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z mytd, “ rika PhDr. Karolina Hlavata,
dietolozka a odborna garantka sdruzeni
Vim, co jim a piju. Jak proti nim bojovat?

Zadné myty o potravindch
neexistovaly. Jedlo se to, co bylo.

Vét8inou toho bylo tak malo, Ze ani
nebylo mozné vybirat si z jidla na z&-
klad& buhvijakych vymysl(. Stastné to
doba stfidmé nevinnosti! :

Nase souéasna doba pfesycenosti,
kdy se na nas v obchodech valf regély
plné podfadnych potravin, je naopak
pro myty jako stvofena. Jidla je nad-
bytek. JenZe velka &ast neni zrovna
nejkvalitngjsi. Jak poznat, co je jesté
zdravé a co uZ ne? Typicky piiklad —
margarin, s nimz jsou spojovany
hororové kauzy i velké nadéje.

Po 40 (1) let nam byly maslo
a sadlo (také vejce) pfedstavovany
jako novodoby mor, zatimco mar-
gariny jako spasitel lidstva. Uzuz to
vypadalo, Ze budou klasické tuky

J e$té pred n&jakymi 100 lety

BRANTE SE
MYTUM, VERTE &£
ZDRAVEMU g™
ROZUMU!

Vprava do obchodu znamena vzdy tvrdy
souboj s desitkami mytu, které obklopuji

i docela bézné potraviny. ,V podstaté kazda
skupina potravin je opiedena nékterym

Je to ropna
pomazanka’?

Opravdu se margariny vyrabéji z ropy? ,,Oviemze ne,” fika
profesorka Jana Dostélova z Vysoké Skoly chemicko-techno-

zdkonem zakazany a lidé diky tomu
zadnou zit vécéné. Jenomze se zjistilo,
Ze hysterické tazeni proti maslu

a sadlu bylo zalozeno na chybnych
Udajich védcu. Uplynulé desetileti
proto probé&hlo ve znameni navratu
LZtracenych tukovych synd®, pfiéemz
¢erného Petra hubitele lidstva dostalo
bilé pedivo, suenky, ty&inky se za-
hadnymi polevami apod. Nekvalitni
margariny naopak mizeji z obchodu
(bohuzel do vyroben polotovart, kde
se jaksi Iépe ztrati).

Maslo se vratilo na chleba — kam
po staleti patfilo — a sadlo na panev;
dodava prece jidlu skvélou chut
a pfepaluje se az pfi 220 stupnich,
zatimco oleje pfi teploté kolem
180 stuprit. Zahodte tedy myticky
strach z masla, sadla i Zloutk(l a v ro-
zumné mite si je dopfejte!

logické. ,,\Vyrabéji se z rostlinnych oleji a tukd mechanickym
zplsobem, podobnym vyrob& masla. Kvalitni margariny —
zvIasté ty z fepkového a sluneénicového oleje -

obsahuji | sludné mnoZzstvl zdravi prospé&&nych latek.“

) ZA ,TOTACE" BYLA
LEPSI KVALITA?

Jaksi ,komplexnim® mytem je
tfeba tvrzenl, Ze do roku 1989 byly
Ceskoslovenské potraviny celkove
kvalitngjsi, nez je dnes dostupny
sortiment. Podle expert( to je
z¢asti pravda - za ,totace” existovaly
na vie pfesné normy, které chranily
spotfebitele. Dnes jsou naopak
obchody dzungli, kde je témér vse
dovoleno, a zakaznici skfipou zuby
nad stéle novymi fintami. (V&déli jste
tfeba, Ze se arasidové tatranky &i
pistaciové pochoutky dnes vyrabéji
bez arasidl a pistacii? Neni'to pry nic
proti nicemu.)

| ted se najdou kvalitni potraviny,
obvykle vSak luxusni a drahé. Vétsina
ma ale sloZzeni méné hodnotné, nez
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Vaje¢né Zloutky pry obsahuji velke. mnﬁis'tvl nezdravych tukl a cho-
lesterolu. Neni to tak docela pravda. Po desetiletich, kdy se lidé vajec

Mleko
Zhalsin e e
e

Tradiéni tvrzeni bylo
ziejmé prevzato z Ginské
mediciny. O tom, Zze
mléko zanasi dychaci
cesty hlenem, je u nas
presvédéena polovina lidil
Dal$i pétina to nevyluduje.

7
Pritom zfejmé jde o ne- = S rov a
dorozuméni, zplisobené S —=
tim, Ze organismus Asiatl : 1 1
travi miéko jinak, nez nas Ze | e n | na Je
zdravesi

Kavkazan(. Potvrzuje to
i fakt, Ze odbornikim neni
znama zadné studie, jez by
zahlefiovaci U¢inky mléka
potvrzovala. Na$e babicky —
Neplati to 8mahem. Naopak u nékterych dru-
htl zeleniny jsou blangirovani nebo maximalné
dem a kfenem - by se jist& pé&timinutové povareni v pafe a pfidavek tro-
takovému napadu srdecné . o ; = chy tuku velmi vhodné: umozni lépe vyuZit
zasmaly. Ziviny, jez obsahuijl.
' TydenikKvéty @

jez nam pfi nachlazenf
davaly horké mléko s me-




cerveneg, je
Zkazene

To vlbec neni pravda — zviasté

u masa hovéziho a vepfového, ktera
potfebuji 1-2 tydny zrat a méni pfitom
barvu na $edou a hnédou. Maso ihned
po porazce — které je$t& ma Cervenou
barvu — neni ke konzumaci tak vhodné.
Zda je maso skuteéné zkazené, to i laik
snadno pozna ocichanim.

jak cert krize
Bez cukru se zdravé strava neobejde,

stejné jako bez soli. Je détinské povaZo-

vat cukr za ,dabla“ a nahrazovat ho jinymi
sladidly — obvykle pouze cukry jiného

druhu. Dulezité vsak je, abychom sladili |
s mirou — rozhodné& bychom denné neméli

ve formé& cukr( pfijmout vic nez desetinu

celkového denniho pfijmu kalorii.

jaké dfive nafizovaly normy. Coz
je oviem dano i tim, ze zakaz-
nici dnes pfed kvalitou davaji
prednost cené — sami se tak
podradnych potravin dozaduiji.

Potravinarska komora CR
chce proto pro nase vyrobce
zavést takzvané cechovni normy.
Je ale otézka, jak by se to vy-
robctim libilo a jak by véc v praxi
fungovala. Nemluvé o tom, Ze by
8lo o &isté Eeské feSeni, jez by
zahraniéni vyrobci nemuseli nijak
respektovat.

Velmi o8emetnym mytem je
i pfedstava, Ze biopotraviny jsou
Smahem lep3i a vyZivnéjsi nez
klasicky vyrabéné potraviny.
V n&kterych pfipadech to miize
byt pravda: tfeba u podhorskych
jablek péstovanych bez chemie.

@ TydenikKvéty

Petrzel, aby diouho wdrzel?

Tenhle prastary slogan ma jiny smysl, nez si myslime. ,,VydrZel* zde ma vyznam ,dlouho Zil*.
Petrzel je totiz uz od antiky pokladana za jednu z nejzdravéjsich zelenin. Pro jeji dezinfektni
vlastnosti se dokonce vé&filo, e dokaZe chranit pred jedy! Muziim pomaha s prostatickymi

problémy, Zenam v&ak muze pfivodit potrat.

Cukru se bome

Jinde ale zas nikoli - biopotravi-
ny jsou nachylnéjsi k plesnivéni
arychlé zkaze.

Proto se také odbornici ne-
odvaZuji rozhodnout, zda jsou
kvalitn&jsi potraviny na trzich,

Soja je
idealni

potravina”?

R Jisté ma své pfednosti - nicméné pfi dlouho-
5 dobém pozivani muZe poskodit stitnou zlazu,

anebo v supermarketech.
»Museli bychom vzdy posuzo-
vat kazdy druh zvlast, nékdy
by se muselo jit doslova kus
po kusu,” kr&f rameny. Neplati
mytus o samospasitelnosti
farmarskych trhi, ktery dostal
vinou nepoctivych prodejcll uz
pfilis mnoho ran (mimochodem,
v nasi zemi vzdy zili sedlci,
zadni farmafi — uz samotné
oznadeni trhl tedy navozuje
atmosféru ,8mécka”).

} KDE NAJDEME
PRAVDU?

Podle doktorky Hlavaté
patii mezi ,nejvice zakofenéné
a dlouhodobé tradované myty
ten o mléce a zahletiovani“.

zvy3uje riziko vzniku diabetu, urychluje stafec-
kou demenci a vzhledem k obsahu estrogenu
je nevhodna pfinejmensim pro déti.

Dietolozka v8ak také pfipomina
mytus o nutnosti jist naposledy
v 17 hodin = jinak ze ¢lovék
nezhubne ani deko — mytus
o nutnosti kvuli hubnutf vyfadit
z jidelnicku veskeré pecivo
i pfilohy a spoustu dalsich.
Které z myt( poklada za nej-
vést k tézkému poskozeni
zdravi. Piikladem je teorie, Ze
pfi nadorovych onemocnénich
je potieba vyhladovét nador.
Anebo doporuéeni déletrvajicich
od&istnych Kur, které spocivaji
v podavani znacného mnoZstvi
ovocnych ¢&i zeleninovych stav.
Nebo vnucovani alternativnich
zpusobU stravovani détem.
Napfiklad striktné dodrZzovand
veganska & makrobioticka



Kolik kv
denng”

A jesté k napojovym mytdm. Spousta
se jich tyka kavy. Myslite, Ze ma
opravdu silné odvodriujicl uginky? Ba
ne — pokud ji pijete pravidelné&, nic
takového se nedéje. Ze by se nemély & g
pit vic nez dva 8alky denné? Nikoli,
zdravému ¢&lovéku neubliZzi ani tfeba
&tyfi. Ze kava bez kofeinu také osvé-
Zuje? Vibec ne - ta naopak ugpéva.
Lot L Iy Vati

Nebojte se
smazeneho

Smazené jidlo nemusi byt vidy nezdravé.
Musi se ale smazit spravné - pfi teploté
cca 190 stupriu Celsia - a jidlo pak nechat
okapat na ubrousku. Pro smazeni se hodi
tfeba sojovy nebo fepkovy olej. Naopak
olivovy olej je choulostivy - je tfeba na ném
smazit opatrné, aby se nepfepalil a neznidil.

Multivitaminy asi spis skodi
Existuje spousta legend o zazraénych Gcincich nejriiznéjsich bylinek, minerald

a vitamin(. V&tSina z nich vznikla zasluhou reklamnich kampani. Nove studie v8ak ukazuiji, Zze
naptiklad echinacea (tfapatka) nema nijak mimoradné |écivé Ucinky, zinek proti nachlazeni

nefunguje, obif davky vitaminu C také ne. Vé&dci se rovnéz stavi silné skepticky vi&i multivitami-
num a antioxidantdm. Tablety zkratka nepomahaji — je nezbytna zdrava a vyvazena vyziva.

Pokud chcete z téchto potravin ziskat co nejvic N
nutri¢nich hodnot, ponechavejte je v pokojové d

Boruvky ne
tak bajecnée
Za druhé svétové valky Britové tvrdili, Ze
jejich piloti maji vyborné vysledky diky
uzivani vytazku z bordvek, ktery pry ,za-
zratné“ vylepsuje zrak. Byl to jen zastiraci
manévr, aby Némci co nejpozdéji zjistili,

Ze jejich soupefi vyvinuli nové typy radar(.
Legenda v3ak pfeZila a borlivky jsou i dnes
povazovany za superzdravé ovoce. Experti

nad tim kr&i rameny: mezi bortvkami a tie-
ba Svestkami pry nenf zasadni rozdil.

Ovoce a zelenina
patri do chiadniCky

teploté. Nevydrzi sice tak dlouho, ale odvdééi
se vam mnohem vétsim mnozZstvim vitamind,
enzymll a Zivin nez potraviny ,hibernované®“

strava muze byt pro vyvijejici se
organismus devastujicl.”

~Myty vznikaji riznég, ale nej-
¢astéji se jedna o pfekroucen
faktd,” pokracuje dietolozka
Karolina Hlavata. ,To je typické
pro rzné alternativni sméry,
jejichz myslenky sice maiji urgité
racionalni jadro, ale jsou zaoba-
leny do nesmyslu. Sila t&chto
argumentu je velka — laik jim
muizZe snadno uvéfit, zejména
pokud je znalostmi o vyzivé
nepolibeny. Jako ochrana
pfed slepym prevzetim mylné
pravdy funguje pouze dosazeni
vyZzivové gramotnosti. Jediné
tak je ¢lovék schopen mytim
Celit.”

VyZivova gramotnost se
ov&em na nasich skolach - bo-

huZel — porad jesté neuci. Opét
se tedy dostavame k tomu,

Ze pokud chceme uzitecné
informace, musime se o jejich
ziskani postarat sami. Potfebné

Dietolozka
LETGULEN | EVEYE

informace najdeme napfiklad
na strankach Statniho zdravot-
niho Ustavu (www.szu.cz),
Spolegnosti pro vyZivu
(www.vyzivaspol.cz), déle na
strankach Vim co jim
(www.vimcojim) nebo na stran-
kach Ministerstva zemédélstvi
(www.bezpecnostpotravin.cz).
Pokud ale nemate &as
a chut prodirat se webovymi
strankami, podivejte se ted
na nas struény prehled novinek
v oblasti potravinovych mytd.
Dali jsme dohromady &erstvé
védecké poznatky, které Casto
pfinesly velmi prekvapivé zmény
v tradi¢nim vidéni Skodlivosti &i
prospésnosti potravin. Treba tyto
informace prospéji pravé vam
a vasim blizkym.

v chladni&ce. : o, = S

) JSOU CECHY
POTRAVINOVOU
POPELNICI EVROPY?

»Rozhodné bych nerekla, to
patif k t&m mytdm," soudi profe-
sorka Dostalova. ,Je ale pravda,
Ze sloZeni nékterych produkta
na nadem trhu je jiné nez surovi-
nové sloZeni shodnych vyrobka
tfeba na trhu némeckém."

Jak ale v obchodech vybirat
to nejlepsi zboZi? Vzpomeifite
si, co vafily vaSe maminky a ba-
bitky. Cichejte k potravinam,
kdyz muZete, ochutnavejte
je a kupujte jen to, co pasobf
poctivé. Klidné pfitom zaviete
odi — stejné vam budou skoro

k nicemu... ®
TydenikKvéty @
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DZusy
zahustené
cukrem

Kdyz jsme u napoji — mate radi
dzusy? Obdas si je doprat mizeme —
neveérme ale, Ze jsou zakladem
zdraveé vyzivy a Ze na8im détem
dodaji neprolomitelné zdravi.
Naopak — primyslové vyrabéné 2
dzusy obvykle obsahuiji pfili& mnoho
cukrll a kyselin, takZe se po nich
tloustne a kazi zuby. Jina véc ovSem
je, kdyz nejsme linl udélat si doma

za pomoci odstaviiovace kvalitni AI |/<O h O |
ovocnou &i zeleninovou &tavu. Ale

pozor — pouzijte kvalitni vypéstky, 1V
nikoliv sklenikové plody obsahujici b u d IZ

jen hnojivo a vodul

................................... e EE e R e =)

Extrudovane
pecivo je dietni

Znamy ,polystyrén® je jidlo, které vas asi moc

Do tretice napojového menu; vino.
Plati takzvany francouzsky paradox,
podle néhoZ labuznici zemé galské-
ho kohouta neutralizuji pfilis mastné
jidlo (husf jatra, tuéné syry) dobrym
vinem? Podle nejnovéjsich vyzkumu
ma mirny ochranny uginek prakticky
kazdy kvalitni alkohol: zvysuje totiz
hladinu ,dobrého” cholesterolu

v téle. Musi se vSak uZivat velmi
decentné.

cukrovo-tukovymi polevami, které naopak zasyti
az moc. U extrudovaného peciva je tedy zapotfebi
pedlivé sledovat celkové sloZeni vyrobku ’
a neuzivat ho jako zakladni pozivatinu.

nenf
celozmné

Dvé tfetiny Cecht se domnivaji,
Ze tmavé pecdivo je zdravéjsi nez
svétlé (coz ovEem neznamena,

Ze by ho kupovali). V&t8ina z nich
ale nevi, ze tmava barva peciva
obvykle neni dana celozrnnou
moukou, nybrZ pfidavkem praze-
ného obill, karamelu apod. Takové
pfibarveni samoziejmé nutriéni
hodnotu pediva spiSe sniZuje.

=
Z

Které pedivo je chutn&jsi a zdravéjsi?

" Podle nazoru agrérniho experta Petra
Havla uréité pedivo dopékané. Pfed
zamrazenim del$i dobu kyne a zistava
v ném vétsi obsah vody, takze je
po dopeéeni vlaéné. Naopak petivo
rozpékané se jen vysusuje.

@ TydenikKvéty



Rozhovor s odbornikem

Olivovy olej: dilo drahé reklamy

Odpovida agrarni expert ing. Petr Havel

} Da se vysledovat
nejstarsi znamy mytus
o potravinach?

Nevim — moZna jde o udaj
o zahlefiovan( pfi konzumaci
mléka? Z relativné starych
mytQ je asi nejvice znamy
mytus o 8penatu jako zeleniné
s nejvy3sim obsahem Zeleza,

' coz vychézelo z kresleného
serialu Pepek namornik. Navic
se udajné pfi medializaci obsahu
Zeleza ve Spenatu udélala chyba
v desetinné &arce. Ve skuted-
nosti je to tak, Zze nejbohatsim
zdrojem Zeleza je Zivogidna tkan
(pfedevsim jatra). Z rostlin (tedy

i ze $penatu) se Zelezo do lid-
ského organismu téZko uvoliiuje,
takZe i kdyby ho tam bylo jako
ve 8penatu Pepka namoinika,
moc by nam to nepomohlo.

) Jak viastné myty vznikaji -
nedorozuménim, $patnou
védeckou praci, zamérné

v ramci konkurenéniho
boje?

Zakladnim zdrojem mytd je
absence vérohodnych informacf
a naopak inflace protichtdnych,
zavadejicich ¢i deformovanych
informaci. Pfikladem jsou
tfeba vejce, ktera byla dlouho
zatracovana kvuli zvySovani
hladiny cholesterolu v lidském
organismu. JenZe pak se
pfislo na to, Ze cholesteroly
jsou dva (ty zakladni — zly
a hodny), a vejce jsou naopak
prospésna, protoze obsahuji
mnoho ,hodného" cholesterolu,
V posledni dobé zase mlzeme
byt sv8dky renesance maésla.
Ke standardnim zdrojom mytd
nicméne dnes pfispiva nemalou
mérou konkurenéni boj mezi
producenty potravinarskych
surovin a vyrobci potravin,

v jejichZ zajmu tu UmysIng,
tu nedmysiné bojuje cela
fada ,spasitelll lidstva®, kterd
spotfebitelim doporuéuje néco
na Ukor nééeho jiného. Daldim
novedobym zdrojem mytu je
exhibicionismus nékterych
jedinct, ktefi k dosazeni vlast-
niho prospéchu &i zviditelnénl
bombarduji laickou verejnost
pokud mozno co nenegativnéj-
&/mi Udaji o té &i oné potraving,
nebot tak snaze zaujmou
média a dosahnou svého cile
zviditelnit se. Bohuzel je tfeba
fici, Ze autoritou, ktera dokaze
spotfebitelim podat nejnovéjsi
a seriézni informace o rizicich
a vyhodach konzumovanych
potravin, nejsou dnes ani |ékafi —
témér nikdo nema dietologické
vzdélani a rfada informaci, které
lekafi ziskali v dobdach svych
studii, uz dnes neplati.
} MizZe se Fadovy
konzument v mytech Fadné
orientovat: viz tieba otazka
pzahlefujiciho* miéka?

Za soutasné situace nemuze,
a obavam se, Ze se situace
nebude zlep$ovat. Pravé kolem
mléka je pfitom hodné myta,
nejen o zahleriovani (pficemz
pfimo k zahlefiovani |ze podotk-
nout, Ze tvorba hlenu neni nic
negativniho, ten naopak chranf

sliznici pied poskozenim). Navic —
a to si téméf nikdo neuvédomu-
je, je kazdy &lovek jedinecny,
se zcela identickou genovou
vybavou, imunitnim systémem
a svym vlastnim Zivotnim
stylem. Prakticky nic tak nelze
zevSeobecnit.
} Které myty povazujete
za nejnebezpecnéjsi
z hlediska zdravi
konzumenta?

Predevsim ty, které v prvnim
kroku spotfebitele presvédei
o tom, Ze né&jaky druh potraviny
nebo celou skupinu potravin
nema konzumovat, protoze
ohrozuje jeho zdravi. Vysledkem
ale témér vzdy je, Ze organismu
¢loveéka, ktery programové
a stéle vynechava urcitou sku-
pinu potravin, chybi latky z téch
potravin. Proto mu je v druhém
kroku nabidnuto nahradnfi
feSeni — aby si potfebné latky
doplnil prostfednictvim riznych
pilulek, at jiZ jsou to potravinové
doplriky, nebo pfimo léky.
Za tyto produkty navic da
spotfebitel fadoveé vic penéz
(coZ je zfejmé ten Gdel). Ale
hlavné dostane pfislusné latky
v syntetické podobg, pfestoze
by je mohl ziskat pfirozenou
cestou z potravin, v nichz se
nachazeji.
) Kde se daji nejsnadnéji
dohledat fakta o mytech?

V sougasné dobg v CR ne-
existuje zadna skutecné seridzni
dietologicka autorita, snad az
na védce a vyzkumniky z Vysoké
Skoly chemicko-technologické
(VSCHT) v Praze, ktefi se snai
0 osvétu spotrebitele. Nicméné
Sifitelé mytl jsou oproti nim
v drtivé presile. Ten, kdo ma
trpélivost a pfislusné jazykové

znalosti, mlze na evropské
Urovni povaZzovat za celkem
vérohodnou autoritu Evropsky
Ufad pro bezpe&nost potravin
(EFSA), ktery mimo jiné zkouma
takzvand zdravotni a nutriéni
tvrzeni (slogany na potravinach,
které spotrebiteli sdéluji, jak pfi-
slusny vyrobek napomaha jeho
zdravi). Je pfitom pfiznacné, ze
EFSA prakticky véechna zdra-
votni tvrzeni zamita a zakazuje
jejich pouzivani, protoZze nejsou
védecky doloZzena. Pokud se
tyka projektll operujicich na na-
Sem uzemi (nejen Vim, co jim),
pak jejich doporueni skuteéné
mohou mit pro nékteré spo-
trebitele prakticky vyznam, jak
uz ale bylo fe¢eno, nic neplati
plosné. Ve své podstaté jde spis
o marketingové projekty, ¢imz je
myslim feceno vie.

) Jsou v ciziné néjaké
myty, které k nam dosud
nedolehly?

Jeden mé napada — nad-
standardni kvalita olivového
oleje. Jednak je olivovy olej
hodné tueny, takZe neni zcela
prakticky pro smaZeni, ale spis
jako zélivka do salatd, jednak
se dost €asto panduje, takze
spotrebitel kupuje néco, co neni
tim, co o&ekava. Nechapu, pro¢
vsichni celebritni kuchafti smazi
v televizi na olivovém oleji — asi
proto, Ze je nejdraz3i? Anebo
mozna proto, Ze zhruba pred
10 lety uvolnila EU dost penéz
na propagaci olivového oleje,

a jak je vidét, v myslich Evropa-
nd se jeho image uchytila. Coz
je vlastné také jednim ze zdrojl
mytl — neustalé opakovani tezi,
které nékdo nékdy zverejnil,
mozna i za Uplatu, a vSichni dal-
§i je uz jenom opisuji a opisuji...

f¥e) £ orambor
. se tloustne”?

Nikoli, tedy pokud znate i jiné zplsoby
Upravy nez smazené hranolky. Vafené
nebo pecené brambory jsou totiz idealni
dietni jidlo: vzdyt obsahuji 80 % vody
a spoustu vitaminQ i minerald.

Kaopak by se
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Meli bychom mit strach z ,é&ek"? Podle profesorky Dostélové
. nikoli - v8echna jsou schvalena pfislusnymi odbornymi pracovisti
a v potravinach je jich pfiméfené neskodici mnoZstvi. ,Spige nez
nad écky by se lidé meéli zamyslet nad svym stravovanim — zda
maji vyvazeny pfijem Zivin,” dodéava odbornice.
TydenikKvéty @
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Zdroje www.szu.cz, www.vyzivaspol.cz, www.vimcojim, www.bezpecnostpotravin.cz



