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Uvod

Zanéty a nemoci

Stale silngji si uvédomujeme, ze zanétlivé pro-
cesy stoji za mnoha béznymi nemocemi své-
ta a dokonce i za procesem starnuti. O spojeni
zanétu s tak samozfejmymi zanétlivymi stavy
jako revmaticka artritida neni Zadnych pochyb,
ale vite, ze zanéty jsou rizikovym faktorem také
pro rozvoj kardiovaskuldrnich chorob a rakoviny,
tedy dvou nasich nejvétsich zabijaka?

Jestlize vSechno toto vime, neméli bychom se
pokusit rozvoj zanétti néjakym zptisobem ome-
zit? Jednu véc muizeme udélat opravdu vsich-
ni, a sice jist zdravéjsi stravu — tedy stravu, ktera
pomaha bojovat proti zanétim.

Tabulka 1: Jaké zdravotni problémy souvisi se zanéty

Soustava Zdravotni problémy
Kardiovaskularni
Endokrinni
Respiracni Astma
Gastrointestindlni
Imunitni

Tkénova droven

Psychické problémy

Berte tuto knizku s recepty jako navod, jak
prostednictvim vhodné stravy branit zanétam ¢i
s nimi bojovat a jak touto cestou zlepsit sviij cel-
kovy zdravotni stav. Recepty v jednotlivych kapi-
tolach s prisné kontrolovanym obsahem kalorii
nejenze napomahaji v boji proti zanétim, ale
také vam pomohou zvladnout nadmérnou téles-
nou hmotnost - kterd je dal$im vyznamnym rizi-
kem pro rozvoj zanétu.

OBEZITA A ZANET

Vysoka télesna hmotnost je jednim z nejzietel-
néjsich prikladt souvislosti mezi zanéty a nemo-
cemi. Kazdy kilogram vahy navic, zejména ve
stfedni ¢asti téla (abdomindlni neboli bris-
ni obezita), je rizikovym faktorem pro rozvoj

Vysoka hladina cholesterolu nebo triglyceridd, vysoky krevni tlak, mozkova mrtvice, nahlé amrti

Cukrovka 2. typu, metabolicky syndrom, nealkoholicka steatdza (ztukovéni) jater

Zanétliva onemocnéni strev (nap. idiopatické zanéty tlustého stfeva — ulcerézni kolitida, nebo Crohnova choroba)
Revmatickd artritida, roztrousena skleréza, alergie, lupenka (psoriaza), atopicky ekzém (dermatitida)
Rakovina (predevsim prsou, tlustého stfeva a prostaty)

Schizofrenie, poruchy nalady (napf. deprese)
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zanétu. Duvod je takovy, ze tuk (a predev$im
abdominalni tuk) je metabolicky aktivni tkani.
A z metabolicky aktivni tukové tkané se do krev-
niho obéhu uvoliuji vSechny mozné zanétlivé
medidtory (ptisobky) a putuji tudy k cilovému
organu, tieba k srdci.

Zanétlivé medidtory uvolnované tukovou tka-
ni nemaji vliv pouze na srdce, nybrz na bunky
vSech organti a soustav lidského téla, od plic az
po klouby a centralni nervovou soustavu. Poté se
projevuji jako nejrtiznéjsi choroby, naptiklad kar-
diovaskularni choroby (vysoka hladina cholestero-
lu), astma, cukrovka nebo metabolicky syndrom,
revmatickd artritida, roztrousend skleréza a rako-
vina, a dokonce mohou mit vliv i na nasi naladu.
Trpite-li nékterou z chorob uvedenych v Tabulce 1
(viz strana 7), budou pro vas nové stravovaci navy-
ky a popsané recepty obzvlasté pfinosné.

Tyto chorobné stavy vznikaji ¢asto také z pri-
li$ vysoké oxidativni zatéze (stresu) v téle, ktera
je dtisledkem vsech téchto zanétt. Az prili§ cas-
to se takto dostdvame do bludného kruhu, pro-
toze naopak i vysokd oxidativni zatéz zhorsuje
zanétlivé stavy. Oxidativni zatéZ je navic sama
dosti vaznym problémem, protoze spousti tvor-
bu volnych radikdlt. Volné radikaly vyvolavaji
negativni zmény v bunkach a zvys$uji nachylnost
organismu k takovym chorobdm, jako je rakovi-
na a choroby srdce. Pfi konzumaci nadmérného
mnozstvi tuku (zejména ve formé nasycenych
mastnych kyselin, trans-nenasycenych mast-
nych kyselin a omega-6 mastnych kyselin), cukru

a vysokého prijmu kalorii ve spojeni s nadmér-
nou télesnou hmotnosti se vystavujeme mnohem
vy$$imu riziku zanéti a oxidativni zatéze v orga-
nismu (viz Obrazek 1).

Obrazek 1: Vznik zanétl a oxidativni zatéze

Vysoky podil télesného tuku
Vysoky prijem kalorif

Vysoky prijem trans- mastnych
kyselin

Vysoky pifjem nasycenych
mastnych kyselin

Nadmérny piijem omega-6
mastnych kyselin

Nizky pfijem omega-3 mast-
nych kyselin

Nizky pfijem ovoce a zeleniny
bohatych na antioxidanty

Pokud se domnivate, Ze vam hrozi vysoké rizi-
ko zanétu, at uz tfeba mate cukrovku a vysokou
hladinu cholesterolu, nebo mate vyznamnou
rodinnou anamnézu chorob srdce, mtizete své-
ho praktického lékate pozadat o provedeni spe-
cidlniho testu na takzvany C-reaktivni protein
(CRP). Hladina C-reaktivniho proteinu se za
normélnich okolnosti akutné zvysuje v reakci
na poskozeni tkani. Trvale vysokd hladina CRP
je ale zivnou piidou pro rozvoj takovych chro-
nickych chorob, jako jsou kardiovaskularni one-
mocnéni a diabetes, a zpravidla je indikdtorem
pocatka zhor$ovani zdravotniho stavu.
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Vliv stravovani na rozvoj zanétu

Mezi nasim stravovanim zapadniho typu a rozvo-
jemzanétl je prima souvislost. Béhem posledniho
stoleti se vyrazné zménily praktiky potravinar-
ského pramyslu a stale ¢astéji jsme vystaveni pro-
zanétlivym potravinam, aniz bychom to védéli
nebo to spravné chapali. Dvéma hlavnimi stra-
vovacimi faktory, které prispivaji k rozvoji zanéta
v na$em organismu, jsou nevhodné druhy tuku
a vysoky obsah jednoduchych sacharidu.

Mezi vzorci naseho stravovani a zanéty existuje
jasna souvislost. Dosti prozanétlivé jsou napiiklad
nékteré ze ,,stalic” nasich jidelnickad, jako nealkoho-

Ll

Tabulka 2:,Dobré” tuky a ,Spatné” tuky

lické napoje slazené cukrem, bilé pecivo, pramyslové
zpracovavané maso a nizky podil omega-3 mastnych
kyselin proti omega-6 mastnym kyselindm. Z potra-
vin, o kterych naopak vime, ze pomahaji zanéty
potlacovat, miiZzeme jmenovat ryby, zeleninu, ovoce,
vlasské orechy, olivovy olej a dokonce ¢ervené vino.
Podivejme se na né podrobnéji.

TUKY A MASTNE KYSELINY (MK) VE
STRAVE

Pojmy ,dobré“ a ,$patné“ tuky nejsou ni¢im
novym. Diky pokra¢ujicimu vyzkumu zjistujeme
stale vice a vice o tom, jakou roli hraji rizné tuky
(mastnych kyselin) v nasem stravovani a zdravi.
Prehled rtznych typu tuki je v Tabulce 2.

Mononenasycené

Olivovy olej, canola olej, arasidovy (podzemnicovy) olej, mandle, avokado

Nenasycené n-3

Nenasycené n-6 slunecnicovy a kukuficny olej

fepkovy, séjovy a Inény olej, viasské ofechy, semena

Nasycené

PInotu¢né mléko, cervené druhy masa, maslo, syry, kokosovy olej

Trans tuky

(astecné hydrogenované rostlinné oleje, nékteré druhy levnych margarind, rostlinné pokrmoveé tuky, pecené vyrobky,
komercné pfipravované hranolky a brambrky
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,DOBRE” TUKY

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)

Z polynenasycenych mastnych kyselin (Polyuns-
aturated Fatty Acids, PUFA) jsou dvéma nej-
(kyselina alfa-linolenovd) a omega-6 mastné
kyseliny (kyselina linolova). Jak omega-3, tak
i omega-6 mastné kyseliny jsou takzvané esenci-
alni mastné kyseliny (Essential Fatty Acids, EFA);
to znamena, Ze jsou pro nas organismus diilezité
a nezbytné, ale télo si je neumi vytvorit a musi-
me je tedy prfijimat z potravy. Mdme tedy moz-
nost vybrat si konkrétni polynenasycené mastné
kyseliny ve stravé rozumné a alespon trochu kon-
trolovat mnozstvi prozanétlivych faktort, které
touto cestou do téla pfijimame. Vyzkumem jsme
zjistili, Ze omega-6 mastné kyseliny maji silnéj-
§i prozanétlivé vlastnosti nez omega-3 mastné
kyseliny. Omega-3 mastné kyseliny mizeme pro-
to povazovat za méné prozanétlivé (nebo protiza-
nétlivé), a tedy zdravéjsi.

Béhem posledniho stoleti doslo v nasem jidel-
ni¢ku k posunu mezi jednotlivymi typy poly-
nenasycenych mastnych kyselin - bohuzel
smérem k tém vice prozanétlivym. Nez se diky
modernim metoddm potravinafského pramys-
lu dostalo do naseho jidelnicku vice priimyslo-
vé zpracovanych potravin, byl pomér omega-6
a omega-3 mastnych kyselin pfiblizné 4:1. Dnes
je stejny pomér v jidelni¢ku priimérného Cecha
zhruba 20:1, takze v potravé ptijimame mnohem
vys$si podil omega-6 mastnych kyselin nez dti-
ve. Podivejme se na vSechny tyto polynenasyce-
né mastné kyseliny a na jejich vztah k zanétim
(Obrazek 2).

Obrazek 2: Metabolismus (rozpad) omega-6
a omega-3 mastnych kyselin v lidském téle

Omega-6 mastné kyseliny
(kyselina linolovd)

Omega-3 mastné kyseliny
(kyselina alfa-linolenovd)

Kyselina eikosapentaenova
(EPA) a kyselina dokosa-
hexaenova (DHA)

Kyselina arachidonové

Prozénétlivé
prostaglandiny
a leukotrieny

Méné prozanétlivé
prostaglandiny
a leukotrieny

Vidime zde tedy vztahy mezi omega-6 mastny-
mi kyselinami a vysoce prozanétlivymi produkty
jejich rozpadu a mezi omega-3 mastnymi kyselina-
mi a méné prozanétlivymi produkty jejich rozpadu.
Mozna se ted ptate, jaké poskozeni tyto produkty
rozpadu v organismu zptisobuji. Na tomto mis-
té si musime vysvétlit jednu podstatnou véc: kaz-
da bunka v nasem téle ma bunéény obal neboli
membranu, kterd se skldda mimo jiné z mastnych
kyselin, a to z obou typi, tedy omega-3 i omega-6.
Mastné kyseliny jsou tedy pfimou soucasti buné¢-
né membrany, takze u tukt doslova plati, Ze ,,jsme
to, co jime® To znamend, ze pokud v potravé pri-
jimame nadmérné mnozstvi omega-6 a nedosta-
te¢né mnozstvi omega-3 mastnych kyselin, mtize
se zménit slozeni bunééné membrany, ktera bude
nachylnéjsi k zanétu. Dtvod je takovy, Ze omega-6
mastné kyseliny vedou pfi rozpadu ke vzniku vét-
$tho mnozstvi kyseliny arachidonové (stejné jako
k ni vede rozpad nasycenych mastnych kyselin),
kdy se z ni pod vlivem lipoxygenazy tvori leukot-
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rieny, které piisobi jako mediatory pti nékterych
zanétlivych a alergickych reakcich. Pfjjem omega-
3 mastnych kyselin oproti tomu podnécuje tvor-
bu kyseliny eikosapentaenové (EPA) a kyseliny
dokosahexaenové (DHA), z nichz se déle vytvari
fady protizanétlivych molekul, nazyvanych prosta-
glandiny a leukotrieny.

Potésujici na tom vSem je, ze pokud za¢neme
konzumovat vétsi mnozstvi omega-3 mastnych
kyselin, a tim sniZime pomér omega-6 a omega-3
mastnych kyselin (ve stravé a nasledné i vbunkach
naseho téla), budou nase bunky méné nachylné
k zanétim. Omega-3 mastné kyseliny totiz sou-
pefi o prostor v buné¢né membrané s kyselinou
arachidonovou a s dal$imi prozanétlivymi fakto-
ry, a proto maji pfiznivy vliv na potlaceni tvorby
zanétl. Pro dosazeni optimalniho poméru ome-
ga-6 a omega-3 mastnych kyselin, ktery je roven
4:1, musime ovSem nejen zvysit pfijem omega-3
mastnych kyselin, ale zaroven také snizit piijem
omega-6 mastnych kyselin. A vtom vam pomfize
jeden kazdy recept z této knizky.

Pro pfijem omega-3 mastnych kyselin nee-
xistuje zadna pevnd doporucend denni davka
(RDA). Panuje nicméné jista shoda, ze za pii-
jatelny prijem omega-3 mastnych kyselin se
povazuji 1-2 gramy za den a pfijem omega-6
mastnych kyselin by nemél prevysit 4-5nasobek
denniho pfijmu omega-3. Jestlize se lé¢ite na
choroby srdce nebo mate vysokou hladinu trig-
lyceridt v krvi, doporu¢uje Ceska kardiologicka
spole¢nost (CKS) zatadit do jidelni¢ku nejmé-
né dvakrat tydné ryby (predev$im tu¢né druhy)
a denné prijimat 2 gramy kyseliny linolenové
a 200 mg EPA a DHA.

Az zase pujdete na ndkup, davejte do kosiku
co nejméné nasledujicich bohatych zdroji ome-
ga-6 mastnych kyselin, jako je kukufi¢ny, bavlni-
kovy, svétlicovy, slune¢nicovy, sojovy, sezamovy
a arasidovy (podzemnicovy) olej, dale margari-
ny a balené a konzervované potraviny. Namis-
to toho se pokuste do jidelnicku zaradit nékteré
z bohatych zdrojii omega-3 mastnych kyselin,
uvedenych v Tabulce 3 na strané 12.
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Tabulka 3: Zdroje omega-3 mastnych kyselin v potravé

Ryby a mofské plody (ve 100 g)

Makrela 19
Sardinky 1,6
Sled 12
Losos 15
Mecoun 15
Lufar (,modra ryba’, Pomatomus saltatrix) 15
Treska 0,5
Krabi, mékkysi 0,5
Hrebenatky (musle) 0,5
Tunak (konzervovany ve vodé) 03
Humr 0,1
Ofechy a semena (v 50 g)
Lnéné seminko 32
Vlasské orechy (25 pililek) 4,6
Pekanové ofechy 0,5

Obiloviny a lusténiny (ptil hrku =100 g)

S6jové boby, varené 0,5

Tofu 0,4
Zelenina (pdl hrnku uvaiené =10 g)

Spenat 0,1

Kapusta 0,1

Jarmuz (kapusta zimni) 0,1

Oleje (1 polévkové Izice = 14 ml)

Lnény 6,9
Canola 13
Ofechovy 14
Olivovy 0,1
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Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)

Zvlasté vysoké koncentrace mononenasycenych
mastnych kyselin (Monounsaturated Fatty Acids,
MUFA) se nachdzi v olivovém oleji a canola ole-
ji (to je nizkoerukovy olej z fepky jarni, vyslechténé
v 70. letech v Kanad¢). Tyto druhy mastnych kyse-
lin jsou zastupci sttedomotského typu stravy, ktera
je v poslednich letech vyznamné doporucovana pro
priznivé zdravotni ucinky. Je prokazano, Ze pokud ve
vyzivé nahradime nasycené mastné kyseliny mono-
nenasycenymi mastnymi kyselinami, prispé&jeme tim
k prevenci chorob srdce a snizovani hladiny chole-
sterolu. Zejména olivovy olej md zvyseny protizanét-
livy potencidl, a to diky obsahu antioxidantt, jako
jsou napriklad karotenoidy a flavonoidy. V hojném
mnozstvi se v ném nachdzi také latka zvana oleo-
kantal, ktera je v boji proti zanétiim podobné ucinna

.....

jako nesteroidni protizanétlivé léky (antirevmatika).
Je néktery druh mastné kyseliny nejlepsi?

Vétsina odborniku se shoduje, Ze omega-3 mast-
né kyseliny a mononenasycené mastné kyseli-

Tabulka 4: Vzdjemné porovnéni ,zdravych” tuki

ny jsou ,,zdravymi“ druhy tukt a Ze bychom je
tudiz méli zarazovat do jidelnicku. Pokud vas
napadd otazka, jak tyto ,zdravé“ tuky dopada-
ji ve vzajemném srovnani, budiz vam odpovédi
Tabulka 4.

Mezi uvedenymi tuky je velmi obtizné prova-
dét jakékoli porovnani, protoze kazdy z nich je
v nécem jedine¢ny a je tim padem zdravou sou-
casti stravy. Nicméné muzeme se o to pokusit
a zaneme porovnanim pomeéru nenasycenych
a nasycenych mastnych kyselin. Z této kategorie
nejlépe dopada canola olej a za nim se fadi Inény
olej. Canola olej obsahuje také mensi mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin a vice antioxi-
da¢niho vitaminu E nez olivovy olej.

Kyselina olejova je derivatem oleokantalu, coz
je latka, ktera se vyskytuje v cerstvé vylisovaném
panenském olivovém oleji (ten ma nejvyraznéjsi
viini a nejvétsi antioxida¢ni u¢inky). Ma podobny
potencidl jako nesteroidni protizanétlivé 1éky. V té-

Canola olej 151 62 22 10 21
Olivovy olej 6,51 Al 10 1 10:1
Lnény olej 9:1 21 16 53 1:3.5
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to kategorii je proto jasnym vitézem pravé olivovy
olej. Lnény olej je pak bohatym zdrojem omega-
3 mastnych kyselin a ma nejlepsi pomér omega-3
ku omega-6 (jako jediny ma opaény pomér).

Smyslem této tabulky je ukazat si, Ze pfiznivé
vlastnosti ma celd fada riznych tuki a stejné jako
cokoli jiného bychom méli kazdy z nich konzu-
movat v ramci celkové zdravé stravy umirnéné.

,SPATNE” TUKY

Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny (tuky) jsou nechvalné
znamé jako ptvodni ,,$patné“ tuky, protoze bylo
védecky prokdzano, Ze zvySuji hladinu ,zl1ého”
cholesterolu LDL (low density lipoprotein)a snizu-
ji hladiny ,hodného* cholesterolu HDL (high
density lipoprotein) a vedou tudiz ke zvy$enému
riziku chorob srdce. Zdroji nasycenych mastnych
kyselin v nasi stravé jsou predev$im produk-
ty zivoc¢isného pitivodu, jako je maso, plnotucné
mlééné vyrobky a vajecné Zloutky. Vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin najdeme ale také
v nékterych potravinach rostlinného ptivodu jako
je kokosovy olej, palmovy olej a palmovy kerne-
lovy olej (neboli palmovy olej z jader). Nasycené
mastné kyseliny z jakychkoli zdrojt je tfeba kon-
zumovat jen velmi stfidmé: doporucuje se, aby-
chom jich v nasem dennim pfijmu neméli vice
nez 10 procent celkové energetické, potieby.

Transmastné kyseliny (TFA)

Ze jsou nasycené mastné kyseliny skodlivé a ze
mohou vést ke vzniku infarktu myokardu a mozko-
vé mrtvice, je znamo jiz nékolik desitek rok. Jest-
lize tedy polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)
jsou zdravéjsi nez nasycené, ale jestlize se zaroven
snaze kazi, zacal potravinarsky vyzkum pracovat na

takovych tpravach PUFA, které by byly pti prodeji
stejné stabilni jako nasycené mastné kyseliny. Pro
zvyseni stability se polynenasycené mastné kyseli-
ny zahfeji a tim se forma molekul zménila z cis na
trans; navic se do zahratého oleje za vysoké teploty
a tlaku vhani plynny vodik a tim probiha ¢astecna
hydrogenace. Takto byly vynalezeny ¢aste¢né hyd-
rogenované (ztuzené) rostlinné oleje (kukuficny,
sojovy, bavlnikovy atd.), které jsou pti prodeji sta-
bilni a daji se pouzivat pfi vareni. Problém ovSem
je, ze tyto kdysi domnéle zdravéjsi tuky — trans-
mastné kyseliny (Trans Fatty Acids, TFA) - jsou ve
skute¢nosti také spojeny s vy$sim rizikem infarktu
myokardu a mozkové mrtvice.

Vyrobky obsahujici trans-mastné kyseliny (trans
tuky) nachazime v obchodech s potravinami
Casto v nejlépe dostupnych regalech, ne-li pfi-
mo mezi nejprodavanéjsim akénim zbozim. Tyto
tuky obsahuji omega-6 mastné kyseliny a po ¢as-
tecné hydrogenaci jsou jesté skodlivéjsi, protoze
se z nich stavaji trans tuky. Neni Zadnym pre-
kvapenim, ze omega-6 mastné kyseliny a zejmé-
na pak c¢astecné hydrogenované tuky (naptiklad
¢aste¢né hydrogenovany bavlnikovy olej) nacha-
zime v raznych pecenych vyrobcich (koblihy,
crackery, kolacky) a v balenych potravinach. Nad-
mérnou konzumaci téchto druhi tukd zvysSuje-
me nezadouci pfijem omega-6 mastnych kyselin
a tim zhorSujeme pomér mezi omega-6 a ome-
ga-3. Dalsim dulezitym faktorem, jenz ovliviuje
obsah trans tukt v potraviné, je zptsob jejich pri-
pravy. Potraviny, které jsou smazené v rostlinném
oleji a jsou opakované ohfivany, maji naptiklad
vysoky obsah trans tukil. Vysoké davky trans-
mastnych kyselin dostaneme proto tfeba z por-
ci hranolku v fetézcich s rychlym obcerstvenim,
které se smazi v trvale prepalovaném oleji.

14 KUCHARKA PRO ZDRAVI



Vzhledem k jasné souvislosti mezi trans tuky
a chorobami srdce dnes americky Utad pro
potraviny a lé¢iva (Food and Drug Adminis-
tration, FDA) vyzaduje, aby mél kazdy vyrobek
obsah trans-nenasycenych mastnych kyselin jas-
né deklarovan na obale. Mésto New York nedav-
no zakazalo pouzivani trans tukit pfi pripravé
jidel v restauracich. Trans tuky jsou spojené se
zvySenou hladinou cholesterolu a se zanétovymi
markery.

CO JESTE VE STRAVE PRISPIVA

K ZANETUM?

Dalsi velkou zménou ve vyzivé, kterou za posled-
ni stoleti vyvolal svymi praktikami potravinar-
sky primysl, je zvy$ené pouzivani a konzumace
cukru. I kdyz na optimalni pomér mezi sachari-
dy, bilkovinami a tuky v nasi stravé existuji riiz-
né nazory (v CR se doporucuje, aby 15% energie
hradily bilkoviny, 30% tuky a zbytek sacharidy
a to tak, aby z celkovych 55% tvorily jednoduché
sacharidy jen 5%), nezadouci ucinky prilis vel-
kého mnozstvi cukru (nebo obecnéji uhlohydra-
t1) ve stravé jsou jednoznacné. Cukr a potraviny
slozené z jednoduchych sacharidii, kterym se
také tika potraviny s vysokym glykemickym
indexem, jsou spojené s rozvojem zanéti. Glyke-
micky index pfitom vyjadfuje, v jaké mife a jak
rychle se uréity objem zkonzumovaného cuk-
ru z potraviny promitne do hladiny krevniho
cukru. Mezi potraviny s vysokym glykemickym
indexem patfi rizné sladkosti a bonbony, slazené
(ne dietni) nealkoholické népoje ale také veske-
ré bilé pecivo, bily chléb, bila loupana ryze a tés-
toviny z bilé mouky. Konzumace prili§ velkého
mnozstvi téchto potravin je spojena s vysokymi
hladinami krevniho cukru a se syndromem inzu-
linové rezistence.

Ukazuje se, ze strava s nizkym obsahem cukru
(mysleno cukr pfimo jako sacharéza) a jednodu-
chych sacharida (tedy s vysokym glykemickym
indexem) je spojena s vyznamné mens$im rozvo-
jem zanétl nez strava, ktera je sice nizkotuc¢na,
ale obsahuje vysoky podil jednoduchych sacha-
ridd. Také strava slozend z mononenasycenych
mastnych kyselin, celozrnnych vyrobkd, libové-
ho masa a ryb, ovoce a ofecht (nékdy se ji také
fika ,sttedomorskad dieta®) je spojena s mens$im
rozvojem zanétd.

MA NA ROZVOJ ZANETU VLIV TAKE
PRIPRAVA STRAVY?

Rovnéz prili§ dlouha tepelna uprava pokrmi
muze vést ke zvy$eni prozanétlivych uc¢inkda. Pri-
lis dlouhé vateni nebo prepalovani potravin na
grilu mtze vyvolat vznik sloucenin, které jsou
oznacovany jako kone¢né produkty pokrocilé
glykace (Advanced Glycation Products, AGE)
a které podnécuji rozvoj zanétli v organismu
a zvysuji hladinu ,$patného” cholesterolu LDL.
Nejvhodnéjsi je proto vatit potraviny v pare nebo
jen lehce osmahnout; tim snizime jejich proza-
nétlivé ucinky.

POTRAVINY, KTERE BOJUJi PROTI
ZANETUM

Rekli jsme si, co véechno vede k rozvoji zanétt
a ¢emu bychom se méli ve zdravé stravé vyhy-
bat; dale si tedy musime povédét, co naopak
v jidelni¢ku posilit. Jako pomticku pti sestavé
jidelnicku muzete vyuzit potravinovou pyrami-
du z Obrazku 3.

.....

spodnim patfe a postupné se propracujme az
k vrcholu.
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Obrazek 3: Pyramida zdravé vyzivy pro omezeni potravinovych spoustécii zanétlivych procesi

* Nasycené tuky (maso, maslo),
omega-6 mastné kyseliny,
trans tuky (primyslové
vyrabéné potraviny)

a jednoduché sacharidy

* 1 sklenka cerveného vina I\!lvzk(’)tu’cne
mlécné vyrobky
* porce horké cokolady

0 100 kaloriich

Bylinky a kofeni

Ryby (zejména tucné druhy), driibezi maso
a vejce z chovu ve volném vybéhu

Celozrnné potraviny,
ofechy, semena a lusténiny

Ovoce a zelenina

Umirnéna nizkokaloricka dieta
a kontrola hmotnosti
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UMIRNENA NiZKOKALORICKA DIETA

A KONTROLA HMOTNOSTI

Ve spodnim patfe potravinové pyramidy vidime
umirnénou nizkokalorickou dietu (stravu) a kon-
trolu télesné hmotnosti. Divod je jednoduchy:
jak prili§ vysoka télesna hmotnost, tak i vysoky
ptijem kalorii je jasné spojen s vys§im vyskytem
zanétu.

Pokud si vzpominate, fikali jsme, ze tukova
tkan uvolnuje do krevniho obéhu mnozstvi pro-
zénétlivych medidtorti. Cim vice tedy na sobé
nosime tukové tkané, zejména ve stiedni cas-
ti téla (lidé typu jablko), tim vy$si riziko zané-
tu nam hrozi. Zda mame normalni hmotnost
nebo nadvéhu, to nejsnaze zjistime vypoctem
takzvaného indexu télesné hmotnosti (oznaco-
vaného zkratkou BMI z anglického ,,body mass
index"). Vezmeme télesnou hmotnost v kilogra-
mech a vydélime ji druhou mocninou télesné
vy$ky v metrech. Mate-li podle tohoto inde-
xu vaci své télesné vysce normalni hmotnost
(to je BMI <25 kg/m?2), snaite se vihu udrzet
a nepfibirat - a to znamend mit ve stravé stej-
ny piijem kalorii (energie) jako vydaj (kolik za
den ,,spalime®). Na mnoha webovych serverech
(napf. spole¢nost pro vyzivu — www.vyzivaspol.
cz) mizete zjistit typickou denni energetickou

potfebu pro osobu konkrétniho véku, pohla-
vi, vy$ky a vahy a tim odhadnout svoji vlastni
spottebu kalorii. Pokud mate vici své télesné
vysce nadvahu a chcete zhubnout, musite spalit
vétsi mnozstvi energie nez prijmete. Chcete-li
napriiklad shodit pul kila hmotnosti za tyden,
musite budto snizit energeticky pfijem o 500
kalorii denné, nebo denné spalit 500 kalorii
navic - anebo, coz je nejlepsi a nejspolehlivéj-
§i, zkombinovat sniZzeni energetického prijmu
s télesnym cvicenim.

Rozvoj zanéti v organismu mtiZete ale podné-
covat i pfi normalni télesné hmotnosti, pokud
budete konzumovat vysoce kalorickou stravu,
slozenou predev$im z cukru a tuki. Cukr (miné-
no bily cukr, cukrovinky), trans-mastné kyseliny
spolu s nasycenymi mastnymi kyselinami a nad-
mérnou konzumaci polynenasycenych mastnych
kyselin typu omega-6 jsou jasné spojeny se zvyse-
nou tvorbou zanétt. Zdroje téchto latek je proto
vhodné ve stravé minimalizovat.

OVOCE A ZELENINA

Strava s vysokym podilem ovoce a zeleniny je
jednou z nejlep$ich cest k dosazeni protiza-
nétlivych aéinki. Rada studii prokézala kore-
laci mezi vy$si konzumaci ovoce a zeleniny
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a snizenim rizika rozvoje zanétt (nizsi hladiny
C-reaktivniho proteinu CRP) a rozvoje tako-
vych chorob vzniklych z oxidativni zatéze, jako
jsou napriklad kardiovaskularni onemocné-
ni a rakovina. To je proto, Ze ovoce a zelenina
(zejména Cervené, oranzové a zluté druhy) jsou
bohatym zdrojem antioxidantd, jako jsou karo-
tenoidy, vitamin C a kvercetin (uvadén také jako
»quercetin®). Vynikajicim zdrojem karotenoidt
je papdja, mandarinky (resp. tangerinky), zlu-
ta paprika, dyné, tykev, bataty (sladké brambo-
ry), mrkev, merunky a meloun cukrovy (Zluty).
Mezi zdroji vitaminu C mizeme jmenovat ¢erny
rybiz, $ipky, citrusové ovoce, rajéata, lesni plody,
papriky, bataty, brokolici, kvétdk, chrest a tmavé
zelené druhy listové zeleniny. Kvercetin najde-
me z ovoce a zeleniny v lesnich plodech (presné-
ji v bortivkach, ostruzindch a vis$nich), grepech,
cibuli a jablkach.

Mite-li ovsem sklon k potravinovym alergiim,
je potreba si na nékteré druhy zeleniny davat
pozor. Jsou to lilkovité druhy, k nimz patfi lilek
(baklazan), raj¢ata a brambory. Zelené (nezra-
1¢) brambory a rajc¢ata obsahuji chemickou latku
zvanou solanin, kterd u nékterych lidi miize spus-
tit zanétlivou reakci. Kromé zeleniny jsou dal$imi

potravinami, které casto souviseji s potravino-
vymi alergiemi, také vejce a mlé¢éné a pseni¢né
vyrobky. I tyto potraviny mohou u nékterych
osob spustit zanétlivé procesy.

CELOZRNNE POTRAVINY, ORECHY,
SEMENA A LUSTENINY

Pfiznivé ucinky téchto potravin vyplyvaji mimo
jiné z toho, Ze maji vysoky obsah vlakniny a niz-
ky glykemicky index. Ukazuje se, Ze tyto potra-
viny snizuji droven C-reaktivniho proteinu,
zatimco strava bohatd na cukry (bilé pecivo, slad-
kosti, ovocné $tavy, bily chléb a téstoviny) vede
k rychlému zvy$eni hladiny krevniho cukru, kte-
ra nasledné spousti uvolnovani inzulinu a proza-
nétlivych latek. Podstatné tedy je, pokud mozno
se vyhybat primyslové zpracovanym druhim
obilnin obvykle s vysokou sacharidovou kon-
centraci (napr. ptislazované obilninové kase, pti-
slazované miisli, instantni kase) a nahrazovat je
organickymi variantami, jako jsou ptirodni obi-
loviny a lusténiny. Néktefi jednotlivci mohou
navic $patné snaset obiloviny obsahujici lepek
a reagovat tak vys$si drovni zanétlivych procestL.
Domnivite-li se, Ze mtizete byt na tyto potravi-
ny citlivi, pak radéji obiloviny s obsahem lepku
vynechejte z jidelnicku.
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Tabulka 5: Jak zvrétit negativni Gcinky pfilis velkého mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin

Steak (200 g) 1,7

1,081 1,079 0

Losos (200 g) 2,61

53 2,7 2,7

RYBY A DRUBEZ{ MASO A VEJCE

Z CHOVU VE VOLNEM VYBEHU

skych motich je jednou z nejsnazsich cest ke zvy-
$eni prijmu omega-3 mastnych kyselin. Nejvyssi
mnozstvi omega-3 mastnych kyselin najdeme
u makrel, lososti a mec¢ound. V posledni dobé jsou
sice vyslovovany jisté obavy ohledné kontaminantti
nalezenych v rybach (napiiklad rtuti), ale zdravotni
pfinosy je jasné prevazuji a vétsiné lidi jen mizeme
doporucit jist ryby nejméné dvakrat tydné.

Co kdyz mate starost o své zdravi, ale zdro-
ven milujete steaky (typicky poradny kus hové-
ziho)? Pak je pro vas urcena nasledujici tabulka,
kterd udava obsah jednotlivych tukovych slozek
(MK) ve steaku a v mase z lososa. Je proto vhod-
né doprit si steaky jen obcas.

Jak tedy napravit konzumaci prili§ velkého
mnozstvi ,$patnych® mastnych kyselin? Zaradit
do jidelnicku vétsi pocet ryb a snizit mnozstvi
steaktl. Co takhle zkusit pomér 10 losost na 1
steak?

Miate-li prece jen radi steaky a drtibez, vybirejte
si libové kousky masa ze zvifat chovanych ve vol-
ném vybéhu, kterd nebyla krmena obilninami ani
dopovéna rtistovymi hormony. Také vejce volte pri
nékupu od slepic z volného vybéhu nebo vyberte
vejce obohacena o omega-3 mastné kyseliny.

PROTIZANETLIVE DRUHY OLEJU, BYLIN

A KORENI

Doporucit mizeme pravidelnou konzumaci oli-
vového, canola a Inéného oleje. Kazdy z nich ma
jedine¢nou strukturu a svymi vlastnostmi ovliv-
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nuje nase zdravi, a proto bychom jej rozhodné
méli zaradit do jidelnicku.

Kofteni a bylinky umi potraviny nejenze vybor-
né ochutit, ale nékteré z nich obsahuji také pri-

.....

.....

byliny a koteni: zazvor, rozmaryn, kurkuma, ore-
gano, kajensky pept, hiebic¢ek, muskatovy orisek,
fimbaba tymidn ¢i kien.

NiZKOTUCNE MLECNE VYROBKY
Vynikajici jsou rovnéz nizkotu¢né nebo odstre-
déné mléko a nizkotucné syry a jogurty. Jsou jed-
nak bohatym zdrojem vépniku, jednak maji také
nizky glykemicky index. Vyhodou potravin s niz-
kym glykemickym indexem je, Ze nezvysuji tvor-
bu zanéta v téle tolik, jako potraviny s vysokym
glykemickym indexem.

K zafazovani mlé¢nych vyrobkil do jidel-
nicku musime ovSem uvést jesté nékolik upo-
zornéni. Za prvé je potieba kupovat vyrobky
z nizkotu¢ného nebo odstiedéného mléka,
protoze plnotu¢né varianty obsahuji vysoké
mnozstvi prozanétlivych nasycenych mastnych
kyselin, které prevazuji nad jakymikoli pfizni-
vymi efekty nizkého glykemického indexu. Za

druhé nezapomenite, ze pokud méte na mlé¢né
vyrobky alergii, muzete jejich konzumaci tvor-
bu zanéti v téle zvysit.

NASYCENE MASTNE KYSELINY, OMEGA-

6 MASTNE KYSELINY, TRANS-MASTNE
KYSELINY A JEDNODUCHE SACHARIDY
Nealkoholické napoje slazené cukrem, bilé peci-
vo a primyslové zpracovavané potraviny vcet-
né masa jsou jasné spojené se zvy$enim hladiny
zanétlivych markert a je proto nutné je konzu-
movat jen stfidmé. Pokud méte neodolatelnou
chut na sladké, sahnéte radéji po horké ¢okolade,
ktera je bohatd na antioxidanty.

Milovnici ¢okolady jisté radi uslysi, ze horka
¢okolada je zdravou slozkou protizanétlivé stra-
vy (samoziejmé ale pfi umirnéné konzumaci).
O ¢okoladé se uz davno vi, Ze zvysuje hladinu sero-
toninu a tim zlep$uje nasi naladu. Dal$i vyhodou
hotké ¢okolady je jeji bohaty obsah polyfenola
(nazyvanych katechiny), které maji antioxidac-
ni vlastnosti. Nejvyssi podil katechint nalezne-
me v horké ¢okoladé, ktera obsahuje nejméné
70 procent kakaa. Jezte proto horkou ¢okola-
du - obsahuje priblizné desetkrat vice katechi-
nd a aktivnich antioxidantii nez mlé¢na ¢okolada
i niz8i podil cukru.

20 KUCHARKA PRO ZDRAVI



PROTIZANETLIVE DRUHY NAPOJU

Caj

Také ¢aj obsahuje antioxida¢ni katechiny, podob-
né jako horka cokoldda; najdeme je v rtizném
mnozstvi v bilém, zeleném i cerném caji. Bily ¢aj
jich obsahuje nejvice, po ném nasleduje ¢aj zeleny
a ¢erny. Mnozstvi antioxidantti obsazenych v ¢aji je
nepiimo umérné zpracovani ¢i fermentaci caje: bily
a zeleny caj jsou zpracovavany minimalné a maji
tedy nejvyssi obsah antioxidantt. V ¢aji se nacha-
zi fada rtznych katechinii: nejdtlezitéjsim katechi-
nem v bilém a zeleném caji je epigallokatechin gallat
(EGCQ), ktery ma antioxida¢ni vlastnosti a pod-
nécuje mirné zvy$eni energetického vydeje, takze
miize napomoci v kontrole télesné hmotnosti.

Mnozi odbornici doporucuji konzumovat cilo-
vé mnozstvi zhruba 300 miligrami katechind
denngé, z toho polovinu ve formé EGCG. Presny
obsah katechini v ¢aji se ovSem z informaci na
obalu zjistuje pomeérné tézko; nejlepsi je proto pit

A

nejméné dva az tii $§alky denné.

Vino

Vino, zejména pak cervené vino, ma diky jis-
tym svym vlastnostem podle vSeho pti umirnéné
konzumaci ptiznivy vliv na zdravi. Obecné panu-
je nazor, ze pravé ¢ervené vino stoji za takzvanym

»francouzskym paradoxem® - ten znamena, Ze ve
Francii je pozorovana niz$i tmrtnost na choroby
srdce, prestoze zdejsi strava je bohata na nasyce-

né mastné kyseliny.

Umirnéna konzumace alkoholu (jedna jed-
notka alkoholu denné pro Zeny, jedna az dvé
jednotky pro muze) je trvale spojovdna s nizsi
tvorbou zanétd, niz$im rizikem vzniku cukrov-
ky 2. typu a niz$im rizikem srde¢nich onemoc-
néni. Zminéné aclinky jsou prukaznéjsi pravé
mezi konzumenty cerveného vina. Podobné¢ jako
ostatni alkoholické napoje prispiva i ¢ervené vino
k fedéni krve: krevni desticky maji mensi tenden-
ci ke shlukovani a srazeni. Cervené vino ovem
nad ostatnimi druhy alkoholickych napojti jasné
vitézi, protoZe obsahuje vice nez 200 zdravi pro-
spésnych antioxida¢nich sloucenin, nazyvanych
polyfenoly. Antioxida¢ni aktivita jediné sklenky
¢erveného vina (150 ml) je v praméru ekviva-
lentni az dvanacti sklenkam vina bilého.

Jednim z nejucinnéjsich polyfenolt v éerveném
viné je resveratrol, ktery v posledni dob¢ pritahuje
velkou pozornost védct, protoze pfi experimen-
tech vedl k prodlouzeni délky Zivota pokusnych
zvifat. Jedinym dal$im zndmym zptisobem pro-
dlouzeni délky zivota je sniZeni celkového prijmu
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kalorii o 30-40 procent. Ukazuje se, Ze resveratrol
ma celou fadu ptiznivych vlivii na nage zdravia ma
mimo jiné antioxidacni, protizanétlivé a protimi-
krobialni vlastnosti. Bylo prokazano, Ze potlacu-
je rtist nadorovych bunék, zlepsuje zdravotni stav
pti takovych nemocech, jako jsou kardiovaskular-
ni choroby, rakovina a cukrovka, a u¢inné boju-
je proti zalude¢nim infekcim, jako je Helicobacter
pylori (ktery vyvolava zaludecni viedy).

Nejvyssi koncentraci polyfenolti vykazuji slupky
a semena hroznll. A protoze je resveratrol soucasti
ptirozenych obrannych mechanismt hroznt, zvy-
$uje se jeho objem v reakci na vlhké a chladné klima,
ultrafialové svétlo a na ttoky plisni. Bézné pouziva-
né pesticidy dokazou hrozny pred témito infekcemi
uchranit, ale zaroven snizuji i hladinu resveratrolu.
Z toho vyplyva, Ze nejvétsi mnozstvi resveratrolu
najdeme v organicky péstovanych hroznech, které
rostou ve vys$sich nadmotskych vyskach, v chladném
avlhkém klimatu. Mezi odriidami vina miva relativ-
né nejvyssi obsah resveratrolu Pinot noir, Cabernet
a Syrah. (Téhotné Zeny a osoby se sklonem k naduzi-
vani alkoholu by ov§em samoziejmé vino do svého
protizanétlivého jidelnicku zarazovat nemély.)

Novy zadatek

Nyni jiz jisté chapete, Ze mnohé z vaznych zdra-
votnich problému jsou spojeny se zdroji zanétt
v potravinach a Ze je velice dobré vénovat velkou

pozornost vhodnému vybéru potravin i meto-
dam ptipravy. Pfi nagem protizanétlivém vareni
a stravovani si proto zapamatujte zakladni princi-
py; které jsme shrnuli do nasledujicich bodu:

Shrnuti protizanétlivé stravy

o Jezte umirnéné mnozstvi kalorii, a to v men-
$ich porcich. Méné kalorii znamena nizsi téles-
nou hmotnost a tim i mensi rozvoj zanétu.

o Vyhybejte se ,$patnym® tukim (tedy trans-
mastnym kyselindm, nasycenym mastnym
kyselindm a prili§ velkému mnozstvi omega-6
mastnych kyselin) a jezte vice ,,dobrych® tuka
(omega-3 mastné kyseliny, mononenasycené
mastné kyseliny).

o Omezte ptijem cukru a rafinovanych sacharidt
a zaradte do jidelni¢ku vice zdrojti uhlohydrati
s vysokym podilem vldkniny a nizkym glyke-
mickym indexem.

o Ovoce a zeleninu bohaté na antioxidanty si
dopréavejte v mnozstvi minimalné 300 g denné.

o Pfi vafeni pouzivejte protizanétlivé bylinky
a koreni.

o Vyhybejte se pripalenym nebo prili§ dlouho
grilovanym potravindm.
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o Do denniho jidelni¢cku zaradte umirné-
né mnozstvi pochutin bohatych na antioxi-
danty, jako je cervené vino, hotrka cokolada
a zeleny caj.

V nasledujicich kapitolach najdete bohaty vybér
chutnych pokrmt se snadnou ptipravou, které
vam usnadni cestu ke sniZeni potravinovych zdro-

.....

Zivotnimu stylu a nakonec i k pevnéj$imu zdravi!
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