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... védy. Pochazi ze Vsetina, v Praze vystudoval Pfirodovédeckou fakultu Univerzity Karlovy, ma doktorat z ]
vyvojové a bunééné biologie. Plsobi v Ustavu hematologie a krevni transfuze, zabyva se vyzkumem leukemie, v
soucasnosti pfedevsim interakcemi leukemickych bunék s imunitnimi bunkami....
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Resime ve vyzivé kazdou kravinu, ale unika nam to podstatné, fika biolog a popularizator védy Obr URL
WEB 19.05.2023 denikn.cz Lenka \HiSkova Nejezchlebova Cesko

,Lidé jsou schopni se do krve pohadat o to, co je ,zdravéjsi‘, po €em se ,vic zhubne’, co je vétsi jed', ale unika jim to hlavni,”
fika biolog a biochemik Adam Obr, ktery se vyZivou a metabolickymi procesy spojenymi s vyZivou dlouhodobé zabyva jako
popularizator védy. A co je to hlavni? ,Mif Zrat a vic se hybat. Nebo, jak trefné fekl jeden kamarad, lépe Zrat a uZivat si pohyb.”

V rozhovoru se mimo jiné doctete:

Pro€ neni sladké ovoce Zlo,

jak mlze fungovat zavislost na cukru,

jaké kraviny feSime a co nam unika,

jestli mize byt alkohol nékdy prospésny,

kdy (ne)dava smysl pocitat kalorie,

jak vrazedny je grep,

co se da bezbolestné zménit

a jestli je vyhodné rychle zhubnout do plavek.

V diskuz u naseho rozhovoru s imunologem Jakubem Abramsonem jste se trochu oSival nad jeho konstatovanim, ze cukr je
jed. Samozfejmé Ze cukr neni toxicky v pravém slova smyslu, ale z dlouhodobého pohledu ma prokazatelné negativni ucinky na
organismus. Pro¢ se vam to nezda?

Co déla jed jedem?

Davka.

Davka. Spravné. Mozna se da fict, Ze cukr je jed, ale zaroven se musi Fict[lock], pro koho, za jakych okolnosti a v jaké davce.

Cukr ve formé glukozy ma WHO na seznamu zakladnich Iékd (The List of Essential Medicines), napfiklad v nékterych ¢astech
Afriky stale zachranuje Zivoty.

Prectéte si takéUmirame proto, Ze jsme pfezrani, fika imunolog. Sto kalorii z cukru a tuku neni totéz

Bezesporu. Ale my se bavime o nas, v nasich podminkach, s nasimi navyky a stravovacimi moznostmi, kdy netrpime
podvyzivou, spi§ nadmérnou konzumaci.

Jasné. Jen je dobré fict to ,ale“. Bez glukdzy se prosté Zivot jako takovy neobejde, i kdyZ neni nutné ji pfijimat v potravé. Vim,
Ze v tom rozhovoru byl i potfebny kontext, nevymezuju se viici tomu, jen jsem opatrny na tyhle vykfiky.

Ovoce rozhodné neni zlo

Chapu. Ale patfime k nejobéznéjs$im narodiim v Evropé, cukrovka je na vzestupu, stale umirame nejcastéji na kardiovaskularni
nemoci — a Ze souvisi s vyZzivou a s vysokym pFijmem cukrd, je fakt. Pokud oteviené mluvime o tom, Ze néas ,zabiji“ koureni,
alkohol nebo drogy, pak bychom méli mluvit i o cukru.

Souhlasim, Ze je dobré na vysoké pfijmy cukrii upozorifiovat, ale asi je potfeba zacit s ujasnénim pojmQ. Co jsou to sacharidy a
CO je cukr.

Pokud mluvime o sacharidech, mluvime o velké Skale latek, od jednoduchych az po komplexni. Z toho bych dal upiné bokem
vlakninu, ktera sice formalné patfi mez sacharidy, ale je nestravitelna a v metabolismu funguje GpIné jinak.

Treba brambory a ryZe jsou UplIné jiny zdroj jinych sacharidd, nez jsou sladkosti, slazené napoje nebo potraviny, které ani
nemaji primarné sladkou chut, ale maji pfidany cukr. Tém pak obvykle Ffikame ,ultrazpracované potravinarské produkty“, které
jsou pramyslové ,vyladéné“ tak, aby nam opravdu chutnaly. Lidi si je ¢asto lépe pFedstavi pod pojmem ,junk food".

Sacharid(l z brambor a ryZze mozna vesmés taky jime vic, nez bychom méli — a to plati samoziejmé taky pro pedivo, které v
tomhle ohledu stoji nékde mezi t€mi bramborami na jedné strané a sladkymi vécmi na druhé, ale primarni problém jsou a
budou zejména ,pridané cukry” v priimyslové zpracovanych produktech.

Takze pokud mluvim o cukru, mluvim o sacharéze a jejich podobach napfiklad ve formé sladicich sirupd, prosté smés glukdzy
a fruktozy.

U fruktozy se jesté pojdme zastavit. Jak popisoval ve zminéném rozhovoru Jakub Abramson, jedina tkan, ktera umi
metabolizovat fruktozu, jsou jatra, ve kterych se méni na zakladni stavebni jednotky tukd, ma viastné podobny metabolismus
jako alkohol, po kterém také tuéni jatra a odchazi jejich funk&nost. Ale fruktoza, ktera je jednou ze dvou slozek sacharézy,
funguje v metabolismu asi trochu jinak nez fruktdza v ovoci.

Metabolismus jako takovy funguje stejné&, ale obrovsky rozdil je v tom, jakym zpusobem, tedy v jakém mnozZstvi a jak rychle, se
frukt6za do ,metabolismu“ dostane.

Ovoce rozhodné neni ,Zlo“. Pokud si dam jablko, ten efekt ,ztu¢hovani“ s velkou pravdépodobnosti nenastane. V podstaté
nestihne nastat.

Frukt6za sama ma totiz specifické vstfebavani ve stfevech. Je to trosku slozité, ale pokud spolu s frukt6zou jime viakninu v
ovoci, bude se fruktdza vstiebavat v jinych ¢astech traviciho traktu a pomaleji.
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Fruktéza v potravinach s pfidanym cukrem, kterym typicky vlaknina chybi, se vstfeba hned na zacatku traviciho traktu rovnou
do krve a s ni pak fr¢i do jater, ktera tim viastné ,prehlti®.

V metabolickém procesu jde totiz také o rychlost vstfebavani, buriky by mély mit ¢as fruktézu odbourat. TakZe pokud snite na
posezeni deset jablek, tak vam asi bude blbég, ale jatra vam po nich neztuéni. Je pak velky rozdil i v tom, zda mam ovoce v kuse
a zvykam ho, nebo ho mam rozmixované, ¢imz organismu vlastné ulehcuju traveni a zrychluju vstfebavani zZivin, a nebo z ngj
mam dokonce $tavu, kde ta viaknina Gplné chybi. Stavu z deseti jablek dame kazdy bez mrknuti oka.

Ten problém je opét pfidany cukr. Ale i tady jsem nerad radikalni a absolutisticky, cukr jako takovy neni Spatny a sam bych ho
tolik nedémonizoval.

Rika biolog a biochemik Adam Obr, zatimco si pochutnava na kusu dortu. JenZe Adam Obr byl uz dnes asi v posilovné a zvedal
nad hlavu stovky kil, ne?

Byl. Jisté. Za svUj dort se nestydim! (sméje se) Taky nefikam, Ze ten dort je to pravé pro sportovni vyzivu, tak néjak tusim, jaka
rizika s sebou nese. Tady alespon jasné vidite, Zze nejde o védomosti, ale o to, co €loveék ve skuteCnosti udéla. A pfipoustim, ze
nejspis plati, Ze kdyby drtiva vétSina z nas snédla méné pfidaného cukru, nez obvykle sni, bude ji lip. Subjektivné i objektivné.

Ale opravdu musime z obecné debaty ,,0 cukru jako jedu® vynechat ovoce. Jen po ovoci malokdo ztloustne.

Jesté bych se zastavil u zavislosti. V souvislosti s cukrem se taky ¢asto zmifiuje, ale zase: co je to zavislost?

U zavislosti se mluvi o zavislostech fyzickych, ale i psychickych. Cukr sice nezplsobuje fyzickou zavislost jako tfeba heroin
nebo nikotin, ale pokud se bavime o zavislostech na pocitacovych hrach nebo o gamblingu, pak u cukru je to pfece podobné.

Dobre. Pokud budeme mluvit o dopaminovém mechanismu zavislosti, pak je to asi fér.

Beranek, k nému z ¢okolady zajic,nebo snad radéji mazance krajic?Adam (@obradam) nam v dnesni svate¢ni den vysvétli,
pro¢ mame tak radi sladké. ????

Veselé a dopaminem rozumné naplnéné Velikonoce vam preje Zeptej se védce! ?? pic.twitter.com/bH5TG6ImaU

— Zeptej se védce (@Zeptej_se_vedce) April 10, 2023

Kdyz udélam néco, co je pro mé z hlediska evoluce vyhodné — napfiklad snim néco, v ¢em je cukr —, v mozku se mi zacne
vylu€ovat dopamin — navozuje ten Uzasny pocit, ktery chci opakovat. Znovu a znovu. Cukr tento efekt ma a je to logické,

protoZe béhem evoluce sladka chut byla znakem néceho, co pravdépodobné miizu snist a bude to pro mé dobré.

Ale nékdy mi pfipada, Ze pravé zaklinani se ,zavislosti“ na cukru je trochu alibismus. ,Ja za to nemdZzu, protoZe spole¢nost,
potravinarsky pramysl, vSichni se proti mé spikli a udélali ze mé zavislaka na cukru.”

Je pravda, Ze Zijeme v obezitogennim prostfedi, na kterém se podili potravinarsky priimysl, dostupnost v8eho a vSude,
automobilismus, jezdici schody, vytahy, prostfedi, které nas ,nuti“ konzumovat a nenuti nas se hybat. Pak je asi snadné fict, ze
za to mGze prostfedi a vSichni kolem, jen ne ja.

Min zrat, vic se hybat

Je horsi cukr, nebo tuk?

Kdyz je vasim cilem zhubnout a Skrtnete iks kalorii z pfidaného cukru, udélate dobfe. KdyZz z tuku, tak to bude viceméné stejny.
VétSina véci, které obsahuji pfidany cukr, obsahuji stejné i ten tuk, takze pokud omezite jedno, omezite i druhé.

Vlastné mi pfijdou nesmysiné ony vé¢né debaty, jestli je pro hubnuti lep&i low carb, nebo low fat dieta. Z hlediska ztraty je
celkem jedno, odkud se kalorie berou, i kdyZ metabolismus Slape trochu jinak na vysokotuéné dieté nez na sacharidové. Ono je
pak spi$ dlleZité, co s témi kaloriemi udéla nase télo a jak ho k tomu navadime, ale to uz se pak bavime o télesné kompozici,
¢ili o tom, jak je vaha v nasem téle rozloZena.

Dobfe, s nozem na krku bych asi fekl, Ze jsem spiSe pfiznivcem low-carb stravovani. A kazdému z nas by asi prospélo, kdyby z
jidelnicku ubral cukru, ale pokud se zaroven bude ladovat kaloriemi z tuku, nezhubne, to je iluze. VétSinou to jde pospolu.
Myslim, Ze lidé feSi zbyte¢né detaily a unika jim to hlavni.

A co je to hlavni?

Min Zrat a vic se hybat. Nebo, jak trefné ekl jeden kamarad, lépe zrat a uzivat si pohyb.

Coz kazdy asi vi.

Vi, ale malokdo to udéla. A cela tahle debata neni o teoretickych znalostech, ale o tom, co realné udélame, jak jsme si v praxi
pfedvedli na mém dortiku.

VSichni vime, jak zhubnout. Je to jednoduchy. Ale hned za¢nou nabihat ta ale... ,Kdyz zvysis tamhle kaloricky vydej pohybem,
tak bude$ mit vic hlad,” mi nékdo namitne. Ok, to je pravda, dneska uz vime, Ze cviceni neni idealnim nastrojem pro hubnuti
jako takové. Ale tak radsi nebudu cvicit vibec? To by byla Skoda, protoZe co taky vime, je, Ze cvieni je naprosto zasadni pro
to, abychom byli metabolicky zdravi.
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Jisté Ze nem(zu poslat obézniho ¢lovéka s BMI 35 béhat, to by ho odrovnalo, ale jedno patro tfeba vyjde. Za tyden dvé. Musi
se nékde zacit, ne hledat miliony drobnych ddvod, pro¢ ne.

Navic hubnuti by nemél byt sprint. ,Rychle zhubnéte do plavek.“ Pokud omezite kaloricky pfijem radikalné, pak se vam to mize
povést, a studie dokonce naznaduji, Ze lidi, kterym se doopravdy povede radikalné zhubnout, maji pak v prdméru dlouhodobé
nizSi vahu. Je to ale zahul na télo i na hlavu a o to vic hrozi, Ze se na to pak vykaSlete a po Iété to mate zpatky...

Prectéte si také,Ja mam protilatky!“ Biolog vysvétluje, co to znamena a jestli se na né mizeme spolehnout
S bonusem kil navic. Leckdo to zname jako jojo efekt.

Protoze rychlym zhubnutim sice narazové zmeénite fyziologii, ale ne nutné svoje chovani. Berete to jako ,faz hubnuti“, a ne jako
zménu zivotniho stylu. Z dlouhodobého pohledu je, alespor podle mé, lepsi ubrat tfeba padesat kalorii denné po dobu dvou let
nez hladovénim za mésic zhubnout nékolik kilo a pak nasednout zpét do rozietého viaku.

Spatné jsou oba extrémy. Kdyz lidi viibec nefesi, co jedi, a ti, ktefi fesi kazdy detail, aby to bylo perfektni, ale nefesi podstatu.

Treba kdyz je zelenina zabalena v igelitu, ztraci pry vitaminy a ,Ziviny“. Takze to radSi nesni? Ale okurka, kterou snite, je
vzdycky lepSi nez okurka, kterou nesnite. A dosadte si jakoukoliv zeleninu.

Nebo jim nékdo poradi, Ze Zlo je lepek. Nebo Zze mléko ,zahleruje”.

Ano. U alergie na lepek je to jasné. Ale kdyz nékdo fekne, Ze vynechava lepek a je mu lip nebo Ze tfeba zhubl, bylo by dobré
Zkusit si Fict pro€. Je to opravdu lepkem? Mozna s lepkem prosté vynechal jiné sloZky potravy nebo omezil néjaké véci, které
jeho organismu nedélaly dobre.

Nehazejme to na lepek
Omezl s nim tfeba prisun peciva, se kterym do sebe dostavame také furu kalorii ve formé sacharid(.

Treba. A miiZe to fungovat dobre, jen to nehazejme na lepek. S laktézou je to podobné, i kdyZ u ni je horsi snasenlivost
mnohem ¢astéjSi, nez je opravdova alergie na lepek.

Pak ale najdeme lidi, ktefi se okradaji o mliééné vyrobky jen proto, Ze si pfectou, Ze dospéli neumi travit laktézu — a pfitom to
vibec nemusi byt jejich problém. Délat ze vSeho alergii je zase neporozuméni tomu, jak funguji intolerance a imunita.

A jsme zase u toho. Lidé feSi detaily ve chvili, kdy nemaji pofadek ve velkém obraze. Zamysli se nad tim, Ze malo spi, skoro
vUbec se nehybou, Ze toho jedi moc a skladba jidelni¢ku je mizerna?

Hadame se, jestli jsou kalorie z cukr( stejny jako kalorie z tukl. Metabolicky tam rozdil je, ale jsou to porad kalorie. Na to,
abychom zhubli, jich musime pfijmout méneg, nez jich vydame.

Na druhou stranu je dobry rozisit tenhle fyzikalni fakt od toho, kdyz se nékdo snazi kalorie pocitat. Poc&itani kalorii je taky
feSeni detaill, protoZe to nikdo v praxi spocitat neumi.

Vim, Ze slepé pocitani kalorii je na nic, ale mam svou zkuSenost. Od léta do zimy jsem zhubla Sest kilo diky kalorickym
tabulkam, protoZe mi pomahaly pfemyslet o tom, co jim. Kdyz jsem si zapisovala, co jsem snédla, jasné jsem vidéla, co jsou
nejvétsi blbosti, kde by klidné $lo ubrat. S hrGizou jsem si uvédomila, Ze mohu béhem snidané snist denni (zprimérovanou)
davku tukd, ale Ze mi chybi bilkoviny. Naopak ta radost po kazdém béhu, kdyz mi to udélalo ,vzum® a smazalo mi to velkou ¢ast
kalorického pfijmu. Uz davno si to nepiSu, ale pomohlo mi to udrztelné zménit skladbu jidelnicku, nepfibiram a netrpim...

Ale to jste pojmenovala zasadni a znamou véc, ve chvili, kdy zaCnete sledovat sama sebe nebo vam nékdo pomaha a sleduje
vas, uz to ma efekt. Uz si rozmyslite, jestli si fakt date dortik nebo pfi chuti na sladké tfeba jen néco malinkého. Jenze to nema
ve skutec€nosti nic spoleéného s tim, Ze jste si spocitala néjaké kalorie, ale s tim, Ze ,pocitanim kalorii“ zacnete Fesit, co snite.

Je jedno, jestli pouZijete appku, nebo se sledujete vzajemné s kamaradem. Cokoliv vas donuti pfemyslet nad tim, co a jak jite,
jestli se hybete, to je zaklad.

Ale nez se nimrat v detailech, jestli je lepSi tftinovy nebo obycejny cukr, cukru prosté uberu. Perfect is the enemy of good.

Spousta lidi se pokusi zménit Zivotospravu, ale jenom minimum jich je pak schopno zménu udrzet. Myslim, Ze je lepSi udélat
jednu malou zménu, pak dal$i a dalsi, udélat tfeba ¢tyfi malé zmény za mésic nez se vzbudit rano a fict si: ,Tak. Ode dneska
zadny cukr!“ Kdyz to dokazete, do toho. VétSina z nas to ale neumi.

Bunécny biolog Adam Obr. Foto: Ludvik Hradilek, Denik N

Adam Obr

Bunécny biolog, popularizator védy. Pochazi ze Vsetina, v Praze vystudoval Pfirodovédeckou fakultu Univerzity Karlovy, ma
doktorat z vyvojové a buné&éné biologie. Plisobi v Ustavu hematologie a krevni transfuze, zabyva se vyzkumem leukemie, v
soucasnosti pfedevsim interakcemi leukemickych bunék s imunitnimi burfikami. Dlouhodobé se vénuje studiu otazek kolem
vyZzivy a pohybu a jejich popularizaci, a to na socialnich sitich i formou pfednasek, je hrdym ¢lenem uskupeni mladych
popularizator(i Zeptej se védce. Hraje na bici, vzpira a béhem epidemie vysvétloval covidovou problematiku.

Kazdy pohyb navic je dobfe
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Jaké drobné zmény z pohledu metabolismu uz mohou byt vyznamné?

“« X

Pokud se budeme bavit o néjakém, feknéme, ,primérném” ¢lovéku v nasi kultufe a civilizaci, ktery ma pravdépodobné sedavy
zplsob prace, moc toho nenasportuje a ji spis to, co je pro néj nejdosazitelngjsi, a ma nadvahu, prvni véc je zacit se hybat.

Ale nemél by o¢ekavat, Ze tim spali kdovijak moc energie a Ze zhubne, dneska uz vime, Ze takhle to nefunguje. Ale jakykoliv
pohyb, ktery ¢lovék udéla, ovlivni télo a to, co vase télo udéla s potravou, kterou mu date.

Ono se rado fika, Ze jsme to, co jime, ale ve skute€nosti jsme tim, co nasSe télo udéla s jidlem. A to ur€uje pravée druh a mira
naseho pohybu. Fyzicka aktivita je nejvétSim faktorem, ktery ovliviiuje nastaveni naseho metabolismu, od citlivosti na inzulin po
otazku, kam posleme kalorie, které snime.

Samozfejmé Ze na stravé zalezi — pokud se budeme krmit odpadem, télo z néj nic nevykoudi —, ale je chyba fikat, ze na pohybu
nezalezi.

Dava smysl uz jen vyjit schody nebo jit jednu stanici péSky misto tramvaji?

Ano. A tohle piece skoro nikoho fakt neboli. Svizna chlize je super. A nezatracoval bych posilovnu, nikomu z nas by neuskodilo
mit trosku vic sily.

A jaké dal$i drobné zmény?

Uz jsme o tom vlastné mluvili. VSechno se pocita. Kazdy pohyb navic je pro nas dobre. Lidé se Casto boji tfeba zvedat tézké
véci, aby si neubliZili, ale neuvédomi si, Ze néjakym silovym tréninkem se pfipravuji na situace, kdy budou chtit zvednout své
budouci vnouce do naruce. Je potfeba délat to s rozumem, samozfejmé, ale je to potfeba.

Co Siditka? Uméla sladidla? Kdyz je nékdo zvykly na sladké napoje a nahradi je nekalorickym sladidlem?

Uméla sladidla jsou z mého pohledu az démonizované téma. Myslim, Ze jsou dobry sluha, ale Spatny pan — jako leccos jiného.
Nevime o nich zdaleka vSechno, neni tfeba jesté poradné prozkoumany vliv na mikrobiom, coz je ted velky hit, ale jsou tu zase
uz docela dlouhou dobu, abychom védéli, co opravdu hrozi a co ne. N&které studie, které jsem vidél, jsou navic Spatné

udélané, metodologie je pochybna, tfeba nedavno ucinky erythritolu Zkoumali na uz nemocnych lidech.

Uméla sladidla maji svoje maximalni davky. S €istym svédomim nedoporuéim konzumaci umélych sladidel ditéti, ale u dospélych
bych jen zvaZil, jestli to ma pfinos.

Pokud obézni ¢lovék na hranici diabetu nahradi ¢ast cukru umélymi sladidly a povede to k tomu, Ze uspokoji bazeni po
sladkém, ale zkonzumuje méné kalorii, uklidni se mu krevni cukr, vnimam to pozitivné.

Na druhou stranu jsou uméla sladidla soucasti obezitogenniho prostredi. Nejcastéji je najdeme v primyslove vysoce
zpracovanych potravinach. Umélé sladidlo je jednim ze symbolll téhle masinerie, mozna nejlépe rozpoznatelnym, ale zarover
asi objektivné jednim z téch méné Skodlivych.

Alkohol zaméstna vasSe jatra

Pojdme se jesté zastavit u alkoholu. Na ném i ta fyzicka zavislost vznika, da se o ném i formalné fict, Ze je to jed, velké studie uz
ponékolikaté konstatovaly, ze ,bezpecna mira“ v podstaté neexistuje, a vyvraci onu ,zdravou®“ sklenku denné. Navic s kazdou
skleni¢kou do sebe dostavame kalorie navic. A pokud jsem to pochopila spravné, alkohol také blokuje metabolizovani jinych
latek. Télo se nejdfiv musi porvat s alkoholem, teprve pak bude zpracovavat to ostatni, dalSi cukry a tuky.

V8echno, co Fikate, plati. Ale kdybych chtél byt za d'dblova advokata, jen feknu, Ze obéas mlze ta skleni¢ka dobrého
sjedovatého* alkoholu mit pfijemny Gc€inek po celodennim stresu. A je pak otazkou, jestli to snizeni stresu neni vétSim pfinosem
nez toxicky ucinek alkoholu Skodou. Ale rozhodné neni namisté alkohol doporu€ovat jako zdravi prospésny.

Je potieba zdlraznit nékolik véci. Alkohol sam o sobé — jako chemikalie — je slusny zdroj kalorii.

A plati, ze odbouravani alkoholu zaméstna vase jatra a organismus natolik, Ze vSechno ostatni musi pockat. Pfesné jak jste
fekla. Tim se mizeme vratit i k fruktdze, protoZe s tou je to podobné jako s alkoholem.

U glukozy, tedy druhé slozky ,cukru®, si kazda burika mlze fict: ,Uz nechci vic glukozy, uz si ji vic do téla nepustim.“ A
nespotrebuje ji.

U fruktézy ani u alkoholu burfika nema Sanci odmitnout?

Ve chvili, kdy se v burice objevi, musi je zacit zpracovavat, at chce, nebo ne. Nemuze fict: ,Pockej, ja si tady zatim v klidu
zmetabolizuju jiny véci.”

Kdyz prozenete metabolismem alkohol nebo fruktdzu, prehlti se to, ¢emu se fika Krebslv cyklus — coZ je véc, kterou se v
biochemii vSichni uci nékolikrat, ale zapamatuje si to malokdo.

Burika nespali vic energie, nez jakou ma kapacitu, nepfedpali si energii do zasoby, takze dojde k tomu, Zze se zaénou hromadit
metabolity Krebsova cyklu. Ty pak burika vezme, a protoze neumi udélat nic lepSiho, pfevede tuhle ,potencialni“ energii na
formu, kterou umi uskladnit — tedy tuk. A jelikoz alkohol a fruktéza se odbouravaji téméf vyhradné v jatrech, dojde k tomu, ze
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nam jatra ztu¢ni a neplni svou funkci tak, jak maji.

Pokud chce nékdo zhubnout, mél by tedy i piemyslet nad konzumaci alkoholu, nejen kviili kaloriim a jeho toxicité, ale i proto, Ze
skute¢né ,blokuje” odbouravani jinych latek, tedy i cukrt a tuku, tam se naopak podili na tvorbé jaterniho tuku.

Jest& jsme se nedotkli tukd. Rostlinné, nebo Zivogisné? Repka, nebo slunednice?
Nasycené, nenasycené tuky a podobné... Spis jde asi o to, kterému taboru vic véfime. Jasno v tom neni, epidemiologické
studie nejsou prukazné. Zase bych spi$ fekl, Ze jde o rozhodovani, jestli tolik tuku opravdu potfebuju, a pokud ano, co mi vic

sedi.

Kdyz snim vaji¢ka na slaniné a pak si dam salat bohaté prelity olivovym olejem v domnéni, Ze tim zachranim situaci, protoze
zelenina a olivovy olej jsou ,zdravé®, je to trochu vedle, ne?

Ze salatu, ktery ma 100 kalorii, udélate tim olejem salat za Sest set kalorii, vase volba, jen se nedivte, Ze tloustnete. Je to zase
ono typické feseni detaild na Ukor zasadnich véci.

A co vitaminy rozpustné v tucich? Staci tuky, které snimv jiném jidle? Nemusim se zeleninou jist olej?
Malokdy se mi asi stane, Ze snim kotel zeleniny nebo ovoce, ale v rozmezi dvou hodin uz nesnim viibec Zadny tuk.

Kolega v redakénim chatu nedavno sdilel link na ¢lanek o grepu. Vi se o ném, Ze interaguje s nékterymi Iéky, ale nikdo pfesné
nedokaze urcit, jak moc je ve skutecnosti nebezpecny. Vénoval jste se nékdy tématu: Vrazedny grep?

To by byl titulek, co? Bohuzel, Zklamu vas, grep jsem néjak specialné nestudoval.

Pokud ale vim, Ze u mého Iéku muZe ten problém teoreticky nastat, pfece ho nebudu zapijet grepovym dzusem, ne? V takovém
pfipadé bych si grep radéji odpustil, i kdyz nevim presné, pro¢ a kdy mize ta nebezpecna kontraindikace nastat. Vlastné
nechapu, ze to nékdo schvalné zkusi.

Vrazedny grep

Kaskadéri. Po grepu prisel v redakénim chatu na pretres draslik a fosfor, coz jsou velmi duleZité latky, nezbytné pro spravnou
funkci organismu, ale v nékterych situacich nebo pfi néjaké nemoci (specialni pozornost jim musi vénovat tfeba pacienti na
dialyze) miize byt jejich vy$si pfijem problém. Za normalnich okolnosti asi neni potfeba studovat, kolik ma co drasliku nebo
fosforu, ne?

Vratim se k uz zminénému detailu versus celkovy obraz. Nékdo ma stres snist banan, protoZe mu nékdo fekl, Ze tam je
radioaktivni draslik, a uz mu nedochazi, kolik drasliku obsahuje jeho télo jako takové. Jinymi slovy: pokud snim banan, zvySim
svou pfirozenou uroven radioaktivity o néjakou desetinu procenta, protoZe radioaktivni izotop drasliku se vyskytuje pfirozené i
ve mné.

Pravidelné& se Zjevuji dal$i a dal$i ,superpotraviny*. Chia seminka, avokado, fepa, bortivky... Cim jsou tak super?

Z jakého hlediska? Z nutriéniho? Pak se mGzeme spi$ jako o superpotravinach bavit o bramborach nebo hovézim mase,
protoze pokryvaji valnou vétSinu nasich nutri¢nich potfeb.

Takova chia seminka, pokud nerozemeleme, ani nestravime. Mozna ma nékdo pocit, Ze kdyz je nasype na ovesnou kasi, vyresi
se vSechny jeho problémy. Jenze nevyfesi.

Tohle jsou typické ,beliefs. Pfesvédéeni. Jsme presvéddeni, Ze néco funguje, povazujeme to za fakt, i kdyZ to tak neni. Ze
musime jist cukr, aby nam fungoval mozek, Ze ve Spenatu je hodné Zeleza... a tak dal.

Lidi jsou schopni se do krve pohadat o to, co je ,zdravéjsi“, po ¢em se ,vic zhubne®, co je vétsi ,jed".

Kazdy stravovaci styl, pokud je asporn trochu rozumny, déla nékomu dobie a nékomu ne. Pokud ale pdjdeme to téch raznych
low-carb, low-fat, keto dietach nebo klidné pferusovaném plstu, dobereme se nakonec stejné k tomu, Ze je opét jadro pudla v
kaloriich. A nejspis$ i ve vy$$im podilu ovoce a zeleniny nebo, kdyz to vezmu z druhé strany, v eliminaci pramyslové

zpracovanych potravinarskych produktl. Ale véechno se da délat dobre i Spatné. Pokud je vam fajn a zaroven jste zdravi, tak
vam nema kdo co vyvracet.

Obecné je podle mé dobré se ve skladbé stravy blizit tomu, jak se mechanismy v naSem téle vyvijely, tim spi$ budou fungovat,
jak maji.

Co tam déla to ,,dobro*
Jaka skladba to je?

Nechci tady diskutovat o tom, jestli nasi pfedci jedli vic ovoce, nebo mamutiho masa — jsem si ale docela jisty, Ze nejedli baleny
kolacky.

V prubéhu evoluce si nase téla zvykala na véci, které jsme mohli dostat z pfirody, a nastavila si podle toho regulaéni
mechanismy, jako napfiklad pocit hladu.

Vétsina primyslové zpracovanych potravin tyto mechanismy spi$ obchazi, protoZe je v nich takova kombinace Zivin, kterou
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¢lovék v prubéhu evoluce nevidél.

Lidsky organismus se nejspi$ nevyvijel jako vegansky, ale pokud se nékdo rozhodne, Zze bude vegan, je to UpIné v poradku,
jeho stravovani se v mnoha ohledech miiZze opravdu proménit k lep§imu, vynechani Zivocisnych produktd vétsiné zdravych
dospélych nic Zého neudéla, ale horsi je, kdyz tak nékdo stravuje své dité.

Dité ma jiné nutri¢ni naroky. MlzZete se dostat i do prusvihu v domnéni, Ze pro né délate to nejlepsi. Kdyz zvolim eliminacni
dietu, musim pfemyslet, jak chybgjici sloZky nahradim. U dospélého to neni tak t&Zké, u ditéte docela dost.

Obecné by ndm mozna prospélo v ramci debat o tom, ktery styl stravovani je nejlepsi, neuvaZovat nad tim, ¢im se ty diety lisi,
ale naopak nad tim, co maji spole¢né.

ProtoZe pokud mam lidi, kterym je Iépe jako veganim, a na druhé strané lidi, kterym je lépe na vysokotu¢né masité dieté,
musim se nutné ptat, co je ten spoleény jmenovatel, ktery tam déla to ,dobro“. Mné z toho zatim vyplyva nahrazeni ,junk food*
— primyslové zpracovanych produktl — néc¢im, co je blize nasi pfirozené stravé. MiZeme nad tim uvaZovat klidné jako nad
rozdilem mez ,potravinafskym produktem” a ,potravinou®, pfipadné nad tim, zda to, co kupujeme, je jiz hotovym jidlem, které
pro nas pfipravil nékdo tak, aby nam chutnalo a koupili jsme si ho co nejvic, nebo surovinou, kterou si pfipravime sami a
udélame z ni to ,svoje” jidlo.
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Denik N - rozumét lépe svétu

DENIK

Valkana Ukrajind  Cesko  Svét  Ekonomika  Kultura Komentare
19. kvétna 20231211 # Rozhovory
Resime ve vyzivé kazdou kravinu,
ale unika nam to podstatné, rika
biolog a popularizator védy Obr

@LENKAVRTISKWANEEZCHLEBDVR + Odebirat e-mailem a n

»Lidé jsou schopni se do krve pohédat o to, co je ,zdravéjsi

se ,vic zhubne) co je vétsi jed) ale unika jim to hlavni," Fika biolog

a biochemik Adam Obr, ktery se vyZivou a metabolickymi procesy
spojenymi s vyzivou dlouhodobé zabyva jako popularizator védy.

A co je to hlavni? ,Miii Zrit a vic se hybat. Nebo, jak trefné fekl jeden
kamarad, lépe Zrit a uZivat si pohyb"

V rozhovoru se mimo jiné doctete:

Pro¢ neni sladké ovoce zlo,

jak mtize fungovat zavislost na cukru,

jaké kraviny feSime a co ndm uniks,

jestli muiZe byt alkehol nékdy prospésny,

kdy (ne)dava smysl pocitat kalorie,

jak vrazedny je grep,

co se di bezbolestné zménit

a jestli je vyhodné rychle zhubnout do plavek.

V diskuzi u naseho rozhovoru s imunologem Jakubem Abramsonem
jste se trochu oival nad jeho konstatovanim, Ze cukr je jed.
Samoziejmé Ze cukr neni toxicky v pravém slova smysly, ale

z dlouhodobého pohledu ma prokazatelné negativni G¢inky na

organismus. Proc¢ se vam to nezda?

[ TIP: Seuhrn dne podle redaktort Deniku N do vageho e-mailu, Odebirejte Pointu N
s vybérem nejddleit&jsich udalosti dne a s odkazy na zajimaveé texty. |

Co déld jed jedem?
Davka.

Davka. Spravné. Mozna se da fict, ze cukr je jed, ale zaroven se musi fict,

pro koho, za jakych okolnosti a v jaké davce.

Cukr ve formé glukézy md WHO na seznamu zikladnich lékii (The List
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of Essential Medicines), napfiklad v nékterych éastech Afriky stile
zachraiiuje Zivoty.

Prectéte si také

Umirame proto, Ze jsme pieZrani,
tika imunolog. Sto kalorii z cukru
a tuku neni totéz

Bezesporu. Ale my se bavime o nds, v nagich podminkach, s nasimi
navyky a stravovacimi moZnostmi, kdy netrpime podvyzivou, spis

nadmérnou konzumaci.

Jasné. Jen je dobré Fict to ,ale” Bez glukdzy se prosté Zivot jako takovy
neobejde, i kdyz neni nutné ji prijimat v potravé. Vim, Ze v tom rozhovoru
byl i potfebny kontext, nevymezuju se viiéi tomu, jen jsem opatrny na
tyhle vykiiky.

Ovoce rozhodné neni zlo

Chépu. Ale patfime k nejobéznéjsim narodéim v Evropé, cukrovka je
na vzestupuy, stile umirdme nejéastéji na kardiovaskularni nemoci -
a Ze souvisl s vyZivou a s vysokym pFijmem cukri, je fakt. Pokud
oteviené mluvime o tom, Ze nas ,zabiji" koufeni, alkohol nebo drogy,

pak bychom méli mluvit i o cukru.

Souhlasim, Ze je dobré na vysoké pfijmy cukrii upozorfiovat, ale asi je

potieba zatit s ujasnénim pojmt. Co jsou to sacharidy a co je cukr.

Pokud mluvime o sacharidech, mluvime o velké skale latek, od
jednoduchych aZ po komplexni. Z toho bych dal tplné bokem vldkniny,
ktera sice formalné patii mezi sacharidy, ale je nestravitelna

a v metabolismu funguje Gplné jinak.

Tteba brambory a ryZe jsou dplné jiny zdroj jinjch sacharidd, nez jsou
sladkosti, slazené népoje nebo potraviny, které ani nemaji primarné
sladkou chut, ale maji pfidany cukr. Tém pak obvykle fikdme
,ultrazpracované potravinafské produkty’, které jsou primyslové
vyladéné" tak, aby ndm opravdu chutnaly. Lidi si je casto lépe pfedstavi

pod pojmem ,junk food"

Sacharidi z brambor a ryze mozna vesmeés taky jime vic, nez bychom
méli - a to plati samozfejmeé taky pro pecivo, které v tomhle ohledu stoji
nékde mezi témi bramborami na jedné strané a sladkjmi vécmi na druhé,
ale primarni problém jsou a budou zejména ,pfidané cukry”

v primyslové zpracovanych produktech.

Takze pokud mluvim o cukru, mluvim o sacharéze a jejich podobéach
naptiklad ve formé sladicich sirupt, prosté smés glukézy a fruktézy.

U fruktdzy se jesté pojdme zastavit. Jak popisoval ve zminéném
rozhovoru Jakub Abramson, jedina tkai, kterd umi metabolizovat
fruktdzu, jsou jitra, ve kterych se méni na zikladni stavebni
jednotky tuki, ma vlastné podobny metabolismus jako alkohol, po
kterém také tuéni jatra a odchazi jejich funkénost. Ale fruktéza,
ktera je jednou ze dvou sloZek sacharézy, funguje v metabolismu asi
trochu jinak nez fruktéza v ovoci.

Metabolismus jako takovy funguje stejné, ale obrovsky rozdil je v tom,
jakym zptisoberm, tedy v jakém mnozstvi a jak rychle, se fruktdza do

,metabolismu” dostane.

Ovoce rozhodné neni ,zlo" Pokud si dam jablko, ten efekt ,ztuénovani”

s velkou pravdépodobnosti nenastane. V podstaté nestihne nastat.

Pruktdza sama md totiz specifické vstiebdvani ve stievech Je to trosku

slozité, ale pokud spolu s fruktézou jime vldkninu v ovoci, bude se

© 2023 NEWTON Media | www.newtonmedia.eu 9/12


http://www.newtonmedia.eu/

fruktoza vstiebavat v jinjch éastech traviciho traktu a pomaleji.

Fruktoza v potravinach s pfidanym cukrem, kterym typicky vlaknina
chybi, se vstieba hned na zacatku traviciho traktu rovnou do krve a s ni
pak fréi do jater, ktera tim vlastné ,prehlti”

V metabolickém procesu jde totiZ také o rychlost vstiebavani, buiiky by
mély mit ¢as fruktézu odbourat TakZe pokud snite na posezeni deset
jablek, tak vam asi bude blbé, ale jatra vém po nich neztuéni Je pak velky
rozdil i v tom, zda mam ovoce v kuse a Zvykdm ho, nebo ho mam
rozmixované, ¢imz organismu vlastné ulehéuju traveni a zrychluju
vstiebdvani Zivin, a nebo z néj mam dokonce $tdvu, kde ta vldknina Gplné
chybi. §tédvu z deseti jablek ddme kazdy bez mrknuti oka.

Ten problém je opét piidany cukr. Ale i tady jsem nerad radikélni
a absolutisticky, cukr jako takovy neni $patny a sim bych ho tolik

nedémonizoval

Rika biolog a biochemik Adam Obr, zatimco si pochutnévi na kusu
dortu. Jenze Adam Obr byl uz dnes asi v posilovné a zvedal nad
hlavu stovky kil, ne?

Byl. Jisté. Za sviij dort se nestydim! (sméje se) Taky nefikdam, Ze ten dort
je to pravé pro sportovni vyzivy, tak néjak tusim, jaka rizika s sebou nese.
Tady alespon jasne vidite, Ze nejde o védomosti, ale o to, co clovék ve
skutetnosti udéla. A pripoustim, Ze nejspis plati, ze kdyby drtivd vétsina
z nds snédla méné pridaného cukru, nez obvykle sni, bude ji lip.

Subjektivné i objektivné.

Ale opravdu musime z obecné debaty 0 cukru jako jedu” vynechat ovoce.
Jen po ovoci malokdo ztloustne.

Jedté bych se zastavil u zévislosti. V souvislosti s cukrem se taky ¢asto

zminuje, ale zase: co je to zavislost?

U zévislost se mluvi o zivislostech fyzickych, ale i psychickych.
Cukr sice nezptisobuje fyzickou zivislost jako tfeba heroin nebo
nikotin, ale pokud se bavime o zavislostech na poéitaéovych hrach
nebo o gamblingu, pak u cukru je to prece podobné.

Dobie. Pokud budeme mluvit o dopaminovém mechanismu zévislosti,

pak je to asi fer.

aleptej se védce ’
o @Zeptej se vedce - Sledovat
Beranek, k nému z cokolady zajic,
nebo snad radéji mazance krajic?
Adam (@obradam) nam v dneéni svateéni den
vysvétli, pro¢ mame tak radi sladke. & 'ﬁ

Veselé a dopaminem rozumné naplnéné
Velikonoce vam preje Zeptej se védce! ™

Ahoj!

Mé by zajimalo, jak je to
s prirovndavanim cukru
ke drogam.

Je cukr n@vykovy?

Dotaz.

910 dop. - 10. 4. 2023 ©
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8 precist celou konverzaci na Twitteru

@ 110 @ Odpovédét (2 Odkaz

Piecist 2 odpovédi

Kdyz udélam néco, co je pro mé z hlediska evoluce vyhodné — napfiklad
snim néco, v ¢em je cukr —, v mozku se mi zaéne vyluéovat dopamin —
navozuje ten izasny pocit, ktery chei opakovat. Znovu a znovu. Cukr
tento efekt ma a je to logické, protoze béhem evoluce sladka chut byla

znakem néceho, co pravdépodobné miizu snist a bude to pro mé dobré.

Ale nékdy mi pripada, Ze pravé zaklindni se ,zavislosti” na cukru je trochu
alibismus_ ,Jd za to nemniZu, protoze spolecnost, potravinarsky privmysl,

wiichni se proti mé spikli a udélali ze mé zavisldka na cukru”

Je pravda, Ze Zijeme v obezitogennim prostiedi, na kterém se podili
potravinarsky pramysl, dostupnost vieho a vSude, automobilismus,
jezdici schody, vytahy, prostiedi, které nas ,nuti" konzumovat a nenuti
nas se hjbat. Pak je asi snadné fict, Ze za to mtZe prostiedi a vSichni

kolem, jen ne ja_
Miii Zrat, vic se hybat
Je horsi cukr, nebo tuk?

KdyZ je vasim cilem zhubnout a Skrtnete iks kalorii z piidaného cukru,
udélite dobfe. Kdyz z tukuy, tak to bude viceméné stejny. VétSina véci,
které obsahuji pfidany cukr, obsahuji stejné i ten tuk, takze pokud

omezite jedno, omezite i druhé.

Vlastné mi pfijdou nesmyslné ony vécné debaty, jestli je pro hubnuti
lepsi low carb, nebo low fat dieta. Z hlediska ztraty hmotnosti je celkem
jedno, odkud se kalorie berou, i kdyZ metabolismus Slape trochu jinak na
vysokotucné dieté nez na sacharidové Ono je pak spis dtlezité, co s témi
kaloriemi udéla nase télo a jak ho k tomu navadime, ale to uZ se pak

bavime o télesné kompozici, ¢ili o tom, jak je vaha v nasem téle rozloZena

Dobre, s nozem na krku bych asi rekl, ze jsem spise priznivcem low-carb
stravovani. A kazdému z nas by asi prospélo, kdyby z jidelnicku ubral
cukru, ale pokud se zaroven bude ladovat kaloriemi z tuku, nezhubne, to
je iluze Vétsinou to jde pospolu. Myslim, ze lidé fesi zbytecné detaily

a unikd jim to hlavni.
A co je to hlavni?

Mt zrét a vic se hybat Nebo, jak trefné fell jeden kamarad, lépe zrat

a uzivat si pohyb.
Coz kazdy asi vi.

Vi, ale malokdo toudéla. A cela tahle debata neni o teoretickych
znalostech, ale o tom, co redlné udélime, jak jsme si v praxi predvedli na
mém dortiku.

V&ichni vime, jak zhubnout. Je to jednoduchy. Ale hned zaénou nabihat ta
hlad,” mi nékdo namitne. Ok, to je pravda, dneska uZ vime, Ze cviceni neni
idedlnim ndstrojem pro hubnuti jako takové. Ale tak radii nebudu cvidit
wubec? To by byla skoda, protoze co taky vime, je, Ze cviéeni je naprosto

zasadni pro to, abychom byli metabolicky zdravi.
Jisté Ze nemuZzu poslat obézniho clovéka s BMI 35 béhat, to by ho

odrovnalo, ale jedno patro tfeba vyjde. Za tyden dvé. Musi se nékde zacit,

ne hledat miliony drobnych dtivodi, proé ne

© 2023 NEWTON Media | www.newtonmedia.eu 11712


http://www.newtonmedia.eu/

Navic hubnuti by nemél byt sprint. ,Rychle zhubnéte do plavek” Pokud
omegzite kaloricky prijem radikalné, pak se vam to muze povést, a studie
dokonce naznacuji, ze lidi, kterym se doopravdy povede radikélné
zhubnout, maji pak v primeéru dlouhodobé nizsi vahu. Je to ale zahul na
télo i na hlavu a o to vic hrozi, Ze se na to pak vykaslete a po 1été to mate
zpatky

Prectéte si také

.J4 mam protilitky!" Biolog
vysvétluje, co to znamenad a jestli se
na né miiZzeme spolehnout

S bonusem kil navic. Leckdo to zname jako jojo efekt.

Protoze rychlym zhubnutim sice nérazové zménite fyziologii, ale ne
nutné svoje chovani Berete to jako ,fazi hubnuti, a ne jako zménu
Zivotniho stylu. Z dlouhodobého pohledu je, alespori podle mé, lepsi ubrat
tieba padesit kalorii denné po dobu dvou let nez hladovénim za mésic

zhubnout nékolik kilo a pak nasednout zpét do rozjetého vlaku

Spatné jsou oba extrémy Kdy? lidi wibec nefedi, co jedi, a ti, ktefi fei

kazdy detail, aby to bylo perfekini, ale nefesi podstatu.

Ttreba kdyz je zelenina zabalena v igelitu, ztrdci pry vitaminy a , Ziviny"
TakZe to radsi nesni? Ale okurka, kterou snite, je vzdycky lepsi nez

okurka, kterou nesnite A dosadte si jakoukoliv zeleninu.
Nebo jim nékdo poradi, ze zlo je lepek. Nebo ze mléko ,zahlenuje”

Ano. U alergie na lepek je to jasné. Ale kdyz nékdo rekne, Ze vynechava
lepek a je mu lip nebo Zze tfeba zhubl, bylo by dobré zkusit si fict proc. Je
to opravdu lepkem? Mozna s lepkem prosté vynechal jiné slozky potravy

nebo omezil néjaké véci, které jeho organismu nedélaly dobre.

Nehazejme to na lepek

Omezil s nim tfeba pisun pefiva, se kterym do sebe dostavame také
fitru kalorii ve formé sacharidii.

Treba A miize to fungovat dobre, jen to nehazejme na lepek. S laktozou je
to podobng, 1 kdyz u ni je horsi snasenlivost mnohem castéjsi, nez je

opravdova alergie na lepek.

Pak ale najdeme lidi, ktefi se okradaji o mlécné vyrobky jen proto, ze si
prectou, ze dospéli neumi travit laktézu - a pritom to witbec nemusi byt
jejich probléem Délat ze vseho alergii je zase neporozumeni tomu, jak

funguji intolerance a imunita.

A jsme zase u toho. Lidé fesi detaily ve chvili, kdy nemaji poradek ve
velkém obraze. Zamysli se nad tim, Ze mélo spi, skoro viibec se nehybou,
Ze toho jedi moc a skladba jidelni¢ku je mizerna?

Hadame se, jestli jsou kalorie z cukri stejny jako kalorie z tuki.
Metabolicky tam rozdil je, ale jsou to pofdd kalorie. Na to, abychom
zhubli, jich musime piijmout méné, ne? jich vyddme.

Na druhou stranu je dobry rozlisit tenhle fyzikalni fakt od toho, kdyz se
nékdo sna#i kalorie poéitat. Poéitdni kalorii je taky feSeni detailti, protoZe
to nikdo v praxi spoéitat neumi.

Vim, Ze slepé pocitani kalorii je na nic, ale mam svou zkusenost. Od
léta do zimy jsem zhubla sest kilo diky kalorickym tabulkam,
protoze mi pomahaly premyslet o tom, co jim. KdyZ jsem si
zapisovala, co jsem snédla, jasné jsem vidéla, co jsou nejvétsi blbosti,
kde by klidné 3lo ubrat. S hriizou jsem si uvédomila, Ze mohu béhem

B
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