Sacharidy a zdravi RozSifujici materidl ¢. 2

V dnesni dobé je nezpochybnitelné, ze stravovani a celkové zivotni styl ma vyznamny
vliv na zdravotni stav jedince. Tedy i na vyskyt, ale i na ¢etnost fady onemocnéni. Z hlediska
vztahu stravy a nemoci mizeme spatiit citelné souvislosti s pfijmem alkoholu a obecné
xenobiotik s onemocnénim pankreatu a jater. Nadmémy piijem cukru ¢i zivo¢isSného tuku,
konzumace uzenin konzervovanych dusitany a nedostatek vldkniny je spojovan s vyskytem
kolorektalniho karcinomu. Obecné piejidani a obezita ma souvislost s nadory tlustého stieva,
ledvin, Zlu¢niku, gynekologickymi nadory a nadory prostaty. Na vzniku diabetu mellitu 2. typu
se vyznamné podili zvySena konzumace potravin bohatych na jednoduché sacharidy zejména
fruktozy. Naopak jako prevence diabetu mellitu 2. typu se doporucuje pravidelny piijem kavy
a zeleného Caje a sniZzeni konzumace sacharidi.
Dale, jako protektivni faktor rozvoje aterosklerozy
z hlediska potravin, se doporucuje sttedomoiska
dieta. A tak bychom mohli pokracovat dale [1,2].

Kdyz se podivame na vySe uvedené pftipady,

vS§imneme si, Zze zde zminované ,,problémové

potraviny* se v pfirodé¢ nevyskytuji bud’ viibec,

Obr. 1: Pravidelnda konzumace zeleného caje
a kavy je protektivnim faktorem rozvoje diabetu

nebo jsou dostupné jen vzacné ¢i po omezenou

dobu. Takze jejich zdrojem je povétiinou pramysl — 7ellitu 2. typu. Prevzato z
https://pxhere.com/cs/photo/1266240.

nebo prumyslovym zpracovanim dodavané

ptidatné latky.

Dnes je znacnd cast potravin, které casto konzumujeme vysoce technologicky
zpracovana, pfi tomto technologickém zpracovani byvaji do potravin pfidavana nejriznéjsi
aditiva, kterd maji za Ukol zvysit Zivotnost vyrobku anebo ho udélat chutnéjsi ¢i jinak
atraktivnéjsi pro konzumenty. Tyto potraviny se obecné oznacuji jako vysoce primyslové
zpracované potraviny. Potraviny s timto oznaceni jsou obvykle nutri¢né velice nevyvazené,
tudiz jsou na nékteré slozky potravy, které pro zdravy Zivot potiebujeme, chudé, a jiné slozky
zase obsahuji v nadbytku. V jejich sloZeni Casto pfevazuji jednoduché sacharidy (typicky
sachar6za dodévana na trh cukrovarnickym primyslem jiz vice nez 100 let), nebo levné
nasycené lipidy (dnes piedev§im palmovy a palmojadrovy tuk) a Casto 1 nemalé mnozstvi soli.

Takze napt. v disledku vysokého obsahu snadno dostupnych cukri pak maji tyto vysoce
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primyslové zpracované potraviny vysoky glykemicky index! a v nemalé miie tak pfispivaji
k jiz zminované ,epidemii“ civilizacnich chorob spojenych obezitou, diabetem
a kardiovaskularnimi chorobami. Podivame-li se na nejnovéjsi data z Ceské republiky (Obr. 2)
a seCteme-li poCty umrti na vysokou koncentraci glukozy v krvi s imrtimi na obezitu, zjistime,
ze jsou to jedny z hlavnich pfi¢in umrti v nasi zemi. Pro z4jemce je na Obr. 2 vpravo dole
uveden QR kod s odkazem na zdrojové stranky grafu, stranky nabizi moznost si prohlédnout
vyvoj situace od roku 1990 do roku 2021, a to nejen pouze pro Ceskou republiku, ale i cely svét

[1,2,6,7].

Deaths by risk lactor, Czechia, 2021

The estimated annual number of deaths attributed to each risk factor. Estimates come with wide uncertainties, especially for countries with poor vital registration
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Obr. 2: Umrti podle rizikovych faktori v Ceské republice za rok 2021. Prevzato a upraveno z:
https://ourworldindata.org/grapher/number-of-deaths-by-risk-factor

Kromé latek ptidavanych do vysoce primyslové zpracovanych potravin védomé,
v nich ¢asto byvaji v zavislosti na procesu zpracovani téz, i tzv. procesni kontaminanty, jakymi
jsou napiiklad akrylamid (klasicky vznika pti smazeni, prazeni, peCeni a obecn¢ pii teplotach
nad 120°C) ¢i1 latky uvolnéné z plastovych obalii a necistoty z vyrobnich linek i manipulacnich
technologii. Akrylamid patii mezi latky pravdépodobné karcinogenni pro ¢loveéka (latky

skupiny 2A dle IARC?), déle se vyznacuje genotoxickymi vlastnostmi, tedy miize poSkozovat

" Glykemicky index (GI) je zjednoduSené ¢&islo nabyvajici hodnoty od 0 do 100, pfi¢emz Cisté glukoze naleZi
hodnota 100. Glykemicky index ptedstavuje rychlost vyuziti glukézy télem z urCité potraviny, tedy kazda
potravina se pysni timto ¢islem, napf. hroznové vino mé GI pfiblizn& 40. LepSim ukazatelem je tzv. Glykemicka
naloz [3-5].

2 IARC oznacuje International Agency for Research on Cancer, coz je organizace zabyvajici se vyzkumem pfi¢in
vzniku naddorového onemocnéni. Latky, pracovni a fyzikalni procesy tfidi podle nebezpecnosti do péti skupin [8].
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nejruznéjSimi mechanismy DNA. Uzeniny pak typicky obsahuji naptiklad polycyklické
aromatické uhlovodiky (ty jsou pre-karcinogeny), dusitany, ze kterych pak mohou vznikat
vysoce karcinogenni nitrosaminy atd. Soucasti té€chto potravin jsou téz konzervanty, barviva,
plnidla, zpeviiovaci latky, emulgatory, zahuStovadla a mnoho dalSich. Tyto pramyslové
potraviny jsou vétSinou inzerované jako casové nenaro¢né na piipravu, vhodné k okamzité
konzumaci a v obchodech jsou balené do atraktivnich oball, které maji za cil zaujmout
spottebitele. Neni vyjimkou, ze jsou Casto baleny v tzv. maxi balenich za velmi ptfivétivou cenu.
Hlavni vyhodou, pro¢ jsou oblibené také velkoobchodniky, je jejich dlouhd deklarovana
trvanlivost a nizkd velkoobchodni cena. Odbornici na vyzivu a stravovani doporucuji se
konzumaci téchto vysoce primyslové zpracovanych potravin, tedy v podstaté¢ prumyslovych
vyrobkl, vyvarovat, jelikoz siln€ pfispivaji k vySe zmifovanym zdravotnim komplikacim,
a taktéZ se vyznamné zvySuji riziko rozvoje nddorového bujeni. Jak vysoce primyslové
zpracované potraviny pozname? Kdybychom chtéli uvést trochu konkrétné;si priklady, tak se
typicky jedna o balené sladké nebo slané potraviny, zmrazené polotovary, pomazanky, mnoho
druhti balené¢ho peciva, dortové smési ¢i snidanové ceredlie, ale 1 slazené néapoje. Téchto
potravin je v obchodech opravdu mnoho a omezit jejich konzumaci tak vyzaduje urcité usili,
ale vétSinu z nich lze poznat celkem snadno s tim, ze v ptipad€ pochybnosti se staci podivat na

slozeni potraviny [9-12].

Co pak ale jist? Trendem je preferovat
skutecné jidlo pfipravené z primarnich surovin
(napf. tepeln€ upravené maso s bramborem ¢i
ryzi apod.), nékdy také Cerstvé nebo jen napf.
upravené fermentaci (jako je napiiklad kyselé

zeli). Jak tedy v obchodé jednoduse pozname

vysoce pramyslové zpracovanou potravinu?
VétSina lidi nemd problémy poznat pfirodni  obr 3: Kyselé zeli je taktéz vyznamnym zdrojem
potravinu, ale pokud mé vyrobek neprithledny vitaminu C. Prevzato z: https://1url.cz/wl2GO.

obal ¢i nezvyklou formu, je dobré podivat se, jaké méa dana potravina sloZeni, podeziele muze
pusobit jiz jen dlouhy seznam latek, z nichz zna¢né mnozstvi surovin je pro nas svym nadzvem
neznameé, a které nepouzivame v kuchyni pti vafeni. Neboli jsou tam latky, které méni zbarveni
a texturu potraviny, rizné zahustovadla, stabilizatory, vySsi obsah soli a cukru a tak dale. Jako
priklad si miizeme uvést sackovy Caj, ktery se obecné netadi do skupiny primyslové vysoce

zpracovanych potravin, pokud se nejedna o ¢aj tzv. aromatizovany, do kterého se pfidava uméle
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piipravené aroma a uméla sladidla pro zvyraznéni jeho chuti. Na druhou stranu u fady potravin
nepanuje shoda ani mezi samotnymi odborniky na potraviny a vyzivu, zda se dana potravina

ma jiz fadit mezi vysoce zpracovanou potravinu ¢i nikoliv [13].

Obcas se mizeme setkat i se vzacnymi vyjimkami, napt. pokusy o cilené nutricni
vylepsSeni nékterych plodin ¢i pfimo potravin ve snaze produkovat tzv. funk¢ni potraviny?®.
Podstatou jsou urcité¢ zmény ve slozeni potravin, s tim, ze vzniknou potraviny, které by mély
pusobit jako 1€k a meénit specificky funkce v organismu. Typickym, dnes jiz historickym,
piikladem je jodizace soli, kterd vyznamné snizila vyskyt nemoci §titné zlazy. V tomto piipadé
se jedna o potravinu, do které jsou pridany dalsi slozky vyznacujici se pozitivnim vlivem na
lidské zdravi. Dale se mize jednat o jinak primyslové upravené potraviny, ze kterych byly
upravou technologickych postupti odstranény nékteré slozky s neptiznivym vlivem na zdravi,

napf. trans mastné kyseliny ve ztuzenych tucich [1,2].

8 Funkéni potraviny jsou vSeobecné chapany jako technologicky upravené potraviny, které se vyznacuji vy$Sim
podilem nutriéné¢ aktivnich latek oproti béznym potravindm, nebo byly upravou zbaveny potencionalné
nebezpecnych piimesi. Jednoduse feceno funkéni potravinou se povetSinou mysli potravina, ktera ma nutricni Cili
vyzivovou hodnotu a vyznacuje se pozitivnim vlivem na zdravi jedince [14,15].
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