Uvod

CO MAME JIST?

Nejprve 13 lzivych vyzivovych tvrzeni, keerd svét délaji nemocnym a tlustym.

1. Vejce jsou nezdravad

Ve skute¢nosti jsou vejce ,nadupand® kvalitnimi bilkovinami a celou fadou
dalsich dalezitych ,mikrozivin®“. Obsahuji cholesterol, o némz se tvrdi, ze je
pfi¢inou srde¢nich onemocnéni. Ve skute¢nosti cholesterol neni ,zabijdkem®

a konzumace vajec nezvysuje cholesterol v krvi, dokonce podporuje zvyseni
hladiny ,hodného® ¢ili HDL-cholesterolu.

2. Kalorie je prosté jen kalorie

Opakované se uvadi, Ze pficinou nadvahy je poruseni ,energetické rovnovihy*,
to znamend, ze pfijem energie je vy$si nez vydej. Budiz, aZ na to, Ze neni jedno,
v jaké formé ony ,kalorie“ (energii) konzumujeme. Je tomu tak proto, ze kazdd
z zivin md vlastni metabolické ,cesticky, a tudiz piisobi na organismus odlis-
né. Ziviny riizného druhu odli$né piisobi na hormondlni regulaci, a tud také
riznym zptsobem podporuji — nebo blokuji — vyuZiti zivin pfi tvorbé energie.
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Zde jsou dva priklady
Bilkoviny: Jejich konzumace podporuje intenzitu metabolismu a pfitom
snizuje pocit hladu, tedy snizuje mnoZstvi energie, pfijaté tuky a sacharidy.
Bilkoviny jsou nutné také k tvorbé svalové hmoty — ¢im vice svalové hmoty,
tim lepsi ,spalovadni”

Fruktéza versus glukéza: fruktéza mdze stimulovat chut k jidlu — v porov-
ndni se stejnym mnoZstvim glukdzy. Tvrzeni, Ze kalorie je kalorie, a je tudiz
jedno, odkud je pfijmeme, je evidentné chybné.

3. Saturované tuky jsou nezdravé

Jiz celd desetileti slychdvdme, Ze saturované tuky (SAFA) jsou pfic¢inou zvyse-
ni rizika vzniku obéhovych (srde¢nich) onemocnéni (KVO). Nejnovejsi studie
dokdzaly pravy opak. V kapitole o tucich se tomuto problému budeme inten-
zivné vénovat. Predesilime, ze neni nejmensi diivod obdvat se mdsla a kokoso-
vého oleje.

4. Konzumace hojnosti bilkovin je rizikové vyZivové chovdni

Tvrdi se, ze nadbytek bilkovin ohrozuje kostni hmotu (zpasobuje odvédpnéni).
Pravda je, ze nadbytek bilkovin miiZe zvysit vyluCovani vapniku z krdtkodobé-
ho hlediska. Pfesto dlouhodobé sledovani prokdzalo piesny opak. Predesilime,
ze zivym diikazem jsou sportovci (hlavné sportovkyné). Pfipoustime, ze v pfi-
padé Zen nelze vyloucit, ze masivni nadbytek bilkovin v obdobi perimenopauzy
a v klimakeeriu negativné ptsobit muze.

Dalsim neoprdvnénym tvrzenim je upozornéni na moznost pretizeni ledvin.
Pravdou je, ze to plati v pfipadé kojencu a batolat. A déle v pfipadé¢ vdzného
onemocnéni ledvin (tzv. uremie) je samoziejmé nutné snizit piijem bilkovin.
To ale neplati pro zdravé jedince, u nichZ naopak plati, ze dostate¢ny pfijem
bilkovin muze hrdt pozitivni roli v prevenci diabetu a hypertenze. Dostatek
nebo mirny nadbytek bilkovin zlepsuje pravdépodobnost vybudovini dosta-
te¢né svalové hmoty a také znamend relativni snizeni pfijmu sacharid. Je tedy
z hlediska rizika vzniku obéhovych onemocnéni ptiznivy.



5. Vsichni by méli jist ,celozrnné” psenicné pekarské produkty
k podpore ,zdravého srdce”

To je chybné a ve svych dusledcich dokonce rizikové doporuceni. Predesild-
me, ze aktudlné zdravotnické orgdny nékterych zemi, naptiklad Velké Brita-
nie, varovaly pfed rostoucim vyskytem intolerance lepku, pfipadné celiakie.
Intolerance néjaké potraviny znamend, Ze nejde o vdzné onemocnéni, pouze ta
potravina vyvold obtize s trdvenim. Alergie, v tomto pfipadé alergie na lepek,
je onemocnéni, které se projevi velmi véznymi obtizemi, které lze identifikovat
pomoci stanoven{ hladiny protildtek.

Ironii je, Ze moderni pekafské technologie zahrnuji dokonce pridavek koncent-
rovaného lepku do tésta pekatskych produkti. Dalsim faktem je konstatovéni,
ze vétdina téstovin je jiz nyni vyrdbéna z tzv. tvrdé psenice, kterd je povéstnd
vysokym obsahem lepku. Jak se dozvite v dal$im textu, konzumace psenice neni
rizikovd jen v souvislosti s intoleranci lepku ¢i celiakii, ale také s ohledem na
riziko poskozeni mozku (véetné schizofrenie, autismu a ataxie, nelze vyloudit
ani poskozeni srdce).

6. Piti kdvy je nebezpecné

Pravdou je, Ze vys$si mnozstvi kdvy (kofeinu) mlize mirné zvysic krevni tlak
u citlivych osob. Cetné studie viak prokazaly, 7e popijeni kivy zietelné snizu-
je riziko rozvoje nékterych onemocnéni! Predesilime, ze se jednd o diabetes
a Alzheimerovu chorobu.

Konzumenti kdvy maji az o 67 % niz$i riziko vzniku diabetu 2. typu, vyskytuje
se u nich vyznamné méné piipadt Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby, maji
az 0 80 % nizsi riziko jaternich chorob, jakou je naptiklad cirhéza.

Kofein dokdze mobilizovat tukové zdsoby, podporuje pfeménu Zivin na ener-
gii a zvySuje fyzickou vykonnost. Zlepsuje ndladu, pamét, reakéni dobu a psy-
chickou vykonnost. Kéva obsahuje G¢inné antioxidanty ve velkém mnozstvi.
Samoziejmé nelze popfit, Ze na nékteré osoby kofein plisobi nepfiznivé. Také
nelze popfit, ze kdvovd zrna se prazi (stejné jako kakaové boby), z ¢ehoz mohou
vzniknout nepfiznivé pusobici ldtky. Proto roste obliba tzv. zelené kdvy stejné
jako neprazenych kakaovych bobu. Nicméné — jist se to fakt skoro nedd!
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7.Maso je nezdravé

Pravdou je, ze maso jedl clovék od nepaméti. Dokonce je to tak, ze paleoan-
tropologové neddvno prohlésili, Ze s po¢itkem obdobi konzumace masa doslo
k zésadnimu rozvoji lidstva. Vefejnost je varovdna pred konzumaci tué¢ného
masa (protoze tuk je nezdravy — dalsi blébol) a také pred konzumaci ,,¢erveného
masa‘“, protoze je pficinou zvy$eného vyskytu rakoviny tlustého stfeva. Mozn4,
ale jen v pfipad¢, kdy ,masozrout” nekonzumuje soucasné i zeleninu. Velmi
zélezi na kuchynském zptisobu ptipravy masa. Mimochodem, velmi rizikové je
peceni na pfimém ohni (jeden z prevazujicich zptisobu grilovani). Teoreticky
je zcela bezpe¢nym zptisobem konzumace ¢erveného masa ,za syrova®“ (no ano,
onen povéstny , tatardc¢ek)!

Toto tvrzeni prokdzala v roce 2010 reserse vysledkt dvaceti védeckych studii.
Jiné studie se pokusily dokdzat souvislost mezi nemocemi, pfedevsim obéhovy-
mi a rakovinou, a konzumac{ ¢erveného masa, ale ukdzalo se, Ze v fadé¢ pripadu
byla pouzita (moznd i cilené) nevhodnd metodika vyzkumu. Maso je po vyzi-
vové strance velmi hodnotnd potravina. Samoziejmé je nutné maso rozliSovat
a také je nutné dbét na kvalitu a hygienu.

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

Toto doporuceni bylo prezentovano vefejnosti po¢inaje rokem 1977. Nanestésti
stale trvd! Spise nez véda bylo za timto doporucenim politické rozhodnuti. Iro-
nif je, Ze pocinaje osmdesdtymi léty minulého stoleti zacala pandemie obezity.
Nicméné existuje nékolik studii, které se pokousely prokazat zdravotni benefity
nizkotukové stravy. Nepodafilo se! Dokonce poslednich nékolik let se naopak
daif prokdzat, Ze nizkotukovd redukéni dieta je zdravotné rizikovd. Predesildme,
ze na zdklad¢ praktickych zku$enosti s vyzivovym poradenstvim dr. Fofta, keery
mél moznost posoudit situaci u vice nez osmi tisic klientii poraden pro vyzivu,
se ukdzalo, Ze nizkotukovd strava je iraciondlni, pokud ne piimo rizikovd.

9. Rafinované rostlinné oleje jsou zdravé

Neékolik studii prokazalo, ze strava bohatd na polynesaturované (PUFA) tuky
snizuje riziko vzniku obéhovych onemocnéni. Na jejich zdkladé¢ vzniklo dopo-
ruceni konzumovat rostlinné oleje, mezi nimi predev$im séjovy, slune¢nicovy



a kukufi¢ny. Hlavni divodem vsak byl fake, Ze jejich vyroba je levnd! Podstatné
je, ze rostlinné oleje uvedenych (a dalsich) druht jsou bohaté na omega-6 mast-
né kyseliny a chudé na omega-3. Tento fakt bude detailné analyzovin v kapitole
o tucich.

10. Nizkosacharidovd strava (redukcni dieta) je neucinnd,
pokud ne pfimo nebezpecnd

Toto je stédle prevlddajici tvrzeni odborné a védecké vefejnosti. S ohledem na to,

ze strava tohoto typu nutné obsahovala vyrazné vice tukil, nez se doporucovalo

(a stdle oficidlné doporucuje), logicky byla také nizkosacharidovd strava prohlé-

Sena za rizikovou. Pfitom pocinaje rokem 2002 bylo provedeno vic nez dvacet

kvalitnich studii, které prokdzaly, Ze strava s nizkym podilem sacharidt mad fadu

zdravotnich benefita:

* Snizuje krevni tlak.

* M4 vyraznéjsi efekt pfi pouziti jako redukeni dieta v porovndni s nizkotu-
kovou nizkoenergetickou.

* Zvysuje hladinu HDL-cholesterolu a snizuje hladinu triacylglycerola (TAG)
mnohem vic nez nizkotukovd dieta.

*  Méni lipidové spektrum (pozitivné pisobi na velikost ¢astic lipoproteint
s nizkou denzitou LDL).

* Pasobi pfiznivé v ptipad¢ diabetu 2. typu.

* Neni zdrojem rychle se stiidajicich dennich obdobi hladu.

Nizkosacharidovd strava sice neni absolutné nezbytnd pro zdravé, fyzicky ak-

tivni jedince, je ale nutné zdaraznit, ze velmi dobfe funguje v feSeni obezity,

metabolického syndromu a diabetu 2. typu. Navzdory tomu vét$ina odbornika

varuje vefejnost pfed nizkosacharidovou stravou.

Vyklad nékterych pojmd
HDL-cholesterol je jeden z nékolika typti cholesterolu, v tomto pfipadé jde
o typ, ktery je oznacovdn jako ,hodny cholesterol; protoZe jeho vysokd
hladina brdni nadmérnému kornaténi cév. Triacylglyceroly jsou v podsta-
té tuky, které koluji v krvi — ¢im vyssi je jejich hladina, tim vétsi riziko tvor-
by tvrdnoucich pldtd ve vnitini sténé cévy, coZ snizuje pritok krve. Tento
parametr je podle novych ndzor( jesté vyznamnéjsim ukazatelem rizika
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obéhovych onemocneéni neZ ,spatny cholesterol; kterym je tzv. LDL-cho-
lesterol.

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

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

Predesilime, ze lékafi ptizndvaji, Ze celych 90 % ptipadu hypertenze je esencidl-
nich ¢ili — nezndmého ptvodu! Neni divu, Ze velmi mnoho studii, keeré se
pokousely dokdzat, Ze mnoho sodiku ve stravé je jednim z ptimych ,provoka-
téri” obéhovych onemocnéni a zvyseného rizika amrti, nepochodilo, protoze
dokonce i v ptipadé, kdy se sledovaly osoby trpici vysokym krevnim tlakem,
nenalezly souvislost s vy$$im rizikem tmrti.

12. Cukry jsou Spatné, protoZe jsou to jen ,prdzdné kalorie”

To je pravda v piipadé¢ jednoduchych, samostatné pouzivanych cukra, prede-
v$im sachardézy. Nékeeti odbornici prohlasuji za problém fake, Ze sacharéza se
skldda z jedné molekuly glukézy a jedné frukedzy, pficemz je to pravé frukes-
za, kterd by méla zpasobovat problémy. To nelze vyloudit navzdory snahdm
nékeerych odbornika prohldsit fruktézu za ,bezpeénou®. 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 (sacharid), jesté
to neznamend, ze strava obsahujici tuky z vés udéld tuénou kulicku. Viechno
totiz z4visi na okolnostech. Strava bohatd na sacharidy a tuky soucasné zptisobi
obezitu, ale nikoli proto, ze obsahuje tuky.



