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Kapitola Pravda o jedle

Musim sa vam k nieComu priznat: som lenivy lajdak s nadvahou. Zbozriujem pivo a fast food a z krémy
sa obcas vytratim na cigaretku. Neviem si spomenut, kedy som mal za tyZzderi menej ako $trnast
jednotiek alkoholu. Mam permanentku do fitka, ale chodim tam zriedka. Po robote sa rozkysnem
pred telkou a maskrtim. Do obchodu, kam by som mohol z3jst aj pesi, idem obcas autom. Obvykle po
pivo. Beriem lieky na tlak a podla BMI patrim do kategérie nadvaha. Riadny guru zdravého Zivotného
Stylu, len ¢o je pravda!

To vsak nie je cela pravda. Za posledny rok mam odbicyklovanych okolo 2000 kilometrov a mam
odbehané tak na patnast maraténov. Kazdy deri zjem pét porcii ovocia a zeleniny, hydratujem sa,
davam si pozor na sol'a nejem méso. Pravidelne sa pos-tim, chodim plavat, cvi¢im pilates a osem
poschodi do redakcie vyjdem po schodoch a nie vytahom. Napriek zlozvykom, zda sa, dobré navyky
vitazia. Mam péatdesiat rokov, no ked mi naposledy merali , biologicky vek”, vysiel mi na Styridsatpat.
Som Zivym dbkazom, Ze na to, aby ste boli v slusnej kondicii, nemusite fanaticky prepadnut zdravému
Zivotnému Stylu a fitnesu.

Aky je teda moj tajny recept? Som vedecky novindr s biochemickym vzdelanim. Vacésinu kariéry som
venoval Studiu noviniek na poli biomediciny a pisaniu o nich pre laické publikum. Vdaka tomu viem
odborne posudit vyhldsenia o vyZive, cvieni, doplnkoch stravy a podobne. Inymi slovami,
bombastické titulky ma neoklamu ani z kilometra, viem rozoznat, ¢o je novy trend a ¢o len mddny
vystrelok, a najma viem odlisit fakty od bludov.

No a to, ¢o viem, uvadzam do praxe. Netvrdim, Ze som vymyslel dokonaly reZzim zdravého Zivotného
Stylu, ale Zijem zdravo bez toho, aby som sa privelmi obmedzoval, a riadim sa pri tom vedou. A to je
aj ciefom tejto knihy: aby ste vdaka faktom dostali svoj Zivot pod kontrolu. A myslim tym naozaj pod
kontrolu. O dobry zdravotny stav by sme sa mali snazit vsetci, lebo jeho opak — zly zdravotny stav —
nie je nijako prijemny a napokon vam prinesie smrt.

Nie je jednoduché vediet, ako na to. Medicina sustavne napreduje. Preto sa my dnes doZivame
vys$Sieho veku pri lepSom zdravi ako nasi stari rodicia. Ale s velkym pokrokom prichadza aj velka
zloZitost. Hrozi ndm informacny pretlak. Vonku na nas ¢iha viac dobrych rad, nez dokazeme
spracovat, a nie vidy st z dobrych zdrojov.

Mojim cielom je prekopat sa touto hlusinou. Zozbieral som najnovsie a najoverenejsie vysledky
vyskumu v oblasti zdravia a spracoval som ich do podoby praktickych a uZito¢nych rad vo vsetkych
doleZitych otazkach Zivotospravy: preberieme vyzivu, stravovanie, chudnutie, fyzicka aktivitu,
preventivnu medicinu, spanok a starnutie. Popritom vam vysvetlim zaklady vedy, vyvratim
najcastejsSie myty, ddm vam nastroje na kritické zhodnotenie tvrdeni proti tvrdeniam a pomo6zem
vam dovidiet dalej nez po titulky ¢lankov. Tato kniha je v podstate manudlom zdravej Zivotospravy.

Ak mate konkrétne ciele, napriklad schudnut, upravit stravu, zacat cvicit, lepsie spat alebo zistit,
ktoré doplnky vyzZivy ¢i ,,superpotraviny” sa oplati kupovat, tu k nim najdete rady. Tato kniha je vsak
viac ako len stcet svojich ¢asti. V zdravovede sa ujala mantra, Ze treba posudzovat ,,cely subor



dbkazov”. A prave to v tejto knihe je — komplexny a vedecky podloZzeny ndvod na zdravsi, aktivnejsi
a dufam, Ze aj dIhsi Zivot.

Samozrejme, nieco podobné tvrdi mnozstvo inych autorov. Po svete koluje plno dobrych rad, ako jest
a Co pit, ako sa starat o zdravie a ako dlhsie zit. Va¢Sina z nich je vsak zaloZzena na mytoch, zboznych
prianiach ¢i na taranindch, ktoré sa ako veda len tvaria.

Mozete sa riadit aj takymi radami, nech sa vam paci. Ale mate aj moznost déverovat ludom

s poslanim skimat, ¢o naozaj funguje, ¢ize vedcom. Na kazdu celebritu s patentom na rozum
pripadaju stovky dietolégov, fyzioldgov, odbornikov na spanok a biomedicinskych vyskumnikov, ktori
robia naozajstnu vedu a zavaddzaju ju do praxe. O ich prdci sa nedocitate v lifestylovych ¢asopisoch ani
na blogoch a neuvidite ich ani v televizii. Zvyknu publikovat v odbornych vedeckych ¢asopisoch. No ak
naozaj chcete zit dlhsie, zdravsie a spokojnejsie, toto je to, ¢o treba vediet.

Najprv viak jedno varovanie. Napriek tomu, ¢o vdm tvrdia samozvani apostoli zdravia, cesta

k zdraviu, kondicii a pohode nie je ani jednoducha, ani kratka. Zistenia vedcov byvaju nejasné,
protirecia si a zle sa formuluju do konkrétnych odporucani. Zmena Zivotospravy k lepSiemu si od vas
bude vyZadovat Usilie, vOlu a obety. Ak hladate rychle a jednoduché rieSenia, tato kniha nebude pre
vés. (Ale predtym, neZ ju odlozite a vydate sa hladat skratky a $vindle, dovolte mi poradit vam —
celkom zadarmo —, Ze ten, kto vam slubuje rychle a jednoduché riesenia, z vds zarucene spravi vola

a oberie vas o peniaze.) Nedajte sa odradit tym, Ze budete musiet znasat obety. Aj malé Usilie dokaze
priniest velky zisk. NavySe k zmene vds mdze pohnut aj istota, Ze nieco odporuda kvalitny vyskum.

Aj to tuto knihu odliSuje od ostatnych. Povedat si, Zze treba zmenu, je jednoduché; tazké je naozaj tu
zmenu spravit. Kazdy z nas sa uz raz na Novy rok zaprisahal, Ze schudne, a vo februari uz na rotopéd
sadal prach. Ale aj tu vie veda pomdct. Stéastou tohto boja je pochopit, ako funguje nasa véla

a motivacia, ako sa tvoria navyky a ako to vSetko zapriahnut vo svoj prospech.

Slubujem, Ze sa vam to oplati. Mate len jeden Zivot a kazdym dfiom ho mate menej. Ak sa vdm na
svete pacdi a chcete tu pobudnut ¢o najdlhsie a v dobrom stave, tato kniha je pre vas.

Ako odlisovat fakty od bludov

Pred tym, nez sa vrhneme na samotné zdravotné poradenstvo, zide sa ndm drobny predkrm zo
zékladov statistiky, teda vedy, ktorej Glohou je vydolovat zo surovych Gdajov platné zavery. Ak
budeme rozumiet troske tejto matematiky, len tak lahko nenaletime prvému bombastickému titulku.

Vezmime si tvrdenie, Ze uzivanie multivitaminovych doplnkov pomaha predist rakovine. Na overenie
tohto tvrdenia musime spravit experiment, v ktorom jedna skupina ludi berie multivitaminy a druha
nie. Po istom Case zratame, kolko pripadov rakoviny bolo v kazdej zo skupin. Ziskame tym surové
data. Aby sme z nich dostali Statisticky platné zavery, treba ich dat do Statistickej Zmykacky.

Zdalo by sa, Ze staci naratat viac pripadov rakoviny v skupine, ktora nebrala multivitaminy, a tvrdenie
je dokazané. To vsak nestaci. Tieto vysledky mozu byt dielom ndhody. Nahodu vylaéime tak, ze
zistime, aku tzv. $tatistickdl vyznamnost ma rozdiel medzi oboma skupinami. Statistickd vyznamnost
sa rata Specidlnym matematickym vzorcom, no tym sa teraz nemusime zapodievat. Stac¢i nam vediet,
Ze vysledok bude nieco medzi 0 a 1.

Aby bol vysledok statisticky vyznamny, z vypocétu musi vyjst ¢islo v hodnote aspori 0,95. Toto Cislo
znamena3, Ze s pravdepodobnostou 95 percent nie je vysledok vyskumu dielom nahody. Je teda
prijatelnym obrazom reality.



Niektoré vyskumy neberu ni¢ pod 0,99, ale minimalny Standard je 0,95. Majte na pamati, ¢o to
vlastne znamena: pravdepodobnost, Ze ide o nahodu, je jedna k dvadsiatim. Preto Urady na kontrolu
lie€iv vyZaduju opakované klinické testy s dokazanym ucéinkom, inak nepovazuju dany liek ¢i
proceduru za preukdazatelne ucinné.

Ak by aj bolo dané zistenie isté na 99 percent, stdle je tu jednopercentnd Sanca, Ze nie je. To vSak
neznamena, ze vedecky vyskum mozno zmietnut zo stola, lebo nie je stopercentny. 99-percentna
istota vypoveda jasne: dané zistenie s obrovskou pravdepodobnostou plati.

Statisticka vyznamnost viak nie je vietko. Dal$im tipom na kontrolu je velkost vzorky, ¢ize pocet
skimanych ludi. Cim vacsia vzorka, tym vacsia pravdepodobnost, Ze vysledky vyskumu budui platné.
Podob4 sa to hadzaniu mincou. Ked hodime mincou patkrat, méze ndm padnut Styrikrat hlava a raz
orol, ale boli by sme na hlavu, keby sme z toho vyvodili, Ze pravdepodobnost padu hlavy je 0,8. Ked'
budeme hadzat mincou dalej, povedzme stokrat, Statisticky Sum zo zaciatku sa zahladi (za
predpokladu, Ze je minca symetrickd) a zacne vychadzat pravdepodobnost ovela blizsia k 0,5.

Velka Statisticka vzorka byva podmienkou aj pri dokazovani, aky efekt ma intervencia v porovnani so
stavom bez intervencie. Ak vyskum v oblasti vyzZivy pracoval s velmi nizkym poc¢tom dobrovolnikov,
napriklad s dvadsiatimi alebo aj patdesiatimi, treba brat akékolvek zistenie, ktoré z neho vyplynie,

s velkou rezervou.

No najdolezitejsie Cislo, ktoré prinesie Statisticka analyza, je riziko. V nasom priklade by $lo o riziko
neuzivania multivitaminovych doplnkov verzus riziko ich uzivania.

PouZzime v3ak iny priklad. Povedzme, Ze narazime na vyskum, ktory zistil, Ze Zeny pouzivajluce puder
maju o 40 percent vyssie riziko rakoviny vajeénikov. Desivé, vsak? Toto zistenie sa dd lahko vylozZit
(alebo prekrutit) tak, Zze ktokolvek si denne dava puder, ma 40-percentnd $ancu dostat rakovinu
vajecnikov.

LenZe nema, lebo tych 40 percent je ,relativne riziko“, teda zvySenie jestvujlceho rizika pouzivanim
pudru. Tento Udaj je zbytocény, pokial nepoznate pévodné riziko, ¢ize aki mate sancu dostat rakovinu
vajeénikov, ak nepouZivate puder. No a $anca je 27 na 100 000, teda 0,027 percenta. Cize 40-
percentné zvysenie tohto rizika vychadza na 38 na 100 000. Nie je to zanedbatelné, ale nie je to ani
dovod na paniku.

Tieto jednoduché zasady sa vam mozu zist, ked najdete bombastické tvrdenie, ktoré sa ohana
Statistikou. Nie st vSemocné — neodhalite vdaka nim to, Ze si niekto do vyskumu povyberal len tie
data, ktoré sa hodili, ani to, Ze sa niekto pohral s Udajmi. Berte to ako prvy krok k rozoznavaniu
bohapustych IZi od realnej statistiky.

Pravda o tukoch

Po desatrocia bolo ortodoxnou zdsadou vyZivy, Ze tuky su zlo. NielenZe su nepriatelom nasich
pupkov, ale aj upchavaju cievy a spésobuju srdcové ochorenia. Fraza ,infarkt na tanieri“ sa zacala
pouzivat na opis anglickych ranajok, ktoré sa topia v tuku. Asi v kazdom z nds sa uz zakorenilo
povedomie, Ze vykrm takouto hostinou zvykne viest k infarktu. Rozsirenejsia a vplyvnejsia stravovacia
zasada asi neexistuje.

Niet najmensich pochyb o tom, Ze tucné jedl|a prispievaju k obezite. Tuky maju najvacsiu hustotu
energie zo vSetkych makrozZivin a nadvaha zvysuje riziko mnoZstva ochoreni vratane srdcovo-



cievnych. Ale predstava, Ze nasytené tuky priamo spustia infarkt, sa postupne rozplyva ako mast na
panvici.

Coje tuk?

Tuky su komplexné organické molekuly, ktoré v tele plnia mnoZstvo funkcii, napriklad uskladfuju
energiu alebo su sucastou bunkovej steny. Molekulu tuku tvoria tri mastné kyseliny naviazané na
molekulu glycerinu. Takuto jednotku nazyvame triglycerid. Mastnych kyselin su desiatky a kazda
z nich md iné vlastnosti.

Vadésina mastnych kyselin st dlhé retazce atémov uhlika s naviazanymi atdmami vodika. Nasytené
mastné kyseliny v tomto retazci nemaju zZiadne atémy uhlika, ktoré by medzi sebou mali dvojité
vazby. To znamen3, Ze kazdy atém uhlika ma na sebe naviazany najvyssi mozny pocet atémov vodika
—takym sa hovori nasytené. Nenasytené mastné kyseliny maju aspon jednu dvojitd vazbu medzi
atémami uhlika. Tie mastné kyseliny, ktoré maju viac ako jednu dvojitu vazbu, sa nazyvaju
polynenasytené a pre vyrobcov potravin su synonymom zdravia.

Triglyceridy, ktoré obsahuju len nasytené mastné kyseliny, sa takisto nazyvaju nasytené; tie s jednou
alebo viacerymi dvojitymi uhlikovymi vazbami sa nazyvaju nenasytené. Jednoduché pravidlo znie, Ze
¢im menej je tuk nasyteny, tym lepsie pre vase zdravie — hoci aj toto presvedcenie dostava zabrat.
Pokial'ide o kaldrie, rozdiel medzi nimi nie je: nasytené aj nenasytené tuky obsahuju Uplne rovnaké
mnoZstvo energie na gram.

Tuky zo zvierat su zvyCajne nasytené, tuky z rastlin byvaju nenasytené. Ale to je len hrubé
zjednodusenie. Aj maso, vajcia a mlie¢ne vyrobky obsahuju nenasytené tuky a zelenina obsahuje aj
nasytené tuky. Niektoré rastlinné tuky, najma palmovy olej a kakaové maslo, ktoré sa pouziva

v ¢okolade, maju viac nasyteného tuku ako hovadzia ¢i bravéova mast.

A Co potom cholesterol? Prisne vzaté, cholesterol nepatri k tukom. Je len priskvareny k ostatnym
tukom do skupiny lipidov, pretoze maju niektoré spolo¢né znaky. Napriklad ani tuky, ani cholesterol
nie su rozpustné vo vode. Cholesterol je kiti¢ovym spojivom medzi konzumaciou tukov a srdcovo-
cievnymi ochoreniami. Na rozdiel od nasytenych tukov sa cholesterol nachadza takmer vylucne

v ZivocisSnych produktoch: v mase, rybach, daroch mora, mlieku a vo vajciach. Obmedzenie
cholesterolu v strave nema priamy vplyv na hladinu cholesterolu v krvi, ale m6ze poméct nepriamo —
obmedzenie jedal bohatych na cholesterol obvykle obmedzi aj prijem nasytenych tukov.

Nasytené tuky: dobry ¢i zly kamarat?

Nasytené tuky sa nachadzaju vo vacsine potravin, najviac ich obsahuje maso a mlie¢ne vyrobky, ale aj
zakusky, kolace, keksiky, sladké pecivo, cokolada, avokado ¢i palmovy a kokosovy olej. Predstava, ze
konzumacia nasytenych tukov je priamo zodpovedna za srdcovo-cievne ochorenia, bola pevne
zakotvena vo vyZivovom poradenstve uz od 70. rokov minulého storocia. Namiesto nich sa
odporucalo konzumovat nenasytené tuky v zelenine a daroch mora.

Toto odporucanie vychadza z desivych poctov obeti, ktoré si vyziadali srdcovo-cievne ochorenia
(stresny pojem pre ochorenia srdca a ciev vratane infarktov, cievnych prihod, srdcového zlyhania

a zapalu srdcového svalu). Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) su celosvetovo na vrchole
rebricka pricin smrti. RoCne zabiju viac ako 17 miliénov ludi, o predstavuje takmer tretinu vSetkych
umrti. Predpoklada sa, Ze do roku 2030 toto cislo stipne na 23 miliénov.



Podla oficidlneho odporucéania v USA by tuky nemali tvorit viac ako 30 percent celkového denného
prijmu kalérii, pricom nasytené tuky by mali tvorit maximalne 10 percent. Ked-Ze priemerny muz ma
optimalny denny prijem 2500 kaldrii, vychadza to na 500 gramov mletého hovadzieho (12 percent
tuku), 130 gramov Cedaru (12 percent tuku) alebo 55 gramov masla. Odporucanie vo Velkej Britanii je
v pripade nasytenych tukov rovnaké: maximalne 10 percent z celkového mnozstva kalérii. Nie je to
nedosiahnutelnd méta: priemerny muz méze zjest celd saldmovu pizzu s feferénmi a do limitu zmesti
eSte jednu zmrzlinu. Aj napriek tomu dospeli fudia v USA aj Britanii pravidelne jedavaju viac
nasytenych tukov, nez by mali.

Kedysi sme ich jedavali eSte viac. Od 50. do 70. rokov minulého storocia predstavovali tuky viac ako
40 percent prijimanych kaldrii v USA aj v Britanii. S pribddajucimi varovnymi spravami sa vsak ludia
zdpadného sveta zacali stranit potravin ako maslo ¢i hovadzina. Trh zareagoval a na pultoch sa zacali
objavovat nizkotuéné kolace, zakusky a natierky.

Umrti na srdcovo-cievne ochorenia zacalo uspokojivo ubudat. V Britanii bola v roku 1961 pric¢inou
viac ako polovice vietkych umrti ischemicka choroba srdca. Teraz je to menej ako tretina (hoci
srdcovo-cievne ochorenia su stale celosvetovym lidrom). Neda sa vsak zistit, ¢i to je alebo nie je
zasluha zmien v strave. Odvtedy spravila obrovsky pokrok aj medicina — v lieCbe aj v prevencii. A hoci
konzumacia tukov klesla, obezita a s iou spojené choroby nie.

Aby sme mali predstavu, ako nasytené tuky v strave ovplyviiuju nase zdravie, musime vediet, ¢o
s nimi telo robi a ¢im sa liSia od ostatnych tukov.

Ked' zjeme tuky (tie zo skupiny triglyceridov), vydaju sa do tenkého ¢reva, kde ich traviaci trakt rozlozi
na suciastky — mastné kyseliny a glycerin —a potom ich vstrebe do buniek, ktoré vystielaju ¢revnu
stenu. Bunky ich zbalia do gul6cok, tzv. lipoproteinov, s cholesterolom a bielkovinami a vypustia ich
do krvného obehu. Vodou nerozpustné tuky a cholesterol sa tak v tele dostanu tam, kde ich treba.

Cim viac tukov jeme, tym vy33iu hladinu lipoproteinov v krvi mdme. A to je v tradiénom ponimani
zacCiatok zdravotnych problémov.

Existuju dva hlavné druhy lipoproteinov: s vysokou a nizkou hustotou. Lipoproteiny s nizkou hustotou
(LDL) pozndme skor pod ndzvom ,,zly cholesterol” napriek tomu, Ze obsahuju viac ako len cholesterol.
LDL su zIé, lebo sa dokazu nalepit na steny ciev, z ¢oho vznikajd usadeniny nazyvané aterosklerotické
plaky. Tie zuZuju cievy a znizuju ich elasticitu, ¢im méze dojst k ich upchatiu krvnou zrazeninou. Tato
situdcia sa nazyva ateroskleréza — fudovo nazyvana kornatenie ciev — a je hlavnou pri¢inou mnoZstva
srdcovo-cievnych ochoreni.

Zistilo sa, Ze zo vSetkych druhov tukov najviac dvihaju hladinu zlého cholesterolu tie nenasytené.
Paradoxne, na cholesterole, ktory jete, zalezi ovela menej. ZIé meno cholesterolu spravilo to, Ze sa
nachadza v ZivociSnej strave, ktord je zhodou okolnosti bohata na nasytené tuky.

|ll

Na druhej strane, lipoproteiny s vysokou hustotou (HDL), ¢iZze ,dobry cholesterol”, pomahaju chranit
pred aterosklerotickym plakom. Podla tradi¢nej predstavy hladina HDL stipa po konzumadcii jedal
bohatych na nenasytené kyseliny a rozpustnu vlakninu, napriklad celozrnnych jedal, ovocia

a zeleniny. Toto je v skratke lipidova hypotéza, pravdepodobne najvplyvnejsia myslienka v histdrii
ludského stravovania a kluc¢ovy bod stredomorskej kuchyne (viac na str. 78).

V poslednom obdobi vSak konsenzus o nasytenych tukoch zacina slabnut — hoci oficidlne vyZivové
odporucania sa zatial nezmenili. Pochybnosti sa zacali vkradat priblizne pred desiatimi rokmi, ked'
vedci zhromazdili vysledky 21 dietologickych vyskumov, do ktorych bolo dlhodobo zapojenych



takmer 350 000 fudi. Ich metaanalyza nenasla ,Ziadny signifikantny dékaz“, ktory by podporoval
myslienku, Ze nasytené tuky zvysuju riziko srdcovych ochoreni.

O niekolko rokov neskor este vacsia analyza presla vysledky 72 vyskumov, na ktorych sa zucastnilo
dohromady 640 000 fudi v osemnastich krajinach. A opat sa nepodarilo dokazat pévodnu hypotézu.
Autori museli skonstatovat, Ze ,,zasady zdravej vyzivy (...) bude zrejme nutné prehodnotit”.

O tychto zisteniach sa s velkym gustom pisalo kade-tade. Mnoho novindrov si ich vylozilo ako
amnestiu na bezbrehu konzumaciu nasytenych tukov. ,Jedzte maslo,” kricala obalka ¢asopisu Time
v roku 2014.

Je bezpeclné ignorovat staré odpordcania? Odpoved je — aspon zatial — dérazné nie. Iné, mene;j
populdrne analyzy podporili spojenie medzi nasytenymi tukmi a chorobami srdca. Mame aj kvalitné
dokazy z vyskumu na zvieratéach, ktorym mozno upravit stravu ovela nekompromisnejsie ako ludom.
Tieto vyskumy opakovane preukazovali, Ze konzumacia nasytenych tukov vedie k zvySenej hladine
zIého cholesterolu a ku kérnateniu ciev.

Vysledky, ktoré vrhli tief pochybnosti na tradi¢ny vyklad, zrejme pramenili z inych faktorov.
Pravdepodobne je to tak, Ze u €loveka, ktory Zije neobmedzeny bezny Zivot, zavisi riziko srdcovych
chordb od mnoistva inych veci, nielen od prijmu nasytenych tukov. Nedostatok pohybu, mnoZstvo
konzumovaného alkoholu a hmotnost mo6zu byt ovela vyznamnejsimi faktormi ako prijem tukov.

Klicovym faktorom moéze byt aj nieco iné — ¢o jedavaju fudia, ktori obmedzili tuky? Az prili$ ¢asto — €i
uz vedome, alebo nie — ludia nahradzaju vypadok v prijme kaldrii nie¢im inym. Problém je, Ze to nieco
iné Casto byvaju rafinované uhlovodiky, Specidlne cukry, ktorymi v jedle nahradzaju tuk. Toto nahrava
silnejucej domnienke, Ze skutoénym podliakom je cukor (viac o cukre na str. 39).

No a potom su tu transmastné kyseliny. Vytvorili ich potravinarski chemici ako ndhradu za Zivocisne
tuky, napriklad mast. Vyrabaju sa chemickou Upravou rastlinnych olejov tak, aby pri izbovej teplote
ostali tuhé. KedZe su nenasytené, oznacovali sa za ,,zdravé” a potravinarsky priemysel ich natlacil do
vyrobkov ako zakusky a natierky. NavySe maju aj chemické a fyzikdlne vlastnosti, ktoré potravinarsky
priemysel oceriuje. Su velmi odolné proti skvaseniu, vdaka ¢omu predlzujd minimalnu trvanlivost
potravin. Restauracie ich zbozriuju, lebo oleje s transmastnymi kyselinami mozno zohrievat
opakovane bez toho, aby sa rozlozili.

Casom sa viak zistilo, 7e spdsobuju srdcové ochorenia. Mame solidne dékazy, 7e zvy$uju hladinu LDL

(zlého cholesterolu) a znizuju hladinu HDL (dobrého cholesterolu), ¢im prispievaju ku kérnateniu ciev.
V roku 2002 Nérodna akadémia vied USA zistila, Ze jediné bezpeéné mnoZstvo transmastnych kyselin

v potrave je nula.

Vzhladom na toto vsetko je celkom mozné, Ze spomenuté dve velké metaanalyzy jednoducho
poukazuju na to, Ze prinos, ktory mohlo mat zniZenie nasytenych tukov v strave, zrusili jeho nahrady
— cukry a transmastné kyseliny. Podla najnovsich zisteni sa vSak zda, Ze s p6sobenim nasytenych
tukov a LDL je to ovela zloZitejSie, nez sme si mysleli.

Nové vyskumy naznacuju, Ze je chybou hadzat vsetky LDL do jedného vreca ako Skodlivé. Vedci dnes
uzndvaju, Ze existuju dva typy LDL — velké nacuchrané castice a mensie kompaktnejsie. A prave tie
druhé su silno spojené s rizikom srdcovych chordb. Zda sa, Ze tie nacuchrané su ovela menej Skodlivé.
Zasadné je, Ze konzumacia nasytenych tukov zdviha hladinu nacuchraného LDL. ESte zasadnejsie je,
Ze podla niektorych zisteni hladina toho mensieho LDL (CiZe ten velmi zly cholesterol) stupa po
konzumacii stravy chudobnej na tuky, zato bohatej na uhlovodiky, najmé na cukry.



Prec¢o mozu byt mensie Castice LDL nebezpecnejSie? Ked'sa Castice LDL plavia krvnym rieciskom,
postupne sa viazu na bunky a ich cirkulacia v krvi klesa. Hypotéza tvrdi, Ze mensie LDL sa na bunky
viazu tazsie, a preto ostavaju v krvi dlhsie. A ¢im dlhsie v krvi ostavaju, tym vadsia je $anca, ze
spbsobia Skodu. Navyse lahSie sa menia na oxidovanu formu, ktord sa povazZuje za nebezpeénejsiu.
No a napokon, pri rovnakej hladine cholesterolu je tychto mensich ¢astic jednoducho viac. A viac LDL
znamena vyssie riziko poskodenia ciev.

UZ sa v tom stracate? A to este nie je vSetko. Nie vSetky nasytené mastné kyseliny su si rovné.
Vyskum z roku 2012 ukazal, Ze konzumadcia velkého mnozstva nasytenych tukov z masa riziko
srdcovych chordb zvysuje, konzumdcia nasytenych tukov v podobnom mnoistve z mliecnych
vyrobkov toto riziko zniZuje. Vyskumnici potom vyratali, Ze ak sa zniZi prijem masitych nasytenych
tukov o dve percentd a zamenia sa za nasytené tuky z mlie¢nych vyrobkov, riziko infarktu ¢i cievnej
prihody klesne o 25 percent. To znie ako uZito¢né zistenie. No do vymeny masa za mliene vyrobky sa
zatial nehrnte. Koniec koncov, mnohé mliecne vyrobky — najma syr — st velmi kalorické a slané.

A sme spat pri obvyklom probléme s dietoldgiou. Vyskum jednej jedinej zlozky stravy moze vykreslit
zavadzajuco zjednoduseny obraz. Ludia nejeddvaju nasytené tuky, ale jedld tvorené kombinaciou
nasytenych, nenasytenych a polynasytenych mastnych kyselin a k tomu mnoZstvo inych Zivin.
Vypatrat v tomto kompletnom bufete vplyv jedinej zlozky je velmi zlozZité.

Vzhladom na tento fakt, ako aj mnoho dalsich je priskoro zbavit nasytené mastné kyseliny vsetkych
obvineni. Kym zaéneme prepisovat ucebnice zdravej vyzivy, potrebujeme ovela viac vyskumu. A zatial
¢o nutriéni libertariani budd na panvice plieskat mastné rezne a chystat krémes s veternikom ako
dezert, nutri¢né poradenstvo zo 70. rokov stale plati. Nateraz. Inymi slovami, rezer a maslo mézu byt
sucastou zdravej vyzivy. Len to s nimi netreba prehanat.

Pravda o omega-3 mastnych kyselinach

Existuje asi len jedna skupina mastnych kyselin, ktorych by sme mali chciet viac — omega-3. Ide

o skupinu nenasytenych mastnych kyselin, ktoré su pre nase zdravie vitalne dolezité. Omega-3
mastné kyseliny su klucovou zlozkou bunkovych stien a maju Siroké spektrum zdravotnych benefitov
vratane ochrany proti srdcovo-cievnym ochorenia a rakovine.

Omega-3 mastné kyseliny sa obvykle spajaju s mastnymi rybami, ale to je tak trochu mytus.
NajddleZitejsia z tychto kyselin je kyselina alfa-linolénova (ALA), ktoru si nase telo nedokaze vyrobit,
a tak ju musi prijat z potravy. Nenachadza sa vSak v rybach. Najlepsim zdrojom su chia semiacka, kivi,
vlasské orechy, lanové semiacka, repkovy olej a morské riasy. Dobrym zdrojom je aj listova zelenina.

Dal3ie dve délezité omega-3 mastné kyseliny st kyselina eikosapentaénova (EPA) a kyselina
dokozahexaénova (DHA). Obe vie telo vyrobit z ALA, ale je to neefektivne a nedostatocné. Obe sa
daju ziskat priamo konzumdciou zvierat, najma mastnych ryb. Morské riasy vyrabaju velké mnoZstva
EPA a DHA a tieto kyseliny sa hromadia v morskom potravinovom retazci, pricom najvyssie
koncentracie maju dravé ryby, ako makrela a tuniak.

Priemer konzumdcie vsetkych troch spominanych omega-3 mastnych kyselin u dospelej populacie
USA a Velkej Britanie je hlboko pod odporucanou davkou najma preto, Ze fudia obvykle neradi
jedavaju mastné ryby. Zapadny svet podvyZivou netrpi — okrem prijmu omega-3 mastnych kyselin.

Znepokojivé je, Ze vplyvom zmien v chove ryb sa v niektorych druhoch obsah omega-3 mastnych
kyselin zniZuje. Polovica celosvetove] spotreby ryb pochadza z rybich fariem. Umelo chované ryby



maju iny kimny profil ako ryby v prirode. Napriklad volne Zijuci losos je vybornym zdrojom omega-3
mastnych kyselin, lebo sa Zivi mensimi rybami, ktoré Zeru riasy bohaté na omega-3 mastné kyseliny.
Ryby z fariem dostdvaju prevazne rastlinné krmivo, takZie omega-3 mastné kyseliny nemaju odkial
vziat.

Vyrobcovia do mnozZstva potravin pridavaju omega-3 mastné kyseliny dodatocéne, aby uspokojili
dopyt zadkaznikov, ktori si sleduju stravu (a, samozrejme, aby predali viac tovaru). Z nejakého dévodu
vSak potraviny s dodatoc¢ne pridanymi omega-3 mastnymi kyselinami neprinasaju také benefity ako
potraviny s prirodzene vysokym obsahom omega-3 mastnych kyselin.

Netreba verit ani vitaminovym doplnkom s rybim olejom, ktoré sa chvalia vysokym obsahom omega-
3 mastnych kyselin. Najnovsie vyskumy naznac€uju, Ze na rozdiel od konzumacie ryb uZivanie tychto
kapsul nema ziaden efekt na zniZovanie vyskytu srdcovych chordb (viac o vyZivovych doplinkoch

s omega-3 mastnymi kyselinami na str. 144).

Okrem ALA mdme iba jednu esencidlnu mastnu kyselinu, a to kyselinu linolénovd. Chemicky su si
velmi podobné. Kyselina linolénova je omega-6 mastna kyselina. Vo velkom mnoZstve sa nachddza
v rastlinnych olejoch. S prijmom dostato¢ného mnoZstva tejto kyseliny nie je problém, problém je
skor s jej prebytkom. Zd3 sa, Ze prijem privelkého mnoZstva omega-6 mastnych kyselin negativne
vplyva na schopnost metabolizovat omega-3 mastné kyseliny, ¢im znizZuje ich priaznivé Gcinky.

Paradoxne, rybam kfimenym rastlinnou stravou klesa obsah omega-3, ale stipa obsah omega-6
mastnych kyselin. Inymi slovami, ak konzumujete privela rastlinného oleja a mastnych ryb z umelych
chovov, mdzete Skodit svojmu zdraviu. A to sa len tak hocikde nedoditate. Skratka, tak ako v inych
otazkach vyZivy, ani tu veda este nedospela k zhode a kto sa prili$ sustreduje na jednu zlozku potravy,
moze si privodit problémy s nejakou inou. Najlepsie urobite, ked budete jest vela zeleniny,
obmedzite vsetky tuky — dobra prax nielen z tohto dévodu — a budete sa snazit jest ryby len

z volného odchytu, nie z fariem.



