Nova studie: Délaji nas rafinované sacharidy
hloupymi?
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Podle nedavné studie bychom se pravdépodobné méli pokud
mozno obejit bez klasického bilého peiva a misto toho bychom
méli jist mnohem vice celozrnnych vyrobki: Rafinované
sacharidy nejsou jen vaznym zdravotnim problémem - zjevné
maji také negativni dopad na nasi kognitivni vykonnost. Déla
nas moderni strava nemocnymi a hloupymi?

V nové studii publikované v Casopise Personality and Individual
Differences tym francouzskych védcu spoijil rafinované sacharidy se
zhorsenim kognitivnich funkci. To plati i pro mladé, zdravé dospélé.

| kdyz néktefi odbornici na vyzivu doporucuji sacharidy uplné
vynechat, neni to dobra rada. Telo potfebuje sacharidy jako energii a
stejné tak mozek. Ale ne vSechny sacharidy jsou si

rovny: Komplexni, nerafinované sacharidy, jaké se nachazeji v
celych zrnech, jsou nezbytnou soucasti vyvazené stravy a dodavaji
nasemu télu energii, kterou potrebuje.

Na druhou stranu pramyslové vyrabéné, rafinované sacharidy, jako
jsou ty, které se nachazeji v bilém pecivu, které jsou zbaveny zivin,
jako jsou otruby, Skrob a vlaknina, jsou dobré pouze pro rychly
pfisun cukru, ale ne pro trvalé zvySeni energie. Télo si proto brzy
bude zadat vic. Dalo by se hovorit o navyku, ktery z
dlouhodobého hlediska muze vést k porucham inzulinu a
dalSim chronickym onemocnénim, v€etné neurologickych
poruch .

Jak védci poznamenavaji ve sve studii, zavedeni rafinovanych
sacharidu do lidské stravy je velmi nedavnym fenoménem. Objevily
se az ve 20. stoleti spolu se zbytkem kultury hromadné vyroby. Nas
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mozek, jak uvadéji védci ve své rozsahlé studii, by jim klidné
mohl trpét.

Poskozeni kognice pred vznikem nemoci?

,Od druhé poloviny 20. stoleti doslo v zapadnim svété k masivnimu
posunu ve stravovani, s dramatickym nartstem spotieby
rafinovanych sacharidli, coz mélo za nasledek ¢etné nepfiznivé
zdravotni ucinky,” stoji v abstraktu studie. “Fyziologické
mechanismy spojené s konzumaci rafinovanych sacharida,”
pokracuje, “jako je hyperinzulinémie a inzulinova rezistence,
mohou ovlivnit kognici u zdravych jedinctl pred nastupem
obezity, metabolického onemocnéni nebo demence.”

Vzhledem k tomu, ze vyzkum v této oblasti ma tendenci se
zamérovat na starsi dospélé, ktefri jiz prodélali chronicke
onemocnéni, védci se rozhodli konkrétné studovat mladsi dospélé,
ktefi mohou pocitovat negativni kognitivni ucinky rafinovanych
sacharidl, nez se u nich rozvine dlouhodoby stav, jako je cukrovka
nebo demence. Védci pfijali 95 zdravych mladych dospélych ve
véku 20 az 30 let z univerzity v Montpellier ve Francii. Kazdy den
byla skupina tfi nebo &ty u€astnikl pozadana, aby se shromazdila
ve vyzkumné laboratofi. Po pfijezdu byli pozadani, aby nejprve
provedli test nazvany Wechslertv kognitivni test substituce
cislicovych symboli.zavfit. Poté jim byla zméfena hladina cukru v
krvi a poté jim byla dana jedna ze dvou moznosti snidané.

Kazda ze snidani, které byly nahodné pfidéleny studentim,
obsahovala 500 kalorii. Snidané jedné skupiny, skladajici se z
celozrnného chleba, masla, syra, jednoho syrového ovoce a
neslazeného napoje, obsahovala pouze nerafinované sacharidy,
zatimco druha skupina méla francouzskou bagetu vyrobenou ze
zpracované mouky, dzemu, ovocné st'avy a napoj s cukrem jedl
rafinované sacharidy. Po snidani probéhly dalSi testy. Jak pul
hodiny, tak jednu a pul hodiny po dopolednim jidle byl u€astnikim
znovu zmeéren glykemicky index. Pri treti glykemické kontrole byli



pozadani, aby podstoupili test kognitivniho prepinace

podruhé. U&astnici byli také pozadani, abyVyplite dotazniky
obsahujici podrobné otazky o jejich osobnim zivoté, anamnéze
a strave.

Cim vice rafinovanych sacharidd, tim nizsi kognitivni vykon

Védci byli schopni potvrdit, Ze u€astnici, ktefi konzumovali bagetu z
rafinované mouky, méli ,vyrazny okamzity ucCinek® na hladinu cukru v
krvi. Pomoci dotazniku byli védci také schopni urcit, ze
konzumovano mezi jidly. Tento uCinek byl zachovan, i kdyz byly
vzaty v Uvahu potencialni matouci faktory, jako je vék, pohlavi, BMI
nebo fyzicka aktivita.

Je tedy zfejme, ze existuji urcCité korelace mezi stravou a
kognitivnimi schopnostmi lidi. Z toho vsak plyne i zavér, ze
bychom méli obecné prehodnotit sviij jideInicek — zejména ten
nasich déti. VSechen ten rafinovany cukr a rafinovana pSeni¢na
mouka nam z dlouhodobého hlediska neprospivaji. Zjisténi
francouzskych vyzkumniku je proto tfeba brat vazné a dale je
prohlubovat.
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