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?

Potiebujeme 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, glykemickd ndloz a inzulinovy index?

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

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

Lepek — je to umely problém, nebo disledek 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 vabec!

® Jednoduché cukry jsou ndvykové.

® P3eni¢né produkty jsou ndvykové.

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

® Rozpustnad i nerozpustna vldknina je ve vyzivé ¢lovéka nezbytna. Nezna-
mena to, Ze vase strava bude obsahovat vic nez 30 g vlakniny za den. Zp(-
sobilo by to nevhodné ztraty nékterych mikrozivin, predevsim stopovych
prvka.

® Konzumace sacharidd v¢etné malého mnozstvi cukri neni pfimou pfici-
nou cukrovky (diabetu 2. typu).

® Je mimoradné dilezité omezovat pfijem sacharidl a predevsim cukrd
v priibéhu téhotenstvi.

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



® Nizkosacharidova strava je vhodnym fesenim pfi rozhodovani o celozivot-
nim zdravém vyzivovém stylu.
® Existuje redlné riziko skryté nesnéasenlivosti lepku. Nejde o néjaky ,dalsi

Iu

vymysl” senzacechtivych médii a ziskuchtivych poradct pro vyzivu.

Kdo moc sladi, tloustne.
Je to pravda?

Nejvétsim hiichem ve vyZivé a stravovdni nejsou cukry, jak se obecné soudi.
Opravdovym hfichem je nepravidelnost, ,nesystémovost® pritoku energie
do téla, 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 ztrdté svalové hmoty, a neurov-
nany, nahodily pfisun vsech Zivin.

Ze si ob&as ddme cukr, tedy ,néco sladkého®, je jen logické — vidyt
mdme citlivé receptory, které mozku signalizuji pfipadny nedostatek cukru
(glukézy) v krvi jako univerzlniho energetického nosice, na ktery ,jede®
mozek a samoziejmé i svaly. Hfich a z hlediska vyZzivy hrubd dietni chyba je
dopustit, aby hladina cukru v krvi ndhodné ,skdkala®, jak se ji (nebo spise
ndm) zamane. Casem totiz organismus nerozeznd, zda mdme v ,palivovém
potrubi lidského stroje® dostatek ¢i nedostatek sacharidového pohonu. Kdyz
se adapta¢ni schopnost téla na velmi nerovhomérny piijem cukru vyéerpd,
miuize stoupnout hladina glukézy (krevniho cukru) trvale a ptipadné se drzet
na zdravotné rizikové zvySené hodnoté. Vznikd situace zvand prediabetes.
Ten je prvnim krokem k obdvanému civilizaénimu nemocnéni — diabetu
(cukrovee) 2. typu.

NezneuZivejme zdsoby energie

Moderni obezitologie podle mého ndzoru chybuje, kdyz dusledné netrvd
na pravidelné fyzické aktivité pacienta. Jeji problém je v tom, Ze ani nemu-
ze — na vyuziti pohybu jako pfirozeného regulitoru metabolismu a s nim
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spojenych procesti ldtkové pfemény, energetické bilance a hormondlnich
déji nemd ,ndstroje”. Udl tedy s pomoci riznych ,sklddacek a brozur®
obézni pacienty takto:

Radgéji uberte z jidelni¢ku krajic chleba, ve kterém je celych 100 keal,
vzdyt je to (energeticky) asi totéz, jako byste za ptil hodiny cviceni spalili 10
g télesného tuku. A kdy?z si (obcas) ddte néjakou sladkou dobrotu, tak si zase
uberte trochu z jiného jidla, vzdyt vim to kaloricky vyjde na stejno.

Individudlné pfiméfeny piijem energie, resp. sacharidii a tukd, je v tom-
to pojeti nadfazen potiebé svalové price, kterou mdme geneticky zakot-
venou. Ostatné na nerovhomérnost 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 prestaneme hybat. Pak je tato adaptace beztcelnd a nefunkéni a zékonité
vede k obezité (proto je civilizaéni 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 funk¢ni, individudlni néstroj, jimz je
kombinace vyziva — pohyb (cviceni).

Strévnik by si mél v piipadé piijmu sacharidit 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 zdtézi doplnit z4tézi
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 momentdlni energetické potieby.



Ptirovnejme lidsky organismus k automobilu. My fidi¢i pfece ne¢ekdme,
az ndm dojde benzin. Moderni automobily maji kontrolku poklesu mnoz-
stvi paliva — kdyZ cervené blikd, radé¢ji dotankujeme palivo, nez abychom
zustali nékde stdt. Lidsky stroj se vSak nemuze zastavit jako auto. Proto si
buduje vysoce udrzitelné, dalo by se fici téméf nedotknutelné zdsoby ener-
gie, jimiz jsou tukové tkdné. Ti, ktef{ 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 néj télo nutné vytvoii tukovou
zésobu. Ta pro néj znamend ,zeleznou® rezervu.

Hormony v akci

Organismus je velmi inteligentni diky schopnosti udrzet stalé vnitfni pro-
stfedi za ¢asto velmi specifickych Zivotnich podminek. Disponuje jakymsi
zéchrannym mechanismem, kterym jsou hormony: tak naptiklad v pripadé,
ze piijem energie je nadmérny, vytvoii se vice zdsobniho tuku. Tukovd tkdn
v tu chvili vytvoii ,ochranny® hormon sytosti zvany leptin, ktery mozku
signalizuje — uZ mdm energie dost, tvij majitel musi prestat jist! Hormon
sytosti — leptin — je onim plsobkem, jehoZ objev znamenal senzaci — vzdyt
jeho uzivinim v podobé léku by moznd $lo omezit zdvislost na nadbyte¢ném
ptfjmu energie a tim bychom mohli radikilné snizit vyskyt obezity! Nadsen{
pominulo, kdyZ se ukdzalo, Ze s funk¢nosti tohoto hormonu, pokud jde
o regulaci sytosti, je to problematické (podobné jako u nékoho prestdva
pusobit inzulin, mohou byt tkdné rezistentni i na leptin).

Tuk je metabolicky aktivni, orgdn”

Neni tomu zas az tak dlouho, co odbornici véfili, Ze télesny tuk tvof{ meta-
bolicky pasivni mista v téle, vhodn4 leda tak ke skladovdni energie. Vétime,
ze piibirdme na véze tim, Ze tukové bunky se zvétSuji, kdyz je nadbytek
energie, nebo se dokonce zvys$uje jejich pocet, a redukci tuku si pfi hubnuti
vykldddme jako pokles velikosti ¢i poctu tukovych bunék.

V priubé¢hu doby se vsak objevilo zcela nové chdpani tukové tkdné, které
tyto domnénky vyvraci. Tuk, resp. dtrobni tukovd tkdn, je klasifikovan jako
nejvétsi endokrinni orgdn téla. Adipocyty, tj. tukové burky, uvolfuji hor-
mony, které putuji po téle a maji signdlni funkeci vici kosternimu svalstvu,
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slinivee, jdtrm, srdci, nadledvindm a centrdlnimu nervovému systému.
U lidi s nadbytkem tuku v téle uvoliuji 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 hladomor.
Kdyz bylo jidlo vzdcné, télo pouzilo energetické rezervy, aby prezilo. Kdyz
byla hojnost jidla, télo uvolnovalo molekuly, které stimulovaly tvorbu tuku
a snizovaly vyuziti glukézy. Energie ulozend v tuku se naopak uvolnovala
v dobdch hladomoru.

Vyznamna st svétové populace dnes zije v podminkéch, kdy jidlo neni
vzicné. Co bylo prospésné k adapraci, kterd podporovala preziti, se stalo
prokletim pro vétsinu populace vyspélych zemi, kterd ted trpi nadvidhou
nebo obezitou. Neni divu, Ze snadno pfibirdme na vdze a hubnuti je tak ob-
tizné — vzdyt lidé jsou geneticky naprogramovini 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 zahradé, kde dozrdvaji maliny a jahody. Jsou
sladké, plné cukru, ktery si rostliny fotosynteticky vyrdbéji na slunci z vody
a oxidu uhlicitého za Gi¢asti minerdlii z pady. Protoze jsem se nemohl dockat
vlastni sklizné, koupil jsem si jahody a broskve v supermarketu. Priseé se
budu radéji fidit prislovim ,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 (zfejmé chybély v ptidé mi-
nerélie). 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 nistroje — svaly.



Paleolitickad 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 sacharidi nahra-
dite lusténinami, ovocem a sladsi zeleninou (napf. mrkvi), pfece nedrzite
néjakou ,dietu. Na tomto pfistupu je zajimavé, ze s nim vlastné nejdfive
piisli sportovci, kterym vylouceni peciva, resp. lepku prospélo, napt. jako
svétové tenisové jednicce Djokovicovi. Celé sportovni odvévi, které se roz-
hodlo drzet principt paleostravy, je podle mych poznatk 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 vlakniny, zato fddové vice bilého
cukru a $krobu, 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
tukil, které nejsou ptirodniho pivodu, zatimco piijem omega-3 jsme zredu-
kovali na minimum.

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

Na farmafrskych trzich v némeckém Heidelbergu jsem si koupil
neslechténou pramrkev a samoziejmé ji ochutnal v syrovém
i vareném stavu. Nebylo tézké si chutoveé ovérit, ze byla skutec-
né méneé sladka.

Nejezme ,vyslechténé a priumyslové”

Nemdme divod jist ,,vyslechténé® a ,, pramyslové®. Chovdme se jako poslus-
ni zékaznici zemédélsko-potravindisko-technologické lobby, kterd nadmér-
né sladi (dokonce i umélymi sladidly), soli a nahrazuje vSechno pfirodni, pfi-
rozené a funkeni pouzitim aditiv, jen aby zvysovala zisk. Ziskané penize vsak
nevénuje vyzkumu a vyvoji novych lechtitelskych metod a potravinatskych
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vyrobku s nutri¢né-zdravotni pfidanou hodnotou, ale jen dal$im technolo-
gicky zpracovanym ndhrazkdm potravin. Ty maji k pfirodnimu nutriénimu
standardu daleko a mnohé z nich navic narusuji ,zéchranné® a regula¢ni
mechanismy, chrdnici pfirozené pfed obezitou. Presvédcil jsem se o tom,
kdyz jsem letos fidil , kulaty st@l“ na Masarykové univerzité v Brné na téma
»Aplikovany vyzkum v dopliiovdni stravy“. Zklamalo mé, Ze ze strany vy-
robct a technologii potravin a doplik stravy je maly zdjem o aplikace z4-
kladniho vyzkumu, pfi némz se zkoumalo vyuziti G¢inkd pfirodnich ldtek,
které akademickd pracovi$té nabizeji vyrobcim, a to dokonce za podpory
inova¢nich fondu EU.

Potraviny k Zivotu

K Zivotu vlastné potfebujeme jen nékolik zdkladnich druha potravin. Ty
ostatni jsou nadbytecné. Sice Zivot z krdtkodobého hlediska mozna usnadni
a zpijemni, ale pfi ¢astéj$i konzumaci a pii nevhodném Zivotnim stylu ho
mohou velmi znepfijemnit, a dokonce zkritit. Pfi stresu (a nejen pfi ném)
si tfeba ke kdvé ddme néjakou sladkou buchtu, coz nis diky vysokému gly-
kemickému indexu a kofeinu osvézi a snizi nebo oddali Gnavu na pozdéjsi
dobu. Ale uz nés to nezregeneruje, naopak v kritké 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-potravindtsko-technolo-
gické lobby je z riznych diavodua (z nichz nékteré jsem naznadil, ale mohl
bych pridat jesté i ekologické diivody atd.) dlouhodobé neudrzitelnd a je
pfimo namifena proti zdravi a kondici sou¢asného ¢loveka.

Sacharidy a cukry — energie
pro mozek a svaly

Sacharidy (a z nich vytvofené cukry) jsou dulezité, pokud ne pfimo nutné,
pro sprévnou funkci fady orgdni.. 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
glukdzy za den. Nekolik studii prokdzalo, Ze spotfeba sacharidovych pokr-
mil, sladkosti a pfedev$im ndpoju slazenych cukrem (nejnovéji vsak mo-
nosacharidem, totiz frukt6zou, pfipadné vysokofruktézovym kukufi¢nym
sirupem) zvy$uje mentdlni vykonnost véetné zlep$eni paméti, reakéni doby
a pozornosti. Podle této studie konzumace pokrmu s vysokym obsahem sa-
charidt a ndpoju slazenych cukrem zlepsi pozndvaci schopnosti a pfispivd
ke sniZen{ inavy. Ridic¢i délali méné chyb, kdy? pili ndpoje slazené cukrem.
Prévé tato studie pravdépodobné poslouzila FAO a WHO k tvrzeni, Ze sa-
charidy (nebo cukry) jsou nejdilezitéjsi Zivinou ve vyzivé ¢lovéka. Pro mne
jsou vysledky této studie nepresvédcivé, 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, Zze poddni malého mnozstvi cukru v pfi-
padé, kdy je clovek vyéerpany psychicky i fyzicky (napiiklad 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 minimdlniho
mnozstvi sacharidil se ¢lovék neobejde. Ono minimdlni mnozstvi je vSak
individudlni.

Sacharidy a pfedev$im cukry mohou byt ve specifickych ptipadech zdro-

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

Ano. Ale jen ve velmi omezeném mnozstvi. Zasoby glykogenu
v jatrech a svalech (takto si organismus uklada cukr do zasoby)
jsou v porovnani se zasobami tukl 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 mineralni
latky), brani dehydrataci a oddaluji nastup unavy praveé tim, ze
dodaji energii jak svalu, tak predevsim mozku. Pro doplnéni za-
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 sacharid(l. 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 minizasobaren glykogenu jsou jatra. V piipa-
dé, ze budete dlouhou dobu hladovét, pfipadné budete jist
pouze tuky a bilkoviny, dojde k vycerpani glykogenu v nich
uloZzeného. V tu chvili jsou jatra mnohem vic ohroZena pouzi-
tim 1ékd a navykovych latek. Opét se jedna o situaci svym zpU-
sobem extrémni. V bézném Zivoté ani snizeni pfijmu energie,
dosazeného omezenou konzumaci sacharidli, neznamena pro
jatra vazné ohrozeni.

V kontextu s diskuzi na téma sacharidy ve vyzivé — ano, ¢i ne -
musim pripomenout, 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 zdsoby 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 pi{jmem sacharézy a télesnou hmotnosti. O tom byla fe¢
jiz v souvislosti s diskuzi zpravy FAO a WHO, propagujici dostatek sacha-
ridi. Stejné tomu bylo mezi pijmem sachardzy a tuku. Jinymi slovy lidé,
ktefi konzumuji vice energie v podobé sacharidd, maji podle tvrzeni WHO
obecné niz$i (nad)vdhu nez osoby s niz$im pfijmem energie, dodané v po-
dob¢ sacharida. Podobné tomu udajné je v piipadé vztahu mezi pfijmem
sacharidt a tukd. Odbornici to vysvétluji tim, Ze osoby s vysokym pi{jmem
sacharida vétinou jedi méné tuka.

Pokud by se autori téchto studii zamysleli nad souvislostmi, mu-
seli by prijit na to, ze na tomto zjisténi neni nic objevného! Pre-
devsim to neznamend, 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 sacharidd, predevsim v podobé peciva, susenek
a snidariovych cerealii, pro organismus predstavuje jasné riziko
vzniku tzv. skryté malnutrice v dlsledku chybéjicich bilkovin
a spravnych druhl tukd. Chudé vrstvy asijské populace jsou
malého vzristu, jsou to ,drobni lidé”, protoze nemaji dostatek
jiz zminénych esencialnich Zivin. Kromé toho také trpi fadou
onemocnéni vyvolanych pravé timto zplsobem stravovani!

Méreni BMI (obecné pouzivané méritko pro hodnoceni piipad-
né nadvahy ci 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 mérfeni BMI tak, jak je nyni médni na viech strankach
vyrobcll ,redukénich potravin a spalovacl tukl’, je zcela ne-
pouzitelné k objektivnimu zhodnoceni redlné situace. Clovék,
jehoz svalova hmota je vyrazné vyvinutd, by mél hodnotu BMI
v oblasti zdravotné rizikové nadvéahy, a naopak clovék s mini-
malnim mnozstvim svalové hmoty, ale soucasné,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.

Cést odbornika tvrdi, 7e nékrefi lidé se piejidaji, a tak piekracuji vhod-
né mnozstvi cukru i tuku, coz se projevuje vzestupem vihy. Vysvétluji to
tim, Ze sacharidy obecné, v¢éetné cukru, ovliviiuji télesny systém fizeni chuti
a pomdhaji vyvoldvat pocit nasycenosti.

To uz tady prece jednou bylo, opét v oné v Uvodu citované
zpravy FAO a WHO! Toto tvrzeni se nezakldda 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 vyzivé déti

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

Musim pfipomenout, Ze vysledky mohou byt ovlivnény mnoha
riznymi faktory, které nebyly ve studii zohlednény ani diskuto-
jem sladkosti a ¢okolady, protoze se obavaji dalSiho vzestupu
véahy. To je jedna véc. Tou dalsi je logicka tendence téchto déti
uddvat do dotazniku nizsi pfijem sladkosti, nez je jejich skutec-
nd spotreba. Prosté a jednoduse |Zou, protoze dobre védi (nebo
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