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Clovék musi jist prirozené a s rozumem

Vyrazeni lepku ze stravy
zdravého ¢lovéka nema
védecké opodstatnéni,
podobné jako moderni
vysokoproteinové potraviny.
»Lidé by se spiSe méli vratit
k lusténinam. Hrach, zeli

a kroupy, to je nase tradice,“
fika docent Jaroslav Havlik,
odbornik na vyzivu z Ceské
zemédélské univerzity.

EVA PODROUZEK FRYSAROVA

LN Co stoji za popularitou
bezlepkové stravy? Pribyva ce-
liaku a alergii, nebo je to méda?

Celiakti podle nejnovéjsich stu-
dii nepfibyva... Velkou roli v tom,
Ze je o bezlepkové strave tolik sly-
Set, hraji jeji vyrobci. Je to novy
velky potravinarsky sektor, které-
mu jde o nemalé penize, ktery se
trochu vymkl kontrole a médni
vlnu bezlepkovych potravin tlaci.
Ve vyspélych zemich bezlepkové
vyrobky kupuje i 20 procent lidi.
Maji pocit, Ze jsou zdravéjsi. Je
vsak potieba si uvédomit, Ze zdra-
véjsi nejsou.

LNV jakém ohledu?

Lepek je vyznamné pojivo a do-
dava pecivu strukturu. Pokud tam
neni a chci jako vyrobce doséh-

nout stejného typu peciva, musim
ho nahradit fadou riznych slozek
— écek, kterd bych normalné nepo-
uzil. Bezlepkové pecivo je drahy
nizkoobréatkovy vyrobek, musi se
konzervovat. Balené bezlepkové
pecivo vydrzi vlhké tii mésice
a spotfebitele to nepiekvapuje. Po-
dle zdravého rozumu jde vyrobek
s tolika aditivy zcela proti hlavni-
mu trendu doby. Jsou to nouzové
vyrobky pro lidi s celiakii.

LN Ma vyrazeni lepku ze stravy
smysl u zdravého ¢lovéka?

Nema. I pokud subjektivné po-
cituje obtize, mél by kriticky
uznat, Ze sami sebe radi klame-
me; placebo miva vétsi roli, nez
jsme schopni si pfipustit. Pokud
mé nékdo podezfeni a komplika-
ce, mél by se spojit s lékarskym
pracovistém, kde jsou kromé 1éka-
1l i zkuSeni dietologové. Vyradit
pSenici a dalsi nase kulturni obilo-
viny a vyrobky z nich ze stravy
s tim, Ze si ke snidani koupim
bezlepkovy chléb a na néj si dam
Sunku, je Spatné€. Stejné tak to, po-
kud za¢nu vynechavat jidlo s kole-
gy Vv praci, protoZe jsem si zapo-
mnél sendvic z bezlepkového pe-
Civa.

U lidi, ktefi se dobrovoln€ roz-
hodnou pro bezlepkovou stravu,
pak lze pozorovat i rizné poru-
chy pfijmu potravy. Jsou to propo-
jené nadoby a casto za domnélou
celiakii stoji psychickd nevyrov-
nanost. Pokud to ale ¢lovék nebe-

re dogmaticky, zacne vafit z Cers-
tvych surovin, smifi se s tim, Ze
ho to bude stat ¢as a penize, mize
nové nalezeny konicek prospivat
zdravi celé rodiny.
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LN Ruku v ruce s tim jde i nizko-
sacharidova, sugar-free stra-
va...

Tyto diety se neustéle vraceji.
Navazuji na Atkinsovu dietu ze

70. let. Dojde u nich k rychlému
ubytku védhy, nejsou ale dlouhodo-
bé udrzitelné a maji Spatny zdra-
votni vyhled a velkou ekologic-
kou stopu.

MEI bych radost, kdyby se stal
trend z toho, chovat se i ve vyZi-
vé zodpovédné k Zivotnimu pro-
stfedi — strava s nizkym obsahem
Zivoci$ného proteinu, z lokdlnich
zdrojt je levna, z pohledu védy
nejzdravéjsi a nezatéZuje tolik
planetu.

LN Novym trendem jsou potravi-
ny obohacené o protein. Komu
byste je doporucil?

Nevidim v nich smysl; neexis-
tuje Zadny védecky argument.
Mozna s vyjimkou profesional-
nich bodybuilderq, ale i o to se
vedou spory, potfebujeme stile
stejny pomér bilkovin, tuki a sa-
charidt. V téhotenstvi, ve stafi,
pri namaze. Tyto potraviny jsou
zbytecné drahé, casto jsou to vy-
robky vyrobené za Ucelem zpe-
néZeni a vyuZziti néjakého levné-
ho potravinarského odpadu.

Obecné v nasi kultufe ni-
kdo nedostatkem bilkovin netr-
pi, to je zélezitost subsaharské
Afriky. Spi§ mame Spatnou
skladbu proteinu, lidé by méli
omezit pfijem Zivoci§nych bilko-
vin, masa a mléka a vratit se
k luSténinam a pestrosti skladby
tuzemského ovoce a zeleniny.
Hrach, zeli a kroupy, to je nase
tradice.

LN Casto po nich sahaji vegeta-
riani ¢i vegani...

Myslim, Ze nic se nemd piehd-
nét. Veganstvi je plnohodnotna
vyziva, pokud se déld rozumné.
Je potfeba mit na paméti, Ze po-
kud ho praktikujeme s nasi, evrop-
skou genetickou vybavou, nema-
Zeme argumentovat lepSim zdra-
vim hinduista v Indii.

LN Jak velkou roli v rozmachu
specialni stravy muze hrat byz-
nys?

Obrovskou, zatim ten trh ale
neni tak velky. Firmy se ovSem
snazi nenechdvat nic nahodé
a chtéji byt u sestavovani vyZzivo-
vych doporuceni, sponzorovat od-
borné spolecnosti pro vyzivu. Po-
dle mnoha nazort jsou i vyZivova
doporuceni ovlivnéna lobby po-
travinatskych firem, Ceska repub-
lika neni vyjimkou.

LN Jak se ve vyZivé zorientovat?
Z oficidlnich kanall, od lidi
z akademického prostiedi, profe-
sorti, 1ékard, odbornych spolec-
nosti. I tak se stane, Ze dva specia-
list¢ budou mit rozdilny nazor.
Clovék musi brét stravu pfirozend
a se zdravym rozumem. Mam v té
souvislosti rdd nazory profesora
Michaela Pollana, ackoliv profe-
sora zurnalistiky. Tvrdi, Ze ¢im
vice se bojime o vyZivu, tim méné
moci z potravin je u nasi populace
posedlost zdravym jidlem.

Zdroje bilkovin v potravinach (obsah bilkovin na 100g)
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i's zivociSnymi

zdroji.
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Pozn.: maso v syrovém stavu, lusténiny v suchém stavu.
Rostlinné zdroje bilkovin nejsou pInchodnotné,

obsahem proteinu

B&Zné potraviny \
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Vhodnéjsim i levnéjsim feSenim
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je pokryt potfebu bilkovin ze
zakladnich potravin nez kupovat
vyrobky s privliastkem proteinovy.
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(200 g) 89,90kc
téstoviny farfalle (500 g) 39,90K¢
proteinova kase s chia a viSnémi .
(165 ) 49,90 K¢
ovesna kase s brusinkami (275 g) 49,90 K¢
proteinova tycinka s cokoladou .
a oFisky (40 g) LI
cerealni tycinka s liskovymi ofisky 15,90 K¢
smés pro pripravu proteinovych .
pala¢inek (50 g) 28,90Kc
palacinky - sypka smés (250 g) 29,90K¢
proteinova zmrzlina cokoladova .
(500 g) 139,90 K¢
Cokoladova zmrzlina (11) 139,90 K¢
proteinovy jogurt bily (180 g) 22,90 K¢
selsky bily jogurt 3,5% (200 g) 14,90K¢
proteinové mléko (11) 39,90 K¢
Cerstvé mléko polotucné 1,5% (1 1) 15,90 K¢
proteinovy syr blocek (200 g) 109,00 K¢
eidam 30% blocek (200 g) 31,90K¢

oto Shutterstock / 3k

Zdroj: Rohlik.cz, prodejny zdravé vyzivy. Pozn.: Jde o vybér

Cesi biopotravinam moc neveri

1 kdyZ spotieba biopotravin v Cesku vzrostla nejvice od roku 2008, ¢asto je kupuje jen desetina obyvatel

EVA PODROUZEK FRYSAROVA

dyZ uz lidé po potravi-
nach s oznacenim ,,bio*
sdhnou, ¢ini tak zejména

proto, Ze nejsou chemicky oSetie-
ny. To je zavér prizkumu Centra
pro vyzkum vefejného minéni,
ktery ale stejné tak pfisel se zave-
rem, Ze ¢asto je do svého koSiku
vloZzi jen jeden z deseti lidi. Pred
neoznacenymi potravinami jim
da prednost jen zfidka. Dvaactyfi-
cet procent dotdzanych biopotra-
viny nekupuje nikdy.

Podobné situaci popisuje Lubo-
mira Chlumska ze sité¢ prodejen
se zdravou vyZivou Country Life.
,,Poptavka po biopotravinich se
nevyviji dobte, coz je nepochopi-
telné vzhledem k tomu, Ze obec-

né se zajem o kvalitni potraviny
zvysuje,” podotykd Chlumska.
,Lidé biopotravindm pravdépo-
dobné nevéfi natolik, aby jejich
vy$§i cenu povazovali za opravné-
nou. Nebo jim nevéfi vibec —
i pres nasi snahu neustale prinaset
informace a ukazovat, jak ekolo-
gické zemédélstvi funguje. V Ra-
kousku nebo Némecku se s tako-
vou nedivérou u vefejnosti nese-
tkavaji,” dodava.

Biopotraviny jsou drazsi
Vyrazné vice se podle prizkumu
o biopotraviny zajimaji Zeny, kte-
ré je také Cast&ji nakupuji. Napro-
ti tomu zdjem o né nemaji lidé,
ktefi hodnoti svoji Zivotni tiroven
jako Spatnou. To je logické. Na-
ptiklad cena za kilogram konzum-

nich pozdnich brambor je
15,90 K¢, ty s nélepkou ,,bio* sto-
ji ve stejném obchodé 34,90 ko-
run. BéZzna zelena paprika stoji
54,90 K¢ za kilogram, ta bio uz
169,90 K¢. Cena za kilogram mas-
la v biokvalit¢ muze byt vyssi
i 0 stokorunu, maso a mlécné vy-
robky mohou stat az dvojndso-
bek. Neni to ale pravidlem
u vSech komodit a ve vSech roc¢-
nich obdobich. Levnéji se biopo-
traviny daji poridit pfimo od pésti-
teld nebo chovateld, na farmar-
skych trzich ¢i formou bedynek.
Vyssi cena biopotravin odrazi
narocnost produkce i vyssi kvali-
tu. Biopotraviny jsou produkova-
ny na farméch, kde je kladen dui-
raz na obnovitelné zdroje, ochra-
nu pidy a vody — ve snaze udrZet

co nejvyssi kvalitu Zivotniho pro-
stfedi pro pristi generace. Zvira-
tim nejsou podavéana antibiotika
ani ristové hormony, potraviny
nejsou oSetfovany pomoci pestici-
da, syntetickych hnojiv, kalt z od-
padnich vod, geneticky modifiko-
vanych organismu ¢i ionizujiciho
zéfeni.

Nejvice se kupuje biomléko

Odbornik na vyZivu z Ceské ze-
meédelské univerzity, docent Jaro-
slav Havlik, je ale stran vyzivy
opatrnéjsi. ,,Bio je dobrd volba
pro lidi, ktefi maji penize a mo-
hou si ho dovolit. Pfipomind mi
to situaci s udrZitelnou energii.
Faktem je, Ze to vytvafi silu, kterd
formuje zemédélstvi a hospodare-
ni s krajinou. Z nutri¢niho hledis-

ka to takovy vyznam nemad,* fika
Havlik. A co se tykd rezidui pesti-
cidd, moZny dopad na lidské zdra-
vi pfi tak nizkych hodnotach, jaké
jsou nachéazeny, nebyl podle néj
zcela prokazan.

I kdyZ ministerstvo zemédél-
stvi uvadi, Ze v roce 2016 spotre-
ba biopotravin v Ceské republice
vzrostla nejvice od roku 2008, je-
jich podil na celkové spotrebé po-
travin a napoju ¢inil pouhych de-
vét desetin procenta.

Priimérna ro¢ni spotieba biopo-
travin na obyvatele v tuzemsku
odpovidala 241 korundm. Nejvi-
ce lidé v biokvalité nakupuji mlé-
ko a mlé¢né vyrobky, ovoce a ze-
leninu a zpracované potraviny
jako kofteni, kavu, ¢aj nebo koje-
neckou a détskou vyZivu.

Co znamena...

LEPEK

= Bilkovina, ktera se nachazi

V U nas bézné konzumovanych
obilovinach - p3enici, zitu, jeCmeni
- a produktech z nich vyrabénych.

CELIAKIE

= Nesnasenlivost lepku,
autoimunitni onemocnéni, které je
podminéné geneticky.

m Dochazi k poskozeni stievni
sliznice. Pacient musi celoZivotné
drzet dietu.

ALERGIE NA LEPEK

= Projevuje se napriklad
dychacimi obtizemi, ekzémy,
prdjmem ¢i zvracenim, nedochazi
vSak k poskozeni stfeva. Lécbou je
bezlepkova dieta.

GLUTEN-FREE POTRAVINY

= Potraviny bez lepku (gluten je
jiny vyraz pro lepek).

= Rychlejsi orientaci pfi nakupu
umoziiuje symbol preskrtnutého
klasu na obalu. Alergeny byvaji
vyznaceny tucné.

PALEO STRAVA

= Paleoliticka dieta neboli strava
doby kamenné. Pravéci lidé
neznali zemédélstvi ani mlécné
vyrobky, Zivili se lovem a shérem.
Prevazuje maso, ovoce a zelenina,
vejce a ofechy.

= Odbornici varuji pred
nedostatkem Zivin.

VEGETARIANSTVi

= Vylucuje z jidelni¢ku maso.
Nejmirnéjsi forma zahrnuje
konzumaci ryb a drlibeze, ale
odmita tmava masa a uzeniny.
Nékdo vynechava i mlécné vyrobky
Ci vejce.

VEGANSTVi

= Prisné vegetarianstvi: striktné
odmita potraviny zivocisného
plvodu - nejen vejce a mlé¢né
vyrobky, ale i med. Konzumace
vyhradné rostlinné stravy je
problematicka v otazce zajisténi
vsech Zivin.

RAW STRAVA

= Syrové jidlo. Jeho stoupenci se
nazyvaji vitariani.

= Zelenina a ovoce, ofechy

a semena, naklicené obili

a lusténiny.

= Zatzv. Zivé jidlo je povazovano
takové, které neproslo tepelnou
upravou nad 42 °C.



