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PREDHOVOR

V marci 2020, len niekolko dni po odovzdani prvého vydania
tejto knihy do tlace, sa Zivoty vSetkych nds zmenili. Ked Londyn
zasiahla prva vlna covidu-19, moje vyskumné oddelenie zatvorili
a univerzita nds poslala domov. Ked som sa deprimovany viezol
na bicykli, dostal som ndpad zmenit aplikdciu venovanu vyzive,
ktorti sme vyvijali spolu so spolo¢nostou ZOE, na bezplatna
aplikiciu na boj s covidom. Na moju radost kolegovia zo ZOE
s napadom nadSene sthlasili. Vdaka pomoci dal3ich kolegov aka-
demikov tim po piatich drioch disponoval hotovou pracovnou
verziou aplikdcie. Na socidlnych sietach sa aplikacia okamzite
stala hitom a v priebehu 48 hodin mala milién stiahnuti. Hoci
sa vlada v prvych mesiacoch jej pouZivania viackrat pokusila
zastavit jej Sirenie, dnes, o 18 mesiacov neskdr, ma v Spojenom
kralovstve, Spojenych 3tatoch a vo Svédsku takmer pat miliénov
pouzivatelov, vdaka ¢omu sa stala najvacsim svetovym projek-
tom, v ktorom sa snubi ob¢ianska iniciativa s vedou.

Uspech tejto aplikacie treba pripisat niekolkym faktorom: lu-
dia v prvom rade zufalo potrebovali vyrozpravat svoje osobné
pribehy o symptémoch covidu. Bolo to obdobie, ked ich nik iny
nepocuval a ked dokonca nemali ani moznost hovorit s lekdrom.
Po druhé, cheeli touto cestou pomdhat inym vo svojom okoli. Po
tretie, na rozdiel od inych prieskumov tentoraz Iudia chceli pra-
videlnt spatnua vizbu v podobe nezavislych a déveryhodnych
informacii - nielen to, ¢o im predkladala vlada. Ako sa virus dalej
vyvija, vyskumna aplikdcia ZOE venovand covidu-19 na zaklade
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tychto principov aj nadalej poskytuje aktudlne a nezavislé in-
formacie. Aj tato kniha stoji na rovnakych principoch: désledne
skima vedecké tidaje o jedle a vyZive, a tak je pripravend poradit,
aj keby tieto rady mali protirecit tomu, o ndm vravia nase vlady,
potravinarske spolo¢nosti, lekari a neaktudlna veda.

Vdaka aplikacii ZOE covid-19 mame udaje z najvacsieho
prieskumu o Iudskom stravovani, aky kedy svet videl. Dnes vie-
me, Ze druh a kvalita konzumovanych potravin nemajua vplyv
len na obezitu, ale aj na pravdepodobnost ndkazy, hospitalizacie
a umrtia na covid. Mame jasné doékazy o suvislostiach medzi
zdravymi érevami a priebehom nakazy virusom: ti, ktori jedia
viac rastlinnej stravy, mavaji miernejsi priebeh ochorenia.
TakZe pandémia covidu, ktord ocividne suvisi s obezitou, spo-
loéenskou deprivaciou a zlym zdravim ¢riev, ako aj spochybne-
nie bezpecnosti niektorych potravin pocas nej mozno vytvorili
priestor na zmenu. Dnes uZ vieme o suvislostiach medzi stra-
vou a imunitnym systémom ovela viac, a preto sa eSte vyraz-
nejsie zasadzujeme za to, Ze zakladnym pravom kazdého z nas
— a obzvlast deti - by mal byt pristup ku kvalitnej strave.

V roku 2021 vysla nezavisla sprava s ndzvom Narodnd potra-
vinova stratégia Spojeného kralovstva (pri ktorej som bol odbor-
nym poradcom). Sprava obsahuje mnohé vSeobecné odportcania,
ktoré ndjdete aj v tejto knihe, vratane upozorneni na doésledky
nasho vyberu potravin na nasu planétu. Hovori aj o bezodkladne;j
potrebe prehodnotit nase stravovacie navyky, pustit sa do riese-
nia problému obezity a do vzdeldvania deti o skutocnej potrave.
Dufam, Ze vlada bude mat dost odvahy a spravi potrebné kroky,
hoci prave teraz situdcia nevyzera dobre. Vlazna reakcia vlady
Spojeného kralovstva na krizu obezity je ddkazom toho, Ze eSte
treba vyvinit enormne vela tsilia, kym déjde k zmene oficidlne-
ho postoja. MozZno sa budeme musiet nadalej spoliehat na to, Ze
zmena sa pretlaéi takpovediac zdola nahor, a to prostrednictvom
vzdeldvania a osvety. V oblasti stravovania neplati, Ze by si ludia
svoje navyky slobodne ,zvolili" To, ¢o jeme, ovplyviiuje aj organi-
zacia nasho spolocenského, politického a ekonomického systému
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— (i st dostupné zdravé potraviny, ¢i si ich ludia mézu dovolit a ¢i
nie je luxusom sa tym vébec zaoberat. Inymi slovami, zdravé stra-
vovanie nie je nieco, ¢o si dokazeme zabezpecit sami. Potrebujeme
sa o1l postarat ako spolo¢nost. Niektoré indikatory napovedaju, Ze
sa verejné povedomie o klicovych problémoch stravovania zvy-
Suje. Videli sme to pri reakcii Iudi na vladne rozhodnutie z roku
2020, ked vlada socidlne znevyhodnenym detom odriala pravo na
Skolské stravovanie zadarmo.

Vztah medzi potravinami a Zivotnym prostredim je dnes
diskutovana téma. S postupnym zhromazdovanim viéSieho
mnoZstva idajov sa menia aj niektoré moje nazory. Podla mria
potrebujeme podrobnejsie presktimat celkovy vplyv vsetkych
Zivocisnych vyrobkov na ludské zdravie a na naSe Zivotné pro-
stredie. Alternativne ndhrady mlie¢nych vyrobkov uZ presli
dlhd cestu a mnohé rastlinné mlieka - tie, ktoré sa vyrabaji
z jednoduchych prirodzenych zloZiek - sa velmi zlepsili. Mojim
favoritom je ovsené mlieko. Dokonca aj probiotické veganske
syry vyrabané z orechov, ktorym som sa volakedy vysmieval,
maju Coraz lepsiu chut aj kvalitu. Vdaka tymto alternativam je
Coraz tazSie obhdjit Staitom podporovant konzumdciu lacnych
mlieénych vyrobkov, pochadzajucich od zle zaopatreného
dojného dobytka, a to v mordlnom zmysle, ale aj s ohladom na
chut ¢i ich zdravotné aéinky. Aj zdravotné benefity konzuma-
cie ryb sa preceniujy, a ak ndm zdleZi na nasej planéte, musime
nechat moria oddychovat a zotavit sa. Stale verim, Ze veganstvo
nie je nevyhnutne najlepsi spdsob stravovania, nemozno vsak
vyvratit fakt, Ze ¢im viac rastlinnej stravy budeme jest, tym
budeme zdravsi - my aj nasa planéta. Zd4 sa, Ze podobne ako
to bolo u nasich predkov, cestou je ob¢asna konzumadcia eticky
prijatelne vyrdabanych zivo¢isnych produktov, ktoré by predsta-
vovali doplnok stravy bohatej na orechy, zeleninu, strukoviny,
priemyselne nespracované obilniny a ovocie. Tato cesta sa zda
schodnejsia neZ pokusna produkcia masa zo skimavky.

Potesilo ma, Ze od prvého vydania tejto knihy moZno po-
zorovat rasttci (hoci velmi oneskoreny) zaujem vedy a médii
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o0 nebezpecenstvo, ktoré predstavuju ultraspracované potraviny
(ultra-processed foods, UPE). Difam, Ze kaZdy, kto si preéita tato
knihu, pochopi rozdiel medzi upravenymi potravinami, ako je na-
priklad fazula v konzerve, ktord je potencialne prospe$nou potra-
vinou, a ultraspracovanymi potravinami, ako napriklad semien-
kovy chlieb zo supermarketu, ktory méze byt plny skodlivych
chemickych prisad aj napriek tomu, Ze vyzera zdravo. V Spojenom
kralovstve a Spojenych Statoch v sticasnosti prijimame viac nez
polovicu dennej davky kalérii v podobe ultraspracovanych potra-
vin, zatial ¢o v stredomorskych krajindch je to menej nez 10 per-
cent. Po tridsiatich rokoch ticha a prakticky neoficidlneho zdkazu
vedecky skamat ultraspracované potraviny sa niektoré vedecké
timy vzopreli potravindrskemu priemyslu a kone¢ne nam odha-
lujt mechanizmus, ako ultraspracované potraviny bez ohladu na
mnozstvo prijatych kal6rii menia na$ metabolizmus a podporuju
prejedanie sa, a to zvlast u deti. Potrebujeme sa vratit k prirodze-
nym potravindm, aby sme sa vyhli $kodam, ktoré nasim telam
a mozgom spdsobuju nezdravé potraviny. Plati to najma pre deti,
kedZe si prave v tutlom veku budujeme zaklad pevného zdravia
na zvysok zivota. Najvacsiu hrozbu pre nase zdravie v sa¢asnosti
predstavuje nadmernd konzumadcia umelo vytvorenych potravin
a je nevyhnutné tejto hrozbe bezodkladne celit.

Na covid sme vSetci reagovali inak. Ked som ochorel ja, na tri
tyZdne som celkom stratil chut do jedla. No mal som $tastie.
Miliény ludi stratili ¢uch aj chut na celé mesiace, ¢o im Gplne zne-
moznilo vychutnat si akékolvek jedlo. V roku 2021 na$ prieskum
sposobu stravovania realizovany na vzorke milién ludi ukazal,
Ze lockdowny mali asi pre tretinu populdcie pozitivny prinos,
pretoZe ludia sa pocas nich zlepsili vo vybere potravin. Pri vareni
viac improvizovali, piekli domadci chlieb, stravovali sa spolo¢ne
ako rodina a dosiahli zdrava telesnd hmotnost. Naopak, tretina
populdcie zacala jest eSte nezdravsie, jedla si kupovala vo vydaj-
nych okienkach alebo konzumovala drobné hotové potravindr-
ske vyrobky a pila nadmerné mnoZstvo alkoholu. Vysledkom
bolo priberanie na vahe. Tieto vysledky sa nedali predvidat na
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zdklade vysky prijmu alebo spolocenskej triedy a ukazali, Ze viet-
ci dokdZeme svoje navyky zmenit, ked sa zmeni nase prostredie.
Pandémia u vaéSiny z nds vratane mria sposobovala zmeny
nalad. V tomto obdobi sa rychlo rozvijal vyskum stvislosti me-
dzi jedlom a duSevnym zdravim. Teraz lepSie rozumieme tomu,
ako spolu suvisia jedlo, nalada a mikréby a ako mdZeme svoju
naladu ovplyviiovat prostrednictvom vhodnej stravy. Ddsledky
st fascinujtice. Stravou médZeme napriklad zmiernit zapalové
procesy po jedle stvisiace s prudkym ndrastom hladiny cukru
a tuku v krvi. Existuju aj potraviny, ktoré pomahaju odvratit
demenciu. Ultraspracované potraviny mozu spustat problémy
s dusevnym zdravim, preto je lepsie vyhybat sa im. VSetky doka-
zy poukazuju na to, Ze zdravy model stravovania zahita hlavne
vela farebnych rastlin, orechy, strukoviny a fermentované potra-
viny bohaté na probiotika, ktoré nas chrania pred pandémiou
psychickych problémov.
Vdaka priekopnickemu vyskumu nasho projektu PREDICT
v stiéasnosti mnoho ludi vyuZiva technolégiu domaceho testo-
vania ZOE. Prostrednictvom nej sa mézu dozvediet, ako na nich
osobne vplyvaju kazdodenne konzumované potraviny. Od prvé-
ho vydania tejto knihy tak postupne vznikla najvacésia databaza
potravinového mikrobiému na svete. S jej pribudajticimi tudajmi
bude mozné aj ¢oraz kvalitnejsie personalizované poradenstvo.
Vsetci potrebujeme zmenit svoje stravovacie navyky a ndleZi-
te vnimat ddleZitost zdravého stravovania. Coraz viac ludi méze
vyuzivat najnovsiu technoldgiu, ktord im umozni porozumiet
reakcidm ich tela na konzumaciu konkrétneho jedla. Na zaklade
najnovsich vedeckych poznatkov mame dnes vSetci moznost
prispiet k tomu, aby sme mohli viest zdravy a $tastny zivot. Uz
sa nemusime spoliehat iba na zastarany zdravotny systém, vlad-
ne odporicania alebo nedostatoéne informovany zdravotnicky
personal. Nemusime si uz dat servirovat dezinformdcie - bu-
dacnost kvalitnej personalizovanej vyzivy je na dosah.
Tim Spector,
november 2021
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UvoD

Vaésina z nas si prvé potravinové myty osvoji uz v utlom veku.
Ked som bol maly, vraveli mi, Ze po istych Specidlnych potravi-
nach budem rychlo rast (mlieko a ceredlie), budem mat dobre
vyvinuty mozog (ryby), velké svaly (méso a vajcia), pripadne
akné (Cokolada). Povzbudzovali ma k tomu, aby som jedol
Spenat ako Pepek namornik, no nikdy mi nik nepovedal nieco
o uiZitku SoSovice, brokolice ¢i fazule. Tvrdili mi, Ze ako maskrta
st orechy nezdravé, lebo obsahuja vela cholesterolu. Takisto
mi hovorili, Ze bez poriadnych rafajok ochoriem. Moja matka,
ktora vyrastala v ¢ase vojny, mi v podstate povedala, Ze Ziadne
jedlo nie je natolko plesnivé, aby sa nedalo zjest - nechat ho na
tanieri bolo neprijatelné. Nespominam si, Ze by niektoré nase
sporiadne” jedlo neobsahovalo miso alebo rybu. Vitaminy sa
povazovali za velmi ddlezité, zvlast vitamin C, ktory ludia uz
aj vtedy uzivali ako vyZivovy doplnok alebo ho pili vo forme
pomarancového dzisu. Dalsie nikdy nespochybriované rady
boli pravidla typu ,nikdy neplavat do hodiny po jedle’, ,nikdy
nejest tesne pred spanim” a ,ked chceme schudnut, musime
cvicit" Anijedna z tychto predstav nie je vedecky opodstatnens,
mnohé z nich sa dokonca ukdzali ako jednoznaéne mylné.
Tak ¢asto mi ich vSak opakovali, Ze eSte aj ako dospely mam
tazkosti sa ich oducit. VSetci sme si osvojili podobné pravidla
a takychto rozpravok o jedle - ¢i uz boli myslené dobre, alebo
nie - vekom len pribtada.

Jedzte menej tukov. Jedzte menej cukru. Zeleninu a ovocie
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jedzte patkrat denne. Jedzte viac Skrobovej zeleniny, nikdy ne-
vynechajte jedlo, jedzte madlo a ¢asto, vypite najmenej osem po-
harov vody denne, pite menej kofeinu a menej alkoholu, jedzte
menej masa a mlieénych vyrobkov, jedzte viac ryb, pouZivajte
rastlinné oleje namiesto masla, pocitajte si kalérie, prejdite na
diétne napoje. Zvykli sme si na to, Ze ndm hovoria, ako, kedy
a ¢o by sme mali jest. Rady k ndm prichddzaja z mnohych zdro-
jov: z narodnych smernic, médii, rekldm a dokonca z etikiet na
potravinach ¢ z obalov od ceredlii, ako aj z plagatov a letdkov
v nemocniciach a ordinaciach. Vdaka nim by sme vSetci mali
byt zdravsi, §tihlejsi a celkom bez chordb, ktoré stvisia so zlymi
stravovacimi navykmi. V skutoénosti viak od roku 1980 vo vacsi-
ne krajin miera obezity, potravinovych alergii a cukrovky prudko
sttpa. Pritomny je aj nevysvetleny narast demencie. Napriek po-
krokom v liecbe je miera srdcovych ochoreni a rakoviny takisto
na vzostupe. Priemernd dizka Zivota, ktora aZ doneddvna rastla,
dnes vykazuje mierny pokles. Mame na vyber z nesmierne $iro-
kej 8kaly potravin, ¢elime zaplave dezinformacii a mnohi z nas
thzia po jednoduchom a rychlom rieSeni. I ti najvacsi skeptici
sa pristihnt pri tom, Ze prijimaji nepodloZené rady a nevhodne
zjednodu3ené informacie. Aj my ochotne prepadneme novodo-
bym stravovacim trendom: €ista strava, veganstvo, ketogénna
diéta, vysokotucéna nizkosacharidova diéta, paleolitické stravo-
vanie, bezlepkova a bezlektinova diéta, nevyhnutnost vitamino-
vych doplnkov. Rozhodnost a sebaistota zastancov tychto spdso-
bov stravovania dokaze byt velmi presved¢iva.

Moj vedecky vyskum sa v poslednych rokoch ¢oraz viac
zameriaval na vyZivu a problémy spojené s potravinami. Ked
som zistil, Ze vi¢Sina stravovacich odpordcani je v najlep-
Som pripade zavadzajuca a v najhorSom pripade tplne myl-
n4, dokonca zdraviu nebezpeénd, bol som Sokovany. Plati to,
ako uvidime, o dietolégoch, lekdroch, vladnych smerniciach,
o spravach z vedeckych vyskumov a o radach kolujacich medzi
priatelmi a rodinou. Ako sme sa dostali do tejto Sialenej situa-
cie, kde nam nekvalifikovani Iudia diktujg, ako mame jest? Pre
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oblast mediciny a vedy je tato situdcia nova a md ju na sve-
domi mnozZstvo €initelov. Ja zdéraznim tri hlavné, ktoré ndm
navySe brania potraviny a zdrava vyzivu lep$ie pochopit. Su
to zla veda, nespravna interpretacia vedeckych vysledkov a po-
travindrsky priemysel. Strava je najdoleZitejsi liek, aky mame.
Bezodkladne sa potrebujeme naucit, ako ho uzivat ¢o najlepsie.

Veda je komplikovand. Vyskum potravin a zdravej vyzivy
patri k najmlad$im vednym odvetviam a vo vacSine krajin sa
objavil aZ v 70. rokoch minulého storocia ako reakcia na rast
priemyselného spracovavania potravin a ako dosledok vlad-
nych sndh zabranit nedostato¢nej vyZive obyvatelstva. Vyskum
vyzivy vo vacsine krajin stdle nepovazuju za stcast mediciny
a tieto dve vedecké oblasti sa iba zriedkavo prekryvaju. Len
velmi madlo zdravotnikov sa zaobera vyzivou a len malo nutric-
nych odbornikov sa venuje medicine. Pokusy, omyly, met6dy
a skusenosti z testovania lie¢iv a skisenosti s potravinarskym
priemyslom nie si odbornikom na vyzivu dostatoéne zndame.
Akademicky vyskum vyZivy mnohi povaZzuji za jednu z najme-
nej pritazlivych ¢i délezitych oblasti vedy, a to napriek tomu, Ze
sa pasuje s jednym z najdolezitejSich problémov vSetkych ¢ias.
Uzko spolupracujem s komerénou spoloénostou ZOE, p6so-
biacou aj v oblasti vyZivy. Ta zamestndava vybornych analytikov,
ktori svoje kariéry rozbehli na lukrativnejsich vednych poliach
astrofyziky, matematiky a ekonomiky a neskor zacali pracovat
S nesmiernym mnoZstvom udajov o potravinach. Vaésina od-
bornikov na vyzivu, aZ na niekolko vynimiek, v§ak ostava izo-
lovana. Citia sa podceriovani a podhodnoteni zo strany svojich
univerzit a financujucich institdcii, ktoré vo velkom sponzoru-
je potravindrsky priemysel. Namiesto toho, aby realizovali kli-
nické stadie velkého rozsahu, ktoré tak zafalo potrebujeme, st
nuteni travit vaésinu svojho ¢asu ucenim alebo kratkodobym
vyskumom potravin, ktorého vysledkom st Stadie menSieho
rozsahu.

Aby bolo jasné: robit kvalitny vyskum potravin je naroc-
né a finanéna podpora dlhodobych vyskumov vyZadujtacich
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