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Prokleti vSezravce: Malo tuku
versus malo sacharidu

Sally je krasna tfinactileta divenka, ktera ale uz od jedenacti let pribira
kazdy rok skoro deset kilogram(. Dostala hlavni roli v jejich stfedoskol-
ském muzikalovém predstaveni a prozila velké poniZeni, protoze se
nedokdazala nacpat do kostymu. Na nasi kliniku pfisla poté, co vSechny
pokusy jeji rodiny o zménu zivotniho stylu selhaly. Orédlni glukézovy
tolerancni test ukazal, ze jeji slinivka uvolfuje pfili§ mnoho inzulinu (viz
19. kapitolu), Sally trpi také inzulinovou rezistenci a intoleranci glu-
kozy. Predepsali jsme ji dietu s nizkym obsahem sacharidl a k tomu
metmorfin (viz 19. kapitolu) pro snizeni inzulinu. Za prvni tfi mésice sho-
dila Sally deset kilogram{, potom jesté dalSich pét a od té doby si no-
vou hmotnost udrzuje. UZ neciti abnormalni hlad a jeji hladiny inzulinu
se navratily k normalu. Ze Sally je ted velmi aktivni a spokojené dévce.

,,Lovei*

Na pocatku byli lovci. Vétsina lovct svou potravu zabijela, nékteri rybatili. Jedli
tuk a bilkoviny, urazeli mezi jednotlivymi kofistmi dlouhé vzdalenosti, kdy mu-
seli prezivat ze svych tukovych zasob. Jejich jatra zpracovavala zkonzumovany
tuk jednim ze dvou moznych zpusobt podle jejich télesné hmotnosti a aktu-
alniho pfisunu energie. Kdyz byl energie nedostatek, jatra systematicky $tépila
mastné kyseliny (s dlouhym uhlikovym retézcem) na dvouuhlikové $tépy zvané
acetyl-CoA neboli ketony. Tyto §tépy se pak daly spalit na energii budto v mito-
chondriich (¢ast buniky, kde dochézi k vyrobé energie), nebo v jatrech, nebo v ji-
nych organech. Pokud byl energie piebytek, jatra sbalila tuk do ¢astic zvanych
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nizkodenzitni lipoproteiny (LDL). Tyto LDL ¢astice kolovaly v krevnim fecisti
a nakonec se usadily v tukovych burikach v podobé triglyceridii (kapek tuku)
pro dalsi dny, kdy bude mozna zapotfebi energie, protoze bude zase nedostatek
jidla. V nepfitomnosti inzulinu (jak k tomu dochazelo v obdobi hladu) se tyto
ulozené triglyceridy rozklddaly na volné mastné kyseliny. Tento cyklus se potom
opakoval — ulozené triglyceridy se uvolnily do krevniho obéhu, znovu vstoupily
do jater a rozstépily se opét na dvouuhlikové §tépy pro vyrobu acetyl-CoA,
tedy ketont. Tito lovci netusili, co jsou sacharidy, a ani to védét nepotiebovali,
protoze mrtva zvirata (ani lidé) Zadné sacharidy neobsahovala. Nase téla byla
a jsou dokonale uzptsobend na spalovani tuku jako zdroje energie.

Toto je podstata metody znamé jako strava s nizkym obsahem sacharidu. Jeji
ptirozené priklady miizete dodnes najit v mnoha kulturach po celém svété, jako
jsou kmeny Masajti nebo Samburuti v severni a stfedni Keni (které jedi maso,
mléko a zvifeci krev) nebo Inuité na Arktidé (ktefi jedi ryby, maso a velrybi
tuk). Brzy na pocatku 20. stoleti poldrnik Vilhjalmur Stefansson (1879-1962)
stravil nékolik let mezi Inuity, Zil v prvni fadé z velrybiho tuku a uvedl, Ze nikdy
driv se necitil zdravéji. Jako prvni si povsiml toho, ze Inuité, ktefi prakticky
nikdy nesni zadné sacharidy, vynikaji mimoradné nizkym vyskytem rakoviny,
srde¢nich chorob, diabetu a dalsich chronickych poruch. (To se v poslednich
letech se zavedenim primyslové zpracovavanych jidel do jejich stravy bohuzel
vyrazné zménilo.) Kdyz se ve 20. letech navratil do Spojenych statti, podnikl
Stefansson jeden experiment. Pod lékatskym dohledem jedl po cely jeden rok
pouze maso a ze zaznamu vyplyva, Ze jeho strava na néj neméla zadné ne-
ptiznivé zdravotni ucinky. V roce 1960 vysla Stefanssonova kniha Rakovina:
Nemoc, nebo civilizace?, ktera jeho zkusenosti a pozorovani shrnovala.

Strava chuda na sacharidy doséhla az mytického postaveni. V 70. letech
ji dr. Robert Atkins proménil ve vysoké uméni - cheeseburgery bez hous-
ky, slanina s vejci a brokolice se syrovou omackou. Zadné toasty a brambory
a béda milovnikim piva. Tato dieta jesté dnes pritahuje rekordni pocty na-
sledovnikd, ktefi prisahaji na jeji schopnost 1é¢it obezitu a podporovat zdravi.
Hnuti proti sacharidtim doséhlo svého vrcholu v roce 2002 s vydanim dvou
¢lanki ve slavném New England Journal of Medicine, které dokazovaly jeho
prinosy."” Skalni ptiznivci na tuto dietu prisahaji dodnes, na jejich stranu

117  G. D. Foster et al. A Randomized Trial of a Low-Carbohydrate Diet for Obesity. N.
Engl. J. Med. 348 (2003):2082-90; E. F. Samaha et al. A Low-Carbohydrateas Compared
with a Low-Fat Diet in Severe Obesity. N. Engl. J. Med. 348 (22. kvéten 2003):2074-81,
na 10.1056/NEJMo0a022637348/21/2074.
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se ptidali i mainstreamovi odbornici na obezitu a jedinym kliknutim mysi si
najdete celou spoustu divéryhodnych svédectvi o jeji genialité. JenZe v nedav-
né minulosti se strava chudd na sacharidy stala také ter¢em kritiky, protoze
dodrzovat ji v Americe je opravdu velmi obtizné. Déle byla kritizovana i za to,
Ze md na zdravi potencialni negativni u¢inky.'®

»Sbeéraci“

Vedle lovct tu byli také sbéraci. Sbéradi se zivili potravou, kterou ziskali
ze zemé. Jedli sacharidy a bilkoviny ve formé ovoce a zeleniny. Kdyz byl
energie nedostatek, glukéza se brala pouze z jater. Pokud byla naopak
energie hojnost, jatra ¢ast glukdzy nepfijala, zvysila se hladina glukézy
v krvi a nasledné doslo k vyloudeni inzulinu. KdyzZ byl energie prebytek,
hladina glukézy v krvi stoupla jesté vic a inzulin s ni musel drzet krok,
takze hnal energii do tuku k uloZeni na ,,hubenéjsi“ dny (napf. obdobi
hladu).

Takto v zasadé vypada dnesni veganska strava. Praktikuje ji nékolik kultur
po celém svété, protoze kdy?z si své jidlo péstujete sami, nemate k dispozici
nic jiného. Rada lidi ve Spojenych statech se takto stravuje na zakladé své
volby a nékdy to dotahuje az do extrému. (Napiiklad frutariani jedi pouze
ovoce, ofechy a semena a néktefi dokonce pouze to, co prirozené spadne
ze stromu, aby rostliné neublizili.) I tato strava mutize byt dokonale zdrava
a - je-li praktikovana spravné — zachranit vam zivot."*

Prokleti vSezravce

Rozpor mezi témito dvéma stravovacimi filozofiemi hezky dokumentuje kni-
ha Michaela Pollana z roku 2006 Dilema viezravce. Z evolu¢niho hlediska se
metabolismus tuktl a sacharidii vyvijel oddélené. Netto energeticka kompen-
zace kazdého z téchto procesti je minimalni. Ale oba metabolické produkty
téchto dvou naprosto odli$nych drah (sériové $tépeni tuk versus sacharidy
prochazejici glykolyzou) se potkavaji v mitochondrii ve formé slouceniny

118  S.R. Smith. A Look at the Low-Carbohydrate Diet. N. Engl. J. Med. 361 (2008):2286-88.

119  G. E. Fraser. Vegetarian Diets: What Do We Know of Their Effects on Common Chronic
Diseases? Am. J. Clin. Nutr. 89 (2009):16075-12S.
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acetyl-CoA. Jak jsme se dozvédéli v 9. kapitole, mnozstvi acetyl-CoA, které
musi mitochondrie zpracovat, ma naprosto véechno spole¢né s tim, jak zdra-
va burnika je. A také na tom zavisi to, jestli buiika pod tihou zpracovavani vsi
té energie zkolabuje, nebo ne.

Lovci jedli tuk; jatra beta-oxidovala (proces, pfi kterém se mastné ky-
seliny rozkladaji v mitochondrii vzdy po dvou uhlikach najednou), kolik
pottebovala pro své vlastni vyuziti, a vSechny prebyte¢né LDL exportovala
k ulozeni do tukové tkané. Sbéraci jedli sacharidy (glukézu); po vstrebani si
jatra vzala, co potfebovala, a inzulin odklidil zbytek do krevniho feci$té pro
svaly a tukovou tkan. V jatrech se vSechna prebyte¢nd glukéza proménila
na glykogen pro uloZeni. Nasi pfedkové byli jen velmi zfidka vyhradné bud
lovci, anebo sbéradi, ale obvykle davali prednost jednomu typu obzivy (tuky
nebo sacharidy) pfed druhym podle toho, kde Zili a jaké bylo ro¢ni obdobi.
Jatra si tak vyvinula dva razné ,vypustné ventily“ pro ochranu pted pteby-
tecnou energii, jeden na sacharidy a jeden na tuky. V obou pfipadech bylo
vystaveni mitochondrii acetylu-CoA perfektné regulovano tak, aby nebyla
prekrocena jejich kapacita. Mitochondrie nikdy nemusely pracovat vic, nez
kolik mohly v klidu zvladnout.

Ale potom, kdyz se lidé naudili zavlazovat a hospodatit, stali jsme se
vsezravci. Sally, a s nékolika vyjimkami celd nase spole¢nost, ji tuk a sa-
charidy zaroven (napt. steak s brambory). Jak zacala byt vétsi hojnost jidla,
zacali jsme pretéZovat obé strany svych metabolickych drah: dvouuhlikové
$tépeni tuku i glykolyzu sacharidi. Nase mitochondrie ted dostavaji co
proto; museji se vyporadat s naporem acetylu-CoA prichazejicim z obou
dvou smért. Jedno hodné tu¢né jidlo s vysokym obsahem sacharidii neni
az takovy problém. Ale udélejte to deset tisic jidel v fadé (to je asi deset
let; pfesné ta doba, kdy pfichazite do puberty), a uzZ mluvime o redlném
poskozeni: vyvinuti chronické metabolické poruchy nebo metabolického
syndromu.

Tuky nebo sacharidy? Anebo tuky i sacharidy?

Nabidnu vam trochu potravy pro mysl. Jen s nékolika malo vyjimkami
kazda prfirozené se vyskytujici potravina obsahuje budto tuk, nebo sacha-
ridy, ale obvykle ne oboji. Maso, ryby a driibez zadné sacharidy neobsa-
huji. Obiloviny, kofeny a hlizy (napt. brambory a jamy) zase neobsahuji
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zadny tuk. Ovoce, které obsahuje tuk, jako tfeba avokado, olivy nebo
kokosové ofechy, md jen minimum sacharidd. Vyjimkou jsou ofechy, ale
i ty obsahuji jen velmi mélo sacharidi a velmi mnoho vldkniny. (Proto
jsou také hnédé; viz 12. kapitolu.) Dalsi vyjimkou z pravidla je mléko,
ale zase plati, Ze kromé mléka od vlastnich matek lidé nekonzumovali
mléko jinych savcii az do pocatkid zemédélstvi v neolitickém obdobi. Jes-
té neméli Zadnou potravinovou pyramidu od ministerstva zemédélstvi,
kterou by se ridili.

Teprve kdyz se z nas stali labuznici a zacali jsme jist tuky a sacharidy
zaroven, pocitily nase bunky poprvé spravedlivy hnév mitochondridlniho
opotiebeni. To vysvétluje pocatek rozvoje metabolickych poruch s nastupem
obchodu na pocitku sedmndctého stoleti; do té doby byla potrava potrad
bud to, co jste zabili, nebo to, co jste si vypéstovali. A nakonec se z nas stali
gurmdni a zadali jsme jist tuk a sacharidy v jednom jidle. To je podstata - po-
zehnani i prokleti - primyslové zpracovavaného jidla. Pfed¢iji uz jen jedna
velikd dobrota, ktera obsahuje zaroven tuk i sacharidy. (Dam vam napovédu:
je to opravdu hodné sladké.)

Kralovsky souboj

Prevalence onemocnéni srdce zadala pomalu vzristat v prabéhu pocatku
20. stoleti, kdy Paul Dudley White napsal roku 1931 své klasické pojednani
Heart Disease (Onemocnéni srdce). V roce 1955 byl White kardiologem
prezidenta Eisenhowera, kdyz prodélal srde¢ni infarkt. Hnuti, které usilo-
valo o redukci vyskytu srde¢nich onemocnéni pomoci zasaht do stravovani,
bylo v plném proudu v 60. letech, kdy se americka vlada rozhodla ptijmout
proaktivni roli. Tim se pfipravila scéna pro nutri¢ni ,kifizacké tazeni', jez se
odehravalo v kuchynich a restauracich po celé Americe. Cilem bylo zmé-
nit stravovani k lepsimu. Misto toho jsme v$ak promarnili veskeré nutri¢ni
hypotézy, ztratili diivéru vefejnosti a jesté béhem procesu stihli zabit mno-
ho milionti lidi. Dozvuky tohoto , kralovského souboje® budeme trpét jesté
po mnoho nadchézejicich generaci.

Prvni salva bitvy vysla od dentistické komunity. Pfed rokem 1960 se ves-
keré problémy spojované s cukrem omezovaly na vyvoj zubniho kazu.'?

120 P. Hujoel. Dietary Carbohydrats and Dental-Systemic Diseases. Crit. Rev. OralBiol. Med.
88 (2009):490-502.
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S nastupem fluorizace vody v roce 1945 uz zubni kaz neptedstavoval pro-
blém vefejného zdravi. Cukr zmizel z radaru.

A na scénu prichazeji John Yudkin a Ancel Keys. Britsky fyziolog a vyzi-
vovy odbornik Yudkin zkoumal povahu chronickych onemocnéni. V roce
1957 prohlésil, Ze slozeni nasi stravy je zakladnim kamenem koronarni trom-
bdzy (srde¢nich infarkttl). V roce 1964 na zakladé ptirozeného pozorovani
stanovil, ze konzumace sachardzy vykazuje nejuzéi spojitost s onemocnéni-
mi srdce. Jako prvni ukazal, Ze cukr jedine¢nym zptisobem zvySuje hladiny
triglyceridii a inzulinu v séru (krvi). V roce 1972 publikoval ve Spojeném
kralovstvi svou zdsadni praci na toto téma Pure, White and Deadly (Cisty,
bily a smrtici). Yudkin publikoval nespocet ¢lankt na téma biochemie sa-
charézy, zvlasté pak molekuly jménem fruktéza, ktera dodava cukru jeho
sladkost. Jako prvni lidi varoval, Ze nadmérna konzumace mize vést k ische-
mické chorobé srde¢ni, diabetu, onemocnénim traviciho traktu, chorobam
o¢i a dal$im zanétlivym onemocnénim.

Ancel Keys, epidemiolog z Minnesoty, byl jiz vefejnosti znam jako vyna-
lezce K-ration (zakladnich davek pridélii potravin pro vojaky) za druhé své-
tové valky. V roce 1952 vyrazil na védeckou dovolenou do Anglie, kde se stal
svédkem ohromného rozsifeni srde¢nich onemocnéni a vedle toho anglické
stravy, kterd se skladala z neuvéritelného mnozstvi tuku a potravin s velmi
vysokym obsahem cholesterolu. (Vzpomenme si na klobasy s bramborovou
kasi nebo smazené ryby a hranolky.) Pov$iml si, Ze jak v USA, tak v UK lidé,
ktefi méli nejlepsi pfistup k potravinam, tedy ti, kdo si mohli dovolit maso,
byli zaroven i témi, kdo trpéli nejcastéji srde¢nimi chorobami. Vratil se proto
do USA s odhodlanim dokazat, Ze cholesterol a tuk ve stravé jsou pfimymi
zdroji srde¢nich onemocnéni.

Keys publikoval v 60. a 70. letech fadu studii, které demonstrovaly
vysoké hladiny cholesterolu u lidi s onemocnénim srdce; dokdzal také,
ze zvy$end konzumace tuku v potravé vede k vysoké hladiné cholestero-
lu. Keysova kli¢ova ,,Studie sedmi zemi“ (1980) byla pétisetstrankovym
svazkem vénovanym myslence, Ze na zakladé svého obsahu cholesterolu
je tuk v potravé jedinou a hlavni pri¢inou srde¢nich onemocnéni. Bohu-
zel na zakladé jeho vlastni prace nalezneme v této jeho tezi ¢tyfi velké
rozpory.

1. Studie sedmi zemi zacala ptivodné jako studie dvaadvaceti zemi.
Sedm Keysovych zemi tvotilo Japonsko, Itdlie, Anglie, Wales (ktery
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Keys zahrnul jako samostatnou zemi), Australie, Kanada a Spojené
staty. U téchto sedmi zemi vypadal vztah mezi potravnim tukem
a srde¢nimi chorobami velice presvédcivé. Kdyz se ale podivame
na v$ech ptivodnich dvaadvacet zemi (pridejme si Cejlon, Chile, Dan-
sko, Finsko, Francii, Irsko, Izrael, Mexiko, Némecko, Nizozemsko,
Norsko, Novy Zéland, Portugalsko, Rakousko, Svédsko a Svycarsko),
korelace byla daleko méné presvédéiva. Keys se rozhodl vynechat
také ,,domorodé kmeny“ jako Inuity (Severni Amerika), Tokelau
(Ocednie), Masaje a Rendilly (Afrika), ktefi jedli pouze Zivocisny
tuk, a pritom vykazovali nejniz$i prevalenci srde¢nich onemocnéni
na celé planeté.

Role potravniho tuku u srde¢nich onemocnéni se komplikuje kon-
zumaci ,trans-tuka“ (napf. margarinu), které predstavuji vyznamny
faktor v etiologii metabolického syndromu. PouzZivani trans-nenasy-
cenych mastnych kyselin vyvrcholilo v 60. letech s nastupem a po-
pularizaci margarinu (Imperial Margarine - ,,hodi se i pro krale!),
tedy pravé v dobé, kdy Keys sviij epidemiologicky vyzkum zahajoval.
Mohl tedy v rozvinutych zemich studovat ucinky trans-tukd misto
nasycenych tukii? Jelikoz tyto dva druhy ve své praci nijak neoddélil,
nevime.

Sama korelace predstavuje problém. Na jedné strané grafu mate Ja-
ponsko a Italii, protoze ty konzumuji nejmensi mnozstvi nasyceného
tuku. Zaroven vsak konzumuji ve své stravé ze vech zahrnutych zemi
i nejmens$i mnozstvi cukru. Jak se da urcit, jestli tuto korelaci pohani
tuk, nebo cukr, kdyz jsou konzumovany oba spole¢né?

Na strané 262 svého ohromného opusu Keys napsal: ,,Skute¢nost, Ze
vyskyt ischemické choroby srde¢ni statisticky vyznamné koreloval
s primérnym procentem kalorii ze sachardzy ve stravé, miizeme
vysvétlit vzajemnou korelaci sachardzy s nasycenym tukem.“ Jinymi
slovy, sacharéza také koreluje s nemocemi srdce, ale Keys si nemy-
slel, Ze to je az takovy problém. Kdyz provedeme multivaria¢ni ko-
rela¢ni analyzu (jeZ uréuje, jestli A zptisobuje B bez ohledu na vlivy
C, D a E), musime ji provést obéma zpiisoby; v tomto pripadé by
bylo tieba drzet sachardzu na konstantni hladiné a ukazat, ze tuk
v potravé i nadéle koreluje s vyskytem srde¢nich chorob. Tento druh
analyzy Keys neprovedl. Nevime pro¢. Takze co to bylo? Tuk, nebo
cukr?
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Nakopnéte to a plnou parou vpred...

Pravé doprostied bitvy Yudkina a Keyse prisla lipidova hypotéza srde¢nich
onemocnéni. V 70. letech tym ziskav$i Nobelovu cenu, slozeny z Michaela
Browna a Josepha Goldsteina, v Dallasu objevil zpisob, jakym jatra recykluji
mastné kyseliny.'*! Z tohoto objevu jsme zjistili také ¢tyfi zajimava pravidla.
Zaprvé jsme odhalili LDL neboli nizkodenzitni lipoproteiny (hlavni export-
ni ¢astice potravniho tuku) a také LDL receptory (které je polykaji, aby je
recyklovaly). Zadruhé jsme zjistili, Ze tuk v potravé zvy$uje krevni hladiny
LDL. Zatfeti, jedno vzacné genetické onemocnéni vytvari masivné vysoké
hladiny LDL a tito pacienti umiraji zpravidla velmi brzy na srde¢ni infarkty.
A zactvrté, u velkych populaci dospélych lidi krevni hladiny LDL koreluji
s rizikem ischemické choroby srde¢ni.

Dusledky této prace vypadaji na povrchu pomérné logicky. Pojdme fikat
tuku v potravé A, LDL nazyvat B a kardiovaskularni choroby pojmenovat C.
Logickd implikace zni takto: ,,Pokud A vede k B a B koreluje s C, pak A musi
vést k C; proto neni-li A, neni ani C.“

Tato debata naplnila konec 70. let, zvlasté pak se ji v roce 1977 chopil
bipartijni, nelegislativni Zvlastni vybor pro vyzivu a lidské potteby senato-
ra George McGoverna a jejim kronikafem se stal Gary Taubes.'** Senator
McGovern jmenoval labouristického reportéra jménem Nick Mottern, kte-
ry nemél zadné védecké pozadi, aby prozkoumal a sepsal prvni stravovaci
cile pro USA. Misto aby provedl néjaky rozsahlejsi priizkum na toto téma,
Mottern se spolehl taktka vyhradné na praci Marka Hegsteda, odbornika
na vyzivu na Harvardské skole vefejného zdravi. Hegsted byl toho ndzoru, Ze
tuk ve stravé je nejzakladnéjsi pri¢inou veskerého trépeni se stravou v celych
USA a Ze feSenim je zkratka omezit jeho pfijem. Motternova zprava proto
doporucila, aby americka populace omezila svij prijem tuku na 30 % své
stravy, tuku nasyceného pak na 10 %. Mottern pripustil, Ze ne vsichni védci
s jeho navrhy souhlasi, ale prohlasil, ze dodrzovanim jeho rady mohou Ame-
ri¢ané své zdravi pouze vylepsit. VZdyt co by tim mohli ztratit?

Ackoliv to trvalo nékolik let a doslo ptitom k nékolika déjovym zvra-
tim, americké ministerstvo zemédélstvi (USDA), Americka kardiologicka
asociace (AHA) i Americka spole¢nost pro klinickou vyZivu se za tento

121 M. S. Brown et al. A Receptor-Mediated Pathway for Cholesterol Homeostasis. Science
232 (1986):34-47.
122 G. Taubes. Nutrition: The Soft Science of Dietary Fat. Science 291 (2001):2536-45.
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dokument postavily. Motternovo duchovni dité, Stravovaci cile Spojenych
stdti, bylo kone¢né zavedeno a nade stravovaci navyky se zacaly ménit,
zatimco potravinarsky primysl se zac¢al vybavovat novymi ndstroji tak,
aby mohl zacit narychlo dodavat nizkotu¢né vyrobky vyhovujici novym
smeérnicim.

Tak co nevyslo?

Vypada to logicky: A, tedy B, tedy C; takze ne A, tedy ne C - jinak feceno
zadny tuk v potravé, a proto zadné LDL, a tedy zddné onemocnéni srdce.
Ale ne tak rychle. A muze vést k B, jenze muze vést také k D,E,Fa Gauz
nikdy nedospét zpatky k C. A kontrapozici tohoto prohlésent je: ,Zddné C,
zadné A.“ Toto je naprosto vzorova logickd chyba.

Implicitni pfedpoklad byl takovy, ze vSechny LDL jsou Spatné. Vychazi
ale najevo, Ze existuji dva typy LDL: jeden se nazyva ,velké nadychané LDL"
neboli LDL typu A, druhy , malé husté LDL“ neboli LDL typu B. Césti-
ce velkych nadychanych LDL pluji v krevnim fecisti. Jsou prili$ veliké, nez
aby se dostaly pod bunky, které vystylaji krevni cévy, a tim zahdjily proces
aterosklerdzy (kornaténi tepen). Osmdesat procent LDL v krvi jsou velké
nadychané ¢astice a ma se za to, Ze z hlediska kardiovaskuldrniho ptisobeni
jsou neutralni. Malé husté LDL v8ak neplavou; klesaji ke dnu. Jsou dost malé,
aby se dostaly pod bunky krevnich cév, a proto jsou specificky zapletené
do zakladani aterosklerotickych platd. Ano, potravni tuk zvysuje hladinu
LDL, jenze toho velkého nadychaného druhu. A maly husty druh zveda
ptijem sacharidd.'

A tady je dalsi hacek. Potravni tuk neni jen jedina entita. Je jich totiz
nejméné sedm, jak vidite v tabulce 10.1. Nékteré z nich, jako tfeba omega-3
mastné kyseliny, jsou pro vas dobré a chrani vas proti srde¢nim onemoc-
nénim. Trans-nenasycené mastné kyseliny jsou naopak pfimo katastrofa,
protoze nase mitochondrie je nedokdzou kompletné rozstépit na energii.
Protoze neni kalorie jako kalorie. Tukové zbytky se usazuji na sténach tepen —
skvély zptisob, jak dostat infarkt. Omega-6 tuky zase napomahaji zanéttim
a souviseji s onemocnénimi srdce. Pro Keyse byl nejvétsim zloduchem nasy-
ceny tuk, ktery stoji uprostted tohoto spektra a ani neskodi, ani nepomaha.

123 P. W. Siri-Tarinoet al. Saturated Fat, Carbohydrate, and Cardiovascular Disease. Am. J.
Clin. Nutr. 91 (2010):502-9.
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Naopak nedavné studie nasyceny tuk zprostily jeho zdsadni role v aterogen-
nim procesu.'?*

Tab. 10.1 Tuky v potravé a jejich hodnota pro lidské zdravi, v sestupném
poradi

Hodnota ¢i nebezpeci pro
zdravi

Potravni tuk Potravinovy zdroj

Omega-3 mastné Divoce Zijici ryby, Inény olej

mastné kyseliny

kyseliny triglycerid(i v séru, opravuji bu-
nécné membrany
Mononenasycené Olivovy a fepkovy olej Stimuluji metabolismus jater,

redukuji vznik aterosklerdzy

Polynenasycené
mastné kyseliny

Rostlinné oleje

mnoZstvi mohou zptisobovat

imunitni dysfunkce

Nasycené mastné Maso pasoucich se zvifat, | Aterogenni pfi specifickém ge-

kyseliny mléko a mlécné vyrobky netickém pozadi (familiarni hy-
percholesterolémie — FH); velice
zvySuji hladiny LDL typu A

Triglyceridy se stfed- | Palmovy olej, kokosovy Zdroj energie, urdité naznaky

nim fetézcem olej, palmojadrovy olej podporovani aterosklerozy

Aterosklerdza, inzulinova rezi-
stence, dysfunkce imunitniho
systému, podpora zanétlivych
procesl

Omega-6 mastné
kyseliny

Ryby a zvifata z hromad-
nych chovli (krmena kuku-
fici a s6jou)

Aterosklerdza, nealkoholické
ztukovaténi jater

Trans-nenasycené
mastné kyseliny

Syntetické, nachazeji se
pouze v primyslové zpra-
covavanych potravinach

Ale hlavni diikaz najdeme v nizkotu¢ném pudinku, spravné? Opravdu
nizkotu¢né vyrobky zabraiiuji srde¢nim onemocnénim? Od roku 1993 zacala
odpovéd na tuto otazku hledat Iniciativa pro zdravi Zen. Studie po dobu vice
nez osmi let sledovala skoro padesit tisic Zen po menopauze. Mnozstvi tuku
(nasyceného, mononenasyceného a polynenasyceného) v jejich stravé bylo
snizeno na 30 % jejich celkového kalorického pfijmu - jenze co do vyskytu

124 A. Astrup et al. The Role of Reducing Intakes of Saturated Fat in the Prevention of
Cardiovascular Disease: Where Does the Evidence Stand in 20102 Am. J. Clin. Nutr. 93
(2011):684-88.
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srde¢nich infarktd nebo mozkovych mrtvic nedoslo k Zadné zméné. Dlou-
hodob4, prospektivni, randomizovana kontrolovana studie na spousté lidi,
a skoncila tak naprostym fiaskem.'?

Degenerace nasi stravy

Nicméné na pocatku 80. let jsme jesté zadné z téchto obav spojenych s cuk-
rem, sacharidy a druhy tukd neznali. Se schvalenim Potravinovych smérnic
zaznamenal Keys drtivy uder a vyhrél potravinovou bitvu, zatimco Yudkin
skondil v propadlisti déjin. Poprosili nds, abychom snizili svou konzumaci
tukdl v potravé ze 40 na 30 %. Potravinarsky pramysl musel reorganizovat své
vyrobky tak, aby ted vyhovoval poptavce nizkotu¢né stravy. To znamenalo
zménit receptury. Jenze kdyz odstranite tuk, md jidlo chut jako preklizka.
A chutnost rovna se obrat. Potravindfstvi si muselo najit zptisoby, jak pfi-
nutit své nizkotu¢né potraviny k tomu, aby byly chutné. A proto zvysilo
obsah sacharidi, zvlasté pak cukru. Jednim piikladem jsou tfeba tycinky
SnackWell’s firmy Nabisco, které vidame na regalech dodnes. Z kazdé porce
byly odstranény 2 gramy tuku a ptidalo se do ni 13 gram sacharidd, z toho
4 gramy cukru.

V 90. letech doglo k velkému posunu v dostupnosti specifickych potravin.
Konzumace potravin s obsahem tuku, jako mléka, se stabilizovala nebo do-
konce poklesla. Naopak hladiny rafinovanych sacharidu, zbavenych svého
ptirozeného obsahu vlakniny, vyletély ke hvézdam. Vzpomenime si, ze rafi-
nované sacharidy znamenaji spousty inzulinu, coz znamena vic uskladno-
vani energie do tukové tkané. A tak se zrodila epidemie obezity v diisledku
tohoto zdanlivé logického a dobfe minéného, ale bohuzel tragicky pochybe-
ného porozuméni nasi biochemii.

Postupné pochopeni, ze tuk ve straveé neni vzdycky tim démonem, jak
ho vykreslovaly Potravinové smérnice spole¢né s praci dr. Roberta Atkinse
a dal$ich priikopniki, vedlo k zavedeni ,,stravy s nizkym obsahem sacharid“
do amerického slovniku. Restaurace zacaly nabizet cheeseburgery zabalené

125  B. V. Howard et al. Low-Fat Dietary Pattern and Risk of Cardiovascular Disease: The
Women’s Health Initiative Randomized Controlled Dietary Modification Trial. JAMA
295 (2006):655-66; B. V. Howard et al. Low-Fat Dietary Pattern and Weight Change
over 7 Years: The Women’s Health Initiative Dietary Modification Trial. JAMA 295
(2006):39-49.
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do salatového listu misto housky (nehledé na hranolky). Brzy po prelomu
tisicileti se zacala strava s omezenym mnozstvim sacharidi také védecky
zkoumat; dostala se do pfimého souboje s nizkotu¢nou stravou, co se tyce
1é¢by obezity a diabetu 2. typu. Z kontrolovanych studii jsme ziskali nésledu-
jicich pét ponauceni:'?® Zaprvé, omezeni pfijmu sacharidu zlepsuje kontrolu
nad glukézou, coz je zdkladni cil 1é¢by diabetu. Zadruhé, diety se snize-
nym obsahem sacharidi jsou pti hubnuti pfinejmensim stejné Gc¢inné jako
diety nizkotu¢né. Zatteti, nahrazeni sacharidti tukem je obecné prospésné
co do markertl a vyskytu srde¢nich onemocnéni. Zaétvrté, omezeni pti-
jmu sacharidi zlep$uje priznaky metabolického syndromu. Zapaté, prinosy
omezeni prijmu sacharidd jsou nezavislé na ztraté hmotnosti. (Pamatujete
na Sally?) Omezovani sacharidd preziva v mnoha podobach po celém potra-
vinovém svété. Stejné tak v8ak preziva i veganska, tradi¢ni japonska a dalsi
nizkotuc¢né stravy s vysokym obsahem sacharid.

Protoze tyhle dvé véci se prekryvaji.

Existuje v8ak jedna specificka potravina, kterd obsahuje zdroven jak
hodné tuku, tak hodné sacharidi. Je to jedna véc, kterd se nevyskytuje ani
v jedné uspésné dieté na celém svété. Je to skutecné prokleti viezravce. A je
to opravdovy vinik globalni pandemie obezity a metabolického syndromu.

126 A. Accurso et al. Dietary Carbohydrate Reduction in Type 2 Diabetes Mellitusand Me-
tabolic Syndrome: A Critical Re-Appraisal. Nutr. Metab. (Lond) 5 (2008):9.
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