pravdy a IZi o vyzivovych dopliicich na hubnuti

Vérite-li v Aladinovu lampu, Iétajici koberec, Old Shatterhandovu pusku, Arabelin
prsten a ,ucinné" prostredky na hubnuti, tak byste tuto ¢ast knihy asi neméli ani Cist.
A kdyz prece jen neodolate, pak reklamace za rozbité iluze nepfijimam.

Ve svych tabletach, v tobolkach, napojich nebo emulzich na hubnuti mlzete najit
hlavné tyto slozky.

Chrom

Chrém je dllezitou soucasti toho, co se v burice zacne dit, kdyz se ji ,dotkne" inzulin.
Bez chrému je Ucinek inzulinu velmi vyrazné oslaben a cukr (glukdza) se z krve do
buriky dostava mnohem pomaleji. Dlsledkem je, Ze bunky (zejména ty svalové)
nemaji dostatek cukru, zatimco v krvi je ho stale hodnég, a tak se uklada do jinych
bunék (ano, téch tukovych). Proto chrdm najdete témér ve vSech pripravcich na
hubnuti. Ma to vSak jeden hacek, dokonce prfimo poradny hak: hlad a nutkani jist
sladkosti prichazeji z mozku. Jenomze nervové bunky nejsou — nastésti — zavislé na
Ucinku anebo hladiné inzulinu a ,.berou" si cukr z krve samy — i bez inzulinu a bez
chromu. Takze mate-li malo chrému a Ucinek inzulinu je oslaben, vase nervové
bunky maji navzdory tomu cukru dost, dokonce az pfilis (vzdyt' v krvi diabetika — at’
uz je to zaCateCnik, anebo pokroCily — je cukru vice). Odkud tedy potfeba jist
sladkosti pfichazi? Ze by z nespokojené a unavené duse? A pom{ze dusi chrom

v tabletach?

Praxe v mé ambulanci ukazuje, Ze na podavani chrdmu reaguje pozitivné (zmirnéna
chut’ na sladké a Uprava hladiny cukru) méné nez 40 % téch, kterym jsme néjaky
pripravek s obsahem chromu doporucili, a doba potrebna k dosazeni Gcinku je
zhruba 6 tydnl. Podle dosavadnich informaci chrém timto zplsobem Gcinné zabira
pouze u lidi, ktefi méli ve stravé a krvi jeho skute¢ny deficit. (Denni pfijem chromu
umime v ambulanci stanovit v ramci analyzy vyZivoveého zaznamu, ale hladina
chrému v krvi se v Cesku bézné nevysettuje.)

V Fijnu 2008 byla publikovana studie, podle niz podavani pikolindtu chrému obéznim
mladym Zenam v davce 1000 mikrogram& denné béhem 8 tydnl potlacilo jejich chut’
na sladké a tu¢né potraviny. Na zakladé laboratornich pokust vSak autofi
predpokladaiji, ze ucinek chromu je vyvolan centralné — v mozku. (Diabetes Technol.Ther.
2008 Oct;10(5):405-12.) Pokud byste se rozhodli to vyzkouset, tak si zkontrolujte, zda
opravdu uzivate chrom ve formé pikolinatu a zda ho pouzivate Cisty, abyste mohli
dosahnout denni davku 1000 mikrogram@ (= 1 miligram) bez zvySovani pfijmu
né&jakych jinych latek, protoze vétsina tablet obsahuje maximalné 200 mikrogram(
chrému.

mega BLUD
Budete-li bez primérené fyzické aktivity a silovych cviceni uzivat nadmérné davky
chrému, riskujete, Ze zaCnete pribirat.

Chromovy paradox neboli leskly novy tuk!
V roce 1997 byly zverejnény vysledky absolutné nezavislého vyzkumu, ktery
prokazal, ze uzivani chrému v mnozstvi vétsim, nez je doporucena davka (60 — 200




mikrogram(l), mdze u lidi, ktefi jsou fyzicky pasivni, vést k narlistu hmotnosti.
Paradoxni? Jen na prvni pohled. Vzdyt' jsme pochopili, Ze chrom zlepsuje Ucinek
inzulinu, a tak se cukr snadnéji dostane z krve do bunék. Jsou-li vSak burky pasivni,
cukr se v nich nespali, ale preméni se na tuk. Zaveér: jestli jste se rozhodli, ze budete
hubnout zasadné bez cviceni, ale zato s pofadnou davkou chrému, mlze se stat, Ze
vase bunky budou pékné lesklé, ale bude to od nového tuku, a ne od chrému. Takze
pokud uzivate nebo kombinujete néjaké vyzivové doplrky, kontroluijte si jejich obsah
a svlj prijem chréomu a urcité pravidelné cvicte a bud'te fyzicky aktivni.
Nezapominejte, ze chrém prijimate i ve své potravé.

Jestlize jste Clovék, ktery kromé nadvahy nebo obezity trpi i palenim zahy (refluxni
choroba jicnu) a uzivate Iéky na potlaceni tvorby kyseliny v zaludku (antacida), mate
dalSi problém: antacida zhorsuji vstfebavani chromu. Je to klasicky obraz padajicich
dominovych kostek: nedostatecny Ucinek inzulinu podporuje obezitu — to vyvola
refluxni chorobu — ta vyzaduje uzivani antacid — ta zhorsuji vstrebavani chrému —
jeho deficit v organizmu zplsobi oslabeni tcinku inzulinu — to podporuje obezitu...

Na druhé strané vitamin C vstiebavani chrému zlepsuje, a proto je ddlezité, abyste
s kazdym dennim jidlem méli aspon jednu porci (kus anebo pdl salku) syrového
ovoce anebo zeleniny.

Prirozené a bezpecné zdroje chromu: obilniny a celozrnné potraviny, houby,
brokolice, lusténiny, olejnatd semena, pepr.

CLA (konjugovana kyselina linolova)

CLA - to je oznaceni pro skupinu rliznych izomerl kyseliny linolové. V prekladu to
znamena, Ze jde porad o tu samou esencialni mastnou kyselinu, ale jeji molekuly
maji rizné geometrické tvary.

mega BLUD
Rozpustna vlaknina oCistuje mezibunécné prostory, vykonava lymfodrenaz.

Pri experimentech na zviratech ma CLA nejen protirakovinovy Ucinek, ale dost Ucinné
odbourava tuk z organizmu: brani traveni tukd, brani vstupu mastnych kyselin do
tukovych bunék, tlumi déleni tukovych bunék apod. Ukazuje se ale, ze v tomto
pripadé neplati u lidi to samé, co u zvifat: CLA dosahuje u lidi podstatné slabsi
ucinky. Presto jeji popularita, prodej a uzivani stale stoupaiji.

Chcete-li véfit reklamnim slogandim, ja vam v tom nem{zu branit. MGzZu vam ale
prozradit, co ukazala analyza odtu¢riovaciho ucinku CLA na lidech, ktera je zalozena
na vysledcich 18 rlznych vyzkumd. Chcete? Riké se v ni toto: ,CLA v davce 3,2
gramu denné snizi hmotnost tukové tkané obézniho ¢lovéka v priiméru o 77 gram(
tydné. Tento redukcni ucinek je mozné pozorovat asi 6 mésicd, potom zmizi." Tak si
ted’ miZete sami spocitat, zda vam to stoji za to: pfi davce 3,2 gramu denné
spotiebujete za 6 mésicl asi 576 g CLA, a to vas pfi nejlevnéjsim internetovém
produktu vyjde zhruba na 9 300 korun. Za tu cenu zhubnete necelé dva kilogramy
tuku © (Am. 1. Clin. Nutr. 2007 May;85(5):1203-11)




Mozna vam ale téch 9 300 korun posilni celkovou motivaci a kromé uzivani CLA
budete délat pro své zdravi také hodné rozumnych véci a nakonec dosahnete
spokojenosti i se svou hmotnosti. Velmi a upfimné vam v tom i v této chvili drzim
palce!

CLA ma v porovnani s jinymi esencialnimi polynenasycenymi mastnymi kyselinami
(linolenovou, dokosahexaenovou nebo ikosapentaenovou) ale jedno velké minus: jeji
dlouhodobé uzivani mize zplsobovat ukladani tuku v jatrech a mlize podporovat
inzulinovou rezistenci (Mol. Nutr. Food Res. 2008 Jun; 52(6):631-45) — jenze to je presné to,
od Ceho chcete utéct.

Kofein (kava, zeleny caj, guarana, yerba maté and co.)

Kofein — a to bez ohledu na to, zda to nékdo jesté v yerba maté postaru nazyva
matein — zvysSuje hladinu noradrenalinu a metabolizmus (asi 0 5 %), ale srdce vam
také bude skakat rychleji a stoupne vam tlak v krvi. (Takze nic pro ty, ktefi se na
hypertenzi uz Iéci.) Date-li si dobré fazolové chilli, také vam stoupne metabolizmus —
a bez vyssiho tlaku © Lusténiny a vyrobky z nich, tofu, cottage syr anebo libové
kufeci maso vam zvysi bazalni metabolizmus na 2 — 6 hodin 0 10 — 30 %. (To je
jeden z dGvodd, proc se doporucuje k vecefi konzumovat porci této nizkotucné
bilkoviny.) Vim, malokdo si da po obédé cocku, aby nebyl ospaly, ale kofein a
centralni nervovy systém — to je jiny pribéh.

Vite, co je zajimavé? Ze malokdo sahne po kavé anebo aspori zeleném &aji tehdy,
kdyZ Fika ,Kdo by cvicil, kdyZ jsem tak unaveny! Vim, kofein pred cvicenim ohrozuje
kardiovaskularni systém, ale to samé déla i tehdy, kdyz do sebe kopnete kavu a jdete
na stresujici jednani anebo sedite u pocitace nad terminovanym ukolem a do zad
mate zapichnuté oéi svého Séfa. V takovém pripadé vam to nevadi? Kofein a Caje

s obsahem kofeinu mirné snizuji i chut’ k jidlu. Podle mé to funguje podobné, jako
kdyz si po jidle vycistite zuby: najedli jste se a ve chvili, kdy si date kavu, jazyk ztrati
nit s tim, co jste jedli a prestane do mozku posilat signal ,,Jéje, to bylo dobré! Dej si
jesté!™ (Lord Byron se témér upil zelenym cajem k smrti, jen aby mu méné chutnalo.
Nechutnalo.)

Uzivate-li tablety s obsahem zeleného, ¢erného anebo bilého Caje, yerba maté,
guarany anebo Cistého kofeinu, méli byste presné znat obsah kofeinu v tom
pripravku a pfijem jinych forem kofeinu omezit. Mlze se vam totiz stat, Ze v honbé
za zvySenym metabolizmem pomoci kofeinu prijdete o kvalitni spanek. (V kapitole
»Pribéh vaseho spanku® se dozvite, jak je mozné, ze z nespravné davkovaného
kofeinu a naruseného spanku mdzete nakonec pribirat.)

mega BLUD
Zapomeite na strach ze zdravotnich rizik. Je dokazano, ze clovék mize bez
jakychkoli problémi denné konzumovat az 6 polévkovych IZic jablecného octa.

Jablecny ocet
Timto se dnes uz zadny seridzni vyzkum nezaobira i proto, Ze pouzivani octa na
lidech nedovoli asi zadna eticka komise, kterd musi rozhodnout, zda predlozeny




vyzkum nezpUsobi zkoumanym lidem poskozeni. Nemam ani presné vysvétleni, pro¢
mytus o jablecném octé a hubnuti vzniknul a pro¢ u nas dodnes pretrvava. Neékteri
autori tvrdi, ze potlacuje chut’ k jidlu a Ze staci par kapek na cely den. Jini zase mluvi
o tom, Ze blokuje traveni a metabolizmus mastnych kyselin, ¢imz brani jejich
ukladani do tukové tkang, a proto je tfeba ho pit. Mozna by na clovéka stejné plsobil
i vanish nebo domestos, jenze ty navzdory intenzivni televizni reklamé nejsou zatim
tak popularni, jako ocet. (Urcité neuzivejte tyto Cistici prostfedky na hubnuti, protoze
na zakladé velmi spolehlivych historickych zdrojd vime, Ze je tak neuzivali ani
Babylonané ©)

Abychom si rozuméli: nejsem proti octu v kuchyni a mam doma balzamikovy ocet,
nebot’ napfiklad rukola je bez néj nanic © Je totiz znamo, ze ocet napriklad

v bramborovém salatu snizi glykemicky index brambor. JenZe na to staci nékolik
kapek. Podle experimentl na zvifatech by vSak clovék na hubnuti potfeboval
konzumovat nejméné 40 mililitrd (= 3 polévkové IZice) octa denné. Takova davka ale
vyvolala na zvifatech tyto vedlejsi Ucinky: zvétSeni jater a sleziny, patologické zmény
ve strukture jater, zaludku a dvanactniku, ke kterym nejéastéji patfi nalez
~nadmutych" jaternich bunék, viedového poskozeni sliznice zaludku a tenkého streva
anebo vyhlazeni stfevni struktury. (3. Egypt. Public Health Assoc. 2001;76(1-2):17-36.)

Radéji tedy nechod'te ke stihlému pasu touto kyselou zkratkou. To vam vzkazuje i
jeden znamy francouzsky pravnik, jemuz na ddsledky piti octa zemiela snoubenka.
(Potkate je v kapitole ,,Pribéh vasich diet".)

Vapnik

Prvni zprava o tom, Ze vapnik podporuje spalovani tuku a hubnuti (nanestésti, ne
sam od sebe), se objevila na americkém megakongresu Experimental Biology v roce
2000 ve slune¢ném San Diegu. Bylo to takhle: v Ustavu pro vyzkum vyzivy na
University of Tennessee ve mésté Knoxville nejdrive poradné vykrmili laboratorni
krysy a potom jim nasadili redukéni dietu (neumite si predstavit, jak je lehké nechat
zhubnout pokusné zvite), ke které pridavali rliznd mnozstvi a formy vapniku. Zjistili (i
kdyz presny mechanizmus neni dodnes znam), Ze kdyz méla zvifata do stravy
pridany vapnik, zhubla vice nez jejich kamaradi z vedlejsi klece na redukéni dieté bez
extra vapniku. Zjistili také, ze zvirata, kterd dostavala vapnik ve formé odtuc¢néného
suSeného mléka, spalovala tuk jesté efektivnéji nez ta, ktera jedla vapnik v prasku
(uhli¢itan vapenaty). Abychom byli objektivni: vyzkum byl financovany americkym
sdruzenim producentl mléka National Diary Council. A potom se zacaly objevovat
dalsi a dalsi zpravy, informace a dezinformace. Vyrobci mléka a vyzivovych dopliki
spustili své kampané, casopisy se predhanély v psani o ,novém zazracném spalovaci
tukd — vapniku" a hned vedle téchto ¢lankd se objevovaly reklamy na jogurty a
tablety s vapnikem (tak se to totiz déla, vSimli jste si?).

Firma Nestlé dokonce v roce 2008 zorganizovala ve Fyziologickém Ustavu prestizni
Svycarské univerzity v Lausanne studii, aby potvrdila pozitivni Ucinek vapniku

v mlécnych vyrobcich na hubnuti aspon u lidi, kterym byl zjiStén nedostatek vapniku
ve strave. Ukazalo se ale, ze ani extra 800 mg vapniku denné v jogurtech ukazatele
bazalniho metabolizmu, spalovani tuku, podil tukové tkané ani télesnou hmotnost
nijak neovlivnilo. (Am. J. Clin. Nutr. 2008 Oct;88(4):877-85)



mega FAKT

Chcete-li pfi hubnuti vyuzit ve svij prospéch vapnik, Gplné staci, budete-li pfijimat
soucasnou doporucenou denni davku 800 — 1200 mg. Toto mnozstvi vam poskytne
pestra strava i bez vyzivovych doplikd.

Toto je zatim nejnovéjsi shrnuti poslednich spolehlivych informaci:

= analyza 49 nejvyznamnéjsSich a relevantnich studii, které zkoumaly Gcinek
mlécnych vyrobkl a obohaceni stravy o vapnik na télesnou hmotnost, ukazala,
Ze 41 z nich nepotvrdilo Zadny Ucinek, ve dvou pripadech nastal dokonce
prirlistek hmotnosti, 1 prokazala pomalejsi pribirani oproti kontrolni skupiné a
pouze v 5 pfipadech ze 49 vyzkum{ byl pozorovan pozitivni vliv vapniku anebo
mlécnych vyrobkl na redukci hmotnosti. ,Tato analyza nepotvrzuje hypotézu,
Ze zvyseny prijem vapniku anebo mlécnych vyrobkd podporuje hubnuti." (Nutr.
Rev. 2008 May;66(5):272-9)

A toto je shrnuti ,,vapnikovych® doporuceni z AKV:

= dbejte na to, aby vas denni prijem vapniku odpovidal doporucené davce 800 —
1200 mg (podle véku a pohlavi) — to na podporu hubnuti Uplné staci

» toto mnozstvi vapniku je pro vétSinu zdravych lidi lehce dostupné v bézné
stravé i bez uzivani vapniku ve formé vyzivovych doplrikl (tablet apod.); k tém
nejlepsim zdrojlim tohoto ddlezitého mineralu patfi: zelena listova zelenina
(Spenat, brokolice, rlzickova kapusta, ¢inské zeli), zelené naté (petrzel,
pazitka, reficha apod.), mandle, tofu, nizkotuc¢né mléko a tvrdé syry, lusténiny,
mletd semena sezamu, ovesné viocky, nékteré druhy suseného ovoce (fiky,
merunky) a potraviny obohacené o vapnik (séjové mléko, pomerancovy dzus,
musli apod.)

» neprekracujte denni prijem vapniku nad doporucenou davku, protoze
nadmérny prijem vapniku mize byt — zejména u lidi s nadvahou a obezitou —
aterosklerdzy, zvyseného vyskytu mocovych kamend a vzniku kalcifikatd
v rliznych organech

Psylium

Psylium (psyllium) je Cista rostlinnd, ve vodé rozpustna vlaknina ze slupek plodd
jitrocelu indického. Nasi pacienti maji s psyliem Casto tuto zkusenost: Kdyz uZiji dvé
Cajové Izicky psylia ve sklenici vlazné vody asi 20 minut pred vecefi, mam z toho dost
piny Zaludek a snim méné.

To je véechno. Zadné zazraky, zadny tajemny Gcinek ,nasavani® nebo ,rozpousténi®
tukd. Ne. Zkratka jako kazda vlaknina.

Poznamka: Davku 2 cajovych IZicek denné nezvysujte bez dohledu Iékare a
neuzivejte déle nez nékolik mésicl, protoze mlize zhorSovat vstrebavani nékterych
mineralnich latek. (Ale vlaknina uvarenych ovesnych vio¢ek a upeceného celozrnného
chleba to nedéla, nebojte se ©)




L-karnitin

L-karnitin je neesencialni aminokyselina, kterou obsahuje i bederni sval kravy (v
obchodé se to nazyva ,svickova" a v jidelnim listku ,nejlepsi Stavnaty stredné
propeceny steak™), ale obsahuije ji také zmrzlina a chrest (zvlastni, ze témto vécem
neni nutné v jidelnim listku ménit jména, Ze?). Karnitin je nezbytny k tomu, aby se
dlouhoretézové mastné kyseliny dostaly v bunkach do hlavni ,elektrarny" —
mitochondrii, které produkuji vasi energii. Neuzivate-li pravé nahodou valproat (lék
pouzivany pri IéCbé epilepsie a maniodepresivni poruchy), antibiotika s obsahem
kyseliny pivalové anebo doxorubicin (chemoterapie rakoviny), tak si vase télo —

k tomu, co snite v potravinach — tvori dostatek karnitinu z jinych aminokyselin.
Mnoho reklamnich materidl( o doplricich a ¢asopist o cvieni doporucuje karnitin
jako vyborny prostfedek na hubnuti. Pravda je ale takova: australska studie z roku
2000 (novéjsi zatim nikdo neudélal) celkem jasné prokazala, ze uZivani karnitinu
béhem 8 tydnd v denni davce 4 gramy metabolizmus nezvysilo. Ani u zen

s nadvahou nevedlo k vétsSimu Ubytku tukové tkané nez kterého dosahly zeny se

stejnou nadvahou bez karnitinu pri stejné Uprave stravy a stejné fyzické aktivité. (int.
J. Sport Nutr. Exerc. Metab. 2000 Jun; 10(2):199-207.)

Navic, redukéni Ucinek karnitinu na télesnou hmotnost a tukovou tkan se neprokazal
dokonce ani v ptipadé, kde bychom to Cekali: u psychiatrickych pacientl, ktefi maji
deficit karnitinG zplsobeny léky. (Bipolar Disord. 2006 Oct;8 (5 Pt 1):503-7)

Co se tyCe bezpecnosti: néktefi lidé z néj mdzou pocit'ovat nutkani na zvraceni a
zavraté, ale v davkach do 6 gram denné je netoxicky. Zatim ale nevime, zda je
bezpecné i jeho dlouhodobé, nékolikaleté uzivani.

Karnitin ma ale mnohem vétsi perspektivu pfi podpdrné 1écbé a sekundarni prevenci onemocnéni
srdce a cév (ischemickd choroba, infarkt myokardu, ateroskleréza perifernich cév, arytmie).

Kreatin

Kreatin (organicka kyselina s obsahem dusiku, ktera vznika v téle z jinych
aminokyselin) je oblibeny dopinek sportovcll na zvySeni svalové sily a rist svalové
hmoty. Clovék, ktery se zacal hybat poprvé v zZivoté anebo po dlouhé dobé, zadny
kreatin v tabletach anebo prasku nepottebuje. Narlst svalové hmoty sice zvysuje
metabolizmus, ale nenechte se kvili tomu k uzivani kreatinu premluvit — je to Uplné
zbytecné. Zpevnéni a rlst svalové hmoty dosahnete nejprve pfirozenou cestou, vzdyt’
vase télo obsahuje asi 130 g vlastniho kreatinu, a z toho je 95 % prave ve vaSich
svalech.

mega FAKT
Budete-li denné pit 2 — 3 salky kvalitniho zeleného Caje, mlzete dosahnout — kromé
jinych pozitivnich Gc¢inkd — zvySené spalovani tuku a 5% redukci hmotnosti.

Méli jsme v ambulanci mladého muze s hmotnosti 145 kg, kterému kondi¢ni trenér doporucil uzivat
nejen asi 40 g specialniho proteinu, ale navic kreatin — pry, aby vice vydrzel na tréninku a Iépe
regeneroval. Mlady muz platil mésicné nékolik desitek stokorun za to, co vibec nepotieboval, protoze
on vlastné potfeboval nékolik mésicti denné hodinu-dvé jenom chodit, jezdit na kole a chodit. Dvakrat
tydné 40 minut silovych cvieni by mu Uplné stacilo, ale na to rozhodné nepotreboval kreatin ani extra
bilkoviny. (Mimochodem, analyza jeho sloZeni stravy v nasi ambulanci ukazala, Ze denni pfijem




bilkovin, bez téch extra bilkovin v prasku, mél o 100 % vétsi, nez byla jeho doporucena davka. To
vyplavuje z téla o 50 % vice vapniku nez za normalnich okolnosti a pretézuje ledviny odpadovymi
produkty metabolizmu bilkovin. Kdo to potfebuje a kdo z toho profituje?)

Tvrzeni, Ze kreatin podporuje spalovani tukd, je vymyslené a nepodloZené. Naopak,
nedavny vyzkum ukazal, Ze uzivanim kreatinu je spalovani tuku po cviceni dokonce
zpomaleno. (J. Appl. Physiol. 2002 Dec; 93(6):2018-22. Epub. 2002 Aug. 16.)

mega FAKT

1 Salek zeleného Caje obsahuje 10 — 50 miligram{ kofeinu (= asi polovi¢ni davka
kofeinu v Salku kavy) a tento kofein musite brat v Uvahu u déti (nedavat jim pit
zeleny ¢aj — ani ten ledovy) i u sebe (nepit zeleny ¢aj méné nez 6 — 8 hodin pred
spanim).

Garcinia Cambogia

Tento vzneSeny latinsky nazev v mnohych pripravcich na hubnuti najdete také.
Aktivni latkou extraktu z ovoce této asijské rostliny je kyselina hydroxycitronova,
ktera by méla v burikach blokovat tvorbu mastnych kyselin a snizovat chut’ k jidlu.
Dosavadni studie ale nebyly dostatecné presveédcivé, jejich vysledky neni mozné
povazovat za relevantni a tvrzeni v informacnich materidlech se nezakladaji na
seriéznim vyzkumu. (Promin, Garcinie, jsem opravdu velmi otevieny pro pozitivni
zpravy o ucincich rostlin, ale ve Tvém pripadé — navzdory uréitym nadéjnym
signallim — zatim nem{zu ani do této knihy napsat ,,Doporucuji* ©)

Nejisté je i to, jak a kolik kyseliny hydroxycitronové se po jejim uziti vstrebava ze
stfeva do krve, protoze to komplikuji dvé véci: 1) vapnik, kterym je tato latka
v tabletach Casto stabilizovana a 2) slaba rozpustnost kyseliny ve vodé.

Zeleny caj (extrakt ze zeleného caje)
Konecné doslo na dobré zpravy, které jsou podlozeny seriéznim vyzkumem. Zeleny
Caj obsahuije latky, které podporuiji spalovani tukll, odbouravani tukové tkané
(dokonce pravé toho visceralniho!) a redukci hmotnosti tim, Ze:
= zpomaluji traveni tukd tak, Ze ,poskytuji zabavu" vasi pankreatické lipaze (to
je enzym, kterym se snazi pankreas rozlozit vsechny tuky z horalky, tresky a
hranolkd, které jste pred chvili snédli)
= zpomaluji vstiebavani tukl ve stfevech a zvysuii jejich vylucovani stolici (to
proto kazdy slusny Clovék, ktery pije zeleny ¢aj, potrebuje na toaletni misu
po stolici pouzit Stétku ©)
= zpomaluji lipogenezi, nebot’ dokazou i v jatrech rozptylovat pozornost
enzymd, které tam potmé vyrabéji mastné kyseliny a triacylglyceroly, takze
jich potom vznika méné
= snizuji hladinu triacylglyceroll v krvi a to — kromé jiného — chrani vase jatra
pred ztu¢nénim (steatdza) a hromadénim tukové tkané v omentu (tohle neni
tiskova chyba © ,omentum" a vSechno ostatni vam vysvétli kapitola ,Pribéh
vaseho tuku")
= pravdépodobné zvysuji spalovani (beta-oxidaci) mastnych kyselin ve
svalovych bunkach




= pravdépodobné zvysuji vas bazalni metabolizmus a tvorbu tepla, takze pfi
stejné namaze ztracite trochu vice energie ©
= podporuji Uc¢inek inzulinu a leptinu (uz znate ,Pribéh vaseho leptinu?")
= snizuji hladinu cholesterolu, LDL cholesterolu a glukdzy
= potlacuji chronické zanétlivé aktivity a degenerativni procesy rliznych bunék
a tkani
Dosud v zeleném caji zname tri zakladni ucinné latky: epikatechin, epikatechin galat
a epigalokatechin galat (zkratme si to na EGCG, ale neni to EKG!). Jsou to latky,
které patti do velké skupiny polyfenold, a ty maji i silné antioxidacni, protizanétlivé a
jiné pozitivni UCinky. Suchy zeleny ¢aj obsahuje 30 — 50 % polyfenoll a nejvice je
pravé toho EGCG.

mega FAKT
Pozitivni vliv zeleného Caje pri hubnuti neni vazan na obsah kofeinu, a tak si vSechny
jeho metabolické ucinky mlizete vychutnat i v bezkofeinové verzi.

1 Salek kvalitniho zeleného Caje obsahuje 100 — 200 miligramd polyfenold a k tomu,
aby vas mohl zeleny Caj zbavovat tukové tkané (ale nezapomente: nebude to vice
nez 5 %!), byste méli vypit 2 — 3 Salky denné. TakZe potfebna Ucinna davka téchto
latek se pohybuje na Grovni 300 — 600 miligram{ denné. (To abyste si mohli
zkontrolovat obsah a Ucinek néjaké tablety, ktera déla machra, Ze obsahuje extrakt
ze zeleného Caje a ze z toho zhubnete. A ma ta tableta vibec uvedeno, kolik
polyfenold obsahuje?)

Ale pozor: 1 Salek zeleného Caje obsahuje také 10 — 50 mg kofeinu, proto pokud
jste na néj precitlivéli (napr. vam spousti migrénu), anebo uzivate léky, které se
nesmé&ji kombinovat s kofeinem, zeleny ¢aj bude pro vas bezpecny, jenom kdyz
budete pit zasadné bezkofeinovy (i ten existuje).

V listopadu 2008 byla publikovana studie, ktera do Gcinké zeleného Caje na redukci hmotnosti vnesla
trochu svétla — pfi experimentu na krysach se ukazalo, ze zeleny ¢aj sice zplisobuje rychlejsi deleni
tukovych bunék, ale mensi zlstavaji. Mirné také podporuje odumirani tukovych bunék Spatného
visceralniho tuku. (J. Nutr. 2008 Nov; 138(11):2156-63.) Visceralni tuk najdete nejen ve svych
ledvinach, jatrech a kolem strev, ale i v kapitole ,Pfibéh vaseho tuku".

Zensen

Dalsi komplex latek (saponiny — ginsenozidy), ktery by zaslouZil nékolik pozitivnich
slov, ale vzhledem k tomu, Ze vétSina vyzkumu pochazi z asijské literatury, ktera neni
dobie prozkoumana a neni z ni mozné udélat standardni porovnavaci analyzy
publikovanych praci, jakoz i vzhledem k tomu, ze Gc¢inek zenSenu zavisi na
podminkach jeho rlistu a sbéru, na jeho zpracovani, standardizace extraktu a
pouZitych davek a druhu ZenSenu (existuje asijsky, americky a nepravy sibirsky
Zensen), jsou dosavadni vysledky nekonzistentni a neni z nich mozné ucinit definitivni
zaveéry. Proto zatim vSechna tvrzeni o Ucincich ZenSenu na hubnuti povaZuijte za
nepodlozena.

mega FAKT
Uzivate-li ZenSen a chystate se na operaci, méli byste ho prestat uzivat nejméné 7
dnd pred operaci, protoze zhorsuje srazlivost krve a prodluzuje krvaceni. UzZivate-li




léky na snizeni srazlivosti krve, Zensen mlze vyrazné zesilit jejich Gcinek a vas ohrozit
necekanym a nezpozorovanym krvacenim (napf. do traviciho traktu), proto byste
méli jeho uzivani konzultovat se svym lékarem.

Pyruvat

Pyruvat je latka, ktera je ddlezitym spojovacim ¢lankem rdznych chemickych reakci,
pri kterych vase télo ziskava z glukdzy energii. Vznika v lidském téle neustale a také
neustale je v tom nasem obrovském chemickém kotli dale pouzivana. V roce 1922 se
poprvé objevila zprava, Ze pyruvat zvySuje metabolizmus a pomaha spalovat tuky
(Am. J. Clin. Nutr. 1992 Oct; 56(4):630-5). Pry spalite az o 48 % vice, budete-li do své diety
pridavat aspon 30 g(!) pyruvatu (to je davka, jakou byste tézko dosahli uzivanim
béZné dostupnych pyruvatovych pripravk{). A pyruvat pry navic zplsobi, Zze
neztratite svalovou hmotu. Dovolim si poodhalit pozadi této studie: 14 obéznich
mladych Zen lezelo béhem 21denniho sledovani v nemocnici, dostavaly specialné
sestavenou tekutou dietu s kalorickym obsahem 1000 kcal a polovina z nich
dostavala ve stravé i téch 30 gram0 pyruvatu. Ty zhubly o 1,6 kg tuku vice nez Zeny
bez pyruvatu. Jenomze: potom Sly vSechny domd a vy uz vite, co se stalo ® Délat
dalekosahlé zavéry pouze z vyzkumu, ktery se déje v prisné kontrolovanych
laboratornich podminkach, neni moc zodpovédné. Prodejci pyruvatu a nékteri
nadSeni kondicni trenéri viele doporucuji uzivat pyruvat kazdému, kdo chce hubnout,
a tvrdi to, co nebylo nikdy seridzné prokazano. Navic, vétsina tvrzeni o redukénich
Gcincich pyruvatu pochazi z vyzkumu jistého doktora Ronalda Stanka z University of
Pittsburgh. Na tom by nebylo, samozrejmée, nic Spatného. Jak je ale mozné — pokud
je pyruvat tak ucinny, ze se dosud nikomu jinému na svété nepodafrilo dokazat to
samé, anebo dalSimi dobrymi zpravami o pyruvatu zaplavit svét? Existuji pouze
pokusy na laboratornich zvifatech a pokusy na obéznich Zenach, jez byly umistény na
vyzkumném oddéleni a dostavaly tekutou stravu s extrémné nizkym kalorickym
obsahem. A existuji vedlejsi ucinky uzivani pyruvatu: v testované davce 22 — 40
graml denné m{ze zplsobit silné nadymani, kruceni v bfiSe, prijem a pokles
dobrého HDL cholesterolu! Zavér: Neexistuji ddvéryhodné dlikazy o tom, Ze pyruvat
podporuje metabolizmus a spalovani tukd, ale v davce kolem 10 gram{ denné je
neskodny. Vzdyt' ho prijimate i v jablkach, hruskach, brokolici, syru, tmavém pivu a
cerveném viné. ©

Kyselina alfa-lipoova

Je to organicka latka (sloucenina karboxylové kyseliny a cyklického disulfidu), kterou
mate v kazdé burice, protoze hraje dllezitou roli v energetickém metabolizmu. Pfi
pokusech na zvifatech bylo prokazano, ze jeji podavani navic zlepsuje Ucinek
inzulinu, potlacuje chut’ k jidlu, ma antioxidacni a protirakovinové Ucinky, upravuje
hladinu a sloZeni cholesterolu a snizuje krevni tlak. Jenomze pfi hubnuti vam —
navzdory rozsitenym tvrzenim, Ze podporuje spalovani tukli — pom{ze spise tim, Ze
pravdépodobné potlacuje inzulinovou a leptinovou rezistenci. Potfebna ucinna davka
neni presné znama, nebot’ o jejich Gcincich na hubnuti bylo dosud publikovano pouze
20 praci a témér vSechny jsou jen z téch experimentl na zvifatech. Zatim si ji uZijte
v brokolici, Spenatu a bramborach.




Bromelain a jiné rostlinné enzymy

Bromelain — nevim proc, ale vzdycky mi to znélo az jakoby malifsky vznesené. Je to
zejména komplex enzymd se schopnosti rozkladat bilkoviny (proto se oznacuiji jako
proteazy), ale obsahuje také proteazové inhibitory, peroxidazu a stopy vapniku.
Bromelain pochazi z ananasu, ale nejvice se ho nachazi v ananasovém stonku. Takze
ten ananasovy kompot, ktery mate pred sebou pravé otevreny, asi nebude vas
posledni, ale z hlediska hubnuti je Uplné bezcenny.

A vSimli jste si u téch enzymd, Ze se tykaji bilkovin? Opravdu nevim, proc¢ a jak
vznikl mytus, Ze bromelain je uzitecny pfi spalovani tukl. Navic: kazdy enzym je
peptid anebo bilkovina, a to jsou latky, které maji velmi malou Sanci, Ze v Zaludku
preziji sprchu kyselinou chlorovodikovou. To je hlavni dlivod, pro¢ dosud neni viibec
jisté, zda se bromelain po snédeni dostava do krve, anebo zda vlbec Ucinkuje
alespon ve strevech. (Pamatujete-li si anatomii, tak vite, ze stfeva nasleduji po
Zaludku, kde bromelain dopadne asi podobné jako jiné bilkoviny — rozloZi se ®) Vim:
po Cisténi syrového ananasu mate na rukou mazlavou kdzi — pfirozeny enzymaticky
peeling, dikaz, Ze bromelain rozklada bilkoviny. Jenze tam pdsobil pfimo a nemusel
jit pres Zaludek!

Zaveér: Jezte ananas, protoze je zdravy a chutny, ale proC byste uvérili, ze je lepsi
v tabletach? A tohle je ten nejlepsi zplsob, jak z né&j zhubnete: kazdy den vezméte
do podpazi dva velké ananasy na hodinovou prochazku.

Kromé bromelainu najdete ve sloZeni nékterych pfipravk{ uréenych na hubnuti i
nékteré jiné enzymy (plati o nich témér to samé, co o bromelainu — hlavné je velmi
nejisty jejich osud ve vasem Zzaludku):

= Amylaza - to je enzym, ktery Stépi Skroby a podle mé neni nic dobrého na
tom, kdyz byste Skrob z potravy rozkladali ve stfevech rychleji — zvysuje to
glykemicky index a hladinu cukru v krvi se vSemi negativnimi disledky na
hmotnost ®

* Papain - dalSi enzym ke Stépeni bilkovin — tentokrat z papaje. Hura!

* Proteaza — zase enzym ke traveni bilkovin, navic proteaz jsou desitky,
mozna stovky.

= ,Acid proteaza" - to jen prekladatelé letak( zase nevédéli, ze existuji tzv.
kyselé proteazy a ani si nedali tu ndamahu, aby si to zjistili.

* Celulaza - to je enzym rozkladajici celulézu (nerozpustna vlaknina), nema
pri hubnuti jak pomoci, ale dobre se to vyjima ve slozeni, ne? Mozna je to
myslené tak, ze by mél pomoci pfi nadymani z vlakniny. Jenomze zase: jeho
ucinek je pochybny nejen vzhledem k jeho davce v tabletg, ale je jen velmi
mala Sance, Ze tento enzym ,proklouzne" pres zaludek az do strev. A kromé
toho: na nadymani z vlakniny jsou mnohem lepsi probiotika.

* Lipaza - konec¢né enzym, ktery bychom chtéli vidét pfi hubnuti v akci,
protoze rozklada tuky, jenomze pouze ve stievech (pokud vibec!) a ne
v tukovych bunkach, protoze tam se opravdu nema jak dostat.

Inulin
Inulin (pravé jste si to spletli s inzulinem?) je ve vodé rozpustna (prevazné
pentdzova) vlaknina, ktera se nachazi pouze v rostlinach, ma mirné sladkou chut, ale



v jednom gramu obsahuje jen maly zlomek energetické hodnoty glukdzy a jinych
béZnych cukrd. Inulin je vaci nasim enzymdm odolny, a proto prochazi vétsinou
traviciho systému, aniz by se zménil anebo nam poskytnul svoji energii. Jeho
konzumace nezvysuje v krvi hladinu glukdzy ani inzulinu (proto se dobre prodava
diabetiklim). Podporuije ale vstfebavani vapniku, hofciku a rlst dobrych
(probiotickych) bakterii a to je dlvod, pro¢ se inulinu zacinaji zmocriovat
farmaceutické firmy (pfidavaji ho do rliznych vyZivovych dopliikd) i vyrobci potravin
(pfidavaji ho do peciva, jogurtd, susenek, dzusl apod.).

Inulin je prima na péstovani zdravé strevni flory a pravdépodobné také v prevenci
rakoviny tlustého streva. Pokud se vSak na né&jakém pripravku doctete, Ze inulin
podporuje, anebo dokonce vyvolava hubnuti, je to velmi pochybna informace a
zrejmé i pochybny vyrobek.

Nejvice inulinu obsahuji: topinambury (anglicky se to nazyva Jerusalem artichoke,
prestoze nemaji nic spolecného ani s Jeruzalémem ani s artyCoky ©), cibule, porek,
Cesnek, pampeliska, ¢ekanka.

Jod (a morskeé rasy)

S timto bych byl opravdu velmi opatrny. Nadmérny pfijem jodu mdze zpUsobit
naruseni hormonalni rovnovahy a trvalé poskozeni stitné Zlazy. Doporucena denni
davka jodu se pohybuje od 150 do 200 mikrogramd, ale jelikoz vétSina u nas
prodavané soli je jodidovana a nevime, kolik soli pouzijete (zbyte¢né) na vareni
téstovin, ryze, brambor nebo zeleniny a kolik si ji jesté nasypete na jidlo, kdyz

k nému usednete, neumime presné urcit vas prijem jodu ani nasi ambulantni
analyzou vyzivového zaznamu ® Pokud je vase stitna zlaza v poradku, ja bych
neriskoval néjaké experimenty s extra jdédem ani ve formé pravidelné konzumace
morskych ras nebo jejich extraktu.

Lecitin

Tvrzeni, Ze lecitin zlepsuje fyzickou a mentalni vykonnost, podporuje rlst svalové
hmoty, urychluje metabolizmus a odbouravani tuku, nebylo dosud seridzné
prokazano. Ano, u obéznich lidi pomaha snizovat cholesterol v krvi a Cistit jatra od
tuku, ale rozhodné to nenechte pouze na lecitinu, protoze to sam nezvladne!

Pal salku karfiolu obsahuje kolem 100 miligram@ lecitinu a hrst arasidd téz. Lecitin
obsahuji vSechny lusténiny a vyrobky z nich, vajicka, ofechy a olejnata semena. Tak
proC byste ho méli mit v tabletach? Nectete nahodou pfilis mnoho sci-fi? ©

Pokud byste se rozhodli postavit sviij Uspéch pfi hubnuti na lecitinu, méli byste si dat pozor, aby se
vam nestalo to, co popsali v roce 1992 |ékafi ze Stanford University v Kalifornii: jeden jinak zdravy
nadSeny uzivatel specialniho pfipravku s vysokym obsahem lecitinu si ,vypéstoval* v Zaludku velkou
bouli slepené tu¢né hmoty, jez mu nadélala mnoho zdravotnich problémd, aZ nakonec musela byt
odstranéna chirurgicky.

Vitamin B¢ (pyridoxin)

Tento vitamin je soucasti vice nez 100 chemickych reakci v téle, véetné metabolizmu
sacharidd a tukd, a predpoklada se, ze hraje ddlezitou roli pfi zachovani svalové
hmoty béhem redukcni diety, ale



1. nejprve si tu svalovou hmotu musite trochu péstovat a

2. dejte si radéji banan (uz jste slySeli o japonské bananové dieté? ©), arasidy,
lusténiny, naturdlni ryzi anebo avokado — tam vSude je dost pyridoxinu,
nepotrebujete za néj platit v tabletach.

Na hubnuti a zvySené spalovani tuku nema zadny pfimy prokazany uGcinek.

Pektin

Ano, vyborna ve vodé rozpustna vlaknina (nemyslim na chut/, ale na ucinky®).
Zpomaluje vstrebavani, snizuje glykemicky index potravy, snizuje riziko vzniku
ZluCovych kamend, snizuje hladinu cholesterolu a LDL cholesterolu a zvysSuje pocit
plnosti Zaludku. Ale to je vSechno, Zadny zazrak. A zase: nemyslite si, ze je lepsi snist
1 g pektinu v jablku anebo 2 g v jednom pomerandi, nez ho jist v prasku anebo
0,001 g v jedné tableté za 12 korun?

...a potom koncentraty a prasky z riznych rostlin a jejich casti
Vsimnéte si, jaka mnoZzstvi (a zda vlbec) téchto latek vyrobce v pfibalovém letaku
udava.

VSimnéte si, kolik je v pripravku pouzitych rostlin a nedejte se osalit iluzi, ze ,,¢im
vice, tim lépe". Existuje napriklad pFipravek, ktery obsahuje 18(!) druhd rostlin a
jejich Casti, ale jedna tableta obsahuje ,az" 133 miligram@ (= tisicin! gramu) celé
této smési — v priméru tedy 7,4 miligramu extraktu z jedné rostliny. (Mezi nami:
kdyz si udélate zazvorovy ¢aj z Cerstvého zazvoru anebo do jidla pouzijete 4barevné
koreni a bylinky, anebo si vypijete kvalitni zeleny ¢aj, dostanete do sebe deseti i
stonasobky tohoto mnozstvi rliznych uzite¢nych rostlinnych latek.)

VSimnéte si, zda se ve slozeni nachazi jenom vSeobecna informace o ,pritomnosti*
téchto latek, anebo je tam uvedeno toto:
= koncentrace extraktu (napf.1:4, 1:50 apod.)
» zda je extrakt ,standardizovany" a
» jaka je koncentrace ucinné latky v uvedeném mnozstvi extraktu (napr. 24 %
quercetinu apod.)

Vyrobky, které tyto informace neobsahuji, mizeme opravnéné podezirat z toho, Ze i
obsah ucinnych latek v nich je bud’ neméritelny, anebo neznamy, a proto ta
tvrzeni a slogany z obal(, letakd a reklamy nemaji zadné opodstatnéni.

(Prehled Ucinku a rizik nejCastéji pouzivanych rostlinnych latek pfi hubnuti: Obes. Rev. 2005 May;
6(2):93-111.)

tableta na zavér

Budete-li tyto doplnky uZivat, velmi pravdépodobné se vam nic Spatného nestane a
jestli to opravdu potiebujete kvlli néjakému vnitfnimu klidu anebo pocitu opory, tak
jezte i tablety, které vam tohle daji, ale s rozumem. A s jidlem, které da vasemu télu
mnohem vice ©



Chtél jsem jen,
= abyste védéli, ze nemusite zbyte¢né vyhazovat penize za véci, jez maji témér
neviditelny anebo Zadny efekt,
= abyste nevéfili nicemu, co si vasi divéru a nadéji nezaslouzi, nebot’ je témér
jisté, Ze vas to zklame a potom v dusi na tom budete jesté hire,
= abyste Véfili, Ze vy! sami! mizete dosahnout mnohem vice nez néjaké tablety
a prasky.
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