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Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva nejcastéjsimi medidln€ propagovanymi ,,myty ve vyziveé® a za
cil st klade zjistit, jaky na n€¢ ma nazor laicka vetejnost, zda se podle nich stravuje a na jakych
argumentech stavi své presvédceni. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Teoreticka Cast vychdzi ze zahraniCnich Clankd a studii. Je rozd€lena dle zakladnich
makrozivin a alternativnich vyzivovych smérh, ke kterym se pak jednotlivé vztahuji
konkrétni myty. Kazdy mytus je zde predstaven, jsou objasnény jeho historické prameny a
argumenty, které ho podporuji. Nasledn¢ je mytus vysvétlen a vyvracen pomoci dolozenych
studii a odbornych ¢lanki.

Praktickd cast se zaméfuje na laickou vetejnost. Probéhla formou kvantitativniho
dotaznikového Setfeni a jejim cilem bylo zjistit, zda maji vybrané myty mezi respondenty
své zastupce, na jakych informacnich zdrojich stoji jejich povédomi o konkrétnim tvrzeni,
zda se podle svych nézorii i stravuji a jaké argumenty pouZzivaji pro jejich podporu.
Vyhodnocené otazky jsou zndzornény v tabulkdch a grafech a vyslo v nich najevo, ze
dotazovani Cerpaji své informace o vyzivé ze 73 % z internetu a socidlnich siti a dle svych
presvédceni se i stravuji. Pii bliz§im dotazovani na argumenty, které by podpofili jejich
postoj k vybranym mytim ovSem nepodali dostatecné ptesvédcivé argumenty, které by jiz
nebyly v této praci vyvraceny.

Klicova slova: mytus, vyZziva, alternativni stravovani, dezinformace, sacharidy, tuky,
bilkoviny



Abstract

The bachelor's thesis deals with the most common media-promoted "myths in nutrition"
and aims to find out what opinion the general public has on them, whether they eat
according to these myths and what arguments they base their beliefs on. The work is
divided into the theoretical and practical part.

The theoretical part is based on foreign articles and studies. It is divided according to basic
macronutrients and alternative nutritional directions, to which specific myths relate
individually. Each myth is presented and its historical sources and arguments that support
the myth clarified. Subsequently, the myth is explained and refuted by documented studies
and scientific articles.

The practical part focuses on the general public. It took the form of a quantitative
questionnaire survey and it aimed to find out whether the selected myths have their
representatives among the respondents, what information sources are their opinions based
on, whether they eat according to these myths and what arguments they use to support
them. The evaluated questions are shown in tables and graphs and it turned out that the
respondents draw their information on nutrition from 73% of the internet and social media
and that they also eat according to their beliefs. However, when asking more closely about
their arguments that would support their attitude to these myths, they did not provide
sufficiently convincing arguments that haven’t already been refuted in this work before.

Key words: myth, nutrition, alternative diets, disinformation, carbohydrates, fats, prote
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1 Uvod

V dnesni dobé existuje diky socidlnim sitim mnoho dezinformaci, polopravd a mytd o
potravinach, které¢ ovliviiuji smysSleni laické vefejnosti a odbornikiim pak vyrazné
komplikuji osvétu v oblasti vyzivy. Velmi Casto se jedna o zazracné potraviny a diety, které
slibuji rychly ubytek na vaze, oc¢isténi téla, protizanétlivé ucinky apod. Pokud bychom se
pokusili o téchto mytech nalézt néjaké informace, vétSinou bychom narazili na bezpocet
internetovych stranek a ¢lankt vychdzejicich z mylnych fakti a neodborné literatury.

Teoreticka ¢ast této prace vychazi predevsim ze zahrani¢nich odbornych ¢lanki a studii,
zabyvajici se touto problematikou. Je rozdélena dne zakladnich makrozivin a to sacharidd,
tukii a bilkovin. Ke kazdé skupiné se vztahuji vybrané populdrni miskoncepce, které jsou
podrobné zkoumany a ptipadné zcela ¢i jen Castecné vyvraceny.

Prakticka cast se zabyva obecnym povédomim laikii o vybranych mytech a klade si za kol
zjistit, zda znaji vybrand tvrzeni, odkud Cerpaji své informace a zda po dodrzovéni téchto
doporuceni zaznamenali n€jaké pozitivni zmeny.



2 Teoreticka ¢ast
2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou pravdépodobné nejrozsitenéjsi organické latky v pifirod¢ a jsou nezbytnou
soucasti vSech zivych organismti. Ve starSi literatufe jsou dohledatelné pod pojmem
uhlohydraty ¢i uhlovodany. Toto pojmenovéani vSak neni zcela piesné, a proto se jiz
nepouziva. Sacharidy jsou jednou ze zakladnich skupin makrozivin a poskytuji asi 4 kcal
(17kJ) na gram. Mohou byt jednoduché nebo slozené v zavislosti na jejich chemické
struktufe a na tom, jak rychle se v téle rozkladaji a absorbuji. Jednoduché sacharidy zahrnuji
monosacharidy, jako je glukéza, fruktéza a galaktoza, zatimco slozené sacharidy zahrnuji
disacharidy (dva monosacharidy spojené dohromady), jako je sachar6za, malt6za a laktoza;
a polysacharidy (mnoho monosacharidi spojenych dohromady v polymery), jako jsou
Skroby a vldknina.

Sacharidy se v téle §tépi na glukézu enzymem amylazou. Skroby se nejprve rozpadaji v
ustech slinnou alfa-amylézou a poté v tenkém stievu alfa-amylazami pochazejicimi ze slin
a pankreatu. Vysledné jednodussi cukry jsou dale Stépeny enzymy spojenymi s vnitini
vystelkou tenkého stfeva: maltdzou, cukrozou a trehaldazou, které rozkladaji vstfebatelné
monosacharidy. Ty poté prochazeji buikami sliznice tenkého stfeva pomoci
specializovanych mechanismi molekularniho transportu a difunduji do stfevnich kapilar,
kde se dostavaji do krevniho feciste.

V téle je hlavni ulohou sacharidii vyroba a ukladani energie. Sacharidy mohou byt také
spojeny s proteiny (glykoproteiny slouzici pro interakce butiek) nebo mastnymi kyselinami
(glykolipidy, které poskytuji energii a mohou byt markery pro rozpoznavani bunck).

T¢lo pfeménuje vSechny stravitelné sacharidy na glukézu, kterd je univerzalnim zdrojem
energie pro buiiky. Pfebytecna glukodza je ulozena jako glykogen (glykogeneze), ktery mize
byt poté v piipadé potteby rozlozen (glykogenolyza). Glukédza je udrZzovéana na konstantni
urovni v krvi prostfednictvim souhry inzulinu, glukagonu dalSich hormont.

Sacharidy by mély primérn¢ tvotit az 50% jidelnicku. Americka kardiovaskularni asociace
doporucuje, aby jednotlivei uptednostiiovali komplexni sacharidy, jako jsou luSténiny a cela
zrna, pted jednoduchymi cukry a zpracovanymi potravinami (Digestive system processes,
b.r.).

2.1.1 Mytus o sacharidech C.1: Alternativni sladidla jsou zdravéjsi nez bily
cukr

Popularita alternativnich sladidel, coby zdravéjsi varianty rafinovaného (granulovaného)
bilého cukru, stale stoupa. Pfi¢inou jsou mnoha tvrzeni, Ze ptirodni nebo organicka sladidla
na bazi rostlin, jako je agavovy sirup nebo kokosovy cukr maji mensi tendenci zvySovat
hladinu krevniho cukru. Méné zpracované cukry jako je javorovy sirup nebo med také
nabyvaji na oblibenosti jednoduse proto, Ze jsou ,,pfirozenéjsi“ nez vysoce rafinované stolni
cukry. Pfirozenéj$i forma cukru se ale automaticky nerovna lepSim nutricnim hodnotdm.
Velmi oblibenym sladidlem byva naptiklad hnédy cukr, ktery miize byt vyroben jak
z cukrové fepy, tak ze titiny. Jednd se o surovy produkt s vyraznou hné€dou barvou
zpusobenou pritomnosti melasy nebo karamelu. Pravé melasa je z vyzivového hlediska
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spojovana s pozitivnimi vlastnostmi, jelikoz obsahuje vitaminy z fady B, kyselinu listovou,
kyselinu pantotenovou a mineralni latky jako jsou vapnik, hoi¢ik, zinek, fosfor a Zelezo.
Vsechny tyto prvky jsou zde ovSem obsazeny velmi malém mnozstvi, tudiz z nutri¢niho
hlediska jim nelze ptikladat vétsi vyznam. Melasa je navic odpadni produkt, ktery vznika
rafinaci cukru a obsahuje tedy i latky zdravi Skodlivé, jako agrochemikalie, usazené
mikroorganismy nebo zbytky tézkych kovl. Legislativné musi navic hnédy cukr osahovat
alespoit 97,5 % bilého cukru, takze vyZzivovy pfinos vznikly jeho uptfednostiiovanim je
minimalni.

Pravdou zlstava, ze cukr obsazeny v alternativnich sladidlech je stejny jako ve slozeni
rafinovaného bilého cukru. Totéz plati pro cukry oznacené jako organické nebo
nezpracované. VSechny druhy cukrl jsou si tedy ze zdravotniho hlediska velmi podobné.
Studie z roku 2015 (Raatz, Johnson, & Picklo, 2015) v casopise The Journal of Nutrition
navic zjistila, ze lidé, kteti jedli stejné mnozstvi (asi dvé polévkové 1zice) medu, sachardzy
(. bilého cukru) nebo hodné slazeného vysoce fruktézového kukuti¢ného sirupu kazdy den
po dobu dvou tydnt, zazili ty samé metabolické zmény vcetné vzestupu triglyceridl v krvi
a markert zanétu, coz jsou rizikové faktory vzniku srdecnich problému. Ackoli méné
zpracované cukry jako je kokosovy cukr a javorovy sirup sice mohou obsahovat stopové
prvky, antioxidanty a mineraly, které rafinovany bily cukr postrada, stale v téle skonci
rozlozené na glukozu (Kadey, 2019). Kromé senzorickych vlastnosti tedy alternativni
sladidla nepfinasi zddné vyznamné benefity, kvtli kterym bychom jimi méli nahrazovat
standardni bily cukr. V idealnim piipad€¢ je vhodné pfidany cukr omezit na minimum.
Americka kardiologicka asociace doporucuje omezit piijem cukru na vice nez polovinu z
denniho piijmu, coz ¢ini mén¢ nez 100 kalorii denné u Zen (asi 6 1zicek) a ne vice nez 150
kalorii denn¢ u muzii (9 1zicek)

Tabulka €. 1: Slozeni riznych druhti cukrti

Typ Sladici | Vod | kcal/l | Sacha |z toho |Bilko |Tu |Ca/ | Fe/ |Mg/ |P/ |Zn/
cukru |slozka a/g 00g |ridy |cukry |viny |ky |mg | mg img |mg | mg

BILY Sac}:‘roz 0,02 | 387 | 99,98 | 99.8 o ol 1|0/ 0o o0/l001
HNEDY Sac}:‘“’z 134 | 380 | 98,09 | 97,02 | 0,12 | 0 | 83 [0,71] 9 | 4 |0,03
TRTIN | sacharoz

ovy . 26 | 269 | 73,14 | 73 0 | o013 36| 108 ]019
XIELAS Sac}:‘“’z 217’8 290 | 74,73 | 74,72 0 |0,1]205]|4,72| 242 |31 (029
MED | fruktoza | 17,1 | 304 | 824 | 8212 | 03 | 0 | 6 |042] 2 | 4 [022
AGAV , 22,9 0,4

ovy | fruktéza | 7 | 310 | 7637 | 68,03 | 0,09 |70T| 1 {009 1 | 1 |00
JAVOR | sacharoz | 32,3 0,0

vy . o | 260 | 67,04 | 6046 | 0,04 || 102{0,11] 21 | 2 | 147
STEVIE | steviosid | 87 | 52 | 12,13 | 0,01 o [olololololo
BéTLO Sacgaroz 22’6 282 | 75.03 | 6335 | 245 0§3 39 |1,02] 43 |62 029

Tabulka byla vypracovana podle webové stranky Vimcojim.cz
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2.1.2 Mytus o sacharidech ¢.2: Hnéda ryze je zdravejsi nez bila

Hnéda ryze je Casto povazovana za dobrou, ptirozenou a piredevsim zdravéjsi volbu nez li je
ryze bild. Byva oznacovana také jako celozrnnd, protoze obsahuje vSechny 3 vrstvy zrna a
to: epikarp, mezokarp a zarodek. Tyto obalové vrstvy obsahuji rizné mikronutrienty, jako
je hoi¢ik, mangan, selen, fosfor, thiamin, niacin, méd’ a vitamin B6, které byvaji rafinaci
ztraceny. Za jednu z hlavnich vyhod hnédé ryze je tedy obecné brana predevsim jeji nutri¢ni
hodnota, kterda by méla dle nékterych tvrzeni mnohonéasobné pievysSovat slozeni bilé ryze
Pokud ovSem srovname pomér makrozivin dvou druhl ryZe od stejné znacky (Lagris),
muzeme snadno dojit k zavéru, ze toto tvrzeni neni zcela pravdivé.

Tabulka €. 2: Slozeni hnédé¢ a bilé ryze znacky Lagris

Druh ryze Energeticka hodnota Bilkoviny | Sacharidy |Tuky |Vléknina
RYZE HNEDA 1510kJ 8g 75¢g 2g 2g
RYZE BILA 1491kJ 7g 80g 0,5¢ |0,5g

Tabulka byla vypracovana pomoci serveru kaloricketabulky.cz

Hnéda ryze sice technicky vzato v této kategorii vyhrava, nejedna se vSak o markantni
rozdily. Je nutné také zminit, ze kvtli vy$§imu obsahu antinutri¢nich latek (fytaty a vlaknina)
obsazenych v obalovych vrstvach je hnéda ryze pro ¢loveka hife stravitelnd. To vyrazné
snizuje jeji celkovou biologickou vyuzitelnost v organismu a u citlivéjSich jedinci miize vést
dokonce k zalude¢nim kie¢im, zdcpam a nadymani.

DalSim castym argumentem pro upiednostiiovani hnédé ryze byva jeji nizsi glykemicky
index (GI). Ten klasifikuje potraviny podle toho, jak rychle a jak vysoko zvySuji hladinu
cukru v krvi. Cim vy3$3i je hodnota GI potraviny (na stupnici 0 - 100), tim rychleji bude
travena a tim vys bude zvedat hladinu cukru v krvi. A naopak. Z tohoto ditvodu je stravovani
v souladu s glykemickym indexem cCasto povazovano za skvély zptsob pro sniZovani
nebo udrzovani vahy, kontrolu hladu, prevenci srdecnich chorob, diabetu a dalSich.
Vzhledem k tomu, Ze hnéda ryze ma nizs$i hodnotu GI nez bild ryze, je to jeden z
nejcastéjSich divodi, pro¢ lidé povazuji hnédou ryzi za dobrou, zdravou volbu a bilou ryzi
za volbu Spatnou a nezdravou. To ovSem neni tak jednostranné. Rozdil v GI neni tak
vyznamny a li$i se, jelikoz jeho hodnoty pro hnédou ryzi a bilou ryzi nejsou konzistentni. Je
to proto, Ze pouzita odruda ryze (napf. dlouhozrnna, kratkozrnnd, basmati, jasminova
atd.), pouZity zptsob vafeni a délka doby vateni vZdy vyrazné ovlivni glykemickou hodnotu.
Z téchto divodu se 1 skuteCny GI ryZe bude liSit a v mnoha piipadech bude rozdil mezi
hnédou a bilou zna¢né nevyznamny. Mnoho lidi povazuje glykemicky index za perfektni a
definitivni metodu pro posouzeni, zda je jidlo zdravé ¢i nezdravé. Problém je v tom, Ze
glykemicky index neni zdaleka definitivni. Studie z American Journal of Clinical Nutrition
ukdzala, Ze individualni reakce glykémie se mohou u riiznych lidi liit v priméru o 25% na
zakladé vlastni metabolické odpovédi kazdého ¢loveka na dané jidlo. To, co by nékterym
lidem mohlo zpisobit vysokou glykémii, miiZze byt pro ostatni zplisobit nizkou nebo stiedni
hladinu (a naopak). Hodnoty glykemického indexu se tedy jevi jako nespolehlivy ukazatel i
za vysoce standardizovanych podminek a je nepravdépodobné, Ze by byly uZite¢né pfi
vedeni vybéru potravin. Ve stejné, vySe uvedené, studii bylo také zjiSténo, ze glykemicky
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index potravy se u stejné a té samé osoby méni v priméru o 20% (Matthan, Ausman, Meng,
Tighiouart, & Lichtenstein, 2016). Pokud nékdo sni stejné mnoZzstvi stejné¢ho jidla trikrat,
méla by byt jejich krevni glykemicka odpovéd byt pokazdé alespon podobna, coz ale nebylo
ve studii prokazano. Jidlo, které se v jednu chvili pro urcitého jedince chova jako nizko
glykemické se mize s piisti konzumaci chovat uplné opacné€. GI se navic méti za podminek,
které¢ jsou pro bézny zivot irelevantni. Glykemicky index potraviny se stanovuje pii
laboratornich podminkach a u subjektti, ktefi jsou nala¢no a po celonocnim pustu. DalSim
skeptickym méfitkem je i fakt, Ze testované subjekty jedi pouze samotnou ryzi obsahujici
pfesné 50 g sacharidi. Témét zadny Cloveék v bézném zivoté nekonzumuje ryzi za téchto
specifickych podminek. Pokud je tedy spole¢né s ryzi konzumovana i jina potravina, snizuje
se hodnota GI kterékoliv slozky v pokrmu i jidla jako celku. Je to proto, Ze bilkoviny (napf.
kufte, krtta, ryby, hovézi maso, mlécné vyrobky atd.), tuky (oleje, ofechy, maslo atd.) nebo
vlaknina (zelenina, lusténiny atd.) obsazena v jinych potravinach vyrazné zpomali traveni a
tim snizi 1 hodnotu glykemického indexu.

Uptednostiiovani hnédé ryze pied bilou sebou nese 1 urcita rizika. Tim nejvétSim je
skute¢nost, ze hnéda ryze diky vySe zminénym obalovym vrstvdm neobsahuje jen vyssi
mnozstvi dilezitych nutricnich latek, ale 1 vy$si koncentraci arsenu, coz je toxicky polokov
a lidsky karcinogen. Vzhledem k obavam zjeho toxicity, zavedl Evropsky tufad pro
bezpecnost potravin (EFSA) v roce 2016 limity pro maximalni obsah arsenu v ryzovych
potravinach. Mnozstvi arsenu vryzi se da také vyrazné snizit jejim dukladnym
proplachnutim a vafenim ve vét§im mnozstvi vody. Je dilezité mit na paméti, Ze mnozstvi
arsenu, kterému je kazdy ¢loveék denné vystaven nepochéazi pouze z ryze, kterou konzumuje.
Zahrnuty jsou i dalSi aspekty jejich stravy a také fadu faktorti zivotniho prostiedi.
Neznamena to ovSem, ze by méla byt hnéda ryze kompletné vytazena z jidelnicku, je pouze
nutné poukazat na mozna rizika zptsobena jeji nadmérnou konzumaci. Ve shrnuti by se tedy
dalo fict, ze mezi bilou a hnédou ryzi jsou opravdu vyrazné rozdily, které jsou ale v ramci
vyzivy naprosto zanedbatelné. Hnéda ryze rozhodné neni zdravéjsi alternativou ryze bilé.
Dokonce kdyz porovname oba dva druhy, vSechny jejich odliSnosti (naptiklad stravitelnost
a obsah arzenu) spiSe zvyhodnuji bilou ryzi pred hnédou. Neni tedy dulezité vybirat
,»zdravejsi druhy ryze, nybrz zvolit tu variantu, kterd vyhovuje individualnim potfebam a
preferencim stravnika a je tak z dlouhodobého hlediska pfijemna a udrzitelna. (Brown Rice
vs White Rice: Which Is Good or Bad, Healthy or Unhealthy?, 2019. a Je hnédé ryze
zdrav¢§jsi?, 2018)

2.1.3 Mytus o sacharidech ¢.3: Po sacharidech se pribird

Jednim z nejoblibenéjsich a nejzndméjsich zpisobi k redukci vahy je v dnesni dobé nizko
sacharidova dieta. Ta je zaloZena na omezovani sacharidl. Jedna se predev§im o primyslové
zpracované sacharidy ale i o ty, které se pfirozen¢ nachazeji v zrnech, Skrobové zelenin€ a
ovoci. Naopak dava diraz na potraviny s vysokym obsahem bilkovin a tukl. Existuje mnoho
typll nizko sacharidovych diet. Denni limit s vétSinou pohybuje v rozmezi az 60 graml
sacharidl na den, coz poskytuje télu asi 80 az 240 kalorii. Dieta se opird o argument, Ze
omezenim piijmu sacharidii se stabilizuje hladina cukru v krvi a klesa produkce inzulinu,
jakozto tuk ukladajiciho hormonu. Nasledné¢ dochézi ke zvySeni spalovani tukli a pocitu
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sytosti, ¢imz se pfirozené snizuje pfijem potravy a podporuje hubnuti (Eenfeldt, 2020).
Ackoliv tento argument neni validni, jelikoz funkce inzulinu je velmi odliSna, mnoho
ptfiznived nizkosacharidové diety argumentuje rychlym ubytkem vahy, ktery nastal po
snizeni mnozstvi sacharida v jidelnicku. Ten je ale vétSinou zplisobem jinymi faktory.
Naptiklad fakt, ze sacharidy jsou v téle ukladany v jatrech ve formé glykogenu, ktery na
jeden sviij gram vaze cca 3 gramy vody (Fernandez-Elias, Ortega, Nelson, & Mora-
Rodriguez, 2015). To je divod, pro¢ lid¢, ktefi zacinaji s nizkosacharidovou dietou, témer
okamzité ztrati par kilo. Poc¢atecni ztrata hmotnosti pozorovana béhem prvnich 1 az 2 tydnt
tedy neni zpiisobena ztratou télesného tuku, nybrz vody.

Kromé konzumace mensiho mnozstvi sacharidii zahrnuje nizkosacharidova dieta, jak bylo
jiz vySe zminéno, zvySeny piijem bilkovin. Pravé bilkoviny jsou makronutrienty, hrajici
nejvetsi roli pti kontrole hladu, jelikoz podporuji pocit sytosti (Leidy a spol, 2015). Zvyseny
piijem bilkovin snizuje hladinu ghrelinu (hormonu zodpovédného za apetit), zatimco
zvySuje hladinu hormontt GLP-1 snizujici chut’ k jidlu, peptidu YY a cholecystokininu. To
vede automaticky ke snizeni hladu a tim k obecnému snizeni ptijmu kalorii (Gunnars, 2017).
K hubnuti dochézi tedy na zaklad¢ kalorického deficitu, nikoliv kvili vyfazeni sacharidii
z jidelnicku.

V souvislosti se zvysenym piijmem bilkovin a jeho vlivu na hubnuti jde i fakt, Ze bilkoviny
maji z makronutrientli nejvétsi termicky ucinek. Termicky efekt potraviny oznacuje pocet
kalorii, které t€lo potiebuje k jejimu traveni, vstiebavani a zpracovani zivin. Maji- 1i ho
bilkoviny nejvyssi, znamend to, ze télo potiebuje vice energie na jejich spaleni, nez u
ostatnich slozek potravy. Naptiklad zvySuji metabolickou rychlost o 15-30% ve srovnani s
5-10% u sacharidli a 0-3% u tukt (Pesta & Samuel, 2014). Osoba na tomto typu stravovani
Casto skon¢i s vy$si metabolickou rychlosti kviili zvySenému piijmu bilkovin, ¢imz se nadale
zvySuje potencial pro kaloricky deficit a pfipadné hubnuti.

Bilkoviny jsou také dietnim faktorem, ktery hraje nejvétsi roli pii prevenci ubytku svali
behem kalorickém deficitu. (Longland, Oikawa, Mitchell, Devries, & Phillips, 2016). Je to
tim, Ze vys$i pfijem bilkovin béhem obdobi hubnuti zajisti, Ze télo bude ztracet spiSe tuk,
neZli svalovou hmotu. To opét pomuliZe udrzet metabolismus clovéka relativné vyssi, protoze
télo spaluje vice kalorii udrZovanim svall neZ tuku. Pro porovnani plati, Ze jeden kilogram
tuku spali v klidu za den asi 4 kalorie, zatimco jeden kilogram svalii spotfebuje v klidu asi
12 kalorii (The Truth About The Low Carb Diet And Weight Loss, 2020). Vyssi piijem
bilkovin tedy poméha chranit svalovou tkan pfi ztraté té¢lesné hmotnosti. A protoze sval je
tiikrat metabolicky aktivnéjsi nez tuk, metabolismus dané osoby ziistane po dobu hubnuti o
Dieta s nizkym obsahem sacharidi obvykle zahrnuje konzumaci vice zelenin, coz vede i ke
zvySené konzumaci vlakniny, kterd hraje jednu z hlavnich roli pfi regulaci hladu. Zvétsuje
totiz objem zkonzumované potraviny v Zaludku, coz zvySuje pocit plnosti a s nim souvisejici
1 pocit sytosti. Vldknina také pomahd zpomalit traveni potravin a prodlouzit tim celkovou
dobu traveni, coz napomaha k dlouhodobému pocitu sytosti i po jidle. Kromé toho, Ze je
zelenina vynikajicim zdrojem vldkniny, ma také pomérné vysoky obsah vody, coz je dalsi
nutriéni kvalita zndma pro podporu plnosti. Stejné jako u bilkovin tedy i1 zvySeni piijmu
zeleniny vede nepfimo ke konzumaci mensiho mnozstvi kalorii. Lidé dodrzujici
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nizkosacharidovou dietu konzumuji na tkor sacharidi i vice tukd, které také maji schopnost
zpomalit traveni jidla a vstiebavani gluk6zy do krevniho obéhu.

Nizkosacharidové diety jsou postaveny na jednom velmi ziejmém zakladnim principu:
konzumace mén¢ sacharidii. Nékdy ma strava velmi nizky obsah sacharidd, jindy je dieta
bez sacharidi kompletn€. Protoze sacharidy jsou pravé skupinou potravin, kterd zahrnuje
vetsinu typické stravy cloveéka, stava se také skupinou potravin, které maji lidé nejvetsi
tendenci se prejidat. Takze v ptipad¢€, kdy Clovék omezi nebo kompletné vyiadi sacharidy
z jidelnicku, nepodafi se mu vétsSinou adekvatné substituovat jejich nepfitomnost, ¢imz se
opét snadno dostane do neumyslného kalorického deficitu vedoucimu ke snizeni vahy.
Zastanci nizkosacharidové diety se Casto drzi studii, které potvrzuji jednozna¢né snizovani
hmotnosti pfi konzumaci mensiho mnozstvi sacharidi. Mnohokrat se opiraji i o
komparativni prizkumy mezi skupinou lidi, dodrzujici nizkosacharidovou dietu a skupinou
lidi, stravujici se normaln¢ nebo dodrzujici dietu s vysokym podilem sacharidti. Problémem
pfi téchto studiich vétSinou byva v rozdilném mnozstvi zkonzumovanych bilkovin a kalorii
coz poté¢ vede neobjektivnimu vysledku. Naopak ve studiich, které sleduji jak mnoZzstvi
bilkovin, tak pocet kalorii, skon¢i obé skupiny ztratou stejné hmotnosti a neni mezi nimi
patrny zadny vyznamny rozdil, pfestoze maji vyssi nebo naopak nizsi piijem sacharidu.
V zasad¢ tedy lze fict, Ze pfi zachovani stejného mnozstvi zkonzumovanych bilkovin
nezalezi na poméru sacharidii a tuktl, jako na kalorickém deficitu. Z toho lze logicky usoudit,
ze dodrzovani nizkosacharidové diety postrada vyznam.

2.2 Tuky

Tuky jsou estery vy$$ich mastnych kyselin a trojmocného alkoholu glycerolu. Radi se mezi
lipidy a jsou jednim ze t¥{ zdkladnich makronutrientd. Uplnou oxidaci jednoho gramu tuku,
ziska organismus celkem 9kcal (38Kj), coz je vice nez dvojnasobné mnozstvi, jaké 1ze ziskat
oxidaci stejného mnozstvi sacharidli ¢i bilkovin. Tuky tedy pfedstavuji kvantitativné
v lidském téle, mechanickd a tepelna ochrana organti. Maji tilohu pfi vytvareni CNS a jsou
soucasti bunéénych membran. Déle jsou vyznamnymi rozpoustédly a ucastni se syntéz a
dalsich metabolickych pochodu.

Tuky miizeme dle typt mastnych kyselin v nich obsazenych rozdélit na tii skupiny:
nasycene, nenasycené a trans-nasycene.

Nasycené tuky zlstavaji pii vystaveni pokojové teploté v pevném skupenstvi. Jsou tvoreny
fetézci mastnych kyselin (saturated fatty acids, SFA), které maji pfevazné€ jednoduché vazby,
jelikoZ jsou nasycené molekulami vodiku. Tyto kyseliny jsou zjater do periferie
distribuovany pomoci vazby s VLDL (very lowdensity lipoprotein) lipoproteinem, ktery
obsahuje velké mnozstvi cholesterolu. Nékteré nasycené mastné kyseliny tim prokazatelné
zvySuji hladinu cholesterolu, coz mtze pii kalorickém nadbytku vést k vy$$im rizikiim
srde¢né-cévnich onemocnénim. Zdrojem nasycenych mastnych kyselin jsou prevazné
potraviny zivo¢isného ptuvodu jako tu¢né maso, sadlo, vejce, plnotucné mléko a mlécné
vyrobky. Déle potom trvanlivé a jemné pecivo, polevy, suSenky a oleje nékterych tropickych
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rostlin, predevs§im pak kokosovy a palmojadrovy olej (Co jsou to tuky a pro¢ je
pottebujeme?, 2015)

Nenasycené tuky, které jsou naopak pii pokojové teploté kapalné, se povazuji za zdravi
prospésné tuky, protoze mohou snizit hladinu VLDL cholesterolu v krvi, zmirnit zanétlivé
reakce, stabilizovat srde¢ni rytmy a hrat fadu dalSich prospéSnych roli. Jsou tvotfeny
predevSim nenasycenymi mastnymi kyselinami, které mtizeme podle poctu vazeb rozdélit
na dvé skupiny: mononenasycené a polynenasycené.

vvvvv

vyskytuji pfirozené v malém mnozstvi napiiklad v hovézim nebo mlééném tuku. Primyslové
se vyrab&ji zahiivanim kapalnych rostlinnych oleji za ptfitomnosti plynného vodiku a
katalyzatoru v procesu zvaném hydrogenace neboli ztuzovani tukli. Tento proces také
pfeméiiuje olej na pevnou latku, ¢imz vznikaji naptiklad margariny. Castena hydrogenace
rostlinnych olejli zvysuje jejich stabilitu a tim snizuje sklon ke zluknuti. Oleje poté odolavaji
opakovanému zahtivani bez poskozeni, coz je €ini idedlni pro smazeni rychlého obcerstveni.
Z téchto divodi se trans tuky staly hlavni oporou v restauracich a potravinarském pramyslu,
pro smazeni, pec¢ivo a ruzné pochutiny. ZvySeny piijem trans-tukd ale zvySuje hladinu
lipoproteinu o nizké hustoté (LDL neboli ,,Spatného* cholesterol), zejména jeho malych
hustych ¢astic, které mohou pii vyssi koncentraci poskozovat tepny. Snizuje hladinu
lipoproteind o vysoké hustoté (HDL neboli ,,dobry* cholesterol), ktery uvoliiuje v cévach
LDL cholesterol a dopravuje jej do jater k likvidaci, ¢imz napomahd vylu¢ovani nadmérného
cholesterolu z organismu. Dale LDL cholesterol zvysuje rizika zanétlivych onemocnéni a
nadmérnou aktivitu imunitniho systému, kterd se poté mulze podilet na srdecnich
onemocnénich, mrtvici, diabetu a dalSich chronickych stavech. Kromé toho konzumace
trans-tukil snizuje normalni zdravou citlivost endotelovych bunék. Ve studiich na zvitatech
bylo prokazano, Ze konzumace trans nasycenych mastnych kyselin podporuje vznik obezity
a rezistenci na inzulin jakozto predchidce diabetu (Types of Fat, b.r.).

2.2.1 Mytus o tucich ¢.1: Nasycené tuky jsou pricinnym faktorem
kardiovaskularnich chorob

Kardiovaskularni onemocnéni jsou poruchy postihujici srdce a cévy a fadi se mezi né
napiiklad: vysoky krevni tlak, ischemicka choroba srde¢ni (ICHS neboli infarkt myokardu),
cévni mozkovad piithoda (mrtvice), periferni vaskularni onemocnéni, srdec¢ni selhani,
revmatické onemocnéni srdce, vrozené srdecni onemocnéni a kardiomyopatie. Srde¢ni
infarkty a mrtvice jsou obvykle akutnimi udéalostmi a jsou zplsobeny hlavné blokadou na
sténach tepen, ktera zabranuje priatoku krve do srdce nebo mozku. Nej¢astejSim divodem je
nahromadéni mastnych usazenin na vnitfnich sténach krevnich cév. Mohou byt také
zpisobeny krvacenim z cév v mozku nebo krevnimi srazeninami.

Kardiovaskuldrni onemocnéni je v soucasné¢ dobé¢ celosvétoveé hlavni pfi¢inou Gmrti a je
obecné spojovano s piijmem nasycenych tukd. Soucasné pokyny k prevenci rizika vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni tedy zahrnuji omezeni nasycenych tuka v potravé a jejich
nahrazovani tuky nenasycenymi. Neddvné diikazy z observacnich studii vSak neschvaluji
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toto paradigma a asociace mezi piijmem nasycenych tukli a zvySenym rizikem vzniku
kardiovaskularniho onemocnéni je stale vice zpochybmniovana.

V roce 2010 védci piezkoumali 21 studii hledajicich vztah mezi pfijmem nasycen¢ho tuku
a rizikem srdecnich chorob (Bjarnadottir, 2020). Nemohli ho ov§em najit. Neexistuji totiz
zadné vyznamné dukazy pro zavér, Ze praveé nasyceny tuk v potrave je spojen se zvySenym
rizikem ICHS (ischemicka choroba srdec¢ni) nebo jiného kardiovaskularniho onemocnéni.
Tento nedostatek v asociaci byl potvrzen v nékolika dalsich studiich, zejména v prfezkumu
American Society for Nutrition z roku 2015, ktery zkoumal souvislost mezi samostatné
hlasenym piijmem nasycenych tukti v potravé a rizikem néslednych koronarnich piihod a
umrtnosti u pacientl s ischemickou chorobou srde¢ni. Tato studie zahrnovala pacienty, ktefi
se ucastnili intervenéniho pokusu s B-vitaminem v zdpadnim Norsku (Western Norway B
Vitamin Intervention Trial) a zkompletovala dotaznik o 169 polozkach zabyvajici se
frekvenci a slozenim jidla u pacientli po koronarni angiografii.

Mezi pfijmem nasycenych tukdi a rizikem koronarnich pifihod vSak nezjistila zadné
vyznamné asociace. Védci zde také poukézali na fakt, ze UcCastnici, konzumujici vyssi
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin ve stravé byli Castéji kutaci, méli vyssi hladinu
triglyceridii, celkového a LDL cholesterolu a obecné horsi Zivotni styl, coz je spi§ faktor
pozdéjsich kardiovaskularnich onemocnéni.  Zavérem studie bylo konstatovani, ze
predchozi analyzy neposkytuji jasné podptirné diikkazy pro soucasné preventivni pokyny,
které podporuji vysokou spotiebu polynenasycenych mastnych kyselin a nizkou spotiebu
nasycenych tukl. (Puaschitz a spol., 2015)

Také ve studii publikované v casopise Healthcare v roce 2017 nebylo s konzumaci SFA s
kratkym az stfednim fetézcem (4: 0 az 10: 0; p > 0,60) spojeno Zadné vyznamné zvySeni
rizika ischemické choroby srde¢ni. Studie déle zjistila, Ze konzumace vétSiho mnozstvi SFA
s dlouhym fetézcem (12: 0-18: 0) sice zdanlivé zvysSuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni zvySenim LDL cholesterolu, dale vSak zvySuje 1 hladinu HDL cholesterolu, a
tudiZ je ucinek na celkovou hladinu cholesterolu v krvi bezvyznamny. (Briggs, Petersen, &
Kris-Etherton, 2017)

Dalsi studie publikované ¢asopisem American Journal of Clinical Nutrition zkoumala, zda
ma nahrazovani nasycenych tukli nenasycenymi n&jaky vliv na funkci cév. 195 muzii a zZen
ve veéku 20-60 let z Velké Britanie se stfednim rizikem vzniku kardiovaskularniho
onemocnéni dodrZzovalo po dobu Sestnacti tydni jednu ze tii diet, bohatou na ur€ity druh
mastnych kyselin (n6-MUFA, PUFA, SFA). Primarnim vysledkem studie bylo, Ze nahrazeni
SFA za MUFA nebo n — 6 PUFA nijak neovlivnilo dilataci tepen pii zvySeném pritoku krve
(flow-mediated dilatation) ani dalsi vaskularni funkce. Sekundarnimi vysledky ale pfinesly
zjiténi, Ze nahrazeni SFA s MUFA zmirnilo zvySeni no¢niho systolického krevniho tlaku a
snizeni E-selektinu (membranovy glykoprotein na povrchu endotelu umoziujici adhezi
bilych krvinek). Nahrazeni nasycenych mastnych kyselin za MUFA nebo n — 6 PUFA také
snizilo hladinu celkového cholesterolu v plazmé nalac¢no a snizilo hladinu LDL cholesterolu
k poméru k celkovému a HDL cholesterolu. Tyto zmény VLDL cholesterolu se rovnaji
odhadovanému 17-20% snizeni iimrtnosti na kardiovaskuldrni onemocnéni a daji se tedy
povazovat za preventivni. (Vafeiadou et al., 2015)

Zéaveérem by se tedy dalo fict, Zze nasycené tuky rozhodné nejsou ptic¢innym faktorem vzniku
kardiovaskularnich chorob, ovSem pfiznivé G€inky nenasycenych mastnych kyselin na
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hodnoty lipidid v séru, krevni tlak a E-selektin nabizeji potencidlni strategii v oblasti
vetejného zdravi pro snizeni rizika KVO.

2.2.2 Mytus o tucich ¢.2: Pouzivani slunecnicového oleje je idealni pro
smazeni fritovani a tepelnou upravu pokrmii

Smazena jidla byla vzdy oblibend. Jsou soucasti mnoha tradi¢nich kuchyni a jsou také
stavebnim kamenem rychlého obcCerstveni. Jednd se o pfipravovani pokrmu jeho vafenim
v horkém tuku nebo oleji. Obvykle se provadi pomoci mélké olejové lazné v panvi nad
ohném nebo jako tzv. fritovani, kdy je jidlo zcela ponoieno do hlubsi nadoby s horkym
olejem o teploté kolem 90 °C. Povrch ponoteného jidla se zacne vafit a vytvari ,,t€snéni®,
kterym olej nemlize proniknout. Soucasné se vlhkost uvnitt jidla proméni v paru a k vateni
dochdzi i1 zevnitf. Para také poméaha udrzovat olej vné potraviny. Pokud neni teplota pti
fritovani dostatecné vysoka, pronikd olej do jidla a zplsobuje, Ze bude mastné. Pokud je
teplota naopak pftili§ vysoka, dochazi k vysychani potraviny a nésledné oxidaci oleje.
Fritovani patfi mezi nevhodné Gpravy potravin, zejména pokud se provadi v primyslovém
meéftitku.

Nekteré oleje vydrzi mnohem vyssi teploty nez jiné. Ke smazeni je tedy nutné zvolit ty oleje,
které maji vysoky bod koufe a zaroven jsou stabilni a pfi ohfivani snadno neoxiduji. Bod
koute se u kazdého z olejii velmi lisi. Obecné plati, Ze ¢im rafinovanéjsi olej, tim vyssi je
jeho bod koute, protoze proces rafinace odstraiuje necistoty a volné mastné kyseliny, které
zpisobuji pfepalovani oleje a vznik zdravi skodlivych latek.

Pro vybeér oleji vhodnych k tepelné upravée je dilezity i pomér jejich mastnych kyselin. Pro
smazeni jsou vhodné oleje a tuky s vy$§im mnozstvim nasycenych a mononenasycenych
mastnych kyselin, které jsou pfi zahtfivani stabilnéjsi. Z tohoto diivodu je dobré se naopak
vyhnout olejim a tukiim s vys$Sim obsahem polynenasycenych mastnych kyselin.
Polynenasycené mastné kyseliny ve své chemické struktufe obsahuji dvé (nebo vice)
dvojnych vazeb, které maji tendenci reagovat s kyslikem a vytvéreji Skodlivé slouceniny,
jsou-li vystaveny vysokému teplu. Pfi vybéru také zalezi na senzorickych vlastnostech oleje.
Pro fritovani a smazeni jsou obecné preferovany oleje, které maji ,,neutralni* chut’.

V nasich kon¢inéch je nejoblibenéjsi olejem k piipravé smazenych jidel slune¢nicovy ole;j.
Z hlediska teplotni stability vSak neni pro tepelnou upravu vibec vhodny, jelikoz obsahuje
velmi malo nasycenych mastnych kyselin a velmi snadno proto oxiduje. Z nutri¢niho
hlediska neobsahuje dostatek omega-3 nenasycenych mastnych kyselin.

NejidealnéjSim olejem pro smazeni je diky svym vlastnostem olej fepkovy. Ten je ziskdvan
zahfivanim a poté lisovanim semen fepky olejnaté. Obsahuje pomérné malo nasycenych
mastnych kyselin a je naopak bohaty na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Jedna se o
velmi teplotné stabilni olej, jelikoz se jeho bod kouie pohybuje kolem 204°C. M4 neutralni
nevyraznou chut’, tudiZ se hodi i do studené¢ kuchyné pro piipravu dresinkii a zalivek.
SloZenim a teplotni stabilitou se tedy fadi mezi nejvhodnéjsi olej pro smazeni a obecné
uzivani.

Dalsim oblibenym olejem je u nas olivovy olej, ktery vznika lisovanim semen olivovniku a
je znamy predevsim pro svoji vyraznou chut’ a vini, kvili ¢emuz se pfidavd do mnoha
studenych pokrmu. Pravé pro své senzorické vlastnosti je €asto vyuzivan i pii tepelné uprave
jidel, ackoliv z nutri¢niho hlediska nalezneme oleje s lepSim sloZenim. Je z vétSiny tvoren
mononenasycenymi mastnymi kyselinami, coz jej ¢ini pomérné odolnym viici oxidaci. Je
velmi dobry pro smazZeni, ale pouze ve své rafinované formé.
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V posledni dob¢ si u nas ziskava oblibu i sdjovy olej, ktery je ziskavan lisovanim sojovych
bobti a svym slozenim se podoba oleji fepkovému. Ma vSak opacné hodnoty. M4 sice nizky
obsah nasycenych mastnych kyselin, ale naopak vysoky obsah téch polynenasycenych, coz
jej ¢ini teplotné nestabilnim a tedy nevhodnym pro smaZzeni. Zarovei je bohaty na omega-6
mastné kyseliny, kterych je ve stravé dostatek, a chudy na omega-3 mastné kyseliny, kterych
je malo. Nejedna se tedy o zcela Spatny olej, svym slozenim vSak za konkurenci velmi
zaostava.

Mezi dalsi popularizované oleje patii i kokosovy a palmojadrovy olej. Kokosovy olej nabyva
v posledni dob¢ na oblibé a ani sami odbornici na vyzivu se ne vzdy zcela shoduji s ndzory
na néj. Jedna se o olej vznikly lisovanim semene kokosovniku a je téméf z 90% tvoten
nasycenymi mastnymi kyselinami. To jej sice déld velmi odolnym vué¢i oxidaci pfi
zahfivanim ale vyzivov€é naprosto nevhodnym pro konzumaci ve velkém mnozstvi
(Cepelikova, 2014)

I Palmovy olej je vzhledem k vysokému podilu kyseliny linolové také velmi tepeln¢ stabilni
a diky obsahu kyseliny olejové odolny vici oxidaci. OvSsem obsah jeho nenasycenych
mastnych kyselin, a obzvlasté téch z n-3 fad, je velmi zanedbatelny. Palmovy olej je i pfesto
zdaleka nejvice konzumovanym rostlinnym olejem, jelikoz je diky pozitivnim
technologickym vlastnostem soucasti mnoha zpracovanych potravinatskych vyrobkd.
Jednou z mnoha vyhod palmového oleje pro potravinaiské zpracovani je jeho ptirozena
barvici schopnost a proto se miize dodavat do margarini a zlutych tukli. Ve své rafinované
form¢ vSak muze byt velmi nebezpeény vzhledem k vysokému riziku vzniku 3-MCPD.
Estery 3-MCPD (3-chlor-1,2-propandiol) jsou chemické kontaminanty potravin, u nichzZ je
podezieni, zZe jsou karcinogenni. Tyto estery lze také nalézt napt. v s6jovém, fepkovém a
slune¢nicovém olej, ale jejich mnoZstvi je zde mnohem niZsi. Jsou obvykle vysledkem
chemické rafinace a vznikaji ve stadiu dezodorace. Pfi velmi vysokych teplotach v tomto
kroku procesu miize chlorid reagovat s glycerolovou kostrou lipidii za vzniku prave
zminénych 3-MCPD. Je proto lepsi se rafinovanému palmovému oleji vyhnout. (3-MCPD
esters in palm oil — what is it, where do they come from and how to mitigate?,b.r.)

Velmi oblibenym tukem nasSich babicek, ktery se dodnes v kuchyni hojné uziva je sadlo,
které je ziskavano z tuku teplokrevnych zvifat, nejcastéji prasat, hus a kachen. Je tvofeno
témef z 50% nasycenymi mastnymi kyselinami, jako je kyselina palmitova (28%) ¢i stearova
(13%). Je teplotné stabilni a je mozné jej vyuZzit naptiklad k peceni nebo kratkodobému
smazeni. JelikoZ se vSak jednd o zivocisny tuk, obsahuje cholesterol, ktery vlivem vysSich
teplot snadno oxiduje, coz miize vyrazné ptispét k vzniku a zvétSovani aterosklerotickych
platd v cévach. Mnoho kuchyni také dodnes smaZi na masle. To je vyrobeno z mléka a
obsahuje minimalné¢ 80% tuku z ¢ehoz se témét z 50% jedna o nasycené mastné kyseliny.
Maslo ovSem také déale obsahuje cholesterol, ktery pfi teplotach nad 100°C oxiduje a neni
proto viibec vhodné pro tepelnou piipravu. V poslednich par letech se stalo velmi oblibenym
také Ghi. Jedna se o formu prepustén¢ho masla, ze kterého byly odstranény zbytky vody (ty
v béZném masle €ini asi 16%) a bilkovinnych frakci, coZ jej Cini stabilngjSim a odolnéj$im
vaci zluknuti. Je bézné pouzivano v kuchyni Stfedniho vychodu, kuchyni indického
subkontinentu, jthovychodni Asii, tradi¢ni medicin€ a ndbozenskych ritudlech. Jeho vyznam
v naSich zemé&pisnych Sitkach ocenuji kvlili snizenému obsahu bilkovin piedevs§im alergici.
Diky vysokému podilu nasycenych mastnych kyselin se na ném tedy smazit da, ovSem
nejednd se o nejvhodn&jsi variantu (Cepelikova, 2014).

Z celkového souhrnu a nize ptiloZenych tabulek tedy vyplyva, Ze nejidedlnéjsim olejem pro
tepelnou piipravu pokrmi je i pies neoblibenost fepkovy ole;.
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Tabulka €. 3: Primérné sloZzeni mastnych kyselin v nej¢astéjSich tucich a olejich

Tulk/olej SAFA TFA MUFA n-3PUFA | n-6 PUFA
Repkovy olej 8 1 61 9 20
Shinecnicovy olej 12 1 5.5 0.5 61
Sojovy olej 16 1 23 53 7
Olivovy olej 15 0 75 1 g
Palmovy olej 50 0.5 40 8.5 0
Palmojadrovy olej 82 0 14 0 4
Kokosovy tuk 90 0 T 0 3
Veptove sadlo 41 2 48 1 8
Mlécny tuk 67.5 25 22 0.5 15
Hovez hij 50 4.5 40 0.5 5
Kuteci tuk 41 1 37 1 20
Rybi tuk 28 0 52 15 5
Kakaové maslo 60 0 38 0 2

Tabulka pfejata z webovych stranek Stobklub.cz

Tabulka ¢. 4: Zastoupeni mastnych kyselin ve vybranych tucich a jejich body koute

Tuky a oleje Typ MK Bod Koure
Mandlovy olej Mononenasycené 216°C
Mislo Nasycené 177°C
Ghee Nasycené 190-250°C
Repkovy olej Mononenasycené 204°C
Kokosovy olej Nasycené 177°C
Kukufti¢ny olej Polynenasycené 232°C
Bavlnikovy olej Polynenasycené 216°C
Hroznovy olej Polynenasycené 200°C
Sadlo Nasycené 182 °C
Olivovy olej Mononenasycené 160-242°C
Palmovy olej Nasycené 230°C
AraSidovy olej Mononenasycené 232°C
Sezamovy olej Polynenasycené 232°C
Slunecnicovy olej Polynenasycené 232°C
Vlassky olej Mononenasycené 204°C
Liskooftiskovy olej Mononenasycené 221°C

Tabulka vypracovana podle (Smoke Point,

2020)
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2.2.3 Mytus o tucich. 3. Kokosovy olej je superpotravina a napomaha redukci
vahy

Vyrobky z kokosovych ofechil jsou v Cechach i ve svété stale oblibengjsi. Jejich sortiment
neustale roste, ale nejznaméjsim kokosovym produktem stale zGstava jeho olej. Ten patii
mezi jedlé oleje a je ziskavan extrakci ze semen kokosovniku ofechoplodého. V zévislosti
na metod¢ pouzité k extrakci tuku z materidlu mizeme rozliSit rizné typy konecného
produktu:

1. Panensky olej (nerafinovany olej), ziskany z Cerstvého a zralého kokosového

ofechu lisovanim. Olej ziskany timto zptisobem neobsahuje chemicka rozpoustédla
ani jind bélidla nebo dezodoriza¢ni ¢inidla, také si zachovava své pfirozené
smyslové vlastnosti a vysoky obsah bioaktivnich sloucenin.

2. Rafinovany olej, ziskany vytlacenim z kokosovych ofechil. Poté se olej podrobi
dal$imu zpracovani jako rafinace, béleni a dezodorizace, v disledku ¢ehoz vznika
olejovy produkt bez chuti a zapachu a také ma vyssi bod koufe.

3. Fermentovany olej, se ziskava fermentac¢ni metodou. K ziskani oleje z kokosového
mléka se zde pouZzivaji Cisté kultury probiotickych bakterii. Cilem tohoto procesu je
uvést emulzi do nestability, v disledku ¢ehoz se olejova ¢ast nahromadi na povrchu
a oddéli se od ostatnich ¢asti, jako jsou sacharidy, bilkoviny a voda. Olej ziskany
touto metodou je Zluty a mé charakteristicky fermentovany zapach(Mikotajczak,
2017).

V posledni dobé je mezi lidmi kokosovy olej rozsifen a jeho konzumace se stava velmi
popularni a Casto byva dokonce oznacovan za superpotravinu (8 divodul, pro¢ jist denné
1zicku kokosového oleje, b.r.) Jsou mu piisuzovany protirakovinné a antioxida¢ni Gcinky,
schopnost bélit zuby nebo piiznivy efekt na snizovani vahy a prevenci proti srde¢nim
chorobam.

Jednim z hlavnich argumentli zastupci tohoto kokosového hnuti je nizky wvyskyt

kardiovaskularnich onemocnéni u ndrodd, obyvajici tropické ostrovy rovniku, ktefi
konzumuji kokosové ofechy denné. Je pravda, Ze kokosové ofechy jsou velmi pravidelnou
soucasti jidelnicku domorodych obyvatel, najdeme zde vSak mnohonédsobné vétsi rozdil
v zivotnim stylu. Na rozdil od zemi prvniho svéta, jedi ofechy v nativni podobé¢, nikoliv ve
formé& zpracovanych olejl, jaké miZeme nalézt v obchodech u nés. Dale maji obecné vyssi
prumyslove zpracované potraviny. Neznamena to tedy, ze vyssi ptijem kokosového oleje by
byl vhodny i pro nas, kteti mame nedostatek pohybu a zapadni zplsob stravovani. Navic
profily nasycenych mastnych kyselin riznych tukd v potraveé se podstatné lisi. Naptiklad
kokosovy olej je tvofen pfiblizné z 48% kyselinou laurovou zatimco maslo asi z 40%
kyselinou palmitovou a stearovou, coZ vede k domnénkam, Ze kokosovy olej nemusi mit
nutné stejné negativni u¢inky na zdravi jako jiné potraviny s vysokym obsahem nasycenych
tukti. Systematickd analyza z roku 2016, kterou provedl Mensink jménem WHO, ktera
zahrnovala udaje z 84 studii, vSak prokézala, ze doSlo k vyznamnému zvySeni celkového
cholesterolu a LDL cholesterolu, pokud byly sacharidy nahrazeny kyselinou laurovou,
myristovou nebo palmitovou. (Mensink & World Health Organization, 2016).

21



Také se nckdy mizeme setkat s mylnym tvrzenim, ze kokosovy olej obsahuje velké
mnozstvi takzvanych MTC (medium chained triglycerides) neboli triglyceridu se stiedné
dlouhym fetézcem. Mezi tyto kyseliny patii naptiklad kyselina kapronova, kaprylova nebo
kaprinova. MCT maji kratsi chemickou strukturu nez jiné tuky a proto se rychle absorbuji a
vyuzivaji v téle. Po traveni putuji pfimo do jater, kde jsou okamzité pouzity k tvorb¢ energie.
Teorie je tedy takova, ze tato rychle absorbovana forma podporuje sytost a zabranuje
ukladani tuku a ptispiva k hubnuti. Kokosovy olej v§ak obsahuje pouze 7% téchto mastnych
kyselin. Daleko vétsi ¢ast tvori kyselina laurovd, kterd sice patii mezi MCT kyseliny,
vzhledem k vét§Simu mnozstvi uhlika se vSak chova spiSe jako mastna kyselina s delSim
feté¢zcem (Coconut oil, b.r). Mastné kyseliny se stfednim fetézcem jsou totiz rozpustnéjsi ve
vodé nez mastné kyseliny s dlouhym fetézcem a jsou rozpoustény ve vodni fazi stievniho
obsahu bez tvorby micel, ¢imz dochazi k rychlejsi absorpci. Mastné kyseliny se stfednim
fetézcem jsou také slabymi elektrolyty a jsou vysoce ionizovany pfi neutrdlni pH, coz déle
zvySuje jejich rozpustnost. K tomuto vyraznému rozdilu v rozpustnosti dochazi pti délkach
fetézce o deseti uhlicich a méng, coz vylucuje kyselinu laurovou. Udajné zdravotni p¥inosy,
uvadéné u specialné konstruovaného MCT kokosového oleje, ktery obsahuje triglyceridy se
sttednim fetézcem jinych kyselin, nez je kyselina laurova, tedy nelze pouzit pifimo na
komeréni kokosové oleje dostupné bézné v obchodech (An Overview of MCT Oil and
Medium-Chain Triglycerides, b.r.).

Obrazek €. 1: Zastoupeni mastnych kyselin v kokosovém oleji

Zastoupeni
mastnych kyselin v kokosovém oleji

ostatni
kyselina olejova
|
kyselina palmitova Polynenasycené mastné kyseliny
kyselina myristova Mononenasycené mastné
. kyseliny
kyselina laurova Nasycené mastné kyseliny
kyselina kaprinova
kyselina kaprylova

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Obrazek upraveny podle (Coconut oil, b.r)

Na zaklad¢ soucasnych diikazi tedy kokosovy olej neni zdzracna potravina, neznamena to
vSak, Ze nema své vyuziti. Kokosovy olej mé jedine¢nou chut’ a nejlépe se konzumuje v
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malém mnozstvi jako periodicka alternativa k jinym rostlinnym olejiim, jako je olivovy nebo
fepkovy olej, které jsou bohaté na nenasycené tuky. Tato dietni volba by méla byt provadéna
na zéklad¢ individudlniho zdravi a v kontextu celkového zdravého stravovani.

2.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni ziviny pro lidské télo. Jsou jednim ze stavebnich kament télesné
tkan¢, svall, kosti a klize. Jsou soucasti dulezitych enzymatickych funkci, hormonovych
pochodli a metabolismu. Slouzi také jako zdroj energie, ktery poskytuje stejné mnoZzstvi
bilkovin z hlediska vyzivy je jejich slozeni aminokyselin.

Bilkoviny jsou polymerni fetézce vyrobené z aminokyselin spojenych peptidovymi vazbami.
Béhem traveni se rozkladaji v zaludku na mensi polypeptidové fetézce ptisobenim kyseliny
chlorovodikové a proteazy. Existuje 20 typti aminokyselin pouzivanych k tvorbé bilkovin a
dietologové je klasifikuji jako esencialni nebo neesencidlni. Esencialni aminokyseliny jsou
vyzadovany ve stravé, protoze télo je nedokaze samo syntetizovat. Existuje devét
esencialnich aminokyselin a to fenylalanin, valin, threonin, tryptofan, methionin, leucin,
isoleucin, lysin a histidin, ktery vSak neni syntetizovan u dospé€lych. Naopak, neesencidlni
aminokyseliny mohou byt télem vytvafeny a nejsou tedy potieba piijimat ve strave. Lidské
télo je schopno samo syntetizovat pét aminokyselin: alanin, kyselinu asparagovu, asparagin,
kyselinu glutamovou a serin. Déle existuje Sest podminéné esencidlnich aminokyselin,
jejichz syntéza mize byt zvlastnich patofyziologickych podminek omezena. Téchto Sest je
arginin, cystein, glycin, glutamin, prolin a tyrosin.

Zdroje bilkovin ve stravé zahrnuji pfedev$im maso, mlécné vyrobky, ryby, vejce, semena,
lusténiny nebo naptiklad ofechy.

2.3.1 Mytus o bilkovinach C.1: Bezlepkova strava je zdravéjsi, podporuje
ubytek hmotnosti a spalovani tuki

Jednou z nejvice ocerfiovanych slozek potravin za posledni desetileti je lepek. Dnes je
mozné nalézt bezpocet internetovych ¢lankd, vénujici se bezlepkové dieté a popisujici
negativni ucinky lepku na lidsky organismus jak z dlouhodobého, tak z kratkodobého
hlediska. Toto téma se stalo dokonce natolik popularni, ze mnoho prodejci zacalo
z marketingovych diivodl oznacovat svoje potraviny za bezlepkové a to 1 u vyrobku, které
nikdy nebyly zdrojem lepku.

Lepek je pfitom soucasti lidského jidelnicku jiz nékolik tisic let. Jedna se o skupinu
glykoproteint (prolaminil), které se vyskytuji spole¢né se Skrobem v endospermu rtiznych
obilnych zrn. Nachazi se u ptibuznych druhi pSenice a hybrida (jako je Spalda, khorasanska
pSenice, einkorn a tritikale), jeCmene, zita a ovsa, jakoz i produktii ziskanych z téchto zrn,
jako je pecivo a slad. Tento proteinovy komplex napiiklad u pSenice tvoii az 75-85%
celkoveho bilkovinného obsahu.
Prolaminy v pSenici se nazyvaji gliadiny a gluteniny; u je€émene hordeiny; v Zitu, secaliny;
a v ovsu, aveniny.

Existuji ndzory, které tvrdi, Ze lepek lepi stfeva a tim pfispiva k nabirdni vahy a tvorbé tzv.
»~moucného bficha®. Toto tvrzeni mize vychdzet jiz z latinského nazvu gluten neboli lepit.
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Nejedna se vsak o slepovani stiev, nybrz tésta. Lepek ma totiz jedinecné viskoelastické a
adhezivni vlastnosti, které davaji téstu jeho pruznost, pomahaji mu kynout, udrzovat tvar a
zanechdvaji kone¢ny produkt s vla¢nou texturou. Tyto vlastnosti a relativné nizké néklady
jsou duavodem, proC je lepek tolik pozadovan v potravinaiském primyslu, a i pro
nepotravinarské ucely. Navic paradoxné¢, pokud by konzumace lepku vedla ke slepovani
sttev, nedochézelo by k piibirani, nybrz hubnuti v disledku malnutrice.

Dals$im nepravdivym tvrzenim je to, ze lepek zplisobuje zanéty a sriisty stiev 1 u zdravych
lidi. Konzumace lepku je pfitom rizikova pouze pro lidi trpici celiakii, alergii na lepek nebo
neceliakalni glutenovou senzitivitou.

Celiakie je zé&vazné autoimunitni onemocnéni, které se vyskytuje u geneticky
predisponovanych lidi u kterych poziti lepku vede k poSkozovani stény tenkého stieva.
Odhaduje se, ze postihuje 1 ze 100 lidi na celém svété. Jedinou zndmou Gc¢innou lécbou je
pfisna celozivotni bezlepkova strava, ktera vede k regeneraci stievni sliznice, zlepSuje
ptiznaky a snizuje riziko vzniku komplikaci u vétSiny lidi. Zatimco celiaci maji individualni
toleranci na lepek a bézné se udava, Ze by denni ptijem lepku nemél ptesahnout 20g, lidé
trpici alergii na lepek musi vyftadit lepek ze stravy kompletné. Jedinci trpici neceliakdlni
glutenovou senzitivitou zazivaji po poziti lepku podobnou reakci jako celiaci a to nadymani,
prijmy, tnavu apod. Na rozdil od celiakli se u nich vSak nejednd o autoimunitni reakci
organismu a proto ani v krvi ani na sliznici tenkého stfeva nenalezneme protilatky na lepek.
Lidé s timto typem onemocnéni sndseji mnozstvi lepku individualné.

Popularitu bezlepkové stravy také zvySuje jeji obliba u mnohych celebrit, které ji propaguji
jako snadnou cestu ke Stihlé postavé. Zaroven bylo v poslednich deseti letech mozné
pozorovat vinu nepravdivych informaci, které se o lepku $itily. Jednou z nich je naptiklad
fakt, Ze zvySujici se mnozstvi celiakt a lidi trpicich glutenovou senzitivitou je zptsobeno
vyssim podilem lepku v pSenici. Obsah lepku v psenici je ale jiz n¢kolik stovek let téméer
neménny. Zmenil se ale pekarensky postup pti vyrobé peciva, kdy se kviili maximalizaci
vyroby piidavaji do té€sta kynouci smési, misto tradicniho kvasku. Kvasek ptirozené $tépi
lepek a snizuje tim jeho obsah ve vysledném produktu coz bohuzel takzvané ,,pytlovaci
nahrazuje moukou pSeni¢nou, kterd obsahuje vétSi mnoZstvi lepku a tim se mnoZstvi
zkonzumovaného lepku opét zvySuje. Také se vyrazné zménili stravovaci navyky lidi, které
vedou ke zvySené konzumaci peciva coZ pochopitelné vede k snazsi detekci pfipadnych
celiakt (Roubik & Sindelaf, 2018).

Pokud ¢lovek netrpi jednou z vySe zminénych nemoc nema pro n€j vynechavani lepku Zadny
vyznam. Potencionalni benefity bezlepkové stravy se spiSe skryvaji ve zméné stylu zivota a
stravovani. Dokonce pokud se ¢lovék zacne stravovat bezlepkové aniz by mél divod, mize
tim zkomplikovat ptipadnou budouci diagnostiku, pokud by se u né&j celiakie v prubéhu
Zivota vyvinula. Zavérem by se tedy dalo fict, Ze obiloviny a pecivo do lidského jidelnicku
od nepaméti patii a ptipadné radikalni vyfazovani lepku z jidelnicku by jedinci nepfineslo
zadné benefity (Malkova, 2017).
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2.3.2 Myty o bilkovinach €. 2: Mléko a mlé€né vyrobky zahletuji

Mnoho lidi opakované tvrdi, Ze konzumni mléko zvySuje produkci hlenu z plic. To plati
pfedevsim u pacientl se stavy spojenymi s nadbytkem hlenu, naptiklad cystickou fibrézou
a primarni ciliarni dyskinezi, ale ptfipadt zahrnuji 1 déti s kojeneckym piskotem nebo
astmatem. Mnoho lidi ovSem véii, Ze by se mléku mélo vyhybat s jakymkoli onemocnénim
dychacich cest, dokonce 1 pii nachlazeni.
Tento mytus nejspi$ zapocal jiz u Mose ben Majmona, zidovského duchovniho vidce a
soudniho 1ékate v Egypté, ktery zemiel v roce 1204. Ve svém Pojednani o Astmatu,
napsaném pro astmatického piibuzného Saladina Velikého, varuje pted konzumaci nékolika
potravin, které vytvareji hlen. Mezi né patii mastné jidlo, teplé nadymavé potraviny (napf.
¢erné fazole, hrach), jidlo vyrobené z hrubé pseni¢né mouky a tuéné maso. Ptestoze varuje
pied syrem (zejména pokud je velmi stary), jeho jedinou zminkou o mléce je, ze vSechny
druhy zplsobuji ,,nddivku v hlavé™ a je nejlepsi se od nich drzet dal. Naopak doporucuje
kuteci polévku, které dle jeho slov poméha pti uvoliiovani a vykaslavani plicniho hlenu.
Tradi¢ni Cinské lékatské texty také spojily konzumaci mléénych vyrobkl se zvlh¢ujicim
ucinkem a siln€j$im hlenem, i kdyz ve skutecnosti je vétSina jejich textli o konzumnim mléce
pozitivni.

Dalsi koten tohoto mytu pravdépodobné pochdzi z vlivné knihy Baby and Chid Care od Dr.
Spocka, poprvé publikovana v roce 1946, jiz se v dobé Spockovi smrti v roce 1998 prodalo
vice nez 50 miliont kopii. Posledni verze z roku 2011 vSak stale uvadi, ze mlééné vyrobky
mohou zplsobovat dalsi tvorbu hlenu a vice nepohodli spojené s infekcemi hornich cest
dychacich.

Pfitom mléko je hlavnim zdrojem vapniku pro déti i dospélé a zaroven velmi dobrym
zdrojem nékolika vitamind. Dostate¢ny ptijem vapniku je rozhodujici pro vyvoj normalniho
zdravého stavu kosti a prevenci budouci osteoporozy. Studie z roku 2002 porovnavala 50
déti, které nepily mléko s jejich 200 vrstevniky, kteti jej pravidelné¢ konzumovali. Studie
zjistila, ze déti, které mléko nepily, byly oproti vrstevnikiim drobnéjsi a méli nizsi hustotu
mineral v kostech. Pouze 12 % z nich uzivalo doplnky vapniku. Kromé toho jsou u déti,
které se vyhybaji mléku, Castéjsi détskeé fraktury nez u bé€zné populace. Tento problém je
zvlasté dhlezity pro déti s onemocnénim dychacich cest, které mohou vyzadovat ¢asté oralni
kortikosteroidy. Mléko je také dileZitym zdrojem energie, napiiklad nizozemské déti ve
véku 14 let pobiraji pfiblizné jednu pétinu celkového pfijmu energie z mlé¢nych vyrobk.
Vynechani tohoto dtlezitého zdroje kalorii je zvlast¢ Skodlivé pro malé déti s chronickym
onemocnénim, které maji zvySené energetické pozadavky.

Prvni pokus o ziskani skute¢nych diikazli byl zvefejnén v roce 1948 v Kalifornii v USA.
Autor se zeptal 200 pacientli, zda maji pocit, Ze je mléko zahlenuje a 25 % odpovédélo
kladng. Poté rozdélil 647 pacientil podle jejich denni spotfeby mléka (0-5, 6-9, 10 a vice
sklenic tydn€) a nezjistil Zadny rozdil mezi skupinami, pokud jde o to, zda si st€Zovali na
tvorbu hlenu v krku. U 157 subjektli bylo také provedeno vysetfeni nosu a krku a u téch,
kteti pili mléko, nebylo zaznamenano zadné nadmérné mnozstvi hlenu ve srovnani s témi,
ktefi mléko nepili.

Australska studie zkoumala 60 dospé€lych dobrovolnikli onemocnénych rinovirem-2 a
béhem 10 dnl shroméZdila data o ptiznacich, pfijmu mléka a mnozstvi vykaSlan¢ho hlenu.
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Témeft polovina z ucastnikl vétila, ze mlééné vyrobky jsou pfi nachlazeni Spatné a 80 % z
nich dokonce uvedlo, Ze konzumace mléka vyvolala produkei vétsiho mnozstvi hlenu. Mezi
pfijmem mléka a mlécnych vyrobkii a kongesci hornich ¢i dolnich dychacich cest nebo
hmotnosti vyprodukovanych nosnich sekretii vSak nebyla zjisténa zadna souvislost. Naopak
nalezli v§ak nevyznamné usnadnéni vykaslavani pii zvySeném piijmu mléka.

Nekteti odptirci mléka se opiraji o neprokdzanou hypotézu tykajici se -kasomorfinu-7(-
CM-7). B-kasomorfin-7 je protein, ktery vznika travenim urcitych typti mléka, a je znamo,
ze zvySuje expresi genu MUCSAC a tim zvySuje sekreci hlenu. Proces traveni mléka se vSak
odehrava v tlustém stfeve, takze mize vést k zvySovani hlenu v dychacich cestach, pouze
pokud se beéhem zanétlivych stavl zvysi permeabilita stfevni stény, coz miize umoznit vstup
mlécnych bilkovin do systémové cirkulace. Neexistuje vSak ditvod, pro¢ by virova ryma ¢i
jiny druh nachlazeni mélo vést ke zvysené stfevni permeabilité, takze se tato teorie zda velmi
nepravdépodobna 1 kdyz mtze byt k zamysleni u lidi s cystickou fibr6zou a s ni souvisejicim
zanétem stiev.

Stejna australské studie zkoumala 169 dospélych, z nichZ 41 % v¢éfilo, Ze mléko podporuje
produkci hlenu. Zpoc¢atku byli pozadani, aby popsali pocity spojené s konzumaci mléka.
Nejcastéji popisovanym postizenym mistem postizeni byl nos, krk a usta. Nejhlasengjsim
problémem byly potiZe s polykanim a zvysSena hustota slin a hlenu, nikoliv zvySené mnozstvi
hlenu. Ti, ktefi véfili spojeni mléka a zvySené produkci hlenu, uvedli vice respiracnich
priznaki (odkaslavani a kaSel). Subjekty pak dostaly bud’ ochuceny népoj z kravského mlé¢ka
nebo napoj ze sdjového mléka. Obé verze prosly procesem vysokoteplotni ipravy a byly od
sebe chutové nerozeznatelné. Thned po vypiti 300 ml byly vyznamné zvySeny tfi sledované
proménné a to povlak ust, hrdla nebo jazyku (o 39%), zvySena potieba polknout (o 31%) a
siln€jS$i a hustéjsi sliny (o 42%). Nebyl vSak objeven zadny rozdil mezi témi, kteti pili
kravské mléko, oproti s6jovému produktu, coz naznacuje, ze nejde tolik o fyziologicky
ucinek kravského mléka, jako o smyslové vlastnosti (chut’ a pocit v ustech), které tento
ucinek vyvolavaji. Zda se tedy, ze problémy se tykaly spiSe vnimanych fyzikalnich vlastnosti
hlenu nez produkovaného objemu.
Pro tuto skuteCnost existuje nékolik vysvétleni. Mléko je emulze tuku ve vodé a po
konzumaci se misi se slinami. Sliny obsahuji mucin s vysokou molekulovou hmotnosti
(MUCS5B) a muciny jsou zodpovédné za viskoelastické vlastnosti slin. Kromé toho slinné
muciny rychle indukuji rozsahlou flokulaci kapi¢ek mléka , coz vede k tvorb¢ agregati, které
zvySuji viskozitu a objem. To pak velmi dobie ovliviluje smyslové vnimani
zkonzumovaného mléka, co se ty€e jeho hustoty, tvorby povlaku a nasledného pocitu, ktery
v Ustech ziistane po poziti. Tim se dé vysvétlit, proc si tolik lidi mysli, ze konzumace mléka
zahlenuyje, 1 kdyz se ve skute¢nosti jedna o agregaty mlécné emulze, které pretrvavaji v
ustech a krku. Velikost agregatt lipidovych kapicek a rychlost agregace se mezi jednotlivci
li81, coz zaroven vysvétluje, pro€ jej pocituji jen nékteti lidé.

Dalsi mozné vysvétleni se tyka koncentrace iontil vapniku v mléce. ZvySeny extracelularni
vapnik na povrchu respiracni sliznice inhibuje hydrataci mucinu (jak bylo zjisténo u cystické
fibrozy) a zvysSuje viskozitu hlenu. Je vSak velmi nepravdépodobné, Ze by obycejné
konzumni mléko by vedlo k okamzitému zvySeni vapnikového obloZeni dychacich cest.
Nekteti lidé ptipisuji tvorbu hlenu jako ptfiznak alergie nebo intolerance laktdozy. Ve
skutecnosti jsou respiracni problémy jako jediny projev alergie na jidlo neobvyklé. Mnoho
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astmatikll uvadi, Ze se jejich astma zhorSuje pii konzumaci mléka a mlécnych vyrobkd, a
proto se jim c¢asto vyhybaji. U vétSiny studii, zabyvajici se timto problémem, ovSem
nezpusobila konzumace mléka zadné respiracni problémy nebo bronchokonstrikci (Balfour-
Lynn, 2019).

Zaverem by se tedy dalo fict, Ze 1 kdyz miize struktura a slozeni mléka zptisobovat, ze nékteii
lidé pocituji ze jejich hlen a sliny jsou tlustSi a téz§i polykat, neexistuje dukaz, ze by
konzumace mléka vedla k nadmérné sekreci hlenu. Mléko je pfedevsim pro déti dilezitym
zdrojem energie, vapniku a vitaminl, proto by mél byt tento mytus zdravotnickymi

pracovniky pevné vyvracovan.

2.3.3 Mytus o bilkovinach €. 3: Mléko je pro dospélého cloveka nestravitelné

Clovék konzumuje mateiské mléko zvitat jiz od jejich domestikace. K tomu, aby lidské télo
dokazalo mléko stravit potifebuje enzym laktdzu, jehoz nedostatek zpusobuje laktéozovou
intoleranci. Tento enzym je télem nejvice produkovén v kojeneckém véku, poté jeho hladina
pfirozené klesd coz vede k mylnym tvrzenim, Ze dospély clovék neni schopen trévit
matefské mléko jinych savct.

Vzhledem k tomu, ze jedinou funkci laktazy je traveni laktézy v mléce, u vétSiny druhi
savell je aktivita enzymu po odstaveni dramaticky snizena. Clovék se oviem v pribhu
vyvoje adaptoval ke konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobki nad ramec détského veéku, coz
mu poskytlo velikou evolu¢ni vyhodu v obdobi nedostatku jiné potravy.

Tato takzvana laktdzova perzistence je dédicnd, coz svéd¢i o silné genetické slozce této
vlastnosti. Ackoli védci védéli, Ze tolerance vici laktdze musi byt ovlivnéna genetikou, po
dlouhou dobu nerozuméli genetickému mechanismu, ktery mohl za rozdily v toleranci
laktézy mezi lidmi a populacemi. Srovnavali DNA sekvenci genu, ktery koduje enzym
laktazu v populaci tolerantni k laktdéze a v intolerantni populaci ale nebyli schopni
identifikovat Zadné konzistentni rozdily mezi obéma skupinami.

V roce 2002 védci z Finska zkoumali Sirsi oblast DNA, kterd zahrnovala nejen samotny gen
laktazy, ale také oblasti lemujici. Zjistili zménu v DNA tésné pied genem laktazy, kterd byla
pfitomna u lidi tolerantnich vici laktéze a u lidi trpicich nesndSenlivosti naopak chybéla.
Tato mutace méni Groven exprese genu laktdzy: kdyz je mutace pfitomna, produkuje se velké
mnozstvi proteinu laktazy; kdyZ mutace chybi, vytvoii laktazy velmi malo.

Dodnes se védci snazi zjistit vice o historickych souvislostech, které vedli k vzniku
laktozové perzistence. Jednim znejvétSich predméti vyzkumu byla otazka, zda se
vysokou prevalenci tolerance laktdozy vznikla pouze vlivem vyvoje. VétSina studii
naznacuje, ze v Evrop¢ je pravdépodobné&jsi vliv mlékarenstvi. VE&dci analyzovali DNA ze
starovékych koster ranych neolitickych Evropant, aby otestovali pfitomnost mutace spojené
s toleranci laktozy. Nepiitomnost této mutace v neolitické DNA je vedla k zavéru, Ze
prevalence mutace se rozsifila aZ po vzniku mlékarenstvi.

Perzistence laktazy je nyni béznd u lidi evropského plivodu, stejné jako u nékterych
africkych, sttedovychodnich a jihoasijskych skupin, ale jinde na svéte je vzacna nebo zcela
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chybi.

Existence samostatnych mutaci jak v evropskych, tak v africkych populacich, je
ucebnicovym piikladem konvergentniho vyvoje. Tyto mutace vznikly nezavisle v riznych
populacich, pravdépodobné v reakci na stejny evolucni tlak, vyhodu pieziti ziskanou diky
schopnosti travit mléko z dobytka (Gajdos, 2007). Tolerance laktézy je v CR velmi
rozsitena, neplati tedy plosné, ze by dospély Cloveék nedokazal stravit mléko. Tyto ptipady
jsou relativné ojedin€lé a mira laktozové intolerance je velmi individudlni

Obrazek €. 2: Zastoupeni genu pro toleranci laktdézy po svété

L = — ‘3\3_1 a3 ) —
60°N — = . 9
8
v
30°N
.6
5
0° 4
3
2
30°S 1
| s R
I I I I

0° 45°E 90°E 135°E 180°
(Itan, Jones, Ingram, Swallow, & Thomas, 2010)

Myty o bilkovinach ¢.4: Hormony vyskytujici se v kravském mléce jsou
karcinogenni

Stejné jako mnoho jinych potravin, i mlééné vyrobky se staly obé&ti pseudovédeckého
strachu. N&které z nich se zaméfuji na hormonalni obsah v mléce a jeho mozny vliv na vznik
rakovinotvorného bujeni.

Jednim zobavanych slozek kravského mléka je rlstovy hormon, ktery ovSem
neni u lidi biologicky aktivni. Hovézi rGstovy hormon (bGH, také nazyvany hovézi
somatotropin, bST) je peptidovy hormon. To znamen4, Ze je tvofen aminokyselinami, stejné
jako jakykoli jiny protein, ktery clovék bézn¢ konzumuje a trdvi. Neexistuji Zadné studie,
které by potvrzovaly, ze ristovy hormon z kravského mléka by mél byt schopen piezit
prichod lidskym gastrointestinalnim traktem nebo ze fragmenty vzniklé trdvenim mély
jakoukoli biologickou aktivitu. Zadné studie zatim neprokézala, ze by mél kravsky ristovy
hormon vliv na naSe receptory lidského ristového hormonu.

I pokud bychom pfipustili fakt, ze by mél bGH vliv na lidsky riistovy hormon, jeho mnoZzstvi
v kravském mléce je nepatrné (pfiblizn¢ 1/1000 gramu na litr mléka) a 85-90% béhem je
zni¢eno b&hem tepelného zpracovani, kterym mléko prochazi béhem vyroby. Malé
mnozstvi, které ve zpracovaném mléku zbyva, se s nejvétsi pravdépodobnosti snadno stravi
ve stfeve a rozloZi se na aminokyseliny, jako je tomu u jinych potravinovych bilkovin.
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Je nutné poukazat i na fakt, ze ristovy hormon neni v mléce proto, aby urychlil rast telat.
Vyskytuje se zde stejn€ jako somatotropin v matetském mléce kvili pasivnimu transportu z
krve do mléka. Mnozstvi rGstového hormonu obsazeném v kravském mléce nemé zadny
ucinek na tele, protoze i piesto, ze je jeho rust je zavisly alespon Castecné na riistovém
hormonu (a IGF-1), neni matefské mléko jeho primarnim zdrojem. Tele produkuje mnohem
vetsi mnozstvi ve své vlastni hypofyze.

Dalsim obavanym faktorem kravského mléka je IGF-1 (inzulinovy rastovy faktor). Jedna se
o peptidovy hormon stejn¢ jako bGH, ale neni zcela stejny. Ve skutecnosti je IGF-1
produkovan v jatrech jako reakce na produkci ristového hormonu z hypofyzy. Mnoho
ucinkl ristového hormonu je zprostiedkovano praveé prostiednictvim IGF-1. Piestoze uz
byla pozorovana souvislost mezi hladinami IGF-1 v krvi a vyvojem urcitych druht rakoviny,
neni nutné se IGF-1 v mléce obavat. Studie ukazuji, ze ptijem IGF-1 v kravském mléce nema
u lidi zadnou rozpoznatelnou biologickou aktivitu, a to i ptesto ze IGF-1 u krav a lidi je
identicka.

Mohlo by to byt jednoduse kvili skute¢nosti, Ze koncentrace IGF-1 v mléce je mnohem nizsi
neZz koncentrace IGF-1 v naSich vlastnich travicich tekutindch pfitomnych
gastrointestinalnim traktu. Mnozstvi IGF-1 v kravském mléce je pfiblizné stejné jako
v mléce matefském a zna¢né€ pod nasi denni produkci jatry.

Protoze je koncentrace IGF-1 v nasi krvi asi stokrat vyssi nez v kravském mléce, teoreticky
vzato, pokud dité vypije jeden a pil litru mléka denné, mnozstvi IGF-1, které by tim dité
pfijalo by stale ptedstavovalo pouze 1% jeho vlastni produkce. MnozZstvi IGF-1 v mléce je
prosté ptili§ malé na to, aby se mu dal pfikladat néjaky vétsi vyznam.

Evropské dojnice mimo jiné nejsou osetfovany rastovym hormonem, protoze evropské
smérnice pro produkci mléka je nedovoluji.

Zékladni neporozumeéni védeckym informacim jsou pfi¢inou vétSiny mytl o zdravi. Pokud
jde o nemoci, jednim z nejcastéjSich omylu je tvrzeni je to, Ze komplexni onemocnéni ma
jen jednu pfi¢inu. Mnoho lidi napiiklad véfi, ze cukrovka je zpisobena zvySenym piijmem
cukru (nebo dokonce sacharidll), Ze stl je jedinou pfi¢inou vysokého krevniho tlaku a Ze
IGF-1 zptisobuje rakovinu. Rakovina, stejné jako u vSech vyse uvedenych onemocnéni, je
vSak multifaktoridlni onemocnéni a jakékoli forma rakoviny je pravdépodobné zpiisobena
fadou vzdjemné propojenych faktorti. TudiZ tvrzeni, Ze jeden faktor, naptiklad ristovy
hormon nebo IGF-1, je pfi¢inou rakoviny, je vZzdy nepravdivé a snadno vyvratitelné.

Zatim existuje hypotéza, ze vysoka hladina cirkulujiciho IGF-1 mize zvysit riziko rakoviny
prostaty, nikoli rakoviny obecné. To, Ze vysoké hladiny IGF-1 mohou podporovat jediny typ
rakoviny, je hypotéza, nikoli skutecnost, a za vSech okolnosti je ristovym faktorem, protoZe
tento by s nejvetsi pravdépodobnosti hral jen ¢ast slozitého soutoku faktord.

VétSina tvrzeni, ze IGF-1 je primarni pficinou jakékoli rakoviny, je zaloZzena na bunéénych
studiich, na které se ovSem nelze spolehnout pii stanovovani pticiny a disledku ve slozitych
interakcich uvnitf lidského téla. Studie na buiikdch mohou vést pouze k hypotézdm (nebo
mohou pomoci vysvétlit mechanismy stojici za pozorovanou korelaci), které 1ze nasledné
oveétovat v dalSich védeckych studiich. Tyto védecké studie byly jiz provedeny a ukazuji
(mimo jin€), Ze 1 kdyZ je obsah IGF-1 v krvi mirné zvySen, pfijem nizkotu¢ného mléka je
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spojen se snizenim rizika kolorektalniho karcinomu a to zejména u lidi s vysokou hladinou
cirkulujiciho IGF-1 v krvi. Toto je tedy pfesné¢ opacny vysledek pivodné predpokladané
hypotézy, ze konzumace mléka, a predevS§im v ném obsazené¢ho IGF-1 zptisobuje rakovinu.
K celkovému kontextu o souvislosti konzumace mléka a rakovinotvorného bujeni je nutné
zminit posledni skupinu mléénych hormont a to estrogeny.

Hormony bGH a IGF-1 nejsou totiz ty jediné hormony, kviili nimz se lidé boji konzumace
kravského mléka. Spousta mléka, které pijeme, pochdzi od brezich krav a stejné jako u lidi
to znamena, Ze hladiny v nich cirkulujicich estrogenii jsou vyssi nez obvykle. Primérné
obsahuje mléko krav ve tfetim trimestru az dvacetindsobek mnozstvi estrogenu, které se
standardn¢ nachazi v mléce (Dieter, 2016).

Studie z roku 2016 publikovana v asopise Journal of Dairy Science testovala, zda mnozstvi
estrogentl obsazenych v bézném mléce biezich krav mélo néjaky vliv na bézné hladiny
estrogend a genitalie my$i. Nic se nestalo. Poté bylo myS$im podano 100krat tolik estrogenu,
kolik naSli ve vzorcich mléka s nejvyssi hladinou estrogenu. Opét se nic nestalo. Teprve
kdyz mnozstvi estrogenu dosdhlo 1000krat mnozstvi plivodni hladiny v mléce, bylo mozné
detekovat ucinky na krev a genitalie. Estrogeny jsou totiz steroidni hormony a jsou z velké
¢asti rozlozeny béhem metabolismu pii priichodu jatry az dokud jejich koncentrace v krvi
tento systém neptevazi (Grgurevic, Koracin, Majdic, & Snoj, 2016).

Ze vsech vyse uvedenych divodi tedy 1ze bezpecné tvrdit, Ze konzumace mléka mize hrat
roli jak v prevenci pfed nckterymi druhy rakoviny, tak spoleéné s dalSimi faktory v
propagaci jinych. Je ovSem Spatné tvrdé tvrdit, Ze mléko jakoZto potravina zpusobuje
rakovinu. Dostate¢né dliikazy pro toto tvrzeni prosté neexistuji.

2.3.4 Myty o bilkovinach €. 5: Vapnik obsazeny v mléce je tézce vstiebatelny
a konzumace mléka zpuisobuje osteoporozu

Miéko a mlécné vyrobky obsahuji fadu Zivin, které jsou potfebné pro stavbu silnych kosti v
détstvi a pro jejich udrzbu v dospélosti s cilem sniZeni rizika osteopordzy a zlomenin ve
vy$$im veéku. Evropskd komise dospéla k zavéru, Ze proteiny, vapnik, fosfor, hoicik,
mangan, zinek, vitamin D a vitamin K jsou nezbytné pro udrZeni normalniho stavu kosti
(nafizeni Evropské komise 2012). S vyjimkou vitaminu D jsou vSechny tyto Ziviny ve
vyznamném mnozstvi pfirozené ptitomny v mléce a mlé€nych vyrobcich. V soucasné dobé
vSem existuji mnoha tvrzeni, kterd popiraji pozitivni i€inky konzumace mléka a dokonce jej
popisuji jako jeden z vyznamnych faktori vzniku osteoporozy.

Osteoporodza je chronické onemocnéni kosti charakterizované ubytkem kostni hmoty, které
nasledné vede ke zvySeni kiehkosti a lamavosti kosti. Vytvafi se zde nerovnovaha mezi nové
vytvofenou kostni hmotou a jejim ubytkem, coZ je spojené s Castymi zlomeninami pii
Zadném nebo 1 malém trazu. Lidské télo udrzuje hladinu vapniku v krvi v uzkém rozmezi,
jelikoz je potieba pro zésadni funkce téla jako je srazlivost krve, svalova ¢innost, regulace
krevniho tlaku a aktivita nervového systému. Pokud télo nepiijme dostatek vapniku
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okam?zité pieziti. To poté mliZze vést k jejich kiehnuti a ldmavosti.
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I pres veskery vapnik, ktery mléko obsahuje, se n¢kteti domnivaji, ze jeho vysoky obsah
bilkovin miize zpusobit osteoporézu. Argument je ten, ze kdyz je protein traven, stoupa
kyselost krve. T¢lo pak vyuzije vapnik k neutralizaci kyseliny, ¢imz se snizuje jeho
vyuzitelnost v téle. Toto je teoreticky zéklad pro acido-alkalickou dietu, ktera je zaloZzena
na vybéru potravin, které maji Cisty alkalicky ucinek, a vyhybani se potravinam, které ,,tvoii
kyseliny". Ve skutecnosti vSak pro tuto teorii neni ptili§ védeckych podkladi.

Studie navic soustavné ukazuji, ze konzumace bilkovin naopak vede ke zlepSeni zdravi kosti
(Shams-White a spol., 2017). Nejen, ze je mléko bohaté na bilkoviny a vapnik, ale je také
plné fosforu. Plnotu¢né mléko z krav krmenych travou také obsahuje vitamin K2. Protein,
fosfor a vitamin K2 jsou velmi dtlezité pro zdravi kosti (Heaney, 2004).

Existuje n¢kolik pozorovacich studii, které tvrdi, ze zvySeny piijem mléka nema bud’ zadny
vliv na zdravi kosti nebo mlze byt dokonce zdravi Skodlivy. Pravdou ovSem je, ze
observacéni studie Casto poskytuji smisené vysledky. Jsou navrzeny k detekci asociaci, ale
nemohou prokézat pfi¢inu a néasledek.

Jedinym zplisobem, jak urcit ptic¢inu a disledek urcitého stravovani ve vyzive, je provedeni
randomizované kontrolované studie. Tento typ studie je ,zlatym standardem® védy.
Zahrnuje rozdé€leni lidi do riznych skupin. Do jedné skupiny je zasahovano uréitym
podnétem (v tomto piipadé¢ konzumuje vice mlécnych vyrobkil), zatimco druha skupina
nedéla nic a pokracuje v bézném stravovani. Drtiva vétsina takto provedenych studii ukazuje
jasnou souvislost mezi zvySenym piijmem mléka a snizenym rizikem osteoporédzy v kazdé
veékové skuping. Ml€ko je navic Casto prumyslové obohacovano o vitamin D, ktery také
ptispiva pevnému zdravi kostni tkané (Gunnars, 2018).

Obrazek ¢. 3: Obsah vapniku ve vybranych potravinach

Potravina Obsah vapniku ve 100 g
Mék 1360 mg
Eidam 30 % t. v s. 950 mg
Sardinky v konzervé 420 mg
Hermelin 390 mg
Soja 260 mg
Mandle 250 mg
Jogurt polotuény . 180 mg
Kapusta hlavkova 150 mg
Kefir 130 mg
Mléko 120 mg
Tvaroh tvrdy 120 mg
Tvaroh mékky 110 mg
Spenat 100 mg

Brokolice 80 mg

Obrazek pievzat ze stranky Stobklub.cz

Je potieba si ovSem uvédomit, ze dospély ¢lovek by mél piijmout 1000-1200mg vapniku
denné a v ramci skladdani jidelni¢ku je nutné vzit v potaz, v jakém mnozstvi danou potravinu
zafazujeme v bézném zivoté. Malokdo je totiz schopny zkonzumovat 80g maku, aby naplnil
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denni potiebu vapniku, zatimco mléko a mlécné vyrobky neni problém konzumovat
pravidelné ve vétsim mnozstvi. Zaroven je nutné zminit, ze lidské télo potiebuje pfijimat
vapnik v rozpustné formé, aby jej mohlo dobte vstiebat. Vétsina rostlinnych zdroji obsahuje
vapnik v nerozpustné form¢ ve slouCeninach jako jsou naptiklad fytaty nebo oxalaty. To
zpisobuje, Ze vstiebatelnost vapniku z rostlinnych zdroja je pouze 5-10% zatimco mléko az
z 30% jelikoZ tyto nerozpustné slouceniny neobsahuje. Naopak ma vysoky podil vitaminu
D a laktozy a nékterych aminokyselin, které vstiebavani jesté vice podporuji. Je nutné také
zahrnout biodisponsibilitu, kterd urcuje mnozstvi pfijmuté latky a jeji realny podil, ktery
vstoupi do krevniho fecisté. Mléko mé na rozdil od méku velmi dobrou biodisponsibilitu a
proto je vhodnym zdrojem vapniku pro lidské t€lo. Pro pokryti dennich potieb by mél ¢lovek
zkonzumovat tfi porce mlénych vyrobkl denné. (Malkova, 2017)

2.4 Alternativni diety a jejich rizika a benefity

Alternativni stravovani vladne svétu vyzivy jiz néjakou dobu. Diky ptislibiim vseho
mozného od stihlejsi postavy a mladsiho vzhledu pokozky az po optimalni zdravi a
dlouhovékost neni divu, Ze mnoho lidi vylucuje kazdodenni jidla ¢i potraviny ze svého
jidelnic¢ku. Lidé se €asto odklani od konvenénich stravovacich navyki a ptechazeji k
alternativni stravé v nad¢ji, Ze dosahnou optimalniho zdravi Je ov§em nutné pochopit,
pokud ¢lovek ze svého jidelnicku radikélné odstrani nékteré potraviny nebo zplsoby
upravy, odstrani tim i nékteré klicové ziviny. Nékteré ptipady poté musi suplementovat
urcité doplnky, aby si zajistily dostatecny piijem vSech zivin.

2.4.1 Mytus o alternativni stravé €.1: Nizkoenergetické diety pomiiZou
k rychlejsimu a snadnéjsimu hubnuti

VLCD (very low calorie diet) je nizkoenergeticka dieta, kterd se bézné predepisuje obéznim
pacientim. Jejim tcelem je rychlé snizeni vahy a zabranéni svalové degradaci. Pii plném
nasazeni diety je nutny Iékatsky dohled, jelikoz mize dochazet k poklesu tlaku, hypokalemii
a ztratam tekutin a neni pro nékteré pacienty vhodna.

K této dieté se velmi Casto uchyluji i zdravi jedinci, ktefi pouze chtéji shodit par kil. V jejich
ptipadé se jednd o dietu, pti které zkonzumuji podstatné méné kalorii, nez které skutecné
potiebuji pii hubnuti optimalnim a udrzitelnym zpisobem.

Spousta lidi si uvédomuje, ze pokud chtéji hubnout, musi docilit kalorického deficitu.
Z ¢ehoz potom dochazeji k hypotéze, ze ¢im vétsi kaloricky deficit budou udrZovat, tim
rychleji a snadnéji zhubnou. Tato mySlenka ovSem v redlném svété malokdy funguje.
Problém je v tom, Ze zamySleny a zbyte¢né velky deficit neni moZzné dodrZovat dostate¢né
diasledné a dlouho na to, aby pfinesl kyzeny vysledek.

Hlad a chut k jidlu se totiz zvysuji pfi jakémkoliv kalorickém deficitu. Cim extrémngjsi je
viak tento deficit, tim extrémn&jsi budou problémy s hladem a zvysené chuti k jidlu. Clovék
je tedy schopen takto radikalni kaloricky deficit ur¢itou dobu udrzovat ale diive nebo pozdéji
dojde k bodu zlomu nasledovanym i nékolikadennim piejidanim. To vétSinou otevira cyklus
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radikéalniho kalorického deficitu a nasledného piejidani, ktery ovSem nepovede ke snizovani
vahy. Ptiklad mtze vypadat nasledovné:
Obrazek ¢. 4: Priklad kolisani pfijmu u ¢lovéka stravujiciho se VLCD dietou
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Clovek, ktery zamyslel konzumovat pouze 1200Kcal denné skonéi diky relapsim na
pramérné hodnoté 2100Kcal za den. Tim se i vysvétluje, pro¢ lidé, kteti dodrzuji podobné
tipy radikalnich diet, nemohou zhubnout. Podvédomé totiz pfijmou mnohonasobn¢ vice
kalorii, nez jsou si schopni pfiznat.

Dal§im béznym problémem nizkokalorickych diet je, Ze béhem nich dochézi k ubytku
svalové hmoty. Lidé pfi nich totiz zapominaji dostatecné dopliiovat bilkoviny a s ubyvajici
energii pro fyzickou aktivitu zacne télo odbouravat svalovou tkan.

Lidské télo navic nepoznd, zda hladovime umyslné, ¢i zda nastalo krizové obdobi a zacne se
proto pfipravovat. Cim vétsi bude kaloricky deficit, tim radikalngjsi bude t&lesna odpovéd:.
To potom vede k zajimavym adaptivnim reakcim jako je naptiklad zvySend chut’ k jidlu,
adaptivni termogeneze, ztrata sily a vykonu, letargie, inava, snizené libido, zhorSena kvalita
spanku a dalsi. To vSechno ¢ini dlouhodobé udrzovani VLCD diety téméf nemozné. Stejné
tak docileny vysledek je potom mnohem hiife udrzitelny a prakticky vzdy dojde
k takzvanému ,,jo-jo efektu* a op&tovnému pfibirani na vaze.

Misto radikalnich diet je tedy pro jedince z dlouhodobého hlediska lepsi, aby se naucili

zakladiim spravné vyzivy a cviceni a byli schopni pfizplsobit stravu svym konkrétnim
potiebam a preferencim.
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2.4.2 Mytus o alternativni stravé ¢.2: Detoxy jsou nutné a zdravi prospésné
procedury

Témet kazdé jaro pfichazi prodejci s takzvanym ,.detoxem organismu®“. Od popijeni
zeleninovych a ovocnych $tav po procistovani tlustého stfeva pomoci kokosové vody.
K detoxikacnim dietam a Cistkdm organismu se lidé uchyluji za i¢elem snizovani vahy nebo
prosté jen véii, ze jim dopomohou k zdravéjSimu zivotnimu stylu. Detoxikace jakozto
zbavovani téla toxickych nebo skodlivych latek je podporovana na nescetné webovych
strankach a propagovéna tfadou osobnosti. Zastanci detoxikacnich terapii vychazeji
z predpokladu, ze t€lo hromadi toxiny, které mohou zpiisobovat rakovinu a jind onemocnéni.
Pravidelné ocisténi od téchto toxini tedy udajné snizuje riziko nemoci a zlepSuje obecné
fyzické 1 dusevni zdravi.

Neexistuji vSak zadné védecké dikkazy o tom, ze by nékteré z téchto takzvanych cCistek
skute¢n¢ prospivaly zdravi clovéka. Pokud by se totiz toxiny skutec¢né hromadily tak, ze by
je lidské télo nemohlo vylucovat, pravdépodobné¢ by to vedlo ke smrti nebo nutnému
l1¢katskému zasahu.

Velka ¢ast prodejniho marketingu se to¢i pravé kolem slova ,toxiny®, které vSak na
produktech nejsou dale uvedeny. Mnozi prodejci, pokud jsou tdzéani, nejsou ani schopni
vysvétlit, kterych konkrétnich toxint jejich produkty zbavuji.

Toxin obecné je totiz jedovaté latka produkovana biologickymi procesy. Naptiklad nikotin
nalezeny uvnitt listd tabaku je toxin; stejné tak i metabolicky odpad produkovany buitkami
lidského téla. Velmi ¢asto jsou za toxiny oznacovany i chemikalie vyrobené ¢lovékem.

V lidském téle se mohou pouhym piijimanim potravy ¢i dychanim akumulovat jak ptirodni,
tak chemicky vytvofené toxiny. Napiiklad latky zneciStujici ovzdusi, jako je ozon a oxid
dusicity, byly podle agentury pro ochranu Zivotniho prostfedi spojeny s fadou zdravotnich
problémi u lidi, od zanétu dychacich cest aZ po rakovinu. Znecist'ujici latky ve vod¢ zahrnuyi
naptiklad arsen, znamy karcinogen a rtut, ktera je podle Amerického geologického
pruzkumu (USGS) spojena s poruchami nervového systému. Podle Kralovské chemické
spole¢nosti (Royal Society of Chemistry) se 1 v ovoci a zelenin€ vyskytuji toxiny v podobé
bakterii, jako je E. coli a salmonella, které¢ mohou zptisobit akutni onemocnéni.

Zadné popijeni $P4v ani plist viak nepomiiZe se téchto toxinti zbavit. Lidské t&lo je samo o
sobé vybaveno skv€lym mechanismem pro vylucovani odpadnich latek.
Hlavnim organem, ktery pomaha pfi detoxika¢nim procesu, jsou jatra. VSechno, co ¢lovek
z okolniho prostredi pfijme se dale rozklad4 a vstfebava do krevniho fecisté a prochazi jatry.
Ta jsou zodpovédna jak za regulaci, syntézu, skladovani a vylu¢ovani mnoha dilezitych
zivin, tak za vylucovani odpadnich latek, které by se pro télo mohly stat toxickymi (Roubik
& Sindelat, 2018).

Mnoho detoxikacnich produktl proto tvrdi, ze procistuji prave jatra, coz ale u zdravych
jedinct neni tfeba. Jatra totiZ toxiny neshromazd’uji ale spiSe pfeménuji potencialné Skodlivé
latky na latky rozpustné ve vodé, které poté moci nebo potem vylouci z téla. Lidé s
onemocnénim jater, jako je virova hepatitida (A, B nebo C) nebo s jatry poskozenymi
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alkoholem mohou mit problémy s vylucovanim skodlivych latek, coz poté mtize vést k jejich
akumulaci v jatrech a jinych organech. Nékteré latky mohou byt toxické az ve vysokych
davkach. Jednd se napiiklad o vitamin A, Zelezo a méd’. Neexistuji vSak zadné védecké
dikazy o tom, Ze by detoxikac¢ni dieta nebo bylinna ocista jater pomohly s jejich 1écbou.
Kromé ocist a specialni jaterni detoxikacni diety podporuji néktefi zastanci detoxikacnich
terapii také ocistu tlustého stieva. Podle Mayo kliniky vSak tyto terapie, které zahrnuji
klystyry a projimadla, nejsou z lékarského hlediska vhodné. V roce 2011 védci na
Georgetownské univerzit¢ provedli komplexni prezkum I¢kaiské literatury a nenasli
absolutn¢ zadnou védeckou podporu pro praktikovani detoxikace tlustého stfeva. Podle
aktualnich poznatkli mize tento zasah do pfirozené mikroflory stfeva spiSe uskodit nez
prospét.

Podle Mayo kliniky je nejbéznéjSim vedlejSim ucinkem detoxikace tlust¢ho stfeva
nevolnost, zvraceni, prijem a bolesti bficha. V zavislosti na Cisticim roztoku a mnozstvi
pouzité vody miiZze u pacientli dojit také k dramatické ztraté elektrolytl. Ptipadové zpravy
dokumentuji také zdvazné zdravotni stavy, jako je selhani ledvin a jater, vzduchové embolie,
rektalni perforace, krevni infekce a smrt z uplavice.

Tretim nejbeznéj$im detoxikaCnim programem jsou pusty s oblasnym popijeni Stav a
bylinnych roztok.

Ani pro tento druh detoxikace vSak neexistuji dostateéné studie, které by prokazaly, ze urcité
potraviny nebo byliny jsou u¢inné pii odstrafiovani toxinii z krve nebo organt. Nekteti
zastanci téchto detoxikacnich terapii tvrdi, Ze pust nebo popijeni §tav pomaha spalovat
tukové buiiky, které by udajné mély obsahovat nejvétsi mnozstvi toxinil. Ani tato myslenka
vSak neni podlozena védeckym argumentem, jelikoz spalovani tukovych bunék nijak
nesouvisi s pfirozenym procesem detoxikace téla.

Shrnutim by se tedy dalo fict, Ze zadna detoxikaéni terapie nemtze prevazit vlastni lidsky
systém slozeny z jater a ledvin. Pro pfirozenou a normalni detoxikaci staci dbat o své zdravi,
omezit fastfoodové potraviny a alkohol, vyvazené¢ se stravovat a hybat (Palermo, 2015).

2.4.3 Mytus o alternativni stravé €.3.: Tepelné zpracovani potravin nici
obsazené enzymy, které jsou potieba k traveni

V poslednich par letech se mezi dietami velmi rozmohla takzvana raw dieta, neboli
syrovd veganskd strava, kterd povazuje vafeni za nepfirozené a nezdravé.
Rostouci pocet celebrit, v posledni dobé naptiklad tenisova hvézda Venus Williams, pfisaha
Ze tato strava je nejlepSim zplsobem, jak predchazet nemocim a udrzet si pevné zdravi.
Pozitivni ohlasy zastupcti této diety jsou nekonecné. Mezi hlavni benefity z ptechodu na raw
stravu by mélo byt vétsi mnozstvi energie, zdravejsi plet’ apod.

Mnoho odborniku ovSem od této stravy odrazuje. Jak uz bylo vySe zminéno, raw strava
neuznava vafeni potravin. Zadné jidlo se nezahiiva nad 40 stupii Celsia. Potraviny se
konzumuji Cerstvé, dehydratované nebo fermentované. Hlavni teorii diety je tvrzeni, Ze pfi
ohfivani potraviny nad 40°C dochézi nejen ke ztratam Zivin, ale navic se potravina stava
nestravitelnou az toxickou.
Naopak Cerstvé a nevarené potraviny jsou udajné plné zivotni energie.
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Je sice pravda, ze mnohé potraviny jsou nutri¢né vyzivnéjsi v syrové formé, spousta z nich
ale vafenim ziskéva vyssi nutri¢ni hodnotu. Pfi vafeni se totiz §tépi vlakna a bunécné stény,
¢imz se uvoliuji ziviny, které by jinak nebyly za syrového stavu dostupné. Naptiklad vareni
rajCat zvySuje az petindsobn¢ biologickou dostupnost antioxida¢niho lykopenu. Podobné
vareni mrkve umoziuje lepsi dostupnost beta-karotenu pro télo.
Vatreni muze také snizit mnozstvi latek v zelening, které inhibuji vstiebavani mineralt, jako
je zinek, zelezo, vapnik a hoi¢ik. Naptiklad tepelnou upravou Spendtovych listl jsme schopni
vstiebat vice vapniku a zeleza nez z jejich syrové formy. Je sice pravda, ze vafenim se
nékteré ziviny zrostlin vytraci napiiklad vitamin C nebo nékteré formy vitaminu B.
V rostlinach je jich ovSem takové mnozstvi, Ze ztraty zpusoben vafenim jsou velmi
zanedbatelné. Dal$im argumentem byva tvrzeni, ze tepelna uprava likviduje v potrave
dalezité enzymy, které potfebuje lidské télo ke traveni. Je pravda, Ze tepelné zpracovani
potravin sice ni¢i rostlinné enzymy, ale lidské t€lo samo vytvaii enzymy vlastni, které jsou
potfebné k traveni.

Dale je diilezité si uvédomit, ze vétSina lidi konzumuje vatené jidlo a nemé jediny problém
s jeho travenim. Je nutné také poukdzat na fakt, ze vétSina rostlinnych enzymu v syrové
potravé je stejn¢ znicena v kyselém prostredi lidského zaludku a jen velmi malo z nich se
dostane do tenkého stfeva.
Enzymova teorie syrové stravy saha az k Edwardu Howellovi, 1ékafi, ktery publikoval knihu
o enzymech ve 40. letech 20. stoleti a primarné citoval vyzkum 20. a 30. let. V dnes$ni dob¢
je vSak jiz obecné znamo, Ze témét vSechny ziviny jsou absorbovany v tenkém stfeveé a ze
trdveni v tomto stadiu zévisi téméf vyhradné na lidskych Zlu€ovych a pankreatickych
enzymech. Nékteré fermentované potraviny, jako je naptiklad zeli, mohou sice do stfev
pfenaSet enzymy, ale jejich pfispévek k celkovému traveni se jevi jak minimdlni.

Dal$im mytem podporujici raw stravovani je, ze 1idé maji pouze omezeny pocet enzymd,
které¢ se dale neobnovuji. Tato teorie se také datuje az k Howellovi a neni pravdiva. Ve
skutecnosti lidské t€lo vytvaii stale nové enzymy po celou dobu Zivota a neni potieba je tedy
dopliiovat zanedbatelnym mnoZstvim enzymi rostlinnych.

2.4.4 Mytus o alternativni stravé ¢.4. Vegani nepotrebuji suplementovat zadné
prvky stravy

Vétsina velkych lidoopli konzumuje Sirokou Skalu rostlinnych potravin. Napiiklad u goril
nizinnych, které Ziji ve Sttedoafrické republice, bylo zjisténo, Ze jedi vice nez 200 rliznych
rostlin a vice nez 100 druhti ovoce. Mnoho z téchto rostlinnych potravin ma velmi nizky
obsah kalorii, takze jich musi zkonzumovat velké mnozstvi.
Liska rasa je vyjimkou. Se vznikem Homo erectus asi pted 1,8 miliony let doSlo k pfechodu
na smisenou stravu, kterd byla nutri¢né bohatéjsi, coz umoznilo vyrazné rozsifeni velikosti
jeho mozku. DalSim faktorem, ktery usnadnil dal$i vyvoj mozku, bylo zavedeni tepelného
zpracovani potravy asi pred 250 000 lety. Kdyz lidé zacali vafit, tézili benefity nejen ze
snazsiho zvykani, ale také ze snazsi stravitelnosti a zvySené energie ziskané z potravy.
Ackoliv vatena jidla nezahrnovala pouze zivocisné produkty, ma se za to, ze nasi piedci
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lovci a sbéraci mohli ziskat vice nez polovinu svého denniho pfijmu energie ze zvitecich
potravin.

Moderni véda a technologie umoznily mnoha populacim se usadit a zacit zvySovat produkci
rostlinnych potravin, pouzivat nové ziskané znalosti genetiky k vytvareni modifikovanych
krmnych plodin, jakoz i chlazeni a moderni zpusoby pfepravy. To pfirozené¢ vedlo ke
zvysené produkci masa a zivocisnych potravin. V disledku toho se soucasna strava zejména
obyvatel zapadu sklada z velkého mnozstvi zivocisnych produktd. V poslednich par letech
ovSem zacind vegantli rapidné ptibyvat. Néktetfi voli veganskou stravu z etickych divodi,
jini Cisté proto, Ze ji povazuji za zdravéjsi. To neni bohuzel ve vétsin¢ ptipadll pravda.
Kazdému vyzkumu nutricnich hodnot veganské stravy brani nékolik problémt. Jednim
(naptiklad v Indii), kde je vénovana mald pozornost nutricnimu vyzkumu a na jeho
financovani je ptidéleno jen zdroji. Dal§im je to, Ze se mnoho lidi adaptovalo veganskou
stravu spiSe z nutnosti nez z vybéru. I dnes spousté téchto lidi chybi pfistup k rozmanité
tradi¢nich veganskych populaci pfijima velmi restriktivni stravu kvili naléhavym osobnim,
socialnim nebo ekologickym omezenim, je poté snadné najit nedostatky veganskych diet,
ale mnohem t€z8i najit presvédcivé diikazy o jejich nutri¢ni pfimefenosti. Dal$im problémem
je existence kulturni zaujatosti proti veganské stravé a v dusledku tohoto predpojatosti
dominantni frakce spolecnosti, které maji finan¢ni zdroje potfebné k vyzkumu vyzivy.
Mnoho odbornikll na vyzivu tvrdi, Ze veganska strava je zdravéjsi nez strava smiSend. Toto
tvrzeni ovSem neni zcela pravdivé. Veganstvi miize byt plnohodnotnym zivotnim stylem ale
chceme-li v8ak tuto otdzku podrobné fesit, je tieba se zaméfit na ty slozky vyZzivy, u kterych
by hrozila mozna nedostatecnost pii prechodu na veganskou stravu. Témito slozkami jsou
bilkoviny, vitamin B12 a Zelezo.

Hréch, cocka a fazole jsou obecné dobrym zdrojem bilkovin, které jsou snadno dostupné a
relativné snadno péstitelné v mnoha castech svéta. Je dilezité, aby vegani konzumovali
bilkovinova jidla, kterd obsahuji celou Skélu esencialnich aminokyselin; ackoli neni tieba,
aby byly zastoupeny v ramci kazdého jidla. Pokud si tedy vegan da pozor, aby jeho
jidelnicek obsahoval dostatecné Siroké spektrum esencidlnich aminokyselin, miize mit
z bilkovinné stranky naprosto vyvazeny jidelnicek.

Co se ty¢e vitaminu Bl2, nelze jej nalézt  vrostlinné  strave.
Jeho pfitomnost je nezbytnd pro rust bunék a zasadni pro zdravi nervového systému.
Deficience vitaminu B12 vede ke zvySenym koncentracim homocysteinu v plazmé
(hyperhomocysteinémie), coz je rizikovy faktor pro vznik neurologickych poruch a
kardiovaskularnich problémi, vcetné perniciézni anémie a hematologické choroby
(megaloblastickd anémie s demyelinizaci centralniho nervového systému). Stifevni bakterie
lidského téla jsou sice schopny vitamin B12 ¢aste¢né syntetizovat, jednd se ovSem o tak malé
mnozstvi, 7e dalsi suplementace je nezbytna.
Vzhledem k tomu, Ze hematologické pfiznaky nedostatku vitaminu B12 mohou byt po
dlouhou dobu nezjistény kvili vysoké spotiebé potravin obsahujicich folat (kyselina
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listova), obsazené naptiklad v pomerancich nebo $penatu, musi byt vegani velmi opatrni a
suplementovat dostatecné mnozstvi vitaminu B12.

Poslednim méfitkem veganské stravy je Zelezo. Potraviny obsahuji dvé formy Zeleza:
hemové a nehemové. Zatimco potraviny Zivocisného piivodu obsahuji az 70 % hemového
zeleza, jehoZ mira absorpce je az 20%, Zelezo konzumované vegany z rostlinnych zdroji je
v takzvané trojmocné formée. Tato nehemovéa forma Zeleza tvofi nerozpustné komplexy
jejichz realna vyuzitelnost v téle je pouze 1-5 %. Z tohoto diivodu si musi vegani hlidat
dostate¢ny ptijem zZeleza a ptipadné jej suplementovat dopliky stravy.

2.4.5 Mytus o alternativni stravé €.5.: Lidske telo neni geneticky a anatomicky
uzpusobené ke konzumaci Zivocisné stravy

Prvnim argumentem veganu byva fakt, Zze clovék nema na rozdil od masozravet uzptisobeny
chrup k loveni zvéfe a neni pro néj tedy konzumace zivociSnych potravin ptirozena. Je
ovSem védecky dokdzano, Ze naptiklad Australophitecus konzumoval morek z kosti a maso
z mrSin davno ptfedtim, nez jej byl schopen ulovit a nasi pozd¢jsi predci nelovili pomoci
tesakll, nybrz pomoci néstrojl, které si sami vyrobili. Za nejvetsi posun ve vyvoji lidstva je
také dodnes povazovan pocatek tepelného zpracovani masa, které umoznilo lepsi
vyuzitelnost aminokyselin a podstatny vyvoj mozku.

Dals$im argumentem byva, Ze ¢lovék ma na rozdil od masozravct trichromatické vidéni, diky
kterému vidi barevné ovoce a zeleninu. Tento argument je ovSem naprosto nemistny, jelikoz
nasi nejblizsi pfibuzni, primati, maji téz barevné vidéni a fadi se mezi vSezravce.

Mezi oblibend tvrzeni také patii argument, Ze lidské télo neni geneticky vybavené ke
konzumaci Zivo€isnych vyrobkl. Ani to ov§em neni pravda, jelikoz lidska DNA obsahuje
gen pro kodovani a naslednou produkci enzymu karnosinazy. Ten je v lidském téle potieba
predevsim ke Stépeni karnosinu, coz je peptid, ktery pfijimame v potraveé. Tento peptid se
vyskytuje pouze v Zivo€iSnych tkéanich a je tak pfimym dikazem toho, Ze je lidské télo
geneticky vybaveno pro konzumaci masa (Stupari¢, Roubik, & Sindelat, 2019).

2.4.6 Mytus o alternativni stravé ¢.6. Rostlinné bilkoviny jsou stejné
vyuZitelné jako Zivocisné

Bilkoviny jsou nezastupitelnou souc¢asti lidského jidelni¢ku. MiZeme je mimo jiné délit na
plnohodnotné a neplnohodnotné, v zavislosti na tom, zda poskytuji celé spektrum
aminokyselin ¢i ne. Kromé celkového sloZzeni aminokyselin je dilezitym ukazatelem
bilkovin také jejich vyuzitelnost. Praveé toto byva oblibenym protiargumentem vegandi.
Pravdou ovSem ziistava, Ze rostlinné bilkoviny na rozdil od téch Zivoc¢iSnych neobsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny a je nutné je kombinovat, aby pokryly denni potiebu.

K hodnoceni kvality bilkovin se dodnes hojné uZiva metoda PDCAAS (protein digestibility-

corrected amino acid score), ktera byla pfijata organizacemi jako je FAO a WHO v roce
1991. Tato hodnota bere v uvahu sloZeni esencidlnich aminokyselin bilkoviny a jejich
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skute¢nou stravitelnost. Je stanoveno, Ze dané bilkovina nedokaZze pln¢ uspokojit zakladni
aminokyselinové pozadavky téla, pokud je jeji PDCAAS mensi nez 100 %. Kromé
nékterych izolatl sojovych proteinli jsou rostlinné zdroje bilkovin, které byly doposud
testovany, charakterizovany s PDCAAS, kterd nedosahuje 100 % a nedaji se tedy srovnat na
stejnou uroven s zivocisnymi bilkovinami. Dal§i metodou pro stanovovani kvality bilkovin
je DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score) schvalena organizaci OSN pro
vyzivu zemédélstvi (FAO) v roce 2013. Jedna se o metodu novéjsi, ktera je zalozena na
relativnim stravitelném obsahu esencialnich aminokyselin. Na rozdil od PDCAAS nem¢fi
fekalni stravitelnost, nybrz iledlni.

Tabulka €. 5: Zakladni skore aminokyselin ze zivoc¢isnych a rostlinnych zdroja

Rostlinné bilkoviny Zivo&isné bilkoviny

Skore esencialnich aminokyselin (%)

Aminokyselina | PSenice | Kukufice | Séja | Hrach | Fazole | Colka | Syrovatka | Kasein | Mléko | Hovézi

Histidin 140 187 173 | 167 231 176 127 180 180 240
Isoleucin 137 127 157 | 153 112 154 213 167 170 167
Leucin 115 219 136 | 125 121 132 168 151 161 144
Lysin 31 62 147 | 182 158 160 204 169 153 207
Methionin + 120 127 |91 | 73 | 79 | 91 130 125 | 134 | 157
Cystein
Fenylalanin +
. 290 300 277 | 267 247 263 227 343 313 280
Tyrosin
Threonin 109 161 174 | 191 156 165 291 187 174 209
Valin 108 128 126 | 131 95 135 162 162 159 133

Tabulka vypracovana podle (Berrazaga, Micard, Gueugneau, & Walrand, 2019)

Rostlinné proteiny maji totiz mensi anabolicky u¢inek nez zivoc¢isné proteiny kvili jejich
niz$i stravitelnosti, nizSimu obsahu esencialnich aminokyselin (zejména leucinu) a
nedostatku dalSich esencidlnich aminokyselin, jako je cystein, methionin nebo lysin.
Rostlinné aminokyseliny tedy sméfuji spiSe k oxidaci nez k syntéze svalovych proteint.
Vyuzitelnost Zivoc€isnych bilkovin je navic vice nez 70 %, zatimco rostlinnych pouze 40 %.
Nékteré protiargumenty veganl vychazeji ze studie (Reidy a Rasmussen, 2016), ve které
bylo dokéazano, Ze nedochazi k anabolickému rozdilu mezi ZivociSnymi a rostlinnymi
bilkovinami. Anabolické procesy obou skupin ale byly srovnatelné az ve chvili, kdy bylo
dosaZeno takzvanému leucinovému prahu. To je minimalni mnoZstvi aminokyseliny leucinu
(2 g a vice), které je nutné k vyvolani proteosyntézy a tvorby svali. OvSem tohoto prahu
dosdhneme s rostlinnymi bilkovinami vzhledem k jejich netplnému aminokyselinovému
spektru a snizené vstiebatelnosti velmi téZko a s mnohem vétSim mnoZstvim potravy, tudiz
se tento dikaz neda aplikovat do bézného Zivota. V idedlnim ptipadé by mél clovek
konzumovat Siroké spektrum aminokyselin jak zrostlinnych, tak z ZivociSnych zdroji
(Berrazaga, Micard, Gueugneau, & Walrand, 2019).
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Tabulka ¢. 6: Hodnoceni kvality bilkovin na zékladé jejich zdroji

bﬁﬁgg’;n Stavitelnost (%) h’:;‘;lgtg;c('f,i ) lelllll‘(‘(’xfnvyy;‘l,z;e PDCAAS | DIAAS
Zivoli¥né zdroje
Cervené maso 80 73 92
Kasein 99 77 76-82 100
Syrovatk 104 92 100
Mléko 96 91 82 100 114
Vejce 98 100 94 100 113
Rostlinné zdroje
Cerné fazole 70 75
Vafglzif:mé 83 65 59
Sojova mouka 80 93 89(SAA)
Sojovy protein 98 74 61 100
Zelena ¢ocka 84 63 65
Zluty hrach 88 64 73
Vareny hrach 89 60 58
H;‘;‘(‘)’ggy 99 89 82
Cizrna 89 74 83
Arasidy 52
e 5 |
Arr‘:zigVé 98 45 46
Psenice 91 5668 53-65 51 45(Lys)
Pseni¢ny lepek 64 67 25
Bily chléb 93 28 29
Bila ryze 93 56 57
Vafena ryze 87 62 60

Tabulka vypracovana dle (Berrazaga, Micard, Gueugneau, & Walrand, 2019)

2.4.7 Mytus o alternativni stravé ¢€.7.: Konzumace zZivocisnych vyrobkii
zpusobuje zakaleni krevni plazmy

Tento argument byl vyZzit ve velmi popularizovaném veganském dokumentu The Game
Changers (James Cameron, 2018). V pokusu byly porovnavany vzorky plazmy dvou lidi
konzumaci jidla. Prvni vzorek pochéazel od vegana, ktery mél burrito s ernymi fazolemi a
avokadem, a druhy od konzumenta masa, ktery m¢l burrito s masem. Zatimco prvni vzorek
plazmy zustal ¢iry, druhy vzorek se zakalil do mlééné barvy. Pokud pomineme urcité
nesrovnalosti v pokusu, jako naptiklad ze vlaknina obsazena v ¢ernych fazolich prvniho
burrita mohla vést k pomalému vstiebavani tukt, stejné tak obsah fytonutrienti v avokadu,
zjistime, ze zdanlive Sokujici nalez je ovSem zcela bézny fyziologicky proces.

Protoze lipidy, jako je cholesterol a triglyceridy, jsou nerozpustné ve vod¢, musi byt
transportovany do krve pomoci vazby na bilkovinu. Timto procesem vznikaji takzvané
chylomikrony, coZ jsou veliké lipoproteiny slouzici k transportu triglyceridii a cholesterolu
z potravy do perifernich tkdni a jater. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o pomérné robustni
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Castice, jsou schopny rozptylovat svétlo, coz se ve zkumavce jevi pravé mlécnym
zabarvenim plazmy. Je ov§em nutné poukézat na fakt, ze tento dej je naprosto pfirozeny a
déje se po konzumaci jakéhokoliv tuku, at’ uz zivocisného ¢i rostlinného. Chylomikrony se
po 3-6 hodinach dostanou k cilovym organim, rozpadnou se a plazma se stane op¢t Cistou.
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3 Prakticka Cast

3.1 Cile praktické ¢asti

V predeslé teoretické Casti bylo cilem popsat, objasnit a vyvratit nejcastéji propagované
myty v oblasti vyzivy. Praktickd ¢ast této prace spociva ve vyhodnoceni dotaznika, které
mayji za ukol zjistit jaky nazor ma na vybrané myty laicka verejnost a jestli a z jakych divoda
je ptipadné dodrzuje.

Cil 1: Zjistit, z jakych zdrojl vefejnost Cerpa svoje znalosti o vyZzive.

Cil 2: Zjistit, jaké jsou nejcastéjsi tvrzeni v oblasti vyzivy.

Cil 3: Zjistit, zda vybranym tvrzenim laicka vefejnost véfi a stravuje se podle nich.

Cil 4: Zjistit, na zaklad€ jakych argumentl stavi vefejnost svlij postoj k vybranym mytim

3.2 Hypotézy vyzkumu

Pro sviij vyzkum jsem stanovila nasledujici hypotézy

Hypotéza I: Ptedpokladam, ze vice jak 70 % respondentl bude své informace o vyzivé
cerpat ze socidlnich siti a neodborné literatury.

Hypotéza 2: Predpokladam, ze vétSina respondentll, vyznavajici urCity trend nebude mit
dostatecné a nevyvratitelné argumenty pro svilj postoj a za hranici volim minimalné& 90 %

Hypotéza 3: Predpokladam, ze alespont 50 % respondenti, ktefi dodrzuji urcity vyzivovy
mytus, zcela presné nevi, pro€ jej vlastné dodrzuji.

Hypotéza 4: Piedpokladam, ze alespon 60 % respondentti se nékdy setkalo s myty ve vyzive,
které jsem uvedla v teoretické Casti.
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3.3 Metodika prace

Pro svlij vyzkum jsem zvolila kvantitativni dotaznikové Setfeni. Rozsah dotazniku byl
pfedem limitovan, jelikoz se domnivam, ze pfiliSnd délka dotazniku muze phsobit na
respondenty negativné. Dotaznik byl zcela dobrovolny a anonymni. Byl tvofen celkem 22
vyctovymi, vybérovymi i otevienymi otazkami a zucastnilo se jej 55 respondentt. Otazky
byly zaméfeny na vék, nejvyssi dosazené vzdélani, odborné zaméfeni respondentli v oblasti
vyzivy, informace o vyzive, ze kterych respondenti Cerpaji a obecnd tvrzeni o vyziveé. Dale
m¢eli respondenti uvést, zda se s uvedenymi tvrzenimi ztotoznuji a piipadné odivodnit svoje
pozitivni stanovisko.

Dotaznikové Seteni probihalo v obdobi od 10.dubna do 22.dubna 2020. Dotaznik jsem

vytvorila v elektronické form& pomoci stranek survio.com a rozeslala jej na predem
pfipravenou skupinu lidi sestavajici se z mého okoli.
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3.4 Vysledky vyzkumu

3.4.1 Otéazka €.1: Pohlavi respondentii

Tabulka €. 7: Pohlavi respondentt

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Muz 25 45 %
Zena 30 55%

Graf €. 1: Pohlavi respondentt

Muz
45%
Zena
55%

® Zena = Muz

Dotaznikového Setieni se zucastnilo 55 lidi z ¢ehoz 55% procent piedstavovaly Zeny a 45%
bylo zastoupeno muzi.
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3.4.2 Otazka ¢.2: Vek respondentii

Tabulka €. 8: Vek respondentl

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Do 20 let 9 17 %
21-35 let 38 69 %
36-50 let 4 7%
51 a vice let 4 7%

Graf €. 2: Vek respondentl

EDo20Jlet ®m21-35let ®m36-50let =51 avicelet

Graf vyse znazornuje vekové rozdéleni respondentli rozdélenych do 4 skupin. 69%
respondentt spada do skupiny 21-35 let a jsou tak nejvice zastoupenou vékovou skupinou.
Dale je v grafu zastoupena skupina do 20 let s 17% a skupina 36-50 let a 51 se stejnym a
nejmensim zastoupenim a to pouze 7%.

45



3.4.3 Otazka ¢.3: Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdelani?

Tabulka €. 9: Nejvyssi dosazené vzdélani respondentii

MoZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
vysokoskolské doktorské a vyssi 1 1,8 %
vysokoskolské magisterské 4 7,3 %
vysokoskolské bakalatské 7 12,7 %
vysokoskolské doktorské a vyssi 1 1,8 %
vyss§i odborné vzdélani 2 3,6 %
stifedoskolské s maturitou 37 67,3 %
vyucen s maturitou 0 0%
vyucéen 1 1.8 %
zakladni 3 5.5 %
Graf €. 3: Nejvyssi dosazené vzdélani respondentii
2% 5%'2"/-

m vysokoSkolské doktorské a vyssi m vysokoSkolské magisterské

= vysokoSkolské bakalarské m vysokoSkolské doktorské a vyssi

m vyssi odborné vzdélani m sttedoskolské s maturitou

= vyucen s maturitou = vyucen

m zkladni

Ve vzdélani respondentti prevazovalo stfedoSkolské vzdélani s maturitou a to s 66 %
z celkového poctu.12 % respondentti mélo dokoncené bakaléaiské studium, 7 % magisterské
studium, 5% zakladni a 4% vys§i odborné. Zbyla vzdélani byla zastoupena pouze ze 2%.
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3.4.4 Otazka ¢.4: Jake je Vase zaméreni v oblasti vyzivy?

Tabulka ¢. 10: Zaméteni respondentd v oblasti vyzivy.

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Nutri¢ni terapeut 7 12,7 %
Vyzivovy poradce 0 0%
Osobni trenér 1 1,8 %
Absolvent vyzivového kurzu | 1,8 %
bez zaméreni v oblasti vyZivy 46 83,6 %

Graf €. 4: Vzdélani respondentd v oblasti vyzivy

Nutri¢ni terapeut = Vyzivovy poradce
= Osobni trenér = Absolvent vyzivového kurzu

® bez zameteni v oblasti vyZzivy

Z celkového poctu respondentit neméla drtiva vétSina 83 % Zadné vzdélani v oblasti vyzivy.

Nutri¢ni terapeuti byli zastoupeni ze 7 %, osobni trenéfi ve ze 2 % a vyzivovy poradci také
ze 2 %.
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3.4.5 Otazka ¢.5: Odkud cerpate své informace o vyzZive?

Tabulka €. 11: Zdroje, ze kterych respondenti ¢erpaji své informace o vyzivé

MoZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil

od nutri¢niho terapeuta 15 27,3 %
od vyzivového poradce 5 9,1 %

od trenéra 6 10,9 %
z internetu/socialnich siti 40 72,7 %
z popularnich Casopisti/knih 15 27,3 %
z odbornych publikaci a ¢lankl 26 47,3 %

Graf ¢. 5: Zdroje, ze kterych respondenti ¢erpaji své informace o vyZive.
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Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze respondenti nejcastéji Cerpaji své informace z internetu
¢i socialnich siti a to az ze 73 %. Jako druhy nejcastéjsi zdroj informaci respondenti uvedli
s 47 % cetnosti odborné publikace a ¢lanky. Od nutri¢niho terapeuta Cerpd informace 27 %
respondentli, stejné tak z populdrnich casopisi a knih. Informace od trenéra jsou
v odpovédich respondentl zastoupeny z 10 % a od vyzivového poradce z 9 %.
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3.4.6 Otazka ¢.6: S jakym z nasledujicich tvrzeni jste se jiz nékdy v Zivoté
setkal/a?

Tabulka ¢&. 12: Cetnost vybranych tvrzeni, se kterymi se respondenti jiz diive v Zivotd
setkali

Pocet Podi
MoZnosti odpovédi respondentii |1
63,6
MIléko zahleiiuje 35 %
41,8
MIéko je pro dospélého Cloveka témer nestravitelné 23 %
50,9
Po lepku se pfibird na vaze 28 %
9,1
Hormony z kravského mléka zplisobuji rakovinu 5 %
85,5
Bily cukr je Spatny 47 %
56,4
Hnéda ryze je zdravéjsi nez bila 31 %
69,1
Pokud chce ¢lovék zhubnout, musi omezit sacharidy 38 %
70,9
Lidské télo je potfeba oCistovat od toxini 39 %
Lidské télo neni anatomicky a geneticky uzptsobené konzumaci 30,9
zivoc¢iSnych vyrobkl 17 %

Graf ¢. 6: Cetnost vybranych tvrzeni, se kterymi se respondenti jiz diive v Zivoté setkali.
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Vybrané tvrzeni a myty z teoretické ¢asti prace jsem vlozila 1 do této ¢asti, abych zjistila, jak
Cetna tato tvrzeni jsou. Z vySe piiloZzen¢ho grafu je vidét, ze procentudlni zastoupeni
jednotlivych mytii je pomérné vyrovnané. Mezi nejCastéjsi tvrzeni patii, ze bily cukr je
Spatny a Ze mléko zahleniuje. Naopak mezi nejméné Casta tvrzeni, se kterymi se respondenti
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setkali, patii informace, Ze hormony z kravského mléka zptsobuji rakovinu a ze lidské télo
neni anatomicky ani geneticky uzptisobené ke konzumaci zivocisnych vyrobkii.
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3.4.7 Otazka ¢.7: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Mléko zahlenuje.

Tabulka €. 13: Nazor respondentil na tvrzeni, ze mléko zahlenuje

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Ano 18 32,7 %
Ne 37 67,3 %

Graf ¢. 7: Nazor respondentil na tvrzeni, Zze mléko zahlenuje

= Ano = Ne

Co se tyCe nazoru na piipadné zahleiovani po konzumaci mléka, vice nez vétSina
respondentti, tedy 67 %, s nim nesouhlasi. 33 % respondentli ovSem s danym tvrzenim
souhlasi.
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3.4.8 Otazka ¢.8: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Kravské mléko je pro
dospelého cloveka nestravitelné a nemél by jej konzumovat.

Tabulka €. 14: Odpovéd’ respondentil na tvrzeni, ze kravské mléko je pro dospélého
¢loveka nestravitelné a nemél by jej tedy konzumovat

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Ano 3 5,5%
Ne 52 94,5 %

Graf €. 8: Odpovéd respondentli na tvrzeni, Zze kravské mléko je pro dospélého ¢loveka
nestravitelné a nemél by jej tedy konzumovat.

Nazev grafu

= Ano = Ne

Z vyse ptilozené tabulky a grafu je patné, ze drtiva vétSina (94,5 %) respondentli nesouhlasi
s tvrzenim, ze kravské mléko je pro Cloveka nestravitelné a nemél by jej konzumovat.
Naopak pouze 5 % oslovenych respondenti s tvrzenim souhlasi.
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3.4.9 Otazka ¢.9: Uprednostiujete rostlinna mléka pred kravskym? Pokud
ano, z jakého ditvodu?

Tabulka ¢. 15: Konzumace kravského mléka mezi respondenty

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Ne 50 90,9 %
Ano 5 9.1 %

Graf ¢. 9: Konzumace kravského mléka mezi respondenty.

= Ne = Ano

91 % respondentii neupiednostiuje rostlinna mléka pred kravskym. Naopak 9 %
respondentli odpovédélo, ze uptednostituje rostlinna mléka na ukor kravskému. Zde jsem
vytvotila polootevienou otdzku, kdy jsem se respondenttl, ktefi odpovédéli kladné zeptala
na divody, které je pohani k tomuto jednani. Odpovédi mi bylo, ze rostlinnd mléka jsou
zdravgjsi, 1épe stravitelnd pro organismus a protoZze maji pocit, Ze je kravské mléko
zahleniuje. Pouze jeden respondent uvedl, Ze kravské mléko nekonzumuje z etickych divodi
a lakt6zové intolerance.

53




3.4.10 Otézka ¢.10: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Kravské obsahuje
nebezpecné riistové hormony, které zpiisobuji rakovinu.

Tabulka ¢. 16:Nazor respondentil na tvrzeni, ze kravské obsahuje nebezpecné riistové
hormony, které zptisobuji rakovinu

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Ano 1 1,8 %
Ne 54 98,2 %

Graf ¢. 10: Nazor respondentli na tvrzeni, ze kravské obsahuje nebezpecné ristové
hormony, které zptisobuji rakovinu.

2%

= Ano = Ne

98 % respondentil nesouhlasi s tvrzenim, Ze kravské mléko obsahuje nebezpecné ristové
hormony, které zptisobuji rakovinu. Naopak 2 % respondentti se k tomuto nazoru ptiklani.
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3.4.11 Otazka C.11: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Pokud ano, proc?
Sirupy na prirodni bazi jako je datlovy, javorovy apod. je mozno povazovat za
dietni a zdravi prospésnéjsi nez-li bily cukr

Tabulka €. 17: Néazor respondentl na tvrzeni, ze sirupy na ptirodni bazi je mozno
povazovat za dietni a zdrav¢j$i nez-li cukr bily

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Ne 37 67,3 %
Ano 17 30,9 %

Graf €. 11: Nazor respondentll na tvrzeni, Ze sirupy na piirodni bazi je mozno povaZovat za
dietni a zdrav¢jsi nez-1i cukr bily

= Ne = Ano

Z vyse ptilozenych grafii mizeme vidét, ze 69 % respondentu se s tvrzenim neztotoznuje.
Zbylym 31 % respondentt, ktefi s tvrzenim, ze sirupy na pfirodni bazi je mozno povazovat
za dietni a zdravéjsi nez-li cukr bily, jsem poloZila i otevienou otdzku, z které jsem chtéla
zjistit, pro€ si za danym tvrzenim stoji. Mezi nejcastéj$i odpovédi bylo, ze nezpracované
cukry jsou bliZe télu, obsahuji vice vitaminl a maji nizsi glykemicky index.
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3.4.12 Otazka ¢.12: Jakym sladidlem sladite nejcasteji?

Tabulka €. 18: Sladidla, kterymi respondenti nejcastéji sladi

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Nesladim 16 29.1 %
Bily cukr 12 21,8 %
Hnédy cukr 1 1,8 %
Titinovy cukr 12 21,8 %
Javorovy sirup 0 0%
Datlovy sirup 1 1,8 %
Cekankovy sirup 4 7,3 %
Stévie 2 3,6 %
Med 7 12,7 %
Graf ¢. 12: Sladidla, kterymi respondenti nejcastéji sladi.
Nazev grafu
Nesladim = Bily cukr = Hnédy cukr m Trtinovy cukr = Javorovy sirup

m Datlovy sirup Cekankovy sirup = Stévie = Med

Dle vySe uvedenych grafl je zfejmé, ze nejvétsi cast respondentd, a to 29 %, nesladi. 22%
respondentl sladi bud’ bilym cukrem nebo titinovym cukrem. 13 % respondentd uziva ke
slazeni hnédy cukr, 7 % pouziva cukr cekankovy a 3 % respondentl sladi stévii. Zbyvajici
2 % respondentl sladi medem ¢i datlovym sirupem.
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3.4.13 Otézka ¢.13: Uprednostiujete hnédou ryzi pred bilou? Pokud ano,
proc?

Tabulka €. 19: Postoj respondenti k uptednostiiovani hnéd¢ ryze pied bilou

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Ne 49 89,1 %
Ano 6 10,9 %

Graf €. 13: Postoj respondentl k upfednostiiovani hnédé¢ ryze pied bilou.

= Ne ®Ano

89 % respondentti uvedlo, ze neupiednostiuje hnédou ryzi pted bilou. Zbylych 11 %
respondentl, ktefi uvedli, ze hnédou ryzi na ukor bilé upfednostiiuji jsem se zeptala
otevienou otazkou na jejich divody. Bylo mi odpovézeno, Ze maji pocit, Ze je hnéda ryze
zdravé§jsi a Ze obsahuje vice vlakniny, takZe je zasyti na delsi dobu.
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3.4.14 Otéazka ¢.14: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Lepek je Skodlivy
pro lidsky organismus a zplisobuje zanétlivé pochody ve sttevech, kviili
¢emuz by jej zdravy ¢lovék nemél konzumovat.

Tabulka €. 20: Postoj respondentl k tvrzeni, Ze lepek je Skodlivy pro lidsky organismus a
zpisobuje zanétlivé pochody ve stievech

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Ano 4 7,3 %
Ne 51 92,7 %

Graf ¢. 14: Postoj respondentil k tvrzeni, Ze lepek je Skodlivy pro lidsky organismus a
zpusobuje zanétlivé pochody ve stfevech

= Ano = Ne

VétSina respondentt, tedy 93 %, nesouhlasi s tvrzenim, Ze lepek je Skodlivy i pro zdravého
¢loveéka. Naopak 7 % respondentil si mysli, Ze lepek je pro lidsky organismus a zptisobuje
zanétlivé pochody ve stievech, tudiz by jej ani zdravy ¢lovék nemél konzumovat.
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3.4.15 Otézka ¢.15: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Pokud chce clovek
zhubnout, musi omezit sacharidy.

Tabulka €. 21: Néazor respondentli na omezovani sacharidl za ucelem snizovani vahy

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Ano 23 41,8 %
Ne 32 58,2 %

Graf €. 15: Odpovéd’ respondentii na otazku, zda souhlasi s tvrzenim, ze pokud chce ¢lovek
zhubnout, musi omezit sacharidy

= Ano = Ne

Pti této otazce byly odpovédi respondentli pomérné vyrovnané. 58 % respondentt uvedlo,
ze pro snizovani vahy nemusi ¢lovék omezit sacharidy. Naopak 42 % respondentd si stoji za
nazorem, ze pokud chce ¢lovek snizovat vahu, musi omezit sacharidy.
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3.4.16 Otéazka ¢.16: Omezoval/a jste nekdy v zivoté sacharidy? Pokud ano,
prineslo Vam to néjaké benefity? Popiste jaké

Tabulka €. 22: Odpovéd’ na otazku, zda respondenti nékdy v zivoté omezovali sacharidy

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Ne 31 56%
Ano 24 44%

Graf ¢. 16: Odpovéd’ na otazku, zda respondenti nékdy v zivoté omezovali sacharidy

= Ne = Ano

56 % respondenti uvedlo, Ze nikdy v Zivoté neomezovali sacharidy. Naopak 44 %
respondentll uvedlo, Ze n¢kdy v Zivoté sacharidy omezovali. Této skupiny jsem se poté
zeptala, zda jim to prineslo néjaké benefity. Nejcastéjsi odpovédi byl ubytek na vaze a
zlepSeni pleti. Nekteii ovSem také zminovali nedostatek energie a neukojitelnou chut’ na
sladké.
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3.4.17 Otazka ¢€.17: Na jakém tuku nejcasteji smazite?

Tabulka €. 23: Zastoupeni tukd, na kterych respondenti nejcastéji smazi pokrmy

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Slune¢nicovy olej 14 25,5%
Olivovy olej 8 14,5 %
Repkovy olej 15 27,3 %
Kokosovy olej 2 3,6 %
Maslo 8 14,5 %
Sadlo 4 7,3 %
Ghee 2 3,6 %
Nesmazim 2 3,6 %

Graf ¢. 17: Zastoupeni tukti, na kterych respondenti nejcastéji smazi pokrmy

4%

/

= Slunednicovy olej = Olivovy olej m Repkovy olej ® Kokosovy olej m Maslo m Sddlo = Ghee = Nesmazim

27 % respondentd uvedlo, Ze nejcastéji smazi na fepkovém oleji, 25 % respondentil uvedlo,
Ze nejcastéji smazi na slunecnicovém oleji, 15 % respondentidl smazi na masle a 14 %
respondentli pouziva ke smazeni olivovy olej. 7 % tazanych smazi na sadle a pouze 4 %
respondentti uvedlo, Ze smazi na ghee, kokosovém oleji nebo obecné nesmazi.
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3.4.18 Otézka ¢.18: Myslite si, Ze je konzumace kokosového oleje zdravi
prospésna? Pokud ano, proc?

Tabulka €. 24: Odpovéd’ respondentii na otazku, zda si mysli, Ze je konzumace kokosového
oleje zdravi prospésna

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Ne 30 54,5 %
Ano 25 45,5 %

Graf ¢. 18: Odpovéd’ respondentt na otazku, zda si mysli, Ze je konzumace kokosového
oleje zdravi prospésna

= Ne = Ano

55 % respondenti uvedlo, Ze si nemysli, Ze by konzumace kokosového oleje byla zdravi
prospésna. Zbylych 45 % uvedlo, ze konzumace kokosového oleje je prospésna. Této
skupiny jsem se poté zeptala, jaké jsou jejich argumenty pro toto tvrzeni. Nejcastéjsi
odpovédi mi bylo, Ze se jedna o rostlinny tuk, tudiz by mél byt 1épe stravitelny. Dale bylo
uvadéno, ze podporuje lepsi traveni, obsahuje lepsi slozeni mastnych kyselin nez-li jiné
alternativy a navic ma protizanétlivé u€inky. Velmi mnoho respondenti mi na tuto otazku
ale 1 odpovédélo, Ze se jednd o tvrzeni, které nékde slySeli popft. Cetli a tak se jim fidi.
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3.4.19 Otézka ¢.19: Drzel/a jste nekdy v zivoté detox? Pokud ano, jaké Vam to
prineslo benefity?

Tabulka €. 25: Odpovéd’ respondentii na otazku, zda nékdy v zivoté dodrzovali detox

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Ne 43 78,2 %
Ano 12 21,8 %

Graf ¢. 19: Odpovéd’ respondentt na otazku, zda nékdy v zZivoté dodrzovali detox

Ano
22%

78%

= Ne = Ano

78 % respondentt uvedlo, ze nikdy v zZivoté nedodrzovali detox. Naopak 22 % respondentt
uvedlo, Ze detox dodrzovali. Této skupiny jsem se poté zeptala, zda jim to ptineslo n&jaké
benefity. Nejcastéjsi odpoveédi byl kratkodoby tibytek na vaze, pocit odlehéeni a procisténi
organismu a vice energie. Dale ale n¢ktefi uvedli Zalude¢ni problémy, gastritidu, nedostatek
energie a podrazdénost.
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3.4.20 Otézka ¢.20: Dodrzoval/a jste nekdy v Zivote veganskou stravu? Pokud
ano, z jakych ditvodii?

Tabulka €. 26: Odpovéd’ respondentii na otazku, zda nékdy dodrzovali veganskou stravu

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Ne 46 83,6 %
Ano 9 16,4 %

Graf ¢. 20: Odpovéd’ respondentl na otazku, zda nékdy dodrZzovali veganskou stravu

= Ne = Ano

84 % respondentl uvedlo, ze se nikdy nestravovali kompletné jako vegani Zbylych 16 %
respondenttl, kteti odpoveédéli kladn€, jsem se zeptala na motivaci, kterd je k tomu vedla.
Nejcastéji vedly k dodrzovani stravy enviromentalni a etické diivody ale i snaha zhubnout

¢i ,,procistit™ organismus.
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3.4.21 Otézka ¢.21: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Rostlinné bilkoviny
Jsou stejné vyuzitelné jako Zivocisné.

Tabulka €. 27: Odpovéd’ respondentil na otazku, zda si mysli, Ze rostlinné bilkoviny jsou
stejn¢ vyuzitelné jako zivocisné

MozZnosti odpovédi Pocet respondentii Podil
Ano 23 41,8 %
Ne 32 58,2 %

Graf ¢. 21: Odpovéd’ respondentl na otazku, zda si mysli, ze rostlinné bilkoviny jsou stejné
vyuzitelné jako zivociSné

= Ano = Ne

58 % respondenti uvedlo, Ze nesouhlasi s tvrzenim, Ze jsou rostlinné bilkoviny stejné
vyuzitelné jako zivocisné. 42 % respondentll naopak uvedlo, Ze si mysli ze zivocisné a
rostlinné bilkoviny jsou z hlediska vyuZitelnosti stejné.
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3.4.22 Otézka ¢.22: Myslite si, Ze raw dieta je zdravi prospesnéejsi nez bezna
strava?

Tabulka €. 28: Odpovéd’ respondentil na otazku, zda si mysli, Ze je raw dieta prospésnéjsi
nez bézna strava

Moznosti odpovédi Pocet respondenti Podil
Ano 3 5,5 %
Ne 52 94,5 %

Graf €. 22: Odpovéd’ respondentil na otazku, zda si mysli, Ze je raw dieta prospeésnéjsi nez
bézna strava

= Ano = Ne

Drtiva vétSina respondentd, a to 95 %, se neztotoziuje s tvrzenim, Ze syrova strava je
zdravéjsi nez bézna strava. Naopak 5 % respondentti si mysli, Ze stravovat se raw dietou je
télu prospésnéjsi nez-li béznou sravou.
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3.5 Hodnoceni hypotéz

Hypotéza I: Ptedpokladam, ze vice jak 70 % respondent bude své informace o vyzivé
Cerpat ze socialnich siti ¢i neodborné literatury.

Tato hypotéza se potvrdila. Respondenti udali, Ze az z 73 % cerpaji své informace o vyzivé
ze socialnich siti a internetu a z 27 % z popularnich ¢asopisii a neodborné literatury.

Hypotéza 2: Predpokladam, ze vétSina respondentli, vyznavajici urcity trend nebude mit
dostate¢né a nevyvratitelné argumenty pro sviij postoj a za hranici volim minimalné 90 %

Tato hypotéza se potvrdila. VSechny argumenty, které¢ respondenti udéavali pro obhajeni
svého postoje jsem jiz vyvratila v teoretické Casti této prace.

Hypotéza 3: Ptedpokladam, Ze alespont 50 % respondentt, ktefi dodrzuji urCity vyZzivovy
mytus, zcela piesné nevi, proc jej vlastné dodrzuji.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Pochyby v odpovédich nastaly pouze pii dotaznikové ¢asti
zamétené na konzumaci kokosového oleje (otdzka €. 18). Zde jsem se respondentd ptala na
odiivodnéni svého postoje a mnoho jich nebylo zcela schopno odiivodnit, pro¢ si vlastné
mysli, Ze je kokosovy olej télu prospésny. Velmi Casto jsem se setkala s odpovédi, Ze
informaci nékde zaslechli nebo cetli. Nejednalo se ovSem o velké procento respondentil a
zdaleka se nejednalo o celych 50 % z odpovédi.

Hypotéza 4: Piedpokladam, ze alesponi 60 % respondentt se nékdy setkalo s myty ve vyzive,
které jsem uvedla v teoretické Casti.

Tato hypotéza se z Casti potvrdila. Alesponn 60 % respondentll se jiz n¢kdy setkaly s myty
které tvrdily, ze mléko zahlenuje, bily cukr je Spatny, ze k hubnuti je tfeba omezit sacharidy
a ze lidské télo je potieba ocist'ovat od toxinil. Zbylé myty nebyly zastoupeny v tak hojné
mife, aby dosahli 60 % .
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4 Diskuze a zavér

Myslim si, ze pro dosazeni zvolenych cilii byl vzhledem k aktualni pandemii koronaviru
nejvhodnéjsi metodou kvantitativni vyzkum, diky kterému jsem mohla velmi rychle a
snadno ziskat potiebné vysledky. Jako negativum hodnotim anonymitu dotazniku, které
muze respondenty vést k upravovani pravdy a vysledek tak nemusi byt vzdy objektivni. Ke
zkresleni vystupu mohlo dojit 1 tak, Ze respondenti nepochopili otazku tak, jak jsem ji
zamyslela a odpovidali jinym zpiisobem.

Za prvni cil jsme si stanovila zjistit, z jakych zdroji vefejnost nejcasteji Cerpa svoje znalosti
o vyzivé. Respondenti uvedli, ze ze 73 % nejcastéji Cerpaji ze socidlnich siti a internetu.
Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo ze 47 % odborné clanky a literatura. Vzhledem
k vybranému prvku respondentti jsem ale k druhé odpoveédi trochu skepticka. Jednalo se totiz
pfedevsim o laickou vefejnost a navic 83 % respondentl uvedlo, Ze nemaji Zadné vzdélani
v oboru ¢i zaméfeni v oblasti vyzivy. Je nutné si zde také polozit otdzku, jaky zdroj
informaci povazuji respondenti za odborny. Pfi tvorbé dotazniku jsem méla na mysli
predevsim casto citované studie, odborné semindie a seriézni védecké publikace. Mnoho
laikt ale Gasto povaZuje za odbornou literaturu i Gasopisy typu Dieta, Zena a Zivot apod.
Vysledek tedy v tomto ptipadé mize byt mirné zkresleny.

Druhym cilem bylo zjistit, jaké jsou nej€astéji slychané myty v oblasti vyzivy (otazka 6.).
Z vysledki dotazniku je patrné, Ze az 85 % respondentil jiz n€kdy zaslechlo, ze bily cukr je
Spatny. 70 % respondentt se jiZ setkalo s tvrzenim, ze lidské télo je potieba detoxikovat, 69
% ze k hubnuti je potfeba omezit sacharidy a 63 % Ze mléko zahlenuje. 56 % respondentl
se jiz slySeli, Ze hnéda ryze je zdravéjsi nez bila, 51 % respondentti uvedlo, Ze se jiz setkali
s tvrzenim, ze po lepku se pfibird na vaze a 41 % uvedlo, ze jiz slySeli ze mléko je pro
dospé€lého ¢loveka nestravitelné. Pouze 30 % respondentl se setkalo s tvrzenim, ze lidské
télo neni anatomicky ani geneticky uzptsobené ke konzumaci zivocisSnych vyrobka a 9 %,
ze hormony z kravského mléka zptsobuji rakovinu. Predpokladala jsem, Ze tvrzeni o cukru
a detoxu budou na nejvyssich pfickach, stejné tak i myty o sacharidech, mléku a ryzi. Také
jsem ovSem ocekavala, Ze myty ohledn¢ veganské stravy budou zastoupeny vétSim
procentudlnim podilem. Tato domnénka se nepotvrdila. To miZzu pfisuzovat moZnému
niz§imu zlomku veganl ve vzorku respondentu.

Za treti cil jsem si dala zjistit, zda vybranym tvrzenim laicka vefejnost veii a stravuje se
podle nich. Co se ty€e tvrzeni, ze mléko zahletiuje (otazka €.7), 67 % respondenti s nim
nesouhlasi. 33 % respondentti ovSem s danym tvrzenim souhlasi. 95 % respondentd nadale
nesouhlasi s tvrzenim, Ze mléko je pro clovéka nestravitelné (otazka ¢.8) a 5 % respondentti
s tvrzenim souhlasi. 98 % respondentl nesouhlasi s tvrzenim, Ze kravské mléko obsahuje
hormony zpusobujici rakovinu (otdzka ¢€.10), zatimco 2 % se s timto ndzorem ztotoznuji.
Dalo by se tedy obecné fict, Ze vybranym tvrzenim o mléku nevéii vétSina respondentii ale
zbylych 9 % oslovenych se jimi fidi a mléko z jidelnicku z téchto divodl vytazuje.
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Dalsim z castych tvrzeni je, Ze prirodni nerafinované sirupy jako je datlovy, ¢ekankovy,
agavovy a javorovy jsou zdravejsi nez rafinovany bily cukr (otazka ¢.11). S timto tvrzenim
69 % z dotazovanych nesouhlasi a 31 % respondentd ano. Z prizkumu (otdzka ¢.12) také
vyplyva, Ze 29 % respondentl nesladi viibec a 21 % sladi bilym cukrem. Zbylych 60 %
respondentt sladi alternativnimi sladidly jako je hnédy cukr, cukr titinovy nebo javorovy,
datlovy a ¢ekankovy sirup a stévie.

Co se tykd mytu o sacharidech, 58 % respondentl si nesouhlasi s tvrzenim, ze za t¢elem
snizeni vahy musi ¢lovek vytadit sacharidy a 42 % dotazovanych tomuto tvrzeni véii (otdzka
¢. 15). Z vyzkumu také vyplynulo, ze 44 % dotazovanych jiz n¢kdy v zivoté sacharidy
v jidelnicku omezovalo pravé za ucelem snizeni hmotnosti (otdzka ¢.16). DalsSim mytem
byla. Mytu ohledné¢ konzumace hnédé ¢i bilé ryze (otazka ¢.13) véti pouhych 11 %
respondenttl, ktefi upfednostiiuji hnédou ryzi z divodu vyssiho obsahu vlakniny a niz$iho
glykemického indexu, coz uz jsem vyvrétila.

Pokud bychom se zaméfili na ¢ast dotazniku tykajici se konzumace tukli mezi respondenty,
muzeme zjistit, ze 27 nejCastéji smazi na fepkovém oleji 25 % respondent uvedlo, ze
nejcasteji uzivaji ke smazeni slunecnicovy olej, 15 % respondentti maslo a 14 % respondentii
olivovy olej. 7 % tazanych pouziva ke smazeni sadlo a 4 % respondentti uvedlo, Ze smazi na
ghee, kokosovém oleji nebo obecné nesmazi (otazka €. 17). Ackoliv se pouze 4 %
respondentl ptiznalo k uzivani kokosového oleje, 45 % z respondentti souhlasi s tvrzenim,
ze je konzumace kokosového oleje zdravi prospésnd (otdzka C¢.18). NejcastejSim
argumentem pro podporu tohoto tvrzeni mél byt Gdajny ptiznivy efekt na snizovan vahy
kviili mastnym kyselindm s kratkym fetézcem a obsah ,,zdravych tuki*. Jiz v teoretické Casti
této prace jsem vsak uvedla, Ze mastné kyseliny obsazené v kokosovém oleji bézné
dostupném v nasich obchodech se nechovaji jako kyseliny s kratkym fetézcem a ze
kokosovy olej navic obsahuje velmi vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, ktery by
v nadmérné konzumaci nemusel pfinaset kyzené benefity.

Co se tyce alternativnich vyZzivovych smért, 22 % respondentli véfi, Ze ma detox piiznivy
ucinek na lidsky organismus (otdzka €.19), 42 % si mysli, Ze jsou si rostlinné a zivocisné
bilkoviny z hlediska vyuZitelnosti rovny (otazka ¢.21) a pouhych 5 % respondenti si mysli,
zZe je raw strava zdrav¢jsi nez strava bézna (otazka ¢.22)

V shrnuti by se tedy dalo fict, Ze vybranym mytim o vyzivé skutecné véti pomérné velka
¢ast z laické vetejnosti ovSem nemayji pro n¢ dostatecné podklady. S tim souvisi 1 mij ¢tvrty
cil, kde jsem si dala za ukol zjistit, na zadklad¢ jakych argumenti stavi vefejnost sviij postoj
k vybranym mytim. V celém dotaznikovém Seteni jsem ovSem nenaSla jediny argument,
ktery jsem jiz alespoil jednou nevyvratila v predchozi praktické ¢asti. Z velké ¢asti to miize
byt spojeno s velkou medidlni propagaci téchto mytl, kdy mnoho slavnych osobnosti a
dokonce i odbornikii podava nerelevantni a neovefené informace, které se dale §iti skrz
laickou vetejnost a vytvareni mnoho nejasnosti a mytu.
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Pti zpracovavani této bakalarské prace jsem pfitom nardZela na mnohd nové a zajimava
témata, které nebyly pro svoji obsdhlost do této prace zahrnuty. Nenasla jsem zadnou
bakalaiskou praci, kterd by se timto zpisobem vénovala modernim mytim ve vyzivé a
pokud ano, jednalo se o velmi uzce specifikovanou skupinu zaméienou piedevSim na
konzumaci mléka ¢i lepku. Z téchto diivodti bohuzel nemohu porovnavat svoji praci s jiz
existujicimi pracemi ale myslim si, Ze by toto mohl vzit nékdo jako podnét pro vytvoreni
relevantniho zdroje informaci tykajiciho se vyzivy se specidlnim zaméienim na nejnovejsi
poznatky a vyzkumy pravé ve vyziveé. Pii zpracovavani teoretické prace jsem totiz narazila
na mnoho zahrani¢nich odbornych studii a ¢lankd, zabyvajicich se touto problematikou,
kterych neexistuje bohuzel v Ceské republice, jak na internetu tak v literatuie, dostatek.
Mnohdy jsem nasla i ¢eskou odbornou literaturu vychazejici ovSem ze zastaralych informaci
a neobjektivnich studii. Je tedy vcelku pochopitelné, pro¢ laickd vetejnost Casto propada
sezonnim mytim a propagovanym vyzivovym smeram, kdyz jsou v popularnich médiich a
literatufe velmi Casto predhazovéany nepravdivé, neodborné a neovéiené informace o vyzive.
Velky vliv maji na problematiku i medidln€ znamé tvare, vyznavajici urcity modni zivotni
styl, neodbornici v oblasti vyZivy a situaci nepfispivd ani mnohdy radikalné liSici se nazor
odborniki.

Vzhledem k aktudlnimu dynamickému rastu zajmu o vyzivu vSak pevné véiim, Ze se nadale

bude zvySovat povédomi laikii o souvislostech v oblasti vyzivy a mnozstvi zbyteénych a
mnohdy nebezpecnych myti o vyzivé bude v budoucnu jen klesat.
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Ptilohy:

Dotaznik:
Otazka ¢.1: Jaké je Vase pohlavi? Vyberte jednu odpoved'.

. Muz
. Zena

Otazka ¢.2: Do jaké veékové kategorie spadate? Vyberte jednu odpovéd'.
. do 20 let

. 21-35 let
. 36 - 50 let
. 51 a vice let

Otazka ¢.3: Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani? Vyberte jednu odpovéd'.

. vysokoskolské bakalarské

. vysokoskolské magisterské

. vysokoskolské doktorskeé a vyssi
. vy$si odborné vzdelani

. sttedoSkolské s maturitou

. vyucen s maturitou

. vyucen

. zakladni

Otazka ¢.4: Jaké je Vase zaméfeni v oblasti vyzivy? Vyberte jednu odpoveéd'.

. Nutri¢ni terapeut

. VyzZivovy poradce

. Osobni trenér

. Absolvent vyzivového kurzu
. bez zaméteni v oblasti vyzivy

Otéazka ¢.5: Odkud Cerpate své informace o vyzive? Vyberte jednu nebo vice odpovédi.

. od nutri¢niho terapeuta

. od vyzivového poradce

. od trenéra

. z internetu/socidlnich siti

. z populérnich ¢asopisii/knih

. z odbornych publikaci a ¢lanka

Otéazka ¢€.6: S jakym z nésledujicich tvrzenti jste se jiz nékdy v zivoté setkal/a? Vyberte jednu
nebo vice odpovedi.

. Mléko zahlenuje

. MIéko je pro dospé€lého Eloveka téméf nestravitelné

. Po lepku se pfibira na vaze
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. Hormony z kravského mléka zptisobuji rakovinu
Bily cukr je Spatny
Hnéda ryze je zdravéjsi nez bila

Pokud chce ¢loveék zhubnout, musi omezit sacharidy

Lidské t€lo je potieba ocCist'ovat od toxinl

Lidské t€lo neni anatomicky a geneticky uzplisobené konzumaci zivocisnych
vyrobki

Otazka ¢€.7: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Mléko zahlenuje. Vyberte jednu odpovéd..
. Ano
. Ne

Otazka ¢.8: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Kravské mléko je pro dospélého ¢loveka
nestravitelné a nemél by jej konzumovat. Vyberte jednu odpoveéd'.

. Ano

. Ne

Otazka ¢.9: Uptednostiiujete rostlinna mléka pred kravskym? Pokud ano, z jakého divodu?

Vyberte jednu odpovéd.
. Ne
. Ano, protoZe...

Otazka ¢€.10: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Kravské obsahuje nebezpecné rlistové
hormony, které zptisobuji rakovinu. Vyberte jednu odpovéed.

. Ano

. Ne

Otazka ¢€.11: Souhlasite s ndsledujicim tvrzenim? Pokud ano, pro¢? Sirupy na ptirodni bazi
bily cukr. Vyberte jednu odpoveéd'.

. Ano

. Ne

Otazka ¢€.12: Jakym sladidlem sladite nejcastéji? Vyberte jednu odpoved..
. Nesladim
. Bily cukr
. Hnédy cukr
. Titinovy cukr
. Javorovy sirup
. Datlovy sirup
. Cekankovy sirup
. Stévie
. Med
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Otazka ¢.13: Uptednostiujete hnédou ryzi pred bilou? Pokud ano, pro¢? Vyberte jednu

odpovéd.
. Ne
. Ano, protoze...

Otazka ¢.14: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Lepek je Skodlivy pro lidsky organismus
a zpusobuje zanétlivé pochody ve stfevech, kvili ¢emuz by jej zdravy clovék nemél
konzumovat Vyberte jednu odpovéd.

. Ne

. Ano

Otazka ¢.15: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Pokud chce clovek zhubnout, musi omezit
sacharidy. Vyberte jednu odpoveéd'.

. Ne

. Ano

Otazka ¢.16: Omezoval/a jste nékdy v zivoté sacharidy? Pokud ano, pfineslo Vam to néjaké
benefity? Popiste jaké. Vyberte jednu odpoveéd'.

. Ne

. Ano, protoZe...

Otazka ¢.17: Na jakém tuku nejcastéji smazite? Vyberte jednu odpovéd'.
. Slunec¢nicovy olej
. Olivovy olej
. Repkovy olej
. Kokosovy olej

. Maslo
. Sadlo
. Ghee
. Jiné..

Otazka ¢.18: Myslite si, ze je konzumace kokosového oleje zdravi prospesna? Pokud ano,
proc¢? Vyberte jednu odpovéd'.

. Ne

. Ano, protoZe...

Otéazka €.19: Drzel/a jste nékdy v zivoté detox? Pokud ano, jaké Vam to pfineslo benefity?

Vyberte jednu odpoved.
. Ne
. Ano, protoZe...

Otazka ¢.20: DodrZoval/a jste nékdy v Zivoté veganskou stravu? Pokud ano, z jakych
divodi? Vyberte jednu odpovéd'.

. Ne

. Ano, protoze
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Otazka ¢.21: Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? Rostlinné bilkoviny jsou stejné vyuzitelné
jako zivocisné. Vyberte jednu odpoveéd'.

. Ano

. Ne

vvvvvv

odpovéd.
. Ano
. Ne
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Protokol o uplnosti nalezitosti bakalarské prace

Tereza DRABKOVA
Moderni myty ve vyZivé a alternativnim stravovani
prof. MUDr. Stépan Svacina, MBA, DrSc.

Prohlasuji, Ze jsem odevzdal (a) vysokoskolskou kvalifikacni praci v souladu s:
Opatienim rektora €. 6/2010 (dostupné z http://www.cuni.cz/UK-3470.html)

Opati‘enim rektora ¢. 8/2011 (dostupné z http://www.cuni.cz/UK-3735.html)

Opati‘enim dékana ¢.

10/2010 (dostupné z http://www.If1.cuni.cz/file/21321/opad10_10.pdf)

Zaroven prohlasuji, Ze jsem do Studijniho informacniho systému vlozil (a) plny text
vysokos$kolské kvalifikacni prace véetné vSech povinnych soubori podle typu prace:
o abstrakt CJ
e abstrakt AJ

Pti vkladani textu prace a vSech soubort jsem postupoval (a) podle navodu dostupného z
http://www.Ifl.cuni.cz/file/25838/navod_vkladani_prace.pdf .

Nahrané soubory jsem nasledné zkontroloval (a).

Odpovidam za spravnost a Uplnost elektronické verze prace a vSech

dalsich vlozenych elektronickych soubori.

1 exemplar prace svazany v pevné platéné vazb¢ obsahuje vSechny povinné nalezitosti:
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