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UvoD  Z8s7

Uvod

V nedévné dobé jsme recenzovali nékolik desitek knih o vyzivé a zdravém Zivot-
nim stylu. Velka ¢ast knih byla z nasi strany podrobena kritice. Protoze se
chceme vyhnout oznaceni Karla Capka pro kritiky: ,Kritizovat, to je usvédcit
autora, Ze to nedéla tak, jak bychom to délali my, kdybychom to dovedli,” roz-
hodli jsme se pfinést na trh i vlastni k(izi ve formé nasledujici publikace.

Stru¢na tvodni kapitola hodnoti vyvoj stravovacich doporuéeni za posledni
desitky let a vyvraci nazor fady laikd, pacientt i Iékafd, Ze se doporuceni v ob-
lasti vyZivy neustdle méni.

Nasleduje kapitola, kterd vysvétluje zakladni pojmy tykajici se jednotlivych
Zivin a potravin a hodnotijejich vyznam pro nase zdravi. Na ni navazuje kapitola
zabyvajici se nejcastéjsimi problémy v naSem kazdodennim stravovani, v jejimz
zavéru jsou stru¢né uvedeny zakladni principy, jak udrzet idealni hmotnost i
jak ji dosdhnout. Jsme skepticti ke stovkam zaru¢enych diet, zalozenych na jed-
nom principu, pfesto na zavér uvadime velice podrobné pfiklad vhodné a vyva-
zené redukeni diety. Tato kapitola je doplnéna i ndvody, jak si mdzeme sami vy-
pocitat vlastni hmotnost a orientacné zméfit mnozstvi tuku v pase bez slozitych
pfistroja.

Dal3i kapitola je zaméfena na stravovani nejvice exponovanych skupin v nasi
populaci - déti, senior(i a sportovc(, u nichz vyziva mize hrat zivotné dulezitou
roli.

Vzhledem k tomu, Ze vétsinu z nds ohrozuje onemocnéni zvané ateroskle-
réza, zafadili jsme i kapitolu, jak s aterosklerézou bojovat i bez pomoci lékaf;
v zavéru této kapitoly uvadime nejcastéjsi otazky na toto téma (v¢etné nasich
odpovédi).

Protoze v3ak lékafe pfes vsechna dietni opatieni pomérné ¢asto potiebu-
jeme a Iékafi ndm velice ¢asto podavaji Iéky, rozhodli jsme se v predposledni
kapitole upozornit na to, ze nékteré potraviny mohou ucinek lék{i podstatné
zménit.
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Knihu fakticky ukon¢i kapitola o nejcastéji tradovanych mytech v oblasti
stravovani a nasim pokusem je korigovat je. Nasleduje uz pouze shrnuti pro
spéchajici ctendrky a ¢tenére.

V této publikaci sice tzkostlivé vychazime z ovéfenych faktl a studii, ale
dovolujeme si do ni vnést i nds$ ndzor a nase zkusenosti, nebot se touto proble-
matikou, a bohuzel, ¢asto i jejimi nasledky, zabyvame. Doufame, Ze kniha bude
Ctiv4, zajimava, a to jak pro laické ¢tendre, tak pro nase kolegy, na jejichz pfipo-
minky a kritiku se téSime. Nema byt podrobnou encyklopedii, ale ani ne boufi
nijak nepodlozenych nazord a napadd. Snazili jsme se ji napsat tak, aby laik nebyl
zmaten a zahlcen a odbornik zdésen.

Chceme podékovat viem ¢lendim Fora zdravé vyzivy za dodané materidly,
komentare a kritiku a také Jitce Tomesové, nutri¢ni terapeutce Poradenského
centra VyZiva déti, za cenné komentare. Nakonec chceme podékovat i nékolika
nasim znamym, pfibuznym a koleglim z jinych obord, ktefi si nasli ¢as a tuto
knihu v syrovém stavu precetli a svymi pfipominkami ndm poskytli pohled
zvenci.
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1. Historie dietnich doporuceni
(Skutecne se vyrazné méni?)

P¥i doporucovani Uprav Zivotospravy, predevsim zdravé vyzivy, se mnohdy
setkdvdme s ndmitkou, ze odbornici pfili§ ¢asto méni své nézory na to, co je
zdravé a co nikoli. Pak je samoziejmé obtizné upravit zivotni styl tak, aby témto
doporucenim dlouhodobé vyhovoval. Je pfekvapujici, Ze podobny néazor na
prekotné zmény je obcas slyset i z fad lékarll rGznych oborU. Jde vsak o urcity
mytus, nebot doporuceni odbornik{i na vyZzivu se za poslednich 50 let zménila
jen velmi mélo. Je ale pochopitelné, Ze v ndvaznosti na nové vysledky apliko-
vané védy tykajici se vyzivy, se obecné platna doporuceni upfesnuji.

Od prvnich doporuceni zdravé vyzivy z po¢atku 50. let minulého stoleti na-
pfiklad stale plati, Ze:

P mnozstvi tuku v dieté ma pfedstavovat 25-35 energetickych procent,

) nasycené mastné kyseliny (predevsim Zivocisné tuky) maji tvofit méné nez
1/3 z tohoto mnozstvi,

P udrzovéani normalni télesné hmotnosti je pozadavek pro cely Zivot,

) nezbytna je dostatecnd pohybova aktivita.

V dnedni dobg, kdy je vice nez 50 % viech umrti v CR zplisobeno srde¢né-cév-
nimi onemocnénimi (infarkt myokardu, cévni mozkové ptihody a dalsi), je tato
problematika velice aktudlni, zejména z pohledu prevence vzniku téchto ne-
moci. Je dulezité zminit, Ze ani v takto jiz nékolik desetileti aktudlnim oboru
nedoslo k vyraznym zménam doporuceni tykajicich se Zivotospravy.

Vyzkum preventivniho vlivu vyzivy na morbiditu (nemocnost) a mortalitu
(Umrtnost) na srde¢né-cévni onemocnéni zacind na konci 2. svétové valky.
Prvni skute¢né vazné nélezy, které objasnuji vyZivou vyvolané zvysené riziko
zrychleni aterogeneze (kornaténi cév) a nasledné riziko zvysené umrtnosti na
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srde¢né-cévni onemocnéni, spadaji do poslednich vale¢nych let. To, ze vysoka
hladina cholesterolu v krvi souvisi s negativnimi zménami v cévach, se sice vé-
délojiz pul stoleti, ale zda je tento negativni vliv zasadnia ¢im je vysoka koncen-
trace cholesterolu v krvi ¢lovéka vyvolana, se nevédélo. Vyzkum odpovidajici
na tyto otazky byl aktualni v prlibéhu celé 2. poloviny minulého stoleti.

S predpokladanym koncem 2. svétové valky — po vstupu USA do jejiho pra-
béhu - se logicky objevila otazka, jak bude probihat realimentace (zlep3eni vy-
zZivy) zcela vyhublych jedincl z koncentracnich tabort. VIada Spojenych statl
americkych proto investovala zna¢nou ¢astku do cilenych studii sledujicich ji.
Zjistilo se, ze realimentace dietou s pfevahou Zivocisnych tukd zvy3ovala nejen
télesnou hmotnost, ale podstatné i hladinu cholesterolu v krvi na rozdil od diety
s rostlinnymi tuky. Tento vyzkum ukazoval na novy smér dietni prevence srdec-
né-cévnich onemocnéni.

Trvalo ale nejméné 5 let, nez se podafilo presvédcit prvni kardiology, ze
tento vyzkum vibec néjakym zplsobem s kardiologii souvisi. V tuto dobu byly
zobecnény nézory, Ze vzroste-li zastoupeni zivocisnych tukl ve stravé, hladina
cholesterolu v krvi stoupd. A naopak, pfi jejich nahrazeni rostlinnymi tuky hla-
dina cholesterolu v krvi klesa. Dalsi zdsadni Glohu hraje je$té zména v pfijmu
cholesterolu ve stravé (zdroje zivocisnych tuku jsou také casto zdrojem choles-
terolu).

Dnes vime, Ze tato doporuceni jsou velmi zjednodusend. Presto jsou ale
v principu platnd a jsou dobrym zdkladem i pro zcela soucasna dietni doporu-
¢eni prednich védeckych spole¢nosti.

Uz v roce 1950 byla pomérné presné formulovana v odborném tisku prvni
doporuceni pro dietni prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni, ve kterych bylo
zdlrraznéno, ze takova dieta predpoklada predevsim omezeni spotieby tuku
(v té dobé tuk reprezentoval v americké populaci mnohem vice nez 40 % pfijmu
energie a podobna situace mohla byt i v evropskych zemich), preferenci tuk(
rostlinnych (s vyraznym zastoupenim polynenasycenych mastnych kyselin)
a snizeni spotfeby zivocisnych tukl (s nasycenymi mastnymi kyselinami). Vedle
dietnich doporuceni obsahoval tento text jizdoporuceni ke snizeni spotfeby ci-
garet, cholesterolu ve stravé a zvyseni fyzické aktivity pro udrzovani rozumné
télesné hmotnosti.

Ve 2. poloviné 50. let pfinesly do oblasti prevence srde¢né-cévnich onemoc-
néni zasadni obrat vysledky rozsahlych populac¢nich studii. Stéle viak zlistavala
fada skeptik(, ktefi s vyuzitim dosud trvajicich nejasnosti o mechanizmu pozitiv-
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niho pusobeni snizené koncentrace cholesterolu v krvi na rozvoj aterosklerézy
zpochybnovali moznost pozitivni intervence jak individualni, tak populacni.

Na zakladé dalsich dlikazu se od 60. do 90. let postupné zcela prosadila do-
porucend stfedomorska dieta. Vyznamnou mérou k tomu pfispélo zejména
rozsifeni nasich poznatk( o mechanizmu regulace skodlivych — aterogennich -
LDL ¢astic (zvanych zly cholesterol).

Léta 60. a 70. sice nepfinesla zasadné novy trend v dietni prevenci srde¢-
né-cévnich onemocnéni, ale zasluhou vyrazného rozsireni znalosti o mecha-
nizmu kontroly koncentrace $kodlivych aterogennich lipoproteind se vyrazné
rozsifila prakticka dietni prevence rizika poruchy latkové vymény lipidd.

Léta 80. pak vedla k rozsifeni poznatkd o vlivu pfijmu cholesterolu ve stravé
najeho vyslednou hladinu v krvi. Jednalo se o zji$téni, Ze na tuto hladinu ma po-
mérné vyrazny vliv pfijem cholesterolu do 400 mg za den, pfi vy$sim pfijmu se
u 3/4 z nas uz dale cholesterol v krvi nezvysuje. Vliv cholesterolu ve stravé na
jeho hladinu v krvi je totiz nejvyraznéjsi v kombinaci s vysokotukovou dietou,
kdeZto pfi pfijmu nizkotukové diety je maly. V dietni terapii musime s timto fak-
tem pocitat i dnes. Je stale platné, ze jedinci se zvy$enou koncentraci choleste-
rolu v krvi se musi soustfedit na omezeni jeho pfijmu ve stravé (Zivocisnych
tukd a vnitfnosti, ale také mlé¢ného tuku, ktery je soucasti masla, slehacky, syrt
a dalSich mlé¢nych vyrobku); vétsi dlraz je vsak kladen pravé na snizeni pfijmu
zivocisnych tukd.

Léta 90.znamenaiji v praktickém uplatnéni dietni prevence srde¢né-cévnich
onemocnéni zasadni predél. Bylo dokazano, Ze snizime-li vyrazné hladinu skodli-
vého LDL cholesterolu, poklesne vyskyt srde¢né-cévnich piihod. Druhym dule-
zitym poznatkem bylo, Ze snizeni koncentrace LDL cholesterolu ma témér
bezprostiedni vliv na Ubytek vyskytu srdecnich infarktd. Tento nalez byl pre-
kvapivy, protoze vyvraci predstavu, Ze k Ustupu aterosklerézy mize dochazet
az za delsi dobu (napfiklad po nékolika letech). Pfi poklesu LDL cholesterolu
dochazi totiz k podstatnému zlep3eni funkce tepen jesté pred pFiznivymi zmé-
nami v jejich strukture.

Zavér minulého stoleti pak prinesl dalsi dlilezité a konkrétni podklady pro
dietni doporuceni. Z rozsahlych vysledkl projekt Studie americkych sester
a Studie zdravotnickych pracovniki (probihaji dosud) je tfeba zdliraznit 2 nalezy:
jednak Ze zvyseni télesné hmotnosti zvy3Suje riziko infarktu myokardu i pfi
vylouceni vlivu véku, koncentrace cholesterolu a krevniho tlaku; ma tedy zcela
nezavisly nepfiznivy vliv. Druhym poznatkem je, ze pravidelnd spotieba zele-

1
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niny snizuje riziko srde¢niho infarktu. Moznym hlavnim faktorem muize byt
zvyseny piijem antioxidac¢nich vitaminl C, A a E, je ale pravdépodobné, ze
ochranny vliv mohou mit i jiné latky (u vitamind podavanych v tabletové po-
dobé ochranny uc¢inek doposud prokazan nebyl).

Z aktualnich vyzivovych doporuéeni pro CR vyplyva, Ze je nutné ze-

jména:

) udrzovat optimalni télesnou hmotnost,
) nezvySovat pfijem tuku ve stravé nad 30 % celkového denniho energetic-

kého pfijmu, u vyssiho energetického vydeje nad 35 % (nasycené mastné
kyseliny by mély tvofit max. 10 %),

snizit pfijem zivociSnych tukd a zvysit podil rostlinnych olejd a tukd v cel-
kové davce tuku pro zajisténi optimalniho slozeni mastnych kyselin pfijima-
ného tuku,

snizit spotfebu zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napfiklad
veprovy bok, plnotu¢né mléko a mlé¢né vyrobky s vysokym obsahem tuku,
uzeniny, lahtdkarské vyrobky, nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné
pecivo a dalsi),

dosdhnout denniho pfijmu zeleniny a ovoce az 600 g, v¢etné zeleniny te-
pelné upravené, pficemz pomeér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1, v né-
kterych pfipadech (centrdIni obezita) 3:1.

Tato doporuceni tedy souhlasi v téméf nezménéné podobé s doporucenimi
2 50. let minulého stoleti! Méni se pouze diraz na jejich jednotlivé ¢asti. Vice se
zdUrazriuje pohybova aktivita, udrzeni idedlni hmotnosti a omezeni jednodu-
chych cukrt ve stravé. To je vsak zplsobeno vyvojem nasi civilizace (pfibyva
obéznich jedinct), nikoli zménou nazord odbornikd.

12
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2. lyznam Zivin a potravin ve

vyzivé cloveka

Zakladnimi zivinami jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Nedilnou soucasti stravy
jsou také vitaminy, minerdini latky a voda.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu a obnovu tkdni organizmu, jsou soucasti en-
zym( a hormond, zajistuji transport latek v organizmu a jsou zdrojem energie.
Bilkoviny pfijimdme ve formé Zivocisné a rostlinné. Rozkladdme (odbouravame,
vylucujeme) je latkovou pfeménou, stolici, slinami, za nékterych okolnosti je
ztracime i modi.

Tab. 1 Hlavni zdroje a ztrdty bilkovin

Zivoéisné Rostlinné
. maso jatecnich zvitat, dribez, | sdéja, lusténiny, obiloviny, tésto-
Zdroje . . -
zvéfina, ryby, mléko, vejce viny, brambory
Ztraty latkova preména, stolice, sliny, vystelka strev, klize, moc

Obecné Ize konstatovat, Ze kvalita bilkovin se méfi jejich vyuzZitelnosti v orga-
nizmu. Skladaji se z jednotek zvanych aminokyseliny. Ty, které jsou pro nds or-
ganizmus nezbytné (nejsme schopni je sami vyrobit a jsme odkéazani na jejich
pfijem potravou), nazyvame esencidlni. PInohodnotné bilkoviny obsahuji véechny
esencidlni aminokyseliny, zatimco ty neplnohodnotné nékteré postradaiji.
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Z tohoto hlediska jsou plnohodnotné bilkoviny z mléka (zejména ze syro-
vatky) a z vajec. Jejich zdrojem je také maso jatec¢nich zvitat, drlibez, zvéfina,
ryby a mlé¢né vyrobky. Tyto bilkoviny jsou velmi hodnotné, jsou v3ak ¢asto
doprovazeny mnozstvim tuki a cholesterolu. Zivociiné bilkoviny nelze na-
hradit jinou Zivinou a jsou nezbytné pro stavbu buné¢ného jadra, svalové
hmoty a enzym.

Neplnohodnotné bilkoviny najdeme v lusténinach, obilovinach, zeleniné
a bramborach. Vhodnou kombinaci rostlinnych bilkovin je vSak mozné docilit
zlepseni vyslednych hodnot bilkovin (zlepSeni poméru a zastoupeni jejich sta-
vebnich jednotek — aminokyselin). Napfiklad smés bilkovin obilovin a kvasnic-
nich bilkovin ma charakter bilkovin plnohodnotnych. Také kombinaci bilkovin
z pSenice a lusténin Ize kratkodobé uhradit pfijem aminokyselin pro zdravou
dospélou populaci.

Rozhodujici vliv na vyuziti bilkovin v organizmu méa pomér bilkovin rostlin-
ného a zivocisného plivodu v nasi stravé. Pokud zajistime dostate¢ny prisun
obou téchto druh( bilkovin, dokazi se navzajem vhodné doplnovat a jejich bio-
logicka hodnota je vyssi, nezli kdyz jsou pfijimany oddélené. Je to prakticky pfi-
klad toho, jak vhodnym kombinovanim potravin Ize jejich celkovou biologickou
hodnotu zvysovat. Tento fakt by si mély uvédomit naptiklad osoby zasadné se
vyhybajici bilkovindm zivocisného pivodu (vegané), které casto trpii nedostat-
kem dalsich zivin a mineral(.

Pozadavky na pfijem bilkovin se fidi nékolika hledisky:

b kvalitou pfijimanych bilkovin,
) celkovou energetickou potfebou organizmu,
) fyzickou aktivitou.

Nedostatek bilkovin zplsobuje v détstvi poruchu rlstu. To v nasich podmin-
kach v podstaté nehrozi s vyjimkou rodin s extrémnimi dietami (napfiklad ve-
gané). Nadbytek bilkovin v potravé viak také znamena vysoky pfivod skrytych
tukd a vysoky obsah latek zvanych puriny, které v nadmérném mnozstvi mohou
zpUsobit zachvat dny.
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Tab. 2 Potreba bilkovin

Déti 0,9-2,7 g/kg/den

Dospéli 0,8 g/kg/den

Seniofi 1,0-1,2 g/kg/den

Kojici matky 1,5 g/kg/den

Sportovci 1,3 g/kg/den (ne vice nez 2 g/kg/den)
Onemocnéni jater, ledvin individualné dle zdravotniho stavu

Je nutné zduraznit, Ze naptiklad u déti v obdobi ristu je potfeba plnohodnot-
nych bilkovin téméf dvojnasobnd, nez je tomu v dospélosti. Tvorba vlastnich
bilkovin je zavisla vyhradné na jejich pfijmu potravou. Aby u déti nebyl narusen
rdst a vyvoj, je tfeba dodat alespor 40 % bilkovin z potravin zZivocisného pu-
vodu, optimalni je 50-70 %.

Na zavér je nutné zdlraznit, Ze doporucené dévky predpokladaji ptijem pl-
nohodnotnych bilkovin. Naptiklad pfi velice ¢astém poméru (1:1) zivocisnych
(plnohodnotnych) a rostlinnych (neplnohodnotnych) bilkovin v potravé se
musi celkova davka bilkovin zvysit. Je také dilezité si uvédomit, ze 50 g masa
neznamena 50 g bilkovin, i kdyZz se jedna o velice kvalitni maso; i to totiz obsa-
huje dalsi slozky, jako je tuk a ostatni.

Sacharidy

Sacharidy (nékdy se jesté mUzeme setkat s nazvy jako uhlohydraty, karbo-
hydraty nebo uhlovodany, které jsou viak zastaralé a nevhodné - nékdy se
jedna o nespravny preklad - a nemély by se pouzivat) jsou hlavnim zdrojem
energie. Ty, které jsou pro nase télo vyuzitelné, rozdélujeme na monosacharidy,
oligosacharidy (disacharidy), polysacharidy a rozpustnou vlakninu. Nerozpustna
vlaknina je nevyuzitelny sacharid.
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Tab. 3 Rozdéleni sacharid(

Hlavni druhy sacharidGi | Nejcastéjsi zdroje

Monosacharidy Ovoce, hrozny, med

Cukrova repa, mléko, slad, lusténiny, potravinarské

Oligosacharidy vyrobky obsahujici cukr, slazené napoje

Polysacharidy Brambory, obiloviny, lusténiny, ovoce, zelenina

) Monosacharidy - obsahuji 1 cukernou jednotku. Jejich hlavnimi zastupci
jsou predevsim glukdza (cukr hroznovy) a fruktéza (cukr ovocny).

) Oligosacharidy — obsahuji 2-10 stejnych nebo rliznych monosacharidd -
jejich hlavnimi zastupci jsou maltéza (zdroj: slad), sacharéza (zdroj: cukrova
fepa a titina) a laktéza (cukr mlécny). Déle do této skupiny fadime sacharidy
obsazené v lusténinach (rafindza, stachydza, verbaskoza a dalsi).

) Polysacharidy - skladaji se z vice nez 10 monosacharidd — jejich hlavnimi
zastupci jsou Skrob (zdroj: obiloviny, brambory, zelenina), celuléza, pektin
ainulin — posledni 2 polozky fadime mezi tzv. rozpustnou vlakninu.

) Slozené (komplexni) sacharidy — obsahuiji i jiné latky/slouceniny, napfi-
klad bilkoviny, lipidy a dalsi.

K sacharidlim patfiialkoholické cukry (na etiketach potravinarskych vyrobku se
uvadéji podle zékona jako polyoly). Nej¢astéji se vyskytujicimi polyoly v potra-
vinarskych vyrobcich jsou sorbitol, ktery se pouzivé jako ndhradni sladidlo pro
diabetiky, xylitol a manitol, které se pouzivaji do zvykacek, protoze nepodporuji
vznik zubniho kazu.

Sacharidy konzumovanym mnozstvim predstavuji zakladni slozku stravy.
Podle soucasnych vyZivovych doporuceni by mély tvofit 55-60 % celkového
energetického pfijmu. Organizmu poskytuji zejména energii, jiny biologicky
vyznam je nepatrny.

Pokud se energie ziskana ze sacharid( nespotiebuje, uloZi se ve formé tuku.
Vlysoky pfijem jednoduchych cukri (monosacharidd a disacharid{) je rizikovy
z hlediska vzniku rznych onemocnéni, véetné zubniho kazu. Z jednoduchych
sacharidd, které konzumujeme, tvofi vétsinu sacharéza ¢ili cukr fepny. Jeho
spotieba jiz nékolik desitek let dosahuje téméf 40 kg na osobu za rok, coz je
spotfeba témér dvojndsobnd nez doporucované mnozstvi (cukr by mél pred-
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stavovat maximalné 10 % energetického pfijmu, coz je asi 60 g/den). Vétsinu
z této spotieby tvofi tzv. skryty cukr, to znamena cukr v nealkoholickych napojich
(100 ml slazeného napoje obsahuje kolem 10 g cukru), riznych sladkostech,
konzervarenskych vyrobcich z ovoce apod.

Spole¢nou vlastnosti jednoduchych cukri je sladké chut, jejiz obliba je ¢lo-
véku vrozena, a proto je pro vétsinu lidi velice obtizné sladké potraviny ze
svého jidelnicku vyfadit. Nahrada cukru jinymi sladidly pfi redukci pfijmu energie
neni dostacujici, pokud se nahradi pouze mala &ast pfijimaného cukru (napfi-
klad v ndpojich).

Oligosacharidy s 3 a vice cukernymi jednotkami (rafinéza, stachyéza, ver-
baskdza) se vyskytuji nejvice v lusténinach (jsou pficinou nadymani po jejich
konzumaci). Nejsou rozstépeny v tenkém stievé a pfechdzeji do stieva tlustého,
kde jsou pfitomnou mikroflérou fermentovény (zkvaseny) za vzniku nizsich
mastnych kyselin a rznych plynG. Tyto sacharidy se daji ¢aste¢né odstranit
i s jejich nezadoucimi ucinky (nadymani, plynatost) namacenim, ucinnéji pak
klicenim.

Polysacharidy z hlediska vyuzitelnosti v lidském organizmu délime na vyuzi-
telné, ¢astecné vyuzitelné a nevyuzitelné. Z vyuzitelnych polysacharidi je nejd-
lezitejsi Skrob, ktery je hlavni slozkou obilovin (p3enice, Zito, oves, kukufice, ryze
aj.), brambor a lusténin. V organizmu se $tépi na glukézu, kterd se pak vyuZije
jako zdroj energie. Cast skrobu se nasimi travicimi enzymy nerozitépi. Nazyva
se rezistentni $krob a fadime ho k vlakniné. U nés je spotieba skrobu dostate¢na
a neni tfeba ji ddle zvy3ovat. Je ale tfeba nahradit ¢ast vyrobkd z bilé mouky vy-
robky z mouky s vy33im podilem slozek celého zrna (vysoko vymilanymi) nebo
celozrnnymi, které jsou zarover lepsim zdrojem vitamind, mineralnich latek
a vlakniny. Drive bylo mozné fidit se podle barvy peciva. Peivo vyrobené
zmouky s vyssim podilem celého zrna a celozrnné bylo tmavé. Dnes mohou byt
tmavé i nékteré vyrobky z bilych mouk, protoze je vyrobci pfibarvuji karamelem.
Céste¢né vyuzitelné a nevyuzitelné polysacharidy se fadi k vlakning.

Alkoholické cukry (polyoly) reprezentované v potravinach témér vylu¢né
sorbitolem dodavaji o necelou polovinu energie méné nez sacharidy (10 kJ;
2,4 kcal v 1 g). Jsou vhodné pro diabetiky, ale musi se zapocitat do celkového
piijmu sacharid(i a energie. Vyssi mnozstvi (nad 20 g) plsobi projimavé.

Po poziti vyuzitelnych sacharidl se zvysuje hladina krevniho cukru (glyké-
mie). Rychlost vzestupu v krvi po pfijmu potravy se u rliznych sacharid( lisi
a charakterizuje ji glykemicky index potraviny. Nejvy3si glykemicky index maji
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glukéza, sachardza, med a potraviny, v nichz je ¢astecné rozstépeny Skrob (va-
fena ryze, varené brambory, bilé pecivo a kolace, cornflakes, ryZzové nudle a ry-
zové chlebicky). Z hlediska zdravotniho je vyhodnéjsi, aby glykémie stoupala
pomaleji, proto bychom méli z potravin obsahujicich sacharidy preferovat ty,
které maji nizky glykemicky index (téstoviny, pfedevsim Spagety, lusténiny,
celozrnné pecivo, nékteré specidlné upravené susenky). Sacharidy by tedy
mély byt hrazeny predevsim ve formé polysacharidd. Odbouravaji se pomaleji
a vstrebavani cukrl (glukdzy) je pozvolnéjsi, tim méné zatéZuje organizmus
a nezpUsobuje nahlé zvyseni hladiny krevniho cukru (glykémie). Pfijem nékte-
rych potravin obsahujicich i vétsi mnozstvi polysacharidi viéak mGze vést na-
opak k rychlému vzestupu krevnich cukrd (napfiklad ryzové nudle, urcité druhy
Jpolystyrénovych chlebickd”).

Monosacharidy
Oligosacharidy
Polysacharidy
Rozpustna vldknina

Vyuzitelné

Nevyuzitelné | Nerozpustna vidknina

Schéma 1 Déleni sacharidi

Vldknina

Terminem vldknina se oznacuje ta ¢ast stravy, kterd se nerozklada enzymy travi-
ciho ustroji ¢lovéka. V literature se miizeme setkat s rdznymi definicemi vlakniny.
Nejcastéji se do skupiny vldknin zafazuje celuléza, hemicelulézy, pentosany,
3-glukany, rezistentni Skrob, pektiny, chitin a lignin. Protoze se, az na lignin, jedna
o polysacharidy, hovofime o vlakniné také jako o neskrobovych polysacharidech
a ligninu. Pektiny (tzv. rozpustna vldknina) se sice nerozklddaji nasimi travicimi
enzymy, ale jsou z¢asti rozkladany mikroflérou tlustého stfeva na nizsi mastné
kyseliny, které se vstiebdvaji a prispivaji k pfijmu energie. Pfesto je energeticky
pfinos vlakniny maly.

Vlaknina ma hlavné funkci ochrannou. PUsobi v prevenci fady neinfek¢nich
onemocnéni hromadného vyskytu, napfiklad rakoviny tlustého stfeva a jinych
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