O JIDLE

Jsou predrazené, presto o nich slychame, ze bychom je mélijist. Superpotraviny jsou totiz superzdravé.
Doopravdy, nebo je nakonec lepsieské kvasené zelinez goji, kterd pricestovala pres plil svéta?

eknéme si to na rovinu: zjem o super-

potraviny vychdzi z touhy lidi zlepsit

své zdravi, aniz by museli provést ne-

pohodlné zmény ve svém Zivotnim
stylu — a vyrobci a prodejci to dobfe védi.
Vyuzivaji celebrit a influencerd, ktefi na soci-
alnich sitich nesetfi chvdlou na néjakou super-
zdravou potravinu. Pravé tyto platformy jsou
idealni, protoze informace se raketové Siri.
K tomu se pfidavaji nepfili§ seridézni média,
ktera vytrzené z kontextu informuji o vysled-
ku nékteré ze studii (¢asto provadéné na zvire-
cim modelu) a ujistuji spotiebitele, Ze zatazeni
té které potraviny vyrfesi samo o sobé veskeré
zdravotni problémy. Slibuji zhubnuti, zlepSeni
psychického stavu, vyfeseni diabetu a kardio-
vaskuldrnich chorob. A maji aspéch, coz do-
kazuji ¢isla. V roce 2015 vzrostl pocet potra-
vin oznacdenych jako superfood o 36 procent,
s ¢imzZ souvisel setrvaly narust jejich prodeje,
ktery trva do dneska a velmi pravdépodobné
poroste i v dalich letech.

Ceny nékterych superpotravin jsou velmi
vysoké. Je to dino mimo jiné tim, Ze se Cas-
to dovézeji pres polovinu zemékoule. To ma
kromé ceny bohuzel negativni vliv i na Zivot-
ni prostiedi. Je tedy dobré jim viibec vénovat
pozornost, nebo staci konzumovat eské lesni
boruvky a dal$i drobné plody a tuzemské kva-
$ené zeli?

Nutri¢ni benefity superpotravin by mély po-
dle proklamaci prevy$ovat benefity potravin
ostatnich. A pravé v tom je jejich pozice pro-
blematickd, a to hned z nékolika dtvodii.

Je snadné uvérit, Ze jedna potravina prehlusi
efekt jidelnicku, ktery je celkové nutri¢né ne-
ptili§ vhodny. Pokud jsou na dennim poradku
oplatky, susenky, fast food, slazené limonady,
uzeniny spole¢né s nedostatkem zeleniny, ovo-
ce, ryb, zakysanych mléénych vyrobki a ce-
lozrnnych obilovin, tak to dvé 1zice Zddné su-
perpotraviny nevyrovnaji a zlepseni zdravi ani
hubnuti se konat nebude.

Pod vlivem medialni masaze miiZe leckdo
dojit k ndzoru, Ze naptiklad kapusta (pridava
se do smoothies, délaji se z ni ,,zdravé® chipsy)
je prospé$néjsi nez konzumace brokolice,
kvétaku, kedlubny apod. Pokud ji ale budete
jist denné ve velkém mnozstvi, muaze to kvuli
pritomnosti goitrogenti poskodit funkci vasi
$titné zlazy. Stejné tak nedodrzeni doporuce-
ného davkovani chia seminek muzZe narusit
vstiebavani mineralnich latek. Cervend fepa
je zase nachylnd na kumulaci dusi¢nand. Plati
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Superpotraviny je souhrnné oznaceni
pro potraviny, které maji vyssi obsah
vitamint, minerdlnich latek, vlakni-
ny, antioxidantd, bilkovin, omega-3
mastnych kyselin, pfipadné jejich
kombinaci v jedné a téZe potraviné.
Nicméné oznaceni je pouze marketin-
gové, nejCastéji za icelem opodstatné-
ni jejich vyssi ceny. Mélo by se jednat
o potraviny,,nabité“ zivinami, ovSem
Zadna védecky podlozena definice ani
definice dana zakonem neexistuje.
Mezi superpotraviny se typicky fadi:
® Chia seminka ® Lnéna seminka

® Konopna seminka ® Kokosovy tuk

o Cervenaiepa ® Borlivky ® Ostruziny
® Kapusta ® Avokado ® Losos ® Grana-
tové jablko ® Kustovnice ¢inska (goji)
® Acai berry ® Zeleny jeCmen

® Neprazené kakao

proto, Ze jakmile nékterou potravinu zatazu-
jete do jidelnicku neimérné casto, jeji benefit
se snadno zméni v riziko. Pokud by mél nékdo
na jidelni¢ku denné naptiklad ¢ervenou fepu,
treba v tekuté formé (dZusy, smoothies), moh-
lo by to vést ke vzniku ledvinovych kameni
oxalatového typu, protoZe fepa je na $tavelany
velmi bohata.

Stejné tak by mohlo byt riskantni piti $ta-
vy z Fapikatého celeru, které bylo nékdy pred
rokem obrovsky populdrni. U néj se uvadélo,
Ze zlepsi traveni, Cisti jatra, obnovuje funkci
centralniho nervového systému, z néjz odstra-
nuje neurotoxiny... Takovéto nesmysly bohuzel

publikovala i média, které by méla mit seriézni
pristup k informacim. Skute¢nost je takova, Ze
trapikaty celer, ktery proZenete od$taviiovacem,
pfijde o vlakninu, ale nezbavi se latek nazy-
vanych psoraleny. Ty zvysuji citlivost na UVA
zéfeni. Co to znamend v praxi? Urychlené
starnuti pokozky, a tedy tvorba vrasek by byly
jesté tim nejmensim, ruku v ruce s tim vsak jde
zvySené riziko rakoviny kiize. Psoraleny jsou
takzvané fototoxické a mutagenni, pokud dojde
k expozici pokozky sluneénim zafenim nebo
jinym zdrojem UVA zafeni. Pokud je celerova
$tava popijena na la¢no a v doporuc¢ovaném
mnozstvi pul litru dlouhodobé, neni to davka
zanedbatelna.

Pokud tedy budete uvazovat o koupi jakékoli
potraviny a prodejce bude jeji nutri¢ni benefity
prehanét, méli byste zpozornét. Jestlize je po-
travina takzvané ,,na véechno®, neni to super-
potravina, ale superpodvod.

Ale abychom nebyli nespravedlivi - existuji
potraviny, kterym bychom méli vénovat o néco
vice pozornosti. Mezi né patti zelend listova ze-
lenina ($penat, kapusta, kaderavek nebo man-
gold). Pfestoze nékomu moznd chutnaji trochu
nahorKkle, stoji za to se s nimi v kuchyni naucit
pracovat. Obsahuji totiz kromé velké davky vi-
tamint a mineralnich latek silné antioxida¢ni
a protizanétlivé latky, které mohou byt soucasti
obrany proti karcinogennim vliviim. Stejné tak
maliny, jahody, ostruziny, bortivky a brusinky
maji v jidelni¢ku velky vyznam. Poskytuji totiz
ve vysokych koncentracich latky se silné pro-
tizanétlivym efektem. Cim &astéji je budeme
Cerstvé pridavat do jogurtt, tvarohd nebo si
je davat jako dezert po jidle, tim lépe. Idealné
takové, které si sami vypéstujeme na zahradé
nebo koupime na farmarském trhu.

Neméli bychom zapominat ani na lusténiny,
zazvor, olivovy olej, houby, zeleny ¢aj, morské
fasy nebo kurkumu. U v8ech téchto potravin
mame dnes jiz k dispozici znamé a studiemi
prokézané zdravotni benefity.

Pres vSechna pozitiva kazdé ze zminénych
potravin je dulezité spiSe nez o superpotravi-
nach premyslet o supertalifi nebo jesté lépe
o superjidelni¢ku. To znamen4 jist pestie a vy-
vazené, jakkoli nam tato klasickd doporuceni
mohou znit otfepané nebo nudné. ®

ona@mfdnes.cz

Autorka je lékarka, kterd se specializuje
navyZivu a hubnuti. Pfednasi, sestavuje
recepty, piSe viastnikucharky
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