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V poslednich desetiletich dochazi celosvétové k vyraznému narlstu konzumace vysoce priimyslové zpracovanych potravin
(ultra-processed foods, UPF), které v nékterych zemich tvofi az téméf polovinu celkového energetického pfijmu. Cilem
tohoto ¢lanku je shrnout sou¢asné poznatky o definici a klasifikaci UPF, rozsahu jejich spotfeby v Evropé a Ceské republice,
moznych mechanismech jejich plsobeni na lidské zdravi a o jejich vztahu ke zdravotnim rizikim. ZvIastni pozornost je
vénovana klasifikaci NOVA, kterd je v soucasnosti nejcastéji vyuzivanym nastrojem pro identifikaci UPF. Dostupné epide-
miologické studie a metaanalyzy konzistentné ukazuji, ze vy3$si konzumace UPF je spojena se zvySenym rizikem celkové
a kardiovaskularni mortality, diabetu mellitu 2. typu, hypertenze, obezity, nddorovych i psychickych onemocnéni. Disku-
tovany jsou piimé i nepfimé mechanismy téchto ucinka, véetné vysokého obsahu energie, cukru, tuku a soli, pritomnosti
potravinaiskych aditiv, zmén stfevniho mikrobiomu a vlivu obalovych material(. Zavérem jsou shrnuty hlavni mezery
v sou¢asném pozndni a naznaceny sméry dalsiho vyzkumu, zejména potieba stanoveni bezpeéného podilu UPF ve stravé
a moznostiiregulace jejich spottreby z hlediska verejného zdravi.

Klicova slova: ultrazpracované potraviny, NOVA klasifikace, mechanismy ucinku.

Do you want to be healthier? Try cutting back on highly processed foods

In recent decades, there has been a significant increase in the consumption of ultra-processed foods (UPF) worldwide, which
in some countries account for almost half of total energy intake. The aim of this review article is to summarize current knowl-
edge on the definition and classification of UPF, the extent of their consumption in Europe and the Czech Repubilic, possible
mechanisms of their effects on human health, and their relationship to health risks. Special attention is paid to the NOVA
classification, which is currently the most widely used tool for identifying UPF. Available epidemiological studies and me-
ta-analyses consistently show that higher consumption of UPF is associated with an increased risk of overall and cardiovascular
mortality, type 2 diabetes mellitus, hypertension, obesity, cancer, and mental illness. The direct and indirect mechanisms of
these effects are discussed, including high energy, sugar, fat, and salt content, the presence of food additives, changes in the
gut microbiome, and the influence of packaging materials. In conclusion, the main gaps in current knowledge are summarized
and directions for further research are suggested, in particular the need to determine the safe proportion of UPFs in the diet
and the possibilities for regulating their consumption from a public health perspective.

Key words: ultra-processed foods, NOVA clasiffication, mechanisms of the effects.

I'Jvod v nékterych statech udava az, polovina z celkového dennfho pfijmu (1),

V poslednich letech doslo v celém svété k nékolikandsobnému zvy-  ¢im déle vice védcl se zaméfuje na vyzkum, jak UPF ovliviuji nase zdravi.
seni konzumace vysoce prlmyslové zpracovanych potravin a ndpojd  Tento ¢lanek uvadi prehled soucasnych poznatkl o UPF, jejich vlivu na
(ultraprocessed foods — UPF). Vzhledem k vysoké konzumaci, kterd se  nase zdravi, v¢etné moznych mechanismi a ukazuje mezery v poznan.
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Co jsou to UPF

V literature neexistuje jednotnd definice pojmu UPF. Podle aktudl-
niho dokumentu American Heart Association z roku 2025 je to pojem,
ktery zahrnuje potraviny, které obsahujf rizna aditiva, kterd jsou jing,
nez tradi¢né pouzivana (v domdaci kuchyni) nebo nejsou pfirodni (2).
UPF obsahuiji typicky vysoky obsah saturovanych tukd, pfidaného
cukru a soli (high fat, sugar, sodium — HFSS). Typickym prikladem UPF
potravin jsou slazené ndpoje, zpracované maso, zpracované obiloviny,
sladkosti, pecivo a chipsy.

V posledni dobé bylo vyvinuto nékolik klasifikacnich systém( UPF.
Asi nejznaméjsi je NOVA klasifikace, kterd vznikla v Brazilii v roce 2010 (3,
4). Podle autort seskupuje klasifikace ,potraviny podle rozsahu a Ucelu
pramyslového zpracovani. Procesy umoznujici vyrobu ultra-zpracova-
nych potravin zahrnuji frakcionaci celych potravin na latky, chemické
Upravy téchto latek, sestavovani nemodifikovanych a modifikovanych
potravinovych latek, ¢asté pouzivani kosmetickych pfisad a sofistiko-
vané baleni. Procesy a pfisady pouzivané k vyrobé ultra zpracovanych
potravin jsou navrzeny tak, aby vytvarely vysoce ziskové (nizkonaklado-
vé pfisady, dlouha trvanlivost, drazna znacka), pohodIné (pfipravené
k okamzité spotfebé) a velmi chutné produkty, které mohou nahradit
viechny ostatnf skupiny potravin NOVA, zejména nezpracované nebo
minimalné zpracované potraviny. Praktickym zplsobem, jak identi-
fikovat ultra zpracovany produkt, je zkontrolovat, zda jeho seznam
slozek obsahuje alespori jednu polozku charakteristickou pro skupinu
ultra zpracovanych potravin NOVA, tj. bud potravinové Iatky, které se
v kuchyni nikdy nebo jen zfidka pouzivaji (napfiklad kukufi¢ny sirup
s vysokym obsahem fruktdzy, hydrogenované nebo interesterifikované
oleje a hydrolyzované bilkoviny), nebo tfidy pfisad ur¢enych k tomu, aby
konec¢ny produkt byl chutnéjsi nebo atraktivnéjsi (napfiklad aromata,
latky zvyrazrujici chut, barviva, emulgétory, emulgacni soli, sladidla,
zahustovadla a protipénivé substance, plnidla, karbonizacni, pénivé,
Zelirujici a glazovaci latky) (3).

Klasifikace NOVA je uvedena v tabulce 1 (3, 4, 5).

Vyse spotieby UPF
Podil energie pochézejici z UPF se v evropskych zemich vyrazné
li$f. Analyza individudlnich dietnich dat dospélé populace z databaze
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European Food Safety Authority (EFSA) ukazuje, ze UPF v¢etné napojl
(UPFD) tvoif priblizné 14-44 % celkového energetického pfijmu v zavis-
losti na zemi. Prdmérny podil energie z UPFD v hodnoceném evropském
souboru ¢inil pfiblizné 27 % (1).

V Ceské republice, na zakladé narodniho vyzivového prizkumu
realizovaného v roce 2003, pfedstavoval podil energie z UPFD 27,0 %
u muzd a 28,2 % u Zen, pficemz samotné ultrazpracované potraviny
(bez nadpoju) tvorily priblizné 25 % celkového energetického prijmu
(1). Mezi nej¢aste&ji pouzivané UPF v Cesku patfi pecivo (36 %), uzeniny
(13 %), hotova jidla (12 %), margariny (6 %) a krekry (5 %).V ndpojich pak
prevladajf slazené népoje (7%).

Problematicka je zejména konzumace UPF u déti a mladistvych,
kde vede k narlstu obezity, zméné chutovych preferenci a zméné
dlouhodobych stravovacich navykd (6).

Ekologické studie zalozené na datech o ndkupech potravin v do-
macnostech napfi¢ evropskymi zemémi naznacuji obdobny rozsah
podilu ultrazpracovanych potravin, tyto Udaje viak odrazeji dostupnost
potravin v domacnostech a nikoli skute¢ny individudini pfijem (7).

Jaké jsou teorie o mechanismech acinku na
lidské zdravi?

UPF pUsobf na nase zdravi pfimymi a nepffmymi mechanismy. Mezi
nepfimé mechanismy patii omezeni tradi¢ni stravy, které vede k po-
tencialnim skodlivym ucinkam, zejména proto, ze UPF jsou pristupné,
majf agresivni marketing, ktery je zaméfen na vice ovlivnitelné socidInf
skupiny (osoby s nizsim pfijmem, déti a mlade?) (2). Mezi pfimé mecha-
nismy zahrnujeme zvy$enf postprandidlni glykemie a zvysené odpovédi
inzulinu, kterd je zpdsobena zejména tim, Ze UPF se vzhledem ke své
strukture rychleji vstrebavaji a nasledné vznikajici hypoglykemie vede
k pocitu hladu. Toto vsechno mUize vést k poruchdm regulace pocitu
nasycenti. Pozivani UPF dale mUze vést k obezité zvysenim energetické-
ho pfijmu (jezeni ad libidum, rychld konzumace, vyssi chutnost). Studie
dale prokazujf vztah mezi pozivanim aditiv (sladidla, emulgatory, barviva,
nitraty/nitrity) a zhoréenim zdravotniho stavu. Napfiklad aspartam byl
v neddvné dobé oznacen jako ,potencidlné kancerogenni”. Navic se
ucinek Itek zvysuje pfi jejich kombinaci a tak vytvofeny ,koktejl” aditiv
mUZe mit nékolikrat vys3si nezddouci Ucinky nez samotné jednotlivé

Tab. 1. Klasifikacni systém NOVA a definice ultrazpracovanych potravin (UPF)

1. | Nezpracované nebo minimal-
né zpracované potraviny

2. | Zpracované kulinaiské
prisady

3. | Zpracované potraviny

Ultrazpracované potraviny Definice:

(UPF)

Pramyslové produkty vyrobené pfevazné nebo zcela z latek extrahovanych z potravin, ¢asto chemicky
modifikovanych a z pfisad s malym, pokud vibec néjakym, pfidanym mnozstvim pfirozenych potravin.

Kvyrobé kone¢nych produktl byvé postupné pouzito nékolik procest (proto ultrazpracované) a to i takovych, které
se pfi kuchynské Upravé nepouzivaji, napt. hydrogenace, hydrolyza, extruze a predbézné zpracovani pro smazeni.
Cilem jsou plnohodnotné pouzitelné (trvanlivé, pfipravené k pfimé spotiebé), chutné, vysoce ziskové, ale relativné
cenoveé dostupné produkty, které mohou vytésnit ostatni potraviny.

Sdl, cukr a tuk jsou béznymi soucastmi UPF, Casto ve vyssi koncentraci nez v jinych potravinach.

Charakteristické je pouzité potravinarskych latek, které se tradi¢né nepouzivaji v domdci kuchyni (napf. izolaty
rostlinnych bilkovin, mechanicky separované maso, modifikované skroby a oleje) a pfisady s kosmetickymi funkcemi
(napt. barviva, pfichuté a zvyraznovace chuti, emulgétory a necukerna sladidla).
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latky. Primyslové zpracovéni mzZe vést ke tvorbé sloucenin, které
potenciondlné zvysuji chronicky zénét, jako jsou akrolein, akryamid,
furany, transmastné kyseliny a polycyklické aromatické uhlovodiky. UPF
déle obsahuiji latky, které mohou negativné ovlivnit endokrinni burky ve
stievé a stfevni mikrobiom (8). V neposledni fadé obalové materidly UPF
mohou obsahovat kontaminuijici latky, jako jsou ftalaty a mikroplasty.
Ueinky UPF na nase zdravi jsou shrnuty v tabulce 2.

Jaky je vliv UPF na nase zdravi

Vliv UPF na zdravi je shrnuto v metaanalyze z roku 2024 (9). Autofi
hodnotili 45 studif provedenych u 9888373 osob. Byla nalezena pfima
asociace mezi konzumaci UPF a zdravotnimi parametry 32 (71 %), které
zahrnovaly celkovou mortalitu (RR 1,21, 95% confidence interval (Cl)
1,15-1,27) nddorova onemocnéni, mentalni, respiracni, kardiovaskularni,
gastrointestindlni a metabolické nemoci. Konzumace UPF zvysovala rizi-
ko kardiovaskuldrni mortality (RR 1,50, 95% (C) 1,37-1,63) a diabetu melli-
tu 2.typu (RR 1,12, CI 1,11-1,13), stejné jako mentélnich onemocnéni (OR
1,53, Cl 1,43-1,63). Podobné vysledky uvéadi i metaanalyza z roku 2025
(10).V 16 studiich byla potvrzena asociace s celkovou mortalitou (RR 1,02;
C11,01-1,03), incidence kardiovaskuldrnich onemocnéni a mortality (RR
1,04; Cl: 1,02-1,06, a 1,05; Cl: 1,01-1,08), incidence diabetu mellitu 2. typu
(RR.12; CI: 1,10-1,13) a kolorektélnfho karcinomu (RR 1,04; Cl: 1,01-1,07).
V roce 2024 vysla studie REGADS Cohort Study, kterd sledovala u 5957
osob vliv konzumace UPF na vznik hypertenze a prokazala, Ze osoby,
které konzumovaly nejméné UPF (nejnizsi kvartil), mély o 23 % méné
hypertenze, ve srovnani s nejvyssim kvartilem (11).

Mezery v poznani a dalsi vyzkum

Jak je shrnuto ve védeckém stanovisku AHA (2), jasnou evidenci
v ramci konzumace UPF mame o tom, Ze jejich uzivani zvysuje kardio-
metabolickeé riziko a mortalitu. Toto je potvrzeno epidemiologickymi
studiemi. Nicméné zUstdvaji otdzky pro dalsi vyzkum, napfiklad jaky je
jesté ,zdravy” podil UPF v nasi stravé, jakd jsou ,zdravad” aditiva, vytvoreni
standardl pro potravinarskou vyrobu v rdmci UPF, otazky souvisejici
se spotfebou UPF a klimatem a v neposledni fadé vliv UPF na verfejné
zdravi, kdy vice UPF navic konzumuiji socialné slabsf skupiny. Otazkou

Tab. 2. Potencidini mechanismy tcinku UPF

Zvyseni pfijmu potravy (kalorie, nutrienty) nad doporu¢ované mnozstvi

Prisady s potencidlné navykovymi vlastnostmi

Zmény struktury potravin, které zvysuji energeticky pfijem

Patologické ovlivnéni osy glykemie/inzulin

Patologické zmény mikrobiomu

Expozice toxinlm (aditiva, obaly potravin nebo vedlejsi produkty
zpracovani)

také zUstédvaji moznosti statni requlace v rdmci zavedeni potravinar-
skych standard(, restrikci agresivniho marketingu, dafovych vyhod pro
zdravéjsi potraviny. Dalsim problémem je pouzivani kategorizace NOVA,
ktera urcité nezohlednuje viechny parametry pro UPF, nicméné zatim se
veédci neshodli na jiném presnéjsim rozdéleni. Navic nékteré potraviny,
které jsou zafazeny mezi UPF podle NOVA, mohou byt nutri¢né vhodné
(obohacené mlécné vyrobky, nékteré ceredlie).

V hodnoceni potravin se pouziva i Nutri-Score, které hodnoti pri-
marné nutri¢ni slozeni, zatimco NOVA zachycuje miru primyslového
zpracovani. V literatufe je diskutovana jejich komplementarita a vyuzitf
v ramci dvourozmeérného (hybridniho) hodnocenf potravin (12).

Prakticka doporuceni pro praxi

Dostupné dlkazy naznacuji, ze cilem nutri¢nich doporucenf by
neméla byt absolutni eliminace vysoce pramyslové zpracovanych
potravin, ale spide jejich systematické omezeni ve prospéch nezpra-
covanych a minimalné zpracovanych potravin. Zvldstni pozornost by
méla byt vénovéana détem a adolescentlm, ktefi predstavuji zranitel-
nou skupinu vzhledem k vy33i expozici marketingu ultrazpracovanych
potravin a formovani dlouhodobych stravovacich navykd. Prakticka
doporuceni by méla zahrnovat podporu ¢tenf slozeni potravin, ome-
zeni produktd s vysokym obsahem pfidaného cukru, soli a nasycenych
tukl a zvysenf dostupnosti nutri¢né kvalitnich alternativ. Na drovni
vefejného zdravi se jako kli¢covd jevi opatfeni zaméfend na regulaci
marketingu ultrazpracovanych potravin cileného na déti, zavadénf
potravinafskych standardl a vytvafeni prostfedi podporujiciho zdra-
véjsi volby, zejména v socioekonomicky znevyhodnénych skupinach
obyvatel.
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