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UuvoD

Preco sa vobec starat o to, o jeme?

Pri pisani tejto knihy som sa citil ako Phileas Fogg, ktory sa vy-
bral na cestu za dobrodruzstvom v teplovzdu$nom baléne vy-
zbrojeny mapou sveta vedy o vyZive. V hlave som mal priblizny
¢asovy ramec ukoncenia cesty, no netusil som, do akych zakrut
a odbociek sa dostanem. Moja zvedavost tykajica sa jedla a vy-
Zivy sa prvykrat objavila v roku 2011, ked som vystuapil na naj-
vy$$i vrch Talianska. Krvny tlak mi vystrelil nahor, hoci pred
dvomi tyZdriami bol eSte tplne v poriadku. V dal$ich tyzdrioch
som zapasil s dvojitym videnim a so zachvatmi tzkosti. Myslel
som si, Ze mam ndador na mozguy, roztrisenu sklerézu alebo
mftvicy, ¢o ani vjednom pripade nie je dobra sprava. Nastastie
som sa po niekolkych mesiacoch zotavil, no tento incident ma,
podobne ako mnoho inych ludi, ktori sa ocitnt v hraniénych
zivotnych momentoch, prinatil premyslat o mojom zdravi
a o tom, ako sa stravujem. Moja praca epidemioldga spocivala
v sledovani zdravotného stavu populdcie, no az obavy o vlastné
zdravie ma podnietili k tomu, aby som o riom zaéal uvaZovat
z individudlnej perspektivy.

Prva faza mojej cesty ma priviedla k novému konceptu ¢rev-
ného mikrobiému. V knihe Myty na tanieri som nacrtol zaklad-
nd tlohu érevného mikrobiému a v knihe Co naozaj jeme? som
sa zameral predovSetkym na personalizovanu vyzivu. V oboch
knihdch som sa snazil objasnit, preco st rady o jedle a v§eobec-
né vyZivové odporucania zavadzajuce, hoci sa nimi aj tak nikto

|



neriadi. Otazky, ktoré som dostal od ¢itatelov, sa totiz tykali
najma individudlnych potravin a prisad. Je pre mna celozrnny
chlieb dobry? Je ¢ierna ryza zdrava? Je v poriadku, ak konzu-
mujem plnotuény jogurt, syr alebo séjové mlieko? Tieto otazky
ma prinutili vytvorit zaklad toho, ¢o vo vede o vyZive a stravo-
vani chyba: praktickd a pozitivna prirucka o vyZive, ktora ne-
rozoberd dezinformacie o jedle, ale vychddza z najnovsich ve-
deckych poznatkov o réznych druhoch potravin a jednotlivych
ingrediencii a vysvetlila by, aké pozoruhodné procesy sa deju
v nasom tele, ked ich konzumujeme.

Tato kniha je priru¢kou konzumentov o jedle a vyzive. Po-
viem vam, Co by ste mali vediet o jedle, ktoré konzumujeme,
a ukazem vam, ako sa zorientovat v mnozstve informdcii, aby
ste mohli robit dobré, informované a praktické rozhodnutia
o tom, ¢o zjete — nielen pre svoje zdravie, ale aj pre zdravie celej
planéty. Predstavim vam vedu o vyZive v celej jej zloZitej krase,
no netreba mat diplom z chémie, aby ste ju vedeli rozlastit.
Pozrieme sa na individualne potraviny s vyuZitim najnovsich
vedeckych poznatkov o kla¢ovych chemickych procesoch a gé-
noch a spozname tlohu biliénov baktérii, ktoré zija v naSom
tele a ktoré sihrnne nazyvam ¢érevny mikrobiém. Spolu obja-
vime, ¢o sa odohrava v tele kazdého jedného ¢loveka. Zameria-
me sa aj na najnovsie technoldgie, ktoré nam pomahaja sledo-
vat gény, ¢revny mikrobidém a cukor v krvi v pohodli domova.

Pri reSersi k tejto knihe som musel ocenit fantastickt roz-
manitost potravin a ndpojov, ktoré konzumujeme. Posilnilo to
moj obdiv k tradiénym, remeselne vyrabanym a plnohodnot-
nym potravindm, ¢iZe k takym, ktoré sa nevyrabaju zloZitym
procesom v gigantickych tovarniach. Va¢sina z nds ma obrov-
sky vyber toho, ¢o kazdy den vlozi do Gst, pretoze v supermar-
ketoch sa nachddzaj desattisice poloZiek. No napriek ohrom-
nému mnoZstvu potravin sa na ndkupoch alebo pri vybere
obeda v kantine stdle vraciame k tym istym.

Stratili sme vrodeny vztah k hladaniu potravy, pestovaniu
a priprave jedal pre zdravie a duSevnu pohodu. Mali by sme sa
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preto viac zamerat na jedlo ako spdsob prevencie. Celé starocia
vieme, Ze jedlo a zdravie s vzdjomne prepojené. Uz Hippo-
krates si uvedomoval, Ze s jedlom treba zaobchddzat s respek-
tom, pretoze tak ako moZze byt pre nds prospesné, moze nam
aj uskodit. Po¢as pandémie som so svojim vyskumnym timom
na King's College v Londyne (KCL) v spolupraci so spolo¢nos-
tou pre personalizovand vyzivu ZOE a s americkymi kolegami
a kolegyriami zddrazrioval, Ze aj jednoduchy vyber potravin ma
vyznamny vplyv na zavaznost ochorenia ¢i dokonca pravdepo-
dobnost dmrtia na covid-19." Odhaduje sa, Ze zlé stravovanie
spdsobuje priblizne 50 percent beznych ochoreni. Ak by sa kaz-
dy clovek stravoval optimalne, dokdzali by sme predist asi po-
lovici srdcovych chordb, vyskytu artritidy, demencie, rakoviny,
cukrovky 2. typuy, autoimunitnych ochoreni a neplodnosti alebo
ich aspor oddialit. Prvykrat v histérii Zije na svete o 200 mili6-
nov viac ludi s nadvahou a obezitou nez podvyZivenych a hladu-
jucich. Nadmerna konzumadcia jedla teda predstavuje skutoény
problém. Prakticky kazdé bezné ochorenie stvisi so stravovanim
- ¢iuZ priamo, alebo v désledku obezity.” Rozhodnutia tykajtice
sa jeddl, ktoré konzumujeme, s najdélezitejSou premennou
v ramci prevencie beZnych choréb a udrZania zdravia. Rozum-
né vyuzivanie potravin nam popri modernej medicine posky-
tuje bezprecedentny potencidl na udrzanie dobrého zdravia.
Klicom k rozvinutiu tohto potencidlu je vyuZivanie sily nasho
mikrobiému a dékazov zaloZenych na informaciach namiesto
spoliehania sa na myty, marketing ¢i povedzme hadi ole;j.

O vlastnostiach potravin a vedeckych procesoch pri vareni
bolo napisané nespocetné mnozstvo knih. Existuje aj obrov-
ské mnoZstvo publikacii venovanych diétam, vdaka ktorym
by sme mali schudnut, dlhsie zit ¢i dokonca zlepsit vykon
mozgu. Dnes vak uZ vieme, Ze neexistuje jedna jedina diéta,
ktora by vyhovovala vietkym, rovnako ako neexistuje nic také
ako superpotraviny ¢i toxické potraviny. AZ na par vynimiek
uvidime, Ze Ziadne jedlo nie je jednoducho len dobré alebo
zlé. Za predpokladu, Ze hovorime o ozajstnom jedle, neexis-
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tuje ani ni¢ také ako zIa prisada. Rovnako neexistuje ani Ziad-
ny liek na , detoxikdciu” tela. Ak ide o nutri¢né zdravie, mali
by sme prestat hladat zazraénu pilulku ¢i vinnika. V tejto kni-
he na to p6jdeme trochu inak. Mojim cielom nie je hovorit
vam, ¢o by ste mali jest, no podelim sa s vami o par tipov
a napadov, ktoré som pozbieral z praxe. Zaroven sa detail-
ne zameriam na potraviny, ktoré konzumujeme, a vysvetlim
vam, ¢o o nich hovori sti¢asna veda, aby ste mohli robit vlast-
né informované rozhodnutia.

% 3k 3k

Niektori z nas chcti mat vedomosti o jedle, aby si dokdzali udr-
Zat hmotnost pod kontrolou, no vymyli ndm mozgy, aby sme
si mysleli, Ze poéitanie kaldrii je najlepsi spdsob, ako to dosiah-
nut. Aj keby bolo poéitanie kaldrii presné (o sa deje len zried-
ka), znamenalo by to, Ze ak prijmeme rovnaké mnozstvo kalé-
rii z chleba ¢i jogurtu, ultraspracovanych ¢i nespracovanych
potravin, jedlo bude mat rovnaky vplyv na na§ metabolizmus
a apetit. Alebo Ze nezaleZi na tom, ¢i zjeme rovnaké jedlo na ra-
najky, obed ¢i na veceru. Nanestastie pre potravinarsky priemy-
sel, spolo¢nosti zaoberajuce sa diétami a stamiliony ludi, ktori
sa drzia tradi¢nych stravovacich odportcani, ni¢ z toho neplati.
Celé desatrocia sme svedkami toho, s akou posadnutostou lu-
dia poéitaju kalérie. Podobne ako pri poéitani makroZivin (tukov,
bielkovin a sacharidov), aj pocitanie kaldrii dplne ignoruje zlo-
Zitost metabolizmu ¢i individudlnu a variabilna reakciu nasho
tela na jedla, ktoré konzumujeme.

Napriek tomu potravinové etikety nadalej zddérazniuja vyz-
nam kalorii a ti€elovo s zostavené komplikovanejsie, neZ tre-
ba. Vezmite si napriklad ttto etiketu so zloZenim:

Voda, rastlinné oleje, fruktdza, sacharéza, dextroéza,
Skrob, karotén, E306, E101, nikotinamid, kyselina panto-
ténovd, biotin, kyselina askorbova (E300), kyselina pal-
mitovd, kyselina stearova (E570), kyselina olejova, kyse-



lina linolova, kyselina jablénd (E296), kyselina Stavelova,
kyselina salicylova, rozpustnd vldknina, puriny, sodik,
draslik, mangan, Zelezo, med, zinok, fosfor, chlorid, pig-
menty, kyselina chlorogénova, prokyanidiny, flavanény,
dihydrochalkény, kyselina prusovd, 50 kcal na 100 g.

Mozno si poviete, Ze by to mohol byt margarin, instantné
rezance, kec¢up alebo zalievka na $Salat. Asi by ste neuhadli, Ze
v skutoénosti ide o oby¢ajné jablko.

Jablko sa mdze javit ako jednoducha potravina - nachadza
sa v iom vela vitaminov, vldkniny, d4 sa z neho urobit dobry
kola¢ a pomdha udrziavat zdravy chrup. No jeho chemické zlo-
Zenie nam v skutoc¢nosti poskytne len velmi malo uZitoénych
informacii. Z hladiska vyZivy nie je jablko ako jablko. Rovnako
plati, Ze konzumadcia jablka vyvola u dvoch réznych ludi rézne
metabolické reakcie. A ¢o sa stane, ked jablko tepelne upravite,
skombinujete s tukom alebo ho poslete v chladiarenskom boxe
na vylet do sveta? Ako vidime, otazok je vela. Mali by nds preto
skor zaujimat informadcie o konkrétnych potravinach nez po-
¢itanie kalérii.

Teoretickd potravinova etiketa jablka, ktord nendjdete
v Ziadnom supermarkete, ndm pripomina, aké dZasne zloZité
sd obycajné potraviny - a to obsahuje len zoznam chemickych
zloZiek, ktoré pozndme. Napriek tomu, Ze jedlo sa spaja s far-
bou, so spomienkami, s eméciami a chutami, vedu o vyZzive
vnimame len dvojfarebne. Potraviny si ¢asto spajame s jedi-
nou chemickou latkou - pomarance s vitaminom G, banany
s draslikom, kavu s kofeinom, sardinky s omega-3 mastnymi
kyselinami. Potraviny vSak v skutoénosti obsahuju stovky che-
mickych zloziek, o ktorych vieme len velmi malo. Skutoéni
zloZitost potravin nedavno pomohla odhalit nova technolégia
s ndzvom hmotnostna spektrofotometria s vysokym rozliSenim
(z angl. high-resolution mass spectrophotometry; pozn. prekl),
ktora dokaZe zretelne identifikovat minimdlne 26 000 réznych
chemikdlii v potravinach. Moderné nutriéné databazy sa vsak
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zameriavajd len na 150 Zivin, ¢o st jednotlivé chemické zlozky
identifikované v potravinach s preukdzanou klinickou funk-
ciou v tele, o ktorych dokazeme nieco povedat.? Ked sme sa
v minulosti rozpravali napriklad o cesnaku, sustredili sme
sa najma na alicin, ¢o je chemicka zloZka, ktora mu doda-
va charakteristicka §tiplava chut, no ignorovali sme dal-
$ich 4249 chemickych zloziek, ktoré teraz dokazeme jasne
identifikovat. Tento novy holisticky pristup k vyZive je eSte
v plienkach, no ¢oskoro dokaze odhalit zlozitost nasich po-
travin s eSte vaéSou presnostou.

Nas zdujem o jednotlivé Ziviny, chemické zlozky a mineraly
ma4 svoj povod v obdobi po druhej svetovej vojne, ked nastal
¢as masového hladovania, potravin na pridel a nedostatku Zi-
vin v tele. V si¢asnosti sa skorbut, nutri¢na slepota ¢i nedosta-
tok bielkovin prakticky uz nevyskytujd, no spdsob uvaZovania
pretrvava. Existuje nespocetné mnozstvo ¢lankov, rozhovorov,
knih a doplnkov, ktoré nam pomoézu dosiahnut vyvazenu aro-
venl vitaminu D, chlorely ¢i horéika, hoci vaéSine z nas tieto
ziviny vobec nechybaji. Posadnutost Zivinami a vitaminmi
v poslednych dvadsiatich rokoch poharial potravindrsky prie-
mysel s hodnotou 30 milidrd dolarov. Iréniou je, Ze ludia, ktori
sa dobre a zdravo stravuju, ich vobec nepotrebuju, aj keby exis-
tovali dokazy, Ze naozaj funguju.

Mnohé z problémov v oblasti vedy o potravinach vychadzaja
z nadmerného zjednoduSovania ich vlastnosti a nasich reak-
cii na ne. Chcem vratit potravindm ich komplexnost a kazlo.
Chcem vam ukazat, ¢o uZ o jedle vieme, ale aj to, ¢o o iom eSte
nevieme.

% 3k 3k

V porovnani s tradiénymi vedami, ako fyzika ¢i chémisa, je veda
o vyzive pomerne nova disciplina, ktord sa zacala rozvijat az
patdesiatych rokoch minulého storoéia. Nedostatok financii,
podpory a nadSenia v kombindacii s tym, Ze ide o mlada vedu,
sposobili, Ze mame este stile ¢o objavovat a je to zrejme naj-
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vzru$ujucejsi a najrychlejsie sa rozvijajuci vedny odbor stéas-
nosti. Chybajtce nezavislé financovanie akademického vysku-
mu v poslednych desatrociach zapri¢inil najma potravinarsky
priemysel.

Teraz sa uZz modZeme pustit do burania mytov, z ktorych
mal potravindrsky priemysel prospech - napriklad Ze vSetky
kalérie st rovnaké, nizkokalorické potraviny st dobré, potravi-
ny s vysokym obsahom tuku st zlé, umelé sladidla sa zdravé,
vysokd drovenl spracovania potravin je neSkodnd alebo Ze po-
travinové a vitaminové doplnky s plnohodnotnou nahradou
jedla. VSeobecné odportcania, ktoré tvrdia, Ze je zdravsie jest
ryby neZ maso, neboli nikdy vedecky podloZené. Sol a kava, kto-
ré sa kedysi démonizovali, sa dnes povazuju za neskodné, ak
ich prijimame v rozumnom mnoZstve, pri¢om neddvne Stadie
pripisuju kave priaznivé aéinky v dosledku pdsobenia uréitych
chemickych latok, ktoré sme kedysi prehliadali.*

V minulosti sme za jedint zla vec na ultraspracovanom
jedle pokladali privelky obsah tukov, cukrov a soli, takZe ak by
sa objavila vylepSena verzia so zniZenym mnoZstvom tychto
zloziek, bolo by to v poriadku. Prili§ dlho sme ignorovali sku-
to€nost, Ze ultraspracované potraviny (ultra-processed foods,
UPF), ktoré sa skladaju z velkého mnoZstva chemickych latok,
sposobuju silnejsi pocit hladu, preto konzumujeme viac jedla,
¢im sa zvySuje riziko réznych ochoreni a predéasného umrtia.
Sacasny vyskum a medialny zdujem poukazuji na nezdravy
vplyv UPF najma u deti® Sprava o narodnej potravinovej stra-
tégii Spojeného kralovstva (Dimbleby), na ktorej som sa podie-
lal, odporiéala zdanit potraviny rychleho obéerstvenia, pretoZe
neobsahuju dostatok Zivin a patria do kategérie ultraspracova-
nych potravin. Cielom bolo zlepsit zdravie a Zivotné prostre-
die, o rok neskor viak vlada spravu vetovala. Je teda nacase, aby
sme sami podnikli dalsie kroky.

Musime prijat a osvojit si fakt, Ze jedlo je komplexné a nase
reakcie narl mézu byt réznorodé. Musime sa prestat drzat vse-
obecnych odporicani ponukajucich univerzilne usmernenia
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a rady o tom, ktoré potraviny sa zdravé. Nesmieme dovolit,
aby nam potravinarsky priemysel diktoval, ¢o by sme mali jest,
pretoze jeho jedinym cielom je naplnit si vrecka. Taky je vysle-
dok priekopnickej prace méjho timu v KCL a ZOE, ku ktorému
sme sa dostali na zdklade velkych intervenénych $tadii o vy-
Zive. V ramci dlhodobého rozsiahleho vyskumného programu
o vyzive s nazvom ZOE PREDICT sme participantom podavali
jedlo a sledovali ich individudlne metabolické reakcie. Vdaka
finanénej podpore spolo¢nosti ZOE, ktoru som pomahal zalo-
zit s cielom pochopit komplexnost potravin, mézu vyskumné
Stadie realizovat vedci z najlep$ich univerzit sveta.® Individu-
alne reakcie na jedlo st zrejmé aj pri pohlade na pestra stravy,
ktort konzumuju najdlhSie Zijuci obyvatelia v tzv. modrych
zdénach po celom svete. Stravovacie navyky podporujtce dlho-
vekost sa vo velkej miere liSia v prijme sacharidov, konzumacii
ryb, mésa a mlie¢nych vyrobkov, no ludia, ktori sa doZivaja vy-
sokého veku, maji spolo¢né to, Ze v ich strave sa takmer vobec
nevyskytuja vysoko spracované potraviny.’ V minulosti sme sa
v oblasti vyzZivy tak velmi mylili aj preto, Ze sme eSte neobjavi-
li chybajuci kiasok skladacky — délezity organ v ludskom tele,
ktorym je ¢revny mikrobiom. Je to kltiéovy prvok poznania, ak
chceme pochopit, ako kazdy z nas reaguje na jedlo.

Som presvedceny, Ze treba rozptylit tradiény mechanisticky
pohlad na vyzivu a travenie, ktory dodnes ponukaju lekarske
fakulty. Nemozeme pokracovat v dogme, Ze kategorizacia po-
travin podla mnoZstva kalérii, obsahu tukov, sacharidov a biel-
kovin ¢i vitaminov poskytuje najlep$iu moznu cestu, ako kon-
cipovat odporti¢ania tykajice sa vyzivy.

Revolicia sa uZ mozno zacala. Tim v ZOE neddvno uskutoc¢nil
prieskum s 13 profesormi vyzivy z prestiznych instittcii v USA
a Spojenom kralovstve. PoZiadal ich, aby zoradili 1500 beZnych
potravin do zoznamu podla toho, ktoré s najzdravsie. Pri polo-
vici potravin sa zhodovali: vaéSinu ovocia a zeleniny hodnotili
ako prospesné pre zdravie, kym vysoko spracované potraviny
rychleho obéerstvenia, lacné vyprazané jedla, spracované maso
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a potraviny ¢i napoje s vysokym obsahom cukru oznad¢ili za
nezdravé. Pri ostatnych potravindch, ako mlieko, jogurty, niz-
kotuéné mlie¢ne vyrobky, chudé méiso, vajcia, suSené ovocie ¢i
sladené napoje, vSak nepanoval konsenzus a ich skére sa znac-
ne lisilo. Pred desiatimi rokmi by bola zhoda pravdepodobne
vysSia. To nam ukazuje, Ze mnohi odbornici zmenili nazor
a na potraviny sa pozeraju z iného uhla pohladu nez zastarané
usmernenia. Preto tvrdim, Ze revoldcia sa uZz mozno zacala.
VSetci odbornici sa zhoduju, Ze rastlinna strava je zdrava.
Preco teda nesthlasia s tvrdenim, Ze aj vSetky sacharidy su
zdravé, kedZe ide o hlavnu zloZku rastlin? Problémom je opat
nasa dychtivost zjednodusSovat, ¢o sa da. Pojem ,sacharidy” je
vedeckym oznacenim vSetkych podtypov cukru, Skrobu a vlak-
niny, ktoré obsahuja rastliny. Hoci ma kazda z tychto skupin
sacharidov odlisné uéinky, stile ich vnimame rovnocenne. Vy-
skumné Stadie a odbornici sa rozchddzaja aj v ndzore na to,
¢i je strava s vysokym obsahom sacharidov (¢o znamend zni-
Zeny objem tuku) pre nas dobra alebo nie. Vaésina usmerneni
vydanych v USA a Spojenom kralovstve odporaca vyssi podiel
sacharidov v strave. No rozsiahla $ttidia PURE, ktord sktimala
ich vplyv na tmrtnost v 18 populaénych skupinach na piatich
kontinentoch (najma v Cine a rozvojovych krajinach), preuka-
zala opacny ucinok.? ZjednoduSené kohortové Stadie preuka-
zuju, Ze extrémny prijem sacharidov (¢i uz velmi vysoky, alebo
velmi nizky) md zasadny vplyv na imrtnost, kym priemerna
spotreba na drovni 50 aZ 55 percent sa povaZzuje za vSeobec-
ny ochranny faktor.’ Napriek tomu sa mnoho skupin povod-
nych obyvatelov, ako napriklad Inuiti, Sdmovia ¢i prislusnici
kmeria Tsimané, adaptovalo na konzumaciu stravy bez prak-
ticky akychkolvek sacharidov z rastlin, ¢o ndm naznacuje, Ze
v niektorych prostrediach sacharidy na rozdiel od tukov alebo
bielkovin nie st nevyhnutnou zloZkou potravy. Nevieme viak
s istotou povedat, ¢i by boli Inuiti zdravsi, keby zacali v strave
prijimat viac sacharidov (hoci tym, ktori sa stahujd do miest,
sa zdravie zhorSuje a v dosledku konzumacie vysoko spracova-
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