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Prijde mi dost ironické, ZE POKUD REKNETE
DOKTOROVI, ZE SE CHYSTATE JiST BEHEM

TEHOTENSTVI LOW-CARB,

REKNE VAM, ZE TO NENI BEZPECNE.

Pokud ale oznamite, Ze se chystate jist stravu skladajici se

Z CERSTVE ZELENINY, MASA, RYB,
VAJEC, MLECNYCH PRODUKTU, ORECHU,
SEMEN A TROSKY OVOCE,

podpofi vas a rekne, at v tomto stylu pokracujete.
— Lily Nicholsova, autorka knihy Real Food For Gestational Diabetes

TO MY SAMI JSME STI‘\‘LI UVZNIKU
TOHOTO OBEZOGENNIHO PROSTREDI;
NESTALO SE NAM TO JEN TAK.

Tvrdili jsme lidem, Ze maji jist priimyslové zpracované
potraviny a vyhybat se skutecnému jidlu. Pfijimali jsme
zakony, které mély zajistit pfitomnost trans tuku a sladidel
v nasem potravinovém retézci.

DOVOLILI JSME, ABY NASIM DETEM DAVALI
CIZi LIDE HRACKY, KRESLENE POSTAVICKY

A NEZDRAVE JiDLO.

— doktorka Zoeé Harcombeova, autorka knihy The Obesity
Epidemic: What caused it? How can we stop it?
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PROLOG

PROFESORA TIMA NOAKESE

Narodil jsem se v Liverpoolu v Anglii v roce 1949 jako jedno z déti tehdejsiho baby boomu.
Rodictm, ktefi prezili dlouhotrvajici obdobi stresu a deprivace spojené s druhou svétovou
valkou. Valka dala generaci mych rodici Zivotni lekce, na které neméli nikdy zapomenout.

Prvni z nich byla skromnost; plytvani a nadbytek byly povaZzovany za hrich.

Druhou byla vyZivova hodnota jidel jako maso, vejce, syry a maslo, na néz existovaly
béhem valky striktni pridély. Takze béhem meého détstvi, prozitého nejdfive v Harare,
hlavnim mésté Zimbabwe, a potom v Kapském Mésté, se rodice starali hlavné o to, aby
se mi dostavalo podle nich optimalni vyzivy. Coz znamenalo, Ze jsme vzdy méli dostatek
vajec, masa, ryb a mlécnych produktl. A nezapominejme také na zvifeci vnitfnosti, jako
jsou jatra, ledvinky a mé nejoblibeng&jsi ovci mozecky. Mi rodice také péstovali vlastni
zeleninu a casem jsme si pofridili i kravu, ktera nam poskytovala cerstvé mléko a maslo.
Dnes se domnivam, Ze ma vyska (1,88 m) ma co do €inéni se stravou plnou nutri¢né
bohatych surovin, kterou mi rodice v prvnich osmnacti rozhodujicich letech mého Zivota
poskytovali.

Pokud jde o sladkosti, sladké napoje a zmrzliny, byly to pfisné davkované odmény.
Pamatuju si na ten slavnostni moment v nedéli, kdy nas vzal tata se sestrou do mistni
cukrarny a dovolil nam koupit si extra dekadentni zmrzlinu v kornoutku, v jejimz stfedu
byla tabulka cokolady! Ten pocit neskutecného potéSeni z téhle odmény si pamatuji
dodnes. Pfesné si pamatuji i na jednu narozeninovou oslavu, na niz jsem to prehnal se
sladkostmi a cokoladou a bylo mi Spatné jesté nékolik dni.

Dnes uzvim, Ze jednim zvynikajicich vysledk vyzivovych navykl generace nasich rodicd
bylo, Ze v dospivani byla temér cela ma generace stihla. V meé tfidé na stredni v Kapskem
Mésté byl jen jeden chlapec, kterého bychom dnes klasifikovali jako obézniho. Jeho
stav byl tak vzacny, Ze jsme predpokladali, Ze pravdépodobné trpi néjakym neobvyklym
onemocnénim, mozna rakovinou. A nejenze chlapci byli stihli, stihlé byly i divky v nasich
sesterskych Skolach. Pokud se podivate na filmy z 60. let minulého stoleti, potvrdite si,
Ze drtiva vétsina lidi byla v této dobé v jakémkoli véku stihla.
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Kdyz mam ale dnes proslovy na riiznych stiednich Skolach, vidim, Ze situace je vcelku
odlisna. Neni prilis obvyklé potkat mnoho déti, které by byly stihlé jako tehdy my. A pocet
téch, ktefi jsou jiz ve svém véku nezdravé tézci, je désivy.

Pred péti lety, predtim nez jsem proSel zménou ve stravovani, ktera vedla ke ztraté
20 kg nadbytecného tuku, a predtim carku pry¢ nez jsem napsal Revoluci v opravdovém
jidle, jsem predpokladal, Zze obezité vyskytujici se u dnesni mladé generace se neda
vyhnout, podobné jako tomu je s mym nabiranim kil v disledku starnuti. V&Fil jsem, ze
tato obezita je pouhym pfirozenym disledkem nasi nezdarné biologie, nad niz nemame
my jako jedinci Zadnou nebo témér zadnou kontrolu.

Toho nazoru jsem byl i proto, ze ma vlastni kila navic jsem nasbiral zakefné, po dobu
20 let, bé€hem nichZ jsem s az nabozenskou striktnosti dodrzoval stravovaci rady svych
chytrych uéiteld z mediciny. Pocinaje rokem 1977 nas tito odbornici napominali, Ze
stravovaci navyky generace nasich rodict byly naprosto mylné. Varovali nas, ze pokud
budeme dal jist tolik bilkovin, a hlavné pfili§ mnoho nasycenych tukd, nejspis v mladém
véku zemfeme na srdecni infarkt. A pokud ten infarkt prezijeme, dostane nas rakovina.

Tato zprava mi prisla tak presvédciva, Ze jsem se jako zacinajici a lehce ovlivnitelny
(ale v té dobé spravné ,vzdélany“) mlady profesional stal jednim z prvnich jihoafrickych
doktord, ktefi se plné zavazali k dodrzovani Stravovacich cilti pro Ameri¢any (USDGA)
z roku 1977. Hned jsem se jal vyradit ze své stravy lahodné, opravdové jidlo svého mladi
a zacal konzumovat obiloviny a zrni bez chuti. ProtoZe jsem byl presvédcen, Ze mi tyto

AZ mnohem pozdéji jsem si uvédomil, Ze s touto zménou se mé béhani zacalo témer
okam?Zité zhorSovat a ja zacal pomalu pfibirat - nejdfiv jen par kilogram(. Bylo pro mé
poprvé v Zivoté tézké udrzet svou vahu pod kontrolou - ted uz diky soucasnym znalostem
vim, Ze to bylo kvili tomu, Ze jsem poprvé ztratil kontrolu nad svym hladem. V pribéhu
nasledujicich 20 let jsem zjistil, Ze jediny zpUsob, jak dovedu zabranit nartstu vahy pfi
konzumaci obilovin a cerealii, bylo kazdy tyden béhat mimoradné dlouhé vzdalenosti.
JelikoZ jsem ale miloval béhani, nastésti to pro mé nebylo Zadné utrpeni. Takové mnozstvi
béhani je ale zbytecné, svou vahu jsem mohl mit pod kontrolou, kdybych se jednoduse
vratil ke konzumaci potravin, které jsem jedl jako dité.

Mé skutecné probuzeni prislo v roce 2010, kdy jsem si uvédomil, Ze i pres konzumaci
stravy, o jejiz ,zdravosti“ mé experti presvédcili, a pres ¢asté béhani se mi stejné podafilo
onemocnét diabetem mellitus 2. typu. JelikoZz jsem délal vSechno spravné, mohl jsem
vyvodit pouze jeden zavér - ti ,odbornici“ se musi mylit. Ale proc?
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Jednim z vysledkd mého nahlého obratu byla kniha Revoluce v opravdovém jidle,
Vv niz jsme varovali, Ze tyto stravovaci rady, jichZ jsem se tak rychle chytil, byly pfimou
a bezprostredni pri¢inou epidemie obezity a diabetu, ktera zacala v roce 1980. V této knize
jsme také vysvétlili, pro¢ vétsina z nas potiebuje omezit mnoZzstvi sacharid( pfijimanych
ve stravé, pokud chceme byt zdravi; pro¢ bychom se méli vyhybat konzumaci primyslové
zpracovanych potravin; a pro¢ zacina dlouhy a zdravy Zivot konzumaci skutecnych
a neupravovanych potravin.

S timto pokrac¢ovanim Revoluce v opravdovém jidle obracime svou pozornost smérem
k nasim détem (a vnoucatlim). ProtoZe pokud mame byt v pfistim desetileti schopni
zvratit soucasnou epidemii obezity/diabetu a optimalizovat jejich zdravi, musime zacit
zménou zpulsobu stravovani nasich déti a vnoucat - dité po ditéti, jidlo po jidle.
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Zaciname

STARTOVACiI PRUVODCE

Vitejte v knize Super jidlo pro superdéti, ktera se vénuje GZasné vyzive, kterou si nase
déti zaslouzi, lahodnym receptim, které jim mizZete uvafit, a také fascinujicimu pfibéhu
na pozadi védy, na némz je kniha postavena. Co v knize najdete:

Cast I: Jak vychovavat superdéti je nasim rychlym a jednoduchym predstavenim -
souhrn pfistupu z Revoluce v opravdovém jidle pfi vyzivé déti. Hodi se obzvlasté pro
rodice, ktefi nemaji k dispozici tolik ¢asu. Jde rovnou na véc a pom(ize vam probrat se
vSemi mylnymi informacemi a zmatenim, které koluji mezi lidmi. Tuhle ¢ast si hned
prectéte, at vite, o co jde.

Cast II: Nutri¢ni informace a recepty pro riizné vékové kategorie poskytuje konkrétni
rady pro vyZivu a lahodné recepty vhodné pro déti rozdélené do péti riznych etap
détstvi - nebo, pokud byste tomu dali pfednost, péti fazi rodicovstvi v poskytovani
potravy. Témi jsou:

MimoFadné mamky: téhotenstvi - 6 mésicu. Vyziva pro mamku, ktera potom Zivi
miminko. Nejdfiv v briSe a potom kojenim.

Perfektni prechod: 6 - 12 mésicii. Casto slozité obdobi pfechodu z matefského
mléka (nebo kojenecké vyzivy) na pevnou stravu.

Bajecna batolata: roky 1- 3. Roky hrani ve skupinkach, kdy se junioriv stravovaci
repertoar rozsifuje, i kdyZ na stolovacich navycich jesté potrebuje zapracovat.
Dokonalé déti: 3 - 13 let. Uz vam z néj roste velky kluk nebo velka holka. Je cas jit
do 3kolky (a potom do 3koly) - a jist jidla spolecné s rodinou.

Turbo teenagefi: 13 let +. Rady a recepty, které vam pomUzZou mnohem [épe
zvladat dospivani, stfedni Skolu i hormonalni nerovnovahu.

Poznamka: | kdyZ jsou vase déti ve véku teenagera, zacnéte radéji v sekci Dokonalé déti,
protoze obsahuje vétSinu recepti vhodnych pro celou rodinu.

Cast I1I: Revoluce v détské vyzivé predstavuje esej Tima Noakese, v niz zkouma diikazy,
které podporuji rady zmifnované v této knize. Tyto prakticky sestavené vysledky védy
v oblasti détské vyzivy jsou na Cteni poutavé, poucné a obcas i trochu désivé. Kdyz
zacinal profesor Noakes se svym vyzkumem, jeho cilem bylo jako vzdy napadnout
Lkonvencni moudrost’, ktera neni podporena védou. Nechal se vést ovérenymi
empirickymi dikazy a vysledky jeho prace jsou v nékterych ohledech predvidatelné,
v jinych zase prekvapivé. Kazdopadné z toho potravinarsky primysl s détskou vyzivou
nevychazi dobfe - cozZ je dalsi z dlivodd, pro¢ bychom se jako rodice méli vzdélavat
a vice se dozvédét o tom, jak nejlépe Zivit své rodiny.
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CO POTREBUJETE VEDET

Jidla v této knize byla vytvorena na zakladé jasnych parametru:

m Neobsahuji Zadny pfidany cukr, Zadné rafinované sacharidy a zadné pfilis primyslové
zpracované ingredience. Maji co nejnizsi celkovy obsah sacharid(, véetné obilnin
s vysokym obsahem lepku, zejména pSenice, jeCmene a Zita.

déti je pro vas pak zabavou a tim padem i dlouhodobé udrzitelnou Cinnosti.
m Kniha obsahuje jidla, ktera jsou pro déti lahodna a lakava!

KdyZ budete vafit podle nasich receptl, méjte prosim na paméti:

m Vice nez polovina receptll se nachazi v sekci Dokonalé déti, ta je dale rozdélena na
Snidané, Ob&dy, Skolni ob&dy, Vecere, Svacinky a odmény a Jidlo na oslavu. Tato jidla
jsou vhodna pro vSechny déti, které jsou dost staré na to, aby mohly jist spolecné
s rodinou, pro teenagery i dospélé, s vyjimkou téch lidi, ktefi dodrzZuji pfisnou
nizkosacharidovou dietu. Sekce recepti pro teenagery je stejné vhodna pro vsechny
kategorie, jde hlavné o zdravé variace typicky teenagerovskych rychlovek.

m Doby vareni jsou priblizné Gdaje; mohou se liSit v zavislosti na vasi troubé, vasem
vybaveni nebo potfebé vaseho batolete, abyste mu v pulce pripravovani vymysleli
nouzovou zabavu. A taky na dalSich faktorech. PouZivejte je jako prlvodce. Stejné
tak je to i s porcemi a velikostmi. Je napfiklad velky rozdil ve velikosti Ctyfletého
a dvanactiletého ditéte, takze pouZijte zdravy rozum (to je mimochodem dobra rada
do rodicovstvi jako takového). Ve skutecnosti mate volnou ruku, abyste zkusili davat
dohromady rlizné ingredience a jejich mnoZstvi podle toho, jak to bude potfeba.

mCo je dUleZitéjSi nez presné zvladnout mnozstvi a dobu pfipravy: prectéte si cely
recept, jeSté nez zaCnete varit, at dobre porozumite metodé pripravy.

Zaciname

POZNAMKA
OHLEDNE
POHLAVi

V ramci kapitol
ménime pohlavi,
kdyz zminujeme
déti. Z nutricniho
hlediska vSechny
rady povazujte
za zaménitelné

a platné jak pro
divky, tak pro
chlapce, pokud
nebude uvedeno
jinak.

LEGENDA RECEPTU e,

Rychly Zazrakzhrnce  Dobry do Rodinny Rodinna Gurmansky Pozor, odména

ajednoduchy vhodnégjsi mrazaku vhodny pro zabava zazitek jidla, ktera

pokud néco vareni ,vse idealni na celou rodinu skvélé na to, skvély pro déti,  maji trosku

potfebujete v jednom zamrazeni kdyz chcete ale i na party vyssi obsah

rychle uklohnit hrnci®, diky a uchovani déti zapojit do sacharidu,
kterému mate (obvykle aZ na vareni zkuste je u déti
min uklizeni 3 mésice) omezit na jedno
(ale nemusi byt tydné
nejrychlejsi)
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SEZNAMY

Tyto seznamy jsou pro déti starsi tri let, které jsou zdravé a maji

zdravou vahu.

o
ZE LE N N Zeleny seznam se sklada ze surovin, které mohou déti
SE Z N AM konzumovat kazdy den, co hrdlo raci.

. m mékkeé syry jako mozzarella, feta

Veskera listova zelenina (Spenat, zeli,
salat...)

w artycoky

m avokado

= bataty

u brokolice

m cibule

u cuketa
mdyné

m houby

m chrest

m jarni cibulka
w kvétak

m kysané zeli

u lilek

= maslova dyné
w olivy

m paprika

m porek

m rajcata

= rizi¢kova kapusta
m fapikaty celer
u fedkvicky
mzeli

m pfirodné susené masné produkty
jako slanina, salam, jerky

mvejce

mviechna masa, dribez a zvéfina
(zejména vnitinosti jsou dobré)

m vSechny ryby a korysi
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MLECNE PRODUKTY

nebo ricotta

: m syr cottage, smetana, smetanovy syr,

plnotuény fecky jogurt (nejlepsi je
domaci, koupené v obchodé aZ na

druhém misté, pridané skroby, cukry

a konzervanty jsou jen posledni
zachranou), kysana smetana/créme
fraiche

: mtuéna smetana
: mtucné syry jako Brie, camembert,

gorgonzola nebo Roquefort

= tvrdé syry jako parmazan nebo

pecorino

m tvrdé syry jako Cedar, emental

a gouda

= avokadovy olej

(nejlépe lisovany za studena)

u kokosovy olej
: m majonéza, domaci nebo bez

konzervantu

= makadamiovy olej (nejlépe lisovany
= olivovy olej (nejlépe lisovany za

za studena)

studena) a olivy

= ofechové oleje jako arasidovy olej

(pokud je nebudete zahfivat)

= sadlo, L0j, tuk z kachny a slaniny

L2\
ORECHY A SEMINKA

; = domaci ofechova masla (bez cukru)

véetné arasidového masla

: mvSechny nezpracované ofechy

VSECHNY LUSTENINY
(nejlépe pfipravené pies noc,
namocené nebo nakli¢ené)

© m aragidy (pouze ve slupce)

© m cizrna (vyhonky nebo susena)
: m ¢ocka (vyhonky nebo suena)
u fazoloveé lusky, Sarlatovy fazol,

cannellini (Cerstvé nebo susené)

= hrasek (Cerstvy, mraZzeny nebo

suseny)

= vojtéska (vyhonky)
: mv3echna cela seminka

. m bylinkové Caje bez kofeinu

a voda (s kousky skute¢ného ovoce
a bylinkami)

: mdomaci vyvary
: mochucené vody z receptl na

stranach 188, 252 a 254

mvoda - perliva nebo neperliva

: mbylinky a kofeni

: mocty

: mopravdova hof¢ice

m vSechna ochucovadla bez

konzervanti a cukru



ORANZOVY
SEZNAM

OBILOVINY (ne vice nez

hrst v ruce
ditéte denné)
m Cirok

moves

m pohanka
® proso
mquinoa
uryze

m Spalda

Oranzovy seznam je sloZeny z potravin,
které muZete konzumovat, ale s mirou;

podstatné je to, Ze je u nich dulezité mit
pod kontrolou porce.

; = brambory (ne sladké)
: mv3echno celé ovoce

* m kukuficna mouka
: mryZova mouka

m Cisty javorovy sirup

3 = kakaové boby namleté
: mmed

m hraskova mouka a

= sladidla jako erythritol a stévie
: msusené ovoce
: mtmava Cokolada

m ovocné smoothie bez cukru a bez
zmrzliny

CE RVE N | VSem polozkam na cerveném seznamu byste se
S E z N AM méli vyhnout, kdykoli je to mozné.

MOUCNE POTRAVINY

® komercni obalované potraviny Jako
kuFeci nugety ve strouhance nebo
rybi prsty

m komercni snidanové cerealie, misli
nebo cerealie v krabici

m krekry a suseny chléb

m kukuficné produkty, napf. popcorn,
polenta, kukuficné chlebicky,
kukufi¢na mouka

m kuskus

m vSechno sladké pecivo

m vSechny mouky a chleby vyrobené
z obilnin obsahujicich lepek

(pSenicna, zitna, jeCmen)

DALSI RAFINOVANE

PRODUKTY

m vSechny zpracované kukuficné
produkty jako popcorn, kukufi¢né
chlebicky a kukufi¢na mouka

m vSechny zpracované ryzové produkty

»
&
&
[

m energetické napoje

m komercni chlazené caje

m ochucena mléka a mlécné koktejly

m ovocné dZusy vcetné téch doma
vyrobenych

m vSechny limonady vcetné jejich
dietnich variant

MLECNE PRODUKTY
A'S TiM SOUVISEJiCi

; m komercni syrové pomazanky a dalsi

zpracované pomazanky

: mkondenzované mléko

: mpecené pudinky

: mslazena smetana

m susené mléko a susena

smetana do kavy

- mzmrzlina a komercni, slazeny

mrazeny jogurt

Nasledujici oleje a tuRy jsou
nezdravé samy o sobé, ale i jako
prisady v jinych produktech.

: m prliimyslové zpracované semenné

a rostlinné oleje, jako napr.
bavlnikovy olej,
kukuficny olej,
ryzovy olej,
slunecnicovy olej,
svétlicovy olej

: m hydrogenované nebo ¢astecné

hydrogenované tuky, napr.
maslové pomazanky,
margariny a ztuZené tuky

BILKOVINY

' ZIVOCISNE A ROSTLINNE '
: mmasa konzervovana s vysokou davkou :

. mfast food (pokud tedy

cukru (napf. medem potfena sunka)
msdja
m znacéné primyslové zpracované
klobasy a lancmity

m cokoli z agave

m cukr

mdZzem

: mfruktoza

m komercné nakladané potraviny

s cukrem

© movocné stavy (a sirupy)

: movoce v sirupu v konzervach
: msirupy

: mslad

: muméla sladidla (aspartam,

acesulfam K, sacharin, sukraldza)

¢ mvsechny cukrovinkové (ne tmavé)

Cokolady (véetné ,proteinovych®,
Lenergetickych” a ,snidanovych“
ty€inek)

VSEOBECNE

nevérite znacce a nejste si jisti
obsahem ingredienci)

: mjakékoli potraviny s pfidanym

cukrem

m kiupky a bramburky
: msladka dochucovadla jako kecup,

marinady a salatové dresinky



UvoD
JAK VYCHOVAVAT
SUPERDETI

0 CEM TO CELE JE?
(ZKRACENA VERZE)

Super jidlo pro superdéti je pokracovanim titulu Revoluce v opravdovem jidle. Neni ale
knihou o Bantingu a stejné tak neni privodcem k tomu, jak zhubnout a obnovit své
zdravi. Spise takto:

Super jidlo pro superdéti je proklamace
proti cukru, proti rafinovanym sachariddm
a pro skutecne jidlo,
ktera ma svétu Fict,
ze chceme vychovavat déti takovym zpusobem,
aby v budoucnosti nikdy nemusely hubnout.

Tento vcelku odvazny zamér je zkracenou verzi naseho pfibéhu. Ceka vas jesté
vice podobné odvaznych (a na dikazech zaloZenych) doporuceni, stejné jako tucty
skvélych a lahodnych receptl. K tomu se ale dostaneme. Zatim jsme vas na to chtéli
jen pripravit. Jste rodi¢ a my jsme si védomi toho, Ze ¢as stoji penize. Tuto knihu jsme
vytvofili s pfanim, Zze vam pom(iZzeme vychovat zdravé déti.

0 CEM TO CELE JE?
(NEZKRACENA VERZE)

Kdyz vysla Revoluce v opravdovem jidle v Jihoafrické republice v listopadu 2013, chtéli
jsme tehdy zacit jakousi revoluci ve stravovani (o ¢emz taky napovida samotny nazev).
Tim Noakes, dlouhodoby obhajce ,zpochybnovani nazor“ byl predchozi tfi roky dost
slySet ve své snaze upozornit na stale se zvysujici hromadu dlkazll o tom, Ze soucasnou
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epidemii obezity zplsobuje klasicka zapadni strava s nizkym obsahem tuku a vysokym
obsahem sacharidd. Doufali jsme, Ze kniha plna presvédcivych védeckych argument(
a lahodnych low-carb receptl zméni zplsob, jakym JihoafriCané premysli o vyzivé
a zdravi. KdyZ budeme mit Stésti, fikali jsme si, mozna nam ji vytisknou i v zahranici
a prispéjeme tak svou troskou do mlyna celosvétove diskuse na toto téma.

Pokud bychom fekli, ze fenomenalni Gspéch Revoluce v opravdovém jidle prekonal
nase nejdivocejsi ocekavani, stale bychom nebyli presni. Ta kniha se prodavala jako
na béZicim pase. Vyhrala cenu Nielsen Bookseller’s Choice Awards poté, co témér cely
rok 2014 stravila na prednich prickach jihoafrickych bestseller(. A ve chvili, kdy $la tato
kniha do tisku, byla stale na vysokych pfickach prodejnosti, i dva roky po svém vydani.

Revoluce v opravdovem jidle se postupné stala soucasti pravidelnych novinovych
titulkd - ¢asto vyvolavajicich kontroverzi - a vyraz ,Banting®, ktery pdvodné vznikl
v 19. stoleti, se vratil do moderniho slovniku. Najednou zacaly po celé zemi vznikat
Banting podpulrné skupiny, online Banting programy (vCetné toho naSeho), Banting
menu, a dokonce i celé bantingové restaurace. Desitky tisic Jihoafricani ménily své
zdravi k lepSimu zménou ve svém stravovani. A Revoluce v opravdovém jidle byla
vydana v dalSich 21 zemich po celém svété.

Uspéch Revoluce v opravdovém jidle nas v mnohém prekvapil a museli jsme si
pfipomenout, Ze néceho takového jsme presné chtéli dosahnout: opravdu se snazime
zaCit — a udrzet - revoluci ve stravovani. Takze jaky bude nas dalsi krok?

Chtéli jsme samoziejmé dal bojovat za dobré tuky, v cemZ také pokracujeme na
realmealrevolution.com a se skvélymi vysledky. Ale pokud chceme dosahnout
opravdového a dlouhodobého vysledku - s ohledem na fakt, Ze nasim skromnym
cilem je vylécit svét z obezity a s ni souvisejicimi nemocemi — musime na to jit chytre.
Potfebujeme spisSe nez k léku pristoupit k prevenci.

Spis nez se (jen) snazit
premenit nezdrave lidi
s nadvahou v hubengjsi
a zdravejsi verze jich samych,
nebylo
by lepsi se postarat o to, aby se do bodu nadvahy

a Spatného zdravi vubec nedostali?

Proto také vznikla kniha Super jidlo pro superdéti. Kniha, ktera - doufame - pomdize
privést déti po celém svété na cestu k celoZivotnimu zdravi. Vidéli jsme tolik dospélych
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lidi, ktefi diky této stravé v poslednim roce a p(l prosli tolika zménami - shodili desitky
kilogram(, po letech s nemoci se citili jako znovuzrozeni a plni energie, béhali i jezdili
na kole rychleji nez kdy drive. Nasim cilem je zabranit tomu, aby si budouci generace
musely prochazet timto problémem. SpiS chceme, aby z nich uz od pocatku rostly
zdraveé a Stastné déti, kterymi si také zaslouzi byt.

JONNO, KATE A PLECHOVKA KOLY

Ten urcujici moment, kdy jsem si uvédomil zakladni myslenku Super jidla pro
superdeti, prisel vcelku kratce po zacatku prace na této knize. Se svou Zenou Kate
jsme sli tehdy do nemocnice na ultrazvuk naseho prvniho ditéte ve 13. tydnu
téhotenstvi. Kdyz se nase mala hol¢icka (tehdy v bFisku spala) odmitla predvést
nasi ultrasonografce, ta navrhla, at si Kate vypije krapet Coca-Coly, abychom to
trosku rozhybali. Zajimava rada od doktora, fikali jsme si, ale doktorka si trvala
na svém a tvrdila, Ze je to jediny zpusob, jak dostat dité do spravné pozice na
ultrazvuk.

Kate vypila jen par lokd, ale reakce byla ohromujici. BEhem par minut zacala
nase holcicka dovadeét, tocit se v briSe dokola a odrazet se od stén, prakticky
podala svuj Zivotni vykon. A aé bylo fantastické vidét své budouci dité trochu
aktivni, nedovedl jsem prestat myslet na to, Ze: nasycena voda smichana
s cukrem, trochou kofeinu a dalsimi prisadami dokaze tohle?

Vzal jsem si z toho nasledujici:

Nenarozeneé dité ma naval,
kdyz si jeho matka
da jen par loku perlivé limonady,
ktery se da srovnat s tim,
kdyz si dospély clovék vezme davku

PRVOTRIDNI DROGY.

Tehdy mi doslo, jak moc citlivy je plod na to, co jeho matka ji a pije. A jak
citlivé museji byt nase déti na to, co jedi a piji. Néco jsem s tim musel udélat!

- JONNO PROUDFOOT
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Filozofie Super jidla pro superdéti

Globalni vyZiva je v pfechodné fazi. Po desetiletich rozSifujicich se objem( v pase
a zhorsujiciho se zdravi konecné za¢iname dochazet k tomu, Ze strava s nizkym obsahem
tukl a vysokym obsahem sacharidd, kterou jsme po ty roky konzumovali, byla hlubokou
a nesmirné drahou chybou, ktera negativnim zplusobem ovlivnila Zivoty desitek miliond
lidi. Jak bylo zdokumentovano v Revoluci v opravdovém jidleijinde (a je shrnuto na strané
20), zdGvodnéni, ktera nas vedla k démonizaci tuku, byla prosté cela Spatné: prvotni
studie byly ve své podstaté chybné a protichtidné; vitézné argumenty byly hnany spis$
osobnosti argumentujicich nez fakty; a rady, které byly jako vysledek implementovany
po celém svété, byly nakonec posilovany komercnim zemédélstvim a potravinarstvim.
Exaktni véda byla pouhym pfihlizejicim divakem.

Kazdy, kdo se dnes ponofi do této pochybné historie, musi byt skepticky
a zpochybnovat ty ,prevladajici rozumy“ a rady, které jsou predavany z tolika
konkurenénich platforem. Kdyz nam studie naznacuje, ze néco zpUsobuje néco jiného,
méli bychom tomu vérit? Ale kdo tu studii sponzoroval? Jaky za sebou skryva program?
Jde o presnou a neupravenou védu, nebo jsou fakta zkreslena - z mnoha rliznych
divodu?

Strucné teceno, jak mame védét, jakymi radami se ridit? A jesté konkrétnéji, ve
vztahu k této knize, jak mame pristupovat k détské vyzive, kdyz vyziva vSeobecné je
obor tak rozdélen riiznymi zptsoby mysleni a konflikty zajma?

Dobré otazky. Obzvlasté kdyZ se do diskuse prida jesté otazka politiky moderniho
rodicovstvi. Z védeckého hlediska existuje bahnita moralni oblast, kterou potrebujete
prekroCit, kdyZ shirate data ohledné téhotnych Zen, kojencd a mladych déti. Jednoduse
je tézké realizovat studie, které vyvozuji pfesné pricinné (spise nez asociativni) zavéry.
A z hlediska socialniho mohou byt rozhodnuti rodi¢d ve vychové déti rozporuplna
a kontroverzni i mezi nejblizSimi ¢leny rodiny a prateli. Zkuste se tfeba u vecere zeptat
skupiny rodicd, co je lepsi: pfirozeny porod nebo cisafsky fez, kojeni nebo kojenecka
vyZiva, intenzivni vychova matky nebo chivy a opatrovnici, ktefi matce pomahaji s tou
vS§i namahou? Drzime vam palce pfi konverzaci, ktera bude nasledovat...

Podle naseho nazoru nejsou tyto ani dalsi otazky o tom, ktera z moznosti je , lepsi*,
ale o tom, Ze Cinite informovana rozhodnuti tak, abyste mohli ve své konkrétni situaci
co nejvhodnéji aplikovat prokazané védecké zavéry.

Méjte to na mysli a vézte, Ze

tady je to, co muZete ¢ekat od Super jidla pro superdéti:
nejlepsi dostupnou vedu v oblasti détske wzivy

z co nejobjektivnejsiho hlediska,
ktera se snoubi s praktickym radcem, jak ji

Gisp&$né implementovat (Spolu s UZasnymi recepty!).
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Jako védec, ktery béhem své kariéry sam vedl stovky studii, ale zaroven neni
jakymkoli zplsobem spojen s détskym potravinaiskym primyslem, je Tim Noakes
idealnim kandidatem na to, aby nabidl presny prehled dostupnych védeckych
argumentd, aniz by byl zaslepen jakymikoliv subjektivnimi zajmy - jelikoz v ramci
A vy jako rodic¢ potrebujete védét, jaky konsenzus to je, a také to, jak se marketing
potravinarského pramyslu mize snazit vam tato fakta skryvat.

Bridget Surteesova se zase specializuje na low-carb détskou vyZivu a nabizi praktické
rady podloZené dlkazy. A co je duleZité, vSe, co nabizime, je prvotné motivovano
praktickymi aspekty rodicovstvi.

Z rozsiteného tymu Sesti prispévatell pro tuto knihu maji uz tfi své déti a dalsi
tri byli béhem produkce této knihy v ocekavani. Jsme si tudiz dobre védomi toho, ze
vSechny dobre minéné rady a védci formulované stravovaci plany pro téhotné zeny
muZou ihned letét z okna v momentg, kdy jediné, na co mate chut, je cokoladové mléko
k obédu a cheesecake k vecefi. Stejné tak vime, Ze existuje Sance, Ze poté, co se pro
svého dvouletého synka snazite dfit a pfipravit mu vyzivné a vyvazené jidlo, si do toho
vas milacek jednou kousne, nakr€i nos a bude pozadovat nami fnami zmrzlinku. My
véfime tomu, Ze méné vystresovany rodi¢ znamena taky Stastnéjsi a zdravéjsi dité.
A také v to, Ze blaho matky (i otce) je mozna ten nejdilezitéjsi faktor pfi vychové
Stastného a zdravého ditéte.

V souladu s tim budeme v Super jidle pro superdéti velice pfimocari a fekneme vam,
pokud jsou védecké dikazy jednoznacné. A opravdu vam doporucujeme, abyste se
témito radami fidili, jak to jen bude mozné. V jinych pfipadech mohou byt dlikazy
méné jednoznaéné a navrhneme vam tedy cestu, kterou se miZete vydat. Kdykoli je to
mozné, nabidneme vam alternativy a vzdycky se budeme snazit byt co nejpraktictéjsi.

Celkove,

tohle je vyzva pro dnesni rodice.
Radime vam, abyste se radikalné
odklonili od vyZivoveé ortodoxie, ktera v poslednich
trech desetiletich vyprodukovala az zaraZejici pocet

NEZDRAVYCH DETI S NADVAHOU.

Zatimco obhajujeme dileZita zakladni vyZivova stanoviska - viz text od str. 22 —
nase hlavni pozice je takova, Ze byste se méli stale vzdélavat, protoZe je to dobré pro
vas i pro vase déti. Nenechte se svazovat konvencni moudrosti predchozi generace,
jelikoz je to zkratka pohodlné&jsi nebo proto, Ze ,to bylo dost dobré pro vas, tak to musi
byt v pofadku pro vase dité“ Vzdy se snazte Cinit rozhodnuti podloZena co nejvice
informacemi. Vasim détem to z dlouhodobého hlediska prospéje.
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Co presné znamena oznaceni ,odména“?

JeSté neZ si feknete, Ze jsme az moc diplomaticti, pojdme si néco rovnou ujasnit:
jsme absolutné proti cukru. V&du si v tomhle pfipadé nejde vylozit jinak. Cukr lemuje
cestu k obezité v dospélosti, metabolickému syndromu, cukrovce a celé radé dalSich
zdravotnich potiZi, k nimz se dostaneme. Navic nenabizi viibec Zadné nutri¢ni vyhody.
Zadny z receptdl v této knize neobsahuje pridany cukr a nejvétsi i nejdileZitéjsi radou
této knihy je: nepodavejte svym détem cukr. A hned za ni je tato: nepodavejte svym
détem rafinované sacharidy.

Jednim z vnimanych problém( s timto pfistupem je to, Zze se miZe zdat jako
trochu lakomy a skrblikovsky. Co radost z jedeni zmrzliny nebo porcovani jahodového
mlécného koktejlu? Dobry rodic¢ ma prece jen na starosti zodpovédnou vyzivu, ale taky
to, aby do Zivota svého ditéte prinesl radost. Neni to tak?

Tohle je presné bod, v némz bychom chtéli zménit vas nazor. Fakt, Ze mate vy jako
rodic¢ zavislost na sladkém a nejvétsi radost pro vas predstavuje ten nejcokoladovéjsi
cokoladovy dort, neznamena, Ze vase dité to musi mit stejné. Jinymi slovy, vaSe odména
plna cukru a sacharidd nemusi byt i odménou vaseho ditéte. Svoje dité rozhodné
neodménujete, kdyz mu davate budoucnost ve formé Spatného zdravi. A pokud vyrostlo
na stravé s nizkym obsahem cukru (i rafinovanych sacharid() a tim padem se i vyhnulo
sklonu k obzvlasté sladkym jidlim, existuje mnohem vétsi Sance, Ze si ten Cokoladovy
dort stejné neuzije tak moc jako vy.

Velkou radost ale mGze mit z mnohych jidel, kterymi ho mUzete pfi zvlastnich
prilezitostech rozmazlovat (viz recepty od str. 226, kde nabizime 40 stran vénovanych
svafinkam, odménam a jidlim na oslavy). Jediné, co musite udélat, je predefinovat
smysl odmény ve své vlastni mysli - protoZe vase dité je na zacatku jako prazdny
list papiru; nevi, co je odména, dokud mu to neukazete. TakZze se snazte nepouZzivat
odmeény jako nastroje pro vyjednavani pfi kazdodennich problémech. Zmrzlina v nedéli
s rodinou? To je odména. Primyslové zpracované exploze cukru po kazdodennich
jidlech by se dit nemély. Hrstka suSeného masa nebo miska jahod jsou v poradku.
Nebo tfeba jidlo, které vase dité miluje, ale jeho pfiprava vam trva déle. A mozna to
ani neni jidlo: pokud jste uz na konci svych sil a pouzivate posledni trik rodicovstvi -
podplaceni - mozna to bude hracka, film nebo vylet na plaz. Zkratka se zkuste vyhnout
»odménovani“ déti cukrem.

Cim dfiv si uvédomite,
ze cokolada nebo krabice susenek
NEJSOU ODMENOU,
tim zdravéjsi vase dité
ve zbytku svého zivota pravdepodobneé bude.
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REKAPITULACE REVOLUCE V OPRAVDOVEM JiDLE

Jesté neZ se podivame na nutri¢ni podstatu super jidla pro superdéti, musime si kratce
probéhnout fakta probrana v Revoluci v opravdovém jidle. Poselstvi té knihy se da
shrnout néjak takto:

Kdysi byvali lidé vSeobecné stihli a bez chronickych onemocnéni. S postupem
moderni mediciny jsme se naucili, jak bojovat s infekénimi nemocemi, a zacali jsme
Zit déle. (Na zacatku 20. stoleti byla primérna délka Zivota 31 let, uprostied stoleti
to bylo 48 let a dnes je to pres 70 let!) Dalsi neinfekéni onemocnéni zacala nabirat
na vyznamu a pozornost zapadniho svéta zaujaly predevSim nemoci srdce a mrtvice
- v soucasné dobé hlavni diivody Umrti po celém svété.? Pfi snaze detekovat divod,
pro¢ se onemocnéni srdce tolik rozsifilo, se v padesatych letech minulého stoleti do
popredi dostal americky vyzkumnik Ancel Keys. Jeho teorie hlasala, Ze tato nemoc je
zpusobena zvySenou hladinou cholesterolu v krvi, ktery byl zase zplsoben vysokym
pfijmem tuku, obzvlasté nasycenych tukd, v potravé. Pfi¢inou nemoci srdce byl tedy
podle néj vysoky obsah tuku ve stravé. Toto byl zaklad jeho hypotézy o stravovacich
pricinach srdecnich onemocnéni.

Jelikoz lidé mohou konzumovat pouze tfi makroziviny - bilkoviny, tuky a sacharidy -
a protoze bilkoviny jsou pro nase preziti zasadni a vyskytuji se v tolika potravinach, rady,
které z jeho zavért nakonec vyplynuly, byly jednoznacné: jezte vice sacharidl, méné
tuki a ujistéte se, Ze tuky, které konzumujete, nejsou nasycené a nejsou zivocisného
plvodu.

Keysovy metody i jeho zavéry byly kritizovany uZ jeho soucasniky. Aby ke svym
zavérim dosel, pouzil zakladni asocia¢ni studie (na rozdil od pficinnych) a rozhodujicim
zplisobem chybnou védu; v nékterych pfipadech udélal chyby, které se pfi
prikopnickych vyzkumech v urcitém oboru daji éekat; v jinych pfipadech si jednoduse
vylozil dostupna data tak, aby uspokojila jeho pevné predsudky. Nicméné Keys byl
silnou osobnosti a on i jeho spojenci se pomalu a jisté dostali do popredi této debaty.
| pfes presvédcivé argumenty proti jeho praci pfichazejici z nékolika riznych stran byla
v roce 1977 tato prace pfijata jako zaklad pro Stravovaci cile pro Americany (USDGA),
které se v roce 1980 staly soucasti americké vladni politiky. Americanim se tedy od té
doby radilo, aby ze své stravy odstranili co nejvice tuku a nahradili ho sacharidy. Slo
o vladni politiku, u niZ se ocekavalo dalekosahlé zlepSeni zdravi. Podobné jako tomu
bylo u slavného Poradniho vyboru pro koureni a zdravi z roku 1964.

Stal se ale pravy opak.

Namisto toho se v poslednich 35 letech objevila celosvétova epidemie obezity v Cele
s Americany a rozsifujici se ze zemé do zemé. Ta s sebou pfinesla i katastrofalni nardst
celé rady pribuznych chronickych onemocnéni. Podle Svétové zdravotnické organizace
se mira obezity od roku 1980 zdvojnasobila. V roce 2014 mélo 1,9 miliard dospélych
nadvahu a 600 milionl z nich bylo obéznich. Celé dvé tretiny dospélych Americani
maji nadvahu nebo jsou obézni a polovina z nich ,ma jedno nebo vice chronickych
onemocnéni souvisejicich se Spatnymi stravovacimi navyky a malou fyzickou ¢innosti,
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