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CARLOS RIOS

Jak zménit své stravovani
a dosahnout lepsiho zdravi

prelozil Stépan Zajac
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Vénovdno skutecnym tviirkynim opravdového jidla:
mé matce a obéma babickdam.
Jd jsem pouze prevedl do slov Cdst veskeré
jejich ldsky, kterou mé obdarily.
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Vvod

ZIJEME V MATRIXU

e to skuteéné? zeptal se Neo.

»Co je vlastné skuteénost? Jak definujes skuteéné?
Kdyz mluvi$ o tom, co miizes citit, co muzes ¢ichat,
ochutnat, vidét..., skutecnost jsou elektrické impulzy
interpretované tvym mozkem, odpovédél Morpheus.

— Matrix (1999)

Ve slavném filmu Matrix lidstvo Zije ovladano inteligentnimi stroji,
které potrebuji jejich energii, a proto drzi lidsky rod pod kontro-
lou uvnitf virtudlni reality. Lidé se domnivaji, Ze to, co vidi a pro-
zivaji, je skute¢né. Jsou vSak uzavreni v imaginarnim svété, jenz
byl stvoren, aby lidstvo oklamal a drzel je v podrudi stroju a jejich
z4jmu. Jen nékolika mdlo lidem se podaftilo z Matrixu uniknout
a procitnout ze sna. Uvédomili si, Ze jde o sen, a mohou podle
toho nasledné jednat.

Pokud jde o stravovani, v soucasnosti vétsina populace nasi
takzvané ,moderni pramyslové spole¢nosti Zije v klamu. Film
Matrix nam rika: ,Nezijeme v opravdovém svéteé, nybrz ve svéte,
ktery ndm podstrcili Toto upozornéni v sobé skryvd zneklidiu-
jici paralelu s nasi soucasnou vyzivou. Mohu vds ujistit: , Nejite



ri

opravdové jidlo, nybrz produkty, které vam podstrkuji:“ Na to jisté
namitnete: ,Své jidlo si mohu svobodné vybrat, mé nikdo nepodve-
de’ Moznost vybéru vsak jesté neznamend, ze z Matrixu skute¢né
vyvéaznete. Naopak — je to dalsi tiskok, abyste si neuvédomovali, ze
se uvnitf Matrixu nachdzite. Kdyz vstoupite do samoobsluhy, do-
mnivéte se, ze mate svobodu volby, Ze vas nikdo nepronasleduje
a nefikd vam, co si k jidlu musite nebo nemate kupovat, co si ma-
zete nebo nemiizete koupit a snist. Dojem, Ze jste pfi rozhodova-
ni svobodni, tvori soucast strategie Matrixu, kterad si klade za cil
zajistit si nad vdmi moc. Ne nadarmo se totiz fikd, Ze nejlepsim
zpusobem, jak vézni zabranit v atéku, je pojistit si, aby se nikdy
nedozvédél, ze se nachdzi v zalari.

Kdyz prohlédnete, kdyz dokdazete opravdu uniknout, teprve pak
zjistite, ze vasi svobodu volby ve skute¢nosti podminovala a vedla
rada faktor, které jste dfiv nevnimali a které jsou dilem pramyslu,
jenz vyrdbi nezdravé produkty (v této knize je nazyvame ,ultra-
zpracovanymi potravinami“) a uprednostiuje své vlastni ekono-
mické zajmy pred vasim zdravim. Musite pochopit, ze se rozho-
dujete jako v divadle. A v divadle herce i kulisy vybiraji ti, kdo maji
moc. Chybi vam pohled do zékulisi, které vaim nikdo neukazal. Ja
vas tam chci v této knizce zavést.

Umoznim vam, abyste procitli. Obdarim vas moci zalozenou na
védeckych i praktickych poznatcich a na schopnosti kritického mys-
leni vedouciho ke zlep$eni. Prijimame svét tak, jak ndm ho naservi-
rovali, a proto aniz si to uvédomujeme, jime priamyslové zpracované
vyrobky. Nechci, abyste se tuto knihu ucili nazpamét, preji si, abyste
se nad ni zamysleli a aby vam pooteviela dvere do jiné skutec¢nosti.
Mohu vsak na ty dvefe pouze ukazat, projit jimi musite sami.

V této knize nazyvam ,,Matrixem” klam, v némz nase spole¢nost
zije ve vécech tykajicich se vyzivy a stravovéni. Saleni, jehoz sou-
¢asti jste i vy. Tento podvod je vysledkem zajmu vys$si moci, jez je
vlivnéjsi, nez si viibec dokdzeme predstavit, a kterd na své pustosivé
cesté zanechdva za sebou tisice nevinnych obéti. Pfedstavuje nej-
vétsi hrozbu, jez se v soucasnosti vznasi nad nasi planetou. Touto
moci vlddnou temné sily — pramysl ultrazpracovanych potravin.



Chci, abyste si to uvédomili a zménili svj zplisob zivota. Matrix
nelze vysvétlit. Matrix je nutné vidét na vlastni ocia zazit na vlastni
kiazi. Toto je vase posledni moznost. Potom neni cesty zpét. Zavre-
te-li knihu, pribéh skonci. Dl budete zit ve svém snu a budete vérit
¢emukoli. Budete-li naopak ¢ist dal, spolu rozpleteme toto klubko
aja vam ukazu, kam az jeho nitky sahaji. A méjte na paméti — jedi-
nd véc, kterou vim mohu nabidnout, je probudit se ze sna. Nic vic.

KRATKE DEJINY STRAVOVANI A VYZIVY

Zivot a jidlo jsou neoddélitelné, vzdy se rozvijely a budou rozvijet
spolecné. V pribéhu déjin, vcetné predhistorickych dob, cloveék
prosel tfemi prevratnymi zménami, které zasadnim zptisobem
ovlivnily existenci naseho rodu Homo sapiens. Témito zménami
mdm na mysli zvy$eni moznosti prezit, reprodukovat se a v da-
sledku toho i zmnohondsobit celkovou populaci.

Pri ohlédnuti zpét zjistime, Ze kazdy demograficky nartst byl
tak ¢i onak spjat se ziskavanim potravy a zvlasté pak se zpracova-
nim potravin. Obrazné feceno, nevyznamnéjsi okamziky ve vyvoji
lidstva nas vzdycky zastihly bud pfi jidle, nebo s vareckou v ruce.
ohanél dfevénymi a kamennymi ndstroji a pouzival ohen. Diky
uziti ohné pti Gpravé potravin jsme mohli ziskdvat vysoce kvalit-
ni ziviny, a to v dostate¢ném mnozstvi a za nizsiho energetické-
ho vydeje. Jedna z védeckych hypotéz ma za to, ze jak postupné
dochdzelo k energetickym tispordam a zkracovani traviciho traktu,
Cast této energie mohla smérovat na rozvoj jiného organu, ktery
¢asem zménil osud celého naseho rodu: mozku. Je pravdépodobné,
Ze to nebyla pouze konzumace masa, nybrz také ovladnuti ohné ke
kulinarskym tceliim, které podpotilo mozkovy vyvoj a nakonec
obdafilo ¢lovéka intelektem.' Nasi predci piesli od syrové stravy
zaloZené na rostlindch a hlizach k novym potravinam, jako je maso
z uhynulych nebo ulovenych zvirat, morek ze zlomenych kosti,
ryby a nékteré vnitinosti. Ohen umoznil, aby bilkoviny, rezistentni



skroby a esencidlni mastné kyseliny byly organismu pristupnéjsi
bez nutnosti prilisného zvykani a prilisného usili potfebného na
traveni. Také z velké casti zabranoval pozivani infek¢nich patoge-
nl nebo antinutri¢nich latek v syrové stravé.

Prestoze jsou nasi bratranci $impanzové stejné jako my vsezra-
vi, jejich jidelnicek sestava ze syrové stravy a je mnohem vyraznéji
zalozen na potravinach rostlinného ptvodu, i kdyz prilezitostné
byli spatfeni i pfi konzumaci masa. Tato dieta je nuti travit vice
¢asu hledanim potravy a je pricinou toho, ze travici Gstroji je u sim-
panzt delsi, aby jim zajistilo ziskavani energie z rostlinné potravy,
jako jsou Cerstvé plody, listi nebo ofechy a jadra. Mozkovy vyvoj
Homo sapiens, ktery byl ve srovnani s ostatnimi primaty rychlejsi,
nazyvame kognitivni revoluci. Jak pise Yuval Noah Harari ve své
knize Sapiens, od zvitete k bozskému jedinci, tato revoluce stala
uzrodu nasi historie. Jde o zlom, ktery urychlil nds vyvoj takovym
zpusobem, Ze jsme se z bezvyznamnych zvirat stali bytostmi, jeZ si
o sobé mysli, ze jsou pany vesmiru. Yuval to vysvétluje témito slovy:

Tento pozoruhodny skok z pozice nékde uprostred potravi-
nového retézce az na jeho samy vrchol mél vsak dalekosahlé
dusledky. Lidé nebyli zvykli byt na Spi¢ce pyramidy a nebyli
tomu prizpUsobeni. Jini ZivoCichové jako Ivi a Zraloci se do ta-
kového postaveni vyvijeli velice postupné, po miliény let. To
ekosystému umoznilo, aby vyvinul fadu brzd a dalSich zplisobd,
jak obnovit rovnovahu a zabranit lviim a zralokiim, aby napa-
chali prilisné skody. Tim, jak se Ivi stavali stale nebezpecnéj-
$imi, gazely si vyvinuly schopnost béhat jesté rychleji, hyeny
schopnost kooperovat jesté Iépe a nosorozci schopnost byt
jesté mrzutéjsi. Lidstvo ale dosahlo vrcholu tak rychle, Ze eko-
systém nemél Cas, aby se adaptoval. A koneckonct nepfizpi-
sobilo se ani lidstvo.?

A opravdu — prizptisobovali jsme se své potravé rychleji, nez
jsme byli schopni unést, coz se ndm pfri stravovani nevyplatilo
anadéle nevyplaci.



Po kognitivni revoluci prichdzi pred dvanacti tisici lety revolu-
ce zemédeélskd. Homo sapiens objevil prihodnou zemépisnou ob-
last v Urodném ptilmeésici a rozpoznal vynosnost nékolika druht
rostlin, jeZ poskytovaly snadnou a energeticky bohatou obzivu
a navic byly hromaditelné a skladovatelné. Obiloviny. A také mlé-
ko i maso dobytka, ktery ¢lovék domestikoval. A opét: nasledovala
demograficka exploze diky tomu, Ze se nase dieta zlepsila, i kdyz
spis$ kvantitativné nez svou kvalitou.

Vsechny tyto revolu¢ni skoky maji jednu spole¢nou vlastnost,
ato zpusob, jakym ¢lovék své potraviny zpracovaval. Zmény v pro-
cesu zpracovani potravin vSak byly rychlejsi nez nase schopnost se
jim prizptsobovat, coz nds dovedlo k celé radé epidemii. Se zemé-
délskou revoluci se dostavily nedostate¢né hygienické podminky
skladovani, z dobytka na clovéka se zacaly prenaset viry a zptiso-
bily tisice obéti na zivotech, jako napriklad ¢erny mor, jenz pri-
pravil o Zivot vice nez 50 miliénii obyvatel Evropy.® To lovci a sbé-
raci neznali, nebot zili v malych kmenovych skupindch a s malo
zviraty, takze zddna infekce v podstaté nepresahla hranice kmene
a nesirila se dél.

Na druhou stranu zavislost na jednom typu potravy, jako napfi-
znaéné zranitelné. Epidemie, kterd postihla prevladajici zdroj po-
travy, byla schopna zabijet hladem, jako se to stalo v pripadé Vel-
kého hladomoru zpiisobeného neurodou brambor v Irsku.* Nasi
predkové takovy problém neméli, protoze jejich jidelni¢ek byl pes-
trejsi a protoze dokdzali vyuzivat riizné potravinové zdroje, jez po-
skytovaly nové objevované oblasti, jimiz migrovali.

A dostdvame se k pramyslové revoluci, sotva dvé sté let zpétky,
kdy se zptsob ziskdvani a zpracovani potravin znovu méni a kdy
diky védeckému a technologickému pokroku dochézi k prechodu
od drobnych zemédélcii k intenzivni velkovyrobé potravinovych
surovin. Béh Casu se stale zrychluje. Ocitdme se v soucasnosti, kte-
ra se svou informacni revoluci a globalizaci obratila zptisob vyro-
by, distribuce a konzumace potravin doslova vzhiru nohama, a to
jen v priubéhu pér desetileti. Od konzumace potravin jsme presli



ke konzumaci predvarenych a jinak predpripravenych ¢i vselijak
upravenych produkt, souhrnné feceno ke konzumaci pramys-
lové ultrazpracovanych potravin. A stejné jak tomu bylo u kazdé
nové revoluce, také dnes se dostavily nové epidemie. Epidemie,
které nemaji podobu infekci a hladomort, nybrz se hali do havu
zlozvykd a nadbytku. Epidemie, jez na nds ¢ihaji ve vlastni spizirné
a prispivaji ke vzniku takzvanych nepfrenosnych nemoci (NCDs),
kterym kazdoroc¢né padne za obét 41 miliénda lidi, coz odpovida
71 % viech tmrti, k nimZ dnes ve svété dochdzi.’ Podobné jako kte-
rykoli jiny smrtici virus také kardiovaskularni choroby, psychické
nemoci, dychaci onemocnéni, rakovina nebo diabetes pred¢asné
skoncuji se zivotem tisicti nevinnych lidi. Historie se znovu opa-
kuje, a jak vystizné pravi parafraze citatu pripisovaného filozo-
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uci, je skutecnost, ze se lidé nikdy z lekci historie prilis nepoucili.*

NEVIDITELNA HROZBA

Psal se rok 2011. Tehdy jsem byl jesté naivni student bazici po
flamovéni a bydlel jsem v nddherné Seville. Chodil jsem do dru-
hého ro¢niku bakalarského studia v oboru dietetika a vyziva lid-
ského organismu. Nepatril jsem zrovna k nejlepsim studentim
a popravdeé fe¢eno obor mé zajimal jen pramalo. Moje plany v za-
sadé spocivaly v tom, abych prolezl zkouskami a mohl mit vol-
né léto. Uzite¢nosti poznatkd, které jsem ziskaval, jsem se prilis
nezabyval a moje budouci pracovni uplatnéni lezelo jesté daleko
prede mnou. Ani pfedméty a vyucujici profesori ve mné nebudili
prilisné nadseni. Jednoduse jsem dochézel na predndsky, sem tam
si porizoval néjaké poznamky a pak jsem se je mésic pred zkous-
kami nabifloval. Samoziejmé, ze zbytek ¢asu jsem si uzival izas-
ného studentského Zivota.

Jednoho dne se v$ak ve mné cosi zlomilo, cosi zazehlo jiskru
mého zdjmu o stravovdni a stalo se opravdovym predélem v mém
budoucim pusobeni vyzivového odbornika. Spoluzici a ja jsme



provadéli takzvanou ,dietovou kalibraci®, kterd spocivala ve vy-
pracovani dietetického planu prostiednictvim vybéru potravin
podle urcenych parametri ,vyvazeného jidelnicku“. Zd4 se vam,
Ze uz jste to nékde slyseli, vidte? Vyvézeny jidelni¢ek. Tento po-
jem v zdsadé predpokladd, Ze thrn potravin, které jsme si vybrali
na cely den, musi spliovat nasledujici kritéria: 55—60 % sacharidd,
20-30 % tuktia 10—15 % bilkovin z celkového kalorického prijmu.
Pocitacova aplikace vam umoznovala presné sledovat soucet kalo-
rif a zivin obsazenych v potravindch, které jste postupné do jidel-
nicku vybirali. Kdyz jsem sviij jidelnic¢ek konecné sestavil, v§iml
jsem si, ze v mé kalibraci néco nesedi, nebot hodnoty presahovaly
15 % bilkovin a naopak nedosahovaly stanoveného minima 55 %
sacharidti. Mné se vsak zdalo, Ze je navrzena dieta naprosto zdrav4,
takze jsem svou profesorku pozadal, aby jidelnicek nechala tak, jak
je, i kdyz nesplnoval naroky ,vyvazeného“ standardu. Kdo by to
byl fekl, Ze se odpovéd, kterou jsem dostal, stane prvopocatkem
mého kritického mysleni ve vztahu k nutricnim védam? ,Vymeén
susené plody a orechy za susenky Marfa,’ doporucila mi vyucuji-
ci. A méla pravdu, jelikoz ofechy jsou svym vyssim obsahem tukit
a bilkovin schopny rozhodit celkové procentudlni slozeni jidel-
nicku. Tehdy jsem nic nenamital, ale uvnitf jsem veédél, ze tady
néco nehraje. To ,néco” mé zmatlo a zaroven ve mné podnitilo
zvédavost.

Béhem studia na univerzité mé naucili, Ze kromé vyvazenosti
mad byt jidelnicek také rtiznorody, tedy Ze ¢lovék ma jist od véeho
trochu. Od v$eho trochu a niceho hodné, coz znamend jakoukoli
potravinu, ale s mirou. Stravovani se tak stavalo ¢imsi znac¢né slo-
Zitym a pracnym. Mohlo mi trvat celé hodiny, nez se mi podatilo
sestavit jeden jediny jidelnicek se vsemi témi ¢isly na obrazovce,
kalorickymi soucty a nutri¢nimi procenty, které mi pripadaly spise
jako zapeklity matematicky problém nez jako otdzka zdravé vyzivy.
Opravdu je nezbytné mit v ruce kalkulacku, aby se ¢lovék zdravé
najedl? Zacal jsem tusit, ze dlilezitost, kterd se véem tém Zivindm
a kaloriim prisuzuje, m4 své hranice a mize v sobé skryvat fadu
inkoherenci a nedislednosti. Napriklad — jestlize jsou susenky



i bandny sacharidy, znamena to, ze jsou také stejné zdravé? Podle
potravinové pyramidy tomu tak skute¢né je. Nebo jestlize md va-
jicko vice nasycenych tuku a cholesterolu nez slazeny odtu¢nény
jogurt, znamend to, ze jogurt je tou nejlepsi volbou? Podle nutri¢-
nich véd se zd3, Ze ano. Pfipadalo mi, Ze v§echny tyto poznatky ty-
kajici se zivin vedou k mylnym zévértim, a to mé primélo k tomu,
ze jsem zacal o predmétu svého studia pochybovat.

Do mych pochybnosti zasdhla dalsi osoba, kvili niz ma neda-
véra k nutricnim védam jesté vzrostla: moje babicka. Pochdzim
z Huelvy, a kdyz jsem musel odejit na nutri¢ni studia do Sevilly,
bydlel jsem ¢tyfi roky u babicky z matciny strany, kterou vsichni
v rodiné s laskou oslovujeme Lala. Od ni jsem se priucil cemusi,
co se pozdéji stalo vychodiskem ke vemu, o ¢em pisi v této knizce.
Babicka. Kdo by to byl rekl, ze? Diky Lale jsem se naucil nazyvat
jidlojidlem, ,opravdovym jidlem". VSechno totiz zacalo tim, Ze mi
babicka mnohdy fikdvala: ,,Dneska se proddvané jidlo jenom tvari
jako jidlo Poslouchal jsem, jenom se usmival a jejim slovim ne-
pripisoval vétsi vyznam. Myslel jsem si, ze s osmdesdtkou na krku
babickam moderni véci jednoduse pripadaji stejné podivné, jako
kdyz nam vycitaji, ze travime more casu s mobilnim telefonem
v ruce. Po letech jsem v$ak pochopil, Ze za tim, ¢emu ona rikala
»radoby jidlo“, by se mohlo skryvat velmi dilezité ponauceni pro
nutri¢ni védy. A co kdyz to, co dnes oznacujeme jako ,jidlo* ve
skute¢nosti neni opravdové jidlo?

Béhem onéch studijnich let jsem Lale vypravél, co jsem se na-
ucil na prednaskach: ze chléb obsahuje komplexni sacharidy, ze
tuky maji 9 kilokalorii na gram, Ze mlé¢né vyrobky jsou bohaté
na vapnik, bandny zase na draslik atd. Mnohé z téchto rozhovo-
rii probihaly v kuchyni, zatimco babicka pripravovala ¢ocku, du-
$enou zeleninu nebo své bozské krokety. Premistovala hrnce sem
a tam, ochutndvala, zda je jidlo dost slané, ¢as od casu do néj pri-
dala néjaké koreni a ja jsem ji pfitom povidal o makronutrien-
tech, vitaminech, antioxidantech a mineralnich latkach. Vypada-
la, Ze nerozumi témér ni¢emu z toho, co jsem ji vypravél, a mneé to
bylo vcelku jedno. Oba jsme si mysleli, Ze nutri¢ni nauky jsou cosi



nového, cosi, co oddéluje jeji generaci od mé. Povazoval jsem vy-
zivu za néco velmi odlisného od toho, co se varilo v babi¢c¢iné ku-
chyni. Jak jsem se mylil! Lala védéla vSechno, na co ma pfi pfipravé
jidla dbat, aniz jsem ji musel cokoli fikat. Védéla, jaké potraviny
vybrat, kolik ¢eho pouzit a jak je varit. Nejlepsi na tom vsem bylo,
ze to nedélala kvli prevenci nebo 1é¢bé néjaké nemoci nebo jiné-
ho neduhu, nybrz proto, aby pripravila lahodna jidla, jimiz jsme
se mohli zdravé nasytit.

Casem jsem pochopil, Ze ve znalostech, jimiz Lala vladla, v umé-
ni vybirat zakladni, minimalné zpracované potraviny, v kuchyni
je nakombinovat a vytvorit prvotridni pokrmy tkvi opravdové ta-
jemstvi zdravé vyzivy. Stejné tak zdravé, jak byla ona, kterd se ve
svém véku pohybovala po kuchyni s obdivuhodnou hbitosti a jas-
nou mysli. S babickou za plotnou jsem se o vyzivé naucil vic nez za
ctyriroky studia. Uvédomil jsem si, Ze veskeré nutri¢ni informace
o makrozivinach (bilkovinéach, sacharidech a tucich) a mikrozivi-
ndch (vitaminech a minerdlech), které tak podrobné vysvétlovali
na prednaskdch, clovéku vlastné nijak neujasni, zda je urcitd po-
travina zdrava, nebo ne. Nezdravé ¢i ,radoby” jidlo ¢iha vskrytu,
nejasné a neurcité, a je viici nam ve vyhodé. Nezdravé jidlo s nami
totiz hraje necistou hru v prestrojeni za nutri¢ni védu. A to z néj
pro dnesni populaci udélalo hrozbu, ktera je neviditelnd, nebot
nezdravé jidlo neni snadné odhalit.

PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY

Musel prece existovat zptisob, jak zdravé potraviny od nezdravych
odlisit. Podle obsahu nutrientti nebo kalorii to byt nemohlo, pro-
toze kdyby tomu tak bylo, pak bychom si mohli myslet, ze bandn je
méné zdravy nez kdejakd limondada bez cukru, nebo bychom mohli
su$ené ovoce oznacit za méné zdravé nez primyslové zpracované
nizkokalorické obilné ty¢inky s nizkym obsahem tuk?. Nezdravé
jidlo prezivalo skryté pred zraky lidi, protoze neexistovala zadna
jeho definice ani zZddna metoda, jak ho objevit.



zu

Je pravda, ze populace sice znd vyznam slova ,,au$usové” pri-
padné ,bufetové” ¢i ,popelnicové jidlo“ (angl. junk food; $p. comida
basura), ale opravdovy rozsah nebezpedi, které jeho konzumace
predstavuje, nevnimad a ani nedokaze tento typ stravy presné loka-
lizovat. Pro vétsinu lidi jsou ,au$usovym jidlem* osvézujici ndpoje,
rtizné pamlsky a dals$i pochutiny nebo hamburgry se syrem a slani-
nou. Ale co véechny ty nové produkty, které dennodenné zaplavuji
supermarkety a konc¢i v nasich nakupnich kosicich? A co vsichni
ti spotrebitelé, ktefi celozrnné susenky, lahvované ¢i balené detox
dzusy nebo bali¢ek light uzeniny nepovazuji za ,aususové jidlo“?
Nedefinované a nejasné se stava neviditelnym.

V téze dobé, kdy jsem béhem svych studii pomalu procital z Ma-
trixu, skupina vyzkumnych pracovniki na univerzité v brazilském
Séao Paulu pracovala na definici, ktera by pomohla poodkryt tuto
neviditelnou hrozbu®, jez v oblasti nepfenosnych nemoci stacila
v Jizni Americe za rekordni ¢as napdchat nepredstavitelné skody.
Védecky tym pod vedenim Carlose Monteira se soustredil na to,
jak zpracovani potravin ovliviiuje nase zdravi. Pfi vybéru metod
vedoucich k vylepseni nasi vyzivy bylo pro mé mnohem uzitec-
néjsi véimat si jejich vyzkumnych zavért nez se zabyvat nutrienty
jako takovymi. Monteirovu tezi Ize shrnout takto:

Nejdulezitéjsim faktorem pfi vyzkumu stravovani, vyzivy a ve-
fejného zdravi nejsou nutri¢ni hodnoty ani potraviny jako ta-
kové, nybrz to, co ajak se s nimi déje, nez je koupime a spotre-
bujeme. Problém tedy tkvi ve zpracovani potravin nebo - Iépe
feCeno - v povaze, rozsahu a tcelu zpracovani a v tom, k ja-
kym vysledkiim toto zpracovani vede jak v potravinach, tak
pokud jde o nade zdravi.”

Uvedme jeden redlny priklad na vysvétlenou. V supermarke-
tu prochazite ulickou s ceredliemi a najednou narazite na slavné
¢okoladové vlocky v krabici, na niz je vyobrazena neméné slavna
kreslend postavicka. Na celni strané obalu si prectete: ,Celozrn-
né ceredlie”. To vas zaujme, a tak ctete dél: ,Bez umélych barviv



a aromat, bez palmového oleje, obohaceno vitaminy skupiny B
a zelezem". Déte-li na nutri¢ni latky, je mozné, Ze budete krabici
povazovat za dobrou volbu na snidani pro své dité; vzdyt se tu ko-
neckonct pise, Ze jsou to celozrnné ceredlie, a v televizi jste slyseli,
Ze obilniny jsou zdravé a maji tvorit zékladnu vyzivové pyramidy.
O co vs$ak profesoru Monteirovi jde, je to, abyste Cetli ddl, abyste
sivyhledali zptsob zpracovani a zajimali se, jaky vliv na potravinu
ma jeji zpracovani a — coz je nejdtlezitéjsi — jaky md zptisob tpra-
vy vliv na vase zdravi. To pak musime krabici s ceredliemi otocit
a vénovat pozornost ramecku ,,Slozeni®, kde se docteme:

Ceredlie (62,3 %) [celozrnna pSeni¢na mouka (31,9 %), pSenicna
mouka (16 %), kukufi¢na mouka (14,4 %)], ¢okolada v prasku
(22,2 %) [cukr, kakao], cukr, glukézovy sirup, jeCmenovy sla-
dovy extrakt (je¢men, jecny slad), slunecnicovy olej, vitaminy
a mineraly (D, thiamin, riboflavin, niacin, B6, kyselina listova,
kyselina pantothenova, uhli¢itan vapenaty, Zelezo), emulga-
tor (slunecnicovy lecitin), stl, pfirodni aromata.

Tento ramecek na vyrobku ndm poskytuje mnohem vice infor-
maci nez Celni strana krabice... A ejhle, prekvapeni! Vypada to, ze
krabice neobsahuje jenom celozrnné cereélie. Ve skute¢nosti tyto
celozrnné obiloviny prochazeji konkrétnim zpracovanim, které je
proménuje na mouku a béhem néhoz se k ceredliim pridavaji dalsi
ingredience jako cukry a priimyslové rostlinné oleje. A tak se ptam:
»Tohle md byt k jidlu?“ Doufam, ze jste odpovédéli ne.

Od prvopocatk lidského rodu jidlo slouzilo k udrzeni zdra-
vi, a nikoli k tomu, abychom si zdravi po troskdch nicili. Jak v né-
sledujicich kapitolach této knizky dolozim argumenty, tento typ
»radoby” jidla vazné poskozuje vase zdravi a zdravi vasich déti.
Potrebujeme tedy jedno slovo ¢i definici, ktera by nam pomoh-
la rozlisit mezi skutecnymi celozrnnymi ceredliemi a nezdravymi
obilovinami bohatymi na rafinované mouky, pridané cukry a ra-
finované rostlinné oleje. A tim slovem jsou — ,,pramyslové ultra-
zpracované potraviny“.



NOVA KLASIFIKACE STRAVY A VYZIVY

Analfabety jednadvacatého stoleti nejsou ti,
kdo neuméji ¢ist a psat, nybrz ti, kdo se neumf
uéit, odnaucovat a zaéit se uéit znovu.

— Alvin Toffler

Mnoha z doporuceni, ktera se tykaji stravovani a vyzivy a s ni-
miz se setkavame nejen v jednoduchych vyzivovych navodech, ale
ive vetejné zdravotni politice, nemocnicich, v odbornych knihach
a nutri¢né dietetickych ptiruckach, jsou jednoduse zastarala. Po-
uzivaji klasifikaci, kterd posuzuje potraviny jen z hlediska jejich
chemického slozeni a povazuje je jen za pouhé prenasece Zivin.
Napriklad obiloviny se povazuji za uhlohydraty; maso a ryby za
bilkoviny; ofechy za tuky a zelenina za vitaminy a mineraly. Tato
klasifikace md za dtsledek, Ze se otdzka vyzivy zuZuje jen na soucet
nutrientd a kalorii, které v pribéhu dne spottebovavame. Tak tomu
ale neni.

Kralovska akademie Spanélského jazyka definuje potravinu cel-
kem lakonicky takto: ,Soubor latek, které zivé organismy pojidaji
nebo piji, aby prezily” Dnes vsak existuje spousta potravin, kte-
ré sice doddvaji energii k preziti, ale zdroven ¢lovéka nespravné
vyzivuji, a dokonce ho z kratkodobého i dlouhodobého hlediska
poskozuji. Vysledkem toho je $irici se epidemie nepfenosnych ne-
moci. Definice jazykovych akademikd je tudiz v nasem soucasném
kontextu velice omezend a zcela pomiji vztah mezi potravinami
avyzivou a zdravim.

Dva americti védci, D. R. Jacobs a L. C. Tapsell, navrhuji defi-
nici, kterd 1épe odpovidd skute¢nému poslani potravin: ,Potravi-
ny jsou komplexni, nendhodné soustavy sloucenin, které priroda
vytvofila biologickou a evolutivni cestou!® Jinymi slovy, potraviny
predstavuji znacné slozité smési mnoha riznych sloucenin. Tyto
latky jsou mnohem vic nez jen nam vSem znamé nutrienty; nékte-
ré dokonce ani zivinami nejsou, jako napfiklad antioxida¢ni nebo
protizanétlivé latky, a jiné jesté ani nezndme. Avsak vSechno, co



potravina obsahuje, md sviij smysl, ma sviij divod, proc se v po-
traviné nachazi. Nic neni ndhodné.

Mluvime-li o potraving, neni mozné zminovat pouze jedinou
nutri¢ni laitku, musime hovorit o ,,celku, tedy o v$ech jejich sloz-
kéch, které tvori dokonalé soustroji, pfesné jako hodinky: potra-
vinovou matrici. Potravinovd matrice je celistvou strukturou, kte-
rd potravinu tvori a kterd, pokud se modifikuje, mize pozménit
zdravé Ucinky, jez potravina vykazuje v prirozeném stavu. Pokud
bychom chtéli rekonstruovat matrici urcité potraviny od nuly, ni-
kdy nebude stejnd jako pavodni podoba vytvorend prirodou, ne-
bot mnoho z jejich slozek viilbec nezndme, nevime presné, jak jsou
vnitfné usporddané, a nezndme ani jejich mnozstvi, ani to, jaké in-
terakce jejich pritomnost vyvolava. Jasnym pfikladem je materské
mléko. I kdybychom se pokusili napodobit a nahradit materské
mléko umeéle, nikdy se ndm nepodarireplikovat je s veskerou pres-
nosti, zvlasté pak pokud jde o imunologické obranné latky, které
matka ditéti mlékem preddva. Kromé toho matetské mléko obsa-
huje rzné nestravitelné sacharidy, jejichz ucel nespociva v tom,
aby dodavaly energii, nybrz aby slouzily jako zivna latka pro rist
bakterii v tlustém stfevé novorozence. Kdyz rikdame, ze je néjaky
izolovany nutrient ,dobry“ nebo ,$patny” (lidové ,hodny* a ,zIy*),
dopoustime se omylu, nebot tentyz nutrient vykazuje zcela odlisné
biologické Gcinky podle toho, zda se nachdzi uvnitt, nebo mimo
potravinovou matrici. Je snad cukr obsazeny v pomeranci jedno
a totéz jako cukr v néjakém pamlsku?

Potraviny jsou sofistikované smési stovek sloucenin a latek, kte-
ré pusobi synergicky a vyvijely se miliény let v koexistenci s or-
ganismy, které se jimi zivi, a v koexistenci s okolnim prosttedim.
Prospésné Gcinky potravin jsou tedy vysledkem miliony let trva-
jiciho procesu prirozeného vybéru, a nikoli samovolnym vytvo-
rem vzniklym ze dne na den. Vldknina obsazena v chrestu je ¢lo-
véku prospésnd, protoze jsme se spolu s ni vyvijeli a adaptovali se
najeji konzumaci, vzdy vsak v rdmci potravinové matrice chfestu
a v kombinaci s ostatnimi Zivinami, které chrest ma. Chrestova
vlaknina nema zhola nic spole¢ného s primyslové zpracovanym



vyrobkem, ktery je z hlediska naseho zdravi novym a nedokona-
lym vytvorem. Cela rada studii dokdzala, jak je napriklad spotieba
ovoce a zeleniny dulezita pri prevenci bezpoctu nemoci. K témto
ucinkdm vs$ak nedochézi, kdyz z téhoz ovoce a zeleniny extrahuje-
me vitaminy a mineraly a priddme je do jinych vyrobkt nebo kdyz
je uzivdme v izolované podobé.*™

Ukel potravin v piirodé spo¢ivd v tom, ze umoziiuji nase prezi-
ti a udrzuji nase zdravi. Cilem novych a radoby modernich ultra-
zpracovanych produkti je prodej a ekonomicky zisk téch, kdo je
vyrabéji a prodévaji. Musite si proto uvédomit, ze v nasem soucas-
ném prostiedi byla nabidka potravin prospésnych pro vase zdra-
vi nahrazena nabidkou vyrobk, které jsou prospésné jinym a ze
zcela jiného diavodu.

Bohuzel termin prirodni dnes pozbyl svého vyznamu, proto-
Ze jej potravinarsky pramysl zcela prekroutil v zdjmu marketin-
gu a v zajmu svého vlastniho zisku. Vejdete-li do supermarketu,
ihned narazite na desitky vyrobkd, které se na obalech timto ter-
minem holedbaji a ponoukaji vés, abyste si je koupili. Ostatné pra-
vé ptrirodni ptivod je celkem dobrym voditkem k tomu, abychom
rozeznali zdravou potravinu od sice jedlé, ale nezdravé poziva-
tiny.

Minimdlné zpracované potraviny jsou ty, které pti vyrobé do-
znaly co nejmensiho poctu zmén, a tudiz si nejvice zachovévaji
své prirozené vlastnosti, na néz jsme dobte adaptovani. Abychom
porozuméli vyznamu ,adaptace” v kontextu se stravovanim a vy-
Zivou, uvedme nésledujici ptiklad: kdyz po roce, kdy jsme téméf
vibec nebyli vystaveni slunci, vyrazime poprvé na plaz, nase kiize
se za nékolik malo hodin spéli (pokud nepouzijeme ochranu proti
slunci). Teprve po uplynuti nékolika tydnt pobytu na slunci je nase
adaptace prostfednictvim libivého opdleni schopna ¢éste¢né nas
ochrénit pred novymi spaleninami. S vyzivou se déje néco podob-
ného. Tisice let jsme pojidali celou fadu minimalné zpracovanych
potravin, dobfe jsme jim privykli a ony nds — obrazné fe¢eno — na
oplatku ,nespalovaly” Dnes je v$ak nahrazujeme novymi, vysoce
zpracovanymi produkty, které do naseho téla doslova vtrhévaji,



aniz jsme na jejich spotiebu adaptovani, a proto zptisobuji nérast
neprenosnych nemoci.

Jak tedy rozlisit zdravou potravu od nezdravé? Jak se obyva-
telstvo miize chrdnit pred stovkami ultrazpracovanych produk-
td, které se vkradaji mezi nds a kon¢i na nasich stolech? Dobrym
zpuisobem by bylo, kdybychom prevzali koncept stravovani nasich
babicek z dob, kdy podobné vyrobky jesté neexistovaly. Musime
tyto potraviny utfidit podle stupné jejich zpracovani, abychom
mohli rozlisit nezdravé ultrazpracované vyrobky od opravdové-
ho jidla. Opravdové jidlo je jidlo, na néz jsme dobfe adaptovani.
Je to strava, kterd skute¢né pochézi z prirody a nebyla vyrobena
ani pozménéna pramyslem. Nova klasifikace musi umét rozlisovat
opravdovéjidlo ¢i — chcete-li — real food, aby mohla lidem pomoci
1épe a zdravéji si vybirat.

Z této potreby vzniklo hnuti Realfooding, Zivotni styl zalozeny
na spotfebé opravdového jidla a na vylouceni ultrazpracovanych
potravin. Realfoodingovd klasifikace vychdzi z pfisné védecky pod-
lozenych vyzkumt badatelt jako Carlos Monteiro a Geoffrey Can-
non, diky nimz na poli nutri¢ni nauky existuje celd fada zajimavych
studif.” Klasifikaci téchto badateldl jsem ptizptisobil svym klinic-
kym zkusenostem, jez jsem ziskal od stovek pacientt prichazejicich
do mé nutric¢ni ordinace, a zohlednil jsem i zavéry své prace coby
propagétora tohoto hnuti na socidlnich sitich, které mi umoznily
odhalit hlavni problémy a prekazky, jimz lidé celi ve snaze pocho-
pit, co opravdu znamend zdravé se stravovat.

REALFOODINGOVA KLASIFIKACE

Opravdovym jidlem (real food) oznacujeme vsechny minimal-
né zpracované potraviny a/nebo potraviny, u nichz pramyslové
zpracovani nezhorsilo kvalitu slozeni nebo negativné nezasdhlo
do jejich zdravych vlastnosti, jezZ jsou v nich pfirozenym zpiso-
bem pritomné. Mezi opravdové jidlo mizeme zaradit nasleduji-
ci potraviny:



Minimalné zpracované potraviny

Jde o celistvé potraviny, suroviny bez zpracovani. Obvykle to jsou
Cerstvé potraviny; mohou byt minimalni mérou zpracovany napri-
klad krgjenim, fezanim, omytim nebo balenim, nikdy v$ak prida-
nim dodate¢né latky nebo modifikaci ¢i odebranim kterékoli jejich
prirozené slozky, tedy bez pozménéni jejich potravinové matrice.
Na etiketach byva obycejné uvedena jedina slozka, a to predmét-
nd potravina jako takova.
Mezi minimalné zpracované potraviny patfi:

o Cerstva zelenina, listova zelenina a &erstvé ovoce
« Suché plody, ofechy

o Lusténiny

» Ryby a ¢erstvé morské plody

o Hlizy

« Obiloviny (cerealie), 100% celozrnné
o Vejce

» Nezpracované maso

o Cerstvé mléko

« Byliny, kofeni a semena

o Kava a Caje

Dobré zpracované potraviny

Jde o opravdové potraviny s pramyslovym nebo podomacku pro-
vedenym zpracovanim, které je vSak ve vztahu ke zdravym vlast-
nostem potraviny prospésné nebo neskodné. Ziskdvaji se pridanim
nebo naopak odebranim nékterych ingredienci z celistvé surovi-
ny nebo aplikaci nékterého pramyslového procesu bud za dc¢elem
ucinit potravinu bezpecnéjsi, trvanlivéjsi a chutovym bunkam pri-
jemnéjsi, nebo za ticelem usnadnit jeji konzumaci. Produkt byva
obvykle zabalen a opatfen nutri¢ni etiketou, na niz se uvadi jedna
az pétingredienci. Nesmi se mezi nimi nachdzet vysokd mnozstvi



(maximalné do 5-10 % celku) pfidaného cukru, rafinované mou-
ky nebo rafinovanych rostlinnych olejt. Pouzité zpracovani musi
zachovat uroven kvality potraviny nebo ji zvysit. Nesmi kvalitu
snizovat, a pokud ano, musi to byt pouze minimalné.

Mezi dobré zpracované potraviny patri:

o Extra panensky olivovy olej

« Vysokoteplotné upravené mléko (UHT), jogurty a fermen-
tované mlécné vyrobky

« 100% integralni chléb a pecivo

o Cerna ¢okolada nebo kakao v prasku >70 %

« Gazpacho* balené ve skle nebo jinak

Lusténiny v plechovce ¢i ve sklenici
» Ryby v plechovce

Rostlinné napoje bez pridanych cukrd

Iberska Sunka nejvyssi kvality (bellota)

o Zmrazené opravdové jidlo: ovoce, zelenina, ryby atd.

Ultrazpracované potraviny

Ultrazpracované potraviny predstavuji pravy opak opravdového jid-
la. Definuji je jako jedlé pramyslové pripravky, které jsou vyrobené
zlatek obsazenych vjinych potraviniach nebo jsou zhotovené synte-
ticky, a to rznymi zpracovatelskymi technikami, a jejichz konzu-
mace se vyznacuje negativnimi diisledky na lidské zdravi. Obvykle
mivaji pét nebo vice slozek, mezi nimiz se nachdazeji pridané cukry,
rafinované mouky, rafinované rostlinné oleje, pridatné latky a sul.
Tyto ingredience jsou primyslové upravovany s cilem dosdhnout
toho, aby byl kone¢ny produkt trvanlivy, pripraveny k okamzité
konzumaci, atraktivni, velmi chutny a vysoce rentabilni z hlediska
prodejti a miry spotieby. Prodej a spotieba téchto vyrobki obvyk-
le vyrazné prevlddaji nad prodeji a spotfebou ostatnich potravin.

Ultrazpracované potraviny byvaji na vihovou jednotku kaloric-
ky vydatné, chudé na Ziviny, jsou $iroce dostupné v celém nasem



okoli a propagované masivnimi marketingovymi a reklamnimi
kampanémi. Vyznacuji se schopnosti zcela pozménit nasi gastro-
nomii, kulturu a nase socialni chovani. Obvykle jsou prodavany
prostrednictvim velkych nadndrodnich spole¢nosti potravindr-
ského pramyslu, které vytvareji politicky natlak a lobbying s cilem
zabranit prijimdni opatfeni na regulaci své ¢innosti. Ultrazpraco-
vané potravinarské vyrobky zahrnuji témeér 80 % vsech pozivatin,
které se prodavaji v supermarketech a obecné v nasem bezpro-
stfednim okoli.
Priklady pramyslové ultrazpracovanych potravin:

o Osvézujici napoje a slazené nealkoholické napoje

o Energetické napoje

 Balené dzusy

o Slazené mlécné vyrobky

 Pekarenské vyrobky typu koblih, buchet, kolacd apod.

« Chléb a pecivo z rafinované mouky

o Zpracované masné vyrobky

o Prlimyslové vyrabéné pizzy

 Susenky a podobné vyrobky

o Ceredlie z rafinovanych obilovin a ceredlni ty¢inky

 Predvarené vyrobky a vyrobky predpfipravené k ohrati
nebo smazeni

o Bramborové lupinky a jiné slané snacky

o Sladkosti, sladké pochutiny a zmrzliny

« Dietetické produkty a pfipravky na hubnuti

o Omacky a podobné prisady

« Potravinarsky upravené ryby

Tato nova klasifikace spotfebiteli umoznuje, aby vybiral po-
traviny zdravé (opravdové jidlo) a dokdzal je odlisit od potravin
nezdravych (ultrazpracovanych). Pfekonévd zastaralou klasifika-
ci zalozenou na chemickém slozeni potravin, ktera dava véechny
potraviny do jednoho pytle jenom podle toho, jaké Ziviny obsahu-
ji, a zcela pomiji i¢inky, jez ma na potravinu jejiho primyslového



zpracovani. Touto novou klasifikaci prechdzime od redukcionis-
tického a kvantitativniho pristupu k celistvéj$imu a kvalitativnéj-
$imu pohledu na potraviny kolem nas.

V této knizce se soustfedim na argumenty, proc je zapotiebi
zalozit nase stravovani a vyzivu na opravdovém jidle, a také na
nékolik malo doporuceni, jak je toho mozné dosdhnout. Nepred-
bihejme vsak. Nez se nauc¢ime jist 1épe, musime nejdrive pocho-
pit, pro¢ mame prestat jist $patné. Porozumét dvodium, proc se
mame ultrazpracovanych potravin vyvarovat, vyzaduje dlouhy
proces uceni, ktery nas véak nakonec obdafi velkou moci. Ctéte
pozorné a moznd, ze se poznatky, které na nésledujicich stran-
kach objevite, stanou poc¢atkem zmén ve vasem zivoté a ve vasem
zpusobu stravovani.



Prwnic cast

ULTRAZPRACOVANE POTRAVINY



Kapitola 1

Nezdravé potraviny

Dbej o své télo, je to jediny domov, ktery na ziti mas.

— Jim Rohn

Zazvoni budik. Je Sest hodin rano a Paco vstdvd, aby se popasoval
s dalsim dnem svého Zivota. Zamivi do kuchyné, otevie skiinku
s potravinami a sdhne po dvou pldtcich toustového chleba do opé-
kace. Zapne si televizi, a zatimco z ddlky poslouchd ranni zprdvy,
pripravi si svou instantni kdvu s tekutym sacharinem a sklenici
mléka. Na chleba si namaze trochu margarinu a krajicky poklade
nékolika platky dusené Sunky. Md naspéch, protoze v sedm zaci-
nd dalsi ndrocny pracovni den, takze md sotva deset minut na to,
aby se nasnidal. V piil Ctvrité je zpdtky z prdace u prostieného stolu.
Kruci mu v brise. Cekd ho talii bohaté nalozeny veprovymi pldtky
a hranolky, k tomu piilka bilé bagetky a na zapiti tretinkovd lahvic-
ka piva. Stolu vévodi kecup a majonéza. Nez si dd siestu, Pakovi se
jesté zachce udélat za obédem sladkou tecku, a tak znovu otevre
skririku, kde na néj cekd vybér napolitanek, riznych oplatek a dal-
Stho sladkého peciva. Tentokrdt si zvolil dvé cokolddové tocenice.
Je sedm hodin vecer, a jelikoZ Paco uz hodnou chvili prosedél u po-
Citace, Cervicek hladu je tu znovu. Vrdti se do kuchyné. Tentokrdt



dostane chut na néco slaného. Zobne si pdr slanych brambiirek,
které najde ve skrivice, ukroji si pdr kolecek saldmu, k tomu nékolik
pldtkii syra z lednice a zapije to nékolika dousky ananasového dzu-
su. V deset zacind zdpas Ligy mistrii. Paco poveceri velkou pizzu
ohtdtou v mikrovince a navrch si dd pdr dalsich tietinek piva. Pred
spanim jesté jednou zalovi v lednicce, sahne po kelimku Zloutkové-
ho mlécného krému a zaji to kouskem mlécné cokolddy. O piilnoci
Paco usind. Zitra md na krku dalsi den.

Paco si mysli, Ze bydli doma. Mysli si, Ze domov se nachdzi mezi
zdmi, na které on musi v potu tvare drit, a s vynaloZenim velkého
usili mu obétovat cas i penize, aby jej udrzel v chodu. Paco si neu-
védomuje, ze jeho jedinym a opravdovym domovem je vlastni télo,
které mu umoznuje pohybovat se, premyslet, citit, uzivat si — zkrat-
ka receno zit. I kdyby mél luxusni vilu v Miami, bez zdravého téla
by mu stejné byla k ni¢emu. Paco by ji nejspis rad prenechal kdek-
terému ubohému bezdomovci, jen kdyby mohl byt zdravy. Otdzka
za milién: Proc¢ tedy Paco nepecuje o sviij opravdovy domov? Proc
do néj neinvestuje cas a penize? Proc tyrd ,zéklady“ svého domo-
va, svého téla konzumaci ultrazpracovaného jidla? Na tyto otazky
neexistuje jedna jedind odpovéd.

V nésledujicich kapitolach se s vyuzitim rtiznych védnich obort
pokusim z rozli¢nych dhla pohledu objasnit, proc lidé ultrazpra-
cované potraviny konzumuji a pro¢ by se jim méli vyhybat. Ale
jako vibec prvni véc mé napadd, ze Paco asi ve svém jedndni ani
zadné riziko nespatruje a sviij zpusob stravy jako nebezpecinevni-

.....

REKNI M1, CO JiS, A JA TI REKNU, KDO JSI

Kdyz ¢lovek prichazi na svét, vazi v praiméru od dvou do ¢tyf kilo-
graml. Postupem let rosteme, az doséhneme dospélosti, kdy se rtst
zastavi. Co vsak nikdy neustava, je nase schopnost obnovovat tka-
né. Celé nase télo se neustdle obnovuje, pocinaje nejzakladnéjsimi



a okem neviditelnymi vystavbovymi jednotkami (naptiklad bun-
kami) a konce organy, konc¢etinami a tieba i kiizi. Hmota se nevy-
tvari ani nezanika, pouze se pretvari, a ¢clovék pochopitelné neni
vyjimkou. Nevytvarime hmotu z nic¢eho, nybrz neustéle premé-
nujeme energii a vyzivové latky pochdzejici z potravin na nase
vlastni zivotné dulezité struktury a na vlastni kazdodenni energii
potiebnou k zivotu. Takze kdyz se na sebe podivate do zrcadla,
méjte na paméti, ze v ném uvidite vysledek transformace toho,
co jite.

Timto pfirovnanim vam chci pouze Fict, abyste si véci ujasnili
a vidéli je tak, jak jsou: nesnazte se vybudovat si zdravé télo z ne-
zdravého jidla. Bylo by to totéz jako stavét mrakodrap na hliné-
nych zakladech. Prectete-li si pozorné etikety na ultrazpracova-
nych vyrobcich, zjistite, jaké ingredience prejdou do vaseho téla,
kdyz je snite: rafinované rostlinné oleje, pridané cukry, rafinované
mouky, chemické piisady a stl. Zéhy pochopime, pro¢ dodavani
téchto latek nasemu télu predstavuje z hlediska nasi budoucnosti
a obcas i pritomnosti fatalni omyl.

RAFINOVANE ROSTLINNE OLEJE

Lidé se domnivaji, Ze ,rostlinny olej” tim, Ze uz v samotném né-
zvu obsahuje slovo rostlinny, znamend zdravy. Chyba lavky. V této
kapitole uvidime, pro¢ jsou rostlinné oleje — a konkrétné pak ty
upravené rafinaci — pro lidské zdravi skodlivé.

Hovorime-li o ,rafinovanych rostlinnych olejich®, mame na
mysli oleje ziskdvané extrakci ze semen nebo plodi, které se poté
rafinuji, aby se odstranily necistoty. Rafinované oleje se objevily
nedavno, sotva pred sto lety, nebot dfive clovék nemél najejich vy-
robu k dispozici potiebné technologie. Cas na to, aby se nase télo
rafinovanym olejiam adaptovalo, je tedy prakticky nulovy, coz vede
k nékterym nezadoucim dasledkiim, o nichz se zminime pozdéji.

Mezi hlavni rafinované rostlinné oleje patti slune¢nicovy olej,
palmovy olej, kukufi¢ny olej, bavinikovy olej, olej ze seminek vinné



révy, séjovy olej, kartamovy olej (ze svétlice barvirské), sezamovy
olej aj. Nékteré z téchto olejit miizete najit na seznamu ingredienci
napriklad u smazenych bramburek a dalsich chipst, nejraznéjsich
krupek a dalsich snackovych pochutin, u su$enek, sladkého peci-
va, u udajné ,zdravi prospésnych” dietetickych vyrobku, predva-
fenych potravin, sladkosti, zmrzlin, prazenych ofechti a také jako
soucdst vétsiny pokrmd, které prodavaji v restauracich rychlého
obcerstveni, jelikoz jde o nejlevnéjsi oleje pouzivané ke smazeni.

Drasticky narist spotreby
rafinovanych rostlinnych olejti

Rafinované rostlinné oleje jsou pro potravinarsky primysl velice
zajimavé ze dvou hlavnich didvoda. Prvni z nich je skutec¢nost, ze
vyleps$uji chut, texturu a dalsi senzorické vlastnosti ultrazpraco-
vanych potravin, takze se vyuzivaji na to, aby se konecny vyrobek
stal pro lidsky jazycek neodolatelnym. Druhym divodem je jejich
ekonomicka rentabilita. Technologicky pokrok v potravinarském
pramyslu umoznil, aby se tyto oleje staly velmi levnymi z hlediska
vyroby i skladovani; diky rafinaci a pridavani konzervacnich prisad
se oleje nekazi a jejich doba trvanlivosti je del$i nez u panenskych
oleju. Z téchto dvou duvodi rafinované rostlinné oleje tvori ne-
oddélitelnou soucdst vétsiny ultrazpracovanych potravin, jejichz
spotieba v poslednich desetiletich strmé vzrostla, a tudiz se dras-
ticky zvysila i konzumace tohoto druhu olejd.”

Napriklad vroce 2010 spotfeba rostlinnych oleji ve Spojenych
statech americkych dosdhla 37,3 kilogramii na osobu, pficemz
v roce 1970 to bylo jen 23,8 kilogramii." Mezi lety 1909 a 1999
konzumace rafinovaného s6jového oleje vzrostla vice nez tisickrat
a v soucasné dobé predstavuje 7 % veskerych kalorii v jidelnicku
pramérného Ameri¢ana.® I kdyz hlavnim zdrojem rafinovanych
olejl jsou ultrazpracované potraviny, vzrostlo také jejich pfimé
pouzivani vdomdci kuchyni. V nékterych zemich, jako naptiklad
v Ciné, smazeni pokrmi na oleji vytlacuje tradi¢ni a mnohem



zdravéjsi zptsoby piipravy jako pouzivani pary, varu a duseni.”

Podle spotrebitelskych statistik $panélského ministerstva ze-
médélstvi je nejoblibenéjsim rafinovanym olejem mezi Spanély
olej slunec¢nicovy, jehoz konzumace dosahla v roce 2017 celkem
168,5 miliéni litrd.” Je sice pravda, Ze i nadale na $panélskych sto-
lech kraluje olivovy olej (celkem 340,9 miliénd litrit), ale zatimco
téhoz roku spotieba slune¢nicového oleje vzrostla o 20,8 %, kon-
zumace oleje olivového naopak klesla 0 9,7 %. Je pravdépodobné,
ze se vzhledem k ristu cen olivového oleje tato tendence v nad-
chézejicich letech udrzi, nebo dokonce zvyrazni.

Olivovy olej prevladé pri domacim uziti napfiklad na vareni
nebo dochuceni jidel, ale pokud je fe¢ o olejich v ultrazpracova-
nych potravinach, pak jednozna¢né mezi véemi oleji dominuje olej
slune¢nicovy. Ziskava se lisovanim seminek slunecnice a vykazuje
vysoky obsah (vice nez 70 %) kyseliny linolové ¢ili Omega-6 mast-
né kyseliny. Jak jesté uvidime, tento nadbytek kyseliny Omega-6
muze v nasem organismu zpusobovat problémy.

Drastické zvySeni obsahu rafinovanych
rostlinnych olejli v naSem téle

Fraze ,Rekni mi, co ji§, a ja ti feknu, kdo jsi je pravdivd. Na mole-
kuldrni arovni se nase télo skladd z vody a bilkovin, ale také ze
zna¢ného mnozstvi tukd. Nemluvim jen o tuku, ktery si sttaddme
v nasich michelinkach kolem pasu, nybrz také o téch, které se na-
chézeji v kazdé nasi bunce jako ochrannd tukovd vrstva (lipidové
plazmatickd membréna).

Existuji dva typy esencidlnich tuki: kyselina linolenova cili
Omega-3 a kyselina linolov4 ¢ili Omega-6. Privlastek ,esencidlni®
znamena, Ze si tyto latky télo neni schopno samo vyrobit, a tudiz
je musime zahrnout do naseho jidelni¢ku, nebot jsou pro télo ne-
zbytné. Zatimco nékteré potraviny, jako ofechy, Inéna seminka
nebo takzvané tu¢né ryby a mofské plody, jsou bohaté na Omega-3
mastné kyseliny, rafinované rostlinné oleje se naopak vyznacuji



vysokym obsahem Omega-6 mastnych kyselin. Cim vice kyseliny
linolové budeme spotfebovévat prostfednictvim naseho jidelnicku,
tim vét$i mnozstvi ji budeme v nasem téle uklddat.” A statistiky
jasné dokladaji, ze rostouci konzumace ultrazpracovanych potravin
prudce navy$uje objem kyseliny linolové v organismu populace.”
V nékterych zemich, jako jsou naptiklad Spojené staty americké,
jeji pritomnost v télesném tuku obyvatelstva vzrostla za posled-
nich padesat let 0 136 %. K tomuto nartstu Omegy-6 nedochdzi
ze dne na den, nybrz v dsledku dlouhodobych dietetickych na-
vykt. S kazdym kilogramem kyseliny linolové, kterou ¢lovék spo-
trebuje za rok, mnozstvi mastné kyseliny linolové v tukové tkani
vzroste o0 2 %. Vzhledem k tomu, ze md kyselina linolovd v tukové
tkani dlouhou primeérnou zivotnost (kolem 680 dni), jeji soustavné
pozivani povede k tomu, ze potrva nékolik let, neZ se ndm podari
jeji prebytek odbourat a dosahnout v nasich tukovych zasobach
stabilnfho a vyrovnaného stavu.” To m4 celou fadu negativnich
nésledkd, na néz se soustedime na nésledujicich strankach.

Nerovnovaha mezi nenasycenymi tuky Omega-6
a Omega-3: pocatek zanétlivych potizi

Rekli jsme, Ze jak Omega-6, tak Omega-3 jsou esencialni mastné
kyseliny, tedy latky pro organismus nezbytné. Piisobi v mnoha zi-
votnich funkcich, které maji vliv na riizné soustavy v nasem orga-
nismu, jako napfiklad na kardiovaskuldrni systém nebo na systém
imunitni. Jejich prijem vsak musi byt v urcité rovnovaze, k cemuz
prisoucasném zpusobu stravovéni nedochdzi. Homo sapiens se po
tisice let vyvijel s pfibliznym pomérem mezi Omega-6 a Omega-3
vrozmeziod4:1az1:1,tedy s mnozstvim Omega-6 prevysujicim
mnozstvi Omega-3 nanejvys ¢tyrikrat. Soucasna ultrazpracovana
dieta nas posouvéa na pomér vys$si nez 16: 1.” Ve §panélské stravé
neni tento pomeér tak nevyvazeny, a to diky konzumaci jinych ne-
rafinovanych tukd, jako je naptiklad nds$ nedostizny extra panen-
sky olivovy olej... V jedné studii provedené skupinou $panélskych



badatelti pomér Omega-6/Omega-3 na $panélském jidelnicku do-
sahuje hodnoty 7:1, coz je stéle vysoko.” NevyvaZenost mezi té-
mito dvéma mastnymi kyselinami mize v nasem téle podporit
latentni zdnétové stavy a tim i zvysit riziko vzniku nepfenosnych
nemoci.

Zanét je reakci naseho imunitniho systému a jako takovy je pro
nase preziti potfebny zejména proto, aby nds ochranil pred vnéj-
$im nebezpecim, které pro nas organismus predstavuji napriklad
infek¢ni nemoci. Ackoli se to muze zdat zvlastni, v soucasnosti
nejsou pro nas imunitni systém nejvétsi hrozbou viry a bakterie,
nybrz ultrazpracované potraviny. Avsak na rozdil tfeba od viru
chripky, ktery vas na dva tydny uvede do stavu nemocnych rych-
le a bez varovéni, ultrazpracovana strava na nd$ imunitni systém
utoci pomalu, zdkefné a v naprosté tichosti.

Rozlisujeme dva druhy zanétu: akutni a chronicky. Akutni za-
nét slouzi télu, aby mohlo provést rychly protittok proti vnéj$imu
vetrelci. Napriklad kdyz se nechténé fizneme kuchynskym nozem,
porezané misto zrudne, zvysi se teplota, vznikne otok a my citime
bolest. Jde o akutni zanétlivou odpovéd, k niz dojde do nékolika
sekund. Jejim cilem je co nejrychleji poranéni napravit a zabranit,
aby se do rany dostaly cizi latky, k cemuz jako nejicinnéjsi nastroj
poslouzi imunitni systém. Mezi rozlicnymi ,,zbranémi, jimiz nas
imunitni systém vlddne, se nachazi jedna, kterou bychom mohli
povazovat za ,,chemickou zbran®, nebot je zalozena na fadé chemic-
kych latek zvanych ,cytokiny”. Cytokiny produkuje nas imunitni
systém a napada jimi — jak uz vime — vnéjsi vetrelce. Tady vsak na-
stavda problém, protoze pfemira ultrazpracovaného jidla zpisobu-
je, Ze nd$ imunitni systém zacne vyrabét cytokiny nekontrolované
a ty pak uto¢i tam, kde nemaji. Ultrazpracované potraviny navozuji
vimunitnim systému zmatek a vyvolévaji zanétlivou odpovéd sice
mirnéjsi, ale trvalejsi — tedy chronicky zanét. Ten trva déle, nez
by bylo zdhodno, a postupné destabilizuje riizné biologické sys-
témy a funkce, které jsou (mély by byt) v nasem téle v rovnovdze.

Pfi chronickém zdnétu také vstupuji na scénu dalsi, novi ak-
téri s podivnym nazvem — eikosanoidy, coz jsou molekuly, které



vznikaji, kdyz bunky zjisti, ze doslo k fyzickému ttoku (napriklad
k poranéni) nebo k titoku chemickému (jiz zminéné cytokiny). Ei-
kosanoidy vstoupi do této vnitini bitvy v organismu a napomaha-
ji rozsiteni zanétu. Reknéme, Ze prilévaji oleje do ohné. Cim vice
kyseliny linolové neboli Omega-6 je pritomno v nasich bunkéch,
tim vétsi mnozstvi zanétlivych eikosanoidi vznikd a naopak — ¢im
je obsah Omega-3 vyssi, tim jsou protizanétlivé ucinky vétsi. Rov-
novaha mezi mastnymi kyselinami Omega-6 a Omega-3 ma tudiz
kli¢ovy vyznam pro G¢innou a kontrolovanou zénétlivou odpovéd.”®
Problémem je skutecnost, Ze tyto dvé mastné kyseliny bojuji o to-
téz misto v membranach nasich bunék, takze kdyz konzumujeme
prilis ultrazpracovanych vyrobkt bohatych na rafinované rostlin-
né oleje, zabirame mastnym kyselindim Omega-3 misto zvySenym
mnozstvim mastnych kyselin Omega-6.

Casem nase télo reaguje na sebedrobnéjsi titok zanétlivou od-
povédi, coz zpusobuje, Ze se udrzuje chronicky zdnét nizkého stup-
né. Zanét ,nizkého stupné” znamen4, ze nejde o akutni zanét, ze
nebudete citit bolest nebo pozorovat zarudnuti jako pfi fiznuti
nozem. Chronicky zanét je dlouhotrvajici, nevyznacuje se speci-
fickymi symptomatologickymi projevy a Gito¢i na nase télo pozvol-
na. Negativni dtsledky chronického zanétu se projevi az casem.

Laboratorni vyzkum na zviratech Zivenych raznym pomérem
Omega-6/Omega-3 jasné prokazal ndrust vyskytu prozanétlivych
cytoking, a to v proporénich hodnotach 20:1 oproti 5:1az 1:1.%
Zvyseni mnozstvi cytokinit bylo napriklad zjisténo v pripadech,
kdy byla zvifatim podavana dieta bohat4 na slune¢nicovy olej.”®
Prozanétlivé ucinky rafinovanych rostlinnych oleji bohatych na
mastné kyseliny Omega-6 byly pozorovéany i v celé radé dalsich
studii a vyzkumech.”*

Je znepokojujici, Ze mnohé nutri¢ni rady dodnes doporucu-
ji konzumaci rostlinnych tukd, aniz berou v Gvahu jejich ptivod
azpusob zpracovani. Také odtud plyne nutnost zménit klasifikaci
potravin, protoze rostlinny tuk pfitomny v riiznych druzich ofechit
asuchych plodu, které si udrzuji prirozeny pomér mezi mastnymi
kyselinami Omega-6 a Omega-3 a dal$imi prospé$nymi latkami



