STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Sladké potraviny sabotuji zdravi srdce

Omezeni pridaného cukru ve slazenych napojich a balenych potravinach mize pomoci pfedchazet srde¢nim
onemocnénim. Je lepsi se vyhnout témto ultra zpracovanym vyrobkiim vyhnout. Za¢atek nového roku je
vhodny ¢as na zménu jidelni¢ku, zejména po svatecnim poZitkafstvi vanocnich svatkd. Zaméite se na
prebytecny cukr ve vaSem dennim stravovani. Nové koncipovand "Strategie bezpecnosti potravin a vyZzivy
2030" (vladni usneseni €. 323/2021) v soucasnosti mifi k Akénimu planu. Je v ném i navrh opatieni, jak
snizit z4téZ populaci v CR pfidanym cukrii. Podaif se v politice zdravi zlepit situaci?

Sladké napoje jsou obzvlasté skodlivé, neposkytuji pocit sytosti

Nedavné studie o Skodlivosti zdravotnich dc¢incich cukru. Odhaduje se, Ze se konzumuje skoro tfetina $alku
ptidaného cukru denné. Vétsina pochdzi z cukrem slazenych ndpoji, jako jsou limonady, ovocné néapoje,
dZusy, sportovni ndpoje a slazena kava a dalsi. Dezerty a sladké obcCerstveni - suSenky, kolacky, dorty,
zmrzlina, mraZené susenky, mrazené, mlécné dezerty, koblihy apod. Sladky napoj dodava velkou davku
kalorif bez jakéhokoli nutri¢niho pfinosu. "Tekuté kalorie" jsou $kodlivé zejména proto, Ze neposkytuji pocit
sytosti. T€lo je nevnima plnohodnotné oproti pevné stravé. Dodate¢nych 200 az 300 kalorif v jediné
limonadé nebo kaveé miize denné pfispét k pribyvani na vaze. Souvislost s cukrovkou (diabetes II.) je ziejma.

V CR se odhaduje asi 1 milion osob s diabetem.
Lidé s diabetem maji aZ 3x vysSi riziko onemocnéni srdce

Pridany cukr pfispivé k nartistu hmotnosti. Zvysuje hladinu glukézy (glykémie). Slinivka bfi$ni (pankreas)
reaguje uvolfiovanim inzulinu, aby pomohl buiikdm pfijimat glukézu. Glukéza je univerzélni palivo pro
vSechny buriky v téle. Ale pokud tento nartst glukézy a inzulinu opakovang, den za dnem, stavaji se buiiky
va¢i inzulinu rezistentni. To podnécuje slinivku k tomu, aby produkoval jesté vice inzulinu. Postupem ¢asu
slinivka nedokaze drZet krok. Komunikace mezi vasimi organy, jaka energeticka paliva jsou k dispozici, se
za¢ind rozpadat. Krevni cukr (gluk6za) zistava po jidle a mezi jidly vysoky, coZ zplisobuje a vytvari tak
predpoklady pro diagnézu cukrovka 2. typu. Lidé s diabetem 2. typu maji dva az tii krat vyssi
pravdépodobnost, Ze se u nich vyvine srde¢ni onemocnéni neZ u osob bez diabetu. A co vic. Sladka strava ma
tendenci zvySovat hladinu cukru v krvi, triglyceridd a LDL ($patného) cholesterolu, coz je oboji zvySené
riziko srde¢nich onemocnéni.

Sladké bez kalorii

Historicky néktefi vyrobci potravin a ndpoji mozna nakonec omezi mnoZzstvi cukru ve svych vyrobcich.
Potravinafi, které vyrab&ji zpracované potraviny, nakonec budou vzdy zménit sloZeni svych vyrobk, aby
udrzely krok s nejnovéjSimi trendy ve stravovani. Samozfejme, Ze existuji "dietni limonady" vyrobené se
sladidly "bez kalorii". Nen{ ale jasné, zda je konzumace té€chto vyrobki nabizi n&jaké zdravotni vyhody.
Nekaloricka sladidla jsou stovky az tisice krat sladsi nez cukr a mohou nase chufové poharky naucit
uprednostiiovat super sladké vyrobky. Pfedpoklada se, Ze lidé, ktefi Casto konzumuji pfirozené sladké
potraviny, jsou mén¢ pritazlivé, jako je tieba ovoce. Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze si lidé vynahrazuji
ztracené kalorie z cukru tim, Ze sni vice rafinovanych sacharidd a tukt. Prozatim neexistuje jasny dikaz, Ze
by tyto "faleSné cukry" pomdhaly nebo Skodily v procesu hubnuti. Vyzkum v této oblasti stale probiha.
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Zkuste postupné omezit chut na sladké - vymeéite limonady za vodu s trochou ovocné stavy

Pokud strava obsahuje velké mnoZstvi pridaného cukru, zkuste si na néj postupné odvykat. Pokud pijete
velké mnozstvi limonady, slazeného Caje nebo kdvu kazdy den, sniZte postupné velikost a pocet porci.
Vyméiite limonddy za bublinkovou vodu s trochou ovocné §tavy. Udélejte si kdvu a €aj jen s trochou
ptidaného cukru. Nemusite se tplné vzdat dezertd, ale denné si dejte susenku. Ale vecer napt. zmrzlinovy
pohar je piiliS. Zacnéte tim, Ze se omezite jen na jednu sladkost za den. Béhem nékolika tydnid postupné
snizujte jednu nebo dveé pochoutky tydné. Vecer je nejrozumnéjsi volbou jist vice Cerstvého jidla a
nespoléhat se na zpracované potraviny, ¢asto nezdravé potraviny, abyste si zlepsili jidelnicek.

M/ Ve

SniZovani cukru Setii Zivoty a hlavné ekonomické naklady na zdravotni péci

SniZeni mnoZstvi cukru v balenych potravinich a napojich by mohlo zabranit tisicim infarktd a dal$ich
zavaznych kardiovaskuldrnich problémt béhem deseti let. Podle studie USA (Circulation, 2021) o vyzive,
védci vytvorili model odhadu zmén ve vyskytu cukrovky 2. typu, obezity a srde¢nich onemocnéni. Pokud by
se hladina cukru sniZila o 20 % cukru v balenych potravindch a 40 % z napoju, do konce roku 2026, na lidech
ve veéku 35 az 79 let, mohlo by se zabranit 2,5 milionu zdvaznych kardiovaskuldrnich onemocnéni
(kardiovaskularnim piithodam - mrtvice, infarkty a srde¢nim zastavam), 750 000 piipadd cukrovky a 500 000
umrti na srde¢ni choroby. Model predpovédél dsporu ndkladii na zdravotni péci ve vysi vice neZ 4 miliardy
dolarii za deset let. Tato ¢astka by se zvySila na vice neZ 118 miliard dolart v priibéhu let za dobu Zivota
soucasné dospélé populace USA (pocet obyvatel v USA je asi 330 miliont).

O kolik by se pak zlepsila situace v CR??? Velmi bychom poti-ebovali nova data o individualni
spoti‘ebé potravin v CR. Data chybi uz 18 roku. Co se vlastné v nasi populaci déje? Nevime skoro nic.

prof. J.Ruprich, CZVP SZU, 10.1.2022

Zdroj: Harvard Heart Letter, January 2022
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