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Kratky prehled
McDougallova planu

McDougalltiv plan motivuje k pfijeti stravy a zivotniho stylu, které ide-
alné podporuji prirozenou tendenci téla ziskat a udrzet zdravi. Je zalo-
zen na konzumaci nejzdravéjsich potravin, priméfené télesné aktivité,
dostatku slune¢niho svitu, uzivani ¢istého vzduchu i vody a vytvareni
takovych podminek, které jsou optimalni pro psychicky stav ¢clovéka.

Jidelnicek, ktery je zakladem tohoto planu, sestava z fady rostlin-
nych potravin s vysokym obsahem skrobu, jako jsou ryze, brambory ¢i
téstoviny, doplnénych ovocem a zeleninou. Potraviny zivoc¢isného pti-
vodu a rafinované rostlinné potraviny zdravi neprospivaji — proto jsou
zatazeny do skupiny lahtidek. Mezi dalsi rostlinné potraviny, které také
povazujeme za lahtidky, patii potraviny s vysokym obsahem tuku, jako
jsou napf. ofechy, semena ¢i avokado, a potraviny s vysokym obsahem
jednoduchych cukrd, jako jsou napt. med, slad ¢i melasa. Potraviny ze
skupiny lahtidek by mély byt konzumovany pouze pfi mimotadnych
prilezitostech, a to jen zdravymi jedinci. Mezi lahtidkami mtizeme roz-
liSovat relativni stupen $kodlivosti.

Nedoporucuje se presna velikost porci, zasadou vsak je, ze vétina
kalorii by méla pochazet ze skrobovin. Mnozstvi potravy konzumova-
né kazdy den se u jednotlivych lidi li$i a #idi se pocitem hladu. Z po-
travin, které buduji zdravi, se muze kazdy snadno naucit ptipravovat
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Zakladni jidelni¢ek zahrnuje i nasledujici doplnky a modifikace:

1. Pokud se tohoto planu drzite déle nez tfi roky, jste téhotna ¢i ko-
jite, doporucujeme uzivat vitamin B .

2. K zékladnimu jidelnicku zdravych jednotlivcd, ktefi maji vyso-
kou kalorickou spottebu, je dobré pridavat kaloricky bohaté po-
traviny (susené ovoce, ofechy, semena).

3. Pokud vdm néjaké potraviny zptisobuji neptiznivé reakce, jako je
podrazdéni ¢i alergie, vylucte je ze svého jidelnicku.

4. Je vhodné omezit potraviny s vysokym obsahem bilkovin (lusté-
niny) na jeden $alek denné. Osoby, které trpi nékterymi konkrét-
nimi nemocemi (osteopordza, dna, ledvinové kameny, selhavani
jater ¢iledvin) by mély tuto davku jesté vice omezit.

5. U lidi, ktefi jsou precitlivéli na jednoduché cukry (zvysené trigly-
ceridy a hypoglykémie) mtize byt nutné omezit i podavani ovoce.
Obecné plati, Ze tti kusy ovoce denné jsou pro vétsinu lidi opti-
malnim mnozZstvim.

6. Lidé, ktefi netrpi nemocemi souvisejicimi s citlivosti na obsah
soli v potravé (vysoky krevni tlak, nemoci srdce ¢i ledvin a oto-
ky), mohou denné uzivat jednu ¢ajovou IZicku soli (neni zahrnuto
v receptech). Sul se v8ak nepridava do jidla, soli se pouze povrch
hotovych pokrmi.

7. Do véku Sesti mésict by mély déti byt pouze kojeny, poté za¢nou
byt do stravy postupné pridavany tuhé potraviny. Matetské mléko
by v8ak mélo stale jesté tvorit 50-25 % détské stravy az do véku
dvou let. Poté se pokryji zakladni vyzivové pozadavky ditéte $kro-
bovinami, zeleninou a ovocem.

OSOBY, KTERE JSOU NEMOCNE CI UZIVAJI LEKY A KTERE SI
PREJI ZMENIT SVUJ JIDELNICEK, BY TAK MELY UCINIT POU-
ZE POD DOHLEDEM LEKARE, KTEREMU JSOU ZNAMY UCIN-
KY STRAVY NA ZDRAVOTNI STAV.

Vsichni ostatni jsou zvani k tomu, aby jes$té dnes zacali vyuzivat jidel-
nicku a zivotniho stylu, ktery byl vynikajicim zakladem zdravi nasich

predki od pocatku lidskych déjin — a mtize jim byt i pro vas.
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Uvod

Pred sto lety zacal Russell Henry Chittenden predmluvu ke své knize
Physiological Economy in Nutrition nésledujicimi slovy:

»Neexistuje Zddny predmeét, ktery by mél vétsi fyziologickou diileZitost
¢i vétsi vyznam pro rozvoj lidské rasy, neZ je vyZiva. Jak nejlépe udrzet
télo ve stavu zdravi a sily, jak dosdhnout nejvyssiho stupné efektivity jeho
fungovdani, a to jak po strance télesné, tak dusevni, pti soucasném nejmen-
$im vydaji energie, to jsou otdzky z oblasti vyzivy, o kterych by mél néco
veédét kazdy rozumné smyslejici clovék. A ptitom ani dnesni odbornici fy-
ziologové se nedokazi shodnout na tom, co predstavuje spravnou stravu
v riznych Zivotnich stadiich a pfi riizném stupni aktivity. Ze vsech stran
slysime velmi rozdilné ndzory na potteby lidského téla, které se tykaji op-
timdlniho mnoZstvi a druhu potravy, a zvlasté relativnich prospésnych
ucinkii Zivocisné a rostlinné stravy. Kdyz se zacnete zabyvat vyZivou
lidského téla, zjistite, jak protichiidné odpovédi dostanete na fadu zd-
kladnich otazek, které v oblasti vyzivy vyvstavaji. To plati zejména u tzv.
vyZivovych norem vztahujicich se k prijmu potravy zdravého dospélého
clovéka. Byly ptijaty urcité obecné normy, kdyz viak peclivé zkoumdme
podminky, za jakych byla data shromaZdovina, dojdeme k zdvéru, Ze
zminéné standardni hodnoty jsou velmi nejisté, tim spise, kdyz se setkd-
vame s mnoha ptiklady lidi, kteri se tési velmi dobrému zdravi, a pritom

V7o«

se jejich Zivotni styl od soucasnych doporuceni velmi lisi.
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Ptibéhy na koncich kapitol jsou sestaveny ze zkusSenosti kon-
krétnich pacienttl. Jejich jména byla ovsem zménéna.

Nejedna se o plan zdravotni obnovy, ktery mizete pouze uplné
pfijmout anebo zcela odmitnout; ¢im vice uvedenych doporu-
¢eni v8ak prijmete za své a budete se jimi ridit, tim vétsi bude
va$ zdravotni prospéch!




Kapitola 1

Tvari v tvar faktim

Pojeti zdravi a vyzivy jsou dnes tak vzdalena od pravdy, Ze nas Zivot je
doslova v ohrozeni od prvniho dne naseho Zivota. (V$echna prohlase-
ni v této publikaci vychazeji z védecké literatury, ktera je citovana na
konci knihy - viz Odkazy.) Miminka saji z lahvi umélou vyzivu sloze-
nou z umélé smési bilkovin a chemikdlii, jeZ je okradaji o pfirozenou
ochranu proti virtim a bakteriim a vystavuji je takovym reakcim, které
zdvojnasobuji riziko nahlého umrti ve spanku. Tyto nebezpecné smé-
si doporucuji détsti lékari, porodnici, rodinni lékafi i zdravotni sestry,
aniz by tusili néco zlého. Odbornici v oblasti zdravi nebyli koupeni za
levny peniz. Primysl na vyrobu kojenecké vyzivy utraci ro¢né miliony
dolart, aby propagoval své vyrobky prostfednictvim lékart a stfedni-
ho zdravotnického personalu. Pouziva pti tom vysoce uc¢inné reklamni
kampané, obchodnich zastupcii i toho, Ze nabizeji své vyrobky zdarma
novopecenym maminkam. Nejnebezpecnéjsi diisledky zavadéni umé-
1é vyzivy mizeme vidét v zemich tfettho svéta, kde prevladaji ubohé
hygienické podminky. Pro miminka, ktera se narodi v téchto zemich
a kterym se nedostane vyhod materského mléka, to miize znamenat
rozsudek smrti. Pokusy WHO (Svétové zdravotnické organizace) po-
tla¢ovat umélou kojeneckou vyzivu se dostavaji do ptimého konfliktu
se zajmy mocnych primyslovych skupin. Jak tento stfet dopadne a ja-
ké prinese duisledky, se plné projevi az v budoucnosti.
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McDougallav plan

Pokud se podafi ditéti vyriistajicimu na umélé stravé prekonat rana
léta nedostate¢né vyzivy, coz se podafi vétsiné déti vyristajicich v za-
padnich zemich, stane se stfedem zajmu propagandy masného pri-
myslu, mlékdrenského primyslu, priimyslu vyroby vajec a konzerva-
renského primyslu. Miliony dolart tecou do ohromujictho mnozstvi
televiznich komer¢nich reklam, jejichz poselstvi je jediné: prodat vyro-
bek bez ohledu na to, jaké jsou zdravotni dusledky na spotfebitele.

Potravinarskému primyslu se podafilo proniknout i do skolstvi. Jiz
na zakladni $kole se vét$ina z nas sezndmila s tim, co je to ,,zdrava
strava“ a ,,dobra vyziva“ Vzhledem k tomu, Ze to bylo ve $kolni ttidé,
kde se samoziejmé ziskavaji jenom pravdivé informace, tyto predava-
né poznatky se do nasich mozecka vtiskly témér nesmazatelné. Pokud
bychom si piecetli udaje psané malymi pismeny ve spodni ¢asti nékte-
rych plakatd uréenych pro déti a jejich rodice, dozvédéli bychom se, ze
se jednd vlastné o mocny reklamni prostiedek, ktery dodaly firmy jako
McDonald’s ¢i Del Monte, ptipadné Narodni rada pro mlé¢né vyrobky.
Rodice, ktefi z téchto plakatt vychazeli, se domnivali, Ze svym potom-
kim poskytuji vyvazenou vyzivu. Podivejme se na vysledky: obezita,
zacpa, akné, vysoky krevni tlak a kazici se chrup; tyto obtiZe se dnes
mezi nasimi détmi vyskytuji v epidemickych rozmeérech.

Potravinafsky pramysl je tak mocny, Ze si muze pod rouskou pro-
spésnych rad z oblasti vyzivy koupit dokonce i reklamni prostor v téch
nejctenéjsich 1ékarskych casopisech. (Napriklad v ¢asopisu Journal of
the American Medical Association se mohli lékafi setkat s reklamou
na hovézi, veprové a konzervy lunchmeatu, coz jsou zastupci tii potra-
vin s nejvy$sim obsahem kalorii konzumovanych v bohatych zemich.)
Maso neobsahuje Zadné uhlohydraty, zidnou vlakninu, ale naopak nad-
bytek tuku, cholesterolu, bilkovin a znecistujicich latek. Predpokldada
se (v fadé pripadu to jiz bylo prokazano), Ze maso hraje hlavni roli pfi
vzniku srde¢niho onemocnéni, rakoviny a fady dal$ich nemoci.

Dalsi obrovskou reklamni kampan organizuje farmaceuticky pra-
mysl, ktery utraci miliony dolart ro¢né na ,vzdélavani® lékaru i verej-
nosti s cilem zvysit poptavku po jejich vyrobcich. Je zfejmé, Ze preven-
ce aléceni nemoci tak jednoduchymi prostredky, jako je zdrava strava
a zivotosprava, nikterak nezvysuji zisky téchto pramyslovych gigantu.
Céstka, ktera byla v priibéhu poslednich osmdesati let investovéna do
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A

Tvari v tvafr faktim

vyzkumu vénovanému vztahu mezi stravou a srde¢nim onemocné-
nim - coz je v hospodatsky rozvinutych zemich zabijikem ¢islo jed-
na - bledne, kdy?z ji porovname s miliony, které se utrati na uvedeni
jediného nového léku na trh. Finan¢ni prostfedky na projekty, které
nepfinddeji okamzity zisk investortim, se neshanéji lehce.

I pres snahy téchto spole¢nosti dnes védecky vyzkum jednoznacné,
soustavné a presvédcivé poukazuje na potraviny, jako je maso, mléko
a mlécné vyrobky, vejce, cukr, rafinované obiloviny a konzervované
potraviny, a na takové faktory zivotniho stylu, jako je koufeni, kon-
zumace alkoholu a napoji s obsahem kofeinu ¢i nedostatek fyzické
aktivity, jako na hlavni pti¢iny umrti a zdravotnich problémi. Ve fi-
nan¢nim zdjmu potravinatského primyslu jisté neni hromadit dalsi
védecka fakta, ktera by dokazovala rizika spojena s konzumaci vyse
zminénych vyrobki. Neni prekvapivé, ze velké ¢astky dnes plynou do
takovych vyzkumnych projektd, jejichz cilem je pokusit se bagatelizo-
vat zdravotni rizika a dokonce trvat na tom, Ze tyto vyrobky (at jsou
to cigarety, kava, smetana nebo cukr) jsou pro nas vlastné¢ vhodné
a prospésné.

Védecky vyzkum za poslednich osmdesat let nejen dokazuje, ze
strava a zivotni styl hraji klicovou roli pro vznik i prevenci nemoci,
jasné také upozornuje na to, ze vét$inu téchto nemoci lze efektivnéji
lé¢it odstranénim jejich pri¢iny spiSe nez pouzivanim lékt nebo chi-
rurgickymi zakroky, coZ jsou praktiky, které se dnes $iroce vyuzivaji.
Je to smutné, ale vybér 1é¢by je ¢asto urcovan ziskem, ktery je s touto
lé¢bou spojen. Porovnejte si nakup zeleniny za 100 dolarti a nakup
paru sportovni obuvi za 25 dolart s cenou 20 000 dolarti, na kterou
ptijde operace srde¢niho bypassu. Uz po mésici kazdy pociti za ttra-
tu 125 dolarti znatelné zlep$eni, navic prognéza vaseho zdravotniho
stavu po péti letech takového zpiisobu prevence je nesrovnatelné lepsi
nez v pripadé spoléhani se na produkty farmaceutickych firem. Ko-
lik obéti srde¢niho onemocnéni se vsak viibec o tomto alternativnim
pristupu dozvi?

Pretrvavajici mylné predstavy o zdravi a vyzivé nejen zpusobuji ne-
moci, ale ve skute¢nosti podporuji i jejich dalsi ifeni. Jsme stale jed-
nostranné informovéni o vyhodach ur¢itého vyrobku bez ohledu na
mozna rizika. Prospé$né ucinky urcitého léku se objevuji v propagac-
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McDougallav plan

7

nim materidlu velkym pismem. Vedlejsi i¢inky jsou vynechany anebo
vyti$tény pismem, které je tak drobné, Ze je stézi Citelné.

Kazdy vi, Ze pottebujeme bilkoviny a Ze maso, mléko a mlécné vy-
robky a vejce jsou jejich koncentrovanymi zdroji. Avsak jen malo lidi
se dozvida, Ze doporuceni konzumovat tyto zdroje nadmérnych davek
bilkovin jsou zaloZena na vyzkumu, ktery se zabyval prevazné vyzivo-
vymi potfebami krys. Krysa pti narozeni pottebuje asi desetinasobné
mnozstvi bilkovin nez pravé narozené dité. Kolik lidi slyselo o tom, ze
priamérnd osoba zijici v moderni spole¢nosti konzumuje takovy nad-
bytek bilkovin, a to kazdy den, Ze to sta¢i k rozvraceni rovnovahy mi-
neralt v téle? Bilkovina ve skutecnosti vyplavuje véapnik z téla do moce;
vysledkem je nedostatek vapniku v kostech a zvyseni rizika ledvinovych
kamend. Eticka ,,reklama®, uvadéna na mnoha potravinach, jejichz kon-
zumaci dnes povazujeme za piinosnou, by méla znit asi takto: ,.Varo-
vani. Tento vyrobek obsahuje nadmérné mnozstvi bilkovin a mize byt
nebezpecny pro vase zdravi. Pouzivejte s mirou.”

Mlékarensky primysl pouziva jednu z nejucinnéjsich reklamnich
kampani, se kterymi se mizeme setkat. Jeho predstavitelim se poda-
filo presvédcit dietetiky, 1ékare i rodice, Ze kravské mléko je priroze-
nou vyzivou a Ze nevyhnutelnym disledkem stravy, kterd nebude ob-
sahovat dostatecné mnozstvi mléka a mlécnych vyrobki, bude chabé
zdravi. Tato predstava, ze dojde k rozvoji jakéhosi blize neurc¢eného
onemocnéni klasifikovaného jako ,nemoc z nedostatku védpniku ve
stravé®, pronasleduje i ty, kteti mléko a mlé¢né vyrobky nekonzumu-
ji. Toto tvrzeni je v8ak jednoznac¢né nepravdivé: u ¢lovéka se s nedo-
statkem vapniku v diisledku nedostate¢ného dodavéni stravou setkat
nemuZeme, a to i presto, Ze vétSina obyvatel tohoto svéta uz po od-
staveni Zadné mléko nekonzumuje. Nezaobalenou pravdou je, Ze kla-
sické mlé¢né vyrobky patii k tém nejskodlivéj$im soucastem naseho
bézného jidelnicku. Obsahuji nadbytek tuku, bilkovin, znecistujicich
latek z okolniho prostiedi a nedostava se jim vldkniny a uhlohydra-
tt. Ty uhlohydraty, které obsahuji, nedokaze vétsina dospélych lidi
dobfe stravit, coz ma za nasledek prijem, plynatost a zalude¢ni kre-
¢e Tak to dopada, kdyz se priimérny ob¢an necha ovlivnit reklamou
tteba v podobé sloganu ,,mléko, zdklad zdravi‘. Mlé¢né vyrobky jsou

NI

soucasné hlavni pfi¢inou potravinovych alergii, kdy vyvolavaji celou
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Tvari v tvaf faktim

fadu problémt od no¢niho pomocovani pfes ucpany nos az po ob-
¢asnd umrti.

Je to vsak také priimysl zabyvajici se vyrobou zdravych potravin,
ktery se chova podle principu ,,penize az na prvnim misté“. Propaguji
se polynenasycené rostlinné oleje vzhledem k jejich schopnosti snizo-
vat hladinu cholesterolu a tim i riziko srde¢niho infarktu. V reklamé
na kukuti¢ny nebo svétlicovy olej se v8ak jiz neuvadi, Ze pravé tyto ole-
je nejvice podporovaly vznik rakoviny pfi testovani bézné uzivanych
potravin na pokusnych zviratech.

Velci giganti potravinového primyslu maji své zastupce i na téch
nejvyssich mistech. Kdyz jejich zisk poklesne pod urcitou hodnotu,
dostava se jim statnich dotaci, a to dokonce i v ptipadé, kdyz by si lidé
kvuli zdravotnim rizikim prestali jejich vyrobky kupovat. Ptikladem
muze byt tabakovy primysl, ktery je dotovan statem, a to i ptes to, ze
je vysoce ziskovy a ze hlavni hygienik USA formaélné varuje pred uzi-
vanim cigaret prohldgenim vytiSténym na kazdé krabicce cigaret.

Casto se poukazuje na to, Ze fakta o vyZivé pochazejici z riznych
zdrojii si vzajemné odporuji. Na tuto omluvu spoléhaji mnozi véd-
ci, 1ékari i dietetici, kdyz zaml¢uji doporucent, ktera by prospéla ke
zlep$eni zdravi zménou stravy. Ve skutecnost viak existuje dostatek
kvalitni literatury, kterd neptredpojatého ¢lovéka snadno presveéddi, ze
bohatd zdpadni strava je hlavni pfi¢inou nasich zdravotnich problé-
mu. Zprava Vyboru amerického sendtu pro vyzivu a lidské potteby
dospéla ostatné k podobnému zavéru. Tento vybor se celych devét let
soustfedil na sbirdni lékatskych a védeckych informaci, nez si dovolil
svoji zpravu publikovat.

Pokud jsou védecka fakta jasna, jaky je dtivod pro to, Ze nejsou
dostate¢né akceptovana? Problém je v tom, ze mnozi lidé, kteti pisi
a hodnoti literaturu v této oblasti, sami konzumuji nezdravou stravu
zapadniho svéta. Nasim hlavnim zdrojem informaci vztahujicich se
ke zdravi je obvykle lékaf. Vétsina lékara vsak Zije nezdravym Zivot-
nim stylem a konzumuje potraviny s vysokym obsahem kalorii. Na
setkanich Spole¢nosti pro srde¢ni onemocnéni se jesté dnes serviruji
steaky, syry, maslo a rolady, a to nezminuji dezert, ktery po obédé ne-
smi chybét. Neni nikterak neobvyklé doslechnout se o skupiné léka-
fll a zdravotnickych osvétovych pracovniku, kteti, zatimco diskutuji
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o roli tuku pfi vzniku rakoviny prsu, pojidaji kuteci stehynko s hra-
nolkami. Je tézké chtit po lékatich a dieticich, aby dokazali objektivné
zvazit informace, kdyz fakta z védecké literatury odhaluji jejich vlast-
ni nezdravé jidelni navyky. Vétsina z nich proto zaujima obranny po-
stoj a nedokaze se s takovou situaci vyporadat. Kdyz pred tficeti lety
mnozi 1ékati koufili, bylo obtizné od nich ziskat vérohodné informa-
ce o vztahu koufeni cigaret a plicniho onemocnéni. Dnes je podobna
situace v oblasti vyzivy.

Dal$im dtivodem, pro¢ lékari ziidkakdy pocitaji s vlivem vyzivy pri
lé¢eni pacientd, je jejich nedostate¢né vzdélani v této oblasti. Lékarské
fakulty poskytuji budoucim lékattim aZ neuvétitelné omezené vzdéla-
ni ve vyzivé. Nedavny pruzkum provadény jednou z podkomisi Sena-
tu zjistil, Ze primérnému lékati se ve Spojenych statech dostane méné
nez tff hodin vyuky vyzivy béhem ctyfletého studia lékarské fakulty
a ze vyzivy se dotykaji méné nez tfi procenta otazek pti zavére¢nych
zkousgkach. Jen malo lékaiti problematice vyzivy rozumi a dokaze vés
povzbudit v zajmu, ktery o tuto oblast projevite. Mnozi 1ékafi, kdyz se
jich zeptate na néco z oblasti vyzivy, se citi spiSe ohrozeni.

Navzdory ztejmému prospéchu, ktery naSemu zdravi prindsi stra-
va neobsahujici maso, se mnozi lidé obavaji stat vegetaridny. Nekteri
z nich jsou pod vlivem predsudk, které spojuji vegetarianstvi s hip-
pies, indickymi guru a dal$imi osobami pohybujicimi se na radikal-
nich kiidlech spole¢nosti. Pretrvava dojem, Ze vegetariani jsou spole-
¢ensky obtizné ptijatelnou skupinou. To vSak neni pravda. Mezi vege-
taridny patfili mnozi vyjime¢ni a slavni lidé, jako napt. Charles Dar-
win, Albert Einstein, Franti$ek z Assisi, Mahatma Gandhi, Dalajlama,
Isaac Newton, Ovidius, Platén, Plutarchos, Pythagoras, Jean Jacques
Rousseau, Albert Schweitzer, Seneca, George Bernard Shaw, Socrates,
Henry David Thoreau, Lev Nikolajevi¢ Tolstoj, Leonardo da Vinci,
Voltaire nebo H. G. Wells.

Jak bychom viibec mohli o¢ekavat, Ze vérohodné informace o zdra-
vé vyziveé dorazi az k nam? Pramérny ¢lovék ma v dtsledku propagan-
dy potravinarského pramyslu a diky statni podpore téchto mocnych
zajmovych skupin pomérné jednostranny pohled na to, co poklada za
vyvazenou stravu. Lékartim i dietetikim chybi vzdélani pottebné k to-
mu, aby mohli dezinformacim pochazejicim z vy$e zminénych zdrojii
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kvalifikované oponovat. Mnozi lidé, na které spoléhame jako na zdroje
podlozenych informaci, tak vlastné hraji diilezitou roli jako roznageci
mylnych a zdravi poskozujicich rad.

Podivejme se na to, co dostane pacient k jidlu v bézné nemocnici.
Nemocni¢ni strava by méla byt pro celou spolecnost prikladem vyzi-
vového idealu. Ve skute¢nosti zde vSak pacientiim serviruji tytéZ potra-
viny, které je ve vét$iné pripadi privedly na nemocni¢ni lazko. Skutec-
nosti, o které se radéji nemluvi, zistavd, Ze nemocni¢ni strava vlastné
zvy$uje obrat dal$ich oddéleni tim, Ze (a to v nejlep$im ptipade) zpo-
maluje pacientovo uzdravovani. Typické nemocni¢ni menu prekypuje
tuky, cholesterolem a potravinami, které neobsahuji Zddnou vlakni-
nu. Tyto potraviny, které jsou podavany s posvécenim nemocni¢niho
personalu, nejenze brani pacientim v uzdraveni, ale ¢asto prispivaji
i k rozvoji dal$ich nemoci. Diabetici i naddle potfebuji inzulin a lidé
s vysokym krevnim tlakem ztstavaji hypertoniky — a musi polykat do-
konce jesté vice praskil. U pacientt po chirurgickém zakroku, ¢aste¢né
v dusledku stravy podavané pred operaci, se v nohach vytvareji krevni
srazeniny. Kdyz ¢lovék utrpi infarkt, je umistén na jednotku intenzivni
péce, kde mu bézné podavaji projimadla a zmékc¢ovadla stolice, ktera
maji kompenzovat podavanou stravu s nizkym obsahem vlakniny. Pa-
cientovi se navic dostava presné té stravy, ktera v prvni fadé zpusobila
jeho nemoc. A aby to nebylo v§echno, peclivé vypocitané (ale nadmeér-
né) mnozstvi tukd ve stravé pacienta na koronarni jednotce prispiva
k tomu, Ze se déle ucpavaji cévy, které by mély vyzivovat poskozeny sr-
dec¢ni sval. Vztah pri¢iny a nasledku mezi potravou a nemoci je v tom-
to pripadé tak tésny, Ze nemocni¢ni kuchyné by spravné méla mit podil
na zisku nemocni¢ni 1ékarny.

Vzhledem k tomu, jaké mnozstvi dezinformaci koluje o vyzivové
hodnoté stravy sestavajici pouze z rostlinnych potravin, se mnozi lidé
domnivaji, Ze by jim vegetarianska strava mohla ublizit. Obavaji se ne-
dostatku bilkovin, aminokyselin, zeleza, vapniku a vitamint. Védecky
vyzkum v oblasti vyzivy za poslednich padesat let v§ak nejen potvr-
zuje vhodnost a dostate¢nost stravy zalozené na konzumaci obilovin,
lusténin a brambor, doplnénych o cerstvé ovoce a zeleninu, ale i to, Ze
tato strava jednoznacné prevysuje stravu zaloZzenou na konzumaci zi-
voci$nych potravin.
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Celd nase spole¢nost (mj. prakticky v§echny supermarkety, prodejni
automaty i restaurace) je nastavena na podavani a konzumaci potravin
s vysokym obsahem kalorii (tu¢na, sladka a slana jidla). Tento systém
je atraktivni pro zaneprazdnéné lidi, kteti nemaji ¢as ani chut vatit si
sami. Mnozi z nds vyristaji bez toho, Ze by se naucili vafit - a jejich
kariéra je odvadi z domova. Podstatny dil prace, ktery dfive spocival
na hospodyni, je dnes v rukou potravinatského pramyslu.

Zvykli jsme si na chuté tu¢nych, sladkych a slanych pokrmu. Tuk
a stl jsou dvé nejskodlivéjsi slozky nasi stravy. A prave ony v nasi stra-
vé dominuji. Jidelnicek, ktery napomahd zdravi a vyléceni, se témto
latkam vyhybd - chuté takto ptipravovanych jidel jsou proto zprvu
neobvyklé. Pocate¢ni reakci na néco, co nezname, byva ¢asto nechut.
Jakmile si v§ak na tato nova jidla a nové chuti zvykneme, snadno si je
oblibime.

Nase spolec¢nost se orientuje na nemoc a lé¢bu misto na zdravi a vy-
léceni. Chceme-li se i za takovych podminek tésit dobrému zdravi, vy-
zaduje to urcité usili. Existuji viak lidé, kterym to za to stoji. Maji radi
zivot a chtéji, aby jejich télo pracovalo co nejlépe a aby se citili dobre.
Takovi lidé si nepfeji, aby jejich Zivot zkratily nemoci, kterym se da
predejit, jako je tfeba infarkt nebo rakovina.

Pokud pattite mezi rostouci pocet téch, jenz véri, ze existuje lepsi
cesta ke zdravi, pak v této knize naleznete mnohé odpovédi na otazky,
které jste si kladli. Po jejim precteni budete schopni zlepsit své zdravi
zménou svého jidelni¢ku a Zivotospravy. Adaptace je rychld a nepro-
blematickd a dojde k ni béhem nékolika malo tydnd, odmény si vSak
muzete uzivat po cely dlouhy Zivot.
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Jak se citit a vypadat lépe

Lidé jsou stvofeni pro zdravi a pro aktivni zivot. Je v§ak zfejmé, Ze vét-
$ina z nas, zijicich v modernich a hospodarsky rozvinutych zemich, to-
hoto idedlu nedosahuje. Trpime ¢astou unavou a nadvahou a na radu
zdravotnich problémi uzivdme celou fadu prasgki. Clovék by se mél
dozivat podle vypocti asi pétaosmdesati let a kazda dekada jeho zivota
by méla byt naplnéna aktivitou, a to za neustavajici schopnosti dobre
vidét, slyset, chutnat, pohybovat se a myslet.! Ve skute¢nosti vsak lidé
k pred¢asné smrti. Pokud je dobré zdravi pfirozenym stavem, proc je
nemoc v nasi spole¢nosti tak ¢astym jevem?

Odbornici prisli na to, Ze prakticky vSechny nemoci néjak souvise-
kontakt s okolnim prostfedim se déje pfijimanim potravy. (Viz obr.
2.1) Kazdy den spolykame od ptil do dvou a piil kilogramu potravy. Ta
se nakonec pfeméni na nezbytné Ziviny, které se dostavaji do naseho
krevniho recisté, aby posléze prispély k vystavbé tkani. O pravdivosti
réeni ,jsi to, co jis", které zduraziuje primarni dileZitost stravy pro
zdravi, se nedd pochybovat.

Jiz v roce 1977 uvedl dr. Mark Hegsted z Harvard School of Pub-
lic Health ve zpravé Senatu o vyzivé a lidskych pottebach toto: ,,Chtél
bych zduraznit, Ze existuje velké mnozstvi poznatkii, které silné naznacuji
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Obr. 2.1 Potravou prichdzime do nejtésnéjsiho kontaktu s okolnim pro-
stredim.

a v nékterych pripadech i dokazuji, Ze hlavni pri¢inou umrti a poskozeni
zdravi v USA je strava, kterou se Zivime. Mezi tyto nemoci patii onemoc-
néni korondrnich cév, které md na svédomi skoro polovinu vsech iimrti ve
Spojenych stdtech, nékteré rozsitené druhy rakoviny, vysoky krevni tlak,
cukrovka, obezita a dalsi civilizacni choroby.

V dnesnich bohatych statech konzumuje vétsina lidi tu¢nou, sla-
nou a sladkou stravu, kterou si dfive mohla dovolit pouze aristokracie
a ¢lenové kréalovské rodiny. Ucinky této stravy na nds svét mtzeme vi-
dét stejné jasné, jak to bylo znazornéno v uméni a literatufe minulos-
ti. Vykrmeny lord byval ¢asto zpodobnovan s nohama zkroucenyma
dnou polozenyma na stoli¢ce. (Viz obr. 2.2)
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Obr. 2.2 Malit James Gillray (1757-1815) ocividné pozoroval ticinky
konzumace tucnych potravin a nezdravého Zivotniho stylu. Slovo , ti-
sick® se pouzivalo pro zhoubné nemoci, jako je tuberkuléza a cukrov-
ka IL. typu. Slovo ,,colic“ (kolika) se vztahuje k Zaludecnim problémiim.
A ,,gout” (Cesky dna) je bolestivym artritickym onemocnénim, které se
tehdy bézné vyskytovalo pouze ve vyssich spolecenskych vrstvich.

To, co bylo dfive vysadou nékolika lidi, je dnes ¢asto jedinym jidlem,
které je k dispozici v nasich nemocnicich, $kolnich jidelnach, restaura-
cich a domovech. Tu¢né, slané a sladké pokrmy jsou tak bézné, ze lidé
uz zapomnéli, ze je$té nedavno se podavaly jen jako lahtidky, a to pou-
ze pro hornich deset tisic. Jejich pouzivani je v nasi souc¢asné kultute
tak rozsifené, ze tyto lahtidky dokonce doporucuji i mnozi kvalifiko-
vani dietetici jako nezbytnou soucast ,,dobfe vyvazené“ stravy.

Mezi tyto potraviny patfi tmavé maso, driibez, vejce, ryby, korysi,
syry, mléko, oleje, ofechy, semena, bila ryze, rafinovand mouka, kon-
zervované potraviny, stl a cukr. Dfive se tradi¢né podavaly v hojnosti
pti svatec¢nich prilezitostech. Nestastnou realitou je, Ze v néjaké podo-
bé vétsina z nas ,,slavi” pti kazdé z jedenadvaceti nebo i vice ptilezitosti
k jidlu za tyden.
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Z pohledu vyzivy jsou tyto potraviny typické tim, ze vzhledem k ne-
dostatku anebo naopak nadbytku nékterych Zivin jenom chabé uspo-
kojuji potteby naseho téla. K nejvétsim skodam dochazi v pripadé, kdy
se prohtesky tykaji hlavnich slozek potravin, kterym rikime makrozi-
viny. Mezi makroziviny patfi tuky, bilkoviny, uhlohydraty (komplexni
ajednoduché), vlaknina, sodik (stl) a vapnik. Mikronutrienty, latkami,
které se vyskytuji v potravé v mens$im mnozstvi, jsou vitaminy a ostat-
ni mineraly plus stopové prvky. I kdyz nads$enci pro zdravou stravu
vénuji mikronutrientiim hodné pozornosti, jejich prispévek ke zdra-
votnim problémim dne$nich bohatych zemi je velmi maly."

Onemocnime ve chvili, kdy skodlivé uc¢inky toho, co jime a jak Zzije-
me, prevazi nad schopnosti naseho téla odolavat témto vliviim a udr-
zet si zdravi. Dédi¢nost do zna¢né miry urcuje slabiny i silné stranky
naseho téla, tedy i to, kde na$ organismus miize poprvé selhat v boji
proti vnéjsimu zatizeni. V jedné rodiné mtize napt. nezdrava vyziva
ustit v ¢asty vyskyt nemoci srdce a cév, zatimco silna odolnost miize
proti ttmto onemocnénim v jiné rodiné chranit, ale jeji ¢lenové mo-
hou byt nachylnéjsi k onemocnéni témi druhy rakoviny, které souviseji
s vyzivou. Nejskodlivéjsim prvkem, ktery nejsilnéji ovliviiuje zdravi
prameérného c¢lovéka zijiciho na Zapadé¢, je tucna, sland a sladka strava.
K ni se jesté pridava znecisténé ovzdusi a voda, nedostatek nebo nad-
bytek slune¢niho zareni, nedostatek fyzického pohybu a dusevni stres,
které vysiluji obranné mechanismy naseho téla. Prospé$né ucinky pti-
méfeného mnozstvi slune¢niho svitu, ¢isty vzduch a ¢istd voda, po-
hyb a ptijemné okoli ptisobici pozitivné na nas pocit dusevni pohody
jsou na druhé strané diilezitymi faktory dobrého zdravi. Jsou zde tedy
dva hlavni ¢initelé, ktefi zptisobuji vznik nemoci: strava a dédi¢nost.
Z nich - a také z mnoha dalsich vedlej$ich ¢initelt — se musime sou-
stfedit na ty faktory, které miizeme dostat pod kontrolu. Jisté mi date
za pravdu, Ze je zbyte¢né zabyvat se tim, co nemuzeme nijak ovlivnit
(napt. dédi¢nosti). (Viz obr. 2.3)

V téch spolecnostech, kde je bézné naduzivani tu¢nych, slanych
a sladkych pokrmt, se vyskytuje cela fada civilizacnich onemocnéni.
Ta nejbéznéjsi z nich jsou vyjmenovana v tabulce 2.1.

Kdyz odstranime faktory, které zptisobuji nemoci, a prejdeme na
zdravou stravu a zdravy Zivotni styl, zacneme se rychle uzdravovat.
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Slozky okolniho prostredi

Primarni faktory:

Zdrava Nezdrava

strava strava
Sekundarni faktory:
Inecistény vzduch
Cisty vzduch Ineisténd voda
Cista voda Nedostatecnd fyzickd aktivita
Pohyb Nadbytek anebo nedostatek
Dostatek slune¢niho svitu slune¢niho svitu
Dobrd psychickd pohoda Spatny psychicky stav

ZDRAVI NEMOC
DEDICNOST

(Primarni faktor)

Obr. 2.3 Nds zdravotni stav je dan rovnovdhou mezi slozkami, které
podporuji télesnou odolnost, a skodlivymi vlivy okolniho prostredi. Dé-
dicnost je faktorem, na jehoz pozadi se tyto slozky uplatiiuji. Vysledkem
je zdravi anebo nemoc.

Télo ma silnou vrozenou schopnost samo se vylécit - pokud mu k to-
mu jsou ov$em poskytnuty vhodné podminky.

V celé prirodé muzeme sledovat specifické a pomérné tzce vyme-
zené vyzivové potieby rostlin i zvifat. Existuje napt. ta nejlepsi strava
pro koné a jina nejlepsi potrava pro kocky. Kdybychom je vyménili,
zapticinili bychom $patné zdravi koné i kocky. Zapadni medicina do
zna¢né miry ignoruje koncept tohoto omezeného mnozstvi zivin, kte-
ré umozni lidem vypadat, citit se a fungovat co nejlépe. V nasi stravé
se najde Siroka skéla potravin: od téch, co jsou idealni pro koné (obil-
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Tabulka 2.1 Nemoci, které se bézné vyskytuji mezi lidmi Zijicimi v bo-

hatych zemich.

Nemoci

Ateroskleréza

Infarkt

Mozkova mrtvice

Vysoky krevni tlak

Obezita

Cukrovka II. typu

Dna

Ledvinové kameny z kyseliny mocové

Ledvinové kameny z vapniku
Osteoporoza

Roztrousena sklerdza
Lupénka

Onemocnéni 7lu¢niku

Zubni kaz

Akné a mastnd plet
Potravinové alergie

Travici problémy Rakovina
Chronicky prijem Prsu

Zacpa Tlustého stieva
Hemeroidy Prostaty

Zanét slepého streva Vaje¢niku
Divertikulitida Ledvin
Divertikuléza Délohy
Crohnova nemoc Varlat

Ulcerosni kolitida Slinivky bii$ni
Poruchy vstfebavani Lymfatické tkané

niny), az po potraviny, které jsou idealni pro kocky (maso). Miizeme
fici, Ze zahrnuje prakticky jakoukoliv potravinu, kterou konzumuje
kterékoli zvife.

Strava, ktera ¢lovéku nejlépe svéd¢i a pomahd piijeho uzdravovani,
je Cisté rostlinného ptivodu. V jejim stfedu stoji potraviny s vysokym
obsahem gkrobu (obiloviny, lusténiny, brambory) s pfidavkem cerstvé-
ho ovoce a zeleniny. Na tuto stravu budeme odkazovat jako na stravu
zalozenou na skrobovindch ¢i jako na zdravou stravu.

Existuji dva zdroje informaci, které nam ukazuji, Ze tu¢né, slané
a sladké potraviny zpusobuji onemocnéni a ze potrava zaloZena na
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konzumaci komplexnich uhlohydratii (8krobt) poskytuje ty nejlepsi
ziviny pro zdravi a vyléceni. Zaprvé: Déjiny nam ukazuji, Ze mnohym
narodiim s takovou stravu se dobfe dafilo, at uz to byla ryze u Asiatt,
kukuftice u Indian zijicich v Severni a Stfedni Americe, chléb a bram-
bory u Evropant, sladké brambory u obyvatel Nové Guineje a rtizné
obiloviny a fazole v Jizni Americe ¢i v Africe. Dokonce i v prehistoric-
kych, predzemédélskych dobach sestavala strava ¢lovéka v prvni fadé
z rostlinnych potravin." Kromé malé skupinky bohatych lidi netrpéli
lidé v téchto spole¢nostech nemocemi, které bézné nachdzime v dnes-
nich hospodarsky rozvinutych zemich.

Asi pred sto dvaceti lety, jesté pred priimyslovou revoluci a nasled-
nym velkoplo$nym nartistem hospodarské prosperity u lidi Zijicich
v bohatych zemich, byla strava zaloZena na konzumaci pestré nabidky
$krobovin. U primérného ¢lovéka se konzumace bohaté stravy ome-
zovala na kureci maso, které se pridavalo nékolikrat tydné do spolec-
ného hrnce se zeleninovou polévkou, anebo na prilezitostny svatek,
ktery mohla doprovazet zabijacka. Maso se jedlo i v krizovych situ-
acich, kdy bylo napt. nutno obétovat néjaké hospodarské zvire, napt.
kravu, aby se predeslo naprostému vyhladovéni. V zemich ttetiho své-
ta jesté k takovym situacim dochazi. Lidé Zijici v téchto zemich stradaji
vétsinou v dusledku nemoci, které jsou vyvolavany hladomory a $pat-
nymi hygienickymi podminkami. Tyto dva velké problémy se podari-
lo do zna¢né miry vyiesit modernimi technologiemi. Zda se proto, Ze
by pro nas mohlo byt rozumnym krokem zkombinovat vyhody stravy
méné bohatych zemi s moderni technologii — abychom doséhli maxi-
malniho prospéchu pro nase zdravi.

Dal$im zdrojem informaci jsou védecké vyzkumy v oblasti medici-
ny a vyzivy, které byly provedeny v poslednich osmdesati letech a které
soustavné poukazuji na vyhody konzumace stravy zalozené na $kro-
bovinach a na $kodlivé uc¢inky stravy zalozené na konzumaci tu¢nych,
slanych a sladkych pokrmd.

Pokud jsou tyto informace k dispozici, jak je mozné, Ze o nich
nevime? Tu¢né, slané a sladké potraviny byvaly v minulosti prosté
prili§ drahé; pro vétsinu obyvatelstva predstavovaly vytouzeny, ale
také nedosazitelny prepych. Moderni potravinatsky priimysl umoz-
nil, aby se tyto potraviny dostaly na pulty v dostate¢ném mnozstvi
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a v cenach, které jsou dostupné prakticky komukoliv. Vyrobci téchto
potravin samoziejmeé své vyrobky propaguji, aby dosahli maximalni-
ho zisku. Jejich usili vyustilo v upfednostnovani takovych informaci,
které zdtiraznuji prospésné vlastnosti jejich vyrobku a ignoruji pri-
vodni rizika jejich konzumace. Ve vétsiné pripadd neni za témito
aktivitami zly umysl, v nékterych ptipadech vsak existuje odpovédny
¢initel, ktery védomé zapird pravdu. Potravinatsky primysl je dnes
jiz tak tésné propojen se statni masinérii, s védeckou a lékaiskou
komunitou i s $irokou verejnosti, Ze jsou pouze s vyjimeénymi od-
porujicimi hlasy ptijimany zcela mylné koncepty tykajici se nasich
vyzivovych potfeb. Myslenka, Ze nage moderni strava je triumfem vé-
deckého pokroku, stoji v pfimém rozporu se zdravim téch, ktefi tuto
stravu konzumuji. Co problém jesté vice komplikuje, je skutecnost,
Ze vétSina z nas si jiz zvykla na chut potravin s vysokym obsahem ka-
lorii, ale nizkou vyzivovou hodnotou, a tak ochotné pfijimame tyto
dezinformace, které podporuji nase osobni jidelni navyky a nevyza-
duji od nas zddnou zménu.

Zdrava strava je pro nas velkou neznamou, protoze jsme zvykli na
tu¢né, slané a sladké pokrmy a protoze jsme podlehli propagandé po-
travinarského pramyslu i zdravotnického sektoru. Je nicméné duilezité,
abychom si uvédomili, Ze to, co radi jime a o ¢em véfime, Ze je pro nas
tou nejlepsi stravou, je pouhym vysledkem naseho predchoziho ,,zpra-
covani®. To je diivodem, pro¢ nase stravovaci navyky mohou a musi
byt zménény.
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Kapitola 3

Mate nadvahu?

Nebojte se, nebudete
hladovét!

Hlad patfi mezi nase nejsilnéjsi pudy, zajistuje, abychom prezili my
i lidska rasa jako takova. Mate-li néjakou pochybnost o sile tohoto
pudu, zkuste dva dny nejist a pit béhem této doby pouze vodu. Rychle
zapomenete na své finan¢ni, rodinné nebo pracovni problémy. Zista-
ne vam jenom jedna myslenka: jidlo! (Nezkousejte to, pokud jste ne-
mocni nebo uzivate 1éky.)

Pro¢ by z nas v§ak mélo uspokojovani hladu délat chodici koule?
Pocit hladu ndm jisté nebyl dan proto, abychom méli v kone¢ném
dusledku problémy se zdravim a nadvahou. Miizeme si polozit jednu
rozumnou otazku, zda totiz nebyl na$ zaludek omylem stvoren prilis
velky v poméru k velikosti naseho téla, takze kdyz se jej pokousime
naplnit, pfijimame p#ili§ mnoho kalorii. K takovym chybam v pfirodé
nedochazi. Tou nejpravdépodobnéjsi odpovédi je, ze nas zaludek ne-
byl stvofen na pfijem potravin s vysokym obsahem kalorii, kterymi se
zivi lidé v rozvinutych zemich. Lidskému zaludku perfektné vyhovu-
je traveni stravy zaloZené na konzumaci $krobovin, mnozi z nas vsak
nerozuméji, v ¢em spociva vyzivova hodnota téchto nizkokalorickych
pokrmii. Vétsina lidi se dokonce domniva, ze z konzumace $krobu
(tedy obilovin, brambor, ptip. lusténin) se tloustne. Casto miZeme
vidét, jak nékdo pti obédé necha ryzi nebo brambory, protoze ,,si hli-
da vahu® Ve skute¢nosti se vsak vétsina lidi na svété zivi v prvni radé
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pravé témi potravinami, kterym my se vyhybame. Napt. Cifiané nebo
jini prisludnici asijskych narodd konzumuji velké mnozstvi ryze, ale
pritom zustavaji po cely Zivot §tihli.

Kratké studium kalorickych tabulek ndim pomiize porozumét
tomu, proc¢ jsou lidé, ktefi jedi stravu zaloZenou na $krobech, tak
$tihli. Salek vafené ryze (150 gramt) obsahuje 178 kalorii, coZ zna-
mend, Ze gram vafené ryze obsahuje pouze 1,2 kalorie. To je pfiblizné
tfetina oproti mnozstvi kalorii, které se naléza ve stejném mnozstvi
hovéziho masa (3,9 kalorie/gram) nebo syru (4,0 kalorie/gram). Vy-
nikajici potravinou pro rychlou ztratu nadvahy jsou brambory, kte-
ré obsahuji 0,6 kalorie/gram, tzn. 85 kalorii na jeden velky brambor.
Primérny aktivni dospély muz spali za den asi 3 000 kalorii. Aby si
udrzel svoji vdhu, musel by snist za den 35 velkych brambor nebo
17 salka ryze. Zkonzumovani tolika brambor nebo takového mnoz-
stvi ryze by sice zabralo hodné ¢asu, ale jisté by nebylo nemoznym
ukolem.

V rozvinutych zemich maji lidé nadvéhu, protoze jedi prili§ malo
komplexnich uhlohydrata ($krobii). Namisto toho konzumuji vétsi-
nou vysokokalorické tuky a oleje v podobé masa, mléka a mlé¢nych
vyrobkd, syrii, ofechil, semen a rostlinnych olejti. Pokud by se podatilo
vyvratit mytus, ze z obilovin a brambor se tloustne, zdravi lidi zijicich
na Zapadé by se rychle a podstatné zlepsilo.

Potraviny se skladaji z péti hlavnich slozek:

1. Tuky, 9 kalorii na gram

2. Bilkoviny, 4 kalorie na gram

3. Uhlohydraty, 4 kalorie na gram
4. Voda, 0 kalorii na gram

5. Vldknina, 0 kalorif na gram

Proporciondlni zastoupeni téchto péti latek v konkrétni potraviné
urcuje mnozstvi kalorii, které tato potravina obsahuje. (Viz obr. 3.1)
Napt. brambory obsahuji v prvni fadé uhlohydraty (4 kalorie na gram),
vldkninu (0 kalorii na gram) a vodu (0 kalorii na gram) s kone¢nou
kalorickou koncentraci 0,6 kalorie na gram. Ptiklady kalorické kon-
centrace ruznych potravin se nachazeji v tabulce 3.1.

30



Mite nadvahu? Nebojte se, nebudete hladovét!

Skroboviny zahanéji hlad
s mensim mnozstvim kalorii

Mensi objem Vétsi objem

J Vice kalorii Méné kalorii

TR
Tuk A Bilkoviny ., Kroboviny

u a uhlohydrat SR 2SN Sy
\\//\\//\\L W UAY //‘\\ ///\\
300 kalorii 300 kalorii 300 kalorii

Tuk

9 kalori Pét hlavnich slozek potravin —38
Skrobovina sestava hlavné z uhlohydratg, viakniny a vody — 7
— 6
— 5
— 4

Bilkoviny | Uhlo-
4 kalorie hydraty —3
(Cukr) 5
4 kalorie Voda Vldknina Skrobovina |__ 1
0 kalorii 0 kalorii | 1 kalorie . 0

Kalorie na gram potravy

4 — ,
Tmavé Syr
3— maso B 4 kalorie
2 4 kalorie Ryze Brambory 4
1,1 kalorie 0,6 kalorie chicb
1 ’ 2 kalorie
0

Piiklady potravin

Obr. 3.1 Hlad zahdnime tim, Ze zaplnime Zaludek. Prostfednictvim
skrobovin, zeleniny a ovoce to dokdzeme s mensim mnoZstvim kalorii
nez prosttednictvim masa, syrii a olejil.
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Tabulka 3.1 Obsah kalorii (kalorie na gram)

Rostlinné potraviny

Rostlinny olej 9,0  Spagety 1,1
Mandle 6,0 Bild ryze 1,1
Arasidové maslo 5,8 Banany 0,9
Arasidy 5,8  Kukufice 0,8
Dresink na salat 5,5 Tofu 0,7
Bramborové chipsy 5,4 Ovesnd mouka 0,6
Cukr 4,0  Brambory 0,6
Whiskey 3,0 Jablka 0,6
Med 3,0 Vino 0,5
Rozinky 2,9 Merunky 0,5
Susené merunky 2,7 Pomerance 0,5
Susena jablka 2,7 Pivo 0,5
Melasa 2,4  Cibule 0,4
Celozrnny pSeni¢ny chléb 2,4  Mrkev 0,4
Avokado 1,7 Kvétak 0,3
Tempeh 1,5  Chrest 0,3
Sojové boby 1,3  Spenat 0,2
Fazole ledvina 1,2 Rajcata 0,2
Hréach 1,2 Hlavkovy salat 0,2
Ryze natural 1,2 Lilek 0,2

Zivocisné potraviny

Sadlo 9,0 Syr cedar 4,0
Mislo 7,2 Hamburger 2,9
Majonéza 7,2 Krita 2,6
Slanina 6,0 Makrela 1,9
Kakao 5,4 Vejce 1,6
Hovézi steak 4,7  Tunak ve vlastni §tave 1,3
Salam 4,5 Plnotué¢né mléko 0,7
Ndpoje jsou vétsinou ,samd voda'; kterd se V ptiloze na konci knihy naleznete 1iplnéjsi
rychle vstiebd, a pocit hladu se po chvili vrdti. prehled kalorickych koncentraci potravin.
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Vzhledem k tomu, Ze maso a vét§ina mléénych vyrobki, a to nemlu-
vim o ofechach, semenech a olejich, jsou potraviny s vysokym obsa-
hem kalorii, je pro nas prakticky nemozné, abychom je konzumovali
bez toho, Ze bychom ptijali nadbytek kalorii dfive, nez se ndm jimi
zaplni Zaludek a hlad je zasycen. Na druhé strané nerafinované obilo-
viny, lusténiny, brambory, zelenina a ovoce zaplni rychle zaludek i pfi
nizkém kalorickém ptijmu. Potraviny, které maji nizky obsah kalorii,
vyzaduji ke své konzumaci del$i dobu. Kdyz se porovnavali lidé kon-
zumujici rzné pokrmy, zjistilo se, Ze ti z nich, ktefi se zivili potravina-
mi s vysokym obsahem kalorii, zkonzumovali kazdy den dvojnasobné
mnozstvi kalorii, aby utisili svtij pocit hladu.!

Vétsina diet selhava, protoze po nds zadaji, abychom omezili mnoz-
stvi ptijimané potravy, a tedy abychom po vétsinu ¢asu hladovéli. K uti-
$eni pocitu hladu dochdzi v prvni fadé naplnénim zaludku. Potraviny
s nizkou kalorickou koncentraci naplni zaludek bez toho, Ze by nam
soucasné dodaly nadbyte¢né mnozstvi kalorii. Dodate¢né uspokoje-
ni prinasi pomalé traveni potravin. K nému nejlépe dochazi pti kon-
zumaci komplexnich uhlohydratt, ve kterych je pfitomno mnozstvi
vlakniny.*

Popirani hladu a omezovani pfijmu potravy vyzaduje velké usili
a jeho vysledkem je stradani a utrpeni. Obvykle se tomuto stavu rika
»drzet dietu“. Vzhledem k tomu, Ze 95 procent lidi drzicich dietu se po
jejim skonceni opét dostane na pivodni vahu nebo ji dokonce i pre-
krod¢i, je jasné, Ze vétsina téch, ktefi se snazi bojovat se svou nadvahou,
takovato dieticka opatfeni nezvlada.’

Byly vyzkouseny mnohé variace téchto hladovek. Pouziva se napf. niz-
kokaloricka dieta (500 kalorii denné) v kombinaci s injekcemi z vytazku
z moci téhotnych Zen. Predpokladda se, Ze tyto injekce pomohou lépe
snaset nizkokalorickou dietu a Ze navrat obezity po skonc¢eni diety bude
pomalejsi.* Tento vytazek, znamy pod nazvem lidsky choriovy gonadot-
ropin (HCG), nema v porovnani s injekcemi slané vody lepsi i¢inek nez
placebo.”” Kliniky, které se zaméfuji na tyto injekce, jsou velmi popular-
ni, ato i presto, Zejejich ,,uspésnost® je jednoznacné spojena s omezenim
kalorif a s motivaci, kterou vyvolavaji ¢asté navstévy kliniky.

Nevalné vysledky dietnich pristupt vyustily ve vytvoreni extrémné
nebezpecného zpusobu, jak potlacovat pocity hladu a ztracet nadva-
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hu, a tim jsou diety omezujici uhlohydraty a obsahujici velké mnozstvi
bilkovin. Zakladnim mechanismem tohoto popularniho pristupu je
potlacovani pocitii hladu privedenim téla do takového stavu, ke které-
mu jinak dochdzi pouze v podminkach dlouhodobého hladovéni nebo
nemoci. Jednim z prvnich pfiznakd nemoci je ztrata chuti k jidlu, ke
které také dochazi po nékolika dnech, kdy neptijimame viibec zadnou
potravu. Chut k jidlu ztracime tehdy, kdyz télo piejde na vyuzivani za-
sob télesnych tuki jako zdroje energie, coz je provazeno vytvarenim
ketonti jako produkti metabolismu tukd. Tomuto stavu se fikd ket6za.
Diety s nizkym obsahem uhlohydratt a vysokym obsahem bilkovin
zpusobuyji, Ze télo prepne metabolismus do stavu ketdzy a dojde k po-
tlac¢eni chuti k jidlu, pficemz se vyuzije pfirozenych procest, které jsou
v8ak uréeny pouze pro nouzové situace. Atkinsova dieta, Stillmanova
dieta a tekutd bilkovinnd dieta, to jsou priklady dietnich rezimd, kte-
ré zatézuji télo timto zpusobem. Tyto diety maji vazné vedlejsi ucin-
ky, které by mély odradit kazdého od toho, aby je drzel, a to dokonce
i v ptipadé, Ze by chtél pouze docasné snizit svoji nadvédhu. Atkinsova
a Stillmanova dieta vyuzivaji potravin s vysokym obsahem tuku, cho-
lesterolu a bilkovin a nizkym obsahem vlakniny a uhlohydratd, pfi-
¢emz kladou dtiraz na konzumaci masa a mlé¢nych vyrobki. Soucasné
chapani zdravotnich rizik spojenych s konzumaci téchto potravin vede
k jedinému zavéru, Ze vyskyt nemoci zptisobovanych konzumaci téch-
to potravin se muiZe pti tomto dietnim pristupu jenom zvysit.*>®

Potlacovani chuti k jidlu prostfednictvim diety zalozené na piijmu
bilkovin v tekutém stavu je poslednim vykfikem dietniho blaznovstvi.
Tyto diety byly zakazany organizaci FDA, protoze byly pfimou prici-
nou umrti vice nez $edesati lidi na nevratné srde¢ni arytmie.'"” Cam-
bridgesky dietni plan je posledni verzi takovéto diety. Propagatofi této
diety tvrdi, Ze smés tekutych bilkovin je bezpecna a Ze se jim podatilo
vyloucit rizika, ktera stala v pozadi predchozich imrti." To je matouci
prohlaseni, protoze faktory, které zptisobily smrt v predeslych pripa-
dech, nebyly nikdy identifikovany.'*** Zpravy z neddvné doby uvadéji,
ze dochazi v souvislosti s Cambridgeskym dietnim planem k vaZnému
poskozeni zdravi.’>""

Tou nejextrémnéjsi nizkokalorickou dietou s naprostym nedostat-
kem uhlohydrati, ktera vyvolava ketdzu, je ptist. Nékteti lidé se myl-
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né domnivaji, ze pust znamend zfici se veskeré potravy kromé ovoce
a zeleninovych $tav. Kdyz ptijimame potravu v podobé stav, k adaptaci
spojené s uplnym vylouc¢enim kalorii nedojde. Skute¢ny ptist spoci-
va v ptijimani pouhé vody a ma za nasledek prechod k metabolismu
tuki a ke ketdze se ztratou chuti k jidlu, ke které dojde za pouhych
par dni.
Pust s sebou za urcitych podminek nese jisté vyhody. Ztrata chuti
k jidlu je pfirozenou reakci organismu na nemoc. Télo se nemusi vy-
Cerpavat vstiebavanim a travenim potravy. USetfena energie mtize byt
vyuzita pro léceni a zotaveni. Mnozi lidé se nuti k jidlu, kdyz jsou ne-
mocni, a to i pfesto, Ze nemaji hlad. Potraviny, které za takovych okol-
nosti zkonzumujeme, mohou vyzivovat bakterie, viry, rakovinné bun-
ky anebo dalsi ¢initele, kteti zptisobuji nemoc, rozhodné vsak nepfi-
spéji k uzdraveni.'® " Chut k jidlu se obvykle vraci dva az ¢tyti dny po
nastupu akutniho onemocnéni. To je ta prava chvile zacit znovu jist.
Dalsi vyhodou piistu je, Ze se jedna o tu nejiplnéjsi eliminac¢ni dietu
a je tak jednim ze zakladnich nastroju uzivanych institucemi, kterym
se fikd environmentalni laboratofe a které se snazi napravovat zdra-
votni problémy zptisobené interakci mezi nami a okolnim prostfedim.
Ve vétsiné pripadii se dostane jinak zdravym lidem, ktefi se pravidel-
né posti, pouze malého zdravotniho prospéchu, kromé toho, ze zjisti,
jak silny dokaze hlad byt. Nékolikadenni pust v§ak miize byt dobrou
vstupni branou pti pfechodu na novou stravu. Po dvou dnech, kdy nic
nevlozite do ust, si pochutnate skoro na ¢emkoliv. Zcela neznama jidla
budete jist s velkym nadSenim! Nepostéte se, pokud uzivate 1éky, a ne-
drzte pust dels$i nez tfi dny bez toho, abyste byli pod dohledem nékoho,
kdo se v piistu dobfe vyznd. Hlavni nevyhodou piistu je, Ze vzhledem
k jeho implicitné danému doc¢asnému charakteru (nemizete se pos-
tit vé¢né) se po navratu k ptivodnimu jidelnicku vaha rychle vrati na
predchozi hodnotu a zdravotni pfinos je nutné pouze kratkodoby.
Nestastnikiim, ktefi nechdpou, jaky je zdravotni pfinos $krobu pro
lidskou vyzivu, nezbyva nez se trapit hladem (v dtsledku drzeni diet
anebo pustt) ¢i chronickymi onemocnénimi (v diisledku nezdravych
diet zapric¢inujicich ketdzu), chtéji-1i svoji vahu udrzet pod kontrolou.
Kazdy ptl kilogram télesného tuku predstavuje Cisty prirtstek asi
3 500 kalorii, nezavisle na tom, odkud tyto kalorie pochazeji. K obezité
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