zelené fazo-
le a hrasek, péliva paprika a pepf, zelj, lilek, rajcata, rybiz, dyné
a nékteré houby (napt. Siitake).

Glukosamin

Tento cukr (@aminovana glukéza) je verejnosti zndm jako jedna
z Ucinnych slozek doplnkd vyzivy, uréenych pro obnovu klou-
bl (chrupavek). Nejbohatsim zdrojem jsou Zraloci chrupavky
a schranky korysii. Cast glukosaminu se oxiduje, zbyla ¢ast slou-
Zi jako stavebni slozka glykoproteint a glykolipidd.
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Galaktosamin

Je to aminovana galaktéza (to je jedna ¢ast molekuly laktozy).
Je velmi dilezity pro funkci viech bunék, protoze slouzi jako
jeden z prenasecl informaci mezi nimi (viz popis galaktozy).
Dulezity je také pro klouby a imunitu. Studie prokazaly, ze lidé
trpici KVO (kardiovaskularni, laicky ,obéhova”“ onemocnéni)
maji snizeny obsah galaktosaminu v krvi. Je bohaté zastoupen
ve zralocich chrupavkach a schrankach korysd a v ¢ervenych
moiskych fasach.

Kyselina neuraminovad

Dulezity derivat cukru, nutny pro spravnou funkci mozku jak
v pribéhu jeho vyvoje, tak pri uceni. Stejné tak je dulezity pro
imunitu. Obsahuje ho matefské mléko, slepici vejce (Zloutek)
a je soucasti bilkovin mlécné syrovatky (nehledejte ho v prasko-
vych formach syrovatkového proteinu pouzivaného ve sportu).

Xyléza
Hraje kli¢covou roli v prevenci vzniku nadorovych onemocnéni

traviciho traktu. Ve stravé se vyskytuje v mnoha druzich ovoce
a zeleniny, ale také v moftskych rasach ¢i v aloe vera.

Pozor na nedozrdlé plody

Pokud konzumujete hojnost nezpracovaného ovoce a zeleniny,
zajistite si dostatek vétsiny zde uvedenych esencialnich cukrd.
Ale pozor! Varuji pfed konzumaci nedozralych plodd a zeleni-
ny, protoze postradaji vétsinu esencidlnich Zivin (nestacily se
vytvofit). Konzumace ovoce ma svoje limity, dané pfedevsim
obsahem fruktézy. Mezi ovoce, které fruktézu neobsahuiji, patfi
avokédo, olivy, opuncie a papdja, ale také ofechy. Pfijem gluké-
zy a galaktézy nebyva problém, kdezto ostatni uvedené cukry
mohou byt nedostatkové. Neni divu, ze naptiklad aloe vera je
v poslednich letech tolik preferovana. Jeji zdravotni icinky jsou
vyznamné. Podobné je tomu s morskymi fasami a nékterymi
houbami (viz ,¢inské houbicky” — maitake, Siitake a reisi, méné
uz hliva Ustii¢na).



Praktické pokyny aneb vybirejte peclive!
Sledujte etikety potravin, kde je uvedeno mnozstvi celkovych
sacharidd, z toho kolik je cukrd a vlakniny, kolik jich je pfipad-
né pfirozené pfitomnych a zda byl pouzit pfidany cukr. Zasadni
je, ze ,neni sacharid jako sacharid a cukr jako cukr”. Preferujte
pfirozené zdroje v podobé ovoce a zeleniny. Davejte pozor na
celkové pfijaté mnozstvi, napriklad kdyz pouzivate konzervova-
né ovoce (dzemy a kompoty), dZusy a tzv. freshe. Vyhybejte se
vsem levnym dzustm, které jsou vzdy doslazované.

Uvédomte si, Ze ovoce a zelenina obsahuji nutnou vlakninu, ale
také vyznamné mnozstvi vody, vitamint a mineralnich latek.
Pokud se rozhodnete pouzivat ceredlie, preferujte celozrnné
(nikdy to ale neni chléb nebo pecivo, nybrz jen celé ,vlocky”
a to jesté jen v nékterych pripadech). Kromé vldkniny v nich na-
jdete stopové prvky a dostatek hof¢iku a drasliku. Nepouzivejte
bilou mouku, omezte téstoviny z tvrdé pseni¢né mouky, presto-
Ze maji relativné nizky Gl. Nezapominejte konzumovat pro vas
vhodné druhy lusténin. Pokud mozno se vyhybejte pouziti
fepného a trtinového cukru, prestoze pouzivate ,hnédy” (téz
klamavé oznacovan jako ,pfirodni“). Zapomerite na konzumaci
fruktézy jako nahradniho sladidla.

VSechny zdroje sacharid nejsou idedini

V piipadé, kdy budeme pracovat s oficidlné doporu¢enym pomérem Zivin
20 % bilkovin, 30 % tukd a 50 % sacharid, jsou sacharidy nejpodstatnéjsi
zivinou co do mnozstvi pfijaté energie. To zptsobuje problémy spocivajici
v tom, ze ne véechny jejich zdroje jsou idedlni. Vysvétleni je v jejich ptso-
beni na hladinu krevniho cukru (odborné ,glykemie®) a tim soucasné na
produkci inzulinu. Proto je dulezity uz zminény glykemicky index (GI).
Nyni se pokusme rozdélit zdroje sacharidt na ,$patné a dobré®, podobné
jako v piipadé tuku.

49



	Bez názvu
	Obsah
	Předmluva
	Úvodem
	Cukry
	Použité zdroje

	Tuky
	Použité zdroje

	Sůl
	Použité zdroje

	O autorech
	Rejstřík


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




