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  PŘIJDE MI DOST IRONICKÉ, ŽE POKUD ŘEKNETE DOKTOROVI, ŽE SE CHYSTÁTE JÍST BĚHEM TĚHOTENSTVÍ LOW-CARB, ŘEKNE VÁM, ŽE TO NENÍ BEZPEČNÉ. POKUD ALE OZNÁMÍTE, ŽE SE CHYSTÁTE JÍST STRAVU SKLÁDAJÍCÍ SE Z ČERSTVÉ ZELENINY, MASA, RYB, VAJEC, MLÉČNÝCH PRODUKTŮ, OŘECHŮ, SEMEN A TROŠKY OVOCE, PODPOŘÍ VÁS A ŘEKNE, AŤ V TOMTO STYLU POKRAČUJETE.


  – Lily Nicholsová, autorka knihy Real Food For Gestational Diabetes


  TO MY SAMI JSME STÁLI U VZNIKU TOHOTO OBEZOGENNÍHO PROSTŘEDÍ; NESTALO SE NÁM TO JEN TAK. TVRDILI JSME LIDEM, ŽE MAJÍ JÍST PRŮMYSLOVĚ ZPRACOVANÉ POTRAVINY A VYHÝBAT SE SKUTEČNÉMU JÍDLU. PŘIJÍMALI JSME ZÁKONY, KTERÉ MĚLY ZAJISTIT PŘÍTOMNOST TRANS TUKŮ A SLADIDEL V NAŠEM POTRAVINOVÉM ŘETĚZCI. DOVOLILI JSME, ABY NAŠIM DĚTEM DÁVALI CIZÍ LIDÉ HRAČKY, KRESLENÉ POSTAVIČKY A NEZDRAVÉ JÍDLO.


  – doktorka Zoë Harcombeová, autorka knihy The Obesity Epidemic: What caused it? How can we stop it?
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  Narodil jsem se v Liverpoolu v Anglii v roce 1949 jako jedno z dětí tehdejšího baby boomu. Rodičům, kteří přežili dlouhotrvající období stresu a deprivace spojené s druhou světovou válkou. Válka dala generaci mých rodičů životní lekce, na které neměli nikdy zapomenout.


  První z nich byla skromnost; plýtvání a nadbytek byly považovány za hřích.


  Druhou byla výživová hodnota jídel jako maso, vejce, sýry a máslo, na něž existovaly během války striktní příděly. Takže během mého dětství, prožitého nejdříve v Harare, hlavním městě Zimbabwe, a potom v Kapském Městě, se rodiče starali hlavně o to, aby se mi dostávalo podle nich optimální výživy. Což znamenalo, že jsme vždy měli dostatek vajec, masa, ryb a mléčných produktů. A nezapomínejme také na zvířecí vnitřnosti, jako jsou játra, ledvinky a mé nejoblíbenější ovčí mozečky. Mí rodiče také pěstovali vlastní zeleninu a časem jsme si pořídili i krávu, která nám poskytovala čerstvé mléko a máslo. Dnes se domnívám, že má výška (1,88 m) má co do činění se stravou plnou nutričně bohatých surovin, kterou mi rodiče v prvních osmnácti rozhodujících letech mého života poskytovali.


  Pokud jde o sladkosti, sladké nápoje a zmrzliny, byly to přísně dávkované odměny. Pamatuju si na ten slavnostní moment v neděli, kdy nás vzal táta se sestrou do místní cukrárny a dovolil nám koupit si extra dekadentní zmrzlinu v kornoutku, v jejímž středu byla tabulka čokolády! Ten pocit neskutečného potěšení z téhle odměny si pamatuji dodnes. Přesně si pamatuji i na jednu narozeninovou oslavu, na níž jsem to přehnal se sladkostmi a čokoládou a bylo mi špatně ještě několik dní.


  Dnes už vím, že jedním z vynikajících výsledků výživových návyků generace našich rodičů bylo, že v dospívání byla téměř celá má generace štíhlá. V mé třídě na střední v Kapském Městě byl jen jeden chlapec, kterého bychom dnes klasifikovali jako obézního. Jeho stav byl tak vzácný, že jsme předpokládali, že pravděpodobně trpí nějakým neobvyklým onemocněním, možná rakovinou. A nejenže chlapci byli štíhlí, štíhlé byly i dívky v našich sesterských školách. Pokud se podíváte na filmy z 60. let minulého století, potvrdíte si, že drtivá většina lidí byla v této době v jakémkoli věku štíhlá.


  Když mám ale dnes proslovy na různých středních školách, vidím, že situace je vcelku odlišná. Není příliš obvyklé potkat mnoho dětí, které by byly štíhlé jako tehdy my. A počet těch, kteří jsou již ve svém věku nezdravě těžcí, je děsivý.


  Před pěti lety, předtím než jsem prošel změnou ve stravování, která vedla ke ztrátě 20 kg nadbytečného tuku, a předtím čárku pryč než jsem napsal Revoluci v opravdovém jídle, jsem předpokládal, že obezitě vyskytující se u dnešní mladé generace se nedá vyhnout, podobně jako tomu je s mým nabíráním kil v důsledku stárnutí. Věřil jsem, že tato obezita je pouhým přirozeným důsledkem naší nezdárné biologie, nad níž nemáme my jako jedinci žádnou nebo téměř žádnou kontrolu.


  Toho názoru jsem byl i proto, že má vlastní kila navíc jsem nasbíral zákeřně, po dobu 20 let, během nichž jsem s až náboženskou striktností dodržoval stravovací rady svých chytrých učitelů z medicíny. Počínaje rokem 1977 nás tito odborníci napomínali, že stravovací návyky generace našich rodičů byly naprosto mylné. Varovali nás, že pokud budeme dál jíst tolik bílkovin, a hlavně příliš mnoho nasycených tuků, nejspíš v mladém věku zemřeme na srdeční infarkt. A pokud ten infarkt přežijeme, dostane nás rakovina.


  Tato zpráva mi přišla tak přesvědčivá, že jsem se jako začínající a lehce ovlivnitelný (ale v té době správně „vzdělaný“) mladý profesionál stal jedním z prvních jihoafrických doktorů, kteří se plně zavázali k dodržování Stravovacích cílů pro Američany (USDGA) z roku 1977. Hned jsem se jal vyřadit ze své stravy lahodné, opravdové jídlo svého mládí a začal konzumovat obiloviny a zrní bez chuti. Protože jsem byl přesvědčen, že mi tyto obiloviny zajistí delší a zdravější život.


  Až mnohem později jsem si uvědomil, že s touto změnou se mé běhání začalo téměř okamžitě zhoršovat a já začal pomalu přibírat – nejdřív jen pár kilogramů. Bylo pro mě poprvé v životě těžké udržet svou váhu pod kontrolou – teď už díky současným znalostem vím, že to bylo kvůli tomu, že jsem poprvé ztratil kontrolu nad svým hladem. V průběhu následujících 20 let jsem zjistil, že jediný způsob, jak dovedu zabránit nárůstu váhy při konzumaci obilovin a cereálií, bylo každý týden běhat mimořádně dlouhé vzdálenosti. Jelikož jsem ale miloval běhání, naštěstí to pro mě nebylo žádné utrpení. Takové množství běhání je ale zbytečné, svou váhu jsem mohl mít pod kontrolou, kdybych se jednoduše vrátil ke konzumaci potravin, které jsem jedl jako dítě.


  Mé skutečné probuzení přišlo v roce 2010, kdy jsem si uvědomil, že i přes konzumaci stravy, o jejíž „zdravosti“ mě experti přesvědčili, a přes časté běhání se mi stejně podařilo onemocnět diabetem mellitus 2. typu. Jelikož jsem dělal všechno správně, mohl jsem vyvodit pouze jeden závěr – ti „odborníci“ se musí mýlit. Ale proč?


  Jedním z výsledků mého náhlého obratu byla kniha Revoluce v opravdovém jídle, v níž jsme varovali, že tyto stravovací rady, jichž jsem se tak rychle chytil, byly přímou a bezprostřední příčinou epidemie obezity a diabetu, která začala v roce 1980. V této knize jsme také vysvětlili, proč většina z nás potřebuje omezit množství sacharidů přijímaných ve stravě, pokud chceme být zdraví; proč bychom se měli vyhýbat konzumaci průmyslově zpracovaných potravin; a proč začíná dlouhý a zdravý život konzumací skutečných a neupravovaných potravin.


  S tímto pokračováním Revoluce v opravdovém jídle obracíme svou pozornost směrem k našim dětem (a vnoučatům). Protože pokud máme být v příštím desetiletí schopni zvrátit současnou epidemii obezity/diabetu a optimalizovat jejich zdraví, musíme začít změnou způsobu stravování našich dětí a vnoučat – dítě po dítěti, jídlo po jídle.


  



  



  



  



  



  



  Začíname


  



  



  



  



  Startovací průvodce


  



  



  Vítejte v knize Super jídlo pro superděti, která se věnuje úžasné výživě, kterou si naše děti zaslouží, lahodným receptům, které jim můžete uvařit, a také fascinujícímu příběhu na pozadí vědy, na němž je kniha postavena. Co v knize najdete:


  



  Část I: Jak vychovávat superděti je naším rychlým a jednoduchým představením – souhrn přístupu z Revoluce v opravdovém jídle při výživě dětí. Hodí se obzvláště pro rodiče, kteří nemají k dispozici tolik času. Jde rovnou na věc a pomůže vám probrat se všemi mylnými informacemi a zmatením, které kolují mezi lidmi. Tuhle část si hned přečtěte, ať víte, o co jde.


  



  Část II: Nutriční informace a recepty pro různé věkové kategorie poskytuje konkrétní rady pro výživu a lahodné recepty vhodné pro děti rozdělené do pěti různých etap dětství – nebo, pokud byste tomu dali přednost, pěti fází rodičovství v poskytování potravy. Těmi jsou:


  



  
    	Mimořádné mamky: těhotenství – 6 měsíců. Výživa pro mamku, která potom živí miminko. Nejdřív v břiše a potom kojením.

  


  
    	Perfektní přechod: 6 – 12 měsíců. Často složité období přechodu z mateřského mléka (nebo kojenecké výživy) na pevnou stravu.


    	Báječná batolata: roky 1 – 3. Roky hraní ve skupinkách, kdy se juniorův stravovací repertoár rozšiřuje, i když na stolovacích návycích ještě potřebuje zapracovat.


    	Dokonalé děti: 3 – 13 let. Už vám z něj roste velký kluk nebo velká holka. Je čas jít do školky (a potom do školy) – a jíst jídla společně s rodinou.


    	Turbo teenageři: 13 let +. Rady a recepty, které vám pomůžou mnohem lépe zvládat dospívání, střední školu i hormonální nerovnováhu.

  


  



  Poznámka: I když jsou vaše děti ve věku teenagera, začněte raději v sekci Dokonalé děti, protože obsahuje většinu receptů vhodných pro celou rodinu.


  



  Část III: Revoluce v dětské výživě představuje esej Tima Noakese, v níž zkoumá důkazy, které podporují rady zmiňované v této knize. Tyto prakticky sestavené výsledky vědy v oblasti dětské výživy jsou na čtení poutavé, poučné a občas i trochu děsivé. Když začínal profesor Noakes se svým výzkumem, jeho cílem bylo jako vždy napadnout „konvenční moudrost“, která není podpořena vědou. Nechal se vést ověřenými empirickými důkazy a výsledky jeho práce jsou v některých ohledech předvídatelné, v jiných zase překvapivé. Každopádně z toho potravinářský průmysl s dětskou výživou nevychází dobře – což je další z důvodů, proč bychom se jako rodiče měli vzdělávat a více se dozvědět o tom, jak nejlépe živit své rodiny.


  



  



  



  



  Co potřebujete vědět


  



  



  Jídla v této knize byla vytvořena na základě jasných parametrů:


  



  
    	Neobsahují žádný přidaný cukr, žádné rafinované sacharidy a žádné příliš průmyslově zpracované ingredience. Mají co nejnižší celkový obsah sacharidů, včetně obilnin s vysokým obsahem lepku, zejména pšenice, ječmene a žita.


    	Jsou co nejpraktičtější, aby se vám jednoduše nakupovalo a vařilo. Vaření pro vaše děti je pro vás pak zábavou a tím pádem i dlouhodobě udržitelnou činností.


    	Kniha obsahuje jídla, která jsou pro děti lahodná a lákavá!

  


  



  Když budete vařit podle našich receptů, mějte prosím na paměti:


  



  
    	Více než polovina receptů se nachází v sekci Dokonalé děti, ta je dále rozdělena na Snídaně, Obědy, Školní obědy, Večeře, Svačinky a odměny a Jídlo na oslavu. Tato jídla jsou vhodná pro všechny děti, které jsou dost staré na to, aby mohly jíst společně s rodinou, pro teenagery i dospělé, s výjimkou těch lidí, kteří dodržují přísnou nízkosacharidovou dietu. Sekce receptů pro teenagery je stejně vhodná pro všechny kategorie, jde hlavně o zdravé variace typicky teenagerovských rychlovek.


    	Doby vaření jsou přibližné údaje; mohou se lišit v závislosti na vaší troubě, vašem vybavení nebo potřebě vašeho batolete, abyste mu v půlce připravování vymysleli nouzovou zábavu. A taky na dalších faktorech. Používejte je jako průvodce. Stejně tak je to i s porcemi a velikostmi. Je například velký rozdíl ve velikosti čtyřletého a dvanáctiletého dítěte, takže použijte zdravý rozum (to je mimochodem dobrá rada do rodičovství jako takového). Ve skutečnosti máte volnou ruku, abyste zkusili dávat dohromady různé ingredience a jejich množství podle toho, jak to bude potřeba.


    	Co je důležitější než přesně zvládnout množství a dobu přípravy: přečtěte si celý recept, ještě než začnete vařit, ať dobře porozumíte metodě přípravy.

  


  



  POZNÁMKA OHLEDNĚ POHLAVÍ


  V rámci kapitol měníme pohlaví, když zmiňujeme děti. Z nutričního hlediska všechny rady považujte za zaměnitelné a platné jak pro dívky, tak pro chlapce, pokud nebude uvedeno jinak.


  



  



  



  



  



  



  Seznamy


  



  



  Tyto seznamy jsou pro děti starší tří let, které jsou zdravé a mají zdravou váhu.


  



  



  



  



  Zelený seznam


  



  



  Zelený seznam se skládá ze surovin, které mohou děti konzumovat každý den, co hrdlo ráčí.


  



  OVOCE A ZELENINA


  Veškerá listová zelenina (špenát, zelí, salát...)


  
    	artyčoky


    	avokádo


    	batáty


    	brokolice


    	cibule


    	cuketa


    	dýně


    	houby


    	chřest


    	jarní cibulka


    	květák


    	kysané zelí


    	lilek


    	máslová dýně


    	olivy


    	paprika


    	pórek


    	rajčata


    	růžičková kapusta


    	řapíkatý celer


    	ředkvičky


    	zelí
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