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Vegetariánská strava může pomoci lidem s cukrovkou druhého typu víc 
než diabetická dieta. Ukázala to půlroční studie, kterou provedlo Centrum 
diabetologie při Institutu klinické a  experimentální medicíny (IKEM). 
Podle lékařů to může znamenat změnu v doporučených jídelníčcích pro 
nemocné. Cukrovka druhého typu souvisí s nezdravým životním stylem, 
v Česku jí trpí 700.000 lidí.

„Naše studie potvrdily, že vegetariánská strava vede účinně 
ke snížení medikace a mohla by být variantou léčebné diety pro 
pacienty s cukrovkou druhého typu,“ řekla dnes novinářům lékařka 
Hana Kahleová, která studii prováděla.

Studie se zúčastnilo 70 lidí s  diabetem druhého typu. Jedna skupina 
z nich držela půl roku klasickou diabetickou dietu, druhá skupina se stra-
vovala ve  vegetariánských restauracích, které se do  výzkumu zapojily. 

Pacienti z druhé skupiny jedli hlavně celozrnné obiloviny, luštěniny a ze-
leninu.

„Díky změně stravy a zařazení pohybu se citlivost mého organismu na in-
zulín velmi zlepšila. Z původních tří léků užívám dnes pouze jeden a mám 
přitom daleko lepší hodnoty. Celkově se cítím podstatně lépe, i díky tomu, 
že jsem se zbavil mnoha přebytečných kilogramů,“ popsal své zkušenosti 
s bezmasou stravou jeden z účastníků výzkumu Libor Široký.

Cukrovkou trpí zhruba tři čtvrtě milionu Čechů, každý rok je u 50.000 
nově odhalena. Čtvrt milionu dalších o své nemoci neví. Téměř 92 % paci-
entů trpí cukrovkou druhého typu, jejíž vznik významně souvisí s nezdra-
vým životním stylem. I mírné snížení nadváhy a půlhodina chůze denně 
přitom mohou snížit výskyt cukrovky na polovinu.

(Praha 12. listopadu (ČTK), http://www.ikem.cz/www?docid=1006611)
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Kam na běžky v dubnu
Přinášíme vám seznam tras
po nejvyšších mistech

ZDRAVÍ Je třeba jíst maso?
Proč je tak nezbytné? Jak je lze
nahradit? strany C1 a C2

CESTOVÁNÍ Poslední
lyžování Alpy, jak je
neznáte strany C3 a C4

Jedlíci masa
způsobují
záplavy. A vůbec

Ano, ano, je to vskutku tak -
kdo jí maso, způsobuje zá-
plavy...

Pokud tuto úvahu neznáte a zdá
se vám pošetilá, vězte, že ji vyslovu-
jí světově známí vědci v oboru kli-
matologie.

Přesněji řečeno a bod po bodu
rozvinuto – 1) kdo jí maso, jí zvířa-
ta, 2) čím více zvířat se chová, tím
více se do ovzduší dostává skleníko-
vých plynů, 3) skleníkové plyny
způsobují oteplení planety, tedy kli-
matické změny, třeba záplavy.

Doplňující vysvětlení – zvířata
produkují skleníkové plyny několi-
ka způsoby, jednak je (jako metan)
vypouštějí do vzduchu sama, jed-
nak je do vzduchu vypouštějí i je-
jich výkaly. A také ježto se chová
stále více zvířat, rozšiřují se pastvi-
ny na úkor lesů, které přirozeně sni-
žují míru hlavního skleníkového
plynu oxidu uhličitého. Tedy čím
méně lesů a čím více zvířat, tím
více oxidu a tak dále.

Zní to trochu komplikovaně...
Opravdu však mnozí tvrdí, že kro-
mě zdravotních ohledů zde máme
další důvod, proč nejíst maso.

Na stránkách, které právě držíte
v rukou, se ovšem věnujeme pouze
oněm zdravotním souvislostem. Zá-
sadní příčinou je logicky to, že se
tato příloha jmenuje Zdraví, nikoli
Krávy nebo Globální oteplení.

A je zde ještě jedna věc, byť
moje osobní, kterou nikomu nevnu-
cuji, ale měl bych ji říci.

Pochybuji o víře v globální otep-
lování způsobené výhradně člově-
kem, přijde mi však rozumné, aby
se do vzduchu vypouštělo méně
škodlivin – jen k tomu nepotřebuji
tu víru. Podobné je to s masem.
Chápu velice dobře zdravotní ná-
mitky proti přejídání masem, ale
odsuzování hovězího a vepřového
kvůli klimatu se mi nezdá. Vyzývat
k menšímu pojídání masa, aby-
chom zabránili přírodním katastro-
fám, považuji za pokus přetvářet
lidskou přirozenost ideologií: jde o
pokus legrační a velice často také
pokrytecký.

Zažil jsem to před pár měsíci na
jedné konferenci o globálních změ-
nách klimatu. Pánové na pódiu
tam vysvětlovali, že nový člověk od-
povědný k planetě má jíst méně
masa. Následoval oběd. Stoly se při
něm prohýbaly masem. Kolik jsme
asi vypustili do vzduchu skleníko-
vých plynů?

Vegetariánská strava může nemoc-
ným cukrovkou pomoci více než
úpravy jídelníčku, které se při dia-
betu běžně doporučují.

Studie Institutu klinické a experi-
mentální medicíny loni zkoumala
70 pacientů s diabetem 2. typu. Jed-
na skupina jedla podle zásad diabe-
tické diety, tedy snížila porce, nejed-
la sladké, omezovala solení a příjem
sacharidů, maso jedla libové.

Druhá skupina sice přestala sla-
dit, ale naopak nesnížila porce, z jí-
delníčku maso vyřadila, místo něj
pacienti jedli zeleninu, luštěniny, ce-
lozrnné obiloviny, ovoce a ořechy.

„Konzumaci mléčných výrobků
jsme omezili asi na jeden nízkotuč-
ný jogurt denně,“ přibližuje autorka
studie Hana Kahleová z IKEM.

Podle jejích slov pacienti měli
zpočátku obavy, zda jim maso nebu-
de chybět. „Nakonec ale zjistili, že
jim vyhovuje, když si nemusí hlídat
množství jídla tak přísně jako při di-
abetické dietě. Vegetariánské stravy
se mohli najíst dosyta,“ říká.

Zlepšilo se i fungování těla
Výsledky studie po půl roce ukáza-
ly, že účastníci experimentu stra-
vující se podle vegetariánského jí-

delníčku měli lepší výsledky. Moh-
li snížit množství léků, které na
cukrovku užívali, měli lepší hladi-
ny prospěšných antioxidantů
v krvi, zlepšila se i funkce takzva-
ných beta-buněk produkujících in-
zulin.

„Na začátku studie jsem byl vůči
inzulinu dost rezistentní. Díky změ-
ně stravy a zařazení pohybu se citli-
vost mého organismu na inzulin vel-
mi zlepšila. Z původních tří léků uží-
vám dnes pouze jeden a mám při-
tom daleko lepší hodnoty,“ popsal
jeden z účastníků experimentu Li-
bor Široký.

Podle diabetoložky Kahleové
zmíněná studie potvrdila některé
zahraniční výsledky. „Může tedy
vést k přehodnocení stávajících di-
etních doporučení pro diabetiky,“
dodává.

Pro koho se hodí nejvíce
Přednosta 3. interní kliniky Všeo-
becné fakultní nemocnice v Praze
Štěpán Svačina míní, že vegetari-
ánské diety mohou být vhodnější
než diety s masem zejména tehdy,
když pacient nedokáže správně
rozlišovat, které maso je pro jeho
zdraví dobré a které nikoli. Diabeti-

ci jsou obecně více ohroženi obezi-
tou a také kornatěním tepen, takže
omezení tučných mas s vysokým
obsahem cholesterolu jim prospě-
je. Jejich jídelníček totiž často obsa-
huje tučná masa a uzeniny.

„Vegetariánská dieta se ale ne-
mocným s cukrovkou doporučuje
jen tehdy, když o ni požádají. Diabe-
tik má život složitější než jinak zdra-
vý jedinec a je trochu neetické mu
ho dále komplikovat předepisová-
ním vegetariánské diety, s níž ne-
musí souhlasit,“ dodává Svačina.
Na každém diabetikovi záleží, pro
jakou dietu se rozhodne. (fry)

Diabetes v číslech

700
tisíc osob v Česku má cukrovku
druhého typu. Stále jich přibývá
a lékaři hovoří o epidemii.

5,6
mmol/l cukru v krvi má mít
nalačno zdravý člověk

J
e prokazatelné, že mnozí ve-
getariáni se dožívají vyššího
věku, jsou štíhlejší a netrápí
je vysoký tlak. Tedy problé-

my, které nás zabíjejí podle statis-
tik nejvíce.

Není to tedy dostatečný důvod,
proč rezignovat na maso? Podle lé-
kařů a odborníků určitě není na
místě chovat se takto radikálně –
možná by ale bylo řešení jíst masa
méně.

Celková spotřeba masa v Česku
činila v roce 2008 průměrně 80 ki-
logramů na obyvatele a rok. Nejví-
ce se jedlo vepřové maso, to nejmé-
ně zdravé a doporučované; jeden
člověk za rok spotřeboval zhruba
41 kilogramů tohoto masa. S vel-
kým odstupem následuje drůbeží
(25 kilogramů), hovězí a telecí (10
kilogramů) a rybí (6 kilogramů).
Pozitivním trendem je, že spotře-
ba méně tučného, bílého masa od
konce devadesátých let stoupá, po-
dobně jako množství konzumova-
ných ryb.

Maso nahraďte luštěninami
Jsou lidé, kteří si svůj talíř bez
masa představit neumějí, přesto
by malý půst jejich zdraví prospěl,
zvláště tehdy, kdyby maso nahra-
dili zeleninou či luštěninami.
„Přesné množství masa pro obec-
né doporučení těžko stanovíme,
nicméně přibližně můžu říct, že
drůbež, hovězí a vepřové by se
měly v jídelníčku dospělého člově-
ka objevit dohromady zhruba čty-
řikrát týdně,“ říká nutriční terape-
utka Jitka Rusková. Dostatečnou
porcí pro dospělého je podle ní
přibližně 120 gramů syrového
masa.

„Pokud člověk má v jídelníčku
dostatek bílkovin z jiných potra-
vin, nemusí vzniknout žádné pro-
blémy ani při méně časté konzu-
maci masa. Vždy ale záleží na kon-
krétním člověku, jeho životním sty-
lu a zdravotním stavu,“ dodává nu-
triční terapeutka.

Důležitý je správný výběr masa.
Problém je zejména u mužů –
v průzkumu agentury Focus ozna-
čilo 70 procent z nich za své oblíbe-
né jídlo salámy a uzeniny, tedy vý-
robky nepříliš výhodné svým slože-
ním.

Dětem dejte místo masa vejce
Maso nemusí každý den ani děti,
dvakrát až třikrát týdně jej rodiče
mohou nahradit vajíčkem či vaře-
nými luštěninami.

Zatímco v případě dospělých ne-
mají výživáři problém se správně
poskládaným vegetariánským jí-
delníčkem, u dětí jsou opatrnější,
protože je mnohem těžší uhlídat
množství důležitých látek. „Pro
správný růst a vývoj potřebují do-
statek bílkovin živočišného půvo-
du a maso by v jejich jídelníčku
chybět nemělo,“ říká Jitka Rusko-
vá. Porce masa pro děti je ale men-
ší – pro předškolní děti odpovídá
asi 30 až 60 gramům, pro děti škol-
ního věku a dospívající je to asi 60
až 90 gramů.

Dobře sestavený jídelníček
může vypadat třeba takto: dvakrát
týdně ryby, dvakrát až třikrát drů-
bež, jedenkrát až dvakrát červené
maso, dvakrát den bez masa.

I vegetariáni mohou být obézní
Omezení masa samo o sobě nemu-
sí být přínosem. Vegetariáni,
o nichž byla řeč v úvodu, jsou čas-
to štíhlí nejen proto, že odmítají
maso. Jejich celkový životní styl
bývá zdravější: nekouří, nepijí
mnoho alkoholu a sportují. Nicmé-
ně důkazem, že absence masa v jí-
delníčku není samospasitelná,
jsou obézní vegetariáni. Zpravidla
dělají chybu v tom, že živiny
z masa nahrazují nevhodnými sa-
charidy. Jedí tak spoustu bílého pe-
čiva nebo třeba sušenek. Ty tělu
nedodávají zpravidla nic víc než
rychlou energii, která se okamžitě
spotřebuje, a dotyčný musí brzy
zase jíst. Lucie Frydecká

Každý den sníme 200 gramů masa,
přitom by bohatě stačila polovina.
V Česku oblíbené vepřové je lepší
nahradit rybami a zapomenout
na uzeniny.

Kuřecí
Bílé maso by mělo v jídelníčku převažovat. Jeho
výhodou je snadnější stravitelnost a kromě některých
částí krůtího masa také výrazně nižší obsah tuku
a cholesterolu.
Více tuku obsahuje kůže, platí, že stehna jsou tučnější
než prsa. V jídelníčku by bílé maso mělo být dvakrát až
třikrát týdně. Do této skupiny masa patří také králík.

Hovězí
Hovězí nebo telecí obsahují železo, občas je tedy dobré

je do jídelníčku zařadit. Vždy by se ale mělo jednat
o maso libové, a pokud máme možnost zjistit tento

údaj, mělo by pocházet z mladého zvířete.
Nejkvalitnější je samozřejmě svíčková. Má nejmenší

množství tuku a vysoký obsah plohodnotných bílkovin.
Obsahuje vitamíny A a D, vitaminy skupiny B

a minerální látky, například již zmíněné železo – důležité
pro krvetvorbu.

Vepřové
Stejně jako hovězí maso je i vepřové v porovnání
s drůbežím hůře stravitelné a obsahuje více tuku, Je
třeba dávat si pozor na tučné vepřové. Pro lepší
představu – když sníte 100 gramů tučného vepřového, 
překročíte doporučenou denní dávku nasycených tuků.
Vepřové bychom stejně jako hovězí neměli do
jídelníčku zařazovat příliš často, jednou až dvakrát
týdně naprosto postačí. Jestliže ho někdo jí méně nebo
vůbec, zásadnímu zdravotnímu riziku se nevystavuje.

Ryby
Ryby a mořské plody mají pro tělo spoustu příznivých
látek. Jejich maso je snadno stravitelné, mořské ryby
a plody obsahují větší množství jódu, který zlepšuje

fungování štítné žlázy, a jejich tuk obsahuje esenciální
tuky nezbytné pro naše tělo. Působí jako prevence

nemocí srdce a cév. Jíst by se proto měly častěji, než
většina činí, a to alespoň dvakrát týdně. Jestliže máte
s rybami problém, nezapomínejte alespoň na ořechy

a rostlinné oleje.

Michal Musil
zástupce šéfredaktora
MF DNES

Diabetikům prospěje, když vyřadí maso a stanou se vegetariány
Studie českých lékařů potvrdila, že při cukrovce není důležité jen snížit množství cukru, ale také tuků. Strava plná ovoce, zeleniny a luštěnin zlepší fungování celého těla včetně slinivky

4x foto: profimedia.cz

Jezte méně masa,
pomůže to vašim cévám

(Kopie článku z Mladá Fronta DNES,
www.iDnes.cz, Pátek 26. března 2010)

Dokument uložen na: www.JetonaVas.cz/media.php

Vegetariánská strava může pomoci diabetikům víc než dieta 
Studie Institutu klinické a experimentální medicíny – IKEM

Autorka studie: MUDr. KAHLEOVÁ Hana

PÁTEK 26. 3. 2010
WWW.IDNES.CZ C

ZDRAVÍ • MEDICÍNA • CESTOVÁNÍ

zdraví
V SEŠITU:
C1 zdraví
C3 cestování
C6 sudoku

Kam na běžky v dubnu
Přinášíme vám seznam tras
po nejvyšších mistech

ZDRAVÍ Je třeba jíst maso?
Proč je tak nezbytné? Jak je lze
nahradit? strany C1 a C2

CESTOVÁNÍ Poslední
lyžování Alpy, jak je
neznáte strany C3 a C4

Jedlíci masa
způsobují
záplavy. A vůbec

Ano, ano, je to vskutku tak -
kdo jí maso, způsobuje zá-
plavy...

Pokud tuto úvahu neznáte a zdá
se vám pošetilá, vězte, že ji vyslovu-
jí světově známí vědci v oboru kli-
matologie.

Přesněji řečeno a bod po bodu
rozvinuto – 1) kdo jí maso, jí zvířa-
ta, 2) čím více zvířat se chová, tím
více se do ovzduší dostává skleníko-
vých plynů, 3) skleníkové plyny
způsobují oteplení planety, tedy kli-
matické změny, třeba záplavy.

Doplňující vysvětlení – zvířata
produkují skleníkové plyny několi-
ka způsoby, jednak je (jako metan)
vypouštějí do vzduchu sama, jed-
nak je do vzduchu vypouštějí i je-
jich výkaly. A také ježto se chová
stále více zvířat, rozšiřují se pastvi-
ny na úkor lesů, které přirozeně sni-
žují míru hlavního skleníkového
plynu oxidu uhličitého. Tedy čím
méně lesů a čím více zvířat, tím
více oxidu a tak dále.

Zní to trochu komplikovaně...
Opravdu však mnozí tvrdí, že kro-
mě zdravotních ohledů zde máme
další důvod, proč nejíst maso.

Na stránkách, které právě držíte
v rukou, se ovšem věnujeme pouze
oněm zdravotním souvislostem. Zá-
sadní příčinou je logicky to, že se
tato příloha jmenuje Zdraví, nikoli
Krávy nebo Globální oteplení.

A je zde ještě jedna věc, byť
moje osobní, kterou nikomu nevnu-
cuji, ale měl bych ji říci.

Pochybuji o víře v globální otep-
lování způsobené výhradně člově-
kem, přijde mi však rozumné, aby
se do vzduchu vypouštělo méně
škodlivin – jen k tomu nepotřebuji
tu víru. Podobné je to s masem.
Chápu velice dobře zdravotní ná-
mitky proti přejídání masem, ale
odsuzování hovězího a vepřového
kvůli klimatu se mi nezdá. Vyzývat
k menšímu pojídání masa, aby-
chom zabránili přírodním katastro-
fám, považuji za pokus přetvářet
lidskou přirozenost ideologií: jde o
pokus legrační a velice často také
pokrytecký.

Zažil jsem to před pár měsíci na
jedné konferenci o globálních změ-
nách klimatu. Pánové na pódiu
tam vysvětlovali, že nový člověk od-
povědný k planetě má jíst méně
masa. Následoval oběd. Stoly se při
něm prohýbaly masem. Kolik jsme
asi vypustili do vzduchu skleníko-
vých plynů?

Vegetariánská strava může nemoc-
ným cukrovkou pomoci více než
úpravy jídelníčku, které se při dia-
betu běžně doporučují.

Studie Institutu klinické a experi-
mentální medicíny loni zkoumala
70 pacientů s diabetem 2. typu. Jed-
na skupina jedla podle zásad diabe-
tické diety, tedy snížila porce, nejed-
la sladké, omezovala solení a příjem
sacharidů, maso jedla libové.

Druhá skupina sice přestala sla-
dit, ale naopak nesnížila porce, z jí-
delníčku maso vyřadila, místo něj
pacienti jedli zeleninu, luštěniny, ce-
lozrnné obiloviny, ovoce a ořechy.

„Konzumaci mléčných výrobků
jsme omezili asi na jeden nízkotuč-
ný jogurt denně,“ přibližuje autorka
studie Hana Kahleová z IKEM.

Podle jejích slov pacienti měli
zpočátku obavy, zda jim maso nebu-
de chybět. „Nakonec ale zjistili, že
jim vyhovuje, když si nemusí hlídat
množství jídla tak přísně jako při di-
abetické dietě. Vegetariánské stravy
se mohli najíst dosyta,“ říká.

Zlepšilo se i fungování těla
Výsledky studie po půl roce ukáza-
ly, že účastníci experimentu stra-
vující se podle vegetariánského jí-

delníčku měli lepší výsledky. Moh-
li snížit množství léků, které na
cukrovku užívali, měli lepší hladi-
ny prospěšných antioxidantů
v krvi, zlepšila se i funkce takzva-
ných beta-buněk produkujících in-
zulin.

„Na začátku studie jsem byl vůči
inzulinu dost rezistentní. Díky změ-
ně stravy a zařazení pohybu se citli-
vost mého organismu na inzulin vel-
mi zlepšila. Z původních tří léků uží-
vám dnes pouze jeden a mám při-
tom daleko lepší hodnoty,“ popsal
jeden z účastníků experimentu Li-
bor Široký.

Podle diabetoložky Kahleové
zmíněná studie potvrdila některé
zahraniční výsledky. „Může tedy
vést k přehodnocení stávajících di-
etních doporučení pro diabetiky,“
dodává.

Pro koho se hodí nejvíce
Přednosta 3. interní kliniky Všeo-
becné fakultní nemocnice v Praze
Štěpán Svačina míní, že vegetari-
ánské diety mohou být vhodnější
než diety s masem zejména tehdy,
když pacient nedokáže správně
rozlišovat, které maso je pro jeho
zdraví dobré a které nikoli. Diabeti-

ci jsou obecně více ohroženi obezi-
tou a také kornatěním tepen, takže
omezení tučných mas s vysokým
obsahem cholesterolu jim prospě-
je. Jejich jídelníček totiž často obsa-
huje tučná masa a uzeniny.

„Vegetariánská dieta se ale ne-
mocným s cukrovkou doporučuje
jen tehdy, když o ni požádají. Diabe-
tik má život složitější než jinak zdra-
vý jedinec a je trochu neetické mu
ho dále komplikovat předepisová-
ním vegetariánské diety, s níž ne-
musí souhlasit,“ dodává Svačina.
Na každém diabetikovi záleží, pro
jakou dietu se rozhodne. (fry)

Diabetes v číslech
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tisíc osob v Česku má cukrovku
druhého typu. Stále jich přibývá
a lékaři hovoří o epidemii.

5,6
mmol/l cukru v krvi má mít
nalačno zdravý člověk

J
e prokazatelné, že mnozí ve-
getariáni se dožívají vyššího
věku, jsou štíhlejší a netrápí
je vysoký tlak. Tedy problé-

my, které nás zabíjejí podle statis-
tik nejvíce.

Není to tedy dostatečný důvod,
proč rezignovat na maso? Podle lé-
kařů a odborníků určitě není na
místě chovat se takto radikálně –
možná by ale bylo řešení jíst masa
méně.

Celková spotřeba masa v Česku
činila v roce 2008 průměrně 80 ki-
logramů na obyvatele a rok. Nejví-
ce se jedlo vepřové maso, to nejmé-
ně zdravé a doporučované; jeden
člověk za rok spotřeboval zhruba
41 kilogramů tohoto masa. S vel-
kým odstupem následuje drůbeží
(25 kilogramů), hovězí a telecí (10
kilogramů) a rybí (6 kilogramů).
Pozitivním trendem je, že spotře-
ba méně tučného, bílého masa od
konce devadesátých let stoupá, po-
dobně jako množství konzumova-
ných ryb.

Maso nahraďte luštěninami
Jsou lidé, kteří si svůj talíř bez
masa představit neumějí, přesto
by malý půst jejich zdraví prospěl,
zvláště tehdy, kdyby maso nahra-
dili zeleninou či luštěninami.
„Přesné množství masa pro obec-
né doporučení těžko stanovíme,
nicméně přibližně můžu říct, že
drůbež, hovězí a vepřové by se
měly v jídelníčku dospělého člově-
ka objevit dohromady zhruba čty-
řikrát týdně,“ říká nutriční terape-
utka Jitka Rusková. Dostatečnou
porcí pro dospělého je podle ní
přibližně 120 gramů syrového
masa.

„Pokud člověk má v jídelníčku
dostatek bílkovin z jiných potra-
vin, nemusí vzniknout žádné pro-
blémy ani při méně časté konzu-
maci masa. Vždy ale záleží na kon-
krétním člověku, jeho životním sty-
lu a zdravotním stavu,“ dodává nu-
triční terapeutka.

Důležitý je správný výběr masa.
Problém je zejména u mužů –
v průzkumu agentury Focus ozna-
čilo 70 procent z nich za své oblíbe-
né jídlo salámy a uzeniny, tedy vý-
robky nepříliš výhodné svým slože-
ním.

Dětem dejte místo masa vejce
Maso nemusí každý den ani děti,
dvakrát až třikrát týdně jej rodiče
mohou nahradit vajíčkem či vaře-
nými luštěninami.

Zatímco v případě dospělých ne-
mají výživáři problém se správně
poskládaným vegetariánským jí-
delníčkem, u dětí jsou opatrnější,
protože je mnohem těžší uhlídat
množství důležitých látek. „Pro
správný růst a vývoj potřebují do-
statek bílkovin živočišného půvo-
du a maso by v jejich jídelníčku
chybět nemělo,“ říká Jitka Rusko-
vá. Porce masa pro děti je ale men-
ší – pro předškolní děti odpovídá
asi 30 až 60 gramům, pro děti škol-
ního věku a dospívající je to asi 60
až 90 gramů.

Dobře sestavený jídelníček
může vypadat třeba takto: dvakrát
týdně ryby, dvakrát až třikrát drů-
bež, jedenkrát až dvakrát červené
maso, dvakrát den bez masa.

I vegetariáni mohou být obézní
Omezení masa samo o sobě nemu-
sí být přínosem. Vegetariáni,
o nichž byla řeč v úvodu, jsou čas-
to štíhlí nejen proto, že odmítají
maso. Jejich celkový životní styl
bývá zdravější: nekouří, nepijí
mnoho alkoholu a sportují. Nicmé-
ně důkazem, že absence masa v jí-
delníčku není samospasitelná,
jsou obézní vegetariáni. Zpravidla
dělají chybu v tom, že živiny
z masa nahrazují nevhodnými sa-
charidy. Jedí tak spoustu bílého pe-
čiva nebo třeba sušenek. Ty tělu
nedodávají zpravidla nic víc než
rychlou energii, která se okamžitě
spotřebuje, a dotyčný musí brzy
zase jíst. Lucie Frydecká

Každý den sníme 200 gramů masa,
přitom by bohatě stačila polovina.
V Česku oblíbené vepřové je lepší
nahradit rybami a zapomenout
na uzeniny.

Kuřecí
Bílé maso by mělo v jídelníčku převažovat. Jeho
výhodou je snadnější stravitelnost a kromě některých
částí krůtího masa také výrazně nižší obsah tuku
a cholesterolu.
Více tuku obsahuje kůže, platí, že stehna jsou tučnější
než prsa. V jídelníčku by bílé maso mělo být dvakrát až
třikrát týdně. Do této skupiny masa patří také králík.

Hovězí
Hovězí nebo telecí obsahují železo, občas je tedy dobré

je do jídelníčku zařadit. Vždy by se ale mělo jednat
o maso libové, a pokud máme možnost zjistit tento

údaj, mělo by pocházet z mladého zvířete.
Nejkvalitnější je samozřejmě svíčková. Má nejmenší

množství tuku a vysoký obsah plohodnotných bílkovin.
Obsahuje vitamíny A a D, vitaminy skupiny B

a minerální látky, například již zmíněné železo – důležité
pro krvetvorbu.

Vepřové
Stejně jako hovězí maso je i vepřové v porovnání
s drůbežím hůře stravitelné a obsahuje více tuku, Je
třeba dávat si pozor na tučné vepřové. Pro lepší
představu – když sníte 100 gramů tučného vepřového, 
překročíte doporučenou denní dávku nasycených tuků.
Vepřové bychom stejně jako hovězí neměli do
jídelníčku zařazovat příliš často, jednou až dvakrát
týdně naprosto postačí. Jestliže ho někdo jí méně nebo
vůbec, zásadnímu zdravotnímu riziku se nevystavuje.

Ryby
Ryby a mořské plody mají pro tělo spoustu příznivých
látek. Jejich maso je snadno stravitelné, mořské ryby
a plody obsahují větší množství jódu, který zlepšuje

fungování štítné žlázy, a jejich tuk obsahuje esenciální
tuky nezbytné pro naše tělo. Působí jako prevence

nemocí srdce a cév. Jíst by se proto měly častěji, než
většina činí, a to alespoň dvakrát týdně. Jestliže máte
s rybami problém, nezapomínejte alespoň na ořechy

a rostlinné oleje.

Michal Musil
zástupce šéfredaktora
MF DNES

Diabetikům prospěje, když vyřadí maso a stanou se vegetariány
Studie českých lékařů potvrdila, že při cukrovce není důležité jen snížit množství cukru, ale také tuků. Strava plná ovoce, zeleniny a luštěnin zlepší fungování celého těla včetně slinivky
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Jezte méně masa,
pomůže to vašim cévám

PÁTEK 26. 3. 2010
WWW.IDNES.CZ C

ZDRAVÍ • MEDICÍNA • CESTOVÁNÍ

zdraví
V SEŠITU:
C1 zdraví
C3 cestování
C6 sudoku

Kam na běžky v dubnu
Přinášíme vám seznam tras
po nejvyšších mistech

ZDRAVÍ Je třeba jíst maso?
Proč je tak nezbytné? Jak je lze
nahradit? strany C1 a C2

CESTOVÁNÍ Poslední
lyžování Alpy, jak je
neznáte strany C3 a C4

Jedlíci masa
způsobují
záplavy. A vůbec

Ano, ano, je to vskutku tak -
kdo jí maso, způsobuje zá-
plavy...

Pokud tuto úvahu neznáte a zdá
se vám pošetilá, vězte, že ji vyslovu-
jí světově známí vědci v oboru kli-
matologie.

Přesněji řečeno a bod po bodu
rozvinuto – 1) kdo jí maso, jí zvířa-
ta, 2) čím více zvířat se chová, tím
více se do ovzduší dostává skleníko-
vých plynů, 3) skleníkové plyny
způsobují oteplení planety, tedy kli-
matické změny, třeba záplavy.

Doplňující vysvětlení – zvířata
produkují skleníkové plyny několi-
ka způsoby, jednak je (jako metan)
vypouštějí do vzduchu sama, jed-
nak je do vzduchu vypouštějí i je-
jich výkaly. A také ježto se chová
stále více zvířat, rozšiřují se pastvi-
ny na úkor lesů, které přirozeně sni-
žují míru hlavního skleníkového
plynu oxidu uhličitého. Tedy čím
méně lesů a čím více zvířat, tím
více oxidu a tak dále.

Zní to trochu komplikovaně...
Opravdu však mnozí tvrdí, že kro-
mě zdravotních ohledů zde máme
další důvod, proč nejíst maso.

Na stránkách, které právě držíte
v rukou, se ovšem věnujeme pouze
oněm zdravotním souvislostem. Zá-
sadní příčinou je logicky to, že se
tato příloha jmenuje Zdraví, nikoli
Krávy nebo Globální oteplení.

A je zde ještě jedna věc, byť
moje osobní, kterou nikomu nevnu-
cuji, ale měl bych ji říci.

Pochybuji o víře v globální otep-
lování způsobené výhradně člově-
kem, přijde mi však rozumné, aby
se do vzduchu vypouštělo méně
škodlivin – jen k tomu nepotřebuji
tu víru. Podobné je to s masem.
Chápu velice dobře zdravotní ná-
mitky proti přejídání masem, ale
odsuzování hovězího a vepřového
kvůli klimatu se mi nezdá. Vyzývat
k menšímu pojídání masa, aby-
chom zabránili přírodním katastro-
fám, považuji za pokus přetvářet
lidskou přirozenost ideologií: jde o
pokus legrační a velice často také
pokrytecký.

Zažil jsem to před pár měsíci na
jedné konferenci o globálních změ-
nách klimatu. Pánové na pódiu
tam vysvětlovali, že nový člověk od-
povědný k planetě má jíst méně
masa. Následoval oběd. Stoly se při
něm prohýbaly masem. Kolik jsme
asi vypustili do vzduchu skleníko-
vých plynů?

Vegetariánská strava může nemoc-
ným cukrovkou pomoci více než
úpravy jídelníčku, které se při dia-
betu běžně doporučují.

Studie Institutu klinické a experi-
mentální medicíny loni zkoumala
70 pacientů s diabetem 2. typu. Jed-
na skupina jedla podle zásad diabe-
tické diety, tedy snížila porce, nejed-
la sladké, omezovala solení a příjem
sacharidů, maso jedla libové.

Druhá skupina sice přestala sla-
dit, ale naopak nesnížila porce, z jí-
delníčku maso vyřadila, místo něj
pacienti jedli zeleninu, luštěniny, ce-
lozrnné obiloviny, ovoce a ořechy.

„Konzumaci mléčných výrobků
jsme omezili asi na jeden nízkotuč-
ný jogurt denně,“ přibližuje autorka
studie Hana Kahleová z IKEM.

Podle jejích slov pacienti měli
zpočátku obavy, zda jim maso nebu-
de chybět. „Nakonec ale zjistili, že
jim vyhovuje, když si nemusí hlídat
množství jídla tak přísně jako při di-
abetické dietě. Vegetariánské stravy
se mohli najíst dosyta,“ říká.

Zlepšilo se i fungování těla
Výsledky studie po půl roce ukáza-
ly, že účastníci experimentu stra-
vující se podle vegetariánského jí-

delníčku měli lepší výsledky. Moh-
li snížit množství léků, které na
cukrovku užívali, měli lepší hladi-
ny prospěšných antioxidantů
v krvi, zlepšila se i funkce takzva-
ných beta-buněk produkujících in-
zulin.

„Na začátku studie jsem byl vůči
inzulinu dost rezistentní. Díky změ-
ně stravy a zařazení pohybu se citli-
vost mého organismu na inzulin vel-
mi zlepšila. Z původních tří léků uží-
vám dnes pouze jeden a mám při-
tom daleko lepší hodnoty,“ popsal
jeden z účastníků experimentu Li-
bor Široký.

Podle diabetoložky Kahleové
zmíněná studie potvrdila některé
zahraniční výsledky. „Může tedy
vést k přehodnocení stávajících di-
etních doporučení pro diabetiky,“
dodává.

Pro koho se hodí nejvíce
Přednosta 3. interní kliniky Všeo-
becné fakultní nemocnice v Praze
Štěpán Svačina míní, že vegetari-
ánské diety mohou být vhodnější
než diety s masem zejména tehdy,
když pacient nedokáže správně
rozlišovat, které maso je pro jeho
zdraví dobré a které nikoli. Diabeti-

ci jsou obecně více ohroženi obezi-
tou a také kornatěním tepen, takže
omezení tučných mas s vysokým
obsahem cholesterolu jim prospě-
je. Jejich jídelníček totiž často obsa-
huje tučná masa a uzeniny.

„Vegetariánská dieta se ale ne-
mocným s cukrovkou doporučuje
jen tehdy, když o ni požádají. Diabe-
tik má život složitější než jinak zdra-
vý jedinec a je trochu neetické mu
ho dále komplikovat předepisová-
ním vegetariánské diety, s níž ne-
musí souhlasit,“ dodává Svačina.
Na každém diabetikovi záleží, pro
jakou dietu se rozhodne. (fry)
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tisíc osob v Česku má cukrovku
druhého typu. Stále jich přibývá
a lékaři hovoří o epidemii.

5,6
mmol/l cukru v krvi má mít
nalačno zdravý člověk

J
e prokazatelné, že mnozí ve-
getariáni se dožívají vyššího
věku, jsou štíhlejší a netrápí
je vysoký tlak. Tedy problé-

my, které nás zabíjejí podle statis-
tik nejvíce.

Není to tedy dostatečný důvod,
proč rezignovat na maso? Podle lé-
kařů a odborníků určitě není na
místě chovat se takto radikálně –
možná by ale bylo řešení jíst masa
méně.

Celková spotřeba masa v Česku
činila v roce 2008 průměrně 80 ki-
logramů na obyvatele a rok. Nejví-
ce se jedlo vepřové maso, to nejmé-
ně zdravé a doporučované; jeden
člověk za rok spotřeboval zhruba
41 kilogramů tohoto masa. S vel-
kým odstupem následuje drůbeží
(25 kilogramů), hovězí a telecí (10
kilogramů) a rybí (6 kilogramů).
Pozitivním trendem je, že spotře-
ba méně tučného, bílého masa od
konce devadesátých let stoupá, po-
dobně jako množství konzumova-
ných ryb.

Maso nahraďte luštěninami
Jsou lidé, kteří si svůj talíř bez
masa představit neumějí, přesto
by malý půst jejich zdraví prospěl,
zvláště tehdy, kdyby maso nahra-
dili zeleninou či luštěninami.
„Přesné množství masa pro obec-
né doporučení těžko stanovíme,
nicméně přibližně můžu říct, že
drůbež, hovězí a vepřové by se
měly v jídelníčku dospělého člově-
ka objevit dohromady zhruba čty-
řikrát týdně,“ říká nutriční terape-
utka Jitka Rusková. Dostatečnou
porcí pro dospělého je podle ní
přibližně 120 gramů syrového
masa.

„Pokud člověk má v jídelníčku
dostatek bílkovin z jiných potra-
vin, nemusí vzniknout žádné pro-
blémy ani při méně časté konzu-
maci masa. Vždy ale záleží na kon-
krétním člověku, jeho životním sty-
lu a zdravotním stavu,“ dodává nu-
triční terapeutka.

Důležitý je správný výběr masa.
Problém je zejména u mužů –
v průzkumu agentury Focus ozna-
čilo 70 procent z nich za své oblíbe-
né jídlo salámy a uzeniny, tedy vý-
robky nepříliš výhodné svým slože-
ním.

Dětem dejte místo masa vejce
Maso nemusí každý den ani děti,
dvakrát až třikrát týdně jej rodiče
mohou nahradit vajíčkem či vaře-
nými luštěninami.

Zatímco v případě dospělých ne-
mají výživáři problém se správně
poskládaným vegetariánským jí-
delníčkem, u dětí jsou opatrnější,
protože je mnohem těžší uhlídat
množství důležitých látek. „Pro
správný růst a vývoj potřebují do-
statek bílkovin živočišného půvo-
du a maso by v jejich jídelníčku
chybět nemělo,“ říká Jitka Rusko-
vá. Porce masa pro děti je ale men-
ší – pro předškolní děti odpovídá
asi 30 až 60 gramům, pro děti škol-
ního věku a dospívající je to asi 60
až 90 gramů.

Dobře sestavený jídelníček
může vypadat třeba takto: dvakrát
týdně ryby, dvakrát až třikrát drů-
bež, jedenkrát až dvakrát červené
maso, dvakrát den bez masa.

I vegetariáni mohou být obézní
Omezení masa samo o sobě nemu-
sí být přínosem. Vegetariáni,
o nichž byla řeč v úvodu, jsou čas-
to štíhlí nejen proto, že odmítají
maso. Jejich celkový životní styl
bývá zdravější: nekouří, nepijí
mnoho alkoholu a sportují. Nicmé-
ně důkazem, že absence masa v jí-
delníčku není samospasitelná,
jsou obézní vegetariáni. Zpravidla
dělají chybu v tom, že živiny
z masa nahrazují nevhodnými sa-
charidy. Jedí tak spoustu bílého pe-
čiva nebo třeba sušenek. Ty tělu
nedodávají zpravidla nic víc než
rychlou energii, která se okamžitě
spotřebuje, a dotyčný musí brzy
zase jíst. Lucie Frydecká

Každý den sníme 200 gramů masa,
přitom by bohatě stačila polovina.
V Česku oblíbené vepřové je lepší
nahradit rybami a zapomenout
na uzeniny.

Kuřecí
Bílé maso by mělo v jídelníčku převažovat. Jeho
výhodou je snadnější stravitelnost a kromě některých
částí krůtího masa také výrazně nižší obsah tuku
a cholesterolu.
Více tuku obsahuje kůže, platí, že stehna jsou tučnější
než prsa. V jídelníčku by bílé maso mělo být dvakrát až
třikrát týdně. Do této skupiny masa patří také králík.

Hovězí
Hovězí nebo telecí obsahují železo, občas je tedy dobré

je do jídelníčku zařadit. Vždy by se ale mělo jednat
o maso libové, a pokud máme možnost zjistit tento

údaj, mělo by pocházet z mladého zvířete.
Nejkvalitnější je samozřejmě svíčková. Má nejmenší

množství tuku a vysoký obsah plohodnotných bílkovin.
Obsahuje vitamíny A a D, vitaminy skupiny B

a minerální látky, například již zmíněné železo – důležité
pro krvetvorbu.

Vepřové
Stejně jako hovězí maso je i vepřové v porovnání
s drůbežím hůře stravitelné a obsahuje více tuku, Je
třeba dávat si pozor na tučné vepřové. Pro lepší
představu – když sníte 100 gramů tučného vepřového, 
překročíte doporučenou denní dávku nasycených tuků.
Vepřové bychom stejně jako hovězí neměli do
jídelníčku zařazovat příliš často, jednou až dvakrát
týdně naprosto postačí. Jestliže ho někdo jí méně nebo
vůbec, zásadnímu zdravotnímu riziku se nevystavuje.

Ryby
Ryby a mořské plody mají pro tělo spoustu příznivých
látek. Jejich maso je snadno stravitelné, mořské ryby
a plody obsahují větší množství jódu, který zlepšuje

fungování štítné žlázy, a jejich tuk obsahuje esenciální
tuky nezbytné pro naše tělo. Působí jako prevence

nemocí srdce a cév. Jíst by se proto měly častěji, než
většina činí, a to alespoň dvakrát týdně. Jestliže máte
s rybami problém, nezapomínejte alespoň na ořechy

a rostlinné oleje.

Michal Musil
zástupce šéfredaktora
MF DNES

Diabetikům prospěje, když vyřadí maso a stanou se vegetariány
Studie českých lékařů potvrdila, že při cukrovce není důležité jen snížit množství cukru, ale také tuků. Strava plná ovoce, zeleniny a luštěnin zlepší fungování celého těla včetně slinivky
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Jezte méně masa,
pomůže to vašim cévám


