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    Věnováno Olly avšem budoucím generacím.


    Glen


    Mým rodičům, kteří nepotřebovali dlouhé léta vysokoškolského vzdělávání, aby pochopili, že se musíme vrátit zpět aznovu získat ztracenou rovnováhu.


    Aidan

  


  
    Předmluva


    Aidana Gogginse aGlena Mattena jsem poprvé potkala, když se stali studenty přírodovědného magisterského programu nutriční medicíny, který jsme vyučovali na univerzitě vSurrey. Tento program jsme otevřeli vroce 1998, protože jsme vnímali silnou poptávku části veřejnosti po informacích otom, jak využít poznatky osprávné výživě ve prospěch celkového zdraví. Přitom jsme si zároveň byli dobře vědomi faktu, že lékaři vté době neměli prakticky žádnou možnost získat příslušný výcvik, který by je naučil, jak takovéto rady ohledně výživy poskytovat. Od té doby jsme poskytli instruktáž mnoha lékařům adalším odborníkům zoblasti zdravotnictví, které jsme naučili, jak využívat recenzovanou odbornou literaturu ovýživě azdraví jako důkazní základnu pro příslušná doporučení směřující nejen kpacientům, ale vůbec ke všem lidem, kteří chtějí dosáhnout co možná nejlepšího zdraví.


    Aidan aGlen byli oba vynikající studenti, kteří nadšeně přijali náš přístup, založený na shromážděných vědeckých důkazech, vněmž není místo pro báchorky nebo pochybnou rádoby vědu. Jejich touha předat široké veřejnosti vše, co se naučili, aodhalit lidem nejrůznější mýty aomyly, které voblasti zdravé výživy apéče ozdraví dosud panují, je přivedla až ksepsání knihy Lži ozdraví. Já jejich úsilí upřímně podporuji adoufám, že tato kniha přispěje klepšímu porozumění toho, jak mohou být informace ovýživě, založené na solidních vědeckých podkladech, využity koptimalizaci péče ozdraví ake snížení rizika vzniku nemocí, ato jak pro současnou společnost, tak ipro další generace.


    Margaret P. Raymanová, BSc, DPhil (Oxon), RPHNutr


    Profesorka nutriční medicíny


    Univerzita vSurrey


    Listopad 2011


    

  


  
    Úvod


    „Věřím, že když lidem ukážete problém anabídnete jim řešení, tak se odhodlají kčinu.“


    Bill Gates, zakladatel společnosti Microsoft, spisovatel afilantrop (nar. 1955)


    Kniha Lži ozdraví se snaží být ve vztahu ke svým čtenářům nanejvýš poctivá apřímočará. Má totiž jeden prostý cíl: dopomoci vám klepšímu zdraví. Koneckonců dobré zdraví je přece to, co vdnešní technologicky vyspělé společnosti všichni očekáváme. Problém je ale vtom, že jsme tuto nejcennější ze všech hodnot vložili do špatných rukou. Konečným výsledkem je, že vzkazy adoporučení, které dostáváme, jsou deformované achybné, takže naše zdraví spíše oslabují, místo aby jej posilovaly. Dříve než se pustíme rovnýma nohama do snahy odosažení toho nejprostšího ze všech cílů – nejlepšího možného zdraví pro vás avaši rodinu –, musíme si položit některé zásadní otázky. Ato je přesně místo, kde začíná celý náš příběh.


    Nejprve si musíme odpovědět na otázku, kde jsme vlastně sešli ze správné cesty. Pokrok dosažený vposledním století probíhal ohromnou rychlostí, čímž nás katapultoval do věku závratných technologických možností. Svět, vněmž dnes žijeme, by byl ještě před několika generacemi prakticky nepředstavitelný. Věci, které byly dříve považovány za nemožné, se staly neoddělitelnou součástí našeho každodenního života. Pouta, která nás od pradávna omezovala, jsou nyní zlomena anaše možnosti se zdají být téměř neomezené. Nemáme zde na mysli pouze cestování do vesmíru nebo rozmach robotiky, ale také medicínu. Zdravotní problémy, jež byly dříve považovány za velice vážné, nejsou nyní ničím víc než drobnými nepříjemnostmi. Žijeme déle než kdykoli předtím atento trend pokračuje. Pokud jde onaše zdraví, máme skutečně velké štěstí, že můžeme žít vtéto zlaté éře medicínského pokroku.


    Je tu ale jeden háček. Když si odmyslíme toto nablýskané pozlátko týkající se zdraví vjednadvacátém století, co uvidíme? Jistě, žijeme nyní déle, můžeme ale skutečně tvrdit, že jsme také zdravější? Navzdory všem šokujícím výdobytkům moderní medicíny zůstává zde jeden neúprosný fakt: pokud jste vdnešní společnosti zdravým dospělým jedincem, pak představujete tak trochu raritu. Zní snad tato skutečnost jako definice zdravé společnosti?


    Můžete nám to věřit – statistiky hovoří samy za sebe. Více než jeden člověk ze tří trpí kardiovaskulárním onemocněním, jeden ze šesti má vysokou hladinu cholesterolu ado třetice všeho zlého ještě jeden ne­uvěřitelný údaj: šest osob zdeseti má zvýšený krevní tlak. Jeden člověk zdeseti má cukrovku adalší čtyři osoby zoné desítky kní svelkou pravděpodobností směřují. Pokud někde uvidíte vedle sebe dvě ženy nad padesát let, pak jednu znich čeká téměř jistě zlomenina zapříčiněná osteoporózou. Apokud vám to ještě nestačí, pak vězte, že dvěma lidem zpěti bude během jejich života diagnostikována rakovina. To vše jsou devastující choroby, které rapidně snižují kvalitu našeho života apřispívají kpředčasnému úmrtí. Může být tato bezprecedentní úroveň chronických onemocnění alidského utrpení vsouladu se zlatou érou technologicky vyspělé medicíny? My se domníváme, že nikoli.


    Pojďme si vyjasnit jednu věc: ochromující břemeno chronických nemocí není selháním moderní medicíny. Lékařská věda prostě jen nabízí své služby astará se oty, kteří je potřebují. Snaží se zabránit rozvoji onemocnění aoddálit smrt, což se jí obojí velmi dobře daří. Abychom se mohli stát „příjemci“ jejích služeb, musí se unás nejprve vyskytnout rizikové faktory, zdravotní obtíže asymptomy choroby. Zde je pak vhodné místo pro medicínu, která má posloužit jako poslední, krizové řešení. Jak uvidíte dále, až příliš často vkládáme důvěru do farmaceutických přípravků, od nichž si vblažené nevědomosti skutečných příčin narušeného zdraví slibujeme, že vyřeší naše zdravotní problémy.


    Aco je ještě horší, ukážeme vám, že převážná většina pokusů farmaceutických firem onasazení léků na co možná největší procento populace představuje kolosální omyl. Namísto aby tyto korporace ajejich preparáty zvyšovaly naše blaho, zpravidla nás táhnou dolů po šikmé ploše zhoršeného zdraví azávislosti na lécích.


    Je to právě tento prostor, onen moment mezi zdravým bytím araným stadiem nemoci, kde celý tento problém spočívá. Odpověď je možné najít blízko našeho domova arodinného prostředí – možná až příliš blízko, víc, než by se většině lidí líbilo. Když to zjednodušíme, je to právě naše moderní strava aživotní styl, které se dalece vzdálily tomu, co naše tělo potřebuje, aby bylo zdravé, vkondici adokázalo vzdorovat nemocem. Jenže je tu pořád ještě něco, co stím vším příliš nekoresponduje aco nás přivádí kdalší znašich velkých otázek: Jak je možné, že za všechno může naše strava aživotní styl, když jsme přitom svým vlastním zdravím natolik posedlí?


    Když vezmeme vúvahu nespočetné množství diet od různých celebrit, rady od mnoha autorit voblasti péče ozdraví, časopisy tištěné na křídovém papíře, svépomocné příručky, všude vychvalované potraviny azázračné výživové doplňky, pak bychom skutečně měli přímo překypovat zdravím. Apokud jde oboj schorobami, kdo by potřeboval ještě více informací vedoucích kdosažení audržení maximálního zdraví?


    Ač je to velmi zvláštní, navzdory všemu tomu nekonečnému procesí nejnovějších diet, bestselerů ohubnutí adalších produktů prosperujícího dietologického průmyslu jsme vsoučasné době mnohem obéznější než kdykoli předtím. Apokud jste si toho dosud nepovšimli, tak se situace neustále zhoršuje. Co to všechno znamená? Potom tu máme ještě potravinářský průmysl na bázi antioxidantů akomplexních výživových doplňků představující obrovský byznys vřádu mnoha miliard, ato ani nemluvíme orychle se rozrůstající škále takzvaných „superpotravin“. Podařilo se ale všem těmto propagovaným metodám apreparátům nějakým způsobem omezit epidemii chronických nemocí? Ne, ani vnejmenším.


    Jistě, nabízejí se zde běžná vysvětlení, jako třeba to, že když jde ozdraví, tak mezi jednotlivými skupinami populace existují velké rozdíly. Na jedné straně je tu fastfoodová generace, která konzumuje kaloricky vydatné pokrmy snízkým obsahem nutričních látek. Na straně druhé jsou tu zase lidé, kteří dbají osvé zdraví, ládují se svými „superpotravinami“, polykají každodenní dávky vitamínových preparátů, akdyž potřebují shodit, vědí, jak na to, amají ktomu ipotřebnou disciplínu. Nechceme zde vůbec popírat, že socioekonomické faktory hrají vnerovnostech péče ozdraví velkou roli, ale problém spočívá spíše vtom, že vpříslušných číslech prostě něco nehraje. Vsoučasné době více než polovina populace užívá denně nejméně jeden „zdravý“ potravinový doplněk.1, 2 Ato ani nemluvíme ovitamínech, které potravinářský průmysl přidává plnými hrstmi do naší každodenní stravy, ani otom, že počet lidí, co se přejídají, je ve skutečnosti daleko menší než počet těch, jež trpí nadváhou.


    Žádný ztěchto údajů zkrátka nedává smysl, dokud si nezačneme klást ony velké otázky. Jak se brzy dozvíte, získali jsme na tyto otázky několik velkých odpovědí, které vás nejspíš přimějí ktomu, že si dobře rozmyslíte, než si zase půjdete koupit další balení vitamínových pilulek anebo se necháte zlákat nějakou zázračnou dietou propagovanou celebritami. Takže vydržte na příjmu, protože se vám právě chystáme sdělit, co že je vlastně celý ten dietní průmysl zač: podvod. Výzkumy ukazují, že tento průmysl epidemii obezity naopak dále přiživuje, místo aby ji redukoval. Pokud jde například ovitamíny, kterými se mnozí lidé stakovou pečlivostí denně ládují, tak vězte, že tyto preparáty mohou podporovat právě tytéž nemoci, proti kterým by vás měly údajně chránit.


    Otom všem vám už brzy řekneme více. Je zde ale ještě další palčivé téma, do něhož je třeba se pustit – pandemická záplava nutričních nesmyslů šířená prostřednictvím médií asamozvaných nutričních „expertů“. Ikdyž se snažíme pečovat osvé zdraví ausilovně hledáme odpovědi na otázky, pravda je taková, že velmi často dostáváme rady, které jsou naprosto chybné. Vdnešní době nemůžete prakticky ani zapnout rádio, přečíst si noviny nebo časopis, popřípadě pustit televizi, aniž byste byli bombardováni záplavou nejrůznějších zdravotních sdělení. Stalo se již tradicí, že nejvyšší příčky žebříčků prodejnosti knih okupují nejnovější „průlomové“ publikace poskytující návod, jak dosáhnout „revolučního“ zlepšení našeho zdraví. Vnejlepším případě vám tyto knihy sice nijak nepomohou, ale ani neublíží – vtom horším mohou vaše zdraví dokonce ohrozit. Jak dále uvidíme, naše média mají za sebou dlouhou tradici překrucování achybné interpretace vědeckých výzkumů, přičemž většina oněch nutričních „expertů“ na tom není omnoho lépe. Skutečnost, že tak často používáme tyto nespolehlivé informace jako základ pro naše vlastní rozhodování vpéči ozdraví, je podle našeho názoru nejen alarmující, ale doslova hrůzostrašná.


    Jestliže ale nemůžeme dost dobře věřit médiím ani nutričním guruům, ke komu se tedy máme obrátit oradu? Pokud požadujeme rozumné, nezaujaté informace, pak se přece docela určitě můžeme spolehnout na naše vlády azdravotnické instituce, jež nám nepochybně poskytnou racionální avědecky podložené rady založené na nejnovějších výzkumech přicházejících zakademického světa. Inu, je nám líto, že vás musíme zklamat, ale takhle to bohužel zpravidla nefunguje. Jak brzy uvidíte, máme zde celosvětový problém vážného nedostatku některých výživných látek, které jsou nezbytné pro naše zdraví anavíc také zabraňují vzniku arozvoji mnoha nejrozšířenějších nemocí současné doby. Avšak naše vlády vyvíjejí pouze minimální úsilí, aby na tento problém poukázaly, a navíc ještě setrvale lpějí na svých zastaralých doporučeních. Atím, že nekonají, se vlastně také stávají součástí celého problému. Dokonce itam, kde jde ozajištění zdraví budoucích generací, nás naši zákonodárci znovu aznovu nechávají na holičkách, když si netroufají poskytnout nám takové rady adoporučení, jaké si my inaše děti zasloužíme. Nakonec iona proklamovaná „dobře vyvážená“ strava je ve skutečnosti jen taková falešná bublina, přestože bychom očekávali, že alespoň tento koncept by mohl být správný. Jenže pravda je taková, že tento typ diety příliš neodpovídá moderním požadavkům na výživu, které bychom podle aktuálních výzkumů měli splnit, abychom si zajistili dlouhodobé zdraví aodolnost proti nemocem.


    Není opravdu těžké dojít kzávěru, že tohle všechno je jeden velký zmatek, který zoufale volá po tom, aby do něj někdo vnesl pořádek. Jak se budeme nořit stále hlouběji do všech těch bludů, omylů afalešných představ, brzy pochopíte, jak vlastně mohly vzniknout ony matoucí statistiky, jež jsme vám před chvílí předložili. Chceme zde ovšem ještě vyjasnit jednu věc: nejsme tu jenom proto, abychom kritizovali arozebírali negativa. Naším hlavním cílem je pozitivní vzkaz, který vám chceme předat.


    Ato nás přivádí ktomu, odkud se vlastně vzal onen nápad napsat tuto knihu. Na poli vědy ozdraví jsou neustále publikovány nové anové závažné výzkumy. Není ale vždycky snadné jejich výsledky interpretovat ačasto tak může být velmi obtížné složit si zjednotlivých střípků skládačky celkový obrázek. Je zde ovšem jeden aspekt, který nás velmi zasáhl. Velká část těchto skutečně důležitých vědeckých poznatků se totiž vzápětí ztratí voné bezedné „černé díře“ akademického světa. Hovoříme zde oinformacích, jež mohou opravdu radikálně ovlivnit vaše zdraví arozhodnout otom, zda budete vpořádku anebo vás zasáhne nemoc. Tyto zásadní poznatky buď zůstávají pohřbeny pod horou jiných anebo se ztratí – jak se říká – kdesi „vpřekladu“. Tím chceme říci, že se onich sice doslechnete, ale skrze zkreslený filtr médií, samozvaných zdravotních guruů nebo potravinářského či farmaceutického průmyslu, takže ve chvíli, kdy se kvám příslušné sdělení dostane, bude již zdeformováno knepoznání.


    My tuto dosavadní praxi právem pokládáme doslova za výsměch zdravému rozumu, aproto jsme vydali tuto knihu, vníž jsme shromáždili přesvědčivé avzrušující poznatky pocházející zakademických výzkumů, abychom se oně svámi mohli podělit vjejich čisté, nefalšované podobě. Pravda je taková, že řadu odpovědí na otázky soudobé epidemie chronických onemocnění máme již dávno na dosah ruky. Co kdybyste vůbec nemuseli čekat na průlomové medicínské objevy, abyste mohli vyřešit svoje problémy se srdcem, rakovinou, cukrovkou adalšími chorobami, co kdyby vám kroky, které podniknete již dnes, pomohly zajistit dobré zdraví nejen pro vás avaši rodinu, ale ipro příští generace? Co kdybyste měli přesný plán zdravého životního stylu aopravdové preventivní medicíny? Nebyl by to důkaz toho, že skutečně žijeme ve zlaté éře?


    Veškeré informace, které potřebujete, jsou zde, na dosah vaší ruky. Pokud chcete mít dobré zdraví, pak stačí jen po něm sáhnout aje vaše. Apřesně otom je naše kniha Lži ozdraví. Slouží jako moderní průvodce skutečným zdravím aodpovídá potřebám 21. století.


    Úplný seznam nezkrácených odkazů aabstraktů, stejně jako diskuse anejaktuálnější výzkumné poznatky týkající se veškerých témat zahrnutých vtéto knize, najdete na našich internetových stránkách www.thehealthdelusion.com.

  


  
    Kapitola 1


    Věda afikce


    „Žurnalistika je profese, jejíž náplní je vysvětlit ostatním to, čemu ona sama nerozumí.“


    Lord Northcliffe, vydavatel anovinový magnát (1865–1922)


    Přehled


    • Ať se hneme kamkoliv, všude jsme bombardováni informacemi otom, jak jíst zdravěji ajak zdravěji žít.


    • Valná většina našich informací ohledně stravy, výživy azdraví pochází zmédií aod samozvaných nutričních expertů, jejichž sdělení bývají velmi často zavádějící achybná.


    • Ukážeme vám, jak vzít rozum do hrsti, anaučíme vás některé základní věci otom, jak se takový výzkum vlastně provádí aco nám ve skutečnosti může sdělit.


    • Vyzbrojeni těmito znalostmi budete schopni dohlédnout dál než na poslední písmeno novinových titulků asenzačních tvrzení abudete se tak schopni poučeně ainformovaně rozhodovat ozáležitostech vašeho zdraví.


    Pokud jde onaše zdraví, mají média obrovský vliv na to, co si myslíme aco považujeme za správné. Říkají nám, co je dobré aco špatné, co je správné aco chybné, co bychom jíst měli aco naopak neměli. Když se tak nad tím zamyslíte, dávat lidem takováto doporučení je docela velká zodpovědnost. Však také když jsme psali tuto knihu, brali jsme tento aspekt velice vážně. Jenže, skutečně si myslíte, že hlavním motivem stojícím za většinou novinových článků ozdraví je touha autorů dělat dobré skutky? Kdo by něčemu takovému věřil? Všechno se to samozřejmě týká peněz aobratu zprodeje, což bohužel dosti často znamená, že věda hraje vtěchto příspěvcích druhé housle. Kdo by se zdržoval se starou nudnou vědou, když může mít místo ní senzacechtivý titulek?


    Pokud se jedná ovýzkum prováděný voblastech, které nás nejvíce zajímají – tedy upotravin, stravy avýživných látek –, je tu jeden podstatný háček. Jde oto, že tyto věci nebývají zpravidla vůbec jednoznačné. Dejme tomu, že máme výsledky nového výzkumu, které naznačují, že nějaká složka naší stravy je prospěšná pro naše zdraví. Jenže současní vědci aakademikové jsou obecně vzato pěkně obezřetná cháska – uvědomují si limity své práce anesnaží se zveličovat své závěry za hranice aktuálních poznatků. Nepředpokládáme ovšem, že byste přemýšleli právě otěchto vědeckých nuancích, když se vmédiích doslechnete onějakém novém výzkumu. Novinové titulky na vás útočí snebývalou intenzitou ave své agresivitě nemají slitování. Případné nejasnosti jsou potom nenápadně odsunuty do pozadí. Atraktivní titulek je zkrátka povinnost; relevantní souvislost svýzkumem už je jenom dobrovolná. Podívejme se zde na několik náhodně vybraných výroků pocházejících od expertů – jak uvádí spisovatel Peter McWilliams, potíž s„experty“ je vtom, že vždycky můžete najít někoho, „kdo vám na nějaké téma řekne něco zoufale beznadějného“ – abum! Hned máte recept na nějaký vážný amediálně vděčný vědecký článek představující ve skutečnosti pouhé „slovní smetí“.


    Realita je taková, že velké množství velmi dobrých výzkumů ohledně zdraví astravy se nakonec ztratí kdesi vpřekladu. Někde vtemném meziprostoru mezi publikováním vuznávaném vědeckém časopise amomentem, kdy daná informace vstupuje prostřednictvím médií do našeho vědomí, dochází kjejímu překroucení, zkreslení anátěru senzacechtivosti, čímž se pak ocitáme jako trosečníci vmoři polopravd adezinformací. Většina těchto sdělení by měla být doplněna varovným upozorněním: „tento článek nemá srealitou pranic společného“. Ale nevykládejte si naše slova špatně: nemluvíme zde jenom onovinách ačasopisech, tento problém zasahuje daleko hlouběji. Jsou do něho zapleteni také takzvaní nutriční „experti“ azdravotní guruové, kteří prodávají své knihy po milionech výtisků. Jsme zkrátka zahlceni množstvím mýtů adezinformací ohledně zdraví.


    Popravdě řečeno, už se nám ze všech těch nutričních bludů anesmyslů dělá špatně. Takže, dříve, než se vrhneme po hlavě do zbytku knihy, chceme udělat krok stranou aposkytnout vám základní představu otom, jak se takový výzkum vlastně provádí, co jeho poznatky přesně znamenají ana co byste si měli dát pozor, když se kvám dostanou jeho mediálně přežvýkané výsledky, jejichž spolehlivost má kdokonalosti mnohdy velmi daleko. Projděte si těchto několik stránek aporozumíte nutričnímu výzkumu daleko lépe než většina znašich tolik uctívaných zdravotních „guruů“.


    Pravidlo číslo 1: Lidé nejsou stejní jako pokusné buňky ve zkumavce


    Na té nejzákladnější úrovni používají výzkumníci laboratorní pokusy in vitro, při nichž izolují buňky nebo tkáně, které jsou předmětem jejich zájmu, apotom je studují mimo živý organismus vumělém prostředí živného roztoku. Do této chemické polévky pak přidávají látky, jejichž vliv chtějí zkoumat (například nějaký vitamín nebo složku potravy), asledují, co se stane. Takto mohou třeba přidat vitamín C knádorovým buňkám apozorovat, jaký to bude mít efekt. Neřekneme asi nic nového, když vám sdělíme, že to, co se stane vlaboratorní misce, NENÍ rozhodně totéž, co se za podobných podmínek stane uvnitř lidského organismu.


    Za prvé, daná látka je přidána přímo kpokusným buňkám, které jsou vystaveny daleko vyšším koncentracím, než sjakými se lze běžně setkat vlidském těle. Za druhé, člověk představuje nesmírně složitý organismus se vzájemně provázanými systémy nedozírného množství procesů areakcí. To, co se odehraje uněkolika buněk vpokusné zkumavce nebo Petriho misce, je na hony vzdáleno tomu, co by se stalo vlidském těle. Tento druh výzkumu je důležitou součástí vědy abadatelé si jsou dobře vědomi, jaké je jeho místo vcelé hierarchii. Jde onepostradatelný výchozí bod dalšího vědeckého výzkumu – nic víc anic míň. Může nám poskytnout cenné podněty otom, jaké mechanismy vnašem organismu vlastně fungují, atyto náznaky lze potom daleko podrobněji testovat na zvířatech anásledně ina lidech. Není však možné vyvozovat zněj nějaké dalekosáhlé závěry, je to prostě jen startovací bod.


    Pravidlo číslo 2: Lidé se liší od zvířat


    Další logický krok obvykle zahrnuje testování na zvířatech. Zkoumání vlivu nějaké potravní složky na živoucí organismus anikoli jen na hrstku buněk ve zkumavce je již ovelký krok blíže ktomu, co by se mohlo stát ulidí. Vzhledem kdobré konzistenci, snadné dostupnosti amanipulaci, schopnosti rychlého rozmnožování, krátké délce života agenetické ibiologické podobnosti slidmi se při laboratorních pokusech obvykle používají myši. Utěchto malých hlodavců se skutečně ukázala řada zajímavých vlastností. Díky manipulaci sjedním hormonem můžeme život myší prodloužit až o30 %.1 Jejich svalovou hmotu můžeme za pouhé dva týdny navýšit o60 %.2 Ataké jsme zjistili, že myši jsou vněkterých případech schopné obnovy poškozených tkání aorgánů.3, 4


    Může se tedy nabízet otázka, zda bychom nemohli něčeho podobného dosáhnout také ulidí. Jenže odpověď je jedno velké „ne“ (pokud ovšem nevěříte vexistenci X-Menů). Testování na zvířatech může znamenat posun vzhůru na žebříčku věrohodnosti, ale od skutečných procesů lidského organismu je to pořád ještě dosti daleko. Abylo by velmi nerozumné dělat nějaká smělá tvrzení založená na pouhých zvířecích studiích.


    Abychom vám to dokázali, stačí se jen podívat na farmaceutické přípravky. Na to, aby se na trh dostal nový lék, je potřeba vynaložit obrovské sumy peněz (hovoříme zde ostovkách milionů). Jenže úspěšnost takového snažení je značně nízká. Ze všech léčebných preparátů, které projdou laboratorními azvířecími testy, se vrámci pokusů na lidech pouhých 11 % ukáže jako dostatečně účinných azároveň bezpečných, aby mohly být uvedeny do prodeje. Uléků na onkologická onemocnění je to dokonce pouhých 5 %.5 John La Mattina, prezident výzkumu avývoje mamutí farmaceutické společnosti Pfizer, vroce 2003 uvedl, že „pouze jeden z25 testovaných kandidátů na nové léčebné preparáty úspěšně projde celým zkušebním procesem astane se lékem na předpis“. Nemusíte být zrovna ostřílený bookmaker, abyste poznali, že šance na úspěch jsou zde opravdu mizivé.


    Když se ovšem na celou záležitost podíváme zblízka, pak můžeme říci, že celá tato fáze předklinického testování vžádném případě nezakládá důkaz, že je daná léčivá látka bezpečná aúčinná. Jedná se pouze ovýzkumné nástroje sloužící knalezení takových přípravků, které mají největší potenciál pro zlepšení našeho zdraví, ateprve potom jsou tyto preparáty přísně testovány vesféře humánní medicíny. Naneštěstí se zdá, že naše média anutriční guruové se ovšechny tyto podstatné okolnosti příliš nezajímají. Využití výsledků zlaboratorních výzkumů aextrapolování jejich závěrů na humánní medicínu – to je přece daleko větší zábava. Skutečností bohužel je, že právě tyto prvotní ado lidské sféry nepřevoditelné výzkumy stojí za drtivou většinou oslnivých mediálních titulků adobře prodávaných knížek ozdraví.


    Abychom to vše dali do patřičných souvislostí, pojďme si uvést jeden klasický příklad takovéto dezinterpretace ahned uvidíte, co máme na mysli.


    Pravidlo číslo 3: Novinové titulky berte srezervou


    Vy jste otom ještě neslyšeli? Prachobyčejné koření kari patří mezi největší zbraně onkologického arzenálu – tento kulinářský zázrak má schopnost zatočit sjakýmkoli nádorem. Tak to alespoň tvrdila média. „Koření života! Kari potlačuje rakovinu!“ tvrdily neochvějně noviny New York Daily News. „Jak nám může kari pomoci udržet si rakovinu od těla“ a„Kari je ,lék proti rakovině‘,“ oznamovaly vBritánii deníky Daily Mail aThe Sun. Je to skutečně možné, že bychom se stali svědky medicínského objevu desetiletí? Nejlepší asi bude, když se podrobně podíváme na vědecké výzkumy stojící za těmito senzačními titulky.


    Koření kurkuma, které dodává některým pokrmům indické kuchyně specificky nažloutlé zbarvení, obsahuje relativně vysoké množství přírodního barviva kurkuminu, které má mít údajně blahodárný vliv při léčbě Alzheimerovy choroby, různých infekcí, nemocí jater, zánětlivých onemocnění ataké rakovinových nádorů. To je opravdu působivý výčet. Je zde ovšem jeden zádrhel. Kurkumin má totiž tzv. „slabou biologickou dostupnost“.6 To vpraxi znamená, že ikdyž požijete velké množství kurkuminu, do vašeho těla se dostane pouze nepatrná část aita se rychle rozloží nebo vyloučí. Takže když si dáte nějaké to indické kari, pak skutečně absorbované množství této látky ve vašem těle bude tak miniaturní, že bude prakticky neměřitelné. Tak očem tedy vlastně byly všechny ty senzační titulky?


    Pokud byste si udělali čas aprošli si veškeré akademické studie, na které zde odkazujeme, pak byste zjistili, že se ve skutečnosti jednalo otu nejranější fázi výzkumu. Dva zuvedených článků se zmiňovaly pouze olaboratorních pokusech ve zkumavce spočívajících vnasypání trochy kurkuminu na nádorové buňky vmisce ave sledování výsledného efektu.7,8 Stačí, když si připomeneme, že takovýto pokus je něco docela jiného než to, co se odehrává vnašem organismu, když si dáme porci kari. Další článek referoval opokusech na zvířatech, kdy byla myším srakovinou prsu předkládána strava bohatá na kurkumin.9 Ikdyž ponecháme stranou zjevné rozdíly mezi myší ačlověkem, byl tohle opravdu lepší důkaz? Myši jedly potravu obohacenou kurkuminem adokázaly ho vstřebat dost na to, aby se projevil pozitivní efekt na jejich nemoc. To zní docela slibně, ale jen do té doby, než si uvědomíme, že myši dostávaly potravu, která obsahovala jen 2 hmotnostní procenta kurkuminu. Jestliže průměrný člověk sní za den asi 2 kilogramy potravin, pak 2 % ztohoto množství představují pěknou dávku 40 gramů kurkuminu. Jenže máme tu další háček – běžně prodávané koření kari totiž obsahuje pouhá dvě procenta kurkuminu.10 Takže, jestli je mezi vámi nějaký milovník indické kuchyně, který si troufne pozřít pokrm obsahující dva kilogramy koření kari, ať si nechá chutnat, ale hlavně ať nás nezve ksobě na večeři.
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