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Uvodnik

Malé zamysleni nad vyZivou a potravinami a jejich obrazem v mediich

Téma ,, VyZiva a potraviny“ je pro tento ¢asopis mé-
né obvyklé, i kdyz potraviny ve vétsiné pripadii predstavuji
slozité systémy chemickych sloucenin, ve kterych probiha
nespocet chemickych reakci a preména potravin v lidském
organismu jsou také procesy chemické resp. biochemické.

VyZiva a potraviny jsou v soucasnosti castym predme-
tem zdjmu vSech druhii medii. Je to celkem pochopitelné,
protoze vyziva (sloZeni nasi stravy, tedy kvalita a mnozstvi
potravin, které konzumujeme) je z vnéjsich faktori oviiv-
nujicich zdravotni stav cloveka a ndsledné délku jeho zivo-
ta faktorem nejvyznamnéjsim. Odbornici odhaduji jeji viiv
na 40 %, nékteri dokonce az na 60 %. Vyziva mad na zdravi
cloveka viiv porzitivni, ale miize mit i vliv negativni. Cilem
odbornikil je doporucit takovy zpiisob stravovani, aby preva-
Zoval viiv pozitivni a vliv negativni byl co nejvice potlacen.

Podle soucasnych ndzorit vedy o vyzivé se za nejvy-
znamnéjSi negativni vliv ve stravé obyvatel vyspélych prii-
myslovych zemi poklada vysoky prijem energie, ktery nent
v souladu s energetickym vydejem a vede k obezite a one-
mocnénim, kterd ji provazi (diabetes mellitus typu 2, ne-
moci srdce a cév, néktera onemocnéni pohybového apara-
tu aj.). Vyznamny negativni vliv ma vysoky prijem kuchyn-
ské soli, zejména v souvislosti s vysokym krevnim tlakem
a dale vysoky prijem kuchynské soli a tuki nevhodného
slozeni.  Stale prijimame vysoké mnozstvi  trans-
nenasycenych mastnych kyselin s negativnimi ucinky na
hladiny krevnich lipidit a diabetes typu 2, jejichz zdrojem
jsou cdstecné ztuzené rostlinné tuky pritomné v riznych
potravindach (v nekterych vyrobcich ze skupiny jemné
a trvanlivé pecivo, v polevich na mrazenych krémech
a miisli tycinkach, ve vyrobcich pripominajicich cokoladu,
instantnich nahradach smetany do kavy, v suSenych séjo-
vych napojich, pokrmovych tucich aj.). Tyto tuky se v po-
sledni dobé casto nahrazuji tukem kokosovym a palmojad-
rovym, které viak maji vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin (vice nez 90 %), jejichz ucinky na hladiny krevnich
lipidii jsou také negativni, i kdyz ne tak silné. Dalsim nega-
tivnim faktorem je vysoky prijem jednoduchych sacharidii
tj. cukrii. Cukru (sacharosy) prijimame témér dvojndsobné
mnozstvi nez je mnozstvi tolerované. Nebezpecny je zejmé-
na prijem ve formé slazenych nealkoholickych napojii, kde
spotrebitel nevnimad, Ze obsah cukru je vysoky, v priumeru
10 %. Nedostatecny je i prijem vidkniny, ktera ma vyznam-

565

nou ochrannou funkci. Nizky prijem vitamini a nekterych
mineralnich latek (Ca, Fe, Zn, I aj.) jiz tak vyznamny neni,
protoze nepostihuje prakticky celou populaci, jako vyse
uvedené faktory.

Zajem medii o potraviny je i proto, Ze potraviny jsou
., velky byznys “, protoze jist musime vsichni a stale. Pokud
by tisk, rozhlas a televize prindsely informace o vyzive
a potravinach v souladu se soucasnymi poznatky védy
0 vyZivé a potravindach, byla by to cinnost zasluznd, nebot
media maji obrovsky vliv. Sdelovaci prostredky, nekdy,
bohuzel, i tzv. seriozni media, Casto s cilem prinést co nej-
senzacnéjsi zpravy, zverejnuji i informace od lidi, kteri
problematice nerozumi a zastdncii riznych alternativnich
smeéri vzivy, jejichz prijeti miize byt Skodlivé a v pripade
malych déti az fatdlni. Mezi odbornou verejnosti se pro
tyto informace vzil termin ,,myty “. Nejvice mytii se objevu-
je o mléce a mlécnych vyrobcich, margarinech a latkdach
pridatnych oznacenych kodem E, tzv. éckach, kde i zcela
neSkodné ldtky, napr. kyselina citrénovda (E330), byly
oznaceny ze nebezpecné. Tyto myty jsou napr. pro televizni
a rozhlasové vysilani atraktivni a jejich Siritelé jsou do
poradii casto zvani. Méli by tam proto castéji vystupovat
odbornici, kteri SiFi informace na urovni soucasné védy
a maji vysoky spolecensky kredit, aby , vedili“ ty spousty
nesmyslnych informaci, které mohou mit i negativni vliv na
zdravi cloveka nebo charakter poplasné zpravy. Zasluzné
by bylo i to, kdyby odborné informace, obzvlasté informa-
ce majici vliv na zdravi cloveka, byly pred zverFejnénim
podrobeny recenzi (coz, jak vSichni vime, je néco jiného
nez cenzura) a ne aby si kazdy rikal co chce, nékdy i na
prvii pohled ziejmé nesmysly.

Zaverem je mozné shrnout, ze bychom se méli ridit
doporucenimi od renomovanych odbornikii a nevérit my-
tum. Obcasné poruseni zasad sprdavné vyzivy nevadi, nao-
pak uzkostné dodrzovani pravidel je povazovano za Skodli-
vé a nazyva se orthorexie. Jidlo je soucasti radosti ze zivo-
ta a nemeéli bychom se o ni ochudit v pripadeé, ze nam chut-
naji tucné a sladké potraviny a pokrmy. A na uplny zaver
dvé jednoduché zdsady: ,,Pestra strava zaklad zdravi*
a ,, Stridmé z bohatého stolu “.
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