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Vyzkum: Nejhorsim stravovacim prohfeskem Cechil je pivo

Nové zasadni poznatky o vlivu stravy na zdravi vychazeji z vysledku studie odborniku
z Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzity. Ti porovnali udaje o tom, co
nej¢astéji jedi obyvatelé ve 42 evropskych zemich, s daty o onemocnénich, jimiz tito
lidé nejvice trpi. Zavéry ukazuiji, Ze by si lidé méli davat daleko vic pozor na konzumaci
obilovin a brambor a Cesi se predevsim zbavit alkoholu.

Zpravy o svétovém vitézstvi Cechili v konzumaci piva se objevuji fadu let. Podle Pavla
Grasgrubera, hlavniho autora rozsahlé studie, je to pro Cechy ale zhoubné.
~Konzumace piva je nejvic destruujici faktor v ¢eské stravé, daleko horsi nez
konzumace jakékoliv potraviny. Aktualné jsme na prvnim misté evropskych statistik v
rakoviné slinivky a ledvin. Souvislost s alkoholem v téchto pfipadech nelze zpochybnit,*
uved| Grasgruber.

PFipomnél i medailové pozice Cechl ve vyskytu rakoviny tlustého stfeva, koneéniku a
Zlu€niku. Také to mlze byt z velké ¢asti zasluha vysoké konzumace piva a alkoholu
obecné. ,Alkohol prakticky destruuje vnitfnosti Cechui a zfejmé prispivé také k
vysokému vyskytu obezity.*”

Zatimco na pivo nebo destilaty by lidé méli idealné uplné rezignovat, upozornéni
tykajici se dalSich potravin nelze brat tak, Zze by se jich lidé méli uplné zfict. V avahu je
tfeba brat také fyzickou aktivitu ¢lovéka nebo jeho vék. Studie tak spi§ poukazuje na
rizika spojena s jednostrannou konzumaci vysokého mnozstvi ur€itych potravin.
Vypustit z jidelnicku by lidé méli priliS tepelné opracované a tuéné Cervené maso, coz
znamena upustit od letniho grilovani nebo smazeni. Odménou bude ¢lovéku vyrazné
snizeni rizika karcinomu zazivaciho traktu. Uplné se zfict ¢erveného masa ale dobré
neni. Tfeba veprove je spolu s mlékem zdrojem nejkvalitnéjSich zivin v lidské stravé a
zejména déti oboje potrebuji ke spravnému rlstu.

Vyrazné kriticky vyznivaji vysledky studie pro konzumovani obilovin (hlavné peciva) a
brambor. Bilé pecivo pfitom nepfedstavuje riziko kvuli lepku, jak si dnes mnoho lidi
mysli. Problematické jsou obiloviny hlavné kvuli Skrobdm obsazenym v rafinované
pSenici, protoZe vyrazné zvysuji hladinu krevni glukézy, coz pak vede K riziku
kardiovaskularnich chorob, obezity i cukrovky druhého typu.

S bramborami je situace komplikovang;jSi. Obsahuiji sice nejagresivnéjsi sacharidy ze
vSech potravin, ale na druhou stranu jsou napfiklad dobrym zdrojem vitaminu C a jejich
bilkovina je nejbohatsim béznym zdrojem tryptofanu, coz je nejvzacnéjsi esencialni
aminokyselina v lidské stravé. ,V dietologii zpravidla nic neni ¢ernobilé, ve vybéru
potravin je potfeba udrzovat zdravou miru a vyhybat se extrémum,” vybizi Grasgruber.
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Za zdravou miru oznacuje spolu s kolegy takzvanou stfedomofskou stravu. Vyznaduje
se totiz primérnou spotfebou masa a mléénych vyrobk( a vysokym zapojenim oliv,
ofechu, ovoce a zeleniny, které maiji pozitivni viiv na lidské zdravi. Pokud by dospély
Clovék chtél jist opravdu vzorové, mél by k tomuto typu stravovani pfidat vic mlécnych
vyrobku, pokud mozno v podobé Setrné pasterizovaného mléka a jogurtt, a ubrat
obilovin. Kompletni studie s dalSimi informacemi je k dispozici na webu impaktovaného
Casopisu Food and Nutrition Research.
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