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uvobD

V laboratériu, kde som pracoval, sme mali kazda stredu popoludni
takzvany zurnal klub. Znie to zaujimavejsie, nez to v skuto¢nosti
bolo. Ritual, ktory sa bezne odohrava v laboratériach po celom sve-
te, vyzeral takto: jeden ¢len laboratérneho timu predstavil novu ve-
decku publikaciu, o ktorej sa domnieval, Ze by mohla byt zaujimava
pre nasu pracu, a my ostatni sme ju rozniesli na kopytach. Ak praca
nebola dostatoc¢ne kvalitna, tak sme na kopytach rozniesli aj ne-
Stastnika, ktory ju vybral.

Laboratorium, ktoré vedie Greg Towers, patri pod University Col-
lege London (UCL). Ide vlastne o byvalu viktoriansku nemocnicu,
ktord navrhol ten isty architekt, ¢o je autorom navrhu Prirodoved-
ného muzea v Londyne. Je to nadherna starobyla budova plna mysi
a prasklin. Ked som tam v roku 2011 prisiel na doktorat, sotva mi
pripadala ako miesto, kde sa uskutocnuje vyskum v molekularnej
viroldgii na svetovej irovni.

Na tychto zurnal kluboch ma Greg a ini skuseni ¢lenovia labora-
torneho timu naudili, Ze veda nie je zoznam pravidiel alebo faktov,
ale ziva argumentacia. Dovtedy ani potom som nestretol nikoho,
kto by o akychkolvek datach vo vedeckej publikacii diskutoval rad-
Sej nez Greg. Ni¢ neostalo nepreskimané. Bola to najlepsia skola
vedeckej prace, aku som si mohol Zelat.

Laboratérium sa zameriavalo na suboj prebiehajtci medzi virusmi
ako napriklad HIV a bunkami, ktoré musia nakazit, aby sa v nich
potom mohli rozmnozovat. Tento suboj je ako preteky v zbrojeni.
Bunky maji obranné mechanizmy proti itokom virusov a virusy
zasa maju vZdy naporudzi nejaka zbran, aby dant obranu prekonali.
Bunky neustale vyvijaju ¢oraz sofistikovanej$iu obranu, no virusy
tiez prichadzaja s ¢oraz lepS$imi zbrafami, ¢im vlastne podporuja
vyvoj dalsej bunkovej obrany a tak dalej.

Vacsina z nas Studovala HIV a jeho virusovych bratrancov zo vzne-
Senych dovodov, ako povedzme vyvoj novych liekov a vakcin, no



Vysoko spracovani ludia

v laboratériu pracovala aj skupinka, ktora sa venovala $tudiu iného
druhu virusu, ktory vlastne sotva pripominal virus. Takmer polovica
DNA v kazdej bunke nasho tela pozostava zo starobylych neaktiv-
nych virusovych génov. Tejto DNA, ktort nazyvame junk DNA, sa
z vedeckého hladiska dlho nevenovala pozornost, az kym v oktébri
2014 jeden z ¢lenov spominanej skupinky nepredstavil na Zurnal klu-
be vedecky clanok uverejneny v Casopise Nature, s nazvom plnym
odbornych vyrazov: Evolucné preteky v zbrojeni medzi génmi KRAB
obsahujticimi zinkové prsty ZNF, ,. a retrotranspozénmi SVA/L,"

Pred stretnutim som si ¢lanok zbezne prebehol a zdal sa mi nezro-
zumitelny. Z desiatich vedeckych ¢lankov, ktoré sme si na zurnal klu-
be predstavili, sme bezne asi sedem rozniesli na kopytach, dva obstali
a priniesli nam nové uzito¢né informacie a jeden javil znaky obycaj-
ného podvodu. Nebolo mi celkom jasné, kam by som zaradil tento.

Ked sme si prechadzali data, v§imol som si, ako sa meni atmo-
sféra. VSetci odrazu spozorneli, pretoZe tidaje naznacovali, Ze staré,
neaktivne virusy nachadzajtce sa v celom ludskom genome v sku-
to¢nosti vobec nie su ,mftve“. Obsahuju gény pripravené vytvarat
dalsie virusy. Kazda bunka v Iudskom tele je potencidlnou tovarnou
na virusy, no nieco udrziava tieto virusové gény ,v spiacom stave®,
Ukazalo sa, ze ich potlacaja iné gény v bunke.

V predmetnom ¢lanku stalo, Ze jedna ¢ast nasho genému neustale
bojuje s inou Castou.

Kazdému v laboratériu, kto vedel o pretekoch v zbrojeni, bolo
okamzite jasné, ¢o to znamena. Ci uz ide o preteky medzi virusmi,
$portovymi druzstvami, svetovymi velmocami, o susedské spory,
alebo politické kampane, kazda akcia prinasa eSte zlozitejsiu re-
akciu. Ak vznikne vzbura, nasleduje jej potlacenie. Spionaz plodi
kontrarozviedku s dvojitymi ¢i trojitymi agentmi. Vznik stale pre-
pracovanejSich zbrani pohana vpred vyvoj Coraz sofistikovanejsich
obrannych systémov.

Aj v ramci ludského genomu prebiehaju preteky v zbrojeni, v ktorych
jedna ¢ast DNA superi s inou, ¢o netprosne vedie ku spleti dalSich dé-
sledkov. Zatial ¢o tieto staré ,mrtve“ virusy sa vyvijaju tisicky generacii,
nesmie za nimi zaostavat ani zvySok genomu, aby ich udrzal na uzde.
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Takéto stperenie prebieha v nasich génoch od zrodu Zivota a je
dost mozné, Ze predstavuje motor evolucie v celej jej zlozitosti.
Hlavny rozdiel medzi Tudskym a Simpanzim genémom nespociva
v Castiach, ktoré koduju proteiny (tie st asi na 96 percent podobné),
ale v tych, ktoré podla vsetkého pochadzaju zo starych, neaktivnych
virusov./?

Dana praca zmenila moje vnimanie samého seba, hoci mi chvilu
trvalo, kym som si zvykol na predstavu, Zze som ¢iasto¢ne zlozeny
zo starych virusov bojujacich s mojimi ostatnymi génmi. MoZe to
zmenit aj va$ pohlad na seba. Toto stperenie medzi réznymi génmi
neprebieha iba tak pomimo nas - naopak, my sme jeho vysledkom,
nepokojnym zoskupenim stperiacich genetickych prvkov.

Takéto zoskupenie a stperenie siaha aj za hranice nasich génov.
Ani zdaleka nie je jasné, kde sa kon¢i ,ja“ a zacina sa ,nie ja“. Sme
pokryti mikrébmi, ktoré nas udrzuju pri zivote - st nasou sucastou
rovnako ako pecenl. No tie isté mikroby nas mézu aj zabit, ak sa
dostanu do nespravnej Casti tela. Nase telo sa omnoho viac podoba
spolo¢enstvu nez nejakému mechanickému celku a predstavuje mi-
liardy baktérii, virusov a inych mikrobialnych foriem Zivota, no len
jedina z nich je cicavec. Je plné ¢udnych, dohodnutych kompromi-
sov a nedokonalosti. Stiperenie stiera hranice.

V Gregovom laboratériu som pracoval Sest rokov a potom som sa
vratil k lekarskemu povolaniu, no myslienka o pretekoch v zbrojeni
a komplexnych systémoch, ktoré vytvarajq, ¢i hraniciach, ktoré stie-
raju, sa stala klacovou sacastou méjho pohladu na svet. Pokracoval
som vo vyskume, no od $ttudia virusov som presunul pozornost na
preSetrovanie zaujatého ¢i podvodného vedeckého vyskumu. Teraz
sa zameriavam najma na potravinarsky priemysel a spésob, akym
ovplyvnuje Tudské zdravie. Moje laboratorne sktisenosti sa pri tom
ukazali ako zasadné; s pretekmi v zbrojeni a ich désledkami sa v tej-
to knihe eSte neraz stretneme.

Na uvod by som povedal, Ze jest znamena aktivne sa zucastno-
vat na spominanych pretekoch, ktoré trvaji uz miliardy rokov. Svet
okolo nas ma k dispozicii iba isté mnozZstvo energie a vSetky Zivé
tvory stperia o tuto energiu s inymi formami Zivota. Koniec koncov,
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Zivé organizmy maju dve hlavné poslania: rozmnozovat sa a ziska-
vat energiu potrebnt na rozmnozovanie.

Predatory Zija vo ve¢nom kolobehu suiperenia nielen medzi se-
bou, aby ulovili korist, ale, samozrejme, aj so samotnou koristou,
ktora sa vo vSeobecnosti nechce vzdat energie obsiahnutej vo svo-
jom tele. Zvieratd, ktoré sa koristou, stiperia o vegetaciu aj medzi
sebou, aj so samotnymi rastlinami, ktoré produkuju toxiny, maju
tfne a pouzivaja dalSie obranné mechanizmy, aby sa obranili pred
skonzumovanim. Rastliny zase medzi sebou stiperia o slnko, vodu
a podu. Mikroby, baktérie, virusy a huby neustale napadaju vsetky
organizmy v ekosystéme, aby ziskali ¢o najvacsie mnozstvo energie.
A v tychto pretekoch nikto neostane vo vedeni velmi dlho. Vlky
s mozno prispésobené na konzumaciu vysokej zveri, no jelene st
vynikajuco prispésobené na to, aby sa vlkom dokazali vyhnut a pri-
padne ich aj usmrtit.”

V ramci vzajomného prepojenia potom nasa strava predstavuje
zlozitd zmes, ktora superi o energiu prudiacu medzi r6znymi for-
mami Zivota. Podobne ako kazdé preteky v zbrojeni, aj tento zapas
prinasa nové, este zlozitejsie suvislosti.

Nasa chut a ¢uch, imunitny systém alebo manualna zru¢nost, ana-
tomia zubov a sanky, zrak - sotva najdeme stranku 'udskej bioldgie,
fyziologie ¢i kultury, ktora by nebola prvotne formovana nasou his-
torickou potrebou energie. Za miliardy rokov sa nase telo vynikaju-
co prisposobilo konzumacii $irokého spektra potravin.

No za poslednych stopatdesiat rokov sa z nasho jedla stalo... vSet-
ko, len nie jedlo.

Zacali sme jest latky zlozené z novych molekul a vyuzivat proce-
sy, s ktorymi sme sa v priebehu evolicie nikdy predtym nestretli,
latky, ktoré sotva mozno nazvat jedlom. Coraz viac kalérii (Podla
sustavy SI je jednotkou energie 1 joule, no zvykne sa pouZzivat aj
starsia jednotka kaloria, ako je to aj v tomto texte, pozn. red.), ktoré
prijmeme, pochadza z modifikovanych skrobov, invertnych cukrov,

* Udaje z odbornej literattiry o vlkoch, ktorych zabila ich korist, nie st zanedbatelné.

V jednej analyze malo az $tyridsat percent vi¢ich lebiek stopy po zraneniach spésobenych
koristou, pri¢om sa dobre zname pripady, ked vlka zabil los, pizmon seversky alebo
jeler./>4
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hydrolyzovanych proteinovych izolatov a rastlinnych olejov, ktoré
presli procesom rafinacie, bielenia, dezodorizacie, hydrogenacie ¢i
interesterifikicie. Tieto kalérie sme spojili do jednej zmesi za po-
uzitia latok, ktorym nase zmysly neboli nikdy vystavené - umelé
emulgatory, nizkokalorické sladidla, stabilizatory, zvlhcovadla, aro-
matické zluceniny, farbiva, stabilizatory farieb, karboniza¢né ¢inidla
a objemové aj antiobjemové ¢inidla.

Uvedené latky sa dostavali do stravy postupne, spociatku pozvol-
na. Zacali sa pouzivat koncom 19. storocia, no ich pouzitie sa od
patdesiatych rokov minulého storocia az doteraz postupne zrychlo-
valo, azZ do tej miery, Ze v sti¢asnosti tvoria vacsinu z toho, ¢o konzu-
muju obyvatelia Spojeného kralovstva a Spojenych Statov americ-
kych, a predstavuji nezanedbatelna zlozku stravy takmer vsetkych
obyvatelov nasej planéty.

Ked sme vykrocili na tito neznamu podu v otazke stravovania,
zaroven sme sa pohli k novému, paralelnému ekosystému s vlast-
nymi pretekmi v zbrojeni, ktoré nie sti pohanané tokom energie, ale
penazi. Ide o novy systém priemyselnej vyroby potravin, systém,
kde sme koristou a zdrojom financii, ktory ho pohana. Boj o tie-
to peniaze podporuje rastiicu komplexnost a inovacie a prebieha
v ramci ekosystému neustale sa rozvijajucich spolo¢nosti od ob-
rovskych nadnarodnych korporacii po tisicky drobnych lokalnych
firiem. Ako navnadu na vylakanie penazi pouzivaju vysoko spraco-
vané potraviny, zname aj pod skratkou UPF (UPF - ultra-proces-
sed food; zvyknua sa oznacovat aj ako ultraspracované potraviny,
pripadne potraviny s vysokym stupniom spracovania; kedze pre
slovensky pojem dosial nejestvuje zauzivana a vSeobecne znama
skratka, budeme v preklade pouZzivat anglicku skratku, pozn. red.).
Rozpravame sa o potravinach, ktoré presli v priebehu mnohych de-
satro¢i evolu¢nym procesom vyberu, pri¢com vyrobky, ktoré naku-
pujeme a konzumujeme v najva¢Ssom objeme, s prave tie, ¢o na
trhu prezivaju najlepsie. Aby sa im to podarilo, museli sa naucit
rozvracat sustavy v [udskom tele, ktoré reguluja telesnt hmotnost
a mnoho inych funkcii.”

*  Zvlastny zvrat v Standardnom ekosystéme, kde jeme najmenej vhodné jedlo.
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Vysoko spracované potraviny maju 60-percentny podiel v strave
obyvatelov Spojeného kralovstva a USA.3-” Mnoho deti vratane mo-
jich prijima najviac kalérii prave zo spominanych latok. UPF pred-
stavuju nasu kulttru stravovania, prave nimi zivime svoje telo. Ak
Citate tieto riadky v Australii, Kanade, Spojenom kralovstve ¢i USA,
je to v podstate vase narodné jedlo (Na zaklade dostupnych udajov
mozno predpokladat, Ze obyvatelia Slovenska ziskavaju v priemere
Stvrtinu az tretinu kalorii z UPF, pozn. red.).

Vedecka definicia vysoko spracovanych potravin je dlha a neza-
Zivna, no mozno ju skratit takto: ak je jedlo zabalené v plaste a ob-
sahuje minimalne jednu ingredienciu, ktort by ste nenasli v klasic-
kej domacej strave, ide o UPF. MoZno ich poznate aj ako bufetovu
stravu, rychle obcerstvenie, pripadne vam je znamy anglicky vyraz
junk food. Existuje vSak aj mnozstvo organickych, ,etickych potra-
vin z volného chovu, ktoré tieZ mozno povazovat za vysoko spra-
cované, a je mozné, Ze sa predavaju s privlastkom zdravé, vyzivné,
ekologické ¢i podporujice chudnutie (dalSie pravidlo je, Ze takmer
kazda potravina, ktora na obale deklaruje, Ze je zdrava, je v skutoc-
nosti vysoko spracovana).

Ked uvaZzujeme o spracovani potravin, vac¢$ina z nas si pomysli na
fyzické veci, ktoré sa s jedlom deju - napriklad vyprazanie, mletie,
namacanie, mechanické oberanie a podobne. Lenze vysoké spraco-
vanie zahfna aj dalsie, skryté postupy - klamlivy marketing, falosné
sudne spory, tajné lobovanie, podvodny vyskum - vsetko, ¢o je dole-
Zité pre korporacie, aby mohli zarabat.

Formalnu definiciu vysoko spracovanych potravin ako prvy na-
vrhol tim z Brazilie eSte v roku 2010, no odvtedy sa zhromazdilo
mnozstvo udajov, ktoré podporuju hypotézu, Ze ultraspracovanie
Skodi Tudskému telu a zvySuje vyskyt rakoviny, metabolickych
ochoreni aj duSevnych chorob, narasa ludské spolocenstva tym, Ze
vytlaca kulturu stravovania, prispieva k nerovnosti, chudobe, pred-
Casnym umrtiam a tieZz ni¢i planétu. Systém potrebny na produko-
vanie tychto potravin je hlavnou pri¢inou klesajticej biodiverzity
a druhym najvacsim prispievatelom k svetovym emisiam. Vysoko
spracované potraviny teda sposobuju synergickd pandémiu klima-
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tickej zmeny, podvyzivy a obezity. Prave ich vplyv na obezitu sa sku-
ma najviac a zaroven sa o nom najtazsie hovori, lebo diskusie o jedle
a hmotnosti, bez ohladu na akokolvek dobry imysel, mnohych Iudi
zranuja.”

Velka cast tejto knihy je venovana otazkam hmotnosti, lebo
mnoho doékazov tykajacich sa vysoko spracovanych potravin sa
spaja s ich vplyvom na hmotnost, no sposobuju utrpenie aj v mno-
hych dalsich smeroch, ktoré s ich t¢inkom na hmotnost nijako ne-
suvisia. Vysoko spracované potraviny vsak nie st zodpovedné za
kardiovaskularne ochorenia, mftvice a pred¢asné timrtia len pre-
to, Ze spdsobuju obezitu. Riziko sa zvySuje s ich skonzumovanym
mnozstvom, bez ohladu na prirastok hmotnosti. Okrem toho aj Iu-
dia, ktori jedia UPF a nepriberajd, maju zvySené riziko demencie
a zapalového ochorenia ¢riev, no z tychto problémov nezvykneme
vinit pacientov. Obezite teda venujeme $pecialnu pozornost, lebo
medzi chorobami stivisiacimi so stravou je jedine¢na. Vlastne je je-
dine¢na medzi vSetkymi chorobami, pretoze lekari ju kladu za vinu
pacientom.

Nuz, rad by som sa obezite este chvilu venoval. Dosial sme sta-
le neobjavili jazyk, ktorym by sme sa o tejto chorobe mali rozpra-
vat. Samotné slovo je pre mnohych Iudi pravom urazlivé a nazyvat
obezitu chorobou je stigmatizujuce. Mnoho Iudi s fiou nezije ako
s chorobou, ale je sti¢astou ich identity. Ini ju skratka bera ako su-
Cast zivota a je ich ¢oraz viac. Priberanie nie je nutne spojené so
zdravotnymi rizikami, pri¢om riziko smrti je v skutoc¢nosti nizsie
u mnohych Tudi, ktori ziju s nadvahou, nez u tych, ktori maja ,,zdra-
vi“ hmotnost. V kazdom pripade, slovo obezita budem niekedy po-
uzivat a ob¢as nim budem mat na mysli chorobu, lebo prave tie do-
stavaju financie na vyskum a liecbu, a stava sa, ze oznacenie tymto
pojmom, naopak, znizuje stigmatizaciu. Choroba totiZ nepredstavu-
je zivotny $tyl ani volbu a toto slovo nam mo6ze poméct odbremenit
postihnutt osobu od zodpovednosti.

*  Mnohé zdravotné dosledky spojené s obezitou st priamo spojené so stigmatizaciou.

Vyskum ukazuje, Ze zaujatost vo¢i nadvahe je v lekarskej obci a u dal$ieho zdravotnickeho
personalu rozsirenej$ia nez predsudky voci inej forme telesnych odli$nosti. Pri lekarskej
starostlivosti to predstavuje obrovsku prekazku.
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Je to dolezité, lebo kazda diskusia o nadvahe, ¢i uz v tlaci, alebo
v nasej hlave, je pretkana obviniovanim, ktoré je vyhradne nasme-
rované na ludi, ktori s nou Ziju. Predstava, Ze si za fiu m6Zu sami,
prezila vedecké aj moralne skiimanie, lebo je zjednodu$ena az natol-
ko, ze je transparentna. Zaklada sa na tom, Ze nadvaha je vysledkom
akejsi nedostatoc¢nej vole - neschopnosti hybat sa ¢i menej jest. Ako
eSte opakovane predostriem, tato predstava neobstoji. Napriklad
vyskumy amerického Narodného institutu zdravia priniesli presny
obraz o hmotnostnych pomeroch naroda od roku 1960. Preukazali,
Ze u bielych, afroamerickych a hispanskych muzov aj Zien vsetkych
vekovych kategorii nastal zac¢iatkom sedemdesiatych rokov 20. sto-
rocia vyrazny narast obezity.®* Predpoklad, Ze u muzov aj zien kaz-
dého veku a ro6znej etnickej prislusnosti doslo naraz k nahlej strate
osobnej zodpovednosti, nie je uveritelna. Ak Zijete s obezitou, dovo-
dom nie je slaba vola, nie je to vasa chyba.

V skutoc¢nosti nesieme za svoju hmotnost omnoho mensiu zodpo-
vednost nez lyziar za svoju zloment nohu, futbalista za zranenie ko-
lena ¢i vedkyna skiimajuica netopiere v jaskyniach za nakazu plestio-
vou infekciou pltc. Ochorenia spojené so stravovanim pochadzaju zo
zrazky niektorych starodavnych génov s novym ekosystémom potra-
vin, ktory vznikol, aby podporoval nadmernti konzumaciu, a zda sa,
Ze momentalne s tym nedokazeme alebo azda nechceme ni¢ urobit.

Za poslednych tridsat rokov vyskyt obezity pod drobnohladom za-
konodarnej moci, vedeckej obce, lekarov a rodi¢ov stiipal ohromnou
rychlostou. Pocas tohto obdobia vydali v Anglicku” $trnast narod-
nych stratégii, ktoré obsahovali 689 Sirokospektralnych opatreni, no
vyskyt obezity sa u deti konciacich zakladnu skolu zvysil o viac ako
700 percent a vyskyt extrémnej obezity stupol o 1600 percent./

Deti v Spojenom kralovstve a USA, v krajinach s najvyssou mie-
rou konzumacie vysoko spracovanych potravin, nie su len tazsie
ako ich rovesnici v takmer kaZdej rozvinutej zapadnej krajine, ale
su aj nizsie./ ™12

S obezitou ide ruka v ruke po celom svete takéto spomalenie
v raste, ¢o nam naznacuje, Ze ide skor o istu formu podvyzivy nez
o skodlivy prebytok.
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Kym deti dosiahnu dospelost, prida sa k nim tolko rovesnikov, ze
pomer obyvatelstva Zijuceho s obezitou stiipne na jedného z troch
ludi. Pritom pravdepodobnost, Ze dospely clovek s tazkou obezitou
dosiahne a udrzi si zdravu telesntt hmotnost bez odbornej pomoci je
menej ako jedna k tisicim. Preto je nadmerna obezita pre vac¢sinu po-
stihnutych bez liekov alebo operacie nelie¢itelnym stavom. Nadvahu
ma momentalne viac ako $tvrtina deti a polovica dospelej populacie./®

Statne opatrenia v Spojenom kralovstve ani v takmer Ziadnej inej
krajine nedokazali vyriesit problém obezity, lebo sa na fiu nepozera-
ju ako na komerciogénne ochorenie, ¢ize ochorenie spésobené mar-
ketingom a spotrebou navykovych latok. Porovnavanie s drogami
a cigaretami predstavuje riziko dalsieho stigmatizovania, no predsa
k nemu na nasledujacich stranach opatrne pristupim. Ako vsetky
ochorenia spojené so stravou, aj obezita ma hlbsie pri¢iny, nez je
konzumacia vysoko spracovanych potravin; patria k nim genetic-
ka zranitelnost, chudoba, niektoré formy nespravodlivosti a nerov-
nosti, traumy, vycerpanie a stres. Podobne ako faj¢enie je hlavnou
pric¢inou rakoviny pltic, chudoba je hlavnou pri¢inou faj¢enia. Pocet
faj¢iarov je v Spojenom kralovstve $tyrikrat vys$si medzi najzrani-
telnejSou skupinou obyvatelstva nez medzi najbohats$imi a polovi-
cu rozdielu v amrtnosti medzi bohatymi a chudobnymi v Spojenom
kralovstve mozno pripisat faj¢eniu./™

Podobne ako cigarety aj vysoko spracované jedlo je akousi zme-
sou latok, prostrednictvom ktorej uvedené hlboko zakorenené spo-
loc¢enské problémy skodia ludskému telu. Spominané nepravosti sa
premietaju do takejto hmatatelnej reality, odrazaja traumy a chu-
dobu, pricom davaju priestor, aby sa prejavili aj tie gény, ktoré by
inak ostali skryté. Staci vyriesit chudobu a zabranime mnohym pri-
padom rakoviny pltc a obezity. No to by uz bolo na int1 knihu.

Tato publikacia sa venuje systémom, ktoré nam poskytuja potra-
viny a hovoria nam, ¢o by sme mali jest. Len si skiisme predstavit
svet usporiadany inak, svet, ktory by kazdému ponukal viac prilezi-
tosti a vSetci by mali na vyber. Neexistovali by v nom prikazy a za-
kazy - len dopyt po zlepSeni informovanosti o vysoko spracovanych
potravinach a pristup ku skuto¢nému jedlu.
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V rukach nedrzite knihu, ktora vam ma poméct schudnut, lebo po
prvé, nikto este nevynasiel metodu, ktora ludom pomaha bezpeéne
a udrzatelne schudnut, a po druhé, nezastavam nazor, zZe by ste mali
schudnut. Pre mna neexistuje ,spravna“ hmotnost a nemam Ziadny
»presny“ nazor na to, ako by ¢lovek mal vyzerat. TieZ vam nepoviem,
¢o by ste mali jest, to je na vas. Sam neraz Zijem nezdravo, ¢i uz
ide o nebezpecné Sporty, alebo nekvalitné potraviny. No som pre-
svedceny, ze pri rozhodovani o svojej strave potrebujeme pravdivé
informacie o moznych rizikach réznych potravin a mali by sme byt
menej vystaveni agresivnemu, neraz klamlivému marketingu.

TakZe na nasledujucich stranach nenajdete takmer Ziadnu radu,
ako zit svoj zivot a ¢im kfmit svoje deti. S¢asti preto, Ze ma do toho
nic¢ nie je, no najma si myslim, zZe také rady su zbytoc¢né. To, ¢o jeme,
sa odvija od potravin, ktorymi sme obklopeni, ich ceny a sp6sobu
ich propagacie - a tu musi nastat zmena.

No jeden navrh, ako ¢itat tato knihu, by som mal. Ak mate pocit,
zZe by ste chceli skoncit s vysoko spracovanymi potravinami - ne-
robte to. Jedzte ich dalej.

Vysvetlim. Neustale sa zucastnujeme pokusu, na ktory sme sa ne-
prihlasili. Nové latky na nas vSetkych testuju neustale s cielom zistit,
ktora z nich prindsa najvacsi financ¢ny zisk. D4 sa namiesto vajicka
pouzit synteticky emulgator? MézZe olej zo semien nahradit mliec-
ny tuk? A co tak trochu etyl-metylfenyl-glycidatu namiesto jahody?
Kapou vysoko spracovanych potravin neustale podporujeme ich vy-
voj. Riskujeme v pokuse, pri ktorom vyhody plynu vlastnikom spo-
lo¢nosti vyrabajucich vysoko spracované potraviny a vysledky pred
nami vo velkom zatajuju - nehovoriac o uc¢inkoch na nase zdravie.

Navrhoval by som, aby ste nadalej, kym budete ¢itat tato knihu,
experimentovali s UPF, ale robte to pre seba, nie pre korporacie,
ktoré ich vyrabaju. M6zem vam vela rozpravat o vysoko spracova-
nych potravinach, no najviac sa naucite priamo od nich. Len ich
konzumaciou pochopite ich pravi podstatu. Viem to, lebo pokusy
som uskutocnoval aj ja sam na sebe.

V priebehu skiimania vplyvov vysoko spracovanych potravin som
spolupracoval s kolegami a kolegyniami z University College London
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Hospital (UCLH). V ramci tejto $tudie som bol prvym pacientom.
Napad ziskavat idaje priamo odo miia nam mal pomoct so ziskanim
prostriedkov na omnoho vidsiu $tudiu (ktorti prave realizujeme).
Predstava bola jednoducha: na mesiac som mal prestat jest vysoko
spracované potraviny a potom ma mali odvazit a odmerat po vset-
kych moznych strankach. Nasledujtci mesiac som sa mal stravovat
tak, Ze osemdesiat percent prijatych kalérii by pochadzalo z UPF -
¢o predstavuje rovnaku stravu, akti ma priblizne kazdy piaty ¢lovek
v Spojenom kralovstve a USA.

Neda sa povedat, Ze by som sa pocas druhého mesiaca prejedal,
stravoval som sa tak ako zvycajne - ¢o znamena, Ze som jedol vzdy,
ked som dostal chut, a také jedlo, ktoré som mal poruke. Popri tom-
to stravovani som sa zhovaral s poprednymi svetovymi odbornikmi
a odbornickami na jedlo, vyZivu, stravovanie a problematiku vy-
sokého spracovania potravin z vedeckej obce, polnohospodarstva
a najma zo samotného potravinarskeho priemyslu.

Strava zloZena z vysoko spracovanych potravin mi mala chutit,
kedZe som konzumoval jedl4, ktoré si inokedy odopieram. No stalo
sa nieCo zvlastne. S ¢im vacsim poc¢tom odbornikov a odborni¢ok
som sa rozpraval, tym viac sa mi hnusilo jedlo, ktoré som jedol. Spo-
menul som si na bestseller Allena Carra Jednoduchy spésob, ako pre-
stat fajcit aj bez pevnej vole. Ide o nezvyc¢ajnu knihu v Zanri svojpo-
mocnych priruciek, ktorej odporucania boli overované a ukazalo sa,
Ze st celkom u¢inné. Ide o to, aby ste faj¢ili a popritom c¢itali o zlych
ucinkoch fajcenia. Nakoniec sa vam cigarety zhnusia.

Tak sa tomu poddajte aj pri tejto knihe - dovolte si zazit hrozy
utraspracovania jedla v plnej parade. Nenabadam vas, aby ste narazovo
jedli alebo sa prejedali, len skratka prestante odolavat vysoko spraco-
vanym potravinam. Ja som to robil $tyri tyzdne - ak si trafate to ska-
sit, smelo do toho, kym knihu nedocitate. MoZete sa pytat, ¢i je etické,
zZe vas k tomu povzbudzujem, no ja som s tym vyrovnany. V prvom
rade, aj bez toho ste neustale povzbudzovani, aby ste konzumovali vy-
soko spracované potraviny. Po druhé, ak patrite k beznej populacii, uz
teraz prijimate okolo Sestdesiat percent kaldrii z UPF, takZe na mesiac
zvysit pomer na osemdesiat percent asi nebude az taky velky rozdiel.
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Kym budete c¢itat tuto knihu, dafam, Ze si prestudujete zoznam
ingrediencii na zadnej strane obalu potravin, ktoré budete konzu-
movat. Ndjdete tam omnoho viac latok, neZ méZem jednotlivo ro-
zobrat na nasledujucich stranach, no verim, ze ku koncu knihy zac-
nete chapat, ako vsetko poc¢ntic reklamnou kampanou po zvlastny
nedostatok uspokojenia, ktory po jedle citite, $kodi vaSmu zdraviu.
A mozno uvidite, Ze mnoho problémov vo vasom Zivote, ktoré pripi-
sujete starnutiu alebo detom ¢i stresu v praci, sposobuje prave vasa
strava.

Nemozem vam slubit, Ze vysoko spracované potraviny sa vam po-
Cas Citania tejto knihy zhnusia, no moze sa stat, Ze to tak bude. A ak
sa ich napokon dokazete vzdat, data nam poskytuju jasné dokazy,
Ze to bude dobré nielen pre vase telo a mozog, ale aj pre planétu.
Zazili to uz mnohi I'udia, ktori boli zahrnuti do procesu pisania tejto
knihy ¢i tvorby podcastu, ktory vysiel pred nou, a ja by som bol rad,
keby ste sa k nim pridali aj vy.

20



	Obálka
	Titulná strana
	Predná tiráž
	OBSAH
	ÚVOD
	PRVÁ ČASŤ
	1.
	2.
	3.
	4.

	DRUHÁ ČASŤ
	5.
	6.
	7.
	8.
	9.
	10.

	TRETIA ČASŤ
	11.
	12.
	13.
	14.

	ŠTVRTÁ ČASŤ
	15.
	16.
	17.

	PIATA ČASŤ
	18.
	19.
	20.

	Poďakovanie
	Poznámky
	Register
	Zadná tiráž



