Sacharidy a zdravi RozSifujici materidl ¢. 4
Zavislost na sladkém — mytus nebo pravda?

Mnoho znas se jiz v zivote setkalo
s konstatovanim ,,Dejte si na uklidnéni néco
sladkého!“. Snaha o uklidnéni a zlepSeni
nalady je pravé jeden z divodl, pro¢ lidé
s oblibou vyhledavaji sladké pochutiny.
V ramci nejruznéjsich vyzkumu

a dotaznikovych Setfeni lidé uvadeéli, ze

konzumuji sladka jidla, aby zazili vysoce ), . I Sladkosti Prevsato .

obohacujici pocity nebo aby se vyrovnali https.//pxhere.com/cs/photo/1433635#google vignette

s nepohodou, stresem, bolesti, inavou anebo si jen zlepsili aktualni naladu. Pokud bychom
s podobnym dotazem konfrontovali uzivatele drog, tak by ve vysledku odpovidali velice
podobné, akorat misto o sladkém jidle by hovofili o ptislusné droze. Toto pozorovani uvadi do
souvislosti konzumaci sladkych jidel bohatych na cukr (sachar6zu) s uzivanim psychoaktivnich

drog, jako je napiiklad kokain [1].

Na prvni pohled se miiZe zdat analogie mezi cukrem a drogami, jako je kokain, piehnana
a mozna ptimo absurdni. AvSak mnoho vyzkumi jiz prokazalo, ze konzumace vyssich davek
cukru muze také ménit mozkovou aktivitu obdobné jako drogy, ale na rozdil od nich
pfirozenéjSimi cestami. Pfiroda tak jedince odménuje za to, Ze si pro télo nalezl vydatny zdroj
energie. Obdobn¢ jako drogy mé cukr jisté psychoaktivni ucinky, avSak opét ve srovnani
s drogami je tento ucinek velice mirny, tedy ani abnormaln¢ vysoka konzumace cukru nebude
mit vyznamngéj$i dopad na zménu dusevniho stavu a chovani. To trochu vysvétluje, pro¢ zadny
policista nezatkne fidice, protoZe pied jizdou snédl n¢kolik koblih. U cukrem slazeného jidla
1 u drog jsou aktivovany okruhy odmény
v mozku, které jsou zalozené zejména na HO NH2
uvoliiovani dopaminu (Obr. 2), coz vede
k libym pocitim ve spojeni s konkrétnim
podnétem. Timto podnétem muiZe byt jidlo, H O

sex, alkohol, ale 1 tfeba penize nebo dobie Obr 2. Veorec  dopaminu. Prevsato -

vykonand prace a mnoho dal$ich. Pokud se  /tps://lex.dk/psykofarmaka.
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opakovan¢ vystavujeme podnétim spojenych s aktivaci t€chto okruhti, pak dochazi ke zménam
reaktivity okruhu ve vztahu ke konkrétnimu podnétu, coz mize mit za nésledek vznik zavislosti
na dany podnét. Tento odménovy systém sehrava velice dilezitou roli z hlediska nasi vnitini
motivace k plnéni zakladnich fyziologickych procest, jako je rozmnozovani a konzumace
potravin. Jinak feCeno, organismus nas k vyhledavani potravy a sexualnich partnerti motivuje

vyplavenim jisté davky dopaminu [1-5].

Odmeéna za konzumaci drogy je nesrovnateln¢ vyssi nez pifi konzumaci sladkosti.
Obecné se uvadi, Ze konzumace jidla ndm mize hladinu dopaminu (normdlni hladina je 100 %)
zvednou na 150 % ve srovnani s normdlni hladinou dopaminu v krvi, sex mize zvednout
hladinu az na 200 %, kokain pfiblizn€ na 450 %, ale napiiklad pervitin az na neuvéfitelnych
1300 %. Organismus je obvykle dobfe nastaven pro to, aby nas odmeénil za to, Ze dé€lame néco,
co nasemu télu prospiva ¢i za ¢innosti vedouci k mnozeni druhu, avSak s nastupem drog nékteii
tento systém motivaci a odmén obesli. Uzivatelé drog si vlastné od svého téla ,berou

nezaslouzenou odménu se v§emi nasledky, které z toho pak vyplivaji [1,6,7].

Jak to zamyslela priroda?

Z hlediska vyvoje se ucime napliiovat libost nekolika postupy. Jednim z téchto
postupii je aktivita, tedy kdyz chci zazit pocit libosti, musim pro to néco udélat, touto formou
je u vetsiny lidi umélecka cinnost ¢i manudlni prace. Dalsi mozZnosti je, Ze musim trochu
pockat a ucime se trpélivosti, dosazeni urcitych cilii miize chvilku trvat (nez vyroste mrkev
na zahradce, tak to chvilku potrva). Tretim postupem je sebeomezeni neboli organismus ma
signaly, které véas poSlou do mozku zpravu, Ze libosti uz bylo dost, a Ze si mame dat pauzu
(klasicky u potravy pocit sytosti). Poslednim je umernost, tedy pro ziskani libosti by méla
poslouzit umérna sila a narocnost. Praveé drogy tyto parametry vyrazné obchazeji a s tim nas
odménovy systém nepocital, a proto neexistuji ani zadné signaly v mozku, které by nam rekly,
Ze uz to staci. Bohuzel to samé se ukazuje i u konzumace cukru, jelikoz nemala cast populace
ho konzumuje nad ramec energetickych potieb organismu s cilem dosahnout odmeny ve

formé zvysené davky dopaminu [1,6,7].

Muze tedy opravdu vzniknout zavislost na sladkém? Z definice je zavislost na droze
chépana jako patologicka touha po dané latce, ktera je nechténd a tézko se ji d4 odolat. Aktudlni
vyzkumy v této oblasti opravdu toto tvrzeni potvrzuji. Na cukru se da vypéstovat zavislost,

takZe je mozné ji oznacit za drogu. U krys krmenych cukrem se po vysazeni objevily
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abstinenc¢ni ptiznaky velice podobné jako po vysazeni drog. Zavislosti na sladkém se ale da bez
nasledki zbavit. Miizete si to zkusit i sami, kdyz z potravy vynechate sladké, je mozné, ze na
né po néjakou dobu budete mit chut’, ale za tyden ¢i nékolik tydnli by to jiz mélo pominout.
Vznik zavislosti na potravinach neni omezen jen potraviny s cukrem, ale i na potraviny

s vysokym obsahem tuku [1,2,8,9].
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