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»Kdybych si nemyslel, Ze Biith neexistuje, podékoval bych mu, ze
nam dal Angry Chefa a jeho Nabrouseného $éfkuchare. V téhle
skvélé knize se systematicky jedno po druhém boii zttesténosti
v jidle, pseudovédecké bludy ve svété jidla, vyzivové podvodnictvi
akecy o ¢istém stravovani zptsobem, ktery by mél pfimét takzva-
né ;wellnessové‘ a ,vyzivové guru, aby se zastydéli.”

Jay Rayner, britsky novinaf a moderator

,Uzasné osvézujici a zabavn4 tirdda proti nesmysléim a skodam
pusobenym vyzivovymi mdédami. Jestli jste nékdy byli v pokuse-
ni podniknout ,detox‘ nebo zkusit jist ¢isté, potfebujete tuto kni-
hu. Ano, Angry Chef je nabrouseny, ale také se nds snazi vratit
zpatky do svéta, kde jesté nevladly silené ,superpotraviny* a ne-
ovladal nas pocit viny pri kazdém jidle, tam, kde jidlo je skutec-
né radost.”

Bee Wilsonova, autorka knih This Is Not A Diet Book a First Bite

»Nabrouseny séfkuchar poskytuje osvézujici pohled na dulezitost
akademické a védecké nekompromisnosti ve vykladu a komu-
nikaci vyzivy. Pfi vyuce studentt i vyzivovych praktika a die-
tetik@t budu odkazovat na ptiklady z tohoto textu o neustdile se
ménicich absolutnich nesmyslech, které se objevuji na internetu
a v médiich.”

Kevin Whelan, profesor dietetiky, King’s College London
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»Prestdt nejistotu je obtizné, ale takovd je i vétsina jinych

ctnosti.
Bertrand Russell
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uvoD

Mily ¢tenafi,

dékuji ti, Ze sis vybral tuhle knihu. Bezpochyby jsi velmi rozumny
jedinec, ktery se zajimd o jidlo a rad by se dozvédél néco nové-
ho. To je dobte, protoze ja jsem $éfkuchat, ktery vasnivé rad vari,
vyzna se v biologii a je fascinovany tim, jakym zptisobem strava
ovliviiuje nase zdravi.

Nejspis doufas, Ze si tady precte$ to pravé skryté tajemstvi
zdravé stravy nebo kli¢ k trvalému sniZeni hmotnosti. Mozna se
pidis po seznamu deseti zakladnich uzdravujicich superpotra-
vin, které musi$ zahrnout do své stravy. Byl bych rad, kdybych ti
mohl poskytnout téch par jednoduchych pravidel a snadnych fe-
$eni — nebylo by to krasné? —, ale zivot bohuzel neni tak pfimo-
¢ary. Kdyby byl a ja bych znal odpovédi, nejspi$ bych ted zrovna
uhdnél v nablyskaném zlatém ferrari na svou zbrusu novou jachtu.

V téhle knize nenajde$ zadny seznam pravidel, ktera je tfeba
dodrzovat, aby ¢lovék zil $tastné a zdravé. Nebudu se snazit roz-
deélit bézné potraviny do seznami téch, které bud zptsobuji, nebo
lé¢i rakovinu. Ve skute¢nosti, jestli tahle kniha splni sviij ucel, nej-
spi$ bude$ védét o nutri¢ni védé méné, nez vis ted. Nebo prinej-
mens$im méné, nez si ted myslis, Ze vis.

Angry Chef neboli Nabrouseny $éfkuchaf se prvné objevil na
vefejnosti v roce 2016, ale jeho pocatky sahaji par let zpatky do
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chvile, kdy jsem se v jednom londynském konferen¢nim centru
ztcastnil velké akce zaméfené na potravinaisky a zdravotnicky
pramysl. Konala se tu panelové diskuse na téma ,,Co je zdrava
strava? a ja jsem postiehl, ze se ma objevit tehdy malo znama
blogerka pisici o zdravi a instagramova hvézda. Mél jsem matné
povédomi o ni a trendu ,,¢isté stravy“ (clean eating), jehoz pred-
stavitelkou byla, a zajimalo mne, s ¢im vystoupi. Dokonce i takovy
technofob odtazeny od déni jako ja nemohl nevnimat skute¢nost,
7e v dne$ni moderni informaéni dobé ma vzestup internetovych
hvézd potencial hluboce ovlivnit chovani a nadzory generace mi-
leniald. Fakt, Ze mnohé z téchto novych hvézd se zaméfovaly na
zdravé stravovani, vypadal povzbudivé.

Netrvalo dlouho a zac¢al jsem se podivovat nad tim, jakd ne-
kontrolovana doporudeni mohou nékteré tyhle novopecené hvéz-
dy sirit. Pfestoze zminovana blogerka byla sympaticka, inteligent-
ni, a dokonce i v ur¢itych oblastech informovana, néco z toho, co
tikala, ptsobilo ponékud podivné. V jednu chvili tvrdila, Ze coko-
li uvatené doma musi byt jisté zdravéjsi nez vyrobené v tovarné,
a ja jsem ocekaval, Ze se mnozi posluchaci najezi, zvlast kdyz to
byla potravinarska akce. Kdyz jsem se rozhlédl kolem sebe, zdilo
se mi, Ze posluchaci rozvazné prikyvuji, v bezmezném souhlasu
s jeji argumentaci, a na chvili jsem mél pocit, jako bych se ocitl
v néjakém sci-fi filmu z pozdnich padesatych let 20. stoleti, v an-
tiutopické budoucnosti, kde jsem jako jediny z davu schopen ro-
zeznat fale$ného proroka.

Akci jsem opoustél ponékud rozpadity, ale jesté zdaleka ne
nastvany ¢i rozzureny. Nékteré podivné nazory hnuti ¢isté stravy
vzbudily mou zvédavost, takze jsem se pustil do vlastniho priizku-
mu. Cim vic jsem &etl, tim vic jsem nechdpavé vrtél hlavou nad
popletenym nepochopenim védy a absolutnimi nesmysly, které
se skryvaji za nékterymi z téchto trendu.

Od té doby, co jsem propadl ,,krali¢i norou, jsem ve svété po-
divné pseudovédy, svévolného odmitani modernosti a také ne-
bezpeénych hovadin, které ovlddly debatu o jidle a zdravi. Cist4
strava zacala jako okrajové hnuti, ale prerostla v obrovskou a za-
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rputilou prilivovou vlnu nutri¢nich blabola. Zdravotnicka a well-
nessova lobby prebird vladu a odstavuje na vedlejsi kolej minéni
vyzivovych védct, dietetiki a predstavitelii vefejného zdravotnic-
tvi. Jejich knihy najdete na $pici zebticka bestsellert, jejich webo-
vé stranky zaznamenavaji miliony navstév a jejich instagramové
ucty predkladaji zastupiim oddanych fanouskd nekone¢né more
fotografii kadetdvkovych smoothie a misek s quinoou. Cim vice
se divam, tim vice se mi pred o¢ima otevira ten bizarni a nékdy
i nebezpecny svét: svét, kde se dennodenné 1ze o jidle.

Béhem dvou let od zminované udalosti se muj Gizas nad ¢istou
stravou a odpor k ni vyrazné posunuly. Tato konkrétni blogerka
byla v mnoha ohledech $pickou, i kdyz jesté prijatelnou, nebez-
pe¢ného, neomezeného a stéle narustajiciho ledovce. Vzhledem
k tomu, Ze popularita tohoto trendu roste a na stale preplnénéj-
$im trhu bojuji o prostor nové a nové hvézdy, rady udilené $pat-
né kvalifikovanymi a nezodpovédnymi posetilci zachazeji do stale
vétsich extrémi.

Tyto hlasy spojuje jedna véc: vSechny $ifi své poselstvi s vel-
kym presvédcéenim, s iZasnou jistotou. Kdy?z tikaji, Ze voda s cit-
ronem alkalizuje télo, lidé jim na tuhle $ilenost sko¢i jen proto, ze
jsou si tak jisti tim, Ze tomu tak je. Podivejte se jim do o¢i a uvidi-
te, Ze tomu opravdu véfi. V celé této knize prozkoumame nékte-
rd jejich tvrzeni a pokusime se pochopit, co je zakladem téchto
chybnych nazort a jak se jim podatilo ziskat takovou popularitu.

Jak wellnessové hnuti rostlo, nabyvalo na sile. Nékdy se zda,
Ze se v tom svéte, ktery se docista zbldznil, ozyvaji vzacné rozum-
né hlasy. Ale aby toho nebylo mélo, $ilenstvi se nezastavilo u blo-
gert pisicich o zdravi. Jak uvidime, jsou k nému nachylné také
celebrity tézici z mdédnich trendt, doktofi mediciny, a dokonce
i rostouci pocet specializovanych akademikd, oslepenych svét-
lem hvézd wellnessu a zoufale touZicich poslouZit nasi nenasytné
touze po jistotach.

Na rozdil od sifitelt pseudovédy, s nimiz se vyporddavam, vam
nenabizim Zadnou jistotu, Zddné snadné odpovédi, zddné jed-
noduché ptibéhy. Ve food science, stejné jako ve vSech védach,

11



NABROUSENY SEFKUCHAR

pokrok ¢asto nezavisi na nezvratném presvédceni odbornikd, ale
na nasi schopnosti pfijmout to, co nevime. Tato kniha prosetiuje
$patnou védu ve svété stravy, cozZ s sebou nese povédomi o tom,
ze v nasich znalostech existuji mezery. Nane$tésti nam to ptiro-
zenost nasich mysli umi poradné zkomplikovat.

Citat Bertranda Russella na za¢atku knihy patti k mym oblibe-
nym a podtrhuje mnohé z jejich hlavnich myslenek. Nékdy v zi-
voté musime pfijmout nejistotu a jednat, ackoli chybéji ditkazy
pro spravny postup. Navzdory tomu, Ze je véda v oblasti potra-
vin a zdravi slozitd, musime jist kazdy den. Abychom méli zdravy
vztah k jidlu, je tfeba naudit se pfijmout fakt, ze nevime v§echno.
Netikdam, 7e bychom méli jen pokréit rameny a snidat susenky
s pudinkovou néaplni nebo smazené sladké pecivo, aniz bychom
pomysleli na nasledky. Existuji urcité jasné vazby mezi potravi-
nami a zdravim a nas$ vybér stravy ma vliv na mnoho zavaznych
onemocnéni. Ale musime se podivat na dtikazy, a ty dostupné
¢asto nejsou dost dobré, aby s nimi nékdo vystoupal na kazatel-
nu. A to nas ptivadi k prvnimu dilku skladacky...
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1
VELIKONOCNI ZKLAMANI

CAS K ZAMYSLENI

Doufam, ze jestli tahle kniha lidi k né¢emu povzbudi, bude to
k tomu, aby vénovali ¢as zamysleni. Moderni Zivot nas bombar-
duje informacemi a ptili§ snadno miizeme sklouznout k tomu, Ze
se budeme ridit pouze rychlymi instinktivnimi usudky. Instink-
ty nas nékdy mohou vést po osidnych cestach, zvlast pokud jde
o rozhodnuti ohledné stravy. Nékolik klidnych okamzika na zpra-
covani ptivalu informaci, kterému jsme denné vystaveni, je moz-
né nejvétsi zbran, kterou mame v boji s blbostmi ve svété jidla.

Mél jsem v Zivoté §tésti. Moje prace $éfkuchate po mnoho let
zahrnovala z velké ¢asti nddenické a opakujici se tkoly. Ve vétsi-
né profesionalnich kuchyni, v nichz jsem pracoval, byly zakdzany
mobilni telefony (vim to, byl jsem to ja, kdo je zakdzal) a jiné roz-
ptylovani bylo také omezené, protoze je nepravdépodobné, ze by
se tahle prace dala délat bez notné davky soustfedéni. Vateni pro
velky pocet lidi je zpravidla pomaly a monoténni proces - a tak
ma ¢lovék spoustu ¢asu na premysleni.

Jak se moje kariéra vyvijela a povaha mé prace se ménila -
a jak se informacni technologie staly nedilnou soucasti nasich zi-
votil —, pomalé, zahloubané okamziky v mém dni se zkracovaly.
Dnes se stane jen vzacné, Ze bych mél vyfiletovat padesat ryb nebo
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ocistit tfi bedny baby porku. A co hut, kdyz jsem dosahl stied-
niho véku, musel jsem se zacit vénovat, byt zdrdhavé, socidlnim
médiim a byl jsem doslova vrzen do svéta, ktery prinasi ohrom-
né mnozstvi informaci v nepretrzitém proudu podbizivych ti-
tulkt vabicich ke kliknuti. Kazdy den se dozaduji mé omezené
pozornosti jako kukan plna hladovych kurat, Zadonicich o po-
travu. Stejné jako prevazna vétsina lidi jsem vystaven hnojometu
e-maild, zprav, webovych prehledi, zpravodajskych titulkd, obraz-
ki, upozornéni, harmonogram, newsletterd, volani pfes Skype,
24hodinovych zpravodajskych kandlt a reklam. VSechny jsou mi
stale vice $ité na miru, aby se konkrétné strefily do kazdého mého
rozmaru a chuti, zufivé, halasné a pestrobarevné bojuji o mou po-
zornost. Dennodenné jsem podroben nespocetnym tisiciim in-
formaci a o kazdé z nich jsem nucen soustavné délat instinktivni
usudky. Mam ignorovat, nebo se zapojit, sdilet, nebo reagovat?
M¢l bych byt pobouteny, pobaveny, znechuceny, empaticky, roz-
radostnény, vystraseny, nebo nastvany? Musim se rozhodnout bé-
hem par vtefin a pak pokracovat, jinak bych se mohl utopit v mofti
informaci.

Ackoli takovy okamzity a neomezeny pristup k poznatkiim
muzZe byt povzbuzujici a osvobozujici, je nejspi$ velkym para-
doxem naseho veku, ze ¢im vice dostdvame informaci, tim jsme
méné a méné informovani. Jednd se o ,paradox volby*, ktery ni¢i
na$ moderni svét. Nikde se neprojevuje hif nez ve svété stravy,
kde obrovsky nértist ¢asto protichtidnych informaci zptisobuje, ze
nevime, ¢emu vétit. Mnozi to vzdaji, mnozi u¢ini rychlé instink-
tivni rozhodnuti a skoro vSichni néco $patné pochopime. Existuje
jedna véc, co by ndm mohla pomoct lépe se rozhodovat - kazdy
den se zastavit a popfemyslet.

Proto béham. Kazdé rano vstanu trapné brzy, dostate¢né vcas,
abych si ten den dopral trochu klidu, nez mé prevélcuje lavina in-
formaci. Jesté naptl spici vylezu z postele, obuju si bézecké boty
avyrazim na dlouhou a zndmou trasu kolem poli, po cestach po-
bliz svého domova. Se zamlzenyma oc¢ima, rozcuchanymi vlasy

Y

aslehce nepticetnym $pringrépanélem v zavésu pomalu vle¢u sva
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bolava kolena a kotniky stfedniho véku pres pole a lesy, v desti,
vétru, snéhu, krupobiti, mrazu nebo slunci. Moje zaliba v béhu
nepramenti z toho, Ze jsem soutézivy nebo chci byt zdravy. Né-
kdo fika, Ze cviceni je nudné, ale mé na ném ldka praveé ta nuda.

NEEXISTUJE ZADNA VELIKONOCNI CEJKA

Kdy?Z opoustim dim, byva po vétsinu roku tma. Dodrzovat kaz-
dodenni béh v zimnich mésicich je tézké, ale uzivam si samotu,
no¢ni oblohu a ticho hodin pred tsvitem. A jak se bliZi jaro, tési
mne rano pohled na vychazejici slunce. Pomalé tempo venkov-
ské Anglie s krajinou ménici se v kolobéhu ro¢nich obdobi je vi-
tanym kontrastem k pfekotnému shonu, ktery mne oc¢ekava, kdyz
se vratim domu a zapnu notebook.

S jarem prichazi novy zivot. Béhem bfezna a dubna za¢nu v ur-
Cité ¢asti své trasy vidat na otevienych polich oby¢ejné nepostteh-
nutelné zajice, kterym nartistd sebevédomi, protoze se vénuji svym
blaznivym bfeznovym radovankam. Ve scéndch, jez pfipominaji
sobotni vecer v nékterych okolnich mésteckach, sleduji osamélou
samicku obklopenou skupinkou stéle zbésilejsich samci, ktefi se
k ni po jednom ptiblizuji, ale na svoje si neptijdou, jsou zahndani
s obratnou boxerskou dovednosti. Szirani a oslepeni touhou mi
nékdy dovoli, abych se k této podivané priblizil az na Sest met-
rl, a to dokonce i v doprovodu svého divoce poskakujictho psiho
spole¢nika. Nékdy, opravdu jen vyjime¢né, mam to $tésti a uvidim
nékterého ze zajict sedét vedle hromadky barevnych vajec, kterd
lezi v malé jamce v zemi.

Je to zvlastni pohled. V obdobi pareni byvaji zajici ¢asto k vidé-
ni pobliz téchto hnizd a jamky, v nichz lezi vajicka na odiv celému
svétu, vypadaji, jako by byly vyhrabané jejich vlastnimi packami.

Po celé stiedovéké Evropé se zrodily legendy o zajicich, ktefi
dali vzniknout témto pestrym vejcim jako daru na oslavu pfichodu
jara. Tyto myty pretrvavaly a je vcelku snadné odhalit pro¢. Zajici se
zadinaji objevovat na otevenych plochach zjara. Bezostys$né lagkuji
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a pari se. Ve stejnou dobu se na tychz mistech objevuji hrubé stopy
po hrabani, které zdanlivé pochézeji od pacek s drapky, a jsou plné
vaji¢ek. Je prece jasné, Ze za vejce jsou zodpovédni zajici.

Pribéh je tak presvédcivy, Ze se zapsal do nasi kultury. Presto-
ze se laskujici zajici proménili v mirné hrozivého zajice v lidské
velikosti a z vajec se stala lacina ¢okoldda zabalend do lesklé folie
a usazenda do znackového hrnku, stale se jedna o piisobivy a pre-
trvavajici mytus. Ale vychazi z nedorozuméni. Jak totiz, doufam,
dnes vsichni vime, zajici nesnaseji vajicka.

Vejce, ktera vidim pfi svém rannim béhu, nesnesli dovadéjici
zajici, ale o néco nepostiehnutelnéjsi éejky. Prestoze jsou to pre-
vazné moktadni ptaci, nav§tévuji na jate pole podél mé bézecké
trasy. Pokud jde o snaseni vajicek, uptednostiuji stejnou otevie-
nou pastvinu, jiz obyvaji zajici. Cejky jsou véak mnohem plassi
nez jejich zaje¢i sousedé a obvykle jsou davno pry¢, jesté nez se
priblizi psi a rekrea¢ni bézci sttedniho véku. Takze i kdyz je po-
mérné bézné vidét zajice sedici vedle snusky vajec, Cejky, které je
snesly, vétsinou ziistanou skryté.

Je snadné si uvédomit, jak mohli byt lidé oklamani (nebo ale-
spon jak snadné by bylo povésit buliky na nos naivnimu ditéti).
Chcete-li pouzit védecky termin, existuje uzkd korelace (souvztaz-
nost) mezi zajici a vejci. Vidime, jak velky napadny zajic sedi vedle
zarivé, lesklé hromadky vajic¢ek, a nenapadne nas skute¢né nikdo
jiny, kdo by mohl vaji¢ka nakldst. Vejce jsou velka tak akorat na to,
aby je mohl snést zajic. Zajic dfepi vedle nich a vola: ,,Podivejte se
na mé, jsem kurevsky silny zajic.“ Doli¢ek vyhrabany v zemi vy-
pada, Ze ho mohly vyhloubit zaje¢i packy. V rychlosti zamitneme
jakékoli dals$i nevidéné moznosti a nase mysl instinktivné smeé-
fuje k tomu, abychom vytvorili pfibéh, vypliovali prazdna mista
aundhlovali se v zavérech. Jakmile to udélame, ptibéh, jejz vytvo-
fime, vstoupi do naseho hodnotového systému. Kdyz jsme néco
vidéli na vlastni odi, ¢asto tomu vétime do hloubi duse.

Je lidskou ptirozenosti vidét souvislosti a odhalovat priciny.
Dtivod, pro¢ se miize vyskytnout vzajemna souvislost mezi dvé-
ma vécmi, aniZ by mezi nimi bezpodmineéné byl pri¢inny vztah,
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je vysvétlovan né¢im znamym jako zavadéjici (matouci) faktor —
skute¢na, nespatfena pri¢ina souvislosti. V tomto pripadé je za-
vadéjicim faktorem prichod jara, ktery zptisobi, Ze se zajici i ¢ej¢i
vejce objevi na pastviné ¢i poli soucasné. Klicem k tvrzent, Ze tizce
souvisejici jevy nemusi byt vzdy pticinné provazané, je rozpoznat
ty zavadéjici faktory. Pro nase mozky je to v8ak ¢asto obtizné ¢i
osidné. Uplné se treseme, abychom vysvétlili svét z hlediska in-
formaci, které mame okamzité k dispozici.

Pochopeni toho, ze korelace neznamend vzdycky kauzalitu, je
bezesporu nejdilezitéjsi véci, kterou nds véda muze naucit. V této
knize uvedu desitky prikladi mylnych nazort a pseudovédy,
z nichZ vétsina je na svété a vzkvéta kvuli tomuto neporozuméni.
Nebo spise existuji kvili instinktivni touze naseho mozku vytvo-
fit pribéh z toho, co vidi. A tak kdyz zahlédneme, Ze zajici sedi
u vaji¢ek, vymysli fantasticky pfibéh usacki prinasejicich dary.

Prestoze se muzeme vysmivat posetilosti sttedovékych lidi,
kteti vérili, ze tomu tak je, v8§ichni jsme naklonéni zaménovat ko-
relaci za kauzalitu a neposttehnout potencialni zavadéjici faktory,
jestlize pribéh odpovidd nasemu pohledu na svét. Nejdilezitéjsi
véc, kterou vam mohu klast na srdce, je, abyste si udélali na oka-
mzik ¢as a popfemysleli o pribézich, které béhem dne uslysite.
Zastavte se jen na chvilku a zauvazujte, zda novd zdzracna die-
ta ¢i superpotravina, o nichz jste se dozvédéli, by nemohly byt
ve skute¢nosti nezbedny zajic sedici vedle hromady pestrobarev-
nych vajicek.

PODIVNY KULT BEZLEPKU

Vytidime si tuhle zalezitost hned na zacatku, ne? Bezlepkova
strava. Celiakie je désiva zalezitost, strané autoimunitni one-
mocnéni, kdy pritomnost dokonce i jen malého mnozstvi lepku
(glutenu) v jidle mtize zptisobit obrovskou $kodu na zdravi téch,
kteti touto nemoci trpi. U celiak vystaveni se glutenu zptisobu-
je nejen hrozivé poskozeni stfevni vystelky, ale mtize také zvysit

19



	Obálka
	Titulní strana
	Tiráž
	ÚVOD
	ČÁST I: ÚVOD DO PSEUDOVĚDY
	1 VELIKONOČNÍ ZKLAMÁNÍ
	2 DETOXIKAČNÍ DIETY
	3 ZÁSADITÝ POPEL
	4 REGRESE K PRŮMĚRU

	ČÁST II: KDYŽ SE VĚDA POKAZÍ
	5 KOKOSOVÝ OLEJ
	6 CUKR
	7 PALEO
	8 ANTIOXIDANTY
	9 PAMATUJÍCÍ JÁ

	ČÁST III: ZDROJ ZKÁZY
	10 EVOLUCE MÝTŮ
	11 SÍLA DÁVNÉ MOUDROSTI
	12 DĚJINY ŠARLATÁNSTVÍ
	13 GENIALITA VĚDECKÉHO COLUMBA

	ČÁST IV: TEMNÉ JÁDRO
	14 RELATIVNÍ RIZIKO
	15 ČISTÁ STRAVA
	16 PORUCHY PŘÍJMU POTRAVY
	17 GAPS DIETA
	18 RAKOVINA

	ČÁST V: PROTIÚDER
	19 PRŮMYSLOVĚ ZPRACOVANÉ POTRAVINY
	20 VĚDA A PRAVDA
	21 POTÍRÁNÍ PSEUDOVĚDY

	EPILOG
	DODATEK 1
	DODATEK 2
	PODĚKOVÁNÍ
	POZNÁMKY

