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Chranime cisty sport

Trochu delsi dvod...
VézZeni prételé a ctendri,

pravé clete prosincové vyddani Antidopingacka, kferé
jsme pro Vas pripravili na zavér roku.

A prévé k letosnimu roku mi dovolte pdr slov. Byl to
rok pro nds viechny velmi alypicky a z nékolika divo-
do i jiny ¢i novy. Z pohledu Antidopingového vyboru
vie zacalo vz v lednu, kdy se nasim ziizovatelem
stala Narodni sporfovni agentura, za jejiz podporu

a Gsili, vynalozené v probéhu roku celému sportovnimu
prostied), véetné ADV CR, se slusi podékovat.

ADV CR prosel nékolika organizacnimi i persondlnimi
zménami, jejichz vysledkem je stabilizace nejen uvnitf
organizace, ale také externich komisi, poradnich
orgdnd a predevsim antidopingové cinnosti. B&hem
roku jsme, ostainé jako vsichni, museli celit mimofdd-
né situaci v souvislosti s pandemif koronaviru, kdyz
nastalo obdobi viddnich opatfeni a restrikci na jafe

a nésledné na podzim. Omezeny byly nejen soutéze,
tréninky a pohyby osob, ale také rozsah soutézniho
testovdni nasich sportoved, napldnovand skoleni &i se-
mindfe, pracovni schizky, osobni setkéni a podobné.

Navzdory t&mto objektivnim komplikacim jsme v nasi
préci pokracovali dél, odebrali priblizné 00 vzorkd
a kromé standardnich cinnosti jsme se soustiedili na
oblasti, ve kterych bylo freba pripravit a zrealizovat
nékolik zmén ¢&i zlepsent.

Napfiklad jsme vyclenili pro praci se systémem
ADAMS naseho kolegu, aby sportovei méli piimy

a odborny kontakt pii zadavdani povinnych ddajd dle
Kodexu. V oblasti vzdélavani jsme pro sportovni sub-
jekty odstartovali skoleni online. Z titulu nasi Einnosti
jsme i letos odhalili nékolik poruseni antidopingovych

pravidel v rdznych sportech, pficemz disciplinrni fize-

ni s prislusnymi sporfovci byla iadné a véas zahdjena.
A v neposledni fadé jsme zacali vydévat naseho Anti-
dopingdcka. O nasi Einnosti jste probézné informovd-
ni i na webovych strdnkdch www.antidoping.cz.

V oblasti mezindrodni a ndrodni spoluprdce
ADV CR poprvé hostil rakousko-slovenské pracovni

setkani. Vysledkem mnoha pracovnich jednéni bylo pri-
jeti ADV CR za nového élena CEADO (Stredoevropskd
antidopingovd organizace).

Na ndrodni Grovni ADV CR napriklad vzaviel Memo-
randum o spolupréci s Nérodni protidrogovou cent-
rélou, &imz se vzdjemnd kooperace obou organizaci
potvrdila i v pisemné podobé.

Nemalou st nasi préace jsme vénovali pochopitelné
novému Kodexu 2021 a souvisejicim normdm,
véetné Seznamu zakdzanych latek, vie s Gcinnosti

od 1. 1.2021.

A doufdm, Ze i toto vydani Antidopingdcka bude mit,
pro Vs ctendre, rovnéz pritaZlivy obsah. Cekd Vés
rozhovor s dalsi hvézdnou osobnosti, tentokrat s pied-
sedou Rady experit, ¢imz se ndm pomysiné uzavirg
,piedstaveni” piedsedd nasich poradnich orgdnd. Je
piipraveno pravidelné poradni okénko ADAMS a sa-
moziejmé pro Vs mame i ostaini prispévky.

Hezké prosincové dny a piijemny zavér roku Vam vsem
preje
JUDr. Petra Volkova
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ROZHOVOR

JUDr. ALEXANDER

KAROLY!

pfedseda
Rady expertd
ADV CR

Vic, nez ffi desefileti pracoval a jednadvacet let ved| JUDr. Alexan-
der Karolyi nejvyssi fotbalovou disciplindrku, nyni je Ombudsma-
nem Ceského olympijského vyboru a mistopredsedou Ndrodni rady
pro sport. Je také povazovén za nejlepsiho sportovniho legislativce.
Uz méné znémé, ale neméné vyznamné je jeho pisobeni v Antido-
pingovém vyboru CR, v némz jako piedseda vede Radu experto. ..

Verejnost si vés pamatuje jako $éfa fotbalové disciplindrky, ve
které jste pUsobil tficet jedna let, z toho jednadvacet let jste byl
jejim predsedou, a jako sou¢asného Ombudsmana COV a mis-
topredsedu Ndrodni rady pro sport. Kdy jste se stal predsedou
Rady expert Antidopingového vyboru CR?

V roce 2000 ustanovilo zfizovact listinou Ministerstvo $kolstvi, mld-
deZe a télowychovy CR Antidopingovy vwhor Ceské republiky, jako
ndrodnf Antidopingovou organizaci. Poradnim orgénem feditele
ADV CR se stala Komise expertl, pozdgii legislativné prejmenovar
nd na Radu. Jeji cleny tehdy jmenoval néméstek ministra pro &lovy-
chowu a sport a na zakladé tohoto procesu jsem se stal clenem této
poradni insfituce. V roce 2011 mé jmenoval tehdejsi feditel ADV
CR mistopfedsedou a v tomto roce, kdyZ se ze zékona stala hege-
monem Ceského sportu na stamni drovni Nérodni sporfovni agentura,
kferd je zéroven zfizovatelem ADV CR, mé jeho soucasnd feditelka
Petra Volkova jmenovala predsedou Rady expertt. Pro dplnost je
ffeba fici, ze od roku 2011 poradnf orgdny jiZ nejmenuje naméstek
ministra, ale pfimo feditel, resp. feditelka ADV CR.

S dopingem jste mél zkusenosti uz z disciplinarni komise. Vzpo-
miném si na pripady drnovickych hraéo Prokopa a Postulky a je-
jich ,karamelek”, nebo dalsich fotbalisti Kovacika, Vyravského,
Veltruského a Havlicka. V jeho pripadé jste svedl ,boj” s Janem
Chlumskym, antidopingovym inkvizitorem”. O co tenkrdt $lo2

4 BOJ S DOPINGEM NESMI BYT
W HONEM NA SPORTOVCE

Jenom pro orientaci ¢tendit si dovoluji upozornit, Ze se pidte na
kauzu, ke které doslo pred ctyfiadvaceti lety. Konkrétné v listopa-
du 1996 byla po utkéni Plzefi — Hradec Krdlové zjisténa v moci
hré&e Hradee, Karla Havlicka zakézand latka salbutamol. Zahé-
iili isme disciplinamt fizenf, hréci zastavili Cinnost a vyzadali jsme
si kompletni 1ékaiskou dokumentaci od jeho ogeffujicich ékafd.
Podle lékarskych zpréav byl Havlicek astmatik, lécil se od svych 2
let véku a uzival lek Ventolin, ktery zmingny salbutamol obsahoval.
Disciplinami komise samoziejmé kromé& hréce, klubového lékate
a predstaviteld Hradce Krdlové na jednéni pozvala i predstavite-
le tehdejsiho ADV CR a vyzédala si i posudek soudniho znalce
z oboru biochemie. V disciplindrnim fizeni bylo nasledné jedno-
znacné prokdzéno, ze Havlicka podévany 1ék nijok proti fotba-
lovym soupefdm nezwyhodrivje, ole faklicky pouze dorovndva
ieho zdravoini handicap. Disciplinarnt fizeni proti Havlickovi jsme
zastavili, ale za nerespekiovani Antidopingového Kodexu a nava-
zujicich fotbalovych norem, jsme potrestali Iékate A muzsiva zdka-
zem vykonu funkce na 12 mésicd nepodminéné a fotbalowy klub
SK Hradec Krdlové pokutou 100 000 Ké&. Struéné feceno, provi-
nénf lékate spocivalo v tom, Ze v pislusném dokumentu, ktery byl
soucasti zapisu o utkdni, neuved!, Ze hrée ze zdravomnich divodd
uzivé predmétny lék a FK Hradec byl garantem, Ze jeho hrédi,
lekarti a dalst osoby budou respektovat antidopingové predpisy.

Vyuzil jste zkuenosti z téchto pripadl i ve funkcich v Radé experti2
V roving pravnickych i legislativnich zkusenosti urcité ano. Jednalo
se o specifické pripady, kazdy mél diametréIng odlizny dopingovy
pribéh, navic Slo o hrace a dalsi Gcastniky disciplinamiho fizeni
z nejvyssi fotbalové soutéze, u hréce Vitkovic Ludka Kovacika to
byla v soutéznim ro¢niku 1987/88 jeste Ceskoslovenskd prvni
liga. Pochopiteln& moje dvacetiletd pisobnost v Radé expertt se

2
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neopird a ani nemize jenom o fyto zkudenosti. Svétovy antidopin-
govy program, ktery vychézi z Kodexu, jako univerzélniho doku-
mentu, kiery byl a je prijimdn jako soucast Mezindrodni Gmluvy

proti dopingu ve sporiu, je vyznamnou normou, o jehoz obsahu i
aplikaci by kazdy, kdo se pohybuje v ,antidopingovém prosiredi”
mé&l mit minimalné zdkladni znalosti, ¢i orientaci. Je logické, ze
isem v&noval a vénuji antidopingové legislativé, resp. problemati-
ce sysfematickou pozomost.

Pfed mnoha roky jste fekl, Ze boj s dopingem je velice dilezity,
ale nesmi se zménit v hon na sportovce. Plati to stale?

Dovoluji si fici, ze v soucasnosti fato formulace moznd plati vic nez
pred n&kolika lety. Doping ve sportu je nuiné zcela nekompromis-
né& eliminovat, o fom snad nikdo nepochybuje, ale soucdst celého
antidopingového procesu musi byt i sporfovci. Tim nemyslim, az
ve chvili, kdyz jsou napiiklad pozitivng testovani, ale predeviim
v programu prevence a vzdélavéni. Mohu z viasini zkusenosti
potvrdit, e napiiklad Komise sportovet Ceského olympijského vy-
boru je velmi vyznamnym partnerem sportovnich spolkd ve viech
oblastech realizace sportovnich tkolt a cild, véeiné antidopingu.
V této souvislosti velmi rad konstatuji, ze Komise sportovc ADV
CR, kterd byla ustavena v roce 2018, jako jedna z prvnich v
ramci anfidopingovych organizact na svétg, je pod vedenim pani
llony Burgrové, kompetenini a aktivni soucasti antidopingovych
organt v CR. Mimo jiné, tak sportovci maji konkrétni moznost byt
nejen soucdsti potirani dopingu, ale mohou se této Cinnosti i aktiv-
né& zGcastit. Dalsf redlnou spolupraci a komunikaci se sportovci
bude ADV CR i do budoucna rozsifovat.

Daé se vibec boj s dopingem vyhrat2

Jsem si védom, Ze termin ,boj proti dopingu” je viestrann& a urcité
spravné uzivanou definici, ale osobné slovo ,boj” v tomfo pifpadé
nepovazuji za Uplné optimalni, profoze v boji mizete i prohrat.
A fo si urcité nemizeme a nechceme v anfidopingovych &innos-
tech vibec pfipustit. Vhrat absoluiné a definitivné nad dopingem
ie pravdépodobng iluzorni, ale eliminovat ho velmi rigorézné a
nelstupné povazuji za klicové a redlné. Samoziejmé vzdy pii
respekfovani prav a anfidopingovych norem.

V ¢éem vidite jeho nejvétii nebezpedi?
Kdybych to chtgl wyjadfit struéné a jednoduse, tak mizu fict, ze
doping je v zasadnim rozporu s etikou, fair play, resp. s duchem

K udlenf prestizni ceny
Mezindrodnim olympijskym
wyborem za vyjimecny
piinos v oblasti sportu

a humanity, blahopidl v roce
2018 Alexanderu Karolyimu
i Karel Gott.

rovnych podminek a hodnotami &istého sportu. A fo v kontextu
s poskozovénim zdravi je jeho nejvéfsi nebezpedi. A nesmime
zapomenout ani na skutecnost, ze vék uZzivatell zakdzanych létek
ve sporfu, ale obecné i drog se bohuzel snizuje. Navic uzivani
podpdmych latek proniklo i do prosttedt rekreacniho sportu, mimo
sféru profesiondintho, to znamend, fakiicky mimo konfrolu. Tyto
latky se tak bohuzel staly dostupné&isi i pro mladeznické kategorie.

Jaké tkoly mé Rada experto ADV CR?

Jak vyplyvé z Organizaéniho fadu ADV CR, jednd se o poradni
orgdn feditelky této instituce. Rada projedndvd, nebo posuzuje
napitklad programy a koncepce ADV, hodnoceni &innosti, névrhy
opatieni na podporu eliminace dopingu véetné otdzek z oblasti
mezindrodni spoluprace a sporfovni legislativy. Jak jiz bylo fece-
no, vie v roving vyhradné poradenské. Tomu odpovidd i slozent
Rady, ve kieré zasedaii specialisté na problematiku pedagogiky,
sportovni psychologie, prfrodnich véd, mediciny, prava, médif i
mezindrodnich vziaht. Je pro mé& inspirafivni byt soucésti této eru-
dované spolecnosti.

Je ndroéné slozit odborné komise, které jsou soucésti ADV?2
Kdyz chcefe ziskat kvalifikované lidi pro jakoukoli odbormou &in-
nost, je to vzdy narocné. Navic Svéfovy anfidopingovy Kodex a
ieho hlavni soucdst! Mezindrodni standardy a Technické doku-
menty zakotvuiji celou fadu podminek, nebo doporugent pro slo-
zenf poradnich a odbornych komisf, nérodnich anfidopingovych
organizaci. Anfidopingovy vybor CR md ve smyslu t&chto norem
vytvoren jako poradni orgény Komisi sportoved, Komisi pro tera-
peutické vyjimky a Radu expertd. Hlavnim kritériem musi byt mimo
iiné znalost antidopingové problematiky a prisluinych predpist a
samoziejmé profesni odbornost a zkusenosti z predméiné cinnosti,
protoZe se jednd o specifické oblasti. PersondlIni sloZent je ale ve
wluéné gesci feditelky ADV CR.

Najdete nejslozitéjsi pripad, ktery ADV CR fesil za vaseho po-
sobeni?
Jak jiz bylo uvedeno, plsobim dvé desetilefi v Radé expertls, ale

Rada a jejf ¢lenové jsou specializovani poradci a nemaji exeku-
fivnf pravomoc. A jak vyplyva i z naseho rozhovoru, v antidopin-
govém fizenf je kazdy piipad ,nejslozitsi".

Karel Felt

Frantisek Petrak




NOVINvKY
v ADV CR

SVETOVY ANTIDOPINGOVY KODEX
2021

HLAVNI OBLASTI ZMEN VE SROVNAVANI S KODEXEM 2015

1. Z&kladni hodnoty chrénéné Kodexem; Géel, pisobnost
a usporédéni Kodexu
a. Doraz na zdravi jako hodnotu chrénénou Kodexem
b. Diraz na prava sporfoved jako hodnoty chranéné
Kodexem
c. Technické dokumenty
2. Definice dopingu: poruseni antidopingovych pravidel
a. Podvadéni a jeho nové definice [&l. 2.5)
b. Pokus o Spolutcast (¢l. 2.9)
c. Zakazané spolcovani (¢l. 2.10)
d. Jedndni s cilem odradit nebo se mstit za nahléseni orga-
nom (&l 2.11)
3. Dokazovéni dopingu
a. Zména dokazniho biemene: Mezinérodni standard pro
festovant a vyeffovani (&l. 3.2)
4. Seznam Zakézanych létek a Zakézanych metod

a. Problematika latek, kieré nejsou zakézané Mimo Soutéz,

ale které se objevuji v nepatrném mnozsivi ve Vzorcich
odebranych Pri Soutezi (¢l. 4.2)
b. Specifikované metody (&l. 4.2.2)
c. Navykové latky (4.2.3)
d. Rozsitené vyuziti monitorovactho programu (¢l. 4.5)
5. Testovdni a vysetrovani
a. Procesy tykajici se rozdélenych Vzorko (¢l. 2.1.2, 6.7)
b. Rozsiteni Atypickych ndlezd nad rémec endogennich
latek (&l 2.1.4, 7.4)
c. Navrat Sportoved, kteff dfive ukonili sportovni Cinnost
el 5.6)
6.  Analyza Vzorkd
a. Pouziti informaci z analyzy Vzorkd (&l. 6)
b. Vyuzit jinych laboratofi ke stanovent jinych forenznich
skutecnosti nez pritomnosti Zakdzané latky (€l. 6.1)
c. Ndsledné analyza Vzorkd (€. 6.5, 6.6)
d. Pravo WADA na prevzeti spravy nad Vzorky (¢l 6.8)
7. Nakladani s vysledky: odpovédnost
a. Obecné zmény v procesu Nakladani s wsledky (&l 7)
b. Pravo WADA pozadovat po Anfidopingové organizaci,
aby provedla Nakladani s vysledky (&l. 7.1.5)
8. Nakladani s vysledky: Fizeni
a. Wasi standard prava na spravedlivy proces (¢l 8)
9. Diskvalifikace vysledkd jednotlivce
10. Sankee pro jednotlivce
a. Definice dmyslu [&l. 10.2.3)
b. Sankcionovéni uzivani Rekreacnich drog (¢l. 10.2.4)
c. Vice flexibility pfi sankcionovéni odmitnuti dostavit se
k odbéru Vzorku nebo Podvadeéni (&l. 10.3.1)
d. Podvodné jedndni pfi Nakladani s vysledky nebo Fizent
(¢l. 10.3.1)

10.
12.

13.

14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

21.
22.

23.

24.
25.

26.
27.

28.

e. Zvyseni hornf hranice Z&kazu Einnosti za Spoluteast
(cl. 10.3.4)

f. Znovuobnovent konceptu Pit&zujicich okolnostf (&l. 10.4)

g. Vice flexibility pfi sankcionovéni Chrénénych Osob
a Rekreacnich Sportovc

h. Problematika b&znych kontaminantt v potravinowych
doplricich a dalsich produktech (¢l. 10.6.1.2)

i. Rozsifeni moznosti Vyznamné pomoci (€. 10.7.1.1)

i. Dohody o Nakladani s vysledky (¢l. 10.8)

k. Nékolikandsobnd porugeni antidopingovych pravidel
@ 10.9)

| Rozdé&leni propadlych pen&zitych cen (¢l. 10.11)

m. Prodlevy v Fizem’ neposobené Sportovcem nebo jinou
Osobou (€. 10.13.1)

n. Sankce za poruseni Pozastaveni cinnosti (¢l. 10.14.3)

Disledky pro tymy

Sankce Signatdrd vidi jinych sportovnich organizacim

a. Explicitni pravomoc Signatéfe vyloucit Sportovee nebo
iiné Osoby ze své Akce jako sankce vici clenské organi-
zaci &, 12)

Nakladani s vysledky: odvolani

a. Rozsah prezkumu pfi odvolénf (€. 13.1.1)

b. Odvolani tykajici se Sporfoved narodni Grovné (.
13.2.2)

Divérnost a sdélovéni informaci

a. Zvefejnéni (¢l. 14.3)

Uplatiovéni rozhodnuti

a. Implementace rozhodnuti (¢l 15)

Dopingové kontrola u zvifat soutéZich ve sportu

Proml&eci doba

Vzdglévani

a. Mezindrodni standard pro vzdélavant

Vyzkum

Role a odpovédnosti signatdfd a WADA

a. Povinnost Osob spolupracujicich se Signatéfi dodrzovat

Kodex (&l. 20.1.7)

b. Povinnost Signatdrt nespolupracovat s Osobami nedodr-
zujicimi Kodex (¢l. 20.1.8)

c. Politiky Ndérodnich antidopingovych organizaci ohledné
stretu zajmo (¢l. 20.5)

d. Delegace Antidopingovych ¢innostf na Tretf strany

Dodatecné role a odpovédnosti Sportoved a jinych Osob

Angazovanost vléd

a. Ocekavani Signatdit od viad (¢l. 22)

Pfijeti a zavadéni do praxe

a. Podminky prijetl kodexu a stant se Signatarem (¢l. 23.1)

b. Kodex chovani, zdravotnické a bezpecnosti pravidla (¢l.
23.2)

Sledovéni dodrzovani Kodexu

a. Zmény v monitorovanf dodrzovani Kodexu [¢l. 24)

Upravy a odstoupeni

Vyklad Kodexu

Pfechodnd ustanoveni

a. Z&kaz refroaktivity u zmén tykajicich se Seznamu (.
27.6)

Definice

a. ,Pii Soutazi”

b. ,Chranéné Osoby” a ,Nezlefili”

c. ,Rekreaeni Sportovci”




S Geinnosti od 1. 1. 2021 bude v platnosti novy Kodex (viz
prehled hlavnich zmén v tomto &isle] a Seznam zakdzanych latek
a zakdzanych mefod dopingu 2021.

Jelikoz se jedn& o hlavni antidopingové normy, 1. Kodex 2021,
ieho mezinarodnf standardy, Seznam zakézanych létek a dalsf,
budeme znacnou &ést prib&zné vénovat tomu, abychom Vas
postupné sezndmili se viemi hlavnimi zmé&nami nejen v Antido-
pingacku, ale také na webowych strénkach ADV CR. Anglickd

i Ceska verze Kodexu 2021 a souvisejicich norem ke stazeni na
www.anfidoping.cz

Dalsi novinkou je on-line $koleni

® Touto formou jsme iz proskolili nékolik svazd, kapacita
predndsek je 200 osob, nabizime vzdy dva ferminy, casy
po dohodé s ADV. Soucdst skoleni jsou festy, kieré miZete
vyuzit k ovéfeni znalosti Vasich eastniko.

V pripadé zdjmu lze bliz3i informace ziskat na adrese:
zouharova@antidoping.cz, Mgr. Veronika Zouharové, vedouci
oddéleni metodiky

4 ADAMS A JEHO MANAZER

' (NEVIDIM TO TAK CERNE, RIKA DAVID SCHWARZ)

Bc. David Schwarz je Vém plné k dispozici
na tel.; +420 736 467 023

&i mailu schwarz@antidoping.cz

PRIPOMINAME: Povinnosti sportovcd zafazenych do Registru ADV CR pro rok 2021

SPORTOVCI V REGISTRU ADV CR JSOU POVINNI:
1. Odesilat Uplné a presné informace o misté pobytu ADV za
viechny ffi (3) mé&sice daného ¢tvrilet, coz umoziuje G¢inné
festovéni mimo soutéz. Uplné informace o misté pobytu zahrnu-
il minim&In& nasledujict:
® Postovni adresa: Uplnd a piesnd posfovni adresa pro Ucely
formdlni pisemné korespondence;

® FE-mailovd adresa: aktivni emailovd adresa pro Gcely elek-
fronické korespondence;

® Prenocovant: Uplnd adresa (fyzické umisténi) mista, kde
budete prespavat na konci konkrémniho dne (napi. doma,
hotel nebo jiné ubytovani);

® Pravidelné cinnosti: Uplnd adresa a Eas [y) jakékoli Einnos-
fi, kierd je provadéna jako soucdst pravidelného rozvrhu
nebo praxe (napr. fréninky skola nebo prace);

® Souféze: podrobnosti o soutéznim planu (napf. casy, misto,
misto kondn).

® 60minutovy Easovy slof mezi 05:00 a 23:00, béhem kie-
rého budete kazdy den k dispozici a budete mit pristup
k testovéni na konkrétnim misté.

Termin pro zasléni informaci o misté pobytu na pristi ctvrileti je

15. PROSINEC 2020.

Ostatnf data odeslant jsou (15. biezna, 15. cervna, 15. zdi

a 15. prosince 2021).

Veskeré informace o mist& pobytu musi byt zaddny prostrednictvim
systému ADAMS. Pokud poZaduijete prihléseni pomoci systému
ADAMS, kontaktujte prosim ADV CR na email: schwarz@antido-
ping.cz

2. U kazdého zadznamu mista pobytu jsou vyzadovény nésledujict

informace:

® Ulice veeiné &isla bytu a &isla zvonku, jeli k dispozici

® Ndzev ulice, typ a smér (jeli relevanini)

® Obec (mésto atd.)

® Provincie / stat / zemé

® PSC

® Dafa a Casy dne [napf. ,16:00 - 18:30"), kdy byste se

s nejvétsi pravdépodobnosti nachdzeli na této adrese
(u ubytovéni pres noc se Casy nevyzaduii)

Pokud je to mozné, uvedte vyie uvedené informace pro kazdé
umisténi zavodu nebo mista tréninku. Adresy (kromé& postovni ad-
resy) nesmi obsahovat P.O. BOX.

Pokud nezndte viechny informace za &ivriletl, odeslete nejpresns-
§i dostupné informace a co nejdfive je akiualizujte. Jakékoliv zmé-
ny planu v probéhu ehvrileti je také freba akiualizovat co nejdiive
a v dostatecném piedstihu pred casem a datem rozvrhu.




Fotografie od uzivatele Suzy Hazelwood ze sluzby Pexels
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Cukr je béjecné predvdnocni téma, obzvlésté v dobé peceni cuk-
rovi na jedné strané a uzavieni t6méF viech sportovist na strané
druhé.

Slovo cukr pochdzi z arabského sukkar a ze sanskriského sar-
kara. Pdvodni mista p&stovéni cukru jsou zndma jiz kolem roku
6000 pf. n. |. ato v Indii a Persii. V Indii se varila sladkd 3téva
z cukrové tFtiny a futo techniku zpracovani prevzala postupem
gasu Cina. Tekutina ze zpracované fitiny se nalévala do speci-
Glnich nadob, kde ztuhla a tak vznikly homole. Ani bohaty Rim
nezbstal bez této mimotadné a luxusni lahadky. Po pédu Rima se
tento poklad dostal diky teasinikim kizovych wprav do Evropy
a Bendfcané zacali fitinu péstovat v Libanonu. A nezistalo je-
nom u Libanonu. Postupné se cukrovd fitina zacala péstovat na
Kubé a v Karibiku. Nicméng, cukr byl stale nedostatkové a mi-
moiadné drahé zbozi a vétsina obyvatelstiva dal sladila medem.

Roku 1800 se na svété vyrdbélo
asi 180 000 tun surového cukru.

Roku 1590 ziskal Francouz Olivier de Serres cukr z cukrové fepy
a roku 1747 vynalezl lepsf postup Némec A. S. Marggraf.
Masivni péstovéni cukrové Fepy se na starém kontinenté rozsffilo
az za dob Napoleona, kdy Velka Briténie blokovala konfinentélni
piistavy a tim pddem i dovoz fitinového cukru.

Vyrobu fepného cukru zaved! roku 1802 F. C. Achard v obci
Cunern, kde vznikl prvni cukrovar na svété na cukrovou fepu.
Prvni vyrobu cukru v Ceskych zemich zahdijil po roce 1787 Belgi-
¢an Sauvvagne na Zbraslavi kde cukrovar po roce 1825 obnovil
Antonin Richter.

Od poloviny 19. stolefl se cukr stal v Eviopg bé&znym zbozim
a jeho spotieba stdle rostla. Koncem 19. stoleti prevézila svétova
produkce fepného cukru nad fitinovym a v Rakousko-Uhersku se
88 % cukru vyrébélo v geskych zemich. Tento wvoj prerusila prvni
svéfova valka, kdy fitinovy cukr opét previad!.

4 CUKR = ZALUDNA

Cukr se az do konce 19. stoleli dodaval nejcastéji v homolich,

které se v domacnosti sekaly na drobngjsi kousky. Roku 1841 vy-

robil cukrovamnik Jakub Krystof Rad v Dacicich prvnf kostkovy cukr,

ktery homole postupné nahradil.

Dnes mame cukru témé&F nepreberné mnozsivi a miizeme si vybirat

nejenom z cukru kostkového, moucky, krystalu &i krupice. Asi nej-

zasadn&si rozdil je v pivodu a to, zda preferujeme cukr fitinovy

&i fepny, bily &i hnédy.

® Titinovy cukr — obsahuje melasu, kterd je jiz v plivodni suroving

® Hnédy cukr bez fitiny — bily fepny cukr se dobarvi a dochuti
fftinovou melasou, vyrovnd se fitinovému cukru

® Hnédy cukr bez fitiny - dobarvi se karamelovym sirupem pak,
ale neobsahuje zdravou fitinovou melasu

® Nerafinovany fepny cukr — 1o je nedocistény surovy cukr, ten
obsahuje draselné a sodné soli, které jsou pfi dlouhodobé
konzumaci nadmémné zat&zujict ledviny.

Cukr se od 18. stoleti rozsffil po celé Evropé a stal se dostupnym
pro viechny. B&hem let doslo bohuzel k jeho naduzivant, kieré je
provazeno trvalymi zmé&nami v mozku, epidemii obezity, infarkem,
mozkovou pithodou, vysokym krevnim flakem, nadmémou z&t&zi
pro kloubnf a pohybowy apardét a fadou dalsich civilizagnich che-
rob. N&3 organismus neni pfipraven a nenf ani schopen zpra-
covat obrovské mnoZstvi cukru, které se nachdzi #émér ve viech
pofravinach a népojich. Tento nepomér jedfé nepfiznivé ovliviiuje
pasivni zpdsob Zivota nejenom Evropand, vymizeni t&zké fyzické
prace a staly pifjem potravy bez vé&fsi namahy i ziskat. Pokud
samozfejmé nepocitame boj o ndkupni kosik v dob& Covidu.
Cukr ovladl nage stravovant tak dalece, ze se vé&fSina eviopské
populace dosfala az na pozici zavislych konzumentt a fada od-
bornikd tuto zavislost prirovnava k alkoholismu nebo zavislosti na
kokainu.

Na zdkladé fady studii bylo dokazéno, ze cukr neni freba 0pl-
n& wyfadit z nadeho jidelnicky, ale staci jeho konzumaci postupné
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omezovat. Potravindaiské firmy prisly s ndpoji a potravinami |, light,
free, zero , aid. V podsiaté, hfesit miZete ddl a nic se nedéje...
opak je viak pravdou. Za vie hovoif dvé dlouhodobé vedecké
studie. V prvni z nich, jez byla zvefejnéna v odborném casopise
JAMA Infernal Medicine, védci sledovali vice nez 451 000 lidi po
dobu 16 let, pricemz ti z nich, kieff vypili vice jak dva sladké ndpo-
ie denng, byli ohrozeni o 17 % vy33i pravdépodobnosti predéasné
smrti pred t&mi, kteff si slazené ndpoje doprévali jen obcas.
Nejvyssi riziko je u lidi, ktefi vyménili klasické sladké népoje za
ndpoje slazené umélymi sladidly. Tito konzumenti jsou ohrozeni
0 40 % vy3sim rizikem srdecnich onemocnéni. S dalsim Sokujicim
zjistenim prisli védci, kteff sledovali obézni Zeny, které v ramci
hubnutt nahradily népoje slazené cukrem napoji s umélymi sladi-
dly. Pokud vypily jen dva ndpoje s umélymi sladidly denng, riziko
mozkové mrivice se u nich zdvojndsobilo.

Jak télo ovliviiuji uméla sladidla?

Jejich trik je v tom, Ze se na rozdil od cukru neabsorbuiji v tenkém
sttevé, ale putuji az do tlustého stieva, kde rozbouii reakci sifev-
nich bakterii. Tato reakce zpdsobi zé&nétlivy proces podporujici
vznik cukrovky o obezity. Kdyz zkonzumujeme néco sladkého,

mozek ocekavd prisun cukru a automaticky zacne do krve uvol-
fiovat inzulin, ten snizi hladinu glukézy. Pokud, ale pozijete umélé
sladidlo s nulovym obsahem kalorif, #lo se citi podvedené a za-
&ne vém tvrdit, Ze mate hlad.

Idedini je tedy vyhnout se slazenym ndpojom, kieré nejsou pro
vyzivu nijak dolezité. Jestli je clovék na sladkém opravdu zavisly
existuje fada méné skodlivych latek, nez je cukr a uméld sladidla.
V Brazilii je oblibend stévie, je velmi sladkd a da se pouzit pri
vareni, peceni a viude, kde sladkd chuf chyb.

Wrobci se obcas snazi prelstit zakazniky tim, Zze nazvou cukr ji-
nym, zdravéji zn&jicim jménem, jako je fitinowy cukr &i kukuficny
sirup, hnédy cukr, malidza, frukidza, dextrdza, melasa, agavovy
sirup, ryzovy sirup, fitinovy cukr a sirup, coz je viechno jen oby-
ceiny cukr, kiery skodi zdrawi.

Nekteré druhy cukru ale nenf zapotiebi Uplné vyfadit z jidelnicku.
Jde predeviim o ten typ, kiery se piirozen& nachdzi v potravinéch,
jako je frukiéza v ovoci a lakiéza v mlécnych wrobcich. Tyto
cukry jsou v potadku, pokud je konzumuijete v jejich prirozené
podobé v potravé. Tuto skupinu zastupuje napiiklad ovoce.

Ale v&fime tomu, ze nds clanek se vém stane inspiraci a letodni
Vénoeni svétky strévite zdravym mlsanim.

Zdroje: Tmavé cukry se i od bilého, stejné jako mezi sebou - Vitalia.cz
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