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Sacharidy a zdravi RozSifujici materidl ¢. 1
Stravovani a jeho vliv na zdravi ¢lovéka
Vztah mezi zdravim ¢lovéka a jeho jidlem byl zndm jiz od starovéku a mozna i diive,
to ale jeSt¢ neznamenad, Ze se nazory na to, co je pro ¢lovéka zdrava strava neménily. Naopak
zmény ve skladbé potravy byly az diametrdlni. V nasledujici kapitole si tento vyvoj

stravovacich navykt lidstva pfipomeneme.

Vyvoj stravovacich navyki moderniho ¢lovéka

VSichni Zivocichové patii mezi heterotrofni organismy, které ke svému Zivotu nutné
potfebuji pfijimat potravu. Potrava je v bunkdch organismii pouzita piredevS§im na tvorbu
energie ve form¢ ATP (adenosintrifosfatu). Dostupnost potravin je Casto omezend, avSak
zavislost bun¢k na ATP je trvald, proto pfiroda vyvinula systém anabolismu, ktery v ptipadé
nadbytku potravy umoznuje energii z ni ulozZit do zasob. ATP je vSak pomérné velké a vysoce
hydratovand molekula, ktera je zaroven dosti labilni a ndchylna k hydrolyze. Proto organismy
pro dlouhodobé¢;jsi skladovani energie vyuzivaji jiné latky (nejcastéji tuky). Z téchto zasobnich
forem je mozné Cerpat energii pomoci katabolickych déji v dobé, kdy ziviny nekonzumujeme
nebo jich je nedostatek [1].

Heterotrofni organismy jsou ve své
podstaté zavislé na konzumaci rostlin. Pozdé&ji
doslo ke specializaci n¢kterych zivocichti na
konzumaci masa (masozravost) anebo na
moznost konzumace obojiho (vSeZravost).
Jednim ze zéastupct vSezravciu je i ¢lovek, coz

mu umoznilo dostat se az na vrchol potravni

pyramidy a kolonizovat vSechny svétadily.

Obr. 1: Malozemédélska produkce na dalném
vychodé. Prevzato z: https://1url.cz/Y12GO.

vSemi zivoCichy, avSak oproti nim jsme ji schopni technologicky zpracovavat a uchovavat po

Potieba obstaravat si potravu je ndm spolecnd se

relativné dlouhou dobu. Tato schopnost se v ramci naSeho vyvoje trvajiciho nékolik miliont let
postupné vyvijela a zdokonalovala vuzké souvislosti srozvojem naSich kognitivnich

schopnosti a postupné té€z s rozvojem kultury [1].

Az do neolitické zeméd¢€lské revoluce byli lidé zavisli témét vyhradné na ptirozenych
potravinach rostlinného a Zivoc¢isného plivodu vyskytujicich se v prostfedi, ve kterém zili.

Tehdejsi lovei a sbéraci méli velmi Siroky a na pestrost bohaty jidelnicek spocivajici nejen
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v kotenech a v jedlych listech rostlin, ale 1 v houbach, lesnim ovoci, rybach, Cervech a také ve
vnitinostech a svalech divokych zvifat. Na zdklad¢ vySe uvedeného je patrné, ze z hlediska
pestrosti konzumovali nasi pfedci mnohem vice riznorodou potravu nez lidé po zemédélské
revoluci a také vice nez lidé v soucasnosti. Tehdejsi lidé jedli daleko vice vldkniny, bilkovin
a tukl, ale daleko mén¢ monosacharidii a polysacharidii nez lidé po zemédélské revoluci
a zejména dneSni populace. Jelikoz lovci ani sbéraci nebyli vazani na ptidu, tak se nijak dlouho
nezdrzovali na jednom misté a za potravnimi zdroji putovali rocné az tisic kilometrt, tedy
z hlediska mobility na tom byli tehdejsi lidé velice dobfe. Navzdory cestovanim za potravou
nebyl pfijem potravy pravidelny a ¢asto dochdzelo k bohatym obdobim na potravu (napt. 1éto)
a naopak chudym s omezenou dostupnosti potravy (napf. zima). Znakem téchto obdobi
nedostatku bylo casté hladovéni. A pravé ono periodické hladovéni je pravdépodobné tou
zkuSenosti lidstva, kterd vedla k opakovanému ukladani Zivin do zasob ve formé
triacylglycerolt v adipocytech. Toto ukladani triacylglycerolii v adipocytech bylo a je u Zen
orientovano do oblasti koncetin a glutedlni (hyzd’'ové) oblasti. Z tohoto tuku se pti hladovéni
uvolnuji jednotlivé mastné kyseliny jen pomalu a takto ulozeny tuk slouzil jako zasobarna
nutricnich substrati pro pfipad nedostate¢ného ptisunu potravy v té¢hotenstvi. Naproti tomu
u muzi se ukladani tuku soustied’ovalo a soustfed’uje do oblasti trupu, a to zejména do
peritonealni (bfisni) oblasti. Mastné kyseliny a glycerol se v této oblasti uvolituji mnohem
rychleji, zejména pii akutni potfebé pracujicich svald, naptiklad v boji s konkurenénimi
skupinami nebo pii pronasledovani zvifat. Tento zplsob ukladani tukl v charakteristickych
partiich u miizu a Zen pfetrvava do soucCasnosti i navzdory tomu, ze jiz davno nesoupeiime

s nedostatkem potravy, ba naopak se setkavame spise s vyraznym nadbytkem [1-3].

Od té doby se slozeni potravy zdsadné
zménilo jak po strance kvantitativni, tak
i kvalitativni. V porovnanim s lovci a sbéraci
kryjeme nutriéni pfijem vice sacharidy, a to
prevazné ve form¢ monosacharidd  ¢i
disacharidd, a mnohem méné tuky a bilkovinami.

Tedy jak je patrné, sloZeni potravy se v tak kratké

dobé¢ pouhych nékolika staleti skokoveé zménilo,

Obr. 2: Psenice (lepek je ze 78 %). Prevzato z:
ale za tak kratkou dobu se naSe geneticka vybava htips://Turl.cz/Q12Gv

moc zmeénit nestihla. Z nes¢etnych vyzkumi a studii je vice nez patrné, Ze za rozvoj mnoha

civilizaénich onemocnéni mize pravé ona skokova zmeéna stravovaciho navyku. Naptiklad
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glutenova enteropatie byva povazovana za jedno z nejstarSich civiliza¢nich onemocnéni, které
se zacalo ve spolecnosti projevovat s prichodem zvySené konzumace pSenice a dalSich obilovin
bohatych na Skrob a lepek. Obdobna situace nastala na konci 18. stoleti a pocatkem 19. stoleti,
kdy doslo k masové produkci potravin a plodin, doposud ve stravé tehdejSich obyvatel
okrajovych. Témito plodinami byla cukrova fepa a brambory. Do této doby byl cukr potravinou
ryze vybérovou, kterd byla dostupna prevazné bohatym vrstvam obyvatelstva, avSak s naristem
vyroby vzrostla i dostupnost cukru pro niz$i vrstvy obyvatelstva. Tento fenomén nartistu
spotieby byl pfimo skokovy. Pro srovnani pocatkem 19. stoleti se spotieba cukru na osobu
v Rakousku pohybovala kolem 1,5 kg za rok, avSak o necelé pil stoleti se blizila 3 kg na osobu
za rok, a dokonce ve tficatych letech 20. stoleti produkce stoupla az na neuvétitelnych 40 kg na
osobu za rok’. Pravé cukr a sacharidy byly dlouhou dobu povazovény za méné problematicky
zdroj energie ve srovnani s tuky, dnes vSak vime, Ze zvySend konzumace sacharidii, specialné
cukru (sachardzy), vede v hepatocytech ke konverzi glukdézy na mastné kyseliny se zvySenou
syntézou triacylglyceroli. ZvySend syntéza triacylglyceroli ma za nésledek rozvoj
hypertriacylcholesterolémie jaterni steatézy, obezity s manifestaci inzulinové rezistence
s naslednym vznikem diabetu mellitu 2. typu. Konzumace cukru a obecné sacharidi byla a je

podpoiena jejich vysokou dostupnosti a nizkou cenou [1,3,4].

Od té doby doslo k vyraznému rozvoji a pokroku nejen zeméd€lstvi, ale 1 obecné
v produkci potravin. Cilem toho pokroku bylo udélat potraviny dostupnéjsi a levnéjsi i za cenu
transformace krajiny a industrializace zem&délstvi. Ta jiz dosdhla urovné transformujici celé
biomy v planetarnim méfitku, zejména pro
potieby péstovani kulturnich rostlin urc¢enych
k produkci potravy. V disledku toho jiz
nekteré kontinenty (véetné vétsi Casti Evropy)
nejsou husté zalesnéné, ale piipominaji po
vétSinu roku stepi az pousté. VedlejSim

diisledkem této masové produkce je i rozsahlé

zamoteni pidy a vodnich zdroji nejriznéj$imi

Obr. 3: Rozvoj masivniho zemédélstvi s pouzitim

herbicidy a insekticidy vrostlinne vyrobe, , ..o 0 L e Provsato 2

https.://www.needpix.com/photo/1826700/pesticide-
glyphosate-plant-protection-spray-mist-herbicides-
herbicid glyfosat, jehoz karcinogenita i vliv na  pest-control-insects-die.

pficemz zndmym piikladem mize byt prave

" U nés se v té dobé konzumovalo kolem 38 kg cukru na osobu za rok [1].
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plodnost jsou nyni pfedmétem studia. V ramci zivoCiSné vyroby se jedna o zamoteni
zbytkovymi 1éky, jakymi jsou pfedev§im antibiotika. Zamotenost prostiedi antibiotiky
podporuje vznik rezistentnich kmenti bakterii, coz je z hlediska 1é¢by bakterialnich infekci
velice problémové. Nesmime zapominat na pocatky obalovych materiali potravin z umélych
hmot, které s sebou Casto nesly a obcas stale nesou fadu problémd, jako je naptiklad uvoliiovani
ftalatu a bisfenoli do potravin a jejich naslednou konzumaci spoleéné s potravinou. Rada téchto
latek pasobi spolecné s rezidui masivné pouzivané hormonalni antikoncepce jako endokrinni
disruptory?, a to nejen v lidském organismu, ale tfeba i u vodnich zivoc¢ichli. Expozice témto
latkdm je spojovana s vysSim rizikem vzniku nédorovych onemocnéni a zhorSovanim
podminek pro lidskou reprodukci. Bohuzel se nejedna pouze o ohrozeni lidské reprodukce, ale
i reprodukce ostatnich zivocichti. Odpadni voda vznikla lidskou ¢innosti obsahuje mimo jiné
ucinné latky hormondlni antikoncepce (nejcastéji se jedna o 17a-ethynylestradiol a pfibuzné
latky), kterou jenom u nas v Ceské republice uziva pres 1 milion Zen. Hormony zatim neumime
z odpadnich vod efektivné€ odstranit ani v Cistirnach odpadnich vod. Vysledkem je, ze na mnoha
mistech vodnich toki dosahuji jejich koncentrace hodnot naruSujicich pohlavni funkce
sladkovodnich ryb. Nésledkem toho se ve varlatech samcti tvoii znacné mnozstvi zloutku pro
tvorbu jiker a naopak produkce spermii je znateln€ snizena. U samic dochazi k redukci poctu
vajicek ve vajecnicich. Ze studie provadéné tymem americkych a kanadskych védct pod
vedenim Karen A. Kiddové z winnipeZského Freshwater Institutu z roku 2007, bylo zjisténo,
ze 1 kratkodoby pobyt ryb ve vodach s vysokymi koncentracemi 17a-ethynylestradiolu a jinych
endokrinnich deskriptortt vede k neplodnosti ryb a k zéniku jejich populace. Pfi snaze
o omezeni vyskytu endokrinnich deskriptorii se dlouhodobé setkdvame s problémem, Ze jich
fadu naléhave potfebujeme a nemame za n€ adekvatni nahradu. Mezi obtizné nahraditelné patii
napiiklad fungicidy, které zastdvaji vyznamnou ulohu v ochrané¢ urody pifed houbami
a plisnémi. Kdybychom je zakazali, tak zlistane tiroda bez ochrany a vzroste vyskyt plisni, které
jsou sami nemalym zdrojem toxini a nékdy i endokrinnich deskriptorti. Tyto problémy na
vyteSeni zatim ¢ekaji [1,3,5,7-9].

Jak jiz bylo vySe naznaceno, paradoxem dnesni doby je celorocné obrovsky nadbytek
potravin ve srovnani s historickym vyvojem, kdy se stfidala obdobi hladu s obdobimi bohatymi

na potravu. Pfitom si vSak naSe té¢lo umi mnohem Iépe poradit s nedostatkem potravy nez

2 Jedna z definic endokrinnich deskriptorii pochazi od americké bioloZky Theo Colbornové, ktera tyto latky
definuje takto: ,, Endokrinni disruptor je exogenni latky (do téla se dostava z vnéjsiho prostredi), ktera narusuje
produkci, transport, uvolniovani, vazbu, ucinek nebo i vylucovani hormonii zodpovédnych za udrzovani homeostazy
a regulaci vyvojovych procesu. “ [5-T].
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s jejim nadbytkem, diikazem ¢ehoz mohou byt nescetné hladomory, kterymi je historie lidské
spole¢nosti bohaté protkana. Tedy néa$ organismus z historick¢ého vyvoje spiSe pocita
s nedostatkem a snaZzi se s energii efektivné zachdzet a jeji prebytky ukladat na horsi Casy, které
v dnesni dobé moderni civilizace téméi nepfichdzeji. Proto se obtizné vyrovnavame
s dlouhodobym nadbytkem zivin. Pravé onen nadbytek zdrojem fady sdruzenych onemocnéni
popisovany tzv. Reavenliv metabolicky syndrom X, tedy kombinaci hyperinzulinemie (zvySena
koncentrace inzulinu v krvi), hyperglykemie (zvySend koncentrace glukosy v krvi),
hypertriglyceridemie (zvysend koncentrace triglyceridl) s hypertenzi (zvySeny krevni tlak nad
140/90 mm Hg). Nase stravovani jiz neni fizeno jen osobnimi potiebami jako je pocit hladu,
sytosti nebo naladou, ale do jeho tizeni vstupuji dalsi faktory, mezi které patii socialni a kulturni
vlivy. Ackoliv znakem dnes$ni spoleCnosti je globalizace, jsou stale narodni kuchyné, podobné
jako jazyky, pfetrvavajici charakteristikou jednotlivych populaci. Diive sezénni sladké
potraviny nyni mame diky globalni vyméné potravin dostupné prakticky po cely rok, a to se
nemalou mérou podili na vyskytu mnoha chorob. Jiz malokdo pochybuje, ze zdravi populaci
neni Uzce svdzano se zivotnim stylem a faktory nezdravotnickymi nez se samotnou urovni
zdravotnické pée. Rada lidi si je jiz védoma uzké souvislosti délky a kvality Zivota s jejich
zivotnim stylem a stravovacimi navyky, a proto se snazi konzumovat zdravotné¢ nezavadné
potraviny s diirazem na rovnovahu mezi pfijem potravin a energetickym vydejem. Prave
snizeni energetického piijmu s omezenim konzumace jednoduchych sacharidli a zvySeni
svalové prace formou cviceni ¢i chlize s vyvaZzenym piijmem jednotlivych Zivin jsou mozné
cesty, jak korigovat negativni disledky vyvoje lidské vyzivy od neolitické zeméd¢€lské revoluce
pres prumyslovou revoluci az po dnesni dobu. Je potfeba mit na paméti, Ze potraviny maji
vyznamny vliv na funkci genti a celkové organismu. NaSe télo se s prudkymi zménami ve
stravovani vypotradava prakticky stejnymi anatomickymi a fyziologickymi mechanismy jako
tehdy u lovci a sbéracil, coZ svédci o tom, Ze adaptace na Zivot v celoro¢nim nadbytku je zatim

u Cloveka teprve v zacatcich [1,3].

Navzdory vSemu vyse uvedenému by se mohlo zdat, Ze je naSe civilizace ztracena, ale
neni tomu tak. Clovék je Zivo&ich, ktery je neobydejné vynalézavy a adaptibilni, pfeci jenom
osidlil cely svét a naucil se zit v oblastech, kde panuji nehostinné podminky, at’ uz jsou to dlouhé
a kruté zimy ¢i velice horka 1éta. Mira pokroku, ktery ¢loveék od neolitické revoluce udélal, je
aZz ptimo fascinujici, od jednoduchého ru¢niho vybaveni az k moderni zemédélské technice.
Ackoliv jsme v rdmci svého vyvoje ustédtili ptirod€ nejednu ranu a vyzvu, tak uz jsme o krok

déale a snazime se o ni pecovat, aby zlstala ve své krase zachovana i pro dal$i generace.
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Z hlediska 1é¢by a zdravotniho pokroku se posouvame téz neustale kuptedu. To, co bylo pred
100 lety v medicin€ nemyslitelné, je dnes realitou. Uvédoméni si souvislosti zdravi a zivotniho
stylu je pro lidskou spole¢nost obrovskym posunem kuptedu z hlediska jejiho zdravi.

Snaha o zasobeni trhu udrzitelnymi g ‘!
potravinami a osvéta lidi ohledné omezeni l
plytvani potravinami je obrovskym krokem
k potravinové jistoté. Pofad se vyvijime
a hleddme nové cesty a prostiedky
k udrzitelnému Zivotu nejen nas jako

lidstva, ale i samotné planety Zemé&. Pomoci

v tomto ohledu mtze kazdy z nés. Staci jen

Obr. 4: Znicena krajina v diisledku intenzivni lidské
mit na mysli, Ze jsme soucasti piirody cinnosti. Pievzato z: htips://1url.cz/f12GX.

a uvédomit si, Ze jak se budeme chovat k ni, tak se ona bude chovat k nam.
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