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    Věnováno Olly a všem budoucím generacím.


    Glen


    Mým rodičům, kteří nepotřebovali dlouhé léta vysokoškolského vzdělávání, aby pochopili, že se musíme vrátit zpět a znovu získat ztracenou rovnováhu.


    Aidan

  


  
    Předmluva


    Aidana Gogginse a Glena Mattena jsem poprvé potkala, když se stali studenty přírodovědného magisterského programu nutriční medicíny, který jsme vyučovali na univerzitě v Surrey. Tento program jsme otevřeli v roce 1998, protože jsme vnímali silnou poptávku části veřejnosti po informacích o tom, jak využít poznatky o správné výživě ve prospěch celkového zdraví. Přitom jsme si zároveň byli dobře vědomi faktu, že lékaři v té době neměli prakticky žádnou možnost získat příslušný výcvik, který by je naučil, jak takovéto rady ohledně výživy poskytovat. Od té doby jsme poskytli instruktáž mnoha lékařům a dalším odborníkům z oblasti zdravotnictví, které jsme naučili, jak využívat recenzovanou odbornou literaturu o výživě a zdraví jako důkazní základnu pro příslušná doporučení směřující nejen k pacientům, ale vůbec ke všem lidem, kteří chtějí dosáhnout co možná nejlepšího zdraví.


    Aidan a Glen byli oba vynikající studenti, kteří nadšeně přijali náš přístup, založený na shromážděných vědeckých důkazech, v němž není místo pro báchorky nebo pochybnou rádoby vědu. Jejich touha předat široké veřejnosti vše, co se naučili, a odhalit lidem nejrůznější mýty a omyly, které v oblasti zdravé výživy a péče o zdraví dosud panují, je přivedla až k sepsání knihy Lži o zdraví. Já jejich úsilí upřímně podporuji a doufám, že tato kniha přispěje k lepšímu porozumění toho, jak mohou být informace o výživě, založené na solidních vědeckých podkladech, využity k optimalizaci péče o zdraví a ke snížení rizika vzniku nemocí, a to jak pro současnou společnost, tak i pro další generace.


    Margaret P. Raymanová, BSc, DPhil (Oxon), RPHNutr


    Profesorka nutriční medicíny


    Univerzita v Surrey


    Listopad 2011


    

  


  
    Úvod


    „Věřím, že když lidem ukážete problém a nabídnete jim řešení, tak se odhodlají k činu.“


    Bill Gates, zakladatel společnosti Microsoft,spisovatel a filantrop (nar. 1955)


    Kniha Lži o zdraví se snaží být ve vztahu ke svým čtenářům nanejvýš poctivá a přímočará. Má totiž jeden prostý cíl: dopomoci vám k lepšímu zdraví. Koneckonců dobré zdraví je přece to, co v dnešní technologicky vyspělé společnosti všichni očekáváme. Problém je ale v tom, že jsme tuto nejcennější ze všech hodnot vložili do špatných rukou. Konečným výsledkem je, že vzkazy a doporučení, které dostáváme, jsou deformované a chybné, takže naše zdraví spíše oslabují, místo aby jej posilovaly. Dříve než se pustíme rovnýma nohama do snahy o dosažení toho nejprostšího ze všech cílů – nejlepšího možného zdraví pro vás a vaši rodinu –, musíme si položit některé zásadní otázky. A to je přesně místo, kde začíná celý náš příběh.


    Nejprve si musíme odpovědět na otázku, kde jsme vlastně sešli ze správné cesty. Pokrok dosažený v posledním století probíhal ohromnou rychlostí, čímž nás katapultoval do věku závratných technologických možností. Svět, v němž dnes žijeme, by byl ještě před několika generacemi prakticky nepředstavitelný. Věci, které byly dříve považovány za nemožné, se staly neoddělitelnou součástí našeho každodenního života. Pouta, která nás od pradávna omezovala, jsou nyní zlomena a naše možnosti se zdají být téměř neomezené. Nemáme zde na mysli pouze cestování do vesmíru nebo rozmach robotiky, ale také medicínu. Zdravotní problémy, jež byly dříve považovány za velice vážné, nejsou nyní ničím víc než drobnými nepříjemnostmi. Žijeme déle než kdykoli předtím a tento trend pokračuje. Pokud jde o naše zdraví, máme skutečně velké štěstí, že můžeme žít v této zlaté éře medicínského pokroku.


    Je tu ale jeden háček. Když si odmyslíme toto nablýskané pozlátko týkající se zdraví v jednadvacátém století, co uvidíme? Jistě, žijeme nyní déle, můžeme ale skutečně tvrdit, že jsme také zdravější? Navzdory všem šokujícím výdobytkům moderní medicíny zůstává zde jeden neúprosný fakt: pokud jste v dnešní společnosti zdravým dospělým jedincem, pak představujete tak trochu raritu. Zní snad tato skutečnost jako definice zdravé společnosti?


    Můžete nám to věřit – statistiky hovoří samy za sebe. Více než jeden člověk ze tří trpí kardiovaskulárním onemocněním, jeden ze šesti má vysokou hladinu cholesterolu a do třetice všeho zlého ještě jeden neuvěřitelný údaj: šest osob z deseti má zvýšený krevní tlak. Jeden člověk z deseti má cukrovku a další čtyři osoby z oné desítky k ní s velkou pravděpodobností směřují. Pokud někde uvidíte vedle sebe dvě ženy nad padesát let, pak jednu z nich čeká téměř jistě zlomenina zapříčiněná osteoporózou. A pokud vám to ještě nestačí, pak vězte, že dvěma lidem z pěti bude během jejich života diagnostikována rakovina. To vše jsou devastující choroby, které rapidně snižují kvalitu našeho života a přispívají k předčasnému úmrtí. Může být tato bezprecedentní úroveň chronických onemocnění a lidského utrpení v souladu se zlatou érou technologicky vyspělé medicíny? My se domníváme, že nikoli.


    Pojďme si vyjasnit jednu věc: ochromující břemeno chronických nemocí není selháním moderní medicíny. Lékařská věda prostě jen nabízí své služby a stará se o ty, kteří je potřebují. Snaží se zabránit rozvoji onemocnění a oddálit smrt, což se jí obojí velmi dobře daří. Abychom se mohli stát „příjemci“ jejích služeb, musí se u nás nejprve vyskytnout rizikové faktory, zdravotní obtíže a symptomy choroby. Zde je pak vhodné místo pro medicínu, která má posloužit jako poslední, krizové řešení. Jak uvidíte dále, až příliš často vkládáme důvěru do farmaceutických přípravků, od nichž si v blažené nevědomosti skutečných příčin narušeného zdraví slibujeme, že vyřeší naše zdravotní problémy.


    A co je ještě horší, ukážeme vám, že převážná většina pokusů farmaceutických firem o nasazení léků na co možná největší procento populace představuje kolosální omyl. Namísto aby tyto korporace a jejich preparáty zvyšovaly naše blaho, zpravidla nás táhnou dolů po šikmé ploše zhoršeného zdraví a závislosti na lécích.


    Je to právě tento prostor, onen moment mezi zdravým bytím a raným stadiem nemoci, kde celý tento problém spočívá. Odpověď je možné najít blízko našeho domova a rodinného prostředí – možná až příliš blízko, víc, než by se většině lidí líbilo. Když to zjednodušíme, je to právě naše moderní strava a životní styl, které se dalece vzdálily tomu, co naše tělo potřebuje, aby bylo zdravé, v kondici a dokázalo vzdorovat nemocem. Jenže je tu pořád ještě něco, co s tím vším příliš nekoresponduje a co nás přivádí k další z našich velkých otázek: Jak je možné, že za všechno může naše strava a životní styl, když jsme přitom svým vlastním zdravím natolik posedlí?


    Když vezmeme v úvahu nespočetné množství diet od různých celebrit, rady od mnoha autorit v oblasti péče o zdraví, časopisy tištěné na křídovém papíře, svépomocné příručky, všude vychvalované potraviny a zázračné výživové doplňky, pak bychom skutečně měli přímo překypovat zdravím. A pokud jde o boj s chorobami, kdo by potřeboval ještě více informací vedoucích k dosažení a udržení maximálního zdraví?


    Ač je to velmi zvláštní, navzdory všemu tomu nekonečnému procesí nejnovějších diet, bestselerů o hubnutí a dalších produktů prosperujícího dietologického průmyslu jsme v současné době mnohem obéznější než kdykoli předtím. A pokud jste si toho dosud nepovšimli, tak se situace neustále zhoršuje. Co to všechno znamená? Potom tu máme ještě potravinářský průmysl na bázi antioxidantů a komplexních výživových doplňků představující obrovský byznys v řádu mnoha miliard, a to ani nemluvíme o rychle se rozrůstající škále takzvaných „superpotravin“. Podařilo se ale všem těmto propagovaným metodám a preparátům nějakým způsobem omezit epidemii chronických nemocí? Ne, ani v nejmenším.


    Jistě, nabízejí se zde běžná vysvětlení, jako třeba to, že když jde o zdraví, tak mezi jednotlivými skupinami populace existují velké rozdíly. Na jedné straně je tu fastfoodová generace, která konzumuje kaloricky vydatné pokrmy s nízkým obsahem nutričních látek. Na straně druhé jsou tu zase lidé, kteří dbají o své zdraví, ládují se svými „superpotravinami“, polykají každodenní dávky vitamínových preparátů, a když potřebují shodit, vědí, jak na to, a mají k tomu i potřebnou disciplínu. Nechceme zde vůbec popírat, že socioekonomické faktory hrají v nerovnostech péče o zdraví velkou roli, ale problém spočívá spíše v tom, že v příslušných číslech prostě něco nehraje. V současné době více než polovina populace užívá denně nejméně jeden „zdravý“ potravinový doplněk.1, 2 A to ani nemluvíme o vitamínech, které potravinářský průmysl přidává plnými hrstmi do naší každodenní stravy, ani o tom, že počet lidí, co se přejídají, je ve skutečnosti daleko menší než počet těch, jež trpí nadváhou.


    Žádný z těchto údajů zkrátka nedává smysl, dokud si nezačneme klást ony velké otázky. Jak se brzy dozvíte, získali jsme na tyto otázky několik velkých odpovědí, které vás nejspíš přimějí k tomu, že si dobře rozmyslíte, než si zase půjdete koupit další balení vitamínových pilulek anebo se necháte zlákat nějakou zázračnou dietou propagovanou celebritami. Takže vydržte na příjmu, protože se vám právě chystáme sdělit, co že je vlastně celý ten dietní průmysl zač: podvod. Výzkumy ukazují, že tento průmysl epidemii obezity naopak dále přiživuje, místo aby ji redukoval. Pokud jde například o vitamíny, kterými se mnozí lidé s takovou pečlivostí denně ládují, tak vězte, že tyto preparáty mohou podporovat právě tytéž nemoci, proti kterým by vás měly údajně chránit.


    O tom všem vám už brzy řekneme více. Je zde ale ještě další palčivé téma, do něhož je třeba se pustit – pandemická záplava nutričních nesmyslů šířená prostřednictvím médií a samozvaných nutričních „expertů“. I když se snažíme pečovat o své zdraví a usilovně hledáme odpovědi na otázky, pravda je taková, že velmi často dostáváme rady, které jsou naprosto chybné. V dnešní době nemůžete prakticky ani zapnout rádio, přečíst si noviny nebo časopis, popřípadě pustit televizi, aniž byste byli bombardováni záplavou nejrůznějších zdravotních sdělení. Stalo se již tradicí, že nejvyšší příčky žebříčků prodejnosti knih okupují nejnovější „průlomové“ publikace poskytující návod, jak dosáhnout „revolučního“ zlepšení našeho zdraví. V nejlepším případě vám tyto knihy sice nijak nepomohou, ale ani neublíží – v tom horším mohou vaše zdraví dokonce ohrozit. Jak dále uvidíme, naše média mají za sebou dlouhou tradici překrucování a chybné interpretace vědeckých výzkumů, přičemž většina oněch nutričních „expertů“ na tom není o mnoho lépe. Skutečnost, že tak často používáme tyto nespolehlivé informace jako základ pro naše vlastní rozhodování v péči o zdraví, je podle našeho názoru nejen alarmující, ale doslova hrůzostrašná.


    Jestliže ale nemůžeme dost dobře věřit médiím ani nutričním guruům, ke komu se tedy máme obrátit o radu? Pokud požadujeme rozumné, nezaujaté informace, pak se přece docela určitě můžeme spolehnout na naše vlády a zdravotnické instituce, jež nám nepochybně poskytnou racionální a vědecky podložené rady založené na nejnovějších výzkumech přicházejících z akademického světa. Inu, je nám líto, že vás musíme zklamat, ale takhle to bohužel zpravidla nefunguje. Jak brzy uvidíte, máme zde celosvětový problém vážného nedostatku některých výživných látek, které jsou nezbytné pro naše zdraví a navíc také zabraňují vzniku a rozvoji mnoha nejrozšířenějších nemocí současné doby. Avšak naše vlády vyvíjejí pouze minimální úsilí, aby na tento problém poukázaly, a navíc ještě setrvale lpějí na svých zastaralých doporučeních. A tím, že nekonají, se vlastně také stávají součástí celého problému. Dokonce i tam, kde jde o zajištění zdraví budoucích generací, nás naši zákonodárci znovu a znovu nechávají na holičkách, když si netroufají poskytnout nám takové rady a doporučení, jaké si my i naše děti zasloužíme. Nakonec i ona proklamovaná „dobře vyvážená“ strava je ve skutečnosti jen taková falešná bublina, přestože bychom očekávali, že alespoň tento koncept by mohl být správný. Jenže pravda je taková, že tento typ diety příliš neodpovídá moderním požadavkům na výživu, které bychom podle aktuálních výzkumů měli splnit, abychom si zajistili dlouhodobé zdraví a odolnost proti nemocem.


    Není opravdu těžké dojít k závěru, že tohle všechno je jeden velký zmatek, který zoufale volá po tom, aby do něj někdo vnesl pořádek. Jak se budeme nořit stále hlouběji do všech těch bludů, omylů a falešných představ, brzy pochopíte, jak vlastně mohly vzniknout ony matoucí statistiky, jež jsme vám před chvílí předložili. Chceme zde ovšem ještě vyjasnit jednu věc: nejsme tu jenom proto, abychom kritizovali a rozebírali negativa. Naším hlavním cílem je pozitivní vzkaz, který vám chceme předat.


    A to nás přivádí k tomu, odkud se vlastně vzal onen nápad napsat tuto knihu. Na poli vědy o zdraví jsou neustále publikovány nové a nové závažné výzkumy. Není ale vždycky snadné jejich výsledky interpretovat a často tak může být velmi obtížné složit si z jednotlivých střípků skládačky celkový obrázek. Je zde ovšem jeden aspekt, který nás velmi zasáhl. Velká část těchto skutečně důležitých vědeckých poznatků se totiž vzápětí ztratí v oné bezedné „černé díře“ akademického světa. Hovoříme zde o informacích, jež mohou opravdu radikálně ovlivnit vaše zdraví a rozhodnout o tom, zda budete v pořádku anebo vás zasáhne nemoc. Tyto zásadní poznatky buď zůstávají pohřbeny pod horou jiných anebo se ztratí – jak se říká – kdesi „v překladu“. Tím chceme říci, že se o nich sice doslechnete, ale skrze zkreslený filtr médií, samozvaných zdravotních guruů nebo potravinářského či farmaceutického průmyslu, takže ve chvíli, kdy se k vám příslušné sdělení dostane, bude již zdeformováno k nepoznání.


    My tuto dosavadní praxi právem pokládáme doslova za výsměch zdravému rozumu, a proto jsme vydali tuto knihu, v níž jsme shromáždili přesvědčivé a vzrušující poznatky pocházející z akademických výzkumů, abychom se o ně s vámi mohli podělit v jejich čisté, nefalšované podobě. Pravda je taková, že řadu odpovědí na otázky soudobé epidemie chronických onemocnění máme již dávno na dosah ruky. Co kdybyste vůbec nemuseli čekat na průlomové medicínské objevy, abyste mohli vyřešit svoje problémy se srdcem, rakovinou, cukrovkou a dalšími chorobami, co kdyby vám kroky, které podniknete již dnes, pomohly zajistit dobré zdraví nejen pro vás a vaši rodinu, ale i pro příští generace? Co kdybyste měli přesný plán zdravého životního stylu a opravdové preventivní medicíny? Nebyl by to důkaz toho, že skutečně žijeme ve zlaté éře?


    Veškeré informace, které potřebujete, jsou zde, na dosah vaší ruky. Pokud chcete mít dobré zdraví, pak stačí jen po něm sáhnout a je vaše. A přesně o tom je naše kniha Lži o zdraví. Slouží jako moderní průvodce skutečným zdravím a odpovídá potřebám 21. století.


    Úplný seznam nezkrácených odkazů a abstraktů, stejně jako diskuse a nejaktuálnější výzkumné poznatky týkající se veškerých témat zahrnutých v této knize, najdete na našich internetových stránkách www.thehealthdelusion.com.

  


  
    Kapitola 1


    Věda a fikce


    „Žurnalistika je profese, jejíž náplní je vysvětlit ostatním to, čemu ona sama nerozumí.“


    Lord Northcliffe, vydavatel a novinový magnát (1865–1922)


    Přehled


    • Ať se hneme kamkoliv, všude jsme bombardováni informacemi o tom, jak jíst zdravěji a jak zdravěji žít.


    • Valná většina našich informací ohledně stravy, výživy a zdraví pochází z médií a od samozvaných nutričních expertů, jejichž sdělení bývají velmi často zavádějící a chybná.


    • Ukážeme vám, jak vzít rozum do hrsti, a naučíme vás některé základní věci o tom, jak se takový výzkum vlastně provádí a co nám ve skutečnosti může sdělit.


    • Vyzbrojeni těmito znalostmi budete schopni dohlédnout dál než na poslední písmeno novinových titulků a senzačních tvrzení a budete se tak schopni poučeně a informovaně rozhodovat o záležitostech vašeho zdraví.


    Pokud jde o naše zdraví, mají média obrovský vliv na to, co si myslíme a co považujeme za správné. Říkají nám, co je dobré a co špatné, co je správné a co chybné, co bychom jíst měli a co naopak neměli. Když se tak nad tím zamyslíte, dávat lidem takováto doporučení je docela velká zodpovědnost. Však také když jsme psali tuto knihu, brali jsme tento aspekt velice vážně. Jenže, skutečně si myslíte, že hlavním motivem stojícím za většinou novinových článků o zdraví je touha autorů dělat dobré skutky? Kdo by něčemu takovému věřil? Všechno se to samozřejmě týká peněz a obratu z prodeje, což bohužel dosti často znamená, že věda hraje v těchto příspěvcích druhé housle. Kdo by se zdržoval se starou nudnou vědou, když může mít místo ní senzacechtivý titulek?


    Pokud se jedná o výzkum prováděný v oblastech, které nás nejvíce zajímají – tedy u potravin, stravy a výživných látek –, je tu jeden podstatný háček. Jde o to, že tyto věci nebývají zpravidla vůbec jednoznačné. Dejme tomu, že máme výsledky nového výzkumu, které naznačují, že nějaká složka naší stravy je prospěšná pro naše zdraví. Jenže současní vědci a akademikové jsou obecně vzato pěkně obezřetná cháska  – uvědomují si limity své práce a nesnaží se zveličovat své závěry za hranice aktuálních poznatků. Nepředpokládáme ovšem, že byste přemýšleli právě o těchto vědeckých nuancích, když se v médiích doslechnete o nějakém novém výzkumu. Novinové titulky na vás útočí s nebývalou intenzitou a ve své agresivitě nemají slitování. Případné nejasnosti jsou potom nenápadně odsunuty do pozadí. Atraktivní titulek je zkrátka povinnost; relevantní souvislost s výzkumem už je jenom dobrovolná. Podívejme se zde na několik náhodně vybraných výroků pocházejících od expertů – jak uvádí spisovatel Peter McWilliams, potíž s „experty“ je v tom, že vždycky můžete najít někoho, „kdo vám na nějaké téma řekne něco zoufale beznadějného“ – a bum! Hned máte recept na nějaký vážný a mediálně vděčný vědecký článek představující ve skutečnosti pouhé „slovní smetí“.


    Realita je taková, že velké množství velmi dobrých výzkumů ohledně zdraví a stravy se nakonec ztratí kdesi v překladu. Někde v temném meziprostoru mezi publikováním v uznávaném vědeckém časopise a momentem, kdy daná informace vstupuje prostřednictvím médií do našeho vědomí, dochází k jejímu překroucení, zkreslení a nátěru senzacechtivosti, čímž se pak ocitáme jako trosečníci v moři polopravd a dezinformací. Většina těchto sdělení by měla být doplněna varovným upozorněním: „tento článek nemá s realitou pranic společného“. Ale nevykládejte si naše slova špatně: nemluvíme zde jenom o novinách a časopisech, tento problém zasahuje daleko hlouběji. Jsou do něho zapleteni také takzvaní nutriční „experti“ a zdravotní guruové, kteří prodávají své knihy po milionech výtisků. Jsme zkrátka zahlceni množstvím mýtů a dezinformací ohledně zdraví.


    Popravdě řečeno, už se nám ze všech těch nutričních bludů a nesmyslů dělá špatně. Takže, dříve, než se vrhneme po hlavě do zbytku knihy, chceme udělat krok stranou a poskytnout vám základní představu o tom, jak se takový výzkum vlastně provádí, co jeho poznatky přesně znamenají a na co byste si měli dát pozor, když se k vám dostanou jeho mediálně přežvýkané výsledky, jejichž spolehlivost má k dokonalosti mnohdy velmi daleko. Projděte si těchto několik stránek a porozumíte nutričnímu výzkumu daleko lépe než většina z našich tolik uctívaných zdravotních „guruů“.


    Pravidlo číslo 1: Lidé nejsou stejní jako pokusné buňky ve zkumavce


    Na té nejzákladnější úrovni používají výzkumníci laboratorní pokusy in vitro, při nichž izolují buňky nebo tkáně, které jsou předmětem jejich zájmu, a potom je studují mimo živý organismus v umělém prostředí živného roztoku. Do této chemické polévky pak přidávají látky, jejichž vliv chtějí zkoumat (například nějaký vitamín nebo složku potravy), a sledují, co se stane. Takto mohou třeba přidat vitamín C k nádorovým buňkám a pozorovat, jaký to bude mít efekt. Neřekneme asi nic nového, když vám sdělíme, že to, co se stane v laboratorní misce, NENÍ rozhodně totéž, co se za podobných podmínek stane uvnitř lidského organismu.


    Za prvé, daná látka je přidána přímo k pokusným buňkám, které jsou vystaveny daleko vyšším koncentracím, než s jakými se lze běžně setkat v lidském těle. Za druhé, člověk představuje nesmírně složitý organismus se vzájemně provázanými systémy nedozírného množství procesů a reakcí. To, co se odehraje u několika buněk v pokusné zkumavce nebo Petriho misce, je na hony vzdáleno tomu, co by se stalo v lidském těle. Tento druh výzkumu je důležitou součástí vědy a badatelé si jsou dobře vědomi, jaké je jeho místo v celé hierarchii. Jde o nepostradatelný výchozí bod dalšího vědeckého výzkumu – nic víc a nic míň. Může nám poskytnout cenné podněty o tom, jaké mechanismy v našem organismu vlastně fungují, a tyto náznaky lze potom daleko podrobněji testovat na zvířatech a následně i na lidech. Není však možné vyvozovat z něj nějaké dalekosáhlé závěry, je to prostě jen startovací bod.


    Pravidlo číslo 2: Lidé se liší od zvířat


    Další logický krok obvykle zahrnuje testování na zvířatech. Zkoumání vlivu nějaké potravní složky na živoucí organismus a nikoli jen na hrstku buněk ve zkumavce je již o velký krok blíže k tomu, co by se mohlo stát u lidí. Vzhledem k dobré konzistenci, snadné dostupnosti a manipulaci, schopnosti rychlého rozmnožování, krátké délce života a genetické i biologické podobnosti s lidmi se při laboratorních pokusech obvykle používají myši. U těchto malých hlodavců se skutečně ukázala řada zajímavých vlastností. Díky manipulaci s jedním hormonem můžeme život myší prodloužit až o 30 %.1 Jejich svalovou hmotu můžeme za pouhé dva týdny navýšit o 60 %.2 A také jsme zjistili, že myši jsou v některých případech schopné obnovy poškozených tkání a orgánů.3, 4


    Může se tedy nabízet otázka, zda bychom nemohli něčeho podobného dosáhnout také u lidí. Jenže odpověď je jedno velké „ne“ (pokud ovšem nevěříte v existenci X-Menů). Testování na zvířatech může znamenat posun vzhůru na žebříčku věrohodnosti, ale od skutečných procesů lidského organismu je to pořád ještě dosti daleko. A bylo by velmi nerozumné dělat nějaká smělá tvrzení založená na pouhých zvířecích studiích.


    Abychom vám to dokázali, stačí se jen podívat na farmaceutické přípravky. Na to, aby se na trh dostal nový lék, je potřeba vynaložit obrovské sumy peněz (hovoříme zde o stovkách milionů). Jenže úspěšnost takového snažení je značně nízká. Ze všech léčebných preparátů, které projdou laboratorními a zvířecími testy, se v rámci pokusů na lidech pouhých 11 % ukáže jako dostatečně účinných a zároveň bezpečných, aby mohly být uvedeny do prodeje. U léků na onkologická onemocnění je to dokonce pouhých 5 %.5 John La Mattina, prezident výzkumu a vývoje mamutí farmaceutické společnosti Pfizer, v roce 2003 uvedl, že „pouze jeden z 25 testovaných kandidátů na nové léčebné preparáty úspěšně projde celým zkušebním procesem a stane se lékem na předpis“. Nemusíte být zrovna ostřílený bookmaker, abyste poznali, že šance na úspěch jsou zde opravdu mizivé.


    Když se ovšem na celou záležitost podíváme zblízka, pak můžeme říci, že celá tato fáze předklinického testování v žádném případě nezakládá důkaz, že je daná léčivá látka bezpečná a účinná. Jedná se pouze o výzkumné nástroje sloužící k nalezení takových přípravků, které mají největší potenciál pro zlepšení našeho zdraví, a teprve potom jsou tyto preparáty přísně testovány ve sféře humánní medicíny. Naneštěstí se zdá, že naše média a nutriční guruové se o všechny tyto podstatné okolnosti příliš nezajímají. Využití výsledků z laboratorních výzkumů a extrapolování jejich závěrů na humánní medicínu – to je přece daleko větší zábava. Skutečností bohužel je, že právě tyto prvotní a do lidské sféry nepřevoditelné výzkumy stojí za drtivou většinou oslnivých me­diálních titulků a dobře prodávaných knížek o zdraví.


    Abychom to vše dali do patřičných souvislostí, pojďme si uvést jeden klasický příklad takovéto dezinterpretace a hned uvidíte, co máme na mysli.


    Pravidlo číslo 3: Novinové titulky berte s rezervou


    Vy jste o tom ještě neslyšeli? Prachobyčejné koření kari patří mezi největší zbraně onkologického arzenálu – tento kulinářský zázrak má schopnost zatočit s jakýmkoli nádorem. Tak to alespoň tvrdila média. „Koření života! Kari potlačuje rakovinu!“ tvrdily neochvějně noviny New York Daily News. „Jak nám může kari pomoci udržet si rakovinu od těla“ a „Kari je ,lék proti rakovině‘,“ oznamovaly v Británii deníky Daily Mail a The Sun. Je to skutečně možné, že bychom se stali svědky medicínského objevu desetiletí? Nejlepší asi bude, když se podrobně podíváme na vědecké výzkumy stojící za těmito senzačními titulky.


    Koření kurkuma, které dodává některým pokrmům indické kuchyně specificky nažloutlé zbarvení, obsahuje relativně vysoké množství přírodního barviva kurkuminu, které má mít údajně blahodárný vliv při léčbě Alzheimerovy choroby, různých infekcí, nemocí jater, zánětlivých onemocnění a také rakovinových nádorů. To je opravdu působivý výčet. Je zde ovšem jeden zádrhel. Kurkumin má totiž tzv. „slabou biologickou dostupnost“.6 To v praxi znamená, že i když požijete velké množství kurkuminu, do vašeho těla se dostane pouze nepatrná část a i ta se rychle rozloží nebo vyloučí. Takže když si dáte nějaké to indické kari, pak skutečně absorbované množství této látky ve vašem těle bude tak miniaturní, že bude prakticky neměřitelné. Tak o čem tedy vlastně byly všechny ty senzační titulky?


    Pokud byste si udělali čas a prošli si veškeré akademické studie, na které zde odkazujeme, pak byste zjistili, že se ve skutečnosti jednalo o tu nejranější fázi výzkumu. Dva z uvedených článků se zmiňovaly pouze o laboratorních pokusech ve zkumavce spočívajících v nasypání trochy kurkuminu na nádorové buňky v misce a ve sledování výsledného efektu.7,8 Stačí, když si připomeneme, že takovýto pokus je něco docela jiného než to, co se odehrává v našem organismu, když si dáme porci kari. Další článek referoval o pokusech na zvířatech, kdy byla myším s rakovinou prsu předkládána strava bohatá na kurkumin.9 I když ponecháme stranou zjevné rozdíly mezi myší a člověkem, byl tohle opravdu lepší důkaz? Myši jedly potravu obohacenou kurkuminem a dokázaly ho vstřebat dost na to, aby se projevil pozitivní efekt na jejich nemoc. To zní docela slibně, ale jen do té doby, než si uvědomíme, že myši dostávaly potravu, která obsahovala jen 2 hmotnostní procenta kurkuminu. Jestliže průměrný člověk sní za den asi 2 kilogramy potravin, pak 2 % z tohoto množství představují pěknou dávku 40 gramů kurkuminu. Jenže máme tu další háček – běžně prodávané koření kari totiž obsahuje pouhá dvě procenta kurkuminu.10 Takže, jestli je mezi vámi nějaký milovník indické kuchyně, který si troufne pozřít pokrm obsahující dva kilogramy koření kari, ať si nechá chutnat, ale hlavně ať nás nezve k sobě na večeři.


    To není kritika vědy jako takové. Kurkumin je skutečně vysoce bioaktivní rostlinná látka, která se možná jednoho dne opravdu stane základem efektivní léčby. Právě proto se také provádějí tyto úvodní výzkumné fáze. Když vezmete výsledky tohoto počátečního výzkumu a začnete je převádět na doporučení ohledně veřejného zdraví, pak se se svými nadnesenými závěry můžete snadno ocitnout na velmi tenkém ledě.


    Dovolte nám nabídnout jiný titulek, který bude úplně stejně absurdní jako ty předešlé: „Kari je příčinou rakoviny.“ Jestliže se přidržíme těch stejných žurnalistických postupů, jaké média běžně používají, pak můžeme vyjít ze stejného typu laboratorních a zvířecích testů a dojít ke zcela opačnému výsledku. Je to proto, že některé studie zabývající se kurkuminem zjistily, že tato látka ve skutečnosti způsobuje poškození naší DNA a z tohoto důvodu může také potenciálně vyvolat rakovinu.11 Kromě toho rovněž existují náznaky, že kurkumin může způsobovat průjem, chudokrevnost a nepříznivě interagovat s některými enzymy důležitými pro metabolizaci drog. Tak už vidíte, jak je snadné vybrat si argumenty, které potřebujete, abyste získali požadovaný titulek?


    Tento interpretační problém je bohužel daleko širší a netýká se jen kurkuminu. Totéž platí pro resveratrol z červeného vína, omega-3 mastné kyseliny ze lněných semínek a pro jakékoli další potravinové složky z novinových titulků, na které si jen dokážete vzpomenout. Málokdy najdete časopis nebo nutriční příručku, aniž by v nich byly propagovány nové „superpotraviny“ nebo výživové doplňky, o jejichž zázračných účincích existují jen velice chabé důkazy. Výsledkem tohoto chaosu je, že skutečné vědecké výsledky bývají nasáty do mediálního víru a posléze vyplivnuty zpět v podobě směsice připitomělých útržkovitých tvrzení, zatímco skutečně hodnotná sdělení a doporučení pro oblast výživy se ztratí v záplavě pseudovědeckých žvástů, které jsou následně s vážnou tváří šířeny v médiích, jež mají v oblasti péče o zdraví asi tak stejnou poradenskou autoritu, jakou má vlastník nejbližší pizzerie nebo cukrárny.


    Pravidlo číslo 4: Mějte na paměti rozdíl mezi korelací a kauzalitou


    I kdyby nic jiného, doufáme alespoň, že jsme vám ukázali, jak je vyvozování dalekosáhlých závěrů z pouhých laboratorních experimentů značně ošidné a nevědecké, a jak jen sotva může přinést prospěch vašemu zdraví. Abychom získali přesvědčivý důkaz, musíme provést výzkum zahrnující skutečné lidské bytosti, což je přesně ten moment, kde ve jménu příběhu nebo marketingového tažení bývá páchán jeden z největších zločinů proti serióznímu vědeckému výzkumu.


    Velká část nutričního výzkumu probíhá ve formě epidemiologických studií. To se dělá tak, že se vezme skupina lidí a sleduje se u nich míra výskytu různých nemocí, přičemž se hledá možná souvislost s nějakým rizikovým faktorem (například s kouřením) anebo naopak s nějakým ochranným faktorem (například konzumací ovoce a zeleniny). A právě jedna z nejefektivnějších cest k manipulaci vědecké literatury vede přes zamlžení a rozostření oné hranice mezi „korelací“ a „kauzalitou“. Tohle všechno vám možná zní příliš akademicky, ale ve skutečnosti je to velmi jednoduché.


    Jestliže totiž zaměníte korelaci za kauzalitu, pak snadno můžete dojít k naprosto chybným závěrům. Tak například – v porovnání s běžnou populací má vysoké procento osob s poruchou zraku doma labradora, z čehož by někdo mohl vyvodit, že právě labradoři způsobují problémy se zrakem. My samozřejmě velice dobře víme, že pokud má někdo špatný zrak, pak si s vysokou pravděpodobností pořídí jako vodicího psa právě labradora. Myslet si něco jiného by bylo dosti absurdní. Jenže když aplikujete tentýž scénář na komplexní prostředí lidského organismu, pak už věci nebudou zdaleka tak zřejmé a jednoznačné. Z toho plyne, že velké množství debat ohledně stravy a výživy probíhá na principu otázky, zda bylo dříve vejce, nebo slepice. Je nízká hladina určité výživné látky příčinou daného onemocnění, jeho důsledkem, anebo je prostě úplně irelevantní?


    Aby vědci tyto zmatky omezili, používají velmi často takzvané kohortní studie. Řekněme, že se zajímáte o to, jaký vliv má strava na riziko propuknutí rakoviny. Začnete shromažďováním velkého vzorku lidí bez tohoto onemocnění a budete získávat informace o jejich stravě. Pak budete tuto vybranou populaci dlouhodobě sledovat, dejme tomu deset let, a při tom pozorovat, u kolika lidí z této skupiny bude během té doby diagnostikována rakovina. Potom se budete moci pustit do analýzy vztahu mezi stravou a rizikem vzniku onemocnění, což vám poskytne odpovědi na řadu velice zajímavých otázek. Projevuje se u lidí, kteří jedí hodně ovoce a zeleniny nižší výskyt rakoviny? Znamená častá konzumace červeného masa vyšší riziko onemocnění? Jaký efekt má pití alkoholu? A tak dále. Projekt EPIC (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition), na který v této knize často odkazujeme, patří se svým počtem půl milionu respondentů z deseti zemí mezi největší a nejlépe navržené kohortní studie. Tyto plošné výzkumy představují zlatý důl užitečných informací, protože nám pomáhají skládat dohromady jednotlivé dílky mozaiky vlivu stravovacích návyků na riziko vzniku nemocí.


    Jakkoliv jsou tyto studie obrovské a působivé, zůstávají v rovině pouhého pozorování (proto se jim také někdy říká observační) a jako takové nám mohou ukázat pouze korelace, nikoli prokázané příčinné souvislosti čili kauzality. Když si nedáme při interpretaci takovýchto dat dostatečný pozor, pak riskujeme, že se dopracujeme k nějakým velmi potrhlým závěrům – podobně jako s těmi labradory.


    Pojďme se vrátit k dalším mediálním titulkům, jako je třeba tento: „Jedna hodina sledování televize denně zvyšuje pětinásobně riziko úmrtí na onemocnění srdce.“ Pokud jde o observační studie, musíte si vždycky položit otázku, zda příslušná asociace či korelace dává vůbec nějaký smysl. Je taková souvislost z biologického hlediska věrohodná? Vyzařuje snad z našich obrazovek nějaké škodlivé záření, které postupně likviduje naše tepny a cévy? Anebo je to tak, že čím více času strávíme na gauči před televizí, tím méně času věnujeme aktivnímu pohybu a zlepšování svého zdraví? Pravdivá je samozřejmě ta druhá možnost, takže mezi sledováním televize a kardiovaskulárními nemocemi je pouhá „korelace“ čili souvislost, a nikoli „kauzalita“ ve smyslu příčiny a následku.


    Takže ani v případě kohort, které můžeme považovat za jakési šampiony epidemiologických studií, nejsme schopni prokázat příčinnou souvislost, a to kvůli riziku, že zaměníme skutečnou příčinu za nějaký zcela nevinný faktor. Jinými slovy to znamená, že může být ve hře ještě nějaká jiná, skrytá proměnná, která způsobuje studovanou nemoc a zároveň je prostřednictvím korelace spojena se sledovaným rizikovým faktorem. V našem případě je to nedostatek fyzického pohybu, který na jedné straně přispívá k rozvoji onemocnění srdce a na straně druhé je také spojen s častějším sledováním televize. Tato záležitost se záměnou proměnných patří mezi největší úskalí rychlokvašených nutričních příspěvků. Znovu a znovu se tak můžete setkávat s radami ohledně výživy, které jsou založené pouze na výsledcích observačních studií, jako kdyby nám tento typ výzkumů poskytoval neochvějná, jasná fakta. Jenže ono to tak není, což vám potvrdí každý seriózní vědec. Tento typ výzkumu je nesmírně užitečný pro vytváření hypotéz, ale k jejich ověřování už při nejlepší vůli posloužit nemůže.


    Pravidlo číslo 5: Zaměřte se na randomizované kontrolované testy (RCT)


    Epidemiologické studie mohou pouze napomáhat k vytváření hypotéz, a pokud nám nabídnou nějaké nadějné výsledky, pak je třeba tato předběžná zjištění nejprve otestovat ve studiích, jimž se říká klinické nebo také intervenční, a teprve potom lze případně mluvit o nějaké kauzalitě. Intervenční studie se věnují testování hypotéz a spočívají v tom, že se vezme náhodný vzorek populace a u jedné části z této skupiny se po nějakou dobu provádí určitá intervence, přičemž se sleduje, zda dojde k ovlivnění nějaké veličiny, která nás v daném případě zajímá.


    Nejpoužívanějším typem těchto studií jsou takzvané randomizované kontrolované testy (RCT), které jsou v současné době považovány za jakýsi zlatý standard a všeobecně jsou využívány jako jedna z nejpřesnějších metod pro zjištění případné kauzality. Funguje to tak, že se ze zkoumané populace (například nemocní trpící určitou chorobou) vybere náhodný vzorek, který je následně rozdělen do dvou skupin. Jedna bude vystavena působení intervenčního faktoru, kupříkladu testovaného léku, a bude dostávat dejme tomu vitamínovou pilulku, zatímco druhá skupina bude dostávat pouhé placebo, tedy na pohled naprosto totožnou pilulku, jež však nebude obsahovat účinnou látku. Rafinovanost experimentu spočívá navíc ještě v tom, že se zpravidla jedná o dvojitě slepý test, což znamená, že ani pacienti, ani sami výzkumníci nemají tušení, kdo dostává lék a kdo zase placebo (v záznamech je to ale samozřejmě přesně evidováno). Jediný rozdíl mezi oběma skupinami by tedy měl být v tom, zda dostaly léčebnou intervenci či nikoli. Když posléze porovnáme výsledky obou skupin a zjistíme, že se u skupiny se skutečným lékem projeví léčebný efekt, můžeme prakticky s jistotou prohlásit, že je daný přípravek opravdu účinný.


    V ideálním případě by tímto typem studií měla být podložena veškerá věda, což by přineslo daleko méně zmatků a více jistoty ohledně toho, co a jak skutečně funguje. V realitě dnešního světa to ovšem často neplatí. Testy RCT totiž bývají nákladné, v praxi obtížně proveditelné a omezené etickými normami. Vezměte si například kouření tabáku. Schválně zkuste, zda se vám podaří najít RCT studii ohledně vlivu kouření na rozvoj rakoviny plic u lidí. Žádnou takovou nenajdete, protože se prostě nedá realizovat. Jak byste chtěli náhodně vybrat pacienty a přitom je „oslepit“, aby netušili, zda kouří či nikoli? Kromě toho by to bylo také jednoznačně neetické, protože badatel zkrátka nemůže vědomě vystavit své subjekty tabákovému kouři, aby u nich vyvolal rakovinu. Takový výzkum by si nikdo nevzal na svědomí. Ze všech těchto důvodů platí, že epidemiologické a prakticky i veškeré ostatní typy výzkumů, jaké jsme zde zmínili, jsou stále velice důležité a mohou nám poskytnout neobyčejně přesvědčivé argumenty  – tedy za předpokladu, že víme, jak jejich výsledky interpretovat.


    Zdaleka ne každé téma se tedy může stát předmětem RCT studií, ale my zde chceme upozornit na problém případů, kdy dochází k selektivnímu informování o výsledcích observačních studií, zatímco jsou ignorovány poznatky plynoucí z RCT testů, jež byly provedeny na stejné téma. Jak brzy uvidíme, jedná se o velmi oblíbenou taktiku mnohých nutričních expertů a výrobců potravinových doplňků, přičemž někdy toto „vyzobávání“ výsledků, které se někomu zrovna hodí do krámu, může vést až k ohrožení vašeho zdraví. Proto buďte obezřetní a nenechte se napálit.


    Okno do světa vědy


    Přestože je tato kniha založena na poznatcích získaných ze stovek vědeckých článků a studií, je napsána takovým způsobem, aby byla čtivá a pro každého srozumitelná. Proto jsme v některých kapitolách, kde jsme měli pocit, že už náš text začíná být příliš odborný, oddělili toto povídání o vědeckých záležitostech do zvláštních sekcí, jež jsme nazvali „Okno do světa vědy“. Ti z vás, kteří si potrpí na maximální podrobnosti, si v těchto zvláštních oddílech přijdou na své. Naopak ti, kteří se o vědecké nuance příliš nezajímají, mohou tyto sekce přeskočit, aniž by přišli o něco důležitého z hlediska praktického života.


    Poslední slovo


    Mediální „nutriční experti“ nejsou ničím novým a z historie víme, že lidé si na jejich „rady“ stěžovali již celé generace před námi. V roce 1931 časopis American Journal of Public Health napsal: „V této zemi trpíme zejména různými módními výstřelky... založenými na četných tvrzeních ,stravovacích expertů‘.“12 O necelých sto let později si můžeme říci, že se na tomto trendu vůbec nic nezměnilo. Takže – pokud stejně jako mnoho jiných lidí čtete noviny, časopisy a knihy o zdraví, apelujeme na váš zdravý rozum, abyste důkladně přemýšleli o tom, co se vám předkládá, a nevěřili slepě všem mediálním tvrzením, z nichž mnohá mají ve skutečnosti k pravdě velmi daleko. Pokud jde o vztah mezi stravou, výživou, zdravím a nemocemi, jedná se o nesmírně složité vzájemné vazby, což je také zřejmě jeden z hlavních důvodů, proč se v této oblasti objevuje tolik nesmyslů a polopravd. Přestože nepochybně existují lidé, kteří zcela vědomě zneužívají vědy, aby dosáhli svých vlastních cílů a prodali své produkty, většina dezinformací padá spíše na vrub autorů, kteří jsou příliš naivní a nekriticky přijímají každou hloupost, kterou někde najdou. V každém případě vezměte raději rozum do hrsti a nevkládejte své drahocenné zdraví do jejich nespolehlivých rukou.


    Souhrn a doporučení


    • Pokud jde o stravu, výživu a zdraví, nevěřte všemu, co čtete. Až příliš velká část informací z těchto oblastí je totiž neúplná nebo zavádějící, a proto by neměla být základem dramatických změn ve vaší stravě a životním stylu.


    • Výzkumy na zvířatech a laboratorní experimenty s kultivací buněk poskytují pouze předběžné informace a pro vaše zdraví mají zpravidla jen omezený význam.


    • Observační studie prováděné na velkých populacích nikdy nemohou poskytnout přesvědčivé a nezvratné důkazy – ani tehdy, když jsou jejich výsledky biologicky věrohodné, si nemůžeme být tak docela jisti, co přesně znamenají.


    • Prakticky definitivní potvrzení o příčině a následku mohou přinést až randomizované kontrolované testy (RCT), avšak tento „zlatý standard“ vědeckého výzkumu není vždycky dostupný a použitelný.

  


  PRVNÍ ČÁST


  OKOUZLENÍ ANTIOXIDANTY


  „Ve středověku užívali lidé na své neduhy lektvary. V 19. století zkoušeli dokonce hadí olej. Obyvatelé soudobé zářivé technologické éry jsou na takové pověry příliš vyspělí, a proto užívají antioxidanty.“


  Charles Krauthammer, lékař a fejetonista, nositel Pulitzerovy ceny (nar. 1950)
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    Kapitola 2




    Falešné zlato




    Přehled




    • Antioxidanty patří mezi vůbec nejfrekventovanější slova v oblasti zdraví za posledních několik desetiletí.




    • Troufalá tvrzení o jejich prospěšnosti dala vzniknout miliardovému byznysu.




    • Odhalíme vám, jak je celý tento humbuk točící se kolem údajně „zdravých“ produktů založen na chybné interpretaci vědeckých důkazů.




    • Ukážeme vám, proč více ani zdaleka nemusí znamenat lépe (tedy alespoň pokud jde právě o antioxidanty), a vysvětlíme, proč může užívání těchto preparátů přinášet více škody než užitku.




    Antioxidanty. Jaké to mocné slovo. Úplně rezonuje zdravím a příslibem velkých věcí. Antioxidanty jsou nedílnou součástí slovníku zdravotně uvědomělých občanů, kteří jim přisuzují až téměř magické schopnosti. Má se prý jednat o elixír takové síly, že dokáže zastavit rakovinu, srdeční onemocnění a dokonce i samotný proces stárnutí. Životabudič, který je schopen vyrvat člověka ze spárů smrti. Vypadá to skoro, že veškerý výzkum je nyní u konce, protože tajemství věčného mládí je konečně vyjeveno.




    TAK UŽ DOST!




    Tohle všechno může znít dosti povědomě a skutečně se také jedná o snůšku staronových blábolů. Nutriční propaganda, kterou nás krmí potravinářský a farmaceutický průmysl, přináší svým původcům miliardové zisky. Ale nejsou to jen plané sliby neobyčejně blahodárného působení na zdraví, které nás zde trápí. Jistě, i to je samo o sobě špatné, ale daleko horší je, že antioxidační pilulky mohou vaše zdraví naopak poškodit, což už je doopravdy zlé. A proto jsme tady, abychom tuto prolhanou módní vlnu antioxidantů sprovodili jednou provždy ze světa.




    Moderní všelék?




    Bylo to na konci 50. let, kdy americký badatel Denham Harman vyslovil domněnku, že proces stárnutí je stejně jako nemoci, které jsou s ním spojené, důsledkem působení takzvaných volných radikálů. Při povrchním pohledu to dává smysl. Volné radikály jsou nestabilní chemické entity odvozené od sloučenin kyslíku, které uvádějí do chodu celou kaskádu dějů poškozujících buňky uvnitř těla, přičemž si nelítostně berou na mušku takové látky, jako jsou bílkoviny, membrány a dokonce i náš genetický materiál uložený v DNA. Jak si jistě umíte představit, tato cesta destrukce nezůstává beze stop, což je důvod, proč byla přítomnost volných radikálů potvrzena u kardiovaskulárních onemocnění, neurodegenerativních chorob, autoimunitních nemocí, u cukrovky a mnoha dalších zdravotních problémů.




    Harman šel ve svých výzkumech ještě o krok dále, když dokázal, že podávání inhibitorů těchto radikálů (tedy antioxidantů) dokázalo významně prodloužit délku života pokusných myší. Tento výzkum byl podpořen hromadou důkazů z laboratorních studií, které ukázaly, že strava bohatá na antioxidanty dokázala působení těchto škodlivých látek efektivně potlačit. Vědcům se tak přímo před očima vynořil ten nejsvůdnější možný objev. Bylo by skutečně možné, že by se celá řada nemocí souvisejících s pokročilým věkem dala jen tak snadno zastavit?




    Epidemiologické studie se okamžitě začaly zabývat výzkumem vlivu stravy s bohatým obsahem antioxidantů (které se hojně nacházejí v ovoci a zelenině) na lidské zdraví. Výsledky ukázaly, že takováto strava je skutečně spojena s nižším výskytem onemocnění srdce a věnčitých cév,1 infarktu2 a rakoviny.3 Pochopitelně existuje spousta důvodů, proč jsou ovoce a zelenina prospěšné pro naše zdraví, avšak tyto působivé výsledky opravdu naznačovaly, že by onen blahodárný vliv mohl být připsán primárně právě antioxidantům, které mají schopnost zastavit škodlivé působení volných radikálů.4–7




    Stavidla se otevřela a svět byl rychle zaplaven přívalem epidemiologických studií. Velkou novinkou se přitom stal vitamín E. Příjem tohoto antioxidantu rozpustného v tucích byl spojován s více než třetinovým poklesem onemocnění věnčitých tepen, a to jak u mužů,8 tak i u žen.9 Jenže zdaleka ne všechen příjem tohoto vitamínu pocházel z běžné stravy. U těchto studií byl nejvýraznější prospěch typicky připisován užívání potravinových doplňků obsahujících vitamín E. Aby toho nebylo málo, při zpětné revizi testů vitamínu C se zjistilo, že podávání vysokých dávek této látky (to jest více než 700 mg denně) bylo spojeno se čtvrtinovým poklesem onemocnění věnčitých tepen.10 Pacienti s nejvyšší hladinou vitamínu C v krvi měli o 42 % nižší pravděpodobnost výskytu mrtvice.11 A nešlo tu zdaleka jen o srdeční choroby – totéž platilo i pro rakovinu. Výsledky epidemiologických studií dávaly silné důkazy o ochranném vlivu vysokého příjmu vitamínu C proti rakovině nehormonálního typu,12 přičemž obdobné účinky vykazoval také betakaroten.13 A podobně přesvědčivé výsledky se hromadily jeden za druhým. Přicházela nová éra – éra antioxidantů.




    [image: 56652.jpg] Jednou z nejběžnějších reakcí za účasti volných radikálů je proměna železa na rez. Jen si představte, že by se něco podobného odehrávalo uvnitř našeho těla! Není žádný div, že si antioxidanty dokázaly získat takovou přízeň veřejnosti.




    [image: 58525.jpg] Přípravky s antioxidanty se prakticky přes noc staly hitem a vykročily ze zasutých polic regálů na svou cestu ke slávě. Tento jev můžeme primárně přičíst neobyčejnému zájmu o prodloužení délky života, o což se na konci 70. a počátku 80. let přičinila zejména americká televizní hvězda Merv Griffin.




    Antioxidantová mánie




    Semínka byla zaseta a všude kolem už se začínaly klubat zelené výhonky. Nemožné bylo nyní možným. Narazili jsme na zlatou žílu, objevili skutečný elixír života, opravdovou Aladinovu jeskyni pokladů. Volné radikály se rychle staly veřejným nepřítelem číslo jedna, zatímco antioxidanty byly opěvovány jako naši zachránci. Volným radikálům se dokonce začalo přezdívat „chemičtí zabijáci“ a „teroristé“ (tato nepatřičná přirovnání vyvrcholila srovnáním s „atomovou bombou“). Bylo nám ovšem řečeno, že se nemáme čeho bát, protože jsou zde antioxidanty, které nás osvobodí od jejich tyranie. Když přišla řeč na volné radikály, byla uznávána pouze jediná cesta – politika nulové tolerance.




    Heslem se stala zásada „čím více, tím lépe“ a řešení přišlo ve formě antioxidantových vitaminových tabletek, jejichž prodej rostl exponenciální křivkou. Rozvoj tohoto odvětví, těžícího ze stárnoucí populace plné zdravotně uvědomělých lidí, nemohlo nic zastavit. Nebylo to jen obyčejné pobláznění nejnovější zdravotní módou, byl to obrovský globální byznys, jak ostatně dokazují příslušné statistiky. Více než polovina americké populace pravidelně užívá potravinové doplňky, z nichž valná většina obsahuje nějakou formu antioxidantů, což všechno dohromady vede k tomu, že jenom v Americe dosahuje roční obrat tohoto odvětví neuvěřitelných 28 miliard dolarů.14–16




    [image: 56732.jpg] Američané zkonzumují ročně celkem asi 50 miliard vitamínových a minerálních tablet; potřeba osvěty a šíření pravdivých informací je zde natolik naléhavá, že ji klidně můžeme označit za jedno z hlavních témat ochrany veřejného zdraví.




    Právě teď a právě zde se ocitáme v pevném sevření antioxidantové mánie. Pro veřejnost toto slovo reprezentuje „zdraví“, zatímco pro potravinářský průmysl zvonivé cinkání peněz. V celosvětovém potravinářském průmyslu, který dosahuje ročního obratu přes 190 miliard amerických dolarů, tvoří potraviny s označením „vysoký obsah antioxidantů“ nebo „s přídavkem antioxidantů“ nezanedbatelnou část17 a jejich podíl se neustále zvětšuje. Slovy člověka, kterému se přezdívá „guru supermarketů“, Phila Lemperta: „Je docela jasné, že ať už lidé vědí, co znamená označení ,vysoký obsah antioxidantů‘, anebo nevědí, v každém případě se bezpochyby jedná o logo či známku, která zákazníkovi říká ,Kup si mě! Pomůžu ti žít navěky‘.“ Každým rokem vstupují na trh stovky nových produktů na bázi antioxidantů, jak se konkurenční firmy snaží urvat si z tučného koláče svůj podíl. Od cereálií až po gumové medvídky, od žvýkaček až po nápoje – zdá se, že neexistuje potravina, kterou by se výrobci nepokusili prostřednictvím přídavku antioxidantů učinit „zdravější“.




    Falešné zlato




    Docela pěkný příběh, nemyslíte? Antioxidanty jako udatní obránci našeho zdraví, spěchající k naší záchraně. Jenže ono je to celé přesně naopak, než jak to působí navenek, a náš příběh není nic víc než pouhá líbivá pohádka. Příběh, který je přehnaně vygradován a nesprávně pochopen, patřící do sféry science fiction a nikoli do světa vědeckých faktů. A zde je právě paradox. Navzdory tomu, že se nacházíme ve světě plném antioxidantů, hladiny výskytu nejběžnějších chorob neustále rostou, namísto aby klesaly.




    Každá mince má dvě strany a my jsme si zatím vyslechli jenom jednu stránku věci. Tak za prvé, svou nenávist vůči oněm nešťastným volným radikálům byste raději měli držet na uzdě; jak brzy uvidíte, zdaleka totiž nejsou těmi zlotřilci, za které bývají teatrálně vydávány. Koneckonců, byl by to opravdu krutý žert matky přírody, kdyby právě kyslík, nejzásadnější látka pro naše přežití, byl zodpovědný za všechny naše zdravotní problémy. Byla by to vskutku mistrovská ironie, kdyby tou nejnebezpečnější věcí, kterou každý den děláme, bylo naše dýchání!




    Ale nejprve se pusťme trochu více do hloubky. Všechny ty výše zmíněné studie ohledně stravy a vitamínových doplňků byly naprosto seriózní a jejich výsledky vzrušující, ale pořád se jednalo o pouhé observační studie. A jak už víme, skutečné důkazy nám mohou poskytnout pouze intervenční testy. Když propukl celý ten rozruch okolo antioxidantů, rozběhla se také řada těchto zkoušek, a když byly publikovány první výsledky, lesk těchto preparátů rychle začal blednout.




    Intervenční studie totiž prokázaly, že antioxidační přípravky nepřinášejí žádný pozitivní efekt, ba co víc, objevily se znepokojivé náznaky, že naopak mohou poškozovat zdraví. Byla to znamení, která nevěstila nic dobrého. Místo aby nás ochránily před rakovinou, srdečními chorobami a předčasným úmrtím, zjistilo se, že u lidí, kteří antioxidační preparáty užívali, se výskyt těchto chorob naopak zvýšil.




    [image: 56743.jpg] V celé knize používáme výraz „metaanalýza“. Tento termín se užívá v případech, kdy jsou jednotlivé studie zabývající se stejným problémem sdruženy dohromady a důkladně přezkoumány, aby nám poskytly celkový obrázek. Jedná se o velmi účinný výzkumný nástroj.




    Okno do světa vědy: Antioxidační preparáty




    Jestliže jste až dosud vesele polykali antioxidanty plnými hrstmi, pak se o vás asi nyní pokoušejí mrákoty. My vám to však příliš neulehčíme, protože v tomto článku se dozvíte samé nepěkné věci. Přišel čas vydat se na hloubkový průzkum.




    Zatímco epidemiologické studie ukázaly korelaci mezi vysokými dávkami betakarotenu a sníženým rizikem rakoviny plic,13 podávání 20 mg betakarotenu jakožto doplňku stravy vedlo u kuřáků ke zvýšení výskytu rakoviny plic o 18 % a jejich úmrtnost stoupla o 8 %.18 Ani u vitamínu C nebyl na poli boje proti rakovině zaznamenán žádný efekt.19 Ve studii provedené na amerických lékařích nevedla denní dávka 500 mg vitamínu C k žádnému zlepšení ve smyslu výskytu hlavních kardiovaskulárních příhod, infarktu myokardu, mrtvice, popřípadě kardiovaskulární nebo celkové úmrtnosti.20 U žen po menopauze s onemocněním srdce bylo zjištěno, že užívání 400 IU vitamínu E dvakrát denně se současným podáváním 500 mg vitamínu C dvakrát denně přineslo namísto prospěšného efektu téměř trojnásobné zvýšení rizika úmrtí.21




    Pokud jde o vitamín E, testy RCT neprokázaly žádný pozitivní vliv ani na kardiovaskulární onemocnění,22 ani na rakovinu19, 23, 24 – tedy právě na ty choroby, proti kterým nás měl tento vitamín podle propagačních letáků chránit. Znepokojující ovšem je, že nejnovější údaje z velké RCT studie ve Spojených státech ukázaly, že podávání výživových doplňků s vitamínem E zdravým mužům ve skutečnosti zvýšilo výskyt rakoviny prostaty o 17 %.25 Navíc metaanalýza devatenácti intervenčních studií věnovaných vitamínu E prokázala, že pokud denní dávka této látky překročila 150 IU za den (a na policích vašich lékáren najdete i preparáty s mnohem vyšším dávkováním), pak úmrtnost začala lineárně stoupat v přímé závislosti na podané dávce.26




    Metaanalýza 22ti RCT studií zjistila, že antioxidační potravinové doplňky (vitamíny A, C, E, betakaroten a selen) nemají pro prevenci rakoviny vůbec žádný význam, a to bez ohledu na typ nemoci. Místo toho tyto testy naznačily 50% nárůst výskytu rakoviny močového měchýře. 27 Také další metaanalýza čtrnácti výživových doplňků, zaměřená na vitamíny A, C, E, betakaroten a selen a jejich vliv na výskyt rakoviny trávicího traktu, došla ke stejnému závěru – žádný ochranný efekt se neprokázal. Namísto toho bylo zjištěno zvýšení úmrtnosti o šest procent.28 Jediný přípravek, který naznačil potenciální ochranné působení proti rakovině, byl selen, kterému se budeme více věnovat v Kapitole 4.




    V roce 2007 proběhla revize 47 RCT studií, představující celkový počet 181 000 subjektů, která zjistila, že antioxidanty způsobily zvýšení úmrtnosti o 5 %. Betakaroten znamenal zvýšení rizika o 7 %, vitamín A o 16 % a vitamín E o 4 %, zatímco u vitamínu C nebyl žádný významný vliv na úmrtnost pacientů prokázán.29 Je smutnou ironií, že jsou antioxidační přípravky dosud oslavovány jako zázračný lék proti stárnutí!




    [image: 56762.jpg] Je jasné, že v tomto odvětví už se dávno nejedná o vědu, ale o tvrdý a cynický marketing řídící onen morbidní antioxidační průmysl. Musíme si logicky položit závažnou otázku, proč populární nutriční experti v zarputilé obhajobě těchto praktik pokračují.




    [image: 56767.jpg] Může být však ještě hůře. Vzhledem k tomu, že vědci daleko častěji publikují pozitivní zjištění než ta negativní, je docela dobře možné, že existuje řada dalších studií o škodlivém působení antioxidačních přípravků, které dosud nebyly zveřejněny.29




    Radikální myšlení




    Opravdu nevíme, jak bychom to měli říci jinak: celý ten antioxidační „experiment“ byl jedno velké šlápnutí vedle. Někde se stala chyba, veliká chyba. Poté, co jsme se nechali zlákat vidinou věčného mládí, musíme se vrátit zpátky na zem – náš přehnaně entuziastický přístup fatálně selhal. A důvod? Naše naprostá naivita, pokud jde o porozumění procesů mezi volnými radikály a antioxidanty.




    Teď dobře poslouchejte, protože i když jste toho o antioxidantech slyšeli spoustu, nejspíš vám ještě nikdo neřekl, že malá množství volných radikálů jsou ve skutečnosti pro naše zdraví naprosto nezbytná. Od prvního dne, kdy jsme přišli na tento svět, nám pomáhají, abychom přežili. Přestože byly tyto látky v minulosti označeny jako největší zločinci, pravda je taková, že volné radikály plní v našem těle celou řadu zásadních funkcí. Tak například jsou potřeba pro signální systémy zapojené do regulace takových zásadních procesů, jako jsou životně důležité reakce našich buněk na zátěž.30 Neobejde se bez nich náš imunitní systém, když musí bojovat s infekcí; bez pomoci volných radikálů bychom vůbec nebyli schopni odrazit mikroskopické vetřelce. Přestože mají volné radikály svůj podíl při vzniku rakoviny, dnes již také víme, že dokáží zastavit růst zhoubného bujení a přivodit zánik rakovinných buněk.31




    Vzhledem ke všem uvedeným důkazům je role antioxidantů skutečně daleko rozporuplnější, než se dosud předpokládalo. Volné radikály mohou opravdu významně škodit, ale pouze tehdy, když jsou obranné schopnosti našeho těla oslabeny – což je stav označovaný jako „oxidační stres“. Jestliže se zabýváme působením volných radikálů, neměli bychom vynechat ani efekt zvaný „hormeze“. Jedná se o zvláštní jev, kdy nějaká chemická sloučenina, která je pro nás za normálních podmínek škodlivá, může být v malém množství prospěšná, přestože ve vyšších dávkách nás může vážně poškodit. Dobrým příkladem tohoto fenoménu je stres. Příliš mnoho stresu rozhodně škodí, ale přiměřená krátkodobá zátěž může přispívat ke správnému fungování našeho organismu a k udržení zdraví.




    [image: 56774.jpg] Bylo by chybou domnívat se, že antioxidanty jsou „dobré“ a volné radikály zase „špatné“. Skutečnost je mnohem složitější a rozhodně není takto černobílá – proto nemá žádný smysl uměle zasahovat do těchto přirozených procesů tím, že do sebe budeme ládovat vysoké dávky antioxidantů.




    Stojíme tedy před problémem udržení jemné a křehké rovnováhy. V případě volných radikálů totiž vyvolává potíže jak jejich nadměrné množství, tak i jejich nedostatek. A je to skutečně tak překvapivé? Lidské tělo je nesmírně složitý systém, vybavený komplikovanými mechanismy, které zajišťují, aby volné radikály zůstávaly pod kontrolou. Tento vyvážený stav je udržován prostřednictvím série enzymů (glutathion peroxidáza, kataláza a superoxid dismutáza) stejně jako antioxidantů (albumin, urát, bilirubin, kyselina lipoová, glutathion a ubiquinol). My sami tuto přirozenou ochranu ještě posilujeme, když v naší stravě konzumujeme některé minerální látky (měď, zinek, mangan, železo a selen), které jsou nezbytné pro správné fungování těchto antioxidačních enzymů, anebo když v potravě přijímáme rovnou hotové antioxidanty. Problém je, že se často mylně domníváme, že můžeme tento dynamický, komplexní, pečlivě vyladěný samoregulační systém snadno ovládnout pouhou konzumací vysokých dávek antioxidantů v podobě pilulek.




    Místo toho skončíme nakonec tak, že naše tělo zaplavíme množstvím nepotřebných látek a způsobíme tak narušení této křehké rovnováhy. Tak například – doporučená denní dávka vitamínu E je podle amerických norem 22 IU. Mělo by být naprosto zjevné, že osmnáctinásobné překračování této hranice je zcela nepřirozené, a přesto právě toto množství přijmete v potravinových doplňcích s typickým obsahem 400 IU denně (Pravda je dokonce taková, že nejsou neobvyklé ani rady na konzumaci dvojnásobku tohoto množství – tedy 800 IU – což už je 36násobek doporučené denní dávky!). A totéž platí o vitamínu C. Strava bohatá na ovoce a zeleninu vám zajistí asi 200 mg této látky za den, zatímco výrobci potravinových doplňků vám budou nadšeně vnucovat denní dávku ve výši celého jednoho gramu (1000 mg) nebo i více. Soudobé výzkumy skutečně potvrzují, že zatímco v laboratorních podmínkách mají vysoké dávky antioxidantů pozitivní vliv, v komplexním prostředí reálného organismu mohou mít vysoké dávky látek, jako jsou vitamíny C a E, naopak přesně opačný efekt a mohou se chovat jako „prooxidanty“. Pro každého, kdo do sebe pravidelně sype vitamínové preparáty, musí být tento fakt přinejmenším alarmující.




    [image: 56782.jpg] Všechno závisí na rovnováze. Tak například jeden z volných radikálů, oxid dusnatý, je ve velkém množství spojen s neurodegenerativními chorobami, epileptickými záchvaty a zvýšeným počtem zánětů. V malých dávkách je však tato látka pro srdce natolik prospěšná, že je dokonce používána jako běžný kardiovaskulární lék.




    [image: 56806.jpg] Produkci volných radikálů v těle dramaticky zvyšuje tělesné cvičení. Ovšem nejedná se o nic závadného – volné radikály ve skutečnosti pomáhají tělu v úspěšné adaptaci na zátěž. Navzdory rozšířenému přesvědčení konzumace antioxidačních doplňků naopak naši tělesnou výkonnost snižuje32 a narušuje dobře známé výhody, které nám cvičení přináší, jako je například zlepšování citlivosti na inzulín a zvyšování odolnosti organismu vůči nemocem.33




    Celek je víc než jen součet jeho částí




    Obrovské nedorozumění týkající se povahy volných radikálů je pouze jedním z řady omylů. Tím dalším je přespříliš zjednodušující předpoklad, že podávání vydatných dávek jedné nebo více výživných látek může plně uspokojit potřeby našeho těla, pokud jde o příjem antioxidantů. Není přitom těžké si uvědomit, že je to naopak konzumace vyvážené stravy s bohatým zastoupením ovoce a zeleniny, která nás dokáže zásobit dostatečným množstvím nejrůznějších vitamínů, minerálních látek a fytonutrientů, které budou společně synergicky pracovat na zlepšení našeho zdraví. Je to právě tento nutriční koktejl, vytvořený matkou přírodou, který je zodpovědný za onu ochranu pozorovanou u konzumentů velkého množství ovoce a zeleniny. Zdá se být zřejmé, že právě tohle je ten pravý způsob, jak si zajistit potřebnou dávku antioxidantů. Polykání přehnaných dávek izolovaných výživných látek zkrátka nikam nevede.




    Tak za prvé, nadměrný příjem některých živin může ve skutečnosti utlumit prospěšný efekt jiných výživných látek. Typickým příkladem je vitamín E. Tento vitamín se v lidském těle nachází v celkem osmi odlišných formách (alfa, beta, gama a delta tokoferol a čtyři varianty tokotrienolu), avšak výrobci potravinových doplňků zařazují do svých preparátů pouze jednu jeho formu, a sice alfa tokoferol. Jenže nejčastější formou vitamínu E ve stravě americké populace je gama tokoferol.34 Ten je nezbytný pro eliminaci volného radikálu peroxynitritu a jeho vysoká hladina bývá spojována s pětinásobným poklesem rizika vzniku rakoviny prostaty.35 Jestliže ovšem přijímáme vysoké dávky jednoho typu vitamínu E, pak už nám v těle nezbude dostatek místa pro jeho ostatní formy.36 Přestože je alfa tokoferol spojován s redukcí výskytu rakoviny prostaty, tento účinek je platný pouze při jeho vysokých hladinách.35 Podle našeho názoru je ale konzumace vysokých dávek jedné výživné látky bez jakéhokoli ohledu na jiné živiny úplně totéž, jako kdybyste hráli se zdravím ruskou ruletu.




    Tento princip je perfektně doložen v metaanalýze prospektivních studií publikované v roce 2008, která zjistila, že vitamín C je správně spojován s nižším výskytem onemocnění věnčitých cév, ale tento efekt platí pouze v případě, kdy je tento vitamín přijímán z běžné stravy, nikoli z potravinových doplňků.37 Tento fakt naznačuje, že za prospěšným účinkem vitamínu C stojí celá škála výživných látek obsažených v potravinách s vysokým obsahem tohoto vitamínu a nikoli jen samotné „céčko“. Totéž bylo zjištěno v rámci studie provedené na ženách před menopauzou, které měly v rodinné anamnéze výskyt rakoviny prsu. V porovnání se skupinou, která konzumovala vitamín C jen minimálně, měly ženy s vysokým příjmem vitamínu C ve formě běžné stravy o 63 % nižší riziko vzniku rakoviny prsu, avšak u žen, které přijímaly vitamín C v podobě umělých doplňků výživy, k žádnému snížení rizika nedošlo.38 Ani tyto vědecké důkazy však samozvané nutriční „experty“ bohužel nedokáží odradit od další propagace výživových doplňků s vysokým obsahem vitamínu C, přičemž se tito lidé tváří, jako by se jednalo o největší objev medicíny od nalezení vakcíny proti neštovicím.




    [image: 56812.jpg] Nedejte se mýlit. Vysoké dávky antioxidačních potravinových doplňků jsou značně odlišné od fyziologických hladin antioxidantů obsažených v ovoci a zelenině. Zatímco antioxidační pilulky rozhodně nelze považovat za dobrý nápad, konzumace velkého množství ovoce a zeleniny je bez jakýchkoli pochyb naprosto správná věc.




    Důkazy naznačují, že výživové doplňky s vysokým obsahem vitamínu C patří mezi největší současné továrny na peníze. Lidské tělo má své limity, které nerado překračuje – u vitamínu C je to asi 200–250 mg denně (legrační je, že právě to je dávka, kterou nám zajistí běžná strava bohatá na ovoce a zeleninu) – a proti vyšším dávkám má tendenci se bránit.39 Tato ochrana probíhá tak, že náš organismus sníží absorpci dané látky a naopak zvýší její vylučování. Proto když konzumujete takovéto doplňky, tak vlastně jen vyhazujete své peníze do odpadu (na druhou stranu se jedná o vcelku účinnou metodu odstraňování vodního kamene, takže je docela dobře možné, že příštím zákazníkem antioxidačního průmyslu se stanou vděční instalatéři!). Zdá se, že je to právě tento vrozený bezpečnostní mechanismus, kterému vděčíme za to, že výživové doplňky s obsahem vitamínu C vykazují v porovnání s jinými obdobnými preparáty nejnižší riziko onemocnění či předčasného úmrtí. Jinými slovy, ze všech umělých nutričních preparátů jsou přípravky s vitamínem C asi tak nejméně škodlivé.




    [image: 56823.jpg] Denní jednogramová dávka vitamínu C bývá často obhajována jako účinná prevence a léčba běžného nachlazení. Když ale uvážíme, že toto ohromné množství ani není náš organismus schopen absorbovat, pak nás jen těžko překvapí, že vědecké důkazy toto marketingové tvrzení ani v nejmenším nepodporují.




    Dokonce ani ve známých případech oxidačního stresu nelze říci, že by v nich byl každý antioxidant prospěšný. Tak například je dobře zdokumentováno, že kuřáci jsou jednou z mála skupin, které doopravdy potřebují zvláštní přísun vitamínu C. Mají totiž nižší absorpci, nižší zásoby vitamínu C a také nižší hladinu v krevním séru.40 Zvýšený oxidační stres způsobuje u kuřáků vyšší nutriční nároky, takže skutečně potřebují asi o polovinu vyšší dávku vitamínu C než nekuřáci. Pokud bychom se však podívali třeba na takový betakaroten, jehož konzumace byla u běžné populace spojována s nižším výskytem rakoviny plic, pak bychom zjistili, že dávky vyšší než příjem odpovídající normální stravě (obvyklý přísun této látky se pohybuje okolo 7–8 mg denně) způsobí naopak prooxidační efekt a zvýší u kuřáků riziko rakoviny.18




	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Lži o zdraví.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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