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Uginky diéty s vysokym obsahom bielkovin na ludské zdravie — systematicky prehlad literatdry
Vyskumné prispevky Zdravotnictvo
Effects of a High-Protein Diet on Human Health — A Systematic Review of the Literature

Abstrakt: Diéty s vysokym obsahom bielkovin predstavujud vyznamn( vyzivovl intervenciu v kontexte regulacie telesnej hmotnosti,
optimalizacie telesného zlozenia a ovplyvriovania metabolického zdravia dospelej populécie. ZvySeny prijem bielkovin je v odbornych
Studiach asociovany so zlepSenim svalovej proteosyntézy, inzulinovej senzitivity a niektorych kardiometabolickych ukazovatelov, avSak
zaroven pretrvavaju diskusie o jeho dlhodobych G¢inkoch na rendlnu funkciu, kardiovaskularny systém a ¢revny mikrobiém. Predkladana
praca systematicky syntetizuje aktualne vedecké dbkazy o zdravotnych UcCinkoch vysokoproteinovej diéty u zdravych dospelych a
jedincov s nadvahou alebo obezitou, so zameranim na zmeny telesného zloZzenia, metabolické parametre, funkciu obliciek,
kardiovaskularne riziko a modulaciu ¢revnej mikrobioty. Osobitna pozornost je venovana rozdielom v Géinkoch v zavislosti od zdroja
bielkovin, urovne ich prijmu a celkového nutriéného kontextu stravy. Prispevok poukazuje na to, ze primerane zvySeny prijem bielkovin v
ramci vyvazenej vyzivy je u vacsiny zdravych jedincov bezpecny a moze mat priaznivy vplyv na metabolické zdravie, pricom zdérazriuje
potrebu individualizovaného pristupu pri osobach s existujucimi chronickymi ochoreniami.

Kracové slova: metabolizmus, telesna hmotnost, vyZiva, vysokoproteinova diéta, zdravie.

Abstract: High-protein diets represent a significant nutritional intervention in the context of body weight regulation, optimization of body
composition, and modulation of metabolic health in the adult population. Increased protein intake has been associated in scientific studies
with improvements in muscle protein synthesis, insulin sensitivity, and selected cardiometabolic markers; however, ongoing debate
persists regarding its long-term effects on renal function, the cardiovascular system, and the gut microbiome. The present work
systematically synthesizes current scientific evidence on the health effects of high-protein diets in healthy adults and individuals with
overweight or obesity, with a particular focus on changes in body composition, metabolic parameters, kidney function, cardiovascular risk,
and modulation of the gut microbiota. Special attention is given to differences in effects according to protein source, level of intake, and
the overall nutritional context of the diet. The findings indicate that a moderately increased protein intake within a balanced dietary pattern
is safe for most healthy individuals and may confer beneficial effects on metabolic health, while emphasizing the necessity of an
individualized approach in populations with existing chronic conditions.

Keywords: metabolism, body weight, nutrition, high-protein diet, health.

Vysokoproteinové diéty mozno v poslednych rokoch zaradit medzi najdiskutovanejsie spdsoby stravovania, a to nielen medzi odbornikmi
na vyzivu, ale aj medzi laickou populaciou. VySSi prijem bielkovin je spajany s ucinnejSim Ubytkom telesnej hmotnosti, lepSim
zachovanim svalovej hmoty a zvySenym pocitom sytosti, o z neho robi atraktivnu volbu nielen pri redukcii hmotnosti, ale aj v oblasti
Sportu. Na druhej strane, ale vznikaji obavy z mozZnych neZiaducich UGc¢inkov, a to najma v sulvislosti s funkciou obliciek,
kardiovaskularnym zdravim, ¢i zmenami Crevnej mikrobioty. Téma vplyvu vysokoproteinovej diéty na zdravie je preto mimoriadne
aktuélnou V ére, ked sa v médiach ¢asto prezentuji protichodné informécie, je délezité vychadzat z vedecky podloZzenych poznatkov.
Ciefom tejto publikacie je systematicky zhodnotit dostupnd literatdru a poskytnGt prehlad o tom, ako zvySeny prijem bielkovin ovplyviiuje
rozne aspekty ludského zdravia — od telesnej hmotnosti a metabolizmu az po funkciu obli¢iek, kardiovaskularny systém a Crevnu
mikrobiotu.

Metodologia

Vyhladavanie a spracovanie vedeckych $tudii bolo realizované s ciefom zhromazdif a zhodnotif aktualne vedecké poznatky o vplyve
vysokoproteinovej diéty na r6zne aspekty zdravia. Vyhladavanie prebiehalo v renomovanych databdzach PubMed, Scopus, Web of
Science a doplnkovo aj prostrednictvom Google Scholar.

Analyzované boli Studie publikované v obdobi rokov 2018 — 2025, pri¢om preferované boli najnovsie systematické prehlady, metaanalyzy
a randomizované kontrolované Studie publikované v recenzovanych vedeckych ¢asopisoch.

Kritériom pre vyber boli vedecké ¢lanky skimajice Ucinky vysokoproteinovej diéty na dospelych (zdravych alebo s nadvahou/obezitou) a
$tudie hodnotiace aspori jeden z nasledovnych aspektov: telesna hmotnost, metabolické ukazovatele, funkcia obli¢iek, kardiovaskularne
zdravie alebo ¢revna mikrobiota.

Vysledky

Diéty s vysokym obsahom bielkovin predstavuju vyznamny aspekt vyskumu v oblasti vyzivy a metabolického zdravia. Vedecké prace
publikované za posledné roky sa zameriavaji na to, ako zvy$eny prijem bielkovin ovplyviiuje telesni hmotnost, zloZenie tela,
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metabolizmus, funkciu obliCiek, kardiovaskularne zdravie €i ¢revn mikrobiotu. Na zaklade systematickej analyzy dostupnej literatdry boli
identifikované viaceré relevantné Studie, ktoré poskytuju prehlad o G¢inkoch tejto formy stravovania na rézne aspekty ludského zdravia.
Nasledujuce Casti sumarizuju hlavné zistenia jednotlivych autorov a poukazuju na oblasti, v ktorych panuje vedecka zhoda, ako aj na
otazky, ktoré aj nad'alej zostavaju predmetom diskusie.

Diéty s vysokym obsahom bielkovin sa v poslednych rokoch ukazuji ako efektivny nastroj pri redukcii telesnej hmotnosti. Viaceré
metaanalyzy potvrdzujl, ze zvySeny podiel bielkovin v jedalnicku vedie k o nieGo vacSiemu Ubytku hmotnosti a lepSiemu udrzaniu
svalovej hmoty v porovnani s beznym prijmom bielkovin. Tento efekt je sice maly az stredny, no konzistentny naprie¢ randomizovanymi
kontrolnymi Stidiami (Hansen et al., 2021; Kokura et al., 2024). Dalsie metaanalyzy randomizovanych kontrolovanych §ttdii potvrdzuju,
Ze diéty s vy$8im obsahom bielkovin maju oproti nizkoproteinovym diétam mierne, ale Statisticky vyznamné priaznivé G¢inky na zloZzenie
tela a niektoré kardiometabolické ukazovatele. Metaanalyza 54 randomizovanych kontrolovanych stadii — RCT (celkovo viac ako 4 500
UcCastnikov) zistila, Ze zvySeny prijem bielkovin bol spojeny s va¢sim Ubytkom telesnej hmotnosti (-0,79 kg; 95 % CI -1,23 az -0,36 kg) a
tukovej hmoty (-0,87 kg; 95 % Cl -1,36 az -0,38 kg) v porovnani s kontrolnymi skupinami. Okrem toho autori zaznamenali mierne
znizenie systolického krvného tlaku (-1,76 mm Hg) a zlepSenie lipidového profilu, konkrétne pokles celkového cholesterolu (-0,13
mmol/l) a triacylglycerolov (-0,12 mmol/l). Tieto U€inky sa prejavili bez vyraznych rozdielov v energetickom prijme, €o naznacuje, Ze vyssi
podiel bielkovin méZe priaznivo ovplyvnit aj metabolické zdravie nezavisle od kalorickej restrikcie (Vogtschmidt et al., 2021).

U starSich dospelych bez poruchy funkcie obli¢iek sa ukazalo, ze kombinacia silového tréningu so zvySenym prijmom bielkovin ma
priaznivy vplyv na zloZenie tela bez negativnych G¢inkov na zdravie. V osemtyzdnovej randomizovanej Stadii s byvalymi profesionalnymi
vojakmi (priemerny vek 61 rokov) konzumécia priblizne 1,6 g bielkovin/kg/den viedla k vacsiemu néarastu svalovej hmoty a sily v
porovnani s kontrolnou skupinou (0,8 g/kg/den). Sucasne neboli zistené ziadne neziaduce zmeny v parametroch funkcie obliiek ani
pecene. Podobné vysledky priniesla aj dalSia Stadia toho istého autorského kolektivu, v ktorej rezisten¢ne trénovani muzi konzumovali
pocas 16 tyzdnov 1,6 g alebo 3,2 g bielkovin/kg/den. Aj pri takto vysokom prijme bielkovin sa nepreukazali ziadne negativne G¢inky na
funkciu obliciek, pecene ani lipidovy profil, priom zlepSenia v sile a telesnej kompozicii boli podobné v oboch skupinach. Autori
uzatvaraju, ze vysoky prijem bielkovin (do 3,2 g/kg/den) je u zdravych, fyzicky aktivnych muzov bezpecny a dobre tolerovany, ak je
spojeny s pravidelnym tréningom (Bagheri et al., 2023a,b).

Z hlradiska metabolizmu maju diéty s vy§8§im obsahom bielkovin vo viacerych stadiach priaznivy vplyv na inzulinova senzitivitu a regulaciu
glykémie. Systematicky prehlad a metaanalyza z roku 2024, ktora zahffiala randomizované kontrolované Studie u zien so syndrémom
polycystickych ovarii (PCOS) preukazali, ze vysokoproteinova diéta vyznamne znizila hladinu inzulinu nala¢no (-3,12 mIU/L; 95 % ClI
-5,21 az -1,02) a zlepSila index inzulinovej rezistencie HOMA-IR (-0,59; 95 % CI -0,94 az -0,24) v porovnani s kontrolnymi diétami.
Uginok na telesni hmotnost a hormonalne parametre bol menej vyrazny, no trend smeroval k ich zlepeniu. Autori uzatvarajl, ze
zvy$eny podiel bielkovin v strave moze prispiet k lepSej kontrole inzulinovej rezistencie u zien s metabolickym rizikom, ak je diéta
vyvazend a dlhodoba (Wang et al., 2024). Z viacerych klinickych vyskumov vyplyva, Ze diéty s vy$§im obsahom bielkovin mézu priaznivo
ovplyvnit metabolické parametre, najma inzulinovl senzitivitu a reguléciu glykémie. Randomizovana kontrolovana studia Tettamanzi et
al. (2021) porovnavala ucinky vysokoproteinovej diéty s mediteranskou diétou u Zien s obezitou a inzulinovou rezistenciou pocas 12
tyzdrov. Ugastniky v skupine s vysokoproteinovou diétou prijimali priblizne 30 % energie z bielkovin, kym v mediteranskej skupine to
bolo okolo 18 %. Vysledky ukazali, Ze vysokoproteinova diéta vyrazne zlepSila inzulinovl senzitivitu, o sa prejavilo poklesom indexu
HOMA-IR 0 —1,78 (95 % CI —3,03 az —0,52; p < 0,01) a znizenim hladiny inzulinu nala¢no o —6,98 plU/mL (95 % CI —12,30 az —1,65).
Okrem toho doSlo aj k znizeniu variability glykémie (—3,13 mg/dL; p = 0,0004), ¢o poukazuje na lepSiu stabilitu hladiny glukézy pocas
diia. Autori uzatvaraju, Ze vysokoproteinova diéta moze byt efektivnejSia nez tradicny mediteransky typ stravovania pri zlepSovani
inzulinovej citlivosti a glykemickej kontroly u 0oséb s obezitou, pokial je spravne vyvazena a individuélne nastavena.

Z hladiska renalnej funkcie vedecké prehlady ukazuji, ze u zdravych dospelych s intakinou funkciou obli¢Giek méze vysokoproteinova
diéta viest k do¢asnému zvyseniu glomerularnej filtracie (GFR), pricom ide o adaptivnu reakciu organizmu na vy$$iu zataz dusikatymi
latkami. Vysledky metaanalyzy ukézali, Ze aj ked GFR mo6ze byt mierne vyssia po zvy$enom prijme bielkovin (SMD 0,19; 95 % CI 0,07
az 0,31), zmena GFR medzi skupinami so zvySenym a Standardnym prijmom bielkovin nebola Statisticky vyznamna (SMD 0,11; 95 % ClI
—0,05 az 0,27) o naznacuje, Ze vysoky prijem bielkovin nemal marginalne negativny vplyv na renalnu funkciu v kratkodobych Stadiach u
zdravych oséb (Devries et al., 2018). Na druhej strane, u jedincov s uz existujucim chronickym ochorenim obli¢iek (CKD) sa odporuca
znizeny alebo stredny prijem bielkovin, pretoZe vy$sSia zataZ dusikom a mozna glomerularna hyperfiltracia mozu pri znizenej funkcii
obli¢iek prispiet k progresii poskodenia. Vysledkom je, Ze pri CKD sa v odport¢aniach ¢asto uvadza obmedzenie bielkovin na priblizne
0,8 g/kg/den alebo menej, v zavislosti od Stadia ochorenia (Cheng et al., 2024). Z praxe vyplyva, Ze u zdravého dospelého s normalnou
funkciou obliCiek, ktory nema rizikové ochorenia (ako diabetes, hypertenzia, poskodenie obliciek), zvySeny prijem bielkovin v ramci
rozumnych hodnét (napr. 1,2-1,6 g/kg alebo viac) sa podra stcasnych dat javi ako bezpeény. Napriek tomu je doleZité sledovaf
individudlny zdravotny stav, funkciu obli¢iek (napr. eGFR, kreatinin), zdroj bielkovin (rastlinné vs. ZivociSne) a celkovy jedalnicek s
adekvatnym prijmom vlakniny a hydratacie (Devries et al., 2018).

Z vysledkov systematického prehladu a metaanalyzy prospektivnych kohortovych &tadii vyplyva, ze vy$Si prijem bielkovin nema
jednoznacny vplyv na vyskyt kardiovaskularnych ochoreni ani na kardiovaskularnu mortalitu. V analyze zahffajucej viac nez 800 000
Gcastnikov neboli pozorované Statisticky vyznamné rozdiely v riziku celkovych kardiovaskularnych prihod medzi osobami s vysokym a
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nizkym prijmom bielkovin (OR 0,94; 95 % CI 0,60 — 1,46). Autori zd6raznuju, Ze bielkoviny nemaju vplyv na kardiovaskularne ochorenia,
no rozhodujicu Ulohu zohrava zdroj bielkovin, zatial o rastlinné bielkoviny byvaju spojené s priaznivejSim lipidovym profilom a nizsim
rizikom kardiovaskularneho ochorenia, Zivoc¢iSne zdroje (najma z Cerveného a spracovaného méasa) moézu mat opacny efekt
(Mantzouranis et al., 2023). Vyznamna systematicka prehladova Stidia a metaanalyza, ktoru realizoval Naghshi et al. (2020) hodnotila
vztah medzi prijmom rdznych typov bielkovin a rizikom Gmrtnosti na kardiovaskularne ochorenia. Do analyzy bolo zahrnutych 32
prospektivnych kohortovych §tudii s viac ako 715 000 ucastnikmi, pricom pocas sledovania doslo k viac ako 16 000 Umrtiam z
kardiovaskularnych pri¢in. Vysledky ukazali, Ze celkovy prijem bielkovin nebol vyznamne spojeny s rizikom Umrtia na srdcovocievne
choroby, av§ak rozhodujlcu Ulohu zohraval zdroj bielkovin. Osoby s vy$§im prijmom rastlinnych bielkovin mali 0 12 % nizSie riziko Umrtia
na kardiovaskularne ochorenia (HR 0,88; 95 % CI 0,80—-0,96) v porovnani s tymi, ktorych prijem rastlinnych bielkovin bol nizsi. Kazdé
zvySenie podielu energie z rastlinnych bielkovin 0 3 % bolo spojené s priblizne 5 % zniZzenim rizika Umrtnosti na vSetky pri€iny vratane
kardiovaskularneho ochorenia. Naopak, vyssi prijem ZivociSnych bielkovin nevykazoval vyznamnu ochranu a pri niektorych zdrojoch,
najma zo spracovaného masa, bolo pozorované zvysSené riziko (Naghshi et al., 2020). Autori preto dospeli k zaveru, ze vysokoproteinova
diéta ako taka nie je rizikova, pokial je zloZzena prevazne z rastlinnych zdrojov bielkovin a ak je st¢astou celkovo vyvazenej stravy.
Takato kombinacia méze prispiet k zlepseniu lipidového profilu, niz§iemu zapalu a celkovo lepsiemu kardiovaskularnemu zdraviu. Vztah
medzi celkovym prijmom bielkovin a kardiovaskularnym zdravim je stale predmetom vedeckych diskusii. Dlhodoba prospektivna studia
Song et al. (2016), realizovana na subore viac ako 131 000 U€astnikov z kohort Nurses’ Health Study a Health Professionals Follow-up
Study, sledovala G€inky ZivociSnych a rastlinnych bielkovin na mortalitu po€as viac ako 30 rokov. Vysledky ukazali, Zze celkovy prijem
bielkovin nemal jednoznacny vplyv na riziko umrtia z kardiovaskularnych pricin. AvSak po rozdeleni podla zdroja bielkovin sa objavili
rozdiely — vy$Si prijem rastlinnych bielkovin bol spojeny so zniZzenym rizikom kardiovaskularnej mortality (HR 0,88; 95 % CI 0,80-0,97),
zatial o Zivocisne bielkoviny, najma z ¢erveného a spracovaného masa, vykazovali mierne zvysené riziko (HR 1,08; 95 % CI 1,01-1,16).
Autori dospeli k zaveru, Ze vysokoproteinova diéta ako celok nemusi predstavovat riziko pre srdcovocievne zdravie, no jej i¢inky vyrazne
zavisia od pdvodu bielkovin. Strava s vyS$Sim zastipenim rastlinnych proteinov — napriklad zo strukovin, orechov ¢i celozrnnych
produktov — bola spojena s lepSim kardiometabolickym profilom, niz§im zapalom a priaznivej$imi lipidovymi parametrami. Vysledky preto
podporuju odporucanie uprednostiiovat rastlinné zdroje bielkovin v rdmci celkovo vyvazenej diéty.

V randomizovanej klinickej Studii sa sledoval vplyv diéty s vysokym obsahom bielkovin na ¢revny mikrobiom u dospelych s nadvéhou a
obezitou (n = 80). Ugastnici dodrziavali poéas dsmich tyzdiov redukénl diétu, ktora obsahovala bud’ viac bielkovin (asi 30 % energie)
alebo bezné mnozZstvo (asi 15 % energie). Poc¢as Stidie sa odoberali vzorky stolice a analyzovalo sa zloZzenie mikrobiému. Vysledky
ukazali, ze vysokoproteinové diéta zvysila rozmanitost ¢revného mikrobiému a zmenila zastipenie niektorych baktérii. Pri vy$§Som prijme
bielkovin sa zvySilo mnozstvo ,prospesnych” baktérii, ako st Akkermansia a Bifidobacterium, ktoré podporuju zdravie ¢reva, zatial ¢o
ubudli baktérie rodu Prevotella, ¢asto spajané s horSou metabolickou odozvou. Autori uzatvaraju, ze vysokoproteinova redukéna diéta
mdze ovplyvnif ¢revni mikrobiotu spdsobom, ktory stvisi s lepSou metabolickou adaptaciou po&as chudnutia (Dong et al., 2020). Studia
Farsijani a kol. (2023) publikovana v ¢asopise Nutrients sa zamerala na slvislost medzi prijmom bielkovin a zloZzenim Grevného
mikrobiému u star§ich muzov Zijucich v komunite, ktori sa zG¢astnili dihodobej Osteoporotic Fractures in Men Study (MrOS). Do analyzy
bolo zahrnutych 1 227 U¢astnikov vo veku 65 — 85 rokov. Prijem bielkovin bol hodnoteny pomocou 24-hodinovych zaznamov stravy,
pricom Ucastnici boli rozdeleni do kvartilov podla mnozstva prijatych bielkovin. Vysledky ukazali, Ze vy$si prijem bielkovin bol spojeny s
vacsou diverzitou ¢revného mikrobiému a so zvySenym zastlpenim druhov povazovanych za prospesné pre metabolické zdravie, ako su
Faecalibacterium prausnitzii a Roseburia spp., t. j. baktérie produkujice kratkoretazcové mastné kyseliny (SCFA) s protizapalovym
ucinkom. Naopak, nezaznamenali sa Ziadne negativne zmeny, ktoré by naznaCovali narusenie rovnovahy ¢revného ekosystému. Autori
tak dospeli k zaveru, Ze primerane vy$si prijem bielkovin (1,2-1,6 g/kg telesnej hmotnosti denne) méze byt u starich muZov bezpeény a
dokonca prispieva k udrzaniu zdravého ¢revného mikrobiomu, a to najméa vtedy, ak je strava bohata na vlakninu a rastlinné zdroje
bielkovin.

Diskusia

Vysledky analyzovanych $§tadii ukazuji, ze diéty s vy$8im obsahom bielkovin mézu mat mierne priaznivé G¢inky na telesné zlozenie,
regulaciu hmotnosti a niektoré metabolické ukazovatele, a to najma v porovnani s beznym prijmom bielkovin. Viaceré metaanalyzy
(Hansen et. al., 2021; Vogtschmidt et. al., 2021; Kokura et al., 2024) potvrdzuji, ze zvySeny podiel bielkovin podporuje redukciu
hmotnosti, udrzanie svalovej hmoty a zlep3enie inzulinovej senzitivity. Uginky véak byvajl relativne malé az stredné a &asto zavisia od
typu bielkovin, energetického prijmu a dizky intervencie.

Z hradiska funkcie obliciek sa v dostupnych Studiach (Bagheri et. al., 2023b; Cheng et al., 2024) nepreukazali negativne G¢inky ani pri
prijme okolo 2,5 — 3,2 g bielkovin/kg/den u zdravych dospelych a trénovanych jedincov. Kratkodobé zvySenie glomerularnej filtracie sa
povazuje za fyziologickl adaptaciu, nie patologicky jav. Napriek tomu v&c$ina autorov odporiéa opatrnost u oséb s kardiovaskularnym
ochorenim, kde sa dlhodobo uprednostriuje nizsi prijem bielkovin (0,6-0,8 g/kg).

Pokial ide o kardiovaskularne zdravie, vysledky si menej jednoznacné. Metaanalyza Mantzouranis et al. (2023) potvrdila neutralny efekt
vysokoproteinovej stravy na vyskyt zavaznych kardiovaskularnych prihod, pri€om zdroj bielkovin zohrava zadsadnu Ulohu, kedZe rastlinné
bielkoviny sU spojené s lepsim lipidovym profilom a niz§im rizikom kardiovaskularneho ochorenia zatial ¢o nadbytok Zivocisnych
bielkovin, najma z ¢erveného masa, mozu maf opacny ucinok. Zaujimavé poznatky prina$aju novsie prace o ¢revnom mikrobiéme. Podla
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Stadie Dong et al. (2020) diéta s vysokym obsahom bielkovin zvySila diverzitu mikrobiému a podporila rast ,ochrannych® baktérii, ako
Akkermansia a Bifidobacterium, ¢o méze pozitivne ovplyvnit metabolizmus a zdravie ¢reva. Iné prace (Wu et al., 2022) v§ak upozormiuju,
Ze nadmerny prijem bielkovin bez dostatku vlakniny méze posunut mikrobiém smerom k proteolytickej fermentécii, ktora vedie k tvorbe
potencialne Skodlivych metabolitov. To naznacuje, ze kvalita a kontext jedalnicka (najma prijem vlékniny) st kficové pri hodnoteni
Gcinkov vysokoproteinovej diéty.

Niektoré Studie poukazuju na kratkodoby charakter vacésiny vyskumov, ¢o obmedzuje interpretaciu dlhodobych désledkov
vysokoproteinovej vyzivy. Dalsim limitom je heterogenita populécie a zdrojov bielkovin, kedze GCinky sa liSia medzi Zivo€iSnymi a
rastlinnymi bielkovinami, medzi trénovanymi Sportovcami a osobami so sedavym zivotnym $tylom, ako aj medzi pohlaviami a vekovymi
skupinami. Niektoré metaanalyzy navy$e zahffiaju len stddie s kratkym trvanim (4 — 12 tyzdiov), ¢o neumoziiuje hodnotit ich vplyv na
chronické ochorenia.

Na zéklade sucasnych poznatkov mozno odporudit, ze mierne zvySenie prijmu bielkovin (1,2—1,6 g/kg/den) je pre vacsinu zdravych
dospelych bezpecné a potencialne prospesné, najma ak sa kombinuje s pohybovou aktivitou a dostatoénym prijmom vlakniny. U oséb s
rizikom rendlnej dysfunkcie, hypertenziou alebo diabetom je v§ak vhodné konzultovat individudlny prijem s odbornikom. Kriacové je tiez
zamerat sa na zdroj bielkovin, a to uprednostiiovat rastlinné, mlieGne a rybie proteiny pred ¢ervenym a spracovanym méasom.

Zaver

Sucasné vedecké dokazy naznacujd, ze diéty s vysokym obsahom bielkovin mozu mat pre vacésinu zdravych dospelych mierne priaznivé
Ucinky na telesné zlozenie, regulaciu hmotnosti a metabolické zdravie, a to najma pri zachovani celkového energetického deficitu a
aktivneho zivotného $tylu. Data z dostupnych studii nepreukdzali, ze by vy$si prijem bielkovin (do priblizne 2 g/kg/den) spbsoboval
poskodenie obliiek u zdravych ludi, hoci opatrnost je na mieste u 0s6b s chronickym ochorenim obli¢iek alebo inymi metabolickymi
poruchami. Vplyv na kardiovaskularne zdravie sa javi ako neutralny az mierne priaznivy, pricom rozhodujuci je zdroj bielkovin. Z pohladu
¢revného mikrobiomu nie su dbkazy o Skodlivom vplyve vysokoproteinovej diéty, pokial obsahuje dostatok vlakniny a rastlinnych
potravin. Naopak, niektoré $tidie naznacujl, Ze tento typ stravy méze podporit rast prospesnych baktérii a metabolitov, ktoré st spojené
s lepSim zdravim Criev.

Celkovo mozZno konstatovat, Ze vysokoproteinova diéta je bezpe¢na a G¢inna v rdmci vyvazenej vyzivy, ak sa reSpektuju individualne
potreby, dostatocny pitny rezim a pestry prijem makro- a mikrozivin. Pre budici vyskum ostava dolezité zamerat sa na dihodobé ucinky a
na rozdiely medzi zdrojmi bielkovin v kontexte chronickych ochoreni a ¢revného zdravia.
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Nie, na hraniciach NATO nie je 350-tisic ruskych vojakov. Expert radi, ako podobnym hoaxom nenaletief

Nedavny hoax o vy$e 350-tisic ruskych vojakoch na hraniciach NATO pripomenul, Ze aj bezné média musia davat pozor, aby tvrdenie
jedného zdroja neprezentovali ako fakt. Plati to aj v pripade, ze ide o bezne dbéveryhodného byvalého plukovnika Bundeswehru,
poukazuje expert na dezinformacie Peter Dubéczi.

Tyzden pred Vianocami média obletelo varovanie nemeckého poslanca za CDU Rodericha Kiesewettera. V rozhovore pre nemecku
N-TV tvrdil, Ze Rusko ,cvi€i statisice vojakov, ktori nebudl nasadeni na Ukrajine“. Podla neho st umiestneni na Gzemi kolaborujiceho
Bieloruska a v budticnosti su pripraveni zaGto¢it na NATO. Podet takto pripravenych vojakov odhadoval od 350-tisic do 360-tisic.

Poslanec tiez tvrdil, Ze pritomnost tychto jednotiek znepokojuje najma pobaltské Staty, ktoré ,sa o tom neodvazili povedat verejnosti,
hoci tento vyvoj ,je pozorovatelny uz dva roky“.

Spravu prebrali mnohé svetové média, vratane tych slovenskych (napriklad Pravda , Startitup , HN , Tyzdef , TV JOJ , SITA , Novy Cas ,
Dnes24 a dalSie). Nie v§etky pritom doplnili pdvodni spravu o dalSie zdroje, ktoré by konfrontovali poslancov vyrok. Jednym z nich bolo
stanovisko litovskej armady, ktoré prislo onedlho nato. Ta spravu odcitovala a oznacila za dezinformaciu.

LStruéne povedané, v Bielorusku sa nedeje ni¢ podobné, ani zdaleka. Ruské sily st viazané na Ukrajine, nie su rozmiestnené na nasich
hraniciach ani na hraniciach susednych krajin NATO. Preto nem6Zzeme hovorit o Zziadnom zémere tieto neexistujice sily nasadif.
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Senzaciechtivé dezinforméacie sa $iria rychlo, a preto by bolo dobré tomu nepoméhat, uviedla armada na Facebooku.
Spravu nésledne zagali vyvracat aj bezpe¢nostni experti , politici ¢i média .

JKed fudia na internete narazia na podobne znepokojujicu spravu, mali by v prvom rade spomalit a nenechat sa okamzite strhnif
strachom ¢i naliehavostou. Silné emadcie su typickym znakom obsahu, ktory mé potencidl manipulovat — ¢i uz Umyselne, alebo
nelimyselne,“ hovori Peter Dubdczi z Adapt Institute a Katedry politoldgie Filozofickej fakulty UPJS.

Ako vysvetluje pre EURACTIV Slovensko, Citatelia a novinari mali sklon uverif slovdm nemeckého poslanca z viacerych dévodov.
Jednym z nich je jeho profesijna minulost, ktora mu dodéva na déveryhodnosti automaticky.

Kiesewetter do roku 2009 pdsobil ako plukovnik nemeckych ozbrojenych sil. Niekolko rokov pracoval vo velitelstve NATO v Belgicku a v
suc¢asnom volebnom obdobi pdsobi ako zahrani¢nopoliticky expert CDU, z ktorej pochadza aj nemecky kancelar Friedrich Merz.

Overit spravu od minimalne dvoch od seba nezavislych zdrojov je zakladnym pravidiom zurnalistiky. Ak to sprava nespifia, treba
prinajmensom uz v titulku zdéraznit, Ze ide o tvrdenie jedného zdroja. To niektoré média nesplnili, a namiesto toho uz v hlavicke ¢lanku
hovorili o ,akitnom varovani z Nemecka“.

LAni jeden déveryhodne posobiaci aktér — hoci ide 0 znameho bezpeénostného experta a byvalého plukovnika Bundeswehru — by nemal
byt jedinym pilierom pre prijatie takto zavazného tvrdenia,“ pripomina Dubdczi. ,Ak sa takyto Udaj inde nepotvrdzuje alebo je priamo
popierany, je to jasny signal na opatrnost.”

Pri podobnych spravach mézeme hovorit o informacénej asymetrii, kedze bezny obfan nema Gasto moznost sam overovat vojenské
presuny, satelitné snimky — ¢i, nebodaj, spravodajské data. O to doélezitejSia je podla Dubdcziho Uloha oficidlnych vyjadreni Statov,
spojencov a medzinarodnych organizacii, ktoré su v téme angazované.

Druhym dévodom, ktory robil spravu déveryhodnou, bola si¢asna geopoliticka situacia. Napatie medzi Kremlom a NATO je posledné
roky vyrazné, najma pre pokracujucu ruskd agresiu na Ukrajine. Pred moznou hrozbou ruského Gtoku do piatich rokov, ktory by prekrogil
hranice NATO, uz varovali britské, nemecké, pobaltské a dalSie spravodajské sluzby.

Podra expertov — napriklad byvalého ministra obrany Martina Sklenara —, treba brat tieto varovania vazne. Netreba sa ich vSak prefaknut.
Eurdpa podla odbornikov musi pracovat na posilneni svojej obrany, a teda aj efekte odstrasenia. K tomuto krajnému scenaru potom
nemusi dojst.

Spravy vzbudzujiuce dodato¢ny strach, ako napriklad ta od experta Kiesewettera, potom podla Dubdcziho ,zapadaju“ do existujucich

oGakavani a maju vacsiu $ancu byt prijaté bez dékladného overovania.

Su vSak aj dalSie prvky, na ktoré sa pri podobnych informéaciach oplati upriet pozornost. ,Ludia by si mali v§imat aj jazyk spravy — ¢i
pracuje s presnymi datami, ¢asovym a geografickym kontextom, alebo naopak s velkymi ¢islami bez vysvetlenia, neurcitymi formulaciami
a dramatickymi zavermi*.

Rovnako ddlezité je v niektorych pripadoch rozliSovat medzi informaciou, analyzou a osobnym odhadom ¢i varovanim.

,Vela fudi, aj médii, ma tendenciu Citat bezpeénostné varovania ako hotové fakty. Aj ked' sa to neda Uplne aplikovat na tento pripad,
Casto sa pracuje s hypotetickymi scenarmi, ,worst-case“ odhadmi (najhorsia moznost, pozn. red.) alebo signalmi, ktoré maji upozornit na
potencialne riziko, nie popisat aktualny stav. Ak sa tento rozdiel strati v medialnej skratke, z varovania sa stava , sprava‘ “ dopiia
dezinfoexpert.

Pri informaénom pretlaku, v ktorom Zijeme, vieme rozligit viac druhov nepravdivych sprav. Nie véetky st pritom Sirené zamerne. Ak iSlo o
omylom 8irent loz, ide o misinformé&ciu. Ak bola $irena cielene, ide o dezinformaciu. Ak ma $irif paniku alebo manipulovat verejnost,
méozeme hovorit 0 hoaxe.

Casto sa jednoducho stretdvame aj s unahlenymi interpretaciami, prehnanymi varovaniami alebo z kontextu vytrhnutymi vyjadreniami,
ktoré v napatom geopolitickom kontexte pdsobia doveryhodnejsie, nez v skuto¢nosti su*“.

.Preto je doleZité nespoliehat sa na jeden zdroj, ale hfadat potvrdenie, kontext, a ak chybaju, tak jednoducho pockat, kym sa objavia
overené fakty,“ uzatvara dezinfoexpert.
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