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uvobp

Znamé prislovi 11k4, Ze nouze naucila Dalibora housti. Pfesné tak se
zrodil tento rddce - z nouze. Jako mladd matka trojice neustdle ne-
mocnych déti jsem hledala informace, které by mi umoznily smyslupl-
né zménit jejich stravu a stanovit dietu, kterd by podpofila celou mou
rodinu ve vélce s viry a bakteriemi.

Rozhodla jsem se, Ze se na tento tikol dobte pfipravim. Shan¢la
jsem si prirucky z oblasti dietetiky, ekologické mediciny, alergolo-
gie. Diky této Cetbé jsem se dozvédéla predevsim to, co se jist nema.
Citila jsem vSak neuspokojeni a svého druhu prdzdno, kdyz jsem
pordd nedostavala odpovedi na svou zakladni otdzku: Co tedy ja
a moje rodina jist mdme? Nabizely se mi bud’ diety elimina¢ni -
vegetaridnské ¢i veganské —, nebo diety z jinych kulturnich okru-
hti. VSechny tyto moznosti mi pfipadaly zbyte¢né radikdlni a prac-
né zafaditelné do zivota. A tak jsem se pokusila najit vlastni cestu.
Z rtiznych zdrojl jsem zacala hromadit znalosti, které mi postupné
umoznovaly krmit rodinu zdravé, aniz bych musela zdsadné¢ mé-
nit nase tehdejsi kulindtské zvyky. Tento radce je do zna¢né miry
zaznamem osobniho experimentu, ktery jsem provadéla na sobé
a svych nejblizsich.

Tato kniha neni védeckou praci ani to neni pfisné vzato ndzor
z oblasti dietetiky. Je plodem mého pétrdni po zdravé vyzivé a vysled-
kem praktického uplatiiovani (s jiz vice nez Ctyfletym tspéchem) za-
sad zdravé vyzivy. Délim se v ni o svou historii, popisuji cestu, kterou
jsem si spolu s rodinou prosla od chvile, kdy se mi z hrudi vydralo

radostné ,heurékal!“, kdyz mi vyvstala v hlavé myslenka o nic¢ivé sile
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chemie v potravé, az dosud, kdy jizZ mam néjakou predstavu o tom, jak
se nenechat porazit.

Hlavni diraz tedy kladu na nezddouci pritomnost skodlivych adi-
tiv v potravinai'skych vyrobcich a ukazuji, jak se jim vyhybat. Uvadim
informace o tom, zda slozeni zdkladnich potravindrskych vyrobkd
umoznuje si je bezstarostn¢é vychutndvat, nebo zda spi$ nenabadd
k uschovani vyrobku pro pfipad necekané navstévy Martanti. Snazim
se ukdzat, ze zdrava strava neni jen drazsi ekologickd strava. V dnesni
dobé bez chemie Zit nelze, ale je mozné ji radikalné omezit.

Nekteré vyrobky jako kuptikladu sladidla jsem se snazila popsat
velmi diikladné na zdkladé predpokladu, ze cukr je jednim z nejzéket-
néjSich neprétel naseho zdravi, protoze ¢ihd téméf vSude a v mnoha
podobdéch. Dal$im diivodem, pro¢ jsem tolik mista vénovala sladidlim
a sladkostem, je to, ze nejvice prace mi dalo (a naddle davd) vyporadat
se pravé se sladkostmi, které moje déti bombarduji na kazdém kroku.
K néekterym potravinarskym vyrobkdm, tfeba k tém pomérnée neskod-
nym (napiiklad ¢ajim), jsem pristupovala spi§ macessky, zatimco ty,
které ndleZi k natolik zpracovanym potravindfskym vyrobkiim, Ze ani
nestoji za pozornost (naptiklad strava typu fast food), témér nezminuji.

Kdyz uvadim informace ohledn¢ vyrobkd, jimz je lepsi se ze zdra-
votnich diivodl vyhybat, nabizim sou¢asn¢ moznosti, jak je nahradit
zdravymi ekvivalenty. V knize uverejnuji vyzkousené recepty, pfesné
jich je osmdesdt tfi, protoze jen s hotovymi vyrobky se zdravé zit ned4.
Tyto recepty lze vyuzit jako podnét k vlastni kulinarské tvorivosti.

V pfirucce popisuji ptipad své rodiny a rovnéz zbézné zminuji pri-
behy svych blizkych. Nejsem ani 1ékarka, ani dieteticka a neuzurpuji
si pravo na vynda$eni autoritativnich vyrokd, které jidlo je dobré a kte-
ré $patné. Ridila jsem se vlastnimi zkugenostmi a pozorovanim, které
jsem pribézné obohacovala znalostmi nacerpanymi z rtznych novi-
novych a védeckych ¢lankt i knizek tykajicich se jednotlivych vyrobki

nebo jevi z oblasti stravovani.
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Nejsem v stavu ddvat nékomu zaruky, Ze po vylouceni chemie
z potravy doznd jeho zdravotni stav okamzitého a viditelného zlepseni
(i kdyz se to podarilo ve vSech pfipadech, které jsem sledovala), ale
rozhodné (a za to ru¢im) takovd zména nikomu neuskodi!

Rada bych zdiiraznila, Ze nejsem zadnd excentricka ani ekolozka
na vale¢né stezce. Pies veSkeré odhodlani se ani mné¢ nedaii na sto
procent realizovat vSechna doporuceni z tohoto radce trvale a ne-
ustale. Jsou chvile jako naptiklad prdzdninové vylety, kdy svym détem
dovoluji chvili ,normalnosti“ (v jejich pojeti) a beru je na hamburger
a hranolky. Kdyz jdou na narozeniny ke kamaradovi, prosim je, at si
odreknou chipsy a kolu, ale nedélam scény, kdyz se jim to nepodari.
Nékomu muze nas$ styl ,zivota bez chemie“ pfipadat prili§ radikdlni,
zatimco jinym, ktefi v sobé majf jesté vice odhodldni nez j4, pfipadd
zase malo zdravy.

Nejdtlezitéjsi je ucinit prvni krok, pevné se rozhodnout ke zméné
(zlepseni) stravy a najit si vlastni motivace. Ma-li se ¢lovék vyhnout
revoluci v rodinném zivoteé, je nejlepsi zavadét novoty postupné, tfeba
jednu za tyden. Kdo rad pece, miize se zam¢¥it na peceni chleba nebo
cukrovinek ze zdravych ndhrazek. Kdo si libuje ve vyrobé zavarenin
(sama do té skupiny pattim), necht o dovolené popusti uzdu svym
zalibdm v tomto oboru. Neni nutné zavadét vSechny rady soucasné
a trvat na stoprocentnim dodrzovani.

Dvaciaté stoleti ndm prineslo dosud nevidany technologicky po-
krok snad v kazdé oblasti. Mnohé z téchto vydobytkd jsou ¢loveku
k uzitku: zachranuji, prodluzuji a uleh¢uji mu Zivot. AvSak nékteré
vynalezy po provéreni ¢asem kritiku bohuzel neustoji. Potravinarsky
primysl rozvinul nové zptisoby konzervovani, diky ¢emuz maji potra-
viny delsf trvanlivost. Ale latky pouZivané ke konzervovani majf nega-
tivni dopad na nase zdravi. Reakci na zklamdni z nékterych aspekti
pokroku je ndvrat k tradicim, k tomu, co je dobfe zndmé, predvidatel-
né a domaci. Ve svéte si ziskava ¢im dal vice stoupencii filozofie slow
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life, zalozena na poklidné, neuspéchané vSednosti, v niZ je ¢as uzivat si
zivota. Cim dél viditelngji je i snaha sbliZit se s ptirodou a dobrovolné
rezignovat na mista tepajici zivotem vyménou za poklidnéjsi existenci
na vesnici, kde lze chovat dobytek a péstovat zeleninu. Tak se rozhodli
napiiklad i moji rodice. Vétsi ¢dst svého dospélého zivota bydleli ve
meéste; na vesnici se odstéhovali, teprve kdyz se blizili k dichodovému
veku. Ale misto aby prosté odpocivali, zalozili si véelin a zacali chovat
slepice, husy a kachny. Podobny trend pozoruji u riznych svych znd-
mych. Nekteri ,utekli z mésta, aby déti dychaly cerstvy vzduch, jini
si postavili sklenik, kde péstuji rajcata, a jesté dalsi si udelali z gardze
kurnik. Kazdy z nds muize trochu zvolnit Zivotni tempo, to neuskodi
nikomu. Znamé ptislovi ¥ika, Ze co nds nezabije, to nas posili. V pripa-
dé konzervovanych potravin je tomu naopak. Procesy, jimiZ prochézeji
potraviny, nez dospéji na nas sttl, chemické latky, které se do nich
pfidévaji s cilem prodlouzit jejich trvanlivost - to vSechno oslabuje
nase zdravi. Nikoho neptfemlouvam, aby od zitfka zacal sbirat kotinky
a lovit zubry v Bélovézském pralese. Déletrvajici kofinkova dieta by
mu mohla spi§ uskodit a zubti jsou - pokud vim - chrdnéni. Nabdddm
k tomu, abychom z vydobytkl védy a techniky rozumnym zpiisobem
tézili.

Jak obstoji naklonnost k zivotu ve stylu nasich predku, kteii se
priamérné dozivali kratsiho véku nez my, proti argumentu, ze v dne$ni
dobé se primérnd délka doziti zvySuje? Z historie a literatury vime,
ze lidstvo bylo v priibé¢hu vekii decimovédno vélkami, epidemiemi, hla-
domory, podvyzivou ¢i vysokou imrtnosti novorozenct, nedostatkem
hygieny a rovnéz béznymi chorobami. Dnes, kdy je pokrok mediciny
nezpochybnitelny, kdy je diagnostika na vrcholu svych moznosti, kdy
technologicky rozvoj nabird neuvétitelné rychlé tempo, kdy nds nesu-
zuji epidemie, hladomory ani valky a umrtnost novorozenct je oprav-
du mizivd (pfinejmens$im v naSem geografickém okruhu), se tedy nut-

né musime - tésice se svézimu zdravi — dozivat vysokého stéri. Je tomu
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tak skute¢né? ,,Obohaceni“ potravin syntetickymi a polosyntetickymi
pfidatnymi latkami, péstovani geneticky modifikovanych organismi
v masovém méritku, pouzividni prostfedkdl na ochranu rostlin, za-
moreni potravin tézkymi kovy, naduzivani 1ékdi, zejména antibiotik -
vSechny tyto jevy jsou pomérné nové. Co chvili vznikne néjakd novd
chemicka sloucenina, novy 1€k, novy konzervant nebo stabilizator.
A my se musime se vSemi témito novymi vécmi potykat ve zrychleném
tempu. Je tfeba polozit si otdzku, zda se to n¢jakym zptisobem ne-
podepisuje na nasem zdravi. Tato otdzka ndsledné plodi dalsi otdzky:
Lze z toho, ze se obsah skleni¢ky s mrkvi uréené pro miminka nekazi
dokonce ani po dvou tydnech, usuzovat, ze je nadale vhodna k jidlu,
kdyz na nf nenf ani ndznak nééeho zkazeného? Rekneme snad o he-
recce Jane Fondové, Ze je stfedniho veku, jen proto, Ze i pres svych
sedmdesat Sest let vypadd na padesat? (A neni to zasluhou dobrych
gentl ani zdravého zivotniho stylu.) Vzdycky po néjaké dobé se v tis-
ku objevi zpravy, ze soucasnd lidska t¢la jsou behem zivota umélymi
konzervanty tak uspés$né nakonzervovana, ze po smrti podléhaji roz-
kladu daleko pomaleji nez pred nékolika desitkami let. Zn{ to spi$ jako
zajimavost nez jako varovani, ale nema nas to znepokojovat? Historie
nds udi, ze kazdy, tim spiSe nadmérny zdsah ¢lovéka do ustdleného
radu prirody se obraci proti nému. Nevime, jaky vliv ma uspéchany
technologicky rozvoj na nase zdravi a prostfedi, a tfm méné vime, jaky
bude mit vliv na kondici budoucich pokoleni. Nevime, zda nékdo, kdo
se za sto let rozhodne napsat podobného radce, se bude moci se svymi
¢tenari podélit o uvahu ve stylu: ,,Pfestoze roéné snime nekolik kilo-
gramil chemikdlif, jime geneticky modifikované plodiny a pijeme vodu
znecisténou dusi¢nany a olovem, statistiky ukazuji, Ze jime zdravéji
a Zijeme déle nez pokoleni pfed ndmi.“ Pravdépodobné ne. Vzdyt pro-
stfedky na ochranu rostlin, které v pfirode¢ zabijeji véely, byly predem
prozkoumdny v mnoha laboratorich. Vysledky shodné¢ potvrzovaly, ze

vceli roje neohrozi.
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JAK TOHOTO RADCE POUZ{VAT

Radce se skladd z dvaceti kapitol, které se povetsinou sklddaji z podka-
pitol. Nékteré podkapitoly byly rozdéleny na jesté mensi useky. V po-
pisu konkrétnich potravinarskych vyrobkt se uvadi, které potravinar-
ské pridatné latky (aditiva) se mohou potencidlné nachazet v jejich
slozeni. Pfi analyze etiket riznych skleni¢ek s kfenem jsem takovych
aditiv napocitala osm. To samozrejmé neznamend, ze kazd4 sklenicka
s kfenem obsahuje vSechna. Pokud tedy planujeme ndkup kfenu, je
dobré predem prozkoumat seznam moznych aditiv a vybrat si takovy
kten, ktery nebude obsahovat napiiklad potencialné skodlivy disitici-
tan sodny E 223.

Potravindrské piidatné latky uvddéné u jednotlivych vyrobk
jsou navic opatfené grafickym znakem, ktery charakterizuje jejich
potencidlni skodlivost.

- tento graficky znak znamend, ze aditivum je bezpecné;

- tento znak oznacuje aditiva, kterd sama o sob¢ toxicka nejsou, ale
mohou byt zdravi Skodliva pri vysoké frekvenci jejich pouzivani;

- tento znak nabadd k ostrazitosti, protoze aditivum muze byt
Skodlivé;

- takto oznacenym aditiviim je 1épe se vyhnout, nebot je velmi
pravdépodobné, Ze jsou nebezpecna.

Na konci knihy jsou popsdna obzvlast Skodlivd aditiva, ta,
vi¢i nimz se doporucuje ostrazitost, a ta, kterd by se neméla na-

duzivat. Samoziejmé jsem v priruc¢ce neuvedla vSechna existujici
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potravinarska aditiva, jen ta, s nimiz se v potravinarskych vyrobcich
setkdvame nejcastéji.

Na konci kazdé kapitoly jsou recepty (bézn¢ zndmé, pochdzejici
z blogli nebo ode mne). Navic zde uvadim praktické informace ozna-
¢ené heslem ,zlatd rada“. Na konec kapitol nebo podkapitol umistuji
kratky souhrn nejdtlezitéjsich doporuceni.

Fakultativni informace jako definice pojmt nebo dodate¢né infor-
mace tykajici se nékterych osob zminénych v pfirué¢ce uvddim v ra-
mecku u textu, jehoz se tykaji.

Na zac4tek knihy jsem umistila seznam receptti, na konci se na-
1éza tabulka Skodlivych potravindiskych aditiv, skupiny potencidlné
S$kodlivych aditiv a rejstiik, coz vyuzivani rddce jisté usnadni.
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l. PRIHODY ZTRAPENE MATKY

11 JAK TO BYLO U NAS

Prvni antibiotika dostala moje nejstarsi dcera uz v nemocnici ctvrté-
ho dne svého Zivota. (Byla to vlastné dvoje antibiotika, aby byla jisto-
ta, Ze alespon jedno na nemocnicni bakterie uréité zabere.) Kdyz pak
nemocnici opustila, uzivala ve tfetim mésici dalsi antibiotika, kterd ji
1ékar predepsal na zanét ucha. Od té doby do sedmi let dostala kolem
dvaceti antibiotik a kortikoidd, poddvanych inhala¢n¢, na opakované
zanéty ucha, zanéty prudusek provazené dusnosti, dvakrat na zapal
plic. Od prvnich mésicti ji navic provazely alergické priznaky: vytok
z nosu, ryma, zarudla kize, vyrazky a intolerance na mlé¢né vyrobky
a pozdé¢ji na ofechy, fiky, rozinky a suSené ovoce viibec.

Moje druhd dcera si prosla podobnym trapenim, i kdyz v poné¢kud
leh¢im vydéni. Prvni antibiotika ji nasadili ,teprve“ ve tfetim mésici.
Dalsi antibiotika ji ndsledujici ¢tyfi roky pfedepisovali pomérné ¢asto
z dlivodu vracejicich se zdnétl pridusek a usi. Kromé toho v piipa-
dech, kdy infekci provazela dusnost, uzivala inhala¢ni kortikoidy.

MUj syn, nejmladsi dité, mél trochu vice Stésti, dostal za sviij Zivot
jen jedna antibiotika, kterd mu predepsali ve ¢tvrtém meésici kvili za-
nétu pradusek.

Kromeé toho mély vSechny moje déti neuvétitelnou schopnost pii-
tahovat jako magnet veSkeré rotavirové infekce v dosahu deseti kilome-
tril. Pfirozené jsme se témi viry obvykle nakazili i ja s manzelem, a tak
jsme i my byli neustale nemocni. Spole¢né, jak uz to v rodiné chodi.

Snazila jsem se zde podrobné uvést, které léky moje déti uzivaly,

stejné jako dobu, kdy je uzivaly, protoze od okamziku zavedeni zdravé

23



vyzivy (coz nastalo pred vice nez ¢tyfmi roky) dostala antibiotika jen
m4d nejstarsi dcera, a to pouze jednou. Je to obrovsky uspéch vzhle-
dem k tomu, ze - jak ukdzalo vySetfeni v imunologickém tustavu - ma
problémy s imunitou. Mnozstvi inhala¢nich kortikoidi a antibiotik,
které uzivala, jeji imunitni systém jeste oslabilo. Ve chvili, kdy mi prv-
n¢ bleskla hlavou tvaha o vrazedné agresivni sile chemie ve strave,
bylo nejmlad$imu synovi kolem ptil roku. V té dobé¢ jsem ho jesté ko-
jila. Cim hloubéji jsem pronikala do rébust etiket, barviv, emulgatort
a jinych glutamant, tim vice jsem korigovala naSe stravovaci navyky
a postupné zavad¢la ¢im dal zdravéjsi pokrmy.

S odstupem casu jsem dospéla k ndzoru, ze kdyz jsem se zacala
stravovat zdravéji, zacal i muj organismus urcité produkovat zdravéjsi
mléko, a proto dité najednou prestalo marodit. Naproti tomu moje
starsi dcery, jimz jsem rovnéz zacala davat prirozenou stravu, byly sta-
le nemocné velmi ¢asto. V tézkych a ¢astych obdobich jejich marodéni
jsem si nejednou rikala, Ze pripisovat pfirozené stravé zdzracnou moc
vakciny na kdejakou infekci je ponékud prehnané. Ale potvrzeni svych
postfehtd jsem nalezla v jedné knize, kde autor konstatuje, ze mléko
soucasnych matek je do té miry znecisténé, ze kdyby bylo testovidno
za komer¢énimi ucely, neziskalo by povoleni k prodeji. Dnes jsem pre-
svédcend, Ze aby mohla pfirozend strava i nadale hrat svou roli tak, jak
tomu bylo od pocétkd existence ¢lovéka, nesmime zapominat na ko-
lovani Skodlivych latek v jidelnim fetézci. Pfirozené kojen{ materskym
mlékem je tedy skutecnym pozehnanim, pokud matka ji prirozené ¢ili
zdravé.

V ranych letech zivota svych déti jsem se o né béla, kdykoli se na-
blizku objevilo jiné dité s pouhou rymic¢kou. V hlavé se mi okamzité
spustil alarm: Musim chrénit své dité! Takovou reakci nediktovala pa-
ranoia (i kdyz pro svédky udalosti z té doby to tak rozhodné vypadalo,
ale co), jen zkuSenost, kterd mi fikala, Ze nejbliz$i dny stravime hlid4-

nim c¢asu, kdy se musi podévat antibiotika.
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Dnes jsem jd ta pohodova matka, kterd se jiz neboji rymy ani kasle
u jinych déti. Funkci strazce zdravi mych ratolesti prejal za mne jejich
imunitni systém. Jakd dleva! Kone¢né si mohu uzivat Zivota.

Moje déti ¢as od casu néjakou tu virovou infekei chyti. Obcas se
dokonce stane, ze ve Skole ¢i ve 8kolce tfi dny chybi. Ale stavd se to tak
zi{dka, ze jsem se v jistém okamziku uz zacala bat, ze se jejich imunitni
systém zmobilizoval az moc a Ze to také nemusi byt dobré, protoze
vSeho moc $kodi. TakZze kdyz ted’ neékteré z nich postihne v zimé lehké
nachlazeni, beru to s dlevou.

Nez jsem nastoupila cestu zdravé vyzivy, snazila jsem se vypat-
rat priciny, pro¢ se mé déti tak ¢asto nakazi. Nepresvéd¢il mne ndzor
pediatra, ktery tvrdil, Ze ,,deset infekci za rok je u ditéte normalni“.
Nepfesvédcilo mne ani to, Ze vétSina déti kolem nds byla také casto
nemocnd. Misto toho jsem si vybavovala své détstvi, které rozhodné
neplynulo na antibiotikovych ani kortikoidovych kurach. Béhem téch
nekolika let, kdy jsme s manzelem hledali pfiCiny ¢astych infekci na-
Sich déti, jsme navstivili rovnéz alergologa, laryngologa, endokrino-
loga, imunologa a gastroenterologa. Ukézalo se, Ze pres typicky aler-
gické pfiznaky (vytoky z nosu, rymy, vyrazky, zarudla ktze, zanéty
pridusek, zépaly plic, zdnéty ucha, dusnost, které nejcastéji koncily
dalsi antibiotikovou kurou) nevykazovaly alergické testy, které moje
déti podstoupily, zadné alergie na potraviny ani inhalace.

Pric¢inou vySe uvedenych obtizi byla takzvand pseudoalergie, je-
jiz priznaky jsou stejné jako u opravdové alergie. Pii pseudoalergii
se ale neucastni imunitni systém. O existenci pseudoalergie jsem se
dozvédela ze skvélé knizky Bozeny Kropkové Pokonaj alergie (Zvitéz
nad alergif). Tato publikace vytycila riamec mého dalsiho dietetického
patrani.

Podobné prekvapivé jevy, které se objevovaly po vylouceni chemie
ze stravy, jsem zaznamenala, kdyz jsem sledovala zlepSovani zdravot-

niho stavu u sebe a svého muze i v okruhu svych zndmych. Na sobé
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