PRAVDA O JIDLE

PRAVDA O SACHARIDECH A CUKRU
Diskuse o nasycenych tucich se dotyka také dalsi skupiny Zivin,
jejichZ reputaci zdanlivé zpecetil vyzkum ve 20. stoleti - ackoli
v opaéném gardu.

Kdyz ¢lovék omezi pfijem nasycenych tuk®, odvracenou stra-
nou obvykle byva kompenzace jidly plnymi Skrobu. Nékteri 1ékati
v8ak dnes doporucuji pravy opak: lidé, ktefi touzi zhubnout, by se
méli prestat starat o tuky a radéji by méli omezit $kroby. Pokud jim
budeme vérit, méli bychom se mit na pozoru nikoliv pfed tuky, ale
pred sacharidy. Z brambor, chleba, téstovin a ryZe - dokonce i z je-
jich celozrnnych variant - tloustneme, zptisobuji infarkty a cukrov-
ku 2. typu. MtiZe to vazné byt pravda?

Co je sacharid?

Skroby jsou souéasti vétsi skupiny zivin nazyvané sacharidy (v mi-
nulosti se jim Fikalo také uhlovodany nebo karbohydraty). To je roz-
manitd parta, do niz patfi vSechno od jednoduchych cukrt, jako je
glukéza, po tuhou, nestravitelnou vldkninu. Jedno ale maji spole¢-
né: sestavaji prakticky vyhradné z fetézct molekul cukru.

Velkou roli oviem hraje, o které cukry presné jde, kolik jich
je a jak jsou vzdjemné spojeny. Sacharidy se v zasadé déli na dva
druhy: jednoduché a sloZené. Jednoduché sacharidy obsahuji pou-
ze jednu nebo dvé molekuly cukru - to je napfiklad glukéza nebo
fruktéza, které najdeme v ovoci. Krystalovy cukr, sacharéza, je jed-
noduchy cukr tvofeny jednou molekulou glukézy a jednou moleku-
lou frukto6zy. SloZené sacharidy naproti tomu obsahuji tfi az stovky
cukrovych jednotek spojenych dohromady. VétSina sloZzenych sa-
charidti v nasi stravé jsou Skroby - dlouhé fetézce glukézovych mo-
lekul propojenych v rozvétveném fetézci.

Neshody o sacharidech

Dlouhd desetileti se doporucovalo, aby se ¢lovék zasytil sloZeny-
mi sacharidy, tedy pfedevSim chlebem, téstovinami, bramborami
a ryzi. Pfirucky v Britdnii, Spojenych stdtech a Australii napfiklad
nabadaly, aby tyto pokrmy tvorily pribliZzné tfetinu jidelnicku. Do-
porucené mnozstvi bylo Sest aZ jedendct porci denné - vice nez
u jakékoliv jiné skupiny Zivin. Tato rada byla zaloZena na predsta-
vé z minulého stoleti, s niZ jsme se na téchto strankdch jiz setkali -
mdam na mysli lipidovou hypotézu, kterd tvrdi, Ze potraviny bohaté
na nasycené tuky jsou hlavni pfi¢inou kardiovaskuldrnich onemoc-
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néni. Od 50. let se tato teorie promitala do oficidlnich vyZivovych
smérnic, které doporucovaly dat pfednost libovéjsimu masu, odtuc-
nénému mléku a margarinu a zaplnit si bficha Skrobem.

Primérna télesnd hmotnost vSak dal rostla, stejné jako mnoz-
stvi souvisejicich problémut jako naptiklad cukrovky 2. typu. Ve
Velké Britdnii, USA a Australii trpi zhruba dvé tfetiny populace
nadvahou, nebo jsou pfimo obézni.

V ranych nultych letech byla tato zakofenénd predstava vaz-
né nabourdna vzrastajici popularitou diet omezujicich sacharidy
a preferujicich tuky, pfedevsim Atkinsovy diety. Ta k4, Ze se mdte
vzdat téstovin a ryZe a zaéit si plnit bficha masem, maslem a sme-
tanou. Lékari varovali, Ze to nemtize fungovat a Ze pojidanim tako-
vé spousty nasycenych tukt si koledujeme o infarkt.

Vyzkum vSak ukdzal pravy opak. Jedna studie pfimo porovnava-
la 156 Zen, které dodrzovaly bud Atkinsovu, nebo standardni nizko-
tuénou dietu.” Ty prvni po roce zhubly mnohem razantnéji a mély
lepsi tlak a hladiny cholesterolu nez Zeny na nizkotuéné dieté.

Jind studie rozdélila zhruba 300 Zen mezi tficeti a padesati lety
trpicich nadvahou do nékolika skupin. Prvni dodrZovala Atkinsovu
dietu, ostatni tfi jednu z dal$ich popularnich metod: zénovou dietu,
kterd také omezuje ptijem sacharidd, ale ne tolik jako Atkinsova;
LEARN dietud preferujici sacharidy oproti tuktim; a Ornishovu
dietu, extrémné nizkotuény program.

Po roce vSechny Zeny zhubly. Ty na Atkinsové dieté shodily
v prumeéru vice nez Gcastnice v ostatnich programech: 4,7 kila, za-
timco Zeny na zénové dieté zhubly o 1,6 kila, ty dodrZujici systém
LEARN shodily 2,6 kila a ty na Ornishové dieté 2,2 kila. Statisticky
vyznamny rozdil viak byl pouze mezi Zenami na Atkinsové a zéno-
vé dieté.®

Co za tim muzZze byt? Obvyklé vysvétleni je, Ze tuky a bilkoviny
¢lovéka zasyti vice a na delsi dobu, takZe Atkinsova dieta je vlastné
jen ponékud paradoxni zplsob, jak omezit prijem kalorii. Na této
domnénce jisté néco bude, ale neni to celd pravda. Kli¢ovym fakto-
rem muze byt nikoliv zvySeny piijem tukl a bilkovin, ale omezeny
prijem Skrobovych sacharidi. Dobfe minénou snahou pfimét lidi,
aby jedli méné tukd, je mozna dietologové nechténé priméli jist vi-
ce cukrd.

@ Akronym pro Lifestyle, Exercise, Attitudes, Relationships, Nutrition, tedy
Zivotni styl, cviceni, spravné uvazovani, mezilidské vztahy, vyZziva, pozn. prekl.
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