Proc

témeér vsechno,
co se rika o jidle,
neni pravda







TIM SPECTOR

Proc
témér nic z toho,
co se fika o jidle, .
neni pravda j



PROHLASENI

Nakladatel ani autor v této publikaci neposkytuji ¢tenatéim odborné poradenstvi.
Nizory, postupy a navody, jez tato kniha obsahuje, nejsou zamysleny jako nihrada
konzultace s 1ékatem. Veskeré zaleZitosti tykajici se vaseho zdravi vyzaduji odborny
lékatsky dohled. Autor ani nakladatel neruéi a neodpovidaji za domnélou ztratu

¢i 4jmu pramenici z informaci nebo ndvoda uvedenych v této knize.

Copyright © Tim Spector, 2020

First published as Spoon-Fed in 2020 by Jonathan Cape, an imprint of Vintage
Vintage is part of the Penguin Random House group of companies

Cover pictures from open sources

Translation © Tom4s Kacer, 2023

Czech edition © Host — vydavatelstvi, s. 1. 0., 2023

(elektronické vydani)

ISBN 978-80-275-1714-5 (PDF)

ISBN 978-80-275-1715-2 (¢PUB)

ISBN 978-80-275-1716-9 (MobiPocket)



Veénovdno Juno



n
30
38
Y7
o/
66
n
88
97
108
125
140
149
159
167
176
184

Uvod

Je to osobni

Snidat, ¢i nesnidat?

Soucet kalorii nevychazi
Velka tlusta debata

Dopliiky doopravdy nefunguii
Hotkosladka skryt4 agenda
Co je psano, neni dano
Fastfoodova fobie

Sem s tou slaninou

Ryba smrdi od hlavy
Veganmanie

Kopec soli, hora soli

Kava vaAm mtzZe zachranit Zivot
Jist za dva

Epidemie alergii

Bezlepkovy podvod



193
201
210
220
230
210
219
257

269
213
2n
3

Slapnéte do pedalt
Potrava pro mozek
Spinavy obchod s vodou
Jenom kapku

Jidlo na cestach
Planetarni posttik
Nevétte mi, jsem doktor

Zavér: jak jist

Dodatek: plan o dvanicti bodech
Podékovani

Poznamky

Rejstiik






Uvod

Prvni myty o jidle se v&t3ina z nis naudi v détstvi.
Kdyz jsem byl maly, ¥ikali mi, Ze po n&kterych konkrétnich
potravinach rychleji porostu (po mléce a cereiliich), budu
chyttejsi (po rybach), dostanu akné (po okoladé) nebo naberu
velké svaly (po mase a vejcich). Po vzoru Pepka namotnika
jsem mél jist $penat, ale o blahodarném ué¢inku ¢ocky, broko-
lice ¢i fazoli mi nikdo nic nefekl. O otiscich se tikalo, Ze jsou
nezdravé, protoze obsahuji cholesterol. Taky jsem potad dokola
slychal, Ze jestli nebudu potadné snidat, budu ¢asto nemocny.
Od mamy, ktera vyrostla za vilky, jsem se dovédél, ze Zadné
jidlo neni tak plesnivé, aby se nedalo jist, a Ze na taliti nesmi
nikdy nic zbyt. Nevzpomindm si na jediné ,opravdové® jidlo
bez masa &i ryb. Velice dalezité byly vitaminy, ptedev§im vi-
tamin C, ktery jsme brali v doplficich nebo kvali nému pili
pomerancovy dzus. Dostal jsem spoustu nezpochybnitelnych
rad, jako Ze nejméné hodinu po jidle se nesmi plavat, pted
spanim uz se neji a ke zhubnuti se musi cvi¢it. Nic z toho

nestoji na védeckém zikladé a mnohé z t&chto rad jsou naopak



naprosto mylné, aviak slychal jsem je tak ¢asto, Ze jesté dnes,
v dospélosti, mi déla problémy se jimi nefidit. Tyto & podobné
nazory na jidlo — at uz dobfe myslené, nebo ne — jsme ptijali
za své vSichni a s pfibyvajicim v€kem jich byva ¢im dal vic.
Jezte min tuku. Jezte mini cukru. Jezte Ctytikrat az pétkrat
denné. Jezte vic zeleniny s obsahem $krobu, nikdy ptes den
nevynechejte Zddné jidlo, pijte alesponi osm sklenic vody denné,
pijte min kavy, pijte min alkoholu, jezte mift masa a mléénych
produktd, jezte vic ryb, misto masla pouZivejte rostlinné tuky,
pocitejte si kalorie a pijte radgji dietni verze sladkych napojt.
Zvykli jsme si, Ze neustale slychame rady, co, jak a kdy bychom
méli jist. Setkivame se s nimi na mnoha mistech: v oficidlnich
doporulenich, médiich, reklamach, nipisech na obalech a kra-
bicich od jidla, ale také na plakatech a letacich v nemocnicich
a ¢ekarnach ordinaci. Kdyz tedy mame vSechna tahle dopo-
ruceni k dispozici, méli bychom byt zdravéjsi a $tihlej$i a ne-
méli bychom trpét nemocemi souvisejicimi s vyzivou. JenZe
od roku 1980 ve vét$iné zemi pozorujeme strmy nar@ist poftu
ptipadt obezity, alergii na jidlo a diabetu spole¢né s nevysvét-
litelnym vzestupem p#ipadd demence. Navzdory pokrokam
v 1é¢bé ptibyva srde¢nich onemocnéni a rakovin. Délka doziti
se zvysila, ale dal prakticky neroste, a nékde dokonce klesa.
Mame k dispozici nepfeberné mnozstvi jidla a neustale se
na nas vali hromady nepravdivych informaci. Neni divu, Ze
vét§ina z nis touZi po jednoduchych feenich. I nejvétsi cynik
nejednou sdhne po nepodlozenych informacich a zjednodusu-
jicich radach. Snadno se nechdme zlakat k vyzkouseni rtiznych
styla stravovani jako makro-bio, veganstvi, ketodietg, tu¢né
bezsacharidové stravé, paleodietg, bezlepkové nebo bezlaktézo-

vé diet, ptipadné k vyuziti vitaminovych dopliika. Zastanci
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téchto stravovacich trendu a jejich vyznavadi umi byt velmi
presvédEivi.

Ve své védecké praci jsem se v poslednich letech stale vic
soustfedil na vyZivu a otazky souvisejici se stravou. Ohromilo
mé zjisténi, jak velka €ast z toho, co se tika o jidle, je pFinej-
mensim zavadgjici, pfinejhorsim se pak jedna pfimo o 17i, které
jsou Casto zdravi nebezpedné. Jak uvidime dal, to plati jak pro
doporuleni pochazejici od dietologt, lékata a tfadi i zpravy
o védeckych objevech, tak pro ta $ifena Gstné mezi prateli
a ptibuznymi. Jak jsme se ocitli v situaci, Ze to, které jidlo
je pro nas nejlepsi, nam diktuji lidé bez pattitné kvalifikace?
V oblasti mediciny a védy je né&co takového zcela vyjimetneé.”
Existuje pro to mnoho diivodi, ale ja bych rad poukazal na t¥i
hlavni ptekazky lepsimu porozuméni v oblasti potravin a vy-
zivy: mizerny vyzkum, nepochopeni védeckych zjisténi a po-
travinafsky pramysl. Neni dualezitéjsi oblasti mediciny nez
dietologie. Je zcela zasadni, abychom se ji naudili vyuzivat
ve sviij prospéch.

Véda je komplikovani zileZitost. Studium potravin a zdra-
vé vyzivy je jednim z nejmlad$ich obort. Ve vétSiné zemi se
mu vénuji teprve od sedmdesatych let, kdy bylo tfeba reagovat
na rozmach priimyslové zpracovanych potravin. V1ady tehdy
zalaly vydavat doporuéeni proti nedostatktim ve vyzivé. Vy-
zivu dodnes v mnoha zemich nepovazuji za sou¢ast mediciny
a zminéné dvé oblasti vyzkumu se také jen vyjimeiné prekry-
vaji, takZe jen malo studentt mediciny studuje také vyzivu

a naopak. Vysledkem je, ze vyzkumnici v oblasti vyZivy maji

* Jak viak ukizalo déni poslednich t#i let, podobna situace je také v oboru epidemiologie
a oblasti vakcin proti COVIDu — pozn. ptekl.
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jen omezeny pfistup ke zkuSenostem, metoddm, pokustim
a omylim dosaZenym pf#i testovani novych 1éki a k jejich
souvislostem s potravinifskym primyslem. Vyzkum vyzi-
vy se sice zabyva témi nejpalCivéj$imi otizkami dneska, ale
i tak je povazovan za jednu z nejméné atraktivnich a nejméné
dalezitych oblasti védy. Sdm dzce spolupracuji s komeréni
vyZzivovou spoletnosti ZOE, pro kterou pracuji skvéli analy-
tici, ktef{ pted prechodem ke studiu velkych potravinaiskych
dat za¢inali v tdajné mnohem atraktivngjsich oblastech jako
astrofyzika, matematika ¢i ekonomie. Jenze vétsina odbor-
nikd na vyzivu, az na par vyjimek, se na univerzitach ocita
v izolaci, citi se vy¢lenéni z kolektivu, podceniovani a také pod-
financovani i pfesto, Ze zna¢na &ast penéz na jejich pasobeni
pochazi od potravinaiského primyslu. Zoufale potfebujeme,
aby provadéli klinické studie na velkém vzorku osob, ale oni
misto toho zna¢nou ¢ast pracovni doby vénuji vyuce a drob-
nym kratkodobym vyzkumim jednotlivych potravin.

Je tfeba Fict to jasné: kvalitni vyzkum potravin se déla ob-
tizné a na objemné dlouhodobé studie, jaké jsou nutné pro po-
rovnani riznych typa diet u lidi, se zoufale nedostava penéz.
Uvedeni nového léku na trh stoji téméf jednu miliardu dolarg,
ale za vyzkum konkrétni potraviny ¢i diety utratime jen maly
zlomek této ¢astky. Proto téméf viechny dostupné informace
o prosp&nosti nebo rizikovosti potravin jsou vysledkem bud
pochybnych laboratornich vyzkumd, nebo malych studii hlo-
davcd, ktefi trpi uméle vytvofenymi chorobami s minimalni
relevanci pro lidi. V médiich se s né¢im takovym setkava-
me skoro kazdy den. V roce 2019 se objevilo nékolik zprav
s chytlavymi nadpisy ohla$ujicimi, ze kazdodenni konzumace

vlasskych ofechti chrani pfed rakovinou a zanétem tlustého
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stfeva. Publikovany odborny ¢lanek ve skute¢nosti pouze po-
pisoval to, Ze mysi, kterym byly podany chemické slou¢eniny
imitujici lidské onemocnéni, po dvou tydnech 1é¢by s obsahem
vlasskych ofechit vykazaly mirné zlepseni metabolického pro-
filu.! Byla to mala studie (tj. na malém vzorku, ,small-scale”
study), ktera vysla ve skromném, aviak poctivém odborném
asopise o vyzivé, ale pro sponzora vyzkumu — Kalifornskou
komisi pro vlasské ofechy — to znamenalo vitanou bezplat-
nou reklamu. Studie jako tato jsou prakticky bezcenné pfede-
v§im proto, Ze vysledky mnoha podobnych, relativné levnych
pokust na mysich se viibec nepublikuji, pokud z pohledu po-
skytovatele financovani nedopadnou ,,spravné®.

Védecky vyzkum se zkvalitfiuje a my se stale vic spoléhame
na velké observa¢ni studie, kterych se v rozmezi mnoha let
Gcastni desitky &i stovky tisic lidi. Poskytuji nAm sice dulezité
informace, ale ¢asto stoji na jednoduchych, zhusta nespolehli-
vych dotaznicich. Pouzivaji primitivni nastroje sbéru dat, kdy
lidé s nadvahou mohou bez problémt prohlasovat, Ze konzu-
muji méné, neZ odpovida realitg, a ti hubeni zase opak. Vétsi-
na lidi ostatné tvrdi, ze konzumuje méné potravin, které jsou
povaZzovany za nezdravé. Jak pfibyva modernich technologii
jako fotoaparatd ve smartphonech a rtznych chytrych aplika-
ci, tak se tento trend rychle obraci. Velmi kritickd hodnotici
zprava z roku 2018, kterd hodnotila vysledky védy o vyzivé
a observa¢ni studie, upozornila na mnoho nedostatka jako
naptiklad ten, 7Ze zpravy shrnujici zavéry z téchto studii bézné
zveliCuji pozitivni zjisténi. Metaanalyza obrovského mnozstvi
téchto studii (naptiklad vajec, mléénych vyrobkd, loupanych
obilovin, luténin atd.) ukizala, Ze viech dvanict zkoumanych

typt potravin ma né&jakou souvislost s vy$§im nebo niz§im



rizikem Gmrti.2 To je samozfejmé vysoce nepravdépodobné,
ale pravé takové vysledky umoctiuji nerealistické déleni potra-
vin na dobré a $patné, k EemuZ vSichni mame sklony.

KdyZ se zaméfite na stovky ¢&i tisice moznych vzajemnych
vztahii mezi potravinami a nemocemi, pak je nemozné mezi
nimi né&jaké nepodloZené souvislosti nenajit. Provadét spo-
lehlivy vyzkum vyZzivy je mnohem obtiZné&j§i neZ v ptipadé
1é¢iv. Prvni navrh vyzkumného ramce, ktery by vyzivu posu-
zoval jinak ne? 1é¢iva, vznikl teprve v roce 2019.3 Uplatiiovani
ptisnych kritérii vyzkumu 1é¢iv na vyzkum potravin uz dalo
vzniknout nékolika nepodloZenym zavértim. V roce 2019 se
v titulcich zprav objevily zavéry studie jisté kanadské vyzkum-
né skupiny, ze konzumace masa je pfece jen v poradku. Ukazalo
se v8ak, Ze do souhrnu dat nezapotitala polovinu dostupnych
studii a nepfiznala granty, které ziskala od potravinaf¥ského
pramyslu. O ¢tyti roky diive rovnéz publikovala néco podobné
kontroverzniho o nizké Zkodlivosti cukru.? Véda p#ilig zjed-
nodusuje informace o potravinich, podobné, jako jsme pied
dvaceti lety zjednodu$ovali pohled na genetiku. Starsi vyzku-
my gent, na nichZ jsem se podilel, nalezly s pomoci stovek
marker@i stovky moZznych souvislosti mezi dlouhymi fetézci
gend a nékterymi onemocnénimi. ,Objevili“ jsme mnoho no-
vych gent, které zptsobuiji tfeba obezitu, starnuti, osteopordzu
¢i diabetes. Média témto studiim vénovala velkou pozornost,
coz mélo baje¢ny vliv na mou védeckou kariéru, ale vétSinou
se ukazalo, Ze je to hloupost. Nova technologie genovych ¢ipti
odhalila tplny potenciil nasich genti a ukazala, Ze jednotlivé
»oblasti genu® €asto sestavaji z dvou set az tisice naprosto odlis-
nych gend, které jsme pfedtim nedokazali detekovat. Ukazalo

se tedy, Ze pfedstava mozného objevu néjakého konkrétniho



genu zodpovédného za nékterou béznou nemoc &i zdravotni
stav je mytus. N&které z téchto takzvanych objevii se podaftilo
prodat za stovky miliont dolarg, ale jsou prakticky bezcen-
né. Podobné dnesni myty o jidle, které se tvati jako védecky
podlozené, ¢asto stoji na primitivnich laboratornich pokusech.
P#i téch dochazi k namnozeni lidskych ¢i mysich bunék, které
se vystavi velmi vysokym davkam né&jaké izolované chemické
latky obsazené v nékteré potraving, nebo k jejimuz uvolfiovani
dochazi pti zahfivani ¢i vafeni né&jakého produktu. Téméf kaz-
da latka podrobena testovani timto zptisobem se ukazuje jako
,nebezpe¢na®, ¢ili alesport mirné karcinogenni. Potravinatsky
pramysl pouZiva opaény postup aplikovany v malych studiich
k tomu, aby prokazal bezpetnost ¢&i prospésnost jednotlivych
vyrobki. VEtSina potravin obsahuje tisice chemickych latek,
ale Zadna z nich na nas nikdy nepuasobi takto uméle izolova-
né. A proto, i kdyZ jsou vysledky spolehlivé a replikovatelné
na jinych skupinach (coz nebyva ¢asté), zavéry z nich vyvozené
jsou vzdy nejisté.

Soucasti problému je, Ze véda o potravinich vychazi z né-
kolik set let starého omylu, ktery jidlo déli na pouhé t¥i hlavni
podskupiny: sacharidy (cukry a $kroby), lipidy (tuky) a protei-
ny (bilkoviny). Tyto tti skupiny byly povaZovany za zdroje ener-
gie v podobé kalorii, které bylo tfeba konzumovat ve spravném
poméru, aby se nim né&eho nedostavalo (a jak uvidime dale,
i kalorie jsou problematické a pro uréeni miry ¢ehokoli zoufale
nespolehlivé). Ale toto déleni potravin, podle kterého kazda
patii do nékteré ze t¥i skupin, je stejné, jako bychom vSechny
lidi rozdélili na Africany, Evropany a Asiaty a pak na zi-
klad¢ tohoto nepfesného rozliseni jednotlivym kategoriim

doporucovali standard péce a zjistovali rozdily ve zdravotnim
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stavu, sile ¢i intelektu mezi nimi. Pfedstava, Ze bychom mohli
oddélit, feknéme, sacharidy a proteiny, jak nam radi mnoho
diet, 1ékatt i oficidlnich doporueni, je z védeckého hlediska
nesmyslna. Vétsina potravin je komplexni smési sacharida,
lipidt a proteinti. KdyZ uz vychazime z nebezpeiné zjednodu-
Senych a zavadgjicich védeckych poznatka, kazda dalsi snaha
o snazsi srozumitelnost v podobé pravidel a doporuleni jen
zvysuje pravdépodobnost zkresleni zavéra.

Problém neni jen ve védé. Stejné velky problém ptedstavuje
mylna interpretace a nepochopeni védeckych zjisténi. Studie
Casto pFinasi stovky raznych vysledk a pticinlivi novinati si
mezi nimi vZdy vyberou ta zajimava, z nich plynouci rizika,
ktera pak ptetavi v Sokujici, aviak ¢asto zavadéjici titulky. Jed-
na véc je predstava, Ze lze vzit longitudinalni populaéni studii,
kterd ukaze, 7ze konzumace dvou opecenych platka slaniny
denné zvysi riziko onemocnéni srdce a tmrti. Ale je smé§né
z toho vyvozovat, ze vam to zkrati Zivot o deset let — tedy Ze
jde o vé&tsi zdravotni riziko, nez pfedstavuje pravidelné kou-
feni. Podobné pobutujici je zptsob, jakym probih4 propagace
nékterych zdravych potravin — muZeme se tak dodist, ze
kazdodenni konzumaci hrsti n&jakého druhu ofiska ¢i bobuli
si mtizeme prodlouZit Zivot o patnact let. Dvé malé sklenky
vina denné pry mohou snizit riziko uréitého typu rakoviny
o zhruba deset procent (ve srovnani s abstinenty), ale pravdé-
podobné riziko, Ze konkrétni osoba takovym typem rakoviny
vtibec onemocni, je mensi neZ jedna ku deseti tisicim. Jen
malokdo dokaZe vidét za oponu toho, jak se nim takova rizika
prezentuji.

Problém v3ak nekonéi u nepodlozenych novinovych titul-

ki. Ze zjednodusenych &i zavadéjicich védeckych zjisténi asto



vychazeji oficialni doporueni. Utady zagaly ob&antim ¥ikat, co
maji jist, za druhé svétové valky. Byl zaveden ptidélovy systém,
jako dtisledek nedostatku potravin a soubézné potteby armady,
ve které musi slouzit zdravi ob&ané. Obezita byla velmi vzacna
a nejvétsi vyzvu pro vefejné zdravi predstavovala podvyziva.
Vlada proto vydala doporuleni, aby zabranila nedostate¢nému
pfisunu vitamint. Pocatedni tuspéch tohoto ptistupu pted-
ur€il vyvoj nasledujicich Sedesati let a upevnil pfedstavu, Ze
zdravotni problémy lze vyftesit tpravou klicové slozky stravy,
napiiklad zvySenim davky vitaminu C nebo sniZzenim obje-
mu tukd, protoZe popula¢ni studie ukazaly souvislost mezi
témito slozkami a nemocnosti. Z tuku se na mnoho desitek
let stal strasik a lidé dostavali doporuceni, aby radéji jedli vice
sacharidt a proteind, coz vedlo ke vzniku nizkotu¢nych, silné
zpracovanych potravin. Ale béhem této démonizace jednoho
typu jidla se nikdo nezeptal: ,Cim ho nahradime?“ Hrali jsme
si s procenty a zapomnéli pfitom na zdravé druhy jidel. Sly-
chali jsme, Ze mame jist ¢astéji, a proto jsme konzumovali
rtizné lakavé ty€inky a jest¢ Silenéji zpracované nizkotuéné
potraviny, kterymi jsme pak krmili své déti. Vysledkem je, Ze
jsme jesté tlustsi a nemocnéjsi.

Dal3im problémem je, Ze potraviny nékdy hodnotime podle
jedné konkrétni slozky. BéZnym cukrem obsazenym v mnoha
druzich ovoce je fruktéza, ktera je pouze jednou z vice neZ Sesti
set raznych latek v bananech, jimZ bychom se podle nékte-
rych lidi méli vyhybat pravé kvali vysokému obsahu fruktozy.
Dalsi latkou se $patnou povésti jsou v soucasné dobé lektiny,
proteiny obsazené v syrovych fazolich, které jsou pro lidi je-
dovaté. Ptitom v3ak prehlizime fakt, Ze rostliny s nejvétsim

objemem lektinii jako fazole, ¢otka a otisky obsahuji tisice



jinych zdravych latek, které jsou klicové pro ty nejlepsi diety
svéta. Ukazuje se, Ze rostliny jsou mnohem komplexnéjsi, nez
jsme si pfedstavovali, a mnohé z obsazenych latek pat#i mezi
ochranné slou¢eniny zvané polyfenoly, o kterych uz vime, ze
hraji klicovou roli pro nase zdravi a chrani nas pted rakovinou
a dalsimi nemocemi. DtleZitost polyfenold jsme dlouho pte-
hlizeli, protoZe neptisobi na nase télo pfimo. Vlastné je viibec
nedokaZeme bez pomoci vyuZzivat. Tuto pomoc nam poskytuje
teprve nedavno objeveny ,organ® sttevni mikrobiom.

Vyzkum mikrobiomu ukazal, jak omezeny byl nas pohled
po mnoho desitek let. Nejedna se o organ v obvyklém smyslu,
ale o komunitu mikroskopickych organisma, které dohroma-
dy vazi stejné jako nas mozek. Mikrobiom tvo#i soubor aZ sta
biliontd bakterii, hub, parazitd a péti set biliont malych vird,
coz je vic nez bunék lidského téla. Pfevazna vétsina z nich Zije
v tlustém st¥evé v sousedstvi nasich imunitnich bunék. Kazdy
mikrob umi vyrobit stovky chemickych latek, které ptisobi
jako malické tovarny regulujici na§ imunitni systém a doda-
vaji do krevniho fetisté¢ mnohé z klicovych metabolita a vita-
mind, a to véetné latek potfebnych pro ¢innost mozku, které
mohou ovliviiovat nasi naladu, a dokonce touhy. Na rozdil
od ostatnich ¢4sti téla je smés stfevnich mikrobu, jejich genti
a jimi produkovanych latek u kazdého jedinetnia a odlisna,
dokonce i u geneticky identickych dvojcat.

Diky tomuto novému zvla$tnimu orginu jsme si uvédomili,
ze tisice latek v potravinich interaguiji s tisici riznymi druhy
mikrobt a produkuji vice nez padesat tisic chemickych slouce-
nin s vlivem na v&t$inu procesti v nasem téle. Kdyz konzumu-
jeme jidlo, ¢inime tak ve stejné mife pro dobro nasich stfevnich

mikrobti, jako pro své vlastni. Jak jidlo ovliviiuje nase t&lo, se
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muze u jednotlivych lidi zdsadné ligit. V této chvili je jen velmi
malo specializovanych poradct v oboru mikrobiomu, pfi¢em?z
vzdélani v 1ékaiské, nutri¢ni a dietologické specializaci na ten-
to obor nema nikdo. Obor studia mikrobiomu sestava z geneti-
ky, mikrobiologie, vypocetnich metod a biochemie. Specialisté
na vyZivu ho proto povazuji za pfili§ naro¢ny a kariérni posun
timto smérem jako riskantni a osamélou cestu bez podpory
ostatnich. Je smutné, Ze lidé, ktefi nAm radi s vyZivou, nesle-
duji nejnovéjsi védecké poznatky a Casto doufaji, Ze je to jen
dal$i médni vlna, ktera zas brzy odejde.

Tim nejroz§ifenéjsim a nejnebezpednéjsim mytem o jidle
je pfedstava, Ze jsme vSichni identické stroje a na potraviny
reagujeme stejné. Pravé z ni vychazi viechny takzvané dietni
rady. A nejde jen o nase rozdilné populace mikrobt. Jak ukazu
v L. kapitole, zvySeni hladiny cukru v krvi v reakci na identic-
ké potraviny se u normalnich osob mize lisit az desetinisobné.
Kazdy reaguje na stejné potraviny jinak, a proto tvaha, zZe
vSichni se mZeme fidit stejnymi radami a kalorickymi dopo-
rucenimi, pfestala davat smysl stejné, jako bychom se vSichni
necitili pohodIné na standardnim sedadle v automobilu na-
vrzeném pro jakousi primérnou osobu bez moznosti indivi-
dudlniho nastaveni. A kdyz uz jsme u toho, ureni pottebného
mnoZstvi potravin, jako jsou vypolty denniho ptijmu kalorii
podle pohlavi, je také hloupost. Potravinafsky priimysl amysl-
né ignoruje a snizuje vyznam individualni povahy metabolis-
mu, reakce na potraviny a jedine¢nosti mikrobiomu ¢astetné
proto, 7e reklama funguje 1épe tehdy, kdyz $i#i jednoducha sdé-
leni, ale hlavné také proto, Ze se potiebuje vyhnout ditkladnym
kontrolam a testim toho, zda jsou ptisady pfidavané do jidla

zdravotné nezavadné také pro nase stfevni mikroby.
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Tim se dostavime k viibec nejvétsi pfekazce ve véci nebez-
pecnych a zavadéjicich informaci o potravinich: k potravi-
nafskému primyslu. Mgj védecky vyzkum mi umoznil na-
hlédnout, jak obrovskym a zhoubnym vlivem tento pramysl
disponuje. AZ do nedavna jsem viibec nic netusil o tom, jak
silné nas drzi ve své moci pouha hrstka spole¢nosti, ani o je-
jich neomezenych finanénich moznostech. Tuto knihu jsem
psal kromé jiného také proto, aby se o této situaci dovédélo
vice lidi. Tyto spole¢nosti je na jedné strané tfeba ocenit za to,
ze dokazou nakrmit neustale rostouci populaci a produkovat
dalsi a dalsi druhy levného jidla, které ma dlouhou Zivotnost
a lidé je s oblibou konzumuji, takze se ho vyhodi jen mini-
mum, ale na druhé strané rychle ziskaly p#ili§ velkou moc.
Kazda ze spoletnosti jako Nestlé, Coca-Cola, PepsiCo, Kraft,
Mars a Unilever ma vyssi pfijmy nez polovina zemi na svétg;
deset nejvétsich potravinafskych spole¢nosti kontroluje glo-
balné osmdesat procent produkttt prodavanych v obchodech,
pti¢emz kazda z nich v roce 2017 vygenerovala pramérny obrat
vice nez &tyficet miliard dolart® a jejich kombinovany zisk
v roce 2018 ¢inil vice nez sto miliard dolart. Rist téchto glo-
balnich konglomerata zacal v sedmdesatych letech diky na-
stupu supermarket® a trvanlivych, primyslové zpracovanych
potravin v kombinaci se schopnosti dostat reklamni sdéleni
ptimo do domicnosti, pfedeviim prostfednictvim televize.
V osmdesatych letech nartstal trend obohacovani pramyslové
zpracovanych potravin o vitaminy a na odbyt 3ly produkty,
které se chlubily sniZzenym obsahem tuku, cukru a soli. Po-
travinafsky pramysl s potésenim nejprve ovliviioval instrukee
udilené poradnimi organy odbornikd na vyzivu, aby se jimi

pak #idil a produkoval silné zpracované potraviny s nizkym
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obsahem tuku, cukru a sodiku a bohaté na proteiny, takzvany
junk food. Lze je vyrabét levnéji, a tedy s véts§im ziskem nez
ptvodni ptirodni produkty, s del$i dobou trvanlivosti a pro
stale vétsi globalni trhy.

K tomu je mozné témé&f jakoukoli vysoce zpracovanou pra-
myslovou potravinu propagovat jako schvilenou zdravou alter-
nativu tak, Ze se produkt opatti zafivou nalepkou jako ,nizky
obsah tuku® nebo ,s ptidanymi vitaminy“, doprovazenou ce-
lou fadou pochybnych tvrzeni o zdravi. Jen se podivejte, jak
nas chytte reklama ptesvédiila, ze uméle barvené snidanové
cerealie plné cukru nebo smichané se sladkostmi nebo kousky
Cokolady lze povazovat za zdravé jidlo pro déti, a nikoli za cuk-
rovinku. Jednou z nejzdravéj$ich a na mikroby nejbohatsich
potravin je jogurt. Ale ve vét§iné zemi je dnes tézké sehnat
jogurt, ktery by nebyl vysoce zpracovany, nebo v nabidce mis-
to n&j nebyla nizkotuéna syntetick4 alternativa s pfidanym
cukrem, umélym ovocem nebo umélou ptichuti. Na obalu
viech té&chto vyrobkt se pise, Ze jsou zdravé. Na ty¢inkach
plnych cukru je napsano, Ze jsou zdravé, jen proto, ze obsahuiji
malé mnozstvi vlakniny nebo vitamind, které viibec nepotte-
bujete. Polotovary k ohtevu v mikrovlnné troub& obsahujici
vice nez dvacet ptisad jsou opatfeny zavadéjicimi nalepkami
s informaci o zdravém nizkém obsahu kalorii nebo snizeném
obsahu soli a smoothies a dZusy, které mohou vyvolat diabetes,
o0 sobé prohlasuji, ze pomahaji konzumovat doporucovanych

»pet kusti ovoce nebo zeleniny denné®.

Je zfejmé, Ze tém nejuspénéj$im potravinaiskym spoled-
nostem se dafi tak, Ze by rady zachovaly véci, jak jsou, a s ra-
dosti za to zaplati. Giganti vyrabé&jici potraviny a napoje se dale

slu¢uji, a tim je$t€ navysuji svou velikost i vliv, ale na druhé
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strané stale vice lidi vklada dtvéru do mensich, lokalnich
podniki s jasné&ji uchopitelnymi etickymi zasadami a u ob-
tich prodejct nakupuji méné. Ale pti désivém tempu, kterym
nadnarodni spole¢nosti skupuji malé bio a etické potravinové
firmy (naptiklad akvizice Whole Foods spole¢nosti Amazon),
je stale t€z3i rozlisovat, kdo jsou ti hodni, kdo ti zIi a komu
lze vétit. Tyto spole¢nosti miluji sou¢asna doporuceni zalozeni
na obecném poméru mezi slozkami potravy, protoZe jim to
dava velkou miru flexibility a odvadi pozornost od faktu, ze
neustéle nartistd mnozZstvi ultrazpracovanych potravin. Potra-
vinafsky a napojovy priimysl ve Spojenych statech utraci stov-
ky miliont dolari za politicky lobbing, aby si zajistil ochranu
svych podilt a z4jma na americkém trhu. V roce 2009 nejvétsi
podniky ptiznaly, Ze jen na poplatcich ve Spojenych statech za-
platily lobbistéim 57 miliont dolart.® Tyto penize byly pouzity
na ovliviiovani Gfedniki zodpovidajicich za péci o vefejné
zdravi. Zastupci spole€nosti Casto zasedaji v expertnich ko-
misich vydavajicich zdravotni doporudeni a téméf vzdy né&jak
ovliviiuji politiky, ktefi odborna zjisténi zprostiedkovavaji ve-
fejnosti. Sviij vliv na odborniky uplatiiuji také skrytéji: ptijem
vétSiny védct zhotovujicich doporuceni plyne ptes konzultaini
firmy nebo z vyzkumnych grantd poskytovanych potravinat-
skymi spole¢nostmi, coz sice automaticky neznamena, Ze jsou
ptedpojati, ale mohou byt snadnéji manipulovatelni.

Dulezité je rovnéz to, Ze potravinafské spole¢nosti urcuji, ja-
kym smérem se ma ubirat vyzkum. Ve Spojenych statech jsou
to pravé ony, kdo poskytuje sedmdesat procent financi urce-
nych na vyzkum potravin, a v ostatnich zemich je to podobné.
Spole¢nosti, které propaguji potraviny se snizenym obsahem

cukru nebo tuku, poskytuji akademikiam $tédré granty, aby
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se zamé&Fovali na oblasti, které potfebdm primyslu vyhovuji,
jako jsou benefity nizkokalorickych potravin, stanoveni ptes-
né miry $kodlivosti nasycenych tuka v potravinich na nase
zdravi nebo pfedstavu, ze hlavni pti¢inou pandemie obezity je
nedostatek pohybu (spise nez $patné stravovani). Je to chytra
strategie, kterd n&kolik desetileti odvadéla pozornost celého
odvétvi od skute¢ného problému, kterym jsou ultrazpracované
potraviny plné aditiv, a v dasledku toho pokracovala Siroka
konzumace nekvalitnich a $kodlivych potravin, jako jsou prii-
myslové zpracované masné vyrobky. Je to Gplné stejné, jako
kdyz v Sedesatych a sedmdesatych letech tabakovy préimysl
odvadél pozornost od reilnych védeckych zjisténi. Uspéch této
taktiky zpusobil, ze prvni skute¢na klinicka zkouska negativ-
nich a¢inkd nezdravych potravin, junk foodu, ve srovnani
s nezpracovanymi potravinami prob&hla a% v roce 2019.
Dalsi trik, ktery potravinatsky primysl pfevzal od farmaceu-
tickych spole¢nosti, bylo obdarovavani kli¢ovych nutri¢nich
poradcii, pofddani konferenci a poskytovani jen vybranych
informaci, stejné jako financovani jejich profesnich organiza-
ci. Stejné jako velké farmaceutické firmy, také potravinatsky
pramysl podporuje §iteni dezinformaci pomoci neprtikaznych
malych vyzkuma nezivadnosti konkrétnich produkta, jako
naptiklad umélych sladidel. Potravinaiské spole¢nosti také
plati pravnikéim a influencertm za zpochybnovani vétsich,
prakaznéjsich vyzkumd, s jejichz vysledky nesouhlasi, a po-
moci firemnich pravnika a obrovskych rozpolta na reklamu
trestaji své odpurce. Jen téZko lze byt aktivnim nutri¢nim
v€dcem, kterym provadi drahé klinické studie, a nesetkavat
se ptitom s lidmi, kteti by vAm mohli chtit pomoct nebo vas

ovlivnit. SAm nejsem Zadny purista: také jsem pted vice nez
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deseti lety ptijal penize na vyzkum od farmaceutickych firem
a na nas vyzkum jogurti a jejich vlivu na zdravi stfev jsme
ziskali finance od spole¢nosti Danone, protoze bez nich by se
vyzkum neuskute¢nil. Uvédomuju si, Ze ani jA4 nemusim byt
zcela neptedpojaty. Mtize to byt ndhoda, ale t¥i tydny po publi-
kaci kritického tvodu v ¢asopise BMJ o snidatiovych doporu-
¢enich mé& neformalné oslovila spole¢nost Kellogg’s, zda bych
nemél zajem o funkci poradce v jejich vyzkumu sttev (odmitl
jsem).8 Akademici jako ja se mohou snadno citit jako Davi-
dové v boji proti potravinaiskym Golidstm s miliardovymi
rozpolty na vyzkum.

Po roce 2000 zac¢ala mala skupina lidi zpochybniovat zazity
nézor, Ze nadim hlavnim problémem jsou nasycené tuky. Tyto
kritiky tehdy bézné oznacovali jako fanatiky, kte#i sleduji své
vlastni cile jako prodej dietnich plant, ¢lankd ¢i knih (coz né-
kteti z nich délali). Ale v jinych oborech se stava, Ze védci a z4-
stupci instituci ptiznaji chyby. Naptiklad kolem roku 2000
méla data ukazovat, Ze dieselova auta jsou Setrnéjsi k Zivot-
nimu prostfedi. V roce 2018 afady oto¢ily a zacaly tvrdit, ze
bychom méli ptesednout do benzinovych ¢&i elektrickych aut.
Oteviené pfiznaly d¥ivéjsi chyby, a navic vyslo najevo, Ze velka
ast nepravdivych dat pochazela od némeckého automobilové-
ho priimyslu a jeho lobbisti. V ptipadé vyzivy bylo vSechno
jinak. U¥ady nebyly pFipraveny ani pfiznat chyby, kterych
se dopustily, ani Ze potfebujeme zmény. Nadto povazovaly
za zcela normalni zapojit potravinafsky primysl i dalsi zainte-
resované strany nejprve do debat o vyzkumech a pak zahrnout
vysledni zjisténi do korporatnich sdéleni pro vetejnost. Byl to
proces na dlouhé roky. Cim déle tato zména trvala, tim vetsi

panoval zmatek: kolem vyzkumu se objevovaly dalsi otazky
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a dochazelo k Castéj$imu oznacovani jednotlivych potravin
za potenciadlné nebezpeiné. Na ultrazpracované potraviny
se pritom cililo ¢im dil méné — a tim vétsi bylo vitézstvi
pramyslu.

Ale v&ci se méni. Ackoli tato kniha pojednava o nékolika
nejzakofenéngjsich a nejnebezpecnéjsich mytech o jidle, exis-
tuje dtivod k nadgji. Bod zlomu jsem pozoroval na konferenci
o vyzivé v Curychu v éervnu 2018. Na toto setkani odbornika
organizovaném odbornym Casopisem British Medical Journal
a jednou nadnarodni pojistovnou se sjeli odbornici na vyzivu
z celého svéta a pies den jsem citil, jak z mnoha raznych oborti
zdravotni péle ptichazi oteviena kritika existujicich vyZivo-
vych dogmat. Prakti¢ti 1ékati oetfovali pacienty s diabetem
2. typu, ktefi své onemocnéni méli pod kontrolou bez 1éiv,
jen s pomoci diety s nizkym obsahem sacharidt a vysokym
obsahem tukt s po¢ate¢nim omezenim kalorického pEijmu.
Dokladaly to randomizované klinické zkousky a bylo to v na-
prostém rozporu s oficidlnimi opatfenimi, kterd doporuluji
primarné uzivani lékd, a tvrzenimi, Ze pacienti s diabetem by
se méli pfedevsim vyhybat tuktim. Klini¢ti lékafi zacali uzna-
vat, ze mnoho zakladnich kament nasi filozofie ohledné toho,
co povazujeme za dobré stravovani, vychazi z vadnych vyzku-
ma starych desitky let. Nové studie naptiklad ukazovaly, ze
»dokazané® 1é¢ebné postupy jako omezeni ptijmu soli pacientt
s diabetem ve skute¢nosti zvy$uji riziko amrti. Respektovani
epidemiologové také podavali zpravy z velkych observaénich
populaénich vyzkuma provedenych v rozvojovych zemich, ze
dieta s vysokym obsahem nasycenych tuk ve skute¢nosti lidi
pted nemocemi srdce a diabetem chrani, a nikoli naopak. P¥i-

byvaly diikazy z velkych dlouhodobych pokusi, Ze nizkotuéné
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Yev

diety maji hors$i vysledky nez tuéngjsi diety sttedomotského
stylu, coz ukazuje na fakt, Ze co mate na talifi, je dilezitgjsi,
nez kolik konzumujete tuka.

Na tomto cury$ském setkani jsem prezentoval pfedbézna
data, jak obrovské rozdily panuji mezi jednotlivymi lidmi
v tom, jak jejich téla reaguji na jidlo, takZe detailni plosna
doporuéeni navrzena pro vSechny se ukazuji jako nelogicka
a vadna. VyZivovi experti z pfednich svétovych pracovist, ja-
kymi jsou Harvardova a Tuftsova univerzita ve Spojenych
statech, ktefi ve velké mife ptedtim takova doporuceni vyda-
vali, nyni pfiznavali, Ze zmény jsou potfeba. Organy v jinych
zemich v¢etné Velké Britinie mohou byt tvrdohlavejsi. Aviak
ani rezistentni tfednici, komise a lobbisté z potravinatského
pramyslu nedokazou zastavit trend, kdy stale vice uznavanych
odbornikii vola po zmén&.? Je to poprvé, co védci jako ja mo-
hou oteviené zpochybnovat nékteré dietologické myty, které se
objevuji uz po desitky let, aniz bychom museli elit zesméstio-
vani, ofernovani ¢i prehlizeni. PFili§ jsme se nechali rozptylit
debatami o tom, zda ten &i onen niazor na makronutrienty
¢i jednotlivé potraviny je nebo neni pravdivy nebo jestli snad
pravda nelezi jesté nékde jinde. Nyni, pokud budeme chtit,
muZeme otevEit ofi a spatfit véc v $ir§im kontextu.

Jsem védec a 1ékat. Piesto mé objevy ulinéné v poslednich
deseti letech Sokovaly. Své nazory na vétsinu oblasti souviseji-
cich s potravinami a zdravim nabyté konvenénim zptisobem
jsem revidoval. M4 posledni kniha The Diet Myth (Dietni my-
tus) se zabyvala myty, které obklopuji konkrétni diety, a svétu
jsem v ni predstavil mikrobiom. M4 védecka zjisténi mé v8ak
nyni nuti pohlédnout na oblast jidla mnohem $ifeji a hloubgji.

Tato kniha vznikla z nutkavé potfeby piehodnotit, jak jime,
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polozit si lepsi otazky a zadat vys$si standard védeckych vyzku-
mt a informovani o nich. Jak uvidime, vyzkum v oblasti vy-
zivy je dnes jednou z nejrychleji postupujicich védnich oblasti
a tato kniha Cerpa z t&ch nejéerstvéjsich védeckych vyzkuma,
jako je naptiklad prakopnicka prace mého fantastického tymu
na londynské King’s College a dalsich kolegt na celém svété.
Jelikoz nevyvratitelné plati, Ze volba potravin je spjata s pro-
stfedim, nem4 vyznamny vliv jen na nas samotné, ale také
na nasi planetu a budouci generace. Véda o jidle za ostatnimi
odvétvimi pokulhavi, ale v této klicové historické etapé se
nakonec mize stat tou nejvyznamnéjsi. Za poslednich deset
let jsem zménil ndzor na vétSinu témat, o kterych tato kniha
pojednava, mezi jinymi na dietni napoje, veganstvi, konzu-
maci ryb, kofein, vitaminové dopliiky, rady v téhotenstvi, bio-
potraviny a dopady na Zivotni prostiedi. Mozna ho zménite
i vy. V8ichni kazdy den ¢inime komplexni rozhodnuti ohledné
jidla a ¢elime vyhledu ptelidnéné a ptehtaté planety, jejiz po-
lovina populace trpi obezitou. Neexistuji zidné jednoduché,
Cernobilé odpovédi. Pokud si uvédomime, kde a jak jsme se
nechali napalit, miizeme se vratit na spravnou cestu. Proto
také potfebujeme rychle zjistit co nejvic o jidle, které kazdy
den jime, a o védeckych poznatcich o ném,'® abychom do-
kazali pohlédnout za koutovou clonu a &init informovangjsi

individualni volby.
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Je to osobni

Mytus:
vyzivova doporuceni a dietni plany
se hodi pro viechny

My lidé jsme komplikovani: nase zdravi ovliviiuje
velké mnozstvi faktorti. Nekteré z nich jako vék ¢i genetickou
vybavu zménit nemuaZeme, zatimco jiné, naptiklad to, co jime
a pijeme, ano. A dale tu mame biliony bakterii, které Ziji v na-
Sich stfevech — dohromady zvané mikrobiom — a vyznamné
ovlivituji nase zdravi a traveni. Potraviny, které jime, obsahuji
rtzné kombinace raznych Zivin, pfi¢emz kazda z nich ovliviiu-
je nase t&lo i mikrobiom odli$ng, a tak je zfejmé, Ze souvislost
mezi stravovanim, metabolismem a zdravotnim stavem neni
vibec pfimocara.

Zvykli jsme si #idit se oficidAlnimi doporufenimi a rada-
mi ohledné vyzivy, zdravi a Zivotniho stylu. Tato doporuce-
ni ovliviiuji nejen Sirokou vefejnost, ale také zdravotni péci
poskytovanou lékati a dal$imi zdravotniky. Mohou v3ak ta
sama zdravotni doporuceni platit pro populaci ¢itajici miliony
rtznych jednotlivet, z nichz kazdy ma vlastni Zivotni styl
a jedine¢nou fyziologii? Je univerzalni ptistup vhodny pro

politick4 rozhodnuti v oblasti zdravotni péce? Evolu¢né jsme
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se vyvinuli jako v8eZravci, abychom se v§ude na planeté mohli
zivit Sirokou Skalou réiznych jidel a ztstavali ptitom zdravi:
od Eskymak po africké lovce a sbérace az po vic nez miliardu
vegetariant v Asii. Je v naSem stale vice kulturné a etnicky
promiseném svété skute¢né mozné Fict, ze jedna konkrétni
dieta mtze vyhovovat viem?

V doporuéeni pro léta 2015—20 vydaném americkym mi-
nisterstvem zemédélstvi, z n&jz vychazeji zdravotni manuily
v mnoha dal§ich zemich, najdeme obrazek talife, na kterém
jsou vykresleny v idealnich pomérech jednotlivé slozky zdravé
stravy. Ta se sklada z 39 procent z ovoce a zeleniny, z 37 procent
z brambor a obilovin (chleba, ryZe, téstoviny atd.), z 12 procent
z proteint z bobt, luSténin, vajec, masa a ryb, z 8 procent
z mléka a mlé¢nych vyrobki a ze 4 procent z tu¢nych a slad-
kych jidel obsahujicich cukr. Také bychom méli jist pét porci
ovoce a zeleniny denné, a to véetné jedné sklenice ovocného
dZusu nebo smoothie, dvakrat tydné snist rybu a konzumo-
vat denné 2 000 kalorii, pokud jste Zena, nebo 2 500, po-
kud jste muz! Ve Velké Britanii jsou doporugeni podobna,
a navic obsahuji rady typu, at nikdy nevynechavate snidani
a pijete osm sklenic vody nebo jinych tekutin denn&.? Maso
by se mélo jist malo, ale ¢asto, a veer byste neméli jist velké
porce. V USA doporuluji ptisnéji neZ jinde omezit nasycené
tuky na mnozstvi pod 10 procent denniho ptijmu a soli pod
2,3 gramu sodiku za den (coz je zhruba jedna ¢ajova lzicka). Ti,
kteti se rozhodnou vydat se alternativnimi cestami ¢i se Fidit
radami nékterého z wellness guruti a daji se na bezlepkovou,
ketogenni, nizkosacharidovou, paleo ¢i jinou dietu nebo drzi
preruSovany plist, se potykaji se stejnym problémem. Mohou

byt viechna ta doporuceni vhodna pro kazdého?



Nové vyzkumy ukazuji, Ze v3e je je$té o troven slozitéjsi.
Potraviny se srovnatelnym vyZivovym profilem mohou mit
velmi odlisné dopady na zdravi a mikrobiom st¥ev. Nasi spolu-
pracovnici ve Spojenych statech pozadali ¢tytiatticet zdravych
dobrovolnikii, aby si sedmnact dni peclivé zaznamenavali ve,
co jedli, a tyto informace ptifadili k ddajim o rozmanitosti
mikrobt ve vzorcich stolice z jednotlivych dni.® Ve shodé
s predpoklady, i ptestoze n&které potraviny jako kavu, ¢edar,
kuteci a mrkev konzumovali vSichni G¢astnici, bylo mnoho
potravin jedine¢nych. I kdyZ volba jidelni¢ku kazdého Geastni-
ka ovliviiovala jejich mikrobiom tak, Ze nékteré potraviny zvy-
Sovaly ¢i naopak snizovaly mnozstvi konkrétnich bakterial-
nich kment, neexistovala mezi nimi Zadna pfima korelace,
ktera by platila pro vice osob. Naptiklad fazole zvysily relativ-
ni mnozstvi bakterii u jedné osoby, ale u jiné mély mnohem
mensi efekt.

Ackoli ptibuzné potraviny (jako naptiklad zeli a kapusta)
mély na mikrobiom obvykle stejny t¢inek, nepfibuzné po-
traviny s velmi podobnym vyZzivovym slozenim mély tcinek
vyrazné odlisny. Z toho plyne, Ze obvykla forma informovani
o vyzivovych hodnotich nepfedstavuje nejlepsi zpiisob posu-
zovani toho, jak ,zdrava“ je konkrétni potravina. V souasné
dobé je mikrobiom ziejmé nejatraktivnéj$im tématem v oblas-
ti vyzivy a zdravi, a védci se proto tyto nase pratelské bakterie
snazi zmapovat a manipulovat s nimi. A to neni vse.

Mij tym na londynské King’s College spolupracuje s védci
z Massachusettské vieobecné nemocnice, kalifornské Stan-
fordovy univerzity a ZOE, komer¢ni spole¢nosti zabyvajici se
precizni vyZivou.* Pracujeme na projektu PREDICT, nejvétsi

studii v oboru nutri¢ni védy svého druhu na svété, jejimz
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cilem je urcit komplexni, vzidjemné interagujici faktory, kte-
ré ovliviiuji nase jedineiné reakce na jidlo, pfedevsim pak
na pravidelnd maxima cukru, inzulinu a tuku v krvi, ktera
zpusobuji metabolicky stres a maji dlouhodobou souvislost
s narGstem hmotnosti a nemocnosti, ale také s chuti k jidlu.
Reakee jednotlivet na jidlo jsme studovali nejprve u dvou tisic
dobrovolnikii z Velké Britanie a Spojenych statii, mezi nimiz
bylo n&kolik set part dvojcat. Méfili jsme jim mnozstvi cukru
v krvi (glukézy), inzulinu, mnozstvi tuku (triglyceridé) a dal-
$ich markert a zjistovali jsme tak v priibé¢hu dvou tydna jejich
reakce na kombinaci standardizovanych, libovolné zvolenych
pokrmi. Také jsme zaznamenavali informace o télesnych akti-
vitach, spanku, pocitech hladu, kdy a jak ¢asto jedli, naladg,
genetice a (samoziejmé!) mikrobiomu, ¢imzZ jsme ziskali milio-
ny raznych Gdaja véetné dvou miliontt méfeni glukédzy v krvi
pomoci glukometru (metodou CGM) po 130 000 porcich jid-
la a 32 000 specialné ptipravenych muffint. Prvni vysledky
publikované v ¢asopise Narure Medicine vyvolaly velky udiv.
Zjistili jsme, Ze nutri¢ni reakce jednotlivych osob na rtizni
jidla se pfedpovéditelné opakuje a zavisi na poméru bilkovin,
tuku a sacharidt. DuleZité ovSem je, Ze rozdily mezi lidmi
byly obrovské (az desetinasobné), takze jakykoli pokus cokoli
zpramérovat pasobi azZ smé&né. Tyto rozdily panovaly dokonce
i mezi identickymi dvojcaty, klony se stejnymi geny pobyva-
jicimi v témé¥ stejném prostiedi. Geneticky je dino méné nez
30 procent odli$nosti mezi reakcemi na cukr a na tuk je to
méné nez pét procent. Vzhledem k panujicim domnénkim
bylo ne¢ekané zjisténi, Ze mezi témito dvéma reakcemi je jen
slab4 korelace — z toho, Ze n&¢kdo $patné reaguje na konzu-

maci tuku, nelze usuzovat, zda bude mit dobrou & $patnou
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reakci na cukr. Z tisict lidi testovanych béhem konzumace to-
toznych pokrmi se uréita &ast blizila priméru pfi jedné reakei,
ale méné neZ jedno procento bylo presné pramérné pti reakci
na vSechny t#i: cukr, inzulin a tuk. To znamen3, Ze 99 procent
z nas nespada do né&jakého uméle vytvofeného praméru. Také
jsme zjistili, Ze identicka dvoj¢ata maji pouze 37procentni sho-
du v druzich mikrobt. To je jen o néco malo vic, nez je tomu
u neptibuznych osob, coz poukazuje na pouze skromny t¢inek
genti. Zjistili jsme, Ze pomoci surové skladby potravin, jak
se uvadi na obalech, dokdzeme vysvétlit metabolickou reakci
zhruba jen z jedné Etvrtiny a vétsina rozdilt je dasledkem
jedine¢nych individudlnich faktort, mezi né&z patfi mikro-
biom a geny, ale také dopady odlidnych cirkadidnnich rytma
v nasich biologickych hodinach, télesného cviceni, spanku
a dalsich faktord, které se jeste stale pokousime odhalit.

Z bohatych dat projektu PREDICT nyni ¢erpa velky tym
akademikt z celého svéta. Spole¢nost ZOE, které pomaham,
s pomoci algoritmii strojového uceni spustila aplikaci pro
chytré telefony, kterda umi pfedpovédét reakce konkrétniho
jedince na libovolnou potravinu na zakladé téchto algoritmi
a individualnich dat. To lidem pomtize rozhodovat se zdravéji.
Do védeckych vyzkumt ve Spojenych statech a Velké Britanii
se zapojuji dalsi tisice dobrovolniki, kteti se mohou téastnit
také z domova. Cim vic lid se p¥id4, tim vice se vygeneruje dat,
a tim presnéjsi budou predikee, jejichz pfesnost je uz v ranych
fazich 75procentni, coZ je mnohem vic nez u standardnich
klinickych testa.

Podobné jako mnozi dalsi 1ékati z mé generace jsem se i ja
s pfichodem st¥edniho véku zacal #idit zdravotnimi doporuce-

nimi: nekoufil jsem, snazil jsem se pravidelné cvidit a omezil
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