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Uvod

Svét vyzivy a potravin je plny mytt, polopravd a Sarlatdna, ktefi se snazi zbo-
hatnout na lidské neznalosti ¢i duveérivosti. Jedinym ué¢innym bojem se ukazuje
lidi edukovat, idedlné vtipnou a srozumitelnou cestou. Touto formou se snazime
hlasat moudra jak na nasich Instagramech (@ten_nutricni, @nutrie_v_behu),
tak i v knize, kterou prave drzite v rukou.

Prestoze jsme zdbavni az na padu, ani v nejmensim se nejednd o kamuflaz
pripadné nejistoty v kramflecich. Oba jsme totiZ vystudovani nutri¢ni terapeuti
a inZenyfti potravin v jednom a k tomu vsemu jesté nadsenci do vyzivy, ktefi se
neboiji i naddle vzdélavat.

Tato kniha je pro nas dlouho vysnénym veledilem, které vznikalo spoustu let
a dali jsme do n€j nejen kopu energie a ¢asu, ale hlavneé srdicko a velkou ¢ast nase-
ho know-how, které jsme z praxe, skoly a védeckych studii za ty roky nastradali.

Pokud jste tedy pfipraveni na vyZivnou exkurzi do svéta mytd, uvarte si
kaficko, prikryijte se tou nejpiijemné;jsi dekou a nebojte se vSsechny informace
hltat pInymi sousty. Vérime, Ze to bude stat za to.

Prejeme prijemné ctend!

Ing. Mgr. David Erban je nutri¢ni terapeut s ma-
gisterskym titulem z 1. 1ékarské fakulty Univer-
zity Karlovy a inZzenyr vyzivy a potravin z Ceské
zemeédeélské univerzity v Praze. Na socidlnich si-
tich vystupuje jako ,Ten Nutri¢ni“ a snazi se vy-
vracet vyzivové myty driv, nez stihnou nabrat
viralni rychlost. KdyZ zrovna nemudruje online,
predndsi na konferencich, ve firmdch nebo se
objevuje v médiich. Neztistavd vsak jen u teorie -
v praxi pomdha klienttim dosahovat jejich cilt,
bez silenych diet a zbyteénych zdkazu.

Ing. Mgr. Sarka Knizkova vystudovala nutriéni terapii na 1. lékatské fakulté Uni-
verzity Karlovy, kde pozdéji dokoncila i magistersky program, a sou¢asné absol-
vovala obor VyZiva a potraviny na Ceské zemédélské univerzité v Praze. Vénuje
se popularizaci vyZivy, zejména formou prednasek pro firmy ¢i sportovni kluby,
kde odborné poznatky preddva srozumitelné a s humorem. Na instagramovém
uctu @nutrie_v_behu sdili védecky podlozené informace o sportovni vyzivé
a zdravém pristupu k jidlu - véri, Ze obéd patti do Zaludku a dezertik do srdicka.
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Myty o zakladech vyzivy

O vedeckych studiich

Tahle kapitola ma potencidl byt tou nejnudné;jsi kapitolou na svéte, ale my jsme
se ji pokusili maximalné zjednodusit a udélat ji vystiZznou, zabavnou a boZi. Ne-
preskakuite ji tedy, prosim.

Casto se setkdvame s tvrzenim, ze védecké studie jsou vlastneé k nicemu, pro-
toZe stejné kazdou chvili vznikne néjaka novd, kterd vyvrati tu starou. A potom
dalsi nova, ktera vyvrati tu, kterd vyvracela tu prvni - no prosté blazinec.

Avsak mezi jednotlivymi studiemi je jasné dand hierarchie, kterd nam - a ted
1 vam - pomuzZe rozlisit, které vyzkumy maji vétsi vdhu a které naopak neni
dobré brat aZ tak moc vazne.

Na samém dné pyramidy (kde se vérohodnost pohybuje zhruba na tirovni
vyroku babi¢¢iny kamardadky z autobusové zastdvky... dobre, to trochu pre-
hanime) najdeme ,nazory odborniktl a zakladni neevidence-based informace
a doporuceni”. Ty mtzou byt kolikrat zajimavé, obcas i trefné, ale ¢asto i iplné
zcestné. A to je dobré brat v potaz.

Pak tu mame ,jednotlivé kazuistiky” - aneb ,pripad pani Novdkové“. Ty mu-
zou byt cenné treba pro generovani hypotéz, ale rozhodné by nemély byt brany
jako duikaz toho, Ze ,néco plati pro vsechny”. Protoze kdyZ nékomu pomohlo
na koleno tésto na livance, tak to nutné neznamena, Ze tim od ted budeme léc¢it
vSechna bolava kolena.

Nad kazuistikami jsou ,série pripadu ¢i pripadové studie®, tam vétsinou sle-
dujeme vicero podobnych pripadt, napriklad reakce na léky. Je to sice jiz lepsi
diky zvysenému mnozstvi ucastnikt, ale stdle zde nemdame kontrolni skupinu
a muZeme se jen a pouze domnivat, zda se stav zlepsil kvali podanému léku,
nebo kvuli nééemu jinému.

Dalsi patro pomysiné pyramidy tvori ,kohortové studie”. Ty sleduji velkou
skupinu lidi s ur¢itou charakteristikou a porovnavaji ji se skupinou bez ni. Mo-
hou prinést zajimava data, ale nemtzZeme s jistotou fict, Ze sledovany faktor
zpusobil vysledek, roli totiz mtize hrat i vliv dalsich proménnych. Aneb nase
klasické porekadlo ,korelace neznamend kauzalitu“. Coz v lidstiné znamend,
7e se tfeba z néjaké studie ukdze, Ze lidé, kteri maji doma vic knih, maji vyssi
IQ nez ti, ktefi doma Zddné knihy nemaji. To sice mtize byt pravda, je mezi tim



tedy ta ,korelace, ale to, Ze si zitra domu objedndte 300 kniZek, z vas prav-
dépodobné génia neudeéld, neni tam tedy ta ,kauzalita“, kdy by z vds majetek
v podobé 300 kniZek automaticky udélal génia.

Pak tu mame ,nerandomizované kontrolované studie” a nad nimi ,rando-
mizované kontrolované studie”. Rozdil mezi nimi spoc¢iva predevsim v tom, jak
jsou ucastnici rozdéleni do skupin. U randomizovanych studii probiha toto roz-
déleni ndhodné, coz minimalizuje riziko tzv. vybérového zkresleni (biasu). Tedy
toho, Ze se skupiny budou uZ na zacatku ligit v nécem dualezitém (napt. véku,
zdravotnim stavu, zivotnim stylu, motivaci). Diky randomizaci tedy lze mno-
hem 1épe zjistit, zda dana intervence skute¢né zptisobila pozorovany efekt.

V obou téchto typech studii se hraje i s tzv. zaslepenim, nicméné castéji u ran-
domizovanych kontrolovanych studii. To totiz jeste vice pomahd minimalizovat
zkresleni vysledku. Studie mtiZe byt zaslepena z jedné nebo vice stran - napriklad
v jednoduse zaslepené studii nevi pouze pacient, zda dostava skutec¢nou lécbu
nebo placebo. Ve dvojité zaslepené studii to nevi ani pacient, ani 1ékar, ¢imzZ se vy-
razné zvysuje objektivita. A pokud ani hodnotitel, ktery analyzuje data, nevi, kdo
byl v jaké skupiné, mluvime o trojité zaslepené studii - té nejvyssi trovni. Kdyz
je ale vSechno naprosto pruhledné a vsichni védi, kdo co dostdva, jde o nezasle-
penou studii, u které musime byt s interpretaci vysledk velmi opatrni, protoze
ocekavani vsech zuicastnénych mtize vysledek zdsadné ovlivnit.



Ddle uz jde pomalu do tuhého a prichazeji ,kriticky hodnocené prehledy*
a ,doporucené postupy zalozené na dtikazech". Zde (vétsinou) tym odbornikt
zpracuje, zhodnoti a shrne vysledky vice studii do doporuceni, které bude idedl-
né hezky prehledné, srozumitelné a praktické. To uZ sice mazeme zacit brat
vazne, ale stale je potfeba myslet na to, Ze i zde mutze kvalita vystupt kolisat
a nemusi byt nutné zarucena aktualnost.

Na predposlednim misté pyramidy jsou ,systematické prehledy”. Ty se snazi
co nejobjektivneji a nejucelenéji zodpoveédet konkrétni vyzkumnou otdzku, tre-
ba: ,Snizuje vlaknina hladinu cholesterolu?” Vyzkumnici nejprve definuji pres-
na pravidla, podle kterych budou studie vybirat, hodnotit a porovndvat. Poté
systematicky prochdzeji veskerou dostupnou literaturu, ¢asto napri¢ databaze-
mi jako PubMed, Embase nebo Cochrane Library. Diky tomu eliminuji naho-
dilost a vybérové zkresleni, a pokud se podari najit dostatek kvalitnich studii,
vysledkem je velmi silny dtikaz, ktery mtZze mit dopad i na doporuceni v praxi.
Jen pozor - systematicky pfehled je tak silny, jak silné jsou studie, ze kterych
vychdazi. Pokud se tedy shrnou Spatné studie, i vysledek mtiZe byt... systematic-
ky Spatny.

A ted pozor - prichdzime na samotny vrchol pyramidy, kde sidli ,metaana-
lyzy“. Ty navazuji na systematické prehledy, ale délaji jesté néco navic: spojuji
vysledky jednotlivych studii do jednoho celkového vypoctu. Pomoci statistickych
metod dokaZou odhadnout, jak silny je efekt napri¢ vyzkumy - tfeba o kolik jed-
notek v prameéru snizi urcité opatreni krevni tlak nebo jaka je celkova pravdépo-
dobnost vyskytu urcitého vedlejsiho G¢inku. Metaanalyza tedy neshrnuje jen na-
zory nebo trendy, ale poskytuje konkrétni, ¢iselné vyjadreny dukaz, ktery byva
bran jako nejvyssi mozny argument ve védecké debaté. Nicméné i metaanalyzy
jsou dobré pouze tak, jak jsou dobrd jejich vstupni data. Existuji proto i metaana-
lyzy, které stoji za starou backoru, a je dobré na to nezapominat.

Moznd vdas ted napadd, kde se v celé té pyramidé ztratily takzvané ,in vitro"
studie - tedy ty, kde védci zkoumaji tc¢inky rtiznych latek mimo zZivy organi-
smus, napfiklad na izolovanych burnikdch v Petriho misce nebo ve zkumavce.
Nebo kde jsou ,in vivo studie” na mysich, kde se zase testuje, jak se né€jaka urcita
latka chova v téle a zda ma néjaké vedlejsi icinky. Obé tyto studie jsou rozhodné
dulezitym krokem v predklinickém vyzkumu a mohou byt inspiraci pro dalsi
vyzkum, ale ne duikazem pro praxi. Proto stoji zcela mimo klinickou pyramidu
dtikazu, pripadné nékde uplné dole v nékterych rozsirenych schématech.

A tim bychom radi tuto vycerpavajici kapitolu ukoncili, vérime, Ze dalsi kapi-

odpustit.



O kritickém mysleni
Nebyla by to spravna evidence-based knizka, kdybychom tu neméli kapitolu
o kritickém mysleni a nékolika mytech, které se kolem néj toci.

Kritické mysleni totiZ neni o tom, Ze je ¢lovék prehnané kriticky, ale o tom,
ze umi lépe pracovat s informacemi, hodnotit jejich kvalitu, premyslet o nich
raciondlné a diky tomu pak nepodléha kdejakému hoaxu nebo manipulaci.

Dulezité je taky vyvratit predstavu, Ze kritické mysleni jde ruku v ruce s na-
$im IQ (inteligenc¢nim kvocientem). Protoze nejde.

Kritické myslen{ je spi§ doménou tzv. RQ - raciondlniho kvocientu - ktery
hodnoti nasi schopnost raciondlné uvazovat. A ten uz se s IQ nemusi viubec
kamaradit. Muizete mit ¢lovéka s obrovskym IQ, nékolika tituly, ale kritickym
myslenim na bodu mrazu. A zaroven nekoho s prumérnym IQ, jehoZ kritické
mysleni ale prevysuje druhé.

Dobrd zprava pro nds vsechny je, Zze RQ se - na rozdil od IQ - d4 trénovat
a dlouhodobé zvysovat. Divodem, pro¢ bychom se o to méli snaZit, bude jedna
takova historka, kterd se opravdu stala a kterd ndm néco povi i o vzniku tzv.
Dunning-Krugerova efektu.



V roce 1995 vykradl McArthur Wheeler v USA za bilého dne dvé banky. Jesté
ten vecer ho policie vypatrala a zatkla. A to hlavneé proto, Ze si nijak nezakryl oblicej,
coz detektivim vyrazné usnadnilo prdci. Wheeler ale stdle nechdpal, jak ho mohli
poznat, kdyz si pred loupezi natfel oblicej citrénovou stavou. Véril, Ze diky ni bude
pro kamery neviditelny. A i kdyZ mu policie ukdzala kamerové zaznamy, tvrdil, Ze
to neni mozZné a Ze jsou urcité podvrzené.

Tenhle bizarni pripad oslovil dva vyzkumniky - Davida Dunninga a Justina
Krugera - kteri pak provedli studii a dosli k vysledku, ktery mazeme vidét v grafu.
Lidé, kteri maji v néjaké oblasti minimalni znalosti, mivaji paradoxné nejvétsi sebe-
védomi.

Ukazat by se to dalo tfeba na jadernych elektrarndch. My, i kdyz jsme vzdélani
az na ptduy, jim vlastné viibec nerozumime. Proto by nds mohlo ldkat si o nich néco
vic Zjistit a pustili bychom si na internetu néjaky random rozhovor na toto téma,
kde by o nich vypraveél jiz od pohledu moudry a charismaticky pan, ktery s pre-
svédcivosti prohldsi, Ze jaderné elektrarny jsou nejvétsi zlo siroko daleko a Ze by se
meély zrusit.

My sice nebudeme rozumeét 99 % dalsich véci, které s timto tématem souvisi, ale
zapamatujeme si od pana néjakd ,fakta“, kterd nam davaji smysl, a budeme pak hrdé
pobihat po svété a hldsat, Ze jaderné elektrarny jsou jen a jen zlo a Ze by bylo super
je uplné zakdzat.

Nicméné, kdybychom si o nich postupem ¢asu zacali zjistovat vice, studovali
je a stravili nad tim nékolik let, tak nase sebevédomi ohledné tvrzeni, Ze jaderné
elektrarny jsou takové ¢i makové, bude ¢im dal mensi, protoze si budeme uvédo-
movat, Ze dané téma neni tak cernobilé a Ze je zde stdle spousta informaci, které
o0 ném nevime.

A praveé az po letech, a mozna az desetiletich studia se postupné dostaneme zpét
na uroven sebevédomi, na které jsme byli Uplné na zacatku - jesté neZ jsme se do
tématu zacali norit hloubéji a ne jen povrchove.

Tuto kapitolu o kritickém mysleni bychom radi zakoncili myslenkou matematika
a drzitele Nobelovy ceny Bertranda Russella, ktery rekl: ,Problém soucasného svéta
je, Ze hlupdci jsou si skdlopevneé jisti, ale lidé inteligentni jsou pIni pochybnosti.”

O kaloriich

Pocitani kalorii je jedna z forem kontroly prijmu energie a naprosto souhlasime
s tvrzenim, Ze nemusi byt vhodna pro kazdého. U urcité ¢asti populace muaze
fungovat dokonce i kontraproduktivné a muze v ¢lovéku tfeba probudit nékte-
rou z forem poruch prijmu potravy.



Na druhou stranu zase jiné ¢asti lidi mutze velmi pomoci se ziskanim pové-
domi o jejich aktudlnim energetickém prijmu a o tom, kolik maji razné potravi-
ny kalorif a jaké jsou jejich nutri¢n{ hodnoty. Diky tomu se pak takovy ¢lovék
muze stravovat flexibilnéji a psychicky mu to mtiZe pomahat.

Nemuizeme tedy pocitani kalorii vnimat ¢ernobile, nebot zalezi na individudl-
ni preferenci kazdého z nds. Nicméné to, zda pocitani kalorif vhodné je, nebo
neni, nebude hlavnim tématem této kapitoly. Chtéli bychom tu predevsim roze-
brat tri myty, které ohledné kalorii panuji.

Prvni je ten, Ze na prijmu kalorii a kalorické bilanci vlastné viibec nezdlezi
a je to vSechno jen o hormonech. Pri tomto hormonovém tvrzeni je nejcastéji vy-
zdvihovan hormon inzulin, ktery podle nékterych lidi mtize za epidemii obezity.
Avsak kdyZ se podivame na tento tzv. inzulinovy model z pohledu védy, zjistime,
Ze védecké studie jasné ukazuji, Ze inzulin s nejvétsi pravdépodobnosti neni pri-
¢inou vyssiho pribirdni na hmotnosti. Vzdy jde predevsim o to, Ze prijimame vice
energie, nez kolik vyddvame, a jsme v tzv. kalorickém nadbytku. To, Ze za obezitu
nemohou sacharidy a inzulin, dokazuje i fakt, Ze v USA se od roku 2000 neusta-
le snizuje mnozstvi zkonzumovaného cukru, ale kdyz se podivame na vyskyt
obezity, ten naopak setrvale roste. Navic v jakékoliv studii, kterd porovnavala
nizkosacharidové diety s ostatnimi dietami, nedoslo k vétsimu ubytku tuku u niz-
kosacharidovych diet, ba naopak - bylo u nich castéji vypozorovdno, Ze lidé meli
mensi tendenci tyto diety dlouhodobé udrzZet. Nicméné se nechceme opakovat
a vice informaci o nizkosacharidovych dietdch si prectete v kapitole O ketodieté
(viz str. 79). Souhrnem tedy k prvnimu mytu feknéme, Ze zdkladem toho, zda
zhubnu nebo nezhubnu, bude vZdycky kaloricky deficit, a pokud vam nekdo tvrdi
néco jiného, tak se na néj usmivejte, kyvejte hlavou a krucek po kracku zaénéte
couvat pry¢, protoze je to pravdépodobné bldzen a mohl by vdm ublizit.

Druhym mytem, ktery bychom radi vyvratili, je to, Ze pocitani kalorif je uz
od zac¢atku uplné nesmyslné, protoze neni viibec presné a hodnoty nikdy nesedi.
A ano, naprosto souhlasime: obcas jsou v aplikacich pro zapisovani kalorii tpl-
né hlouposti a ¢lovek si musi kontrolovat, zda to celé davd néjakym zptisobem
smysl. Ale ve chvili, kdy si to ¢lovék pohlidd, mtze byt klidny, Ze vysledek bude
vicernéné sedét. V Cesku mame totiz jednu z vitbec nejptisnéjsich legislativ, kte-
ra zadné vétsi odchylky kalorii netoleruje, a v pripadé nesouladu redlného slo-
Zeni s nutriénimi hodnotami uvedenymi na obale ¢ekaji vyrobce vysoké pokuty.
Pokud by pocitani ale i tak nékdo nedavéroval, mtzeme uvést i priklad z USA,
kde je oficialné povoleno, aby se potravina od hodnot uvedenych na obale ka-
loricky lisila 0 20 %, coZz muZe znit silené. Avsak ve chvili, kdy si zapisujete cely
den nekolik jinych potravin, je uvddeéno, Zze odchylka se zprameéruje a dosdhne



maximalné néjakych 3-5 %. No a ve chvili, kdy je tento zdznam porizovan celé
tydny a meésice, tak je odchylka statisticky naprosto nevyznamna a zapisy se
diky tomu daji i v USA povazovat za presné - takze s nasi ¢eskou legislativou,
kterd je mnohem piisnéjsi, se nemusite této proménné bat uz vibec.

Treti mytus bude dost souviset s tim druhym - nékteri lidé treba takto zapi-
suji svj prijem i vydej energie, matematicky jim vychazi, Ze by meli hubnout,
ale nehubnou, a maji tak pocit, Ze kalorie tim padem bud vtbec nefunguji, nebo
jsou rozbiti oni. Mdme vsak az moc velké mnozstvi studii, které nam ukazuiji, Ze
vétsina lidi ma pfi zaznamendvani vyzZivy tendenci podhodnocovat sviij prijem
a nadhodnocovat svj vydej. V jedné studii bylo toto nadhodnocovani vydeje az
0 51 % a podhodnocovani prijmu o 47 %, coz jsou velmi vysoka procenta, kterd
pak ve vysledku udélaji presné to, Ze ¢lovek neza¢ne hubnout a mtze dokonce
pribirat. Nékdo si ted tfeba muize fikat, Ze je to jen jedna studie a Ze to nic nezna-
mena, ale my téch studii, bohuzel, mdme vice a i u ostatnich bylo zaznamendno
podhodnocovani prijmu o 37 %, 39 % nebo dokonce i 54 %.
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Zavérem této kapitoly bychom tedy radi dodali, Ze zapisovani kalorii je v po-
radku, ma svtij smysl a ze studii se ukazuje byt pro nékteré lidi efektivni. Nemu-
si byt sice stoprocentné presné, ale ¢im castéji, poctivéji a vice budete zapisovat,
tim lepsi vypoveédni hodnotu dostanete a chybovost bude minimalni. Ale i kdyz
si jidla nebudete chtit zapisovat, je to naprosto v poradku, protoze hubnuti ne-
stoji na tom, zda si kalorie zapisujete, ale na tom, zda jste v kalorickém deficitu,
a toho muiZete dosdhnout i bez zapisovani.

A na konec jedno zasadni moudro, na které nezapominejte - kalorické tabul-
ky jsou dobry sluha, ale zly pan.

O puvodu kalorif

,Je jedno, odkud kalorie pochéazeiji, hlavné at nejsou v nadbytku“. To ob¢as mu-
zeme slySet od nékterych lidi, kteri jedou stravovaci smér IIFYM - If it fits
your macros. CoZ zjednodusene€ receno znamena ,bouchej tam, co chces§, pokud
ti to bude pasovat do prijmu energie a makrozivin”. A udajné je jedno, jestli
tam sacharidy pripochoduji z celozrnnych téstovin nebo z néjakého lahodného
kokina.

Ono to totizZ zni strasne lakave - predstava, Ze si mtizete dat naprosto coko-
liv a do toho redukovat hmotnost, nebo dokonce nabirat svalovou hmotu. Pro-
sté sen. JenomZe velmi brzy poznate, Ze kdyZ tam budete chtit poslat za den
4 pizzy, k tomu Nutellu a hranolky, tak to zase tak parddné vychazet nebude.

I kdybychom ale vybirali vysoce pramyslové zpracované potraviny (aka
to, co ndm povétsinou velmi Smakuje), které do toho ptijmu makroZivin pasuj,
vysledek nemusi byt zase takovd hitpardda. Nékteré studie totiZ naznacuji, Ze
v energetické vytéznosti z potravy, a tim padem i v rozvoji obezity, mtize hrat
roli sloZeni stfevniho mikrobiomu. A stfevni bakterie rozhodné nebudou uplné
odvarené z toho, kdy?Z jejich potravou budou hamburgery.

Dalsi véc, kterou nemutizeme od sportovniho vykonu nebo redukce hmot-
nosti oddélit, je celkové zdravi. VyZiva totiZ nejsou jenom kalorie, sacharidy,
tuky a bilkoviny, nybrz i vldknina, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky,
antioxidanty... Spousta mikronutrientti je citlivych na jakékoliv zpracovdni, ne-
bot nejsou stabilni na svétle, vzduchu nebo pti vyssich teplotach. Cim vice psich
kust tedy s néjakou potravinou déldme, tim nizsi bude obsah téchto zdravi pro-
spésnych latek. Suma sumdrum, vysoce pramysloveé zpracované potraviny roz-
hodné velké mnoZstvi vitamint, mineralnich latek ¢ antioxidantt nepobraly.
A mimochodem, vasemu kardiovaskuldrnimu zdravi také neni Uplné sumadk,
jestli ty tuky v jidelnicku prikracely z lososa, nebo z bucku.
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V ¢em s IIFYM rozhodné souhlasime, je fakt, Ze i pfi vyvazeném jidelnicku
muzZete konzumovat néjaké ty dobroty ¢i jiné potraviny, které nemaji poveést
nutri¢né nabombenych potravin. VSak obéd jde do Zaludku, dezertik do srdi¢-
ka! A vas progres to rozhodné nezni¢i ani nezastavi. Ale nic se nesmi pfehdnét
a zlaté pravidlo, které hlasame, kudy chodime, je
80 na 20. To znamena, Ze 80 % naseho denniho
energetického prijmu by meélo pochdzet z cCers-
tvych, malo zpracovanych potravin a mél by zde
byt zastoupen dostatek komplexnich sacharida,
kwvalitnich bilkovin, tukt, hodné ovoce, zeleniny,
vldkniny, mikronutrientt... Zkratka vymazlené
az na pudu! Nicméné téch 20 % tam zbyva pres-
né pro potraviny, které si prosté chceme dat jen
proto, Zze nam chutnaji, ne kvuli jejich zavratné
nutriéni hodnoté. A tohle je, prosim vas, defini-
ce vyvazeného jidelnicku. Nemusite jet z nuly na
sto. Zdravy zivotni styl je balanc, ne extrém!

O bilkovinach

Jeden z nejcastéjSich a nejdéle prezivajicich mytt pravi, Ze nase télo nedokdze
zpracovat vice nez 30 gramu bilkovin v jednom jidle. Nastésti to ale vibec neni
pravda. N&s travici systém je totiz v tomto smeru velmi sofistikovany a dokdaze si
poradit i s travenim vétsiho mnoZstvi bilkovin. Dokonce i ddvky kolem 80 gramui
maji podle studii stale velmi vysokou vyuzitelnost — kolem 95 %.

Bilkoviny se v travicim traktu rozkladaji na jednotlivé aminokyseliny a zda-
leka ne vSechny vyuZziji nase svaly. Priblizné 50 % z nich si pro sebe vezme
stfevo a z téch zbylych 50 %, které putuji do krevniho obéhu, si svaly vezmou
jen asi 20 %. Zbytek se oxiduje a slouzi jako zdroj energie.

Tyto pomeéry jsou samoziejmé orientacni a mohou se mezi jednotlivci vyraz-
né lisit, ale dulezity je fakt, Ze rozhodné neplati, Ze kazdy gram bilkovin putuje
rovnou do svalt.

A kdyZ to nyni vime, vrhnéme se na ty velmi vysoké davky bilkovin. Ale ra-
déji ne doslova, protoZe to obecné neni nic, co bychom vam doporucili - hlavné
proto, Ze z toho pravdépodobné nebudete moc benefitovat. Optimdalni obsah bil-
kovin pro maximalni stimulaci proteosyntézy (proces, pti kterém se tvori bilkovi-
ny, a chceme jej tedy stimulovat pro rust svala a lepsi regeneraci) je 0,40-0,55 g
na 1 kg télesné hmotnosti v jednom jidle. Toto mnozstvi bychom idedlné méli

* (credits za posledni moudro: vérnd posluchacka podcastu Nutrice u dvou pratel)
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rozdélit do vice jidel béhem dne po cca 3-4 hodindch, protoZe jinak by proteo-
syntéza mohla klesnout pod tzv. leucinovy prah a neprobihala by naplno. A my
preci jako sportovci chceme, aby nase svaly mély idedlni podminky pro rast
a regeneraci po co nejvétsi ¢ast dne a citily se jak na all inclusive dovolené.

Aby to ale nevypadalo, Ze vam nerikdme vSechno a vybirdme si jen to, co se
nam hodi (to by byl mimochodem fenomén zvany ,cherry picking”), nemtizeme
nezminit i velmi hezkou studii, kterd zjistila, Ze pokud prijmeme i vyrazné vyssi
davky bilkovin v jednom jidle, sice nam to proteosyntézu nezvysi, ale pravdépo-
dobné ndm pobézi déle neZ zmirniované 3-4 hodiny. Pokud by tu tedy byl nékdo,
kdo by chtél jist nutné jenom 2 jidla denné a chtél by mit idedIni podminky pro
rust a regeneraci svalu, tak bychom mu doporucili dat si opravdu velké mnoz-
stvi bilkovin na zac¢atku dne a druhé velké mnozZstvi bilkovin na konci dne. Tim
by dany c¢loveék pravdépodobné mohl docilit toho, Ze proteosyntéza bude sti-
mulovana i na téchto dvou jidlech po velkou ¢dst dne.

Nacasovani bilkovin je ale vZdy aZ druhotné a zdsadni vZdy bude, aby ¢lovék
béhem dne prijal dostate¢né mnozstvi bilkovin celkem.

Doporuceni pro denni prijem bilkovin vypadd ndsledovne:

e béZnd populace: 1,0-1,2 g/kg télesné hmotnosti (pro spravné fungovani

téla a ochranu svalu)

seniofi: 1,2-1,5 g/kg (nékdy jsou benefitni i 2,0 g/kg)

sportovci: 1,6-2.2 g/kg (to idedlné stimuluje proteosyntézu, nad 2,2 g/kg
proteosyntéza jiz nebude vice stimulovana, ale mtZe to podporit ochra-
nu svaltl napriklad pri dieté a navodit lepsi sytici efekt)
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A ted dalsi oblibeny strasdk: ,Nadmérny prijem bilkovin nici ledviny, odva-
pryje kosti a zvysuje riziko karcinomu tlustého streva.” Pokud jste ale zdravy
Cloveék, jesté k tomu sportovec a postupem c¢asu se dostanete na vyssi spotfebu
bilkovin (v extrémnich pripadech az na 3 g na 1 kg télesné hmotnosti), kterd vds
nenadyma, nezpusobuje vam strevni diskomfort, nemdte zddné onemocnéni
ledvin a citite se v pofddku, pak neexistuji Zddné dukazy o tom, Ze by pro vas
velké mnozstvi bilkovin mélo byt zdravi skodlivé z jakéhokoliv z vyse vypsa-
nych davodu.

Zaroven tu ale pro jistotu znovu zminime, Ze je opravdu velmi dulezité pri-
davat bilkoviny postupné, aby si na né vase trdvici soustava pomalu navykla.
Déle by jidelnicek nemél byt tvoren pouze bilkovinami, ale mély by v ném byt
v dostatec¢né mife i ostatni makronutrienty. A do tfetice - velmi daleZity je i do-
stateCny pitny rezim.

O rovnosti bilkovin

Bylo by krasné, kdyby si vsechny bilkoviny byly rovny - ale pravda to bohuzel
neni. Mame totiZ na jedné strané bilkoviny plnohodnotné a na druhé ty nepl-
nohodnotné.

To, jestli je neéjakd bilkovina plnohodnotnd, zalezi vyhradneé na tom, jestli ob-
sahuje v dostatecném mnozstvi vsechny esencidlni aminokyseliny. CoZ mozna
nezni uplné jasné, a tak si to pojdme zjednodusene vysvétlit.

Kazda bilkovina se skldda z tzv. aminokyselin. Z toho jsou nékteré neesen-
cidlni - nase télo si je umi vyrobit samo. Nékteré z nich jsou semiesencidlni,
to znamen3, Ze télo je sice schopno si je vytvorit samo, ale zejména v détstvi
a dospivani je pottreba téchto aminokyselin natolik zvysend, ze vlastni syntéza
organismu nestaci. A devét z nich je esencidlnich - a ty si télo samo vyrobit ne-
dokdZe a musime je prijimat ze stravy.

No a pokud ma nase télo spravne fungovat - a napriklad budovat nebo regene-
rovat svaly - tak pravé téchto devét esencidlnich aminokyselin prosté potfebuje.
A to idedlné najednou.

PInohodnotné bilkoviny jsou ty, které jich vsech devét obsahuji - a tim pa-
dem se o nic nemusime starat, prosté je snime a hotovo. Najdeme je napriklad
v mase, rybach, vejcich, mléénych vyrobcich, séji, tofu a quinoe.

Naopak neplnohodnotné bilkoviny nemaji nékteré esencidlni aminokyse-
liny v dostate¢ném mnoZstvi, a mohou tedy télu chybét. Patrfi sem prakticky
vSechny ostatni rostlinné zdroje - tedy orisky, seminka, lusténiny, obiloviny,
ovoce a zelenina.

14



Tohle vsechno pro vas ale mtiZze byt moznd stdle prehnané slozZité, a pro-
to si to pojdme predstavit jako takovy pribeh. Predstavme si, Ze snime kousek
masa, ktery ma tfeba 1 gram bilkoviny. Ta je sloZena z aminokyselin, které si
my predstavime jako partu kamaradu, ktefi se drzi za ruce. ProtoZe je to maso
(tedy plnohodnotny zdroj bilkovin), tak se v ném drzi za ruce vsichni potfebni
kamaradi, které télo potfebuje na praci. Jakmile se tedy dostane tento kus masa
do téla, nds travici systém tuto bilkovinu z néj rozstépi. Tim pddem se kamaradi
(aminokyseliny) pusti a jdou pracovat na tom, co je zrovna potfeba - at uz je to
pomoc imunité, budovani nebo regenerace svalti nebo cokoliv dalsiho.

Avsak pokud snime néjakou neplnohodnotnou bilkovinu, naptiklad fazole,
jeden z kamaradua v ni nebude v dostatecném mnozstvi. A kdyz se pak bilkoviny
z fazoli dostanou do nasi travici soustavy a tam se rozstépi na jednotlivé amino-
kyseliny (kamaradi si pusti ruce), najednou tam tak stoji a rikaji si: ,Hele... to se
nevyplati jit pracovat, kluci, chybi ndm Vasek (jedna esencidlni aminokyselina).
To bychom se akorat predreli, a stejné by z toho nic nebylo, ptijdeme radsi odpo-
¢ivat do bazénu.“ A opravdu si jdou odpocivat do tzv. aminokyselinového poolu
a ¢ekaji, az Vasek dorazi.

Vy tedy v urcité ¢asti dne prestanete jist fazole a za¢nete jist tfeba orisky -
v téch jiz aminokyselina Vasek je, ale chybi tam tfeba aminokyselina Jarda. To
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nam ale nastésti nevadi, protoze Jarda uz ddvno odpocivd v bazénu, protoze
jsme ho snédli spolec¢né s fazolemi. Kdyz tedy aminokyseliny (kamarddi) z oris-
kti také doputuji do ,aminokyselinového poolu“ (bazénu) za ostatnimi, reknou
jim, Ze neni ¢as se flakat, Ze tedka uz jsou vsichni, a spole¢né se seberou a jdou
makat - opét napriklad na imunité, svalech atd.

Co si z toho vzit - pokud jime dostatek plnohodnotnych bilkovin, nemusime
nic prehnané resit. Ale pokud jsme naptiklad vegani, ktefi jsou jesté ke vse-
mu alergi¢ti na soju, tak je pro nds extrémneé dulezité neplnohodnotné zdroje
bilkovin béhem dne kombinovat, aby ndm Zddna z aminokyselin (kamaradu)
nechybéla (viz. Tabulka).

A praveé diky aminokyselinovému poolu (bazénu) nemusi byt tato kombina-
ce nutné dodrZovdna v rdmci jednoho jidla, ale méla by byt vZdy dodrZovdna
v prubéhu celého dne.

O sacharidech

Sacharidy maji ze vSech Zivin snad nejhorsi povést a jisté jste nejednou zaslechli
tvrzeni, Ze se po nich tloustne. Ano, pokud by c¢lovék jedl jen a jen sacharidy
a byl v kalorickém nadbytku, zacal by na hmotnosti pribirat. Ale v momenté,
kdy bude prijimat nadbytek energie, mtize se hmotnost Uplné stejné zvysit
1 z pfremiry bilkovin ¢i tukt. UZ asi tusite, co prijde - ano, stéZejni bude ener-
getickd bilance a pomér prijmu a vydeje energie. Chudéaci sacharidy jsou v tom
skoro nevinne.

Sacharidy do naseho jidelnicku prosté patri. Nase télo je vyloZzené naprogra-
movano na to, aby energii ¢erpalo primarné ze sacharidu. Pokud je z néjakého
dtivodu nemd, dokaze prepnout do tzv. ketdzy a jet na tuky. Nicméné i v tomto
stavu potrebuje na nékteré své procesy glukdzu, kterou si vyrobi pomoci proce-
su ,glukoneogeneze” bud z glycerolu, nebo aminokyselin.

Co nam ale muze hazet vidle do redukce ¢i celkového zdravi, je volba sacha-
ridti. Mohli bychom je totiz rozdélit na 2 zdkladni skupiny - sloZzené (neboli kom-
plexni) a jednoduché (kterym se ¢astokrat rika cukry). Jako treti skupina sachari-
dt se ¢asto uvadi i vldknina, kterd si ovsem v nasi knize vyslouzila samostatnou
kapitolku (O vldknine, viz str. 20), a tak si povidani o ni posyslime jinam.

Jednoduché sacharidy, které se nachdzi napriklad v cukru, medu, dZusech,
kokindch ¢i ovoci, jsou pro nase télo rychlym zdrojem energie, nebot ve strevée
nedélaji zadné velké dramo a vétsina z nich v podstaté hned vstupuje do krevni-
ho recisté, kde mohou byt okamzité vyuzity tkdnémi. Tenhle vstfebdvaci ficdk
mimochodem krasné popisuje i glykemicky index - ¢im vyssi glykemicky index
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daného sacharidu, tim vétsi ficdk traveni a vstrebdvani je. Cukry jsou velkd pa-
rada napriklad v prabehu sportovni aktivity, kdy chcete podporit pracujici svaly
a nechcete zbytecné prideélavat prdci travicimu traktu. Na druhou stranu lddo-
vani se cukry, kdyZ ma ¢lovék zrovna nohy nahore, nemusi byt iplné prinosné,
protozZe jejich sytici schopnost je mizernd, a jesté k tomu vam hladina cukru
v krvi vystreli nékam do nebes.

SloZzené sacharidy jsou hlavni slozkou v podstaté veskerych priloh - bram-
bor, ryze, téstovin, peciva, kuskusu, bulguru, knedliku... Jejich chemickou struk-
turu si mtZete predstavit jako takovy retizek jednoduchych cukri. Nase télo
ale neumi tenhle dlouhy retizek vstrebat a musi sacharidy nejdiive rozstépit na
jednotlivé molekuly. To znamena, Ze traveni celkové trva déle (tim paddem maji
komplexni sacharidy nizsi glykemicky index), ale zarovern nam tak extrémné
neovlivni hladinu cukru v krvi a zasyti nds na delsi dobu.
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Pokud tedy od rdna do vecera nebéhdme ¢i nejezdime na kole, vétsi ¢ast pri-
jmu sacharida by mély tvorit ty komplexni. A zajimavy fakt - zminovany gly-
kemicky index neni neménna hodnota, nybrz ho mtizeme ovlivnit napriklad
pridanim bilkovin, tuku, vldkniny ¢i néceho kyselého, a tim vstfebavani sacha-
rida jesteé zpomalit a zvysit sytost celého pokrmu.

Tyto kombinace jsou zvlasté duleZité, protoZze zejména nevyvazena jidla pre-
vazné sacharidového typu (napiiklad téstoviny s rajcatovou omackou nebo sa-
motnd babovka ke snidani) vedou k tomu, Ze ma ¢lovék brzy hlad a zacne tam
ladovat dalsi jidlo - a dostane se tedy snaze do celkového kalorického nadbytku.
A co vic, méli bychom se cilené snazit glykemicky index sniZzovat, nebot dieta
s vysokym glykemickym indexem zvysuje riziko mnoha onemocnéni a pred-
¢asného umrti z raznych pricin.

Mnoho lidi uddvd po omezeni sacharidu v jidelni¢ku redukci hmotnosti.
Jasné, protoze najednou tam nejsou kolace, pekanové pletence, haldy bonbo-
nu a tak ddle. A vétsinou tak omezi prijem vysoce pramyslovée zpracovanych
potravin a celkoveé zlepsi svtj jidelnicek.

Kdybychom se podivali na souvislost konzumace sacharidt s kardiovaskular-
nimi onemocnénimi, diabetem ¢i celkovym zdravim, zjistime, Ze je rozhodné du-
leZité nemit postaveny cely svtij jidelnic¢ek pouze na sacharidech, ale jejich mnoz-
stvi by mélo odpovidat cca 50-55 % z celkového denniho prijmu. Ano, najdete
mnoho studii poukazujicich na linedrni vztah mezi mnoZstvim konzumovanych
sacharidt a parametry napr. metabolického syndromu. Zaroven ale objevite me-
taanalyzy, Ze i velmi nizky prijem sacharidt je spojen s celkovou vyssi imrtnosti.
Kazdopddné ze zdravotniho hlediska hraje mnohem vétsi roli jejich ptivod, kvali-
ta, glykemicky index a celkovy Zivotni styl nez to, kolik tam téch sacharidt ¢lovék
naboucha. A z hlediska redukce hmotnosti je stézejni kaloricka bilance.

Jak jsme zminili jiZ na zacatku, sacharidy nejsou Zadna pribiraci substance
a maji v jidelnicku nezastupitelnou roli. Tak se jich nebojte a klido pido si je do-
prejte ke kazdému jidlu.

O tuku

KdyZ se podivame na kalorickou hodnotu jednoho gramu tuku, logicky to budi
docela respekt - v porovnani s ostatnimi zZivinami, kdy z 1 g bilkovin vyuZijeme
4 kcal a z 1 g sacharidu taktéz, se s tuky a jejich energetickou hodnotou 9 kcal
na 1 g dostavame na vice nez dvojnasobnou hodnotu. Neni divu, Ze jejich pfi-
jem md spousta lidi spojeny s ndrtistem hmotnosti. A feknéme si na rovinu:
ony v tom ty tuky nejsou zase tak uplné nevinné, nebot pokud mame tukt
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v jidelnicku nadbytek, je neskutecéné easy dostat se do celkového kalorického
nadbytku, a tim pddem nabyvat na hmotnosti.

Rozhodné ale neni namisté v momente, kdy se nékdo bude chtit zbavit svého
OTP (okrasného tukového prstence), tuky z jidelnicku Gplné vynechdvat. Tuk to-
tiz tvori velmi duilezitou soucdst jidelnicku a pro nase télo je nepostradatelny - je
soucdsti membran, slouZi jako tepelna izolace, ale také jako mechanicka ochrana
organu. Tuhle funkci nejvice plni u ledvin, které si vyloZené hovi na mékouckém
tukovém polstarku, aby se neposkozovaly otfesy, ndrazy a vibracemi a nedoslo
k jejich poklesu. Déle je tuk nezbytny pro syntézu hormonti - mimo jiné i testos-
teronu, estrogenu, progesteronu, kortizolu, leptinu a mnoha dalsich. Existuji také
vitaminy, které jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K), coZ znamen4, Ze k jejich vstre-
bdniatransportu je tuk nezbytny. MtZete suplementovat décko horem dolem, ale
kdyzZ k tomu nebude Zadny tuk, tak stfevo prosté smutné pokréi rameny, omluvi
se, ze tohle vstrebat nedokdze, a décko vypochoduje druhym koncem vaseho za-
Zivaciho traktu v nezménéné podobé. A to jsme jesté nezminili esencidlni mastné
kyseliny! Na mysli mame predevsim omega-3 mastné kyseliny a jejich nekoneéné
benefity tykajici se srdecné-cévniho zdravi, kognitivnich funkci, prevence né-
kterych nadorovych a neurodegenerativnich onemocnéni a podpory imunitnich
funkeci. Ale to bychom se tady zase rozvasnili a vice o omegdch najdete v kapitolce
vénované pirimo jim (O omega-3 mastnych kyselinach, viz str. 152).

JenzZe naprosto uprimné: vétSina osob ma tuku v jidelnicku nadbytek, pri-
¢emz by jeho mnozstvi nemélo presahovat 30 % (u déti a velesportovct 35 %)
celkového denniho energetického prijmu. Zdrojem tuku by navic nemély byt
primarné nasycené mastné kyseliny pochazejici z tu¢ného masa, ruznych but-
by mély tvorit maximalné 10 % z celkového denniho prijmu. O tom se vsak vice
dozvite v kapitole O nasycenych mastnych kyselinach (viz str. 20). Méli bychom
prijimat predevsim nenasycené tuky pochdzejici z ryb, orechu, seminek, rostlin-
nych oleju ¢i avokdda.

A kolik je naopak minimaln{ pfijem? Spodni hranice je n€jakych 15 % z celko-
vého energetického prijmu, pripadné se udava i ¢islo 0,5 g na kg
télesné hmotnosti. Pod tuto hranici uz hrozi naruseni zdklad-
nich fyziologickych funkci a s tim neni radno si zahravat.

Tuk do jidelnic¢ku prosté patti, a prestoze md vyssi kaloric-
kou hodnotu nez ostatni Ziviny, nase télo se bez néj jedno-
duse neobejde. S ohledem na své zdravi vsak mtiZeme volit
vhodnéjsi tuky a klobdsky a dalsi pochutiny prekypujici na-
sycenymi mastnymi kyselinami zarazovat spiSe vyjimecné.
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O vidkniné

Kdo uz jste mél moznost se s nami potkat osobné, vite, Ze bychom si slogan ,¢im
vic toho o vldkniné vite, tim vic ji milujete” nejradéji nechali natisknout na tric-
ka. Vldknina je jednim z nejpodceniovanéjsich faktorti zdravého Zivotniho stylu
a je nepostradatelnou soucasti jidelnicku. Nenechte se tedy nikym obalamutit,
Ze je zbyte¢na nebo dokonce nebezpecnd.

Vldknina se svym sloZenim fadi mezi sacharidy, nicméné vazby mezi jednotli-
vymi kordlky na retizku (jasné, tohle slovni spojeni zni ipIné random, ale prectéte
si kapitolku O sacharidech (viz str. 16) a vée bude rdzem jasné jako obloha bez mrac-
ku!) jsou jiné, nez napriklad u skrobu. Na stépeni téchto vazeb bohuzel nemdme
enzymy, a tak zacatkem naseho traviciho traktu prochdzi vldknina nepozménéna.

Existuji dva druhy vldkniny. Prvnim druhem je vldknina nerozpustna. To
jsou v podstaté nestravitelné zbytky rostlin - mohou to byt slupky z jablka ¢i
okurky, obilky, slupky ze seminek anebo takova ta vldkna, co vidime v ananasu
nebo cuketé. Tyto ¢dsti rostlin tak, jak je rozkouseme, vyjdou druhou stranou
traviciho traktu v nezménéné podobé. Diky tomu ale nerozpustnd vldknina
slouzi ve streveé jako uc¢inny smetdk ¢i kartac¢ a moc hezky to tam vypucuje. Tim
podporuje traveni, zlepsuje a zrychluje prtchod traveniny travicim traktem
a jeji funkce by se dala zjednodusené popsat jako anti-zdcpovd. Tuto vldkninu
bychom nasli v lusténinach, celozrnnych potravindch, ovesnych vlockdch, ore-
sich, seminkach, ovoci a zelenineg.

Druhym typem je vldknina rozpustnd. Ta sice také t¢inné odolava travicim
enzymum v nasem streve, ale jakmile nakrdci ddle do streva, ndramneé si na ni
posmdknou strevni bakterie. Tato vlaknina podporuje jejich rust a pozitivni i¢in-
ky na nase zdravi, takZe bychom se méli snazit délat bakterkdm radost velmi pra-
videlné. No a jak si tam tak bakterie Smakuji, produkuji u toho plyny a vznika
nadymani. Pokud neni prili§ ¢asté, prilis bolestivé a prichazi po potravinach, po
kterych bychom to ¢ekali, je pouze znamenim, Ze stfevni bakterie si u nds Ziji
stastnym a spokojenym Zivotem a viibec nic jim nechybi. Potravinami, na kterych
si nase stfevni bakterie naramné posSmdknou, jsou lusténiny, nekteré obiloviny
(napt. ovesné vlocky, again), nékteré druhy ovoce a zeleniny a ¢ekankovy sirup.

Vldknina ma naprosto bezkonkurencni vliv na nas organismus. Mame studie-
mi potvrzeno, Ze sniZuje riziko kolorektdlniho karcinomu a umrtnosti z divodu
kardiovaskuldrnich a nadorovych onemocnéni, vzhledem k vysoké sytivosti
a zpomaleni vyprazdnovani zaludku muiZe jeji prijem pomoci s redukci hmotnos-
ti, zaroven snizuje glykemicky index potravy, coz poméaha s prevenci ¢i zmirnéni
projeval diabetu mellitu 2. typu, a pres stfevni mikrobiom a jeho produkci mast-
nych kyselin s kratkym retézcem muize mit i imunomodulaéni G¢inky, ptisobit
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preventivné v ramci metabolického syndromu a celkové sniZzovat mortalitu. A to
se vyplati!

No a kolik bychom tam toho méli nabouchat? Momentalné je nejvice doporu-
¢ované mnozstvi 14 g vldkniny na 1000 prijatych kalorii denné. Zaroven si ale
nemyslete, Ze ¢im vic vldkniny, tim vic Adidas. Nic se nesmi prehdnét. Zaprvé
je nutné prijem vlakniny vZdy navysovat postupné a dodrZovat dostatecny pit-
ny rezim. Pokud bychom do sebe zni¢ehonic neuvazené hazeli haldu vldkniny,
muze to naopak zacit zptisobovat zacpu a muize dochdzet i k omezeni vstreba-
vani nékterych nutrient.

A bonusova perlicka na zavér - co myslite, ma vldknina kalorie? Ma. Kdyz
je rozpustna vldknina fermentovana stfevnimi bakteriemi, ty produkuji mastné
kyseliny s kratkym retézcem. Tyto kyseliny jsou pro nds vstiebatelné a vyuzi-
telné. Nejedna se vsak o néjakou zdsadni kalorickou hodnotu, mnozZstvi kalorii
na 1 g vldkniny se pohybuje mezi 1 a 2 kcal. Omezovat vldkninu ve strave tedy
neni ten nejlepsi zptisob redukce hmotnosti. Pojdme si rict, Ze lidé rozhodné
nejsou obézni proto, Ze by konzumovali moc vldkniny.

O pitném rezimu
Pred par lety se ,kdesi (nebudeme jmenovat, Ze jo), vyskytlo tvrzeni, Ze pitny
rezim je mytus, prezitek a vsichni jsme na vodé zavisli jako na droze. A Ze ndm
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staci dvé sklenicky vody za den. Pojdme se ale na toto tvrzeni podivat z védec-
kého hlediska.

Voda je pro nase télo naprosto nezbytna - slouZi jako rozpoustédlo, reaktant,
stavebni latka, prenasec Zivin i odpadnich latek, ale také se podili na termoregu-
laci, zvlh¢ovani povrcht a tlumeni ndrazt. A jen tak pro predstavu, télo dospée-
1ého ¢lovéeka je tvoreno vodou asi z 60 %.

Lidské télo béhem dne tekutiny prirozené ztrdci. Jenom tim, Ze dychame,
denné vyloucime cca 250 ml vody. Ddle ma nase télo stdle néjakou bazalni tro-
ven poceni, kterd tvori zhruba 300 ml, aniZ bychom se hybali. Pokud ma ¢lovék
ovsem horecku, hybe se nebo se nachazi v teplém podnebi, tento vydej se rdzem
vyrazné zvysuje. Nelze opomenout ani ztraty trdavicim traktem (200 ml) a ko-
nec¢né vylucovdni vody v podobé moci, coZ tvori plus minus 1600 ml denné.
Suma sumdrum jsme na 2550 ml, coZz bychom v idedlnim pfipadé méli pro vy-
rovnanou bilanci tekutin doplnit - samozrejmeé je ale vydej tekutin individudlni.

S tim viceméneé souhlasi i EFSA (Evropsky uifad pro bezpec¢nost potravin),
jehoz stanovisko zni, Ze adekvatni prijem tekutin je cca 2 litry denné pro Zeny
a 2,5 litru pro muze, pricemz zakladem pitného rezimu by méla byt ¢istd voda.

Pokud by to nékdo vsak chtél jesté vice upfresnit a svUj prijem co nejvice
zindividualizovat, tak by se v letnich mésicich mél snazit o prijem tekutin az
ke 40 ml na 1 kg télesné hmotnosti plus to, co vypoti.

V pripadé, Ze jste ale opacny typ a nechcete si vSechno furt pocitat, tak si svoji
hydrataci mtZete zkontrolovat i podle barvy moci, coZ bude ostatné i to nejpresnéjsi
meéteni ze vsech. Nikdo nerikd, Ze si pro posouzeni musite brat s sebou na toaletu
pratele ¢i kolegy, velmi snadno to zvladnete sami. Barva moci by méla byt svétle
zlutd, ne Uplné ¢ird (to jste s tim pitnym rezimem byli evidentné hodné ambiciézni),
ale neméla by mit ani barvu jable¢ného dzusu. Pokud je odstin sytéjsi, alou se napit!

Pripadnou dehydrataci jsou nejohroZenéjsi seniori, ktefi z dtivodu stari a i pri-
padného mnozstvi 1k, které uzivaji, ztraci pocit Zizné. To mtZe vést k vyrazné
dehydrataci a k dal$im zdravotnim problémuim, které jsou s ni spojené. Hned po
seniorech jsou nejohroZenéjsi skupinou vytrvalostni sportovci. U nich pri zavo-
dech dochdzi ke ztraté az 6 litrti potu. U sportovct se celkové ukazuje, Ze ztraty
vody prevysujici 2 % télesné hmotnosti vyrazné zhorsuji celkovy fyzicky vykon.
U ztraty vody o vice nez 5 % hrozi i nasledné kiece, zvraceni, teplota, bolesti hlavy,
halucinace, vycerpani a celé to muize skoncit aZ zastavenim tvorby moéi a potu,
selhdnim krevniho obéhu a kolapsem sportovce.

I pro nesportovce je dostateény pitny rezim skvélou prevenci proti zacpé,
bolestem hlavy, infekci mocovych cest ¢i ledvinovym kamentm, takZe pit je
prosté a jednoduse treba.
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