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Mleko, vejce, voda... Verite
mytum, nebo uz znate
pravdu?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mleko,-vejce,-voda...-Verite-mytum,-nebo-
uz-znate-pravdu s10010x10728.html

Mléko v dospélosti neumi télo travit. Vejce zvysuji hladinu cholesterolu.
Nejucinngjsi hubnuti je nejist... Stale slychdme kolem sebe mnoho polopravd a
mytd, kterd pretrvavaji. Je to az k nevire. Vzdyt uz o zdravé stravé a Zivotnim
stylu toho bylo tolik feCeno. Zeptali jsme se odbornice PhDr. Karoliny Hlavaté,
jak to alespon s nékterymi je. Vzdyt nékteré povéry mohou i zplsobit zbyte¢né
komplikace. A to preci nechceme.
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Mnozi se domnivaji, ze mléko dospelym skodi

Kolem mléka se toci velké mnozstvi mytl, jeden z nej¢astéjsich hlasa, ze mléko



v dospélosti neumime travit. Pravda je takova, Ze pomérné dost lidi pocituje
po mléce zazivaci problémy a mysli si, ze ma na mléko alergii. Ve vétsine
procent pripadd se jednd o pouhou nesnasenlivost nebo-li intoleranci.
Intolerance se tyka mlécného cukru laktozy, a priCina potizi spociva v
nedostatku enzymu laktazy, ktera stépi mlécny cukr na mensi jednotky.

Nestravena laktéza tak zlstava ve stfevé, vize na sebe vodu a
vysledkem jsou prdjmy, bolesti bricha a neprijemné a bolestivé nadymani.
Resenim jsou bezlakt6zové mlééné vyrobky, v pfipadé méné vyraznych
obtizi jsou dobre snaseny zakysané mlécné vyrobky. Pfitomné bakterie
mlécného kysani udélaji ¢ast prace za vas a pritomnou laktdézu castecné
nastépi. Pro pripad potizi je vhodné mit u sebe laktazové tablety a v pripadé
potreby si je vzit zaroven s pokrmem, ktery obsahuje laktozu.

V pripadé ,pravych alergii“, kdy se zapoji i imunitni systém, je nutné
vyloucit veskeré mlécné vyrobky ze stravy, jelikoz potize jsou zplsobeny
alergickou reakci na mlécnou bilkovinu. MIé¢né vyrobky mohou byt Castecné
nahrazeny mlékem z obilovin (z ovsa, ryze) nebo s6jovymi vyrobky (séja je
vSak také vyznamnym alergenem). Kazdopadné je nutné myslet na pripadny
nedostatek vapniku a popt. pristoupit k jeho doplnéni ve formé doplnka.
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Vejce nejist - obsahuji cholesterol

Cholesterol je sice strasdkem, to se o ném vi, ale méné je znamé, Ze je také
pro télo nepostradatelny. Je soucasti bunécnych membran, predevsim v
nervové tkani, je nutny pro tvorbu hormont a Zlucovych kyselin (nezbytné pro
traveni tukd). Cholesterol je zvlast dulezity v détstvi, jednak pro vyvoj
ditéte, jednak pro nastaveni metabolismu cholesterolu. Jestlize dité
bude ziveno veganskou stravou, nebude dostavat ve stravé cholesterol a v
dospélosti zacne jist potraviny Zivoc¢isSného plvodu, je vysoce pravdépodobné,
ze bude mit i vysokou hladinu cholesterolu se vsemi dlsledky.

V jednom vejci je sice témér denni davka cholesterolu (250 mg,
doporuceny denni prijem je 300 mg), nicméné ve vejcich jsou i nenasycené
mastné kyseliny a lecitin, které negativni plsobeni cholesterolu zmirnuji. Pokud
se |é¢ite s vysokou hladinou cholesterolu, je dllezité predevsim omezit
konzumaci uzenin, pastik, tu¢nych syrl a smetanovych mlécnych vyrobkd,
zvysit prijem mono a vicenenasycenych tukl (v praxi vice ryb, nahradit
zivocCisné tuky a tuky tropickych palem rostlinnymi oleji) a denné nejist vice nez
1 vejce, davat prednost bilkdm.



Kdyz nebudu jist, budu hubnout

To je ¢asty omyl chronickych dietaru, ktefi se divi, Ze jedi méné a méné a
pritom jsou stale silnéjsi. Pricina je jednoducha - pokud si naordinuji nizky
energeticky prijem, télo se na néj po urcité dobé adaptuje, coz je spojeno se
zastavenim hubnuti. To je samozrejmé demotivujici - nejim a ke vSemu
nehubnu, takze se vétsina lidi vraci k pdvodnim stravovacim navykim.

Vyhladovélé télo si ochotné ukldda do zasob, snizeny bazalni metabolismus
vSak pretrvava. DalSi snaha o hubnuti je pak provazena nutnosti jesté
radikalnéjsi diety, az pak neni pfili§ kam ubirat. Redenim je zadit jist -
predevsim se soustredit na bilkoviny, kterych byva v jidelni¢cich obéznich
velmi malo, jist pravidelné a zaradit i urcité mnozstvi slozenych sacharidd.
Pomocnikem je také priméreny pohyb, ktery podpofi metabolismus. Tajemstvi
bazalniho metabolismu.

Cim vice vlakniny, tim lépe

Moderni jidelnicek vlakninou rozhodné neoplyva, denni doporuceny pfijem
vlakniny pIni pouze mala Cast populace. Namisto doporucenych 25-30 g
vlakniny stézi prijimame 6 g, coz je skute¢né malo. Neni vSak Uplné
resenim si rict: ,tak, a ted s vlakninou zato¢im* a jit si nakoupit sacky otrub,
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psyllia a chia seminek. Nic se totiz nesmi prehanét. Prijem vlakniny nad 40 g
jiz znamena riziko poruseného vstrebavani vapniku a zeleza, mohou se
objevit také zazivaci potize.

Predevsim snaha |éCit zacpu vysokym prijmem vlakniny bez navysSeni pitného
rezimu mUze znamenat zhorSeni potizi. Vldknina potrebuje vodu, aby mohla
zvétsit svlj objem a zmékdcit stolici. Pokud tak neucinime, doslova se
,zabetonujeme". Pro zdravi strev je dllezité kombinovat jak vlakninu ve vodé
rozpustnou (napf. pektiny z jablek, rybizu, beta-glukany z ovesnych vlocek), tak
nerozpustnou (obecné obalové vrstvy obilovin, ovoce, zeleniny, zkratka
slupky). Nestaci tedy si sypat do jogurtu otruby, dllezité je jist i rdzné druhy
zeleniny, lusténin, ovoce a celozrnnych obilovin.

"Povinny" pitny rezim - vice stresu, nez uzitku

Splnit doporuceni ohledné pitného rezimu jsou v mnoha pripadech nadlidskym
Ukolem. Vypit denné 3-4 litry tekutin pro nékoho znamena
neprekonatelny stres a vycitky, Zze to prosté neda. Pravda je takova, zZe
celkovy prijem tekutin neznamend pouze prijem vody a ¢ajd, ale vodu
ziskavame i z rady potravin.

Na vodu je bohatd predevsim zelenina, ovoce a mlé¢né vyrobky, z pokrm{



polévky a omacky. Jednoduchy test, ktery ukaze, zda pijeme akorat, je
sledovani barvy moci. Mo¢ by méla mit slamové zlutou barvu, pokud je témér
bezbarva, zbytecné pretézujeme ledviny, v pripadé, Zze je mocC syté Zluta,
pijeme malo. Pri vybéru ndpojl volte neslazené, cukr zpomaluje rychlost
vyprazdnovani zaludku a tedy i pribéh hydratace.

Rostlinna strava? Ano, ta je preci nejzdravéjsi,
nebo ne?

Potraviny rostlinného plvodu maji pomérové tvorit vétsinu naseho jidelnicku,
ale nelze to brat do extrémd, jako je tomu napt. v pripadé raw stravy. Potraviny
rostlinného plvodu obsahuji velké mnoZstvi antioxidacné pdlsobicich latek,
vlakniny, vitamin(, ale na strané druhé jsou zdrojem i tzv. antinutricnich
latek.

Mezi antinutricni latky patfi napf. inhibitory protedz (omezuji Cinnost travicich
enzym0 pro bilkoviny), lektiny (v lusténindch, mohou vyvolat travici potize),
kyselina fytova, ktera vaze mineralni latky (predevsim zelezo, zinek, vapnik) do
nevyuzitelnych komplexl, atp. Predevsim celozrnné obiloviny a nakli¢ené
obiloviny nebo lusténiny mohou byt kontaminovany plisnémi. Zkratka, ani s
rostlinnou stravou a tepelné neupravenou zvlast, se to nesmi prehanét.
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