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Nové vyzkumy nabizeji pfekvapivy pohled na jidla,
jez konzumujeme kazdy den
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usime zcela zménit n¥ pohled na to, co je to nezdravé jidlo,
pide britsky lékat a popularizitor védy Chris van Tulleken
ve své nové knize Ultra-Processed People: Why Do We All Eat
Stuff That Isn't Food... and Why Can’t We Stop? (Vysoce zpraco-
vani lidé: Pro¢ jime viechny ty véci, které nejsou jidlem... a pro¢
nemutZeme prestat?), kterd ve Velké Britdnii vysla pfed néko-
lika tydny a okam?Zité se stala bestsellerem. Autor v ni podro-
buje detailni analyze takzvané vysoce priimyslové zpracované
potraviny, mapuje jejich historii a rozsifeni zejména v posled-
nich tficeti letech, kdy ovlddly nas jidelni¢ek: u priimérného
Ameri¢ana dnes tvofi 60 procent denni stravy, Britové jich
spofadaji jen o trochu méné. A pravé jejich masové rozsifeni
podle van Tullekena vyZaduje, abychom zésadné piehodnotili
zpiisob, jakym potraviny a jidlo posuzujeme.

dm pojem vysoce primyslové zpracované potraviny
(v anglicky mluvicim svét€ se oznaluji jako ultra processed
food, zkracené UPF) zni zdrovefi povédomé i nejasné. Co
si pod nim vlastné pfedstavit? Podle autora je odpovéd jed-
noduchd. Sta&i v supermarketu sihnout po baleném tous-
tovém chlebu, ¢okoladové tyfince nebo mraZené pizze, po-

divat se na seznam ingredienci oti§tény na obalu, a pokud
se na ném vyskytuje jedna & vice umélych pfisad, jedna se
o vysoce zpracovanou potravinu. Nejcastéji jde o sladidla,
aromata, konzervanty, emulgitory & modifikované skroby,
jejichz vikolem je délat potraviny chutnéjsimi, trvanlivéj$imi,
levnéjsimi na vyrobu a mimofadné likavymi na pohled, ide-
4lné viechno dohromady. d

A van Tulleken pfichédzi s pfekvapivou tezi. Ze pravé
tato umél4 aditiva a vysoce sofistikované zpracovéni potra-
vin — nikoli tradi¢ni h¥f3nici jako sdl, tuk a cukr — jsou hlav-
nim vinikem fady zdravotnich problémi od obezity pies
kardiovaskul4rni choroby a rakovinu aZ po deprese. TotéZ
tvrdi p¥ibyvajici mnoZstvi odbornych studii z poslednich
nékolika let. M4 to ale hacek: védci vidi, Ze ultrazpracované
potraviny §kodj, ale zatim se neshodnou proc.

Vinik, nebo prostiednik?

V rdmci knihy sdm na sobg jeji autor provedl experiment.
Ctyfi tydny konzumoval jen potraviny, které obcas jime
viichni nebo tudime, Ze nejsou Gplné zdravé. Snidal Eoko-
ladové kiupinky zalité mlékem, v prici na univerzité obéd-
val baleny sendvi¢ z toustového chleba se Sunkou a majoné-
zou, doma pak vecefel ohfdté lasagne z polotovaru. Kromé
toho si ob&as dop#4l i sladkou ty¢inku, solené brambirky,
zmrzlinu anebo kolu. Zamérné se nepiejidal, ale zdroveri si
déval tolik, na kolik mél chut. A hlavné se pfi vybéru stravy
fidil jedinym pravidlem: jedl pouze pokrmy, které se vyzna-
&uji vysokou mirou tovirniho zpracovini.

Pred experimentem a tésné po ném absolvoval lékai-
skou prohlidku, aby mohl porovnat, co takovy jidelnicek
s jeho télem udéld - a jak uz je asi zfejmé, Gcinek to nebyl
nijak pozitivni. Pfibral est kilogrami, k tomu se dostavily
zazivaci potiZe, nespavost, tizkostné stavy a obecné $patné
psychické rozpolozZeni. Prohlidka navic odhalila, Ze pfiro-
zené pojistky, které ve zdravém téle reguluji pffjem potravy,
jako by se v ném zbléznily. I kdyZ spofadal velké jidlo, hor-
mon signalizujici sytost téméf viibec nereagoval, zatimco
ten ohlasujici hlad vystfelil do vysin. Pfekvapivy byl i po-
hled na sken mozku, ktery ukézal, Ze se silné zintenzivnila
komunikace mezi centry zodpovédnymi za pfijem potravy
a témi, které fesi mechanismy touhy a odmény.

2Jak je moZné, Ze neustile jim a pfibirim na vaze, pfitom
mém pofad chut konzumovat jesté vic a k tomu se citim
tak mizerné?“ promysli tak v knize vysledek pokusu. Opird
se i o odborné studie, nicméné néktefi experti na vyZivu
jsou ve svych zivérech stile o néco opatrnéjsi nez on a fi-

=== == -——.

kaji: Ano, vime, Ze vysoce zpracované potraviny jsou spo-
jené s vyskytem zdravotnich obtiZi, jest€ ale pfesn€ nevime
pro¢. Stile pFetrvavaji pochybnosti, nakolik je samo primy-
slové zpracovini potravin hlavnim vinikem a nakolik spie
prostiednikem zminénych negativnich zdravotnich dopadi.
,V obecné rovin€ panuje shoda, Ze jsou né&jak spjaty se zdra-
votnimi riziky, ale nepanuje shoda, z jakého divodu to tak
je,” charakterizuje stav debaty Eliska Selinger, nutri¢ni ex-
pertka ze 3. lékafské fakulty Univerzity Karlovy.

Jedna z teorii, prog ve vjzkumech vychézeji vysoce zpra-
cované potraviny jako 3kodlivé, ¥ikd, Ze kromé chemickych
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Potraviny z kategorie NOVA 4. (Uvnitt tovdrny spolecnosti Nestlé v Torontu, kde se vyrabéji sladkosti jako KitKat a Smarties)

,écek® vétsinou ,shodou okolnosti“ obsahuiji i vysoké kon-
centrace tukd, cukri, solf a nasycenych mastnych kyselin, jez
jsou spjaté s obezitou, rakovinou, cukrovkou nebo srdecnimi
chorobami. Podle této logiky sofistikované koktejly ochu-
covadel, sladidel a konzervantt zpiisobuji zdravotni potize
nep#imo tim, 7e nezdravé produkty délaji chutové neodola-
telnymi, snadno skladovatelnymi a dostupnymi — takze jich
konzumujeme vice neZ ,opravdovych® potravin.

Jsou chutné, levné, pojmou obrovské mnoZstvi energie
a vétéinou jsou trvanlivé, takZe si je miZete strcit do kapsy
a snist je kdekoli a kdykoli, potvrzuje Jan Pivoiika z Ustavu
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téma

konzervace potravin na VSCHT. ,Snist masovou konzervu
nebo sladkou ty¢inku tfeba na vandru, kde neni lednicka,
déva smysl, ale problém nastdvé, kdy?z si lidé doma pfesta-
nou vafit a zaloZi na téchto potravinich vyzivu,“ dodava.
Mnohem vyraznégjsi chut prefabrikovanych potravin z4ro-
veil podle néj zpiisobuje, Ze se pak lidé nechtéji vracet k jid-
lim vafenym bez pfidanych aromat.

Jin4 teorie tvrdi, Ze nékterd umél4 aditiva
obsaZend ve vysoce zpracovanych potravinich
$kodi sama o sobé. Jsou sice jednotlivé schva-
lend coby zdravotné nezévadni, ale uZ se ne-
testuje G¢inek dlouhodobé konzumace nebo

Prirozené pojistky,
které ve zdravém

v roce 2009 vytvofil tzv. NOVA klasifikaci, kterd potraviny
déli do ctyi kategorii podle miry zpracovéni.

V prvni jsou Cerstvé nebo minimalné zpracované po-
traviny jako Cerstvé ovoce, zelenina a maso, ryZe, ovesné
vlocky, téstoviny, mléko, jogurt bez pfisad & kdva. Druhou
skupinu tvofi zpracované ingredience jako olej, mslo, 8krob
¢i cukr, ale i ty jsou vyrobené pouze z ptirodnich surovin.
Treti kategorie zahrnuje zpracované potra-
viny, jako je konzervovand zelenina, uzené
maso, domdci chléb & syry. A pak jsou tu
vysoce priimyslové zpracované potraviny,
mezi néZ lze zafadit vSe, co obsahuje syn-

ptsobeni v kombinaci s dal§imi latkami. Do- PP reguluji prijem tetické pfisady anebo bylo vyrobeno toviar-

savadni studie zkoumajici G¢inek primys-
lové zpracovanych potravin viak zatim nejdou

potravy, jako by

nim zptsobem: ochucené limonédy, sladké
tycinky, toustovy chleba, instantni polévky

do dostate¢ného detailu, abychom dokizali JSEAMal=ley zbldznily. ¢i polotovary.

»ukazat prstem“ na konkrétni pfisadu nebo po-
stup zpracovini. Eliska Selinger proto doporu-
Cuje jist potraviny s velkym mnoZstvim umé-
lych piisad pokud mozno co nejméné. Zaroven pati k tém,
ktefi mini, Ze vzhledem k soucasné drovni jejich poznani
by celkové zhodnoceni rizikovosti potraviny nemélo stit jen
na mife zpracovini, ale i na ,tradi¢nim® vyZivovém hledisku.

Naprosty nesmysl

Kli¢ovou postavou nového pohledu na potraviny byl Car-
los Monteiro. Brazilsky vyZivovy expert si na konci prvni
dekady tohoto tisicileti viiml paradoxu — ackoli statistiky
ukazovaly, Ze jeho krajané kupuji méné oleje, cukru a soli
neZ v minulosti, raketové naristal pocet obéznich lidi. Blizs{
pohled pak ukézal, Ze lidé neomezili spotfebu tuku, soli
a cukru, ale konzumovali je v jiné formé& — tradi¢ni pokrmy
jako ryZi, fazole & zeleninu vyménili za baleny chleba, slad-
kosti, limonady nebo parky.

. )Lze namitnout, Ze nejde o pfekvapivy objev: pokud lidé
jedi piili tu¢ného a sladkého jidla, pak zkratka p¥iberou, ale
Monteira toto vysvétleni neuspokojilo.

Byl pfesvédeen, ze cely systém vyroby, prodeje a konzu-
:rlxacf potrafri.n prochézi zdsadni proménou, a je téeba vy-
slg’grfitdnoyy jazyk, Jakv? ném mluvi"c. Nutri¢ni véda se po-

i Ce}fltky .I?t zamer?vala na vyzivové hodnoty a fikala:
naé;'cen ’CC}t:te jist z,drave, vy.hnete s¢ nadmérné konzumaci
e ﬂb}yse _Iig?stnlzfch kysel.m, cukrii a tukd. Monteiro na-
i ijch 0 Z| ov:lm:illo i poc%le z.pusobu V}vlrob,y, protoze

vytvofené potraviny jsou navrzené tak, aby-

€hom jim nemoht; odolat, S kolegy z univerzity v Sdo Paulu
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Monteirova klasifikace nejprve vzbudila
skepsi a kritiku. V&dci ji vycitali, Ze oproti
ozkousenému zkoumini vyZivovych hodnot

nenabizi vlastn€ nic nového, navic je vigni a nerozliduje, na-
kolik je jedna vysoce zpracovand potravina Skodliva oproti
druhé. NOVA totiZ do jednoho pytle hizi tak rozdilné véci
jako relativné zdravou, na vldkninu bohatou cereilni su-
Senku i instantni polévku plnou ochucovadel a konzervanti.

Jednim z kritiki byl nejprve i Kevin Hall z amerického
Narodniho institutu zdravi v Bethesdé v Marylandu. ,Kdyz
jsem poprvé zaslechl teorii, Ze se nemame zaobirat Zivi-
nami, ale mirou zpracovani jidla, moje prvni reakce byla, Ze
je to naprosty nesmysl,“ rekapituloval sviij postoj, kdyz se
s nim van Tulleken setkal pfi praci na své knize. Uz predtim,
v roce 2019, viak Hall vystavil teorii zkousce: dvacet dob-
rovolnikii rozdélil na poloviny, z nichZ prvni konzumovala
dva tydny potraviny z prvnich tfi skupin pfipravené profe-
siondlnimi kuchafi, zatimco druh jedla pramyslové zpra-
cované potraviny nakoupené v supermarketu — a po dvou
tydnech si skupiny role vyménily.

Experiment probéhl v prostfedi kliniky pod dohledem
lékat, pokrmy v obou skupinich mély zcela totozné slo-
Zeni co do mnozstvi cukru, tuku, soli a vldkniny. Testované
osoby po dobu experimentu povinné nosily volné oblecen,
aby nepoznaly, zda pfibiraji, jedly tolik, na kolik mély chut,
a své pokrmy znimkovaly podle chutnosti. Vysledky Hal-
la $okovaly a podle néj dokézaly, Ze m&l Monteiro pravdu:
béhem ,primyslové® diety dobrovolnici v priiméru snédli
0 500 kalorii za den vice, nez kdy? se stravovali ,zdrave“ —
a tomu odpovidala i zména hmotnosti. A ackoli testovani
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hodnotili oba druhy stravy jako zhruba stejné chutné, pri-
myslové zpracovaného jidla vZdy zkonzumovali vic.
Kromé Hallovy dilezité, ale mal¢ klinické studie pro-
béhly v minulych letech vyzkumy, které spojeni mezi vy-
soce zpracovanymi potravinami a patologickymi ndsledky
potvrzovaly ve velkém méfitku. Studie z pafiZské Sorbonny
dlouhodob& monitorujici jidelnitek 150 tisic lidi ukazala,
%e u stravnikd s vy3$im podilem pramyslové zpracovaného
jidla nardsta pravdépodobnost vyskytu rakoviny, a ke stej-
nému zévéru dosel i vizkum védci z Imperial College Lon-
don provedeny na vzorku 200 tisic Britd, jehoZ vysledky
byly publikoviny letos v lednu. Dalsi studie v USA pak od-
halila zvy3ené riziko vyskytu depresi a Gzkosti i pfi relativné
stiidmé konzumaci vysoce zpracovanych potravin.

Telefonni seznam nebrat

V Cesku na rozdil od USA & Velké Britinie neexistujf ani
data o tom, kolik vysoce zpracovanych potravin zkonzumu-
jeme. ,Posledni vjzkum spotfebniho kose zdejsi populace se
délal pred dvaceti lety, takze odpovéd je, Ze nevime,” potvr-
zuje vedouci Centra zdravi, vyZivy a potravin ze Statniho
zdravotniho tstavu Jii Ruprich a dodéva, Ze vysledky vy-
zkumu, ktery probih4 nyni, budou zndmé aZ za dva roky.
Ani z nich viak nepiijde ptimo vy<ist zastoupeni pramyslo-
vych potravin, toto hledisko se nezkoumd. Statistiky o obe-
7it& zdejsi populace a dilf vyzkumy o nadmérné konzumaci
soli (i pohled do regélt zdejsich supermar-
keti) viak napovidaji, Ze jejich obliba nebude
o0 moc niZs nez na Zapadé.

Logicks otizka, kterou si van Tulleken
pokldda na konci knihy, tak zni, co si s no-
vymi zji§ténimi vlastn€ pocit. V posledni ka-
pitole oznaguje za jeden z hlavnich problémd
skuteénost, Ze vyrobci potravin nemaji z4-
jem, aby se primyslové potraviny omezovaly.
Uvadi ptiklady, jak firmy jako Nestlé & Uni-
lever tlaéi na vyZivovou politiku vldd s cilem
zpochybnit $kodlivost jejich vyrobka. Jako
jednu z cest vidi zaveden povinnosti vyrobcl uvddét jasné
viditelné a jednoduché oznaceni pro primyslové zpracované
potraviny. Statd, které se na nezdravé potraviny snazi upo-
zorfiovat ve formé jednoduchych obalovych doporucen, sice
ve svété pribyvi, ale vie je zatim spis ve fizi yuvédomovani®.

V Evropé (véetn& Ceska) se jednotny zpiisob oznaceni
zatim neprosadil. Systém zvany Nutri-Score, ktery potra-
viny fadi od zelené aZ po ervenou dle tradi¢niho kritéria
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Testované osoby
povinné nosily

volné obleceni,
aby nepoznaly,
zda pribiraiji.

vyzivovych hodnot, funguje ve Francii, k povinnému celo-
evropskému zavedeni navzdory politickym snahdm ale za-
tim nedoglo — a jeho kritici upozoriiuji, Ze nezohlediiuje,
zda byla potravina priimyslové vyrobena. Tuzemsti spotfe-
bitel¢ jsou tedy odkdzani na seznam piisad uvedeny po-
vinné na obalu. Tyto seznamy jsou ale Casto vyti§téné ma-
Iym pismem, laik z nich nemusi vZdy poznat, co jednotlivé
ptisady znamenaji, a asto ani nemd Cas je pracné studovat.
Van Tulleken tak dav4 jednoduchou népovédu: pokud jsou
na seznamu piisad litky, které neméite doma v kuchyni, pak
jde o vysoce zpracovanou potravinu.

Ve zdejsim prostiedi nicméné existuje nistroj, ktery lidem
mize pomoci zorientovat se ve svété obalovych informaci.
Mobilni aplikaci FER potravina si mitze zdarma stihnout kaz-
dy majitel chytrého telefonu, naskenovat &4rovy kéd na obalu
a pockat si na jeji hodnocen, které ukazuje nejen kompletni
slozeni s moznosti prokliknout si jednotlivé pfisady, ale také
vypoditivi jeji skére od nuly do sta procent. Minusové body
jsou pedevsim za to, kdy? potravina obsahuje umelé piisady,
ale takeé za to, kdy? byla dovezena ze zahraniéi (coZ viak samo
o sob& nemusi znamenat, ze obsahuje chemick4 aditiva). Med
vyrobeny v Cesku napfiklad ziskdvé stoprocentni hodnoceni,
&nsk nudlové polévka s nizkou vyZivovou hodnotou a ob-
sahujici fadu ochucovadel mi Eistou nulu.

Vétsina zbozi v typickém &eském obchodé je predvi-
datelné na této $kile v Sedé z6né mezi, ale nékdy prekva-
pivé nizko. Napfiklad u camembertu na gril
s brusinkovou omé¢kou ukazuje aplikace
pouze 38 procent. ,Syr je v potddku, kazi to
omécka, kterd obsahuje stabilizatory chranici
ji pred bakteriemi,” fikd spolutviirkyné ap-
likace a nutrini terapeutka Hana Striteckd,
kdyz ji ptedvadi v jednom supermarketu.
Pak ale zkousi nadist dalsi zbozi a ukazuje
se, 7e nékteré v databdzi neni. V soucasnosti
obsahuje asi 30 tisic polozek, coZ odpovidd
tfem &tvrtindm balenych potravin na trhu,
a aplikaci si od jejiho vzniku stahlo ¢tvrt mi-
lionu lidi. Pokud produkt v aplikaci neni, Stiteckd dopo-
ru¢uje podivat se na seznam ptisad. ,A kdyz je dlouhy jako
telefonni seznam, nekupovat, fiki a opakuje jednoduchou
radu: nakupovat jen zakladni potraviny a bez téch vysoce
zpracovanych se z vEtsi &4sti obejit. ,Neni to Zddn4 velka
véda,“ uzaviri. ®
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