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UvoD

Proc jsem radikalné zmenil
své stravovaci navyky

Den, kdy mi srdce vyhlasilo stavku

Stalo se to jednoho jarniho veéera pred nékolika lety. Vzduch byl jesté
nadherné svézi a ja jsem si chtél jako obvykle zabéhat, kdyz vtom
jsem si uvédomil, ze néco neni v poradku. V uplynulych tydnech jsem
si skoro zvykl na jednu véc, novou bolistku, kterd mé predtim nikdy
netrapila. Vlastné se tak néjak stala soucasti mého zivota: Kratce po
vybéhnuti, hned po prvnich krocich, jsem ucitil, jak mi srdce podivné
klopytlo.

Nebylo to nic strasného, néco jako kardiologické skytnuti, které oka-
mzité zase zmizelo.

Bézel jsem dal, kdyZ mé znenadéni — nemél jsem za sebou jesté ani
kilometr - cosi brutalné zastavilo. Pfipadalo mi, jako bych v plné rych-
losti narazil do neviditelné stény, kterd mé nahle a dost necitlivé zne-
hybnéla. Nevim presné, jak mam ten pocit popsat. Jako by vam zelezna
ruka sevrela srdce a pevné stiskla. Je to bolestivé, ale bolest neni ani

ey,

se kterou vas ,to“ ovladne a srazi na kolena. Okamzité se zastavite — ne
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snad proto, Ze byste to povazovali za rozumny népad a chtéli si doprat
kratky odpocinek, kdepak, prosté ziistanete chté nechté stat. A tak stojite,
tisknete si ruku na hrud, lapate po vzduchu a doufate, Ze to pomine.
Spoléhate na to, ze tentokrat jesté jednou budete usetreni a — at' uz jak-
koli - z toho vyvaznete.

Netus$im, jak dlouho jsem tam takhle stal, v mirném predklonu, s ru-
kama zaprenyma o stehna. Télo se mi otréasalo krecovitym kaslem a si-
potem. Pak jsem opatrné vykrocil, obcas jsem se vahavé pokusil pomalu
klusat, ale vzdy zanedlouho nésledovala dalsi pauza.

Rozhodné jsem si nevéril, ze bych mohl pokrac¢ovat v dosavadnim
béhu.

Cely zivot z duse rad béham. Nikdy jsem to nedélal ze zdravotnich
dtvodd, kazdopadné zpocatku ne, spise naopak — pripadal jsem si jako
alkoholik, ktery je zavisly na spolykanych kilometrech. Zdravi pro mé
vzdy bylo né¢im, co tu zkratka je.

Nedbal jsem ani na to, co jim. Jako védecky redaktor berlinského de-
niku Tagesspiegel jsem po celé dny udrzoval své télo v provozu naprosto
bezproblémové pomoci kavy a chipst. Dnes je mi trapné, ale pro své ne-
prejici netere jsem byl tehdy stryc, ktery snida ¢okoladu a nechava doznit
pracovni den sickem chipst s paprikovou prichuti, které splachuje pivem.
Kdyz mé navstivily, ¢asto zaznéla nevérici otazka: ,Opravdu jis chipsy
k veceti?“ — ,Obcas ano!“ A proc¢ taky ne? Mohl jsem jist, co jsem chtél.
Byl jsem zazra¢nym zplisobem rezistentni vici tuku.

Ale potom, asi tak kolem pétatricitky, vzal mij dar pohodlného do-
sahovani stihlosti zasvé. Moje télo uz najednou nedokazalo bezezbytku
zpracovat vSechny nezdravé potraviny. Ackoli jsem potad skoro den-
nodenné béhal, neubranil jsem se brisku, pfesnéji feceno velice tvrdo-
$ijnému plovacimu kruhu.

Mozna by bylo lepsi, kdybych nebéhal. Rychleji bych ztloustl a sam
bych si uvédomil, co vlastnimu télu zptsobuji. Takhle jsem ale pribiral
na vaze jen plizive a porad jsem vychazel z toho, ze jsem vlastné fit — az
do onoho jarniho vecera, kdy moje srdce zatahlo za nouzovou brzdu.
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Clovék by fekl, Ze jsem jesté téhoz vecera diky tomuhle télesnému
budicku $el do sebe, prozrel a patfi¢né se vyplasil. Ve skutecnosti jsem
vsak zpocatku nedélal viibec nic. Prilis jsem se upinal k predstavé atleta
odolného vici tuku, kterou jsem si o sobé vytvoril. Moje télo se nepo-
chybné zmylilo.

Plynuly mésice a ja jsem se choval, jako by se nechumelilo. Stejné
jako jsem si predtim zvykl pfi béhu na to, Ze mi obcas klopytne srdce,
smifil jsem se ted i se zachvaty, které obcas vypukly silnéji, zatimco
jindy o sobé davaly védét slab¢ji. Uz nikdy jsem nebéhal tak svobodné
a bezstarostné jako drive. Misto toho jsem pri kazdém béhu cihal na to,
kdy mi srdce zacne stavkovat. Véts§inou jsem nemusel cekat prili§ dlouho.

Potom prisla doba, kdy mé zachvaty zacaly postihovat v noci ve span-
ku. Jen zpola pfi védomi jsem mdachal rukama kolem sebe, kfecovité
zatinal prsty do polstare nebo hystericky padal své zené¢ kolem krku.
»To je v poradku, néco se ti zdalo,” pokousela se mé uklidnit. , Trapila té
no¢ni mara“ Ale ja jsem védél, nebo pfinejmensim tusil, Ze to byla realita.

Dokazu si predstavit, co si ted myslite. To vite, Ze jsem si pohra-
val s myslenkou, Ze vyhledam lékarskou pomoc. Nejednou mi k tomu
schazel pouze jediny krucek, ale pokazdé se ve mné na posledni chvili
néco vzeprelo. Nemém nic proti lékartim; musi-li to bezpodminecné
byt, vdécné vyuziji sluzeb moderni mediciny. Ale az na druhém misté.
Citim to takhle: V prvni tad¢ jsem za své zdravi zodpovédny ja, a doktor
teprve poté, co se ocitnu se svymi znalostmi v koncich. Presto, nebo
pravé proto, jsem musel néco udélat. Néco se muselo zménit.

Tak to tedy zacalo. Chatrani mého téla, které se projevilo drive, nez jsem
si dokazal predstavit, mé donutilo k zamysleni. O tom, jak jsem dosud
zil, a predev$im o tom, ¢im vs$im jsem se dosud bezmyslenkovité cpal.
Riké se, ze v kazdém starnoucim muzi jesté diima ten mlady clovék,
kterym kdysi byval a ktery se ted divi, co se to stalo. K ¢emu tedy doslo?
Takovy jsem v té dobé byl: Cerstvy ctyricatnik, ktery se nedavno stal
otcem malého syna. Nadrobil jsem si predcasné problémy se srdcem
sam? Ceho bych se asi dockal, kdybych dal pokracoval beze zmény?
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Nikdy mé nepfestane prekvapovat, jak neobycejné jsme talentovani
v prehlizeni vlastnich slabosti a nedokonalosti. Jak dokazeme byt zasle-
peni, i kdyz nam zivot podrzi zrcadlo primo pred o¢ima a nasilné nam
pohled do néj vnuti. Ale potom, jednou — kdyz ma ¢lovek $tésti — se sta-
ne néco magického, alespon pro mé ne zcela bezezbytku vysvétlitelného,
najednou ve vas néco preklikne a rdzem je vam v$echno jasné. Koneéné
jste ochotni néco udélat. Dokonce vic nez ochotni: Chcete se zménit.

Aniz jsem si to tehdy uvédomil, zacala tim prace na této knize, posky-
tujici prehled o tom, jak vypada zdravé stravovani. Strava, s jejiz pomoci
se 1ze v maximalni mozné mire vyvarovat onéch nemoci, které naim
neztidka ni¢i soumrak zivota. Strava, kterd zfejmé dokonce zpomaluje
proces starnuti jako takovy.

Pro mé osobné ov§em tehdy zacalo néco uplné jiného — v mé akutni
situaci slo pouze o to, abych se zbavil srdec¢nich potizi. A tak jsem zacal
patrat po informacich, pri¢emz jsem mél v hlavé jedinou prostou otazku:
Co mam jist, abych si Setril srdce?

Ponoril jsem se do komplexniho fascinujiciho svéta vyzkumu stravo-
van{ a nadvahy, biochemie latkové vymény, nutri¢ni mediciny a v ne-
posledni fadé rtiznych obort védy o starnuti a stari ,geroscience” - to
je v soucasnosti vzkvétajici mezioborova disciplina, kterd se podrobné
zameéruje na proces starnuti, poc¢inaje molekularnimi mechanismy az po
zahadné vlastnosti lidi, ktefi se dozivaji sta, sto deseti i vice let, a pritom
jsou v prekvapivé dobré kondici. V ¢em spociva jejich tajemstvi? Proc¢
nékteri lidé starnou pomaleji nez ostatni? Pro¢ jsou nékteri jedinci
v Sedeséti ¢i sedmdeséti letech v dokonalé kondici, zatimco jini uz ve
CtyFiceti letech pripominaji spise fyzické trosky?' Co mtizeme sami
udélat, abychom zpomalili proces starnuti?

Shromazdoval jsem vyzkumy souvisejici s touto tematikou jako po-
sedly, jako by na tom zavisel mgj zZivot, coz byla v jistém slova smyslu
pravda. Studoval jsem badatelské vysledky nikoli predevsim z intelek-
tudlni zvédavosti, nybrz z vyslovené existencilnich davodt. Studie se
hromadily v mé pracovné, v obyvaku i kuchyni. Desitky, stovky, pak
jich bylo pfes tisic (uz ddvno jsem je prestal pocitat). Trvalo to dlouhé
meésice.

Uplynul rok, pak jesté jeden.
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Postupné se mi oteviral svét podivuhodnych, obéas az senza¢nich po-
znatkd, které zménily muj zivot. Mnohé z toho, co jsem védél o hubnuti
a zdravé vyzivé, viibec neodpovidalo zjisténim, na ktera jsem narazil.
Misto toho se to vsude jenom hemzilo myty o vyzivé a ,dietnimi mou-
drostmi®, které by mohly lidskému télu citelné uskodit.

Jako jeden priklad za vsechny necht poslouzi az désivé rozsifena tukova
fobie, ktera radi nejpozdéji od konce osmdesatych let 20. stoleti. Dodnes
nam razné oficialni zdravotni organizace davaji na srozumeénou, ze tuk je
treba konzumovat jen nanejvys opatrné. Takové varovani vypada na prvni
pohled rozumné, coz celou zélezitost ¢ini jesté osudovéjsi: Konzument
tuka je otyly. Kromé toho, jak se oficidlné tvrdi, tuk ndm ucpava cévy
uplné stejné, jako se ucpava odtokova trubka, a idajné ndm tak nadéluje
srdecni infarkt. Takze ruce pry¢ od prorostlého masa (kurata pouze
bez kﬁie!), od plnotu¢ného mléka, tvarohu, smrticiho reckého jogurtu,
masla, syrt, tuénych salatovych dresinkd atd. Nékteri jinak nepochybné
uctyhodni kardiologové varuji dokonce pred avokadem a pred malymi,
neodolatelnymi kalorickymi bombami zvanymi ofechy...

Co nam toto varovani prineslo? Nakolik ndm zatracovani tuka po-
mohlo? Dovedl nas kult nizkotué¢nych produktt ke stihlosti a posilil
nase zdravi? Ten, kdo se stfizlivé podiva na konkrétni data, mize dojit
pouze k jedinému zavéru: Ne, pravé naopak. S nastupem tukové fobie
vypukla v plné sile epidemie nadvahy, ktera nas trapi dodnes!* Presto
mnohé vlivné organizace, jako v Némecku Deutsche Gesellschaft fiir Er-
néhrung (DGE; Némecka spolecnost pro vyzivu), tvrdosijné obhajuji
dogma o blahodarném zdravotnim vlivu malého mnozstvi tuku.

Fatéalni vedlejsi tcinek zatracovani tukd spocival a spociva v tom,
ze ten, kdo rezignuje na tuky, nutné konzumuje néco jiného. Vétsinou
se v takovych pripadech jedna o rychle stravitelné sacharidy jako bilé
pecivo, brambory, ryzi nebo priamyslové vyrabéné produkty, které sice
neobsahuji tuky, ale zato velkoryse prekypuji cukrem. Jsou to kromé
jiného pravé tyto rychlé sacharidy bez potfebnych zivin, které maji
stale fenomendlni zasluhu na nasi otylosti a které jsou z¢asti mnohem
nezdravéjsi nez naprosta vétsina tuki.’

Jak dnes vime, tuk v téle nezplisobuje automaticky otylost (i kdyz
nékteré pochutiny, takzvané snacky, jako moje kdysi tak oblibené chipsy,
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k tomu samoziejmé mohou prispivat, a to docela vyznamné). A nejen
to — mnozi lidé uspésné zhubnou teprve poté, co za¢nou ignorovat ,,0fi-
cidlni“ stravovaci doporuceni a zvysi podil tukd ve své potravé (vice
o tom v kapitole 5). Pravé pfi nadvize mohou ur¢ité potraviny se
zvySenym obsahem tukt u¢inné pomahat na cesté ke stihlosti!

Cetné tu¢né potraviny navic patfi k nejprospésnéjsi stravé, kterou
viibec mizeme konzumovat — a my ji nepfijimame nadbytek, nybrz
nedostatecny objem:

® Omega-3 tuky - predevsim v tuc¢nych rybach (losos, sled a pstruh),
ale i ve Inénych a chia seminkach — ndm neucpavaji cévy, ale ochra-
nuji nés pred smrtelnymi onemocnénimi kardiovaskularniho sys-
tému.*

¢ Ten, kdo kazdy den sni dvé hrsti (tuén}?ch) orechti, rozhodné ne-
ztloustne, pravé naopak, spise si uchova stihlost, snizi riziko rakovi-
ny o 15 procent a riziko kardiovaskularniho onemocnéni bezméla
0 30 procent. Riziko umrti na cukrovku se tim snizi o témér 40 pro-
cent a riziko Umrti na zakladé infekéni choroby o 75 procent.’

® Kvalitni olivové oleje obsahuji substance, které brzdi télesny ,spinac
starnuti“ zvany ,mTOR" ¢ili proteinkindza. Proto se olivovému oleji
dokonce pripisuje schopnost zpomalovat proces starnuti a zaroven
se osvédcuje jako svého druhu anti-ageing medicina (medicina proti
starnuti, vice o tom v kapitole 8).

V soucasnosti nas prakticky dennodenné obtézuji stile nové stravovaci
moudrosti. Neni divu, Ze jim uz nevénujeme pozornost, kdyz se stridaji
doslova jako ponozky. ,,Zarucené stihli za sedm dni — s témito prvotrid-
nimi, zazraénymi triky na zhubnuti!“ Dost, prosim! Usetfete mé!

Pravé proto, ze vétsina diet je za vlasy pritazené mastickarstvi, nepo-
pravaji jim sluchu uz ani mnozi 1ékari a nezridka kazdou dietu odsuzu-
ji. PFitom pravé spise v informovanych kruzich se uz dlouha desetileti
udrzuje stale stejna zasada, kterd vsak v praxi sotva nékomu pomobhla:
Ten, kdo chce zhubnout, musi — podle tohoto ddajné jediného seriézni-
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ho dietniho navodu - zkratka méné jist a vice se pohybovat. Tento prin-
cip se oznacuje jako ,energetickd rovnovaha“

Tato strategie neni ni¢im jinym nez $alebnym vymyslem. Z ryze lo-
gického hlediska je tato zasada nejspis spravna, stejné jako je spravné
tvrzeni, ze alkoholikovi mtze jediné prospét, bude-li pit méné. Ale v ¢em
alkoholikovi pomohou takové rady? Jako by to saim nevédeél!

Obdobné neproduktivni je s tim souvisejici upozornovani na to, ze
nadvéha je nevyhnutelnym désledkem konzumace vétsiho mnozstvi ka-
lorii, nez kolik spélime. I toto ,vysvétleni® je vécné spravné — a priblizné
s takovou objastiovaci hodnotou, jako kdyby se bohatstvi Billa Gatese
svysvétlovalo® tim, Ze vice penéz pfijimé, nez vydava.’ Ano, vypada to,
ze tomu tak opravdu je, ba dokonce v tctyhodném méritku. Ale jak si
to zaridil? Nebo jinak, kdyz to aplikujeme na nasi tematiku: Co presné
vede k tomu, ze v kazdodennim zivoté vic jime, nez spalujeme? A jak
muzeme tento proces zastavit a zvratit?

V tomto ohledu je zajimavé napriklad to, Ze nadvaha jde casto ruku
v ruce se zanétem mozku. Vypada to, jako by mozek ,mél rymu a proto
uz nedokazal ,citit“ télesné signaly o nasyceni. A tak samotnd nadvéha
vede k jesté vétsi nadvize. Jakmile se tento zdnét zmirni (naptiklad
zvySenou konzumaci takovych zivin jako omega-3 mastné kyseliny,
které maji protizanétlivé G¢inky), pomtize to i pti hubnuti: ,Mozkova
ryma“ se zleps$i, mozek znovu zacne registrovat signily o nasyceni
a pocit hladu zeslabne.

At uz je to jakkoli, zpocatku - ted uz se mi to nestavd — mé udivilo,
ze tolik z nas nedavéruje oficidlnim stravovacim doporucenim a radéji
se obraci k jinym, ¢asto bohuzel i pochybnym zdrojim. Ani ja se nespo-
1éhdm na zddnou takzvanou autoritu, nybrz vychazim pouze a jediné

databéaze, pricemz se soustfedim na Ctyri zakladni otazky:

¢ Jak Ize efektivné hubnout?

® Jak se mizeme pomoci stravy ochranit pfed nemocemi?

© Jak se daji oddélit myty o stravovani od fakta?

® Daji se pomoci peclivé sestaveného jidelnicku oklamat biologické
hodiny a je mozné tak zastavit proces starnuti?
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Kompasové téma ¢. 1:
Jak Ize efektivné hubnout

Clovék by si myslel, ze pravé k prvni otdzce — jak G¢inné hubnout — uz
snad bylo rfeceno vse, co se rict dalo. Ve skute¢nosti jsem ale v nepo-
sledni radé pravé tady narazil na spoustu prospésnych poznatkd, které
se v odbornych kruzich ¢asto nedockaly zadouci pozornosti.

Napriklad rozsahla studie Harvardovy univerzity pred nékolika lety pri-
sla se zjisténim, ze existuji potraviny, které nim mohou pri ochrané pred
nadvahou pozoruhodnym zptisobem pomoci (viz obr. 0.1). Patii k nim
naptiklad jogurt a, ano, orechy, domnélé skodlivé kalorické bomby. At to
zni jakkoli paradoxné, pro tyto potraviny plati: Cim vice jich snime, tim
mensi bude nd§ hmotnostni prirtstek. Jak je to mozné? Jakym zptisobem
uplatriuji jogurty a spol. tak blahodarny tc¢inek?” Jak mohu snist néceho
vic, a pritom se chranit pred tloustnutim? Neni to jen hokuspokus? A kdyz
uz o tom mluvime: Je nezbytné nutné trpét hladem, abychom se zbavili
par nadbyte¢nych kilogram@? Nebo to jde i jinak, chytreji?

Podivame se nejen na tyto, ale i mnoho dal$ich otdzek tykajicich se
nadvahy a hubnuti: Co tvori kritické slozky trvale Gc¢inné diety? Proc¢ diety
tak Casto ztroskotaji, na cem ztroskotavaji? A jak se tomu da vyhnout?

Je opravdu pisobivé, nakolik se nase védéni v této oblasti rozsirilo.
Napriklad v uplynulych letech vykrystalizoval zakladni princip, ktery
nam pomaha pochopit, kdy s jidlem spontanné koné¢ime, nebo za jakych
okolnosti se naopak ladujeme donekoneéna, az se nekontrolovatelné pre-
jime. Podle mého nazoru je tento princip praveé v soucasnosti nesmirné
vyznamny pro pochopeni nadvahy. M¢l by ho znat kazdy, kdo chce po-
rozumét vlastnim stravovacim navykam a bez velkého trapeni zhubnout.
Tento princip popisuji pod nadpisem ,Efekt bilkovin® v kapitole 1.
by pro nas vSechny byla univerzalné nejlepsi. Zélezi na nasem téle, jak
dobre reagujeme na urcity stravovaci trend, napriklad na nizkotu¢nou
(low-fat) nebo nizkosacharidovou dietu (low-carb, ,carb® je zkrécené
anglické slovo carbohydrates — jde tedy o potravu, ve které se vice ¢i
méné intenzivné potlacuji sacharidy jako cukr, chléb, téstoviny, ryze
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a brambory). Proto v neposledni fadé zilezi na metodé pokusu a omylu,

tedy na tom, abyste zatvrzele neplnili urcity predem dany dietni pro-

gram, ale abyste se zaposlouchali do vlastniho téla. I na tuto souhru se

jesté podivame, protoze pravé zde se rovnéz rysuje mald revoluce: Doba

jednotnych, neménnych stravovacich pokynt a smérnic, které nezohled-
nuji individualni situaci, definitivné pominula.

Hranolky
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Nealkoholické napoje (kola atd.)

Cervené maso

Zpracované maso

Brambory

Sladkosti/zakusky

=)

=)

o
3
3

Skrobové produkty z bilé mouky
100% ovocné §tavy
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Plnotuéné mléko 0,03 [§
Dietni ndpoje 005 [
Zelenina
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Zména hmotnosti v kg u kazdodenni porce navic

Obr. 0.1 Hranolky, chipsy a nealkoholické napoje jdou ruku v ruce s mimoradné velkym pfirdst-
kem télesné hmotnosti (tmavé pruhy). Jiné potraviny, napfiklad jogurt a ofechy, by mohly prospét
jako ,zeStihlujici” produkty, které ndm poméhaji udrZet télesnou hmotnost (svétlé pruhy). Pro
(icely této studie harvardsti vyzkumnici zkoumali hmotnost nékolika tisicti respondentli béhem
Ctyr let. BEhem tohoto obdobi respondenti v priiméru pfibrali na vaze. To, o kolik se jim zvysila
télesnd hmotnost, zaviselo ocividné na tom, co jedli. Denni mimofadna porce hranolkii vyvolala
napfiklad po tyfech letech vahovy priristek pildruhého kilogramu. Naopak denni mimoradna
porce jogurtu se asociovala s men$im vahovym pirtistkem nez obvykle. U zpracovaného masa se
jednalo kromé jiného o slaninu a hotdogy. Kategorie Skrobové produkty z bilé mouky zahrnovala
muffiny, bagely, koblihy, vafle, bily chiéb, bilou ryzi a téstoviny (v ndsledujicich kapitolach se
presné dozvite, co je to Skrob). Bramborova kategorie obsahovala vafené brambory, pecené
brambory a bramborovou kasi.®
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Vzhledem ke zméti pochybnych, nechceme-li rovnou fict blaznivych,
tipi na zhubnuti povazuji za velmi podnétné vénovat pozornost primo
originalnim vyzkumnym pramendm, abychom zjistili, jak se ovéritelné
zbavit télesného tuku a udrzet si zddouci télesnou hmotnost. ,,Chytré
hubnuti“ je prvni zakladni téma Nutricniho kompasu, ke kterému se
budu casto vracet.

Kompasové téma ¢. 2:
Jak zabranit nemocem podminénym
starnutim

Mnoha zjisténi, na ktera jsem narazil béhem mésica a rokd, nebyla ovsem
jen prospésna vsem, kteti chtéli ,pouze” zhubnout. Ne, tyto poznatky
mohou lidi dokonce zachranovat. Jak diky stravé zabranit chorobé a i ve
stari se citit zdravy a fit — to je druhé hlavni téma Nutricniho kompasu.

Pomoci jistych zplsobil stravovani se da napriklad zastavit, ba do-
konce zvratit prabéh zivotu nebezpecnych kardiovaskuldrnich nemoci.
Na rentgenovych snimcich mizeme na vlastni o¢i sledovat, jak se i ;roz-
sahlé cévni uzavéry rozpoustéji a beze stopy ztraceji.

Mluvim o kardiologickych pacientech s tutrapami, proti nimz jsou
mé vlastni potize neskodné bolistky. Jsou to lidé, které jejich kardiolo-
gové po trojnasobnych bypassech poslali domt s povzbudivou radou,
aby si koupili houpaci kreslo a pripravovali se v ném na brzkou smrt.
Mnozi trpéli tak nesnesitelnymi bolestmi na hrudi (angina pectoris), ze
si nemohli lehnout a dokézali spat pouze vsedé. Byly to bolesti, které
za nékolik tydnl nebo mésicti po zméné stravovacich navyka vétsinou
bezezbytku zmizely.’

Takova zjisténi dokladaji nesmirnou silu vyzivy. Je to sila, kterou
muzeme sami ridit, drzime ji — doslova — ve vlastnich rukach. Tyto
vysledky odhaluji, jak zdsadné a hluboce se mtize zivot obratit k lepsimu
tim, Ze prosté jen zménime stravu.
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0br. 0.2 Oba rentgenové snimky ukazuji ¢ast
levé srdeéni véncité tepny, ktera zésobuje krvi
vétsinu srdce. Nalevo (A) vidite nemocnou
tepnu (bila ,hadicka" vypadajici jako vétvicka
a probihajici shora dolli - véimnéte si zizeni
v oblasti bilé svorky, jako by byla ,hadi¢ka”
stlacena, coz brani pritoku krve). Snimek na-
pravo (B) ukazuje tutéZ tepnu po 32 mésicich
v tomto pfipadé pfisné veganské diety, pfi
které se konzumovala pouze rostlinna strava.
Zazeni zmizelo, pritok krve se obnovil, tepna
opét vypada zcela zdravé. Cévni onemocnéni
se podafilo nejen zastavit, ale dokonce i zvra-
tit, a to bez chirurgického zakroku a lék(."

A rozhodné nemame co do ¢inéni s ojedinélymi zjisténimi. Po celém
svéteé se védci snazi 1é¢it pokrocilé a/nebo smrtelné choroby specialnimi
experimentalnimi dietami:

© Badatelé z univerzity v Newcastlu v Anglii nasadili skupiné cuk-
rovkafl (diabetes 2. typu'') pfisnou dietu. Béhem jediného tydne
se u pacientd s nekontrolovatelnymi vykyvy hodnot krevniho cuk-
ru zjistovanych nalacno jeho hladina zcela normalizovala. Za dva
mésice se ,chronického“ onemocnéni zvaného diabetes zbavili. Od
té doby badatelé informuji o stdle novych tspésich jako na bézicim
pasu. Receno struéné a jasné: Vyslo najevo, ze cukrovka je v mnoha
pripadech vylééitelna.'?

® Védec Dale Bredesen, neurolog a badatel v oblasti Alzheimerovy
nemoci na Kalifornské univerzité v Los Angeles (University of Ca-
lifornia in Los Angeles, UCLA) a byvaly zék amerického nositele
Nobelovy ceny za lékarstvi Stanleyho Prusinera, 1é¢i v soucasnosti
stale vice pacientl s oslabenou paméti nebo uz v ranych stadiich
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Alzheimerovy nemoci individualné nastavenymi dietami, doplné-
nymi o kapsle s rybim olejem bohatym na omega-3 mastné kyseli-
ny, vybrané rostlinné latky a vitaminy, jako je vitamin D; a vitaminy
rady B. Jeho prozatim predbézné, ale senzacni zjisténi: U vétsiny
pacientl se problémy s paméti béhem tfi az Sesti mésict vyrazné
zlepsily. Prvni mald pilotni studie ukazala, Ze vSichni pacienti, ktefi
se kvili sldbnouci paméti museli vzdat prace, se natolik zotavili, Ze
se ji opét mohli naplno vénovat."

Mym vychodiskem, pokud jde o studium a publicistickou i autorskou
¢innost, je vyzkum mozku, a tak ve mné zanechalo mimoradny dojem,
kdyz jsem se dozvédél, ze urcité oblasti postizeného mozku téchto
pacientid se znovu regenerovaly, ba fadné a nalezité dorostly. V tomto
ohledu jde o takzvany hipokampus, mozkovou strukturu, ktera je pro
pamét rozhodujici (,hippocampus® je latinsky vyraz oznacujici mot-
ského konika, protoze uvedend struktura ma podobny tvar). Snimky
z magnetické rezonan¢ni tomografie dokladaji, Ze u Sestasedesétileté-
ho muze po deseti mésicich doslo k objemovému priristku v oblasti
hipokampu, ktery se dal dokonce vyjadrit v kubickych centimetrech:
Z nékdejsich 7,65 cm’ hipokampu po speciélni dieté bylo 8,3 cm’!'

Jsem stejné jako predtim ohromeny, ze viibec mohu psat tyhle radky:
kardiovaskularni choroby - ve vyspélém svété, a tudiz i v Némecku
pricina smrti ¢islo jedna — nejen zastaveny, ale i zvrdceny? Cukrovka
vylécend bez jediného 1éku? Rana stadia Alzheimerovy nemoci, u nichz
by bylo mozné pomoci dietniho programu navodit remisi?'® Takové
zasadni prilomy, tykajici se zjisténi o stravovacich navycich, které
uvedou ve skutecnost néco, na cem dosud do zna¢né miry ztroskotava
globalni, neobycejné vyspély farmaceuticky pramysl, to vse by se snad
rozktiklo — a v dobé tisténych médii a internetovych fér by se o tom
také horem dolem diskutovalo, ze? Ale kdepak, opak je pravdou: Vét-
§ina z nas pres nesmirnou zaplavu tituld o vyzivé a nekone¢né diet-
ni nesmysly, které ndm zaneraduji hipokampus, nebo dokonce pravé
kvili nim, nikdy o téchto vysledcich neslysela ani slovo. To je smutné
a mné nezbyva nez doufat, ze touto knihou alespon trochu prispéji
k pozitivni zméné.
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Kompasove téma c. 3:
Oddélit myty o stravovani od fakt

Zacalo to osobni otazkou. Avsak pak, vzhledem k témto a dal$im pru-
kopnickym vysledkim, ziskala moje resersni ¢innost novy rozmér. Za-
bér hledani se rozsiril: Chtél jsem si ujasnit, co véda vSeobecné zjistila
o 1écebnych ucincich stravovani. Jaké poznatky, o kterych dosud vime
tak malo, ackoli by mohly byt pro nase zdravi, a tudiz i zivot sméro-
datné, drimou jesté v dzungli badani o vyziveé?

Pratelé a znami se nestacili divit, jak se hromady papiru pomaluy, ale
jisté rozlézaji do vsech koutl mého domu (stejné jako kroutili hlavou
nad mou neustéle se rozrustajici sbirkou kucharek a mymi kulinafskymi
experimenty, které nebyly vzdy korunovany dspéchem). Kdyz jsem jim
potom vypravél o tom ¢i onom vysledku svych resersi, narazel jsem
Casto na smeésici fascinace na jedné strané a znechuceni ze vsech téch
»dobfe minénych stravovacich poselstvi“ na strané druhé.

Mnozi maji dojem, zZe se v pripadé badani o vyzivé jednd o, velmi
jemné feceno, nanejvys rozporuplnou zalezitost. Mléko je jednou zdravé,
potom najednou zpusobuje rizné nemoci a nadéluje ndm predcasnou,
straslivou smrt, aby vzapéti zazilo nevidanou rehabilitaci, kterd nas jako
mavnutim kouzelného proutku vrati do pavodniho stavu. Dopustil jsem
se bezpravi na nebohém masle, kdyz jsem ho vykézal ze své lednice? Jak
je to s chlebem, téstovinami a bramborami? Muze za v§echno pS$enice,
ptipadné lepek (bilkovina vyskytujici se v mnoha druzich obili)? Nebo
cukr? A pak tu samozrejmé mame v neposledni radé naprosto kardindlni
otazku: Je resenim kokosovy olej?

Véda se svymi stile novymi vysledky stoji na jedné strané. Na druhé
strané nesmime samozfejmé zapominat na — alespon podle dojmu -
nejméné milion vyzivovych gurud. Bylo by opravdu nefér zaml¢ovat
jedineény pfinos k neobyc¢ejnému zmatku, ktery zptsobuji svymi obcas
podivuhodné originalnimi lécebnymi navody. Kazdy guru neomylné vi,
co je spravné, a povazuje vechny ,kolegy“ z nepfitelskych tébort za
notoricky méné zptisobilé. Sebevédomi guruové nizkosacharidové diety
nesnaseji své nudné a pozitku neschopné protéjsky propagujici nizko-
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tucné diety — jejich antipatie je vzdjemna. Nadseni vegansti apostolové
vypadaji jako opak reinkarnace nadsenych hlasatell paleo stravy, ktefi
se nas u grilu prfimo s misionarskym zapalem pokouseji presvédcovat
o prednostech stravovacich navykt z doby kamenné. A vSichni maji
pravdu! Vsichni dokazou citovat tu ¢i onu ,americkou studii, kterd
jejich filozofii potvrzuje! (Nize jesté uvidime, jak tento paradox vznikd.
A ano, i z tohoto neblahého zmatku existuji vychodiska...)

Abych to zkratil, zamiril jsem k vosimu hnizdu rozporti a protiklada —
lépe receno, ocitl jsem se primo v ném. Co jsem si mél pocit? Rozhodl
jsem se utikat vpred. Predsevzal jsem si, Ze se tim celkovym chaosem pro-
kousu, a to s jasnym cilem: zjednat si prehled o tom, co v rozporuplnych
poselstvich a informacich souhlasi a co ne. Co odolé nelitostné zkousce?
Co je mytus a co fakt? Tato otazka se stala tretim zdsadnim tématem
Nutricniho kompasu.

Pri zpétném pohledu jsem rad, Ze jsem na tohle minové pole vstoupil
jako outsider a védecky autor, jehoz jediné zvlastni zaméreni spociva
v tom, ze vyhodnocuje studie a snazi se z nich poskladat celistvy obraz.
Pozice outsidera se dokonce ukézala jako vyhoda — dovolila mi nezaujaty
pohled na vsechna protikladnd tvrzeni a casto ideologicky zabarvené
zakopové boje. Pro mé jako dietniho agnostika existovalo jediné rozho-
dujici kritérium: Co opravdu funguje?

Kompasoveé téma C. 4:
Jak se projist .k mladi”

Jak se vlastné definuje néco takového jako ,zdravad® dieta? (V této knize
pouzivam slovo ,dieta” ve smyslu anglického pojmu ,diet”, tedy zcela
neutralng, jako synonymum pro slovo ,strava® a tudiz jako oznaceni
urcitého zpisobu stravovani, pricemz téma hubnuti mize, ale také ne-
musi hrét svou roli.) Jak jsem se zminil v ivodu, v popfedi mého zajmu
byla zpocatku dietni strava s dcinky prinosnymi pro srdce. Teprve
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v pribéhu resersnich praci jsem si ujasnil, ze nejde jen o tuto otazku,
ba ani o ni nemohlo jit v prvni radé, i kdyz kardiovaskuldrni choroby
byvaji — a to nejen v Némecku - hlavni pri¢inou umrti.

Poruchy prokrvovani 34 491
srdeéniho svalu

Srde¢ni infarkt
27188

Rakovina plic
29 536

Srdecni slabost

: : : : : :
. 35%9]
_

: :
Chronicka obstrukéni
plcninemoc —Em
b _ : 17410
emenee
Ischemicka srdeéni choroba
zplisobend vysokym tlakem 5
Rakovina prsu
Rakovina tlustého streva
Mozkova mrtvice m
e
0 8 000 16 000 24000 32000 40000
| Mz | Podet timrti za rok

0br. 0.3 Uvsech vy$e uvedenych vyznamnych pficin Gmrti hraje - ¢asto rozhodujici - roli vyZiva.'®

Skute¢né nejlepsi zdrava vyziva, kterd si toto oznaceni opravdu za-
sluhuje, je prece takova, ktera dokaze zamezit nejen kardiologickym,
ale i jinym zdravotnim potizim, v nejlepsim pripadé co nejsirsi paleté
nemoci. Reknéme si to na rovinu: K éemu by mi bylo neznicitelné srdce
ve skvélé kondici, kdybych si pak pfivodil dejme tomu demenci?

Tak se mym cilem stalo nastinit takovy zptlisob vyzivy, ktery v sobé
spojuje vSechny pozitivni zdravotni aspekty. Lze ale takového spojeni

v praxi dosdhnout?
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Ukazalo se, ze to sice neni jednoduchy tkol, ale pfesto se da
zvladnout. Do ur¢ité miry to v daném ohledu funguje zkratka tak, ze
potraviny, které prospivaji srdci, musi mit vcelku blahodarné ac¢inky
i na mozek a zbytek téla. Je tu ale jesté jeden pozoruhodnéjsi hlubsi
davod.

Podivate-li se na hlavni pric¢iny tmrti v Némecku (viz obr. 0.3;
situace je obdobnd v celém stredoevropském regionu, pozn. prekl.),
zfejmeé vas zaujme, Ze se vSechny vyznacuji spole¢nym jmenovatelem,
ktery se zpocatku projevuje s takovou samozrejmosti, az by nés to
mohlo svadét k tomu, abychom mu uz nadale nevénovali Zddnou po-
zornost. Srdce mladého clovéka se obvykle az zavidénihodné dobfte
prokrvuje. Riziko srde¢niho infarktu nebo mozkové mrtvice je témér
nulové. Jako déti si nemusime lamat hlavu s vysokym krevnim tlakem,
o Alzheimerové nemoci nebo jinych formach demence ani nemluvé.
I riziko rakoviny vyrazné stoupa teprve s nartstajicim vékem. Totéz
plati o mnohych dalsich onemocnénich, z nichz namétkou vybirdme
nasledujici:

© Zanéty kloubtu

(revmatoidni artritida)

Atrofie kosti

(osteopordza)

Vékem podminénd makuldrni degenerace

(poskozeni sitnice v misté nejostrejstho vidéni, makuly)
Vékem podminéna redukce svalové hmoty

(sarkopenie)

® Parkinsonova choroba

Nejcastéjsi forma cukrovky, diabetes 2. typu, byla dfive nikoli nadarmo
nazyvana také ,starecky cukr® (jak znamo, dnes uz v dasledku nespréav-
né stravy a prejidani stile vice postihuje i mlddez a déti). Dokonce
i pokud jde o nadvahu a plovaci kruh z tuku, je na tom vétsina z nés
jako ja: Zacindme s nimi bojovat az poté, co se mladi stane nendvratnou
minulosti. Nejvétsi rizikovy faktor pro vsechny tyto choroby je vék, at
uz to biologicky znamena cokoli.

26



Efektivni strategie tedy podle v§eho spociva v tom, Ze navrhneme
stravu, ktera cili na proces starnuti jako takovy a dokaze ho zbrzdit.
Proto chci v Nutricnim kompasu nejen zkoumat, jakymi potravinami
Ize predchazet typickym stareckym chorobam, ale také — to je Ctvrté
a posledni hlavni téma této knihy — jak strava ptsobi na proces star-
nuti. Existuji potraviny, po nichz stirneme rychleji? A vezmeme-Ii to
z opacného a trochu vyhroceného konce, 1ze se ,,projist k mladi“? Nebo
je to naivni predstava?

Abyste mi dobre rozuméli: Mym cilem neni, abychom se jako trosky
dozili sto osmdesati let. Nejde o to, abychom si na konci zivota zoufale
pridavali par rokt navic.

Jde o néco tplné jiného: Kdybyste dokazali zpomalit proces starnuti,
mohli byste nardz snizit riziko vSech stareckych onemocnéni — od
kardiovaskularnich nemoci ptes rakovinu az po demenci. Télesny a du-
sevni ipadek by se odsunul a v idedlnim pripadé — misto abyste ho cela
desetileti tryznivé snéaseli — by se ,scvrknul® az na konec Zivota. Vase
télo by ztstalo déle v ,mladické” kondici.

Narozeni Smrt
A

Narozeni Smrt
B

Narozeni Smrt
C

<& Interval zdravi [ Zivotniinterval

0Obr. 0.4 0d urcitého véku Casto bojujeme s riiznymi nemocemi, které nam mohou zménit podve-
CeraveCer Zivota v tryznivé utrpeni (scéndF A: Roky prozZité ve zdravi jsou znazornény zelené, roky
poznamenané prohlubujici se nemoci Sedym aZ ¢ernym odstinem). | kdyby ném zdravé vyZiva
nedokazala prodlouZit Zivot, pfece jen rozhodujici mérou pfispéje k tomu, Ze se budeme déle citit
fit. FAze nemoci bude stlacena na konec Zivota (scénéf B). Zdravé vyziva by ale mohla ovlivnit
oboji: prodlouzeni intervalu zdravi i Zivota (scénaf C). Mozna to zni az pfili§ optimisticky, avSak
mnoha zjisténi - od pokus na zvifatech az po zkoumani narodd, které se doZivaji mimoradné
vysokého véku - svédCi o tom, Ze ani tato moznost neni nerealna.
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V popredi tedy nestoji otazka, jak jsme stari, nybrz jak stirneme. Pred-
stavuji si to takhle: Na své, freknéme, osmaosmdesaté narozeniny zajdu
odpoledne jesté jednou, naposledy, se svymi milovanymi vnoucaty na
plovarnu nebo - pro¢ ne, vzdyt tohle je prece mtj sen — si s nimi jesté
zabéhdm a potom v noci klidné usnu, navzdy. V 1ékarském zargo-
nu by se takovy scénédr oznadil jako ultimativni ,komprese morbidity*
(doslova: stlaceni, slisovani nemoci).17

No dobfte, uznavam, ze ted jsem trochu povolil uzdu fantazii. Pfesto,
i bez ohledu na takové atraktivni scénére, se odbornici v soucasnosti
s obdivuhodnou preciznosti snazi rozlustit priciny a biologické mecha-
nismy starnuti. A jeden z jejich objevil tvrdi, ze pomoci vyzivy (nebo
zieknuti se vyZivy neboli pistem) mizeme piimo zasahnout do tempa
svych zivotnich hodin: Proces starnuti se da urychlit nebo zpomalit
podle toho, co a jak (kolik) jite. Jinymi slovy, do urcité miry je clovék tak
mlady, jak ji.

Jen jeden piiklad: Zivot mysi lze prodlouzit ze sta na sto padesat
tydnt tim, Ze se podil bilkovin v jejich stravé snizi z padesati na patnact
az pét procent. Mysi v metuzalémském véku se kromé jiného vyznacuji
niz$im krevnim tlakem a priznivéjsimi cholesterolovymi hodnotami.
Vsimnéte si, ze dlouhovéka zvirata neprijimaji celkové méné potravy —
konzumuji pouze specificky méné bilkovin.'®

Podobna zjisténi jsou relevantni v neposledni radé i proto, Ze moleku-
larni regula¢ni centra (oznacovand kryptickymi zkratkami jako ,mTOR®
a ,IGF-1%), jejichz prostrednictvim urcité Ziviny fidi proces stirnuti,
existuji v podivuhodné univerzélni formé v rdznych zivocisnych dru-
zich vcetné nas, lidi. Neni tedy divu, Ze se nedavno zjistilo néco velmi
podobného pri zkoumani vzorku 6000 osob: Ten, kdo ve strednim véku
svédomité konzumuje (urcité) bilkoviny, zemre drive. Riziko imrtnosti
se zvysilo o 74 procent, riziko rakoviny dokonce ¢tyinasobné.'” O jaké
bilkoviny se jedna? Mél bych se tedy prece jen zfict mléka? Jaké dalsi
Ziviny zrychluji proces starnuti? A jak naopak priznivé ovlivnim zminéné
regulacni centra starnuti? O tom vSem se dozvite vice na nasledujicich
strankach.
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Shrnuti: Co mlZete ocekavat
od Nutriéniho kompasu

Rekapitulace: Tato kniha je objevitelskou vypravou do svéta badani
o vyzivé a starnuti. Vytvari celkovou predstavu o tom, co se v uplynu-
lych desetiletich zjistilo o zdravé vyzivé v laboratofich, na klinikach,
pri experimentech a pozorovanim mimoradné dlouhovékych naroda.
V podstaté jde o principy stravy, kterd snizuje riziko soucasnych za-
vaznych stareckych nemoci a zpomaluje proces starnuti jako takovy.

Nebojte se! Nutricni kompas vam nebude predepisovat rigidni jidelni-
ek, kterého byste se museli otrocky drzet. A uz viibec nebudete muset
pocitat kalorie nebo néjaké body. Jidlo nemate pocitat, ale vychutnavat
si ho.

Kompas vam misto toho nabidne prehled potravin, kterych byste méli
konzumovat vice a jimz byste se méli naopak vyhybat. Na zakladé to-
hoto fundamentalniho vychodiska pak muzete podle svych zalib a chuti
docela dobre sami experimentovat a zkoumat dal. Pomoci zasvécenych
informaci shrnutych v Kompasu si mtizete, ba dokonce byste si méli
vytvorit zcela vlastni, individualni zpasob stravovani — na seriéznim za-
kladé, na hony vzdaleném nanejvys nejistym dietnim mdédam a mytim.

Proto doufam, ze si tuto knihu v nejlepsim slova smyslu osvojite a ze
svij zivot nejen zdravé prodlouzite, ale Ze vas obohati i ve vSednich
dnech. Alespon ja jsem béhem feseni tohoto tématu nasel uplné nové
zalibeni v ndkupech potravin a pfisad, které jsem predtim neznal, ve
vareni a zkouseni novych receptt.

Ach ano, abych nezapomnél, moje problémy se srdcem zmizely (stejné
jako plovaci kruh kolem bficha). Citim se tak skvéle a fit, jako uz dlouho
ne. Opét béham bez omezeni a starosti jako drive.
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KAPITOLA 1

Proteiny |
Zestihlujici efekt bilkovin

O pou¢ném kanibalismu
kobylek

V roce 2001 se skupina prétel z anglického Oxfordu uchylila na tyden
do horské chaty v jizni ¢asti svycarskych Alp. Tato parta se do této idyly
nevydala kvili tiram nebo lyzovani, kdepak — prijela sem kvili jidlu.

V domé na vsechny cekala opulentni hostina. Potom zacala pilotni
studie, kterd se stala milnikem v déjindch badani o nadvaze. Ziskané
poznatky maji zésadni vyznam pro kazdého, kdo chce G¢inné (jinymi
slovy, pokud mozno bez prehnané velkého hladu) zhubnout. Skutec-
nost, ze tato zjisténi dosud presto ignoruje verejnost i vétsina odbor-
nikd na vyzivu, ma puvod zfejmé v tom, ze prizkum iniciovali dva
védci, kteri skute¢né nepatii do klasického cechu vyzivové mediciny.
Jsou to australsti entomologové Stephen Simpson a David Raubenhei-
mer. Entomologové cili védci zkoumajici hmyz, to jako vdzné? To ma byt
relevantni pro mou dietu? Ano, dokonce velmi relevantni.

Tak se do toho pustme: Simpson a Raubenheimer ucinili pfi po-
zorovani hmyzu podivuhodny objev. Popisi objeveny princip mo-
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delové na chovani mormonskych cvréki, které podrobné studoval
Simpson.?

Mormonsky cvrcek, tmavohnédy a velky jako palec, nalezi vlastné
ke kobylkam. A stejné jako to délaji neblaze proslulé kobylky, tdhnou
i mormonsti cvréei v milionovych hejnech zemi (rychlosti jednoho az
dvou kilometri denné), v tomto ptipadé travnatymi krajinami na zdpadé
USA. Pro¢ to proboha délaji? ptal se sdm sebe Simpson.

Entomologovi bylo samozfejmé jasné, ze silou, ktera tento hmyz po-
hani, je hlad. Jenomze jedna okolnost byla zvlastni: Na rozdil od jinych
druht kobylek nezanechdvd mormonsky cvréek za sebou v zddném
pripadé obvyklou dohola vyzranou spoust. ,Opravdu je casto obtizné
Fict, jestli néjaké hejno pravé proslo krajinou,” konstatoval prekvapeny
Simpson.?! Tito Zivocichové se vydaji na cestu, pozvolna se presouvaji
pri hledani potravy, ale ze zdhadnych divodt nechavaji travu, kterou
putuyji, zcela bez povsimnuti. Co to znamena? Co tedy tenhle druh ko-
bylek hleda?

Simpson hmyz dtkladné sledoval a v$iml si, Ze cvréci pfi své pouti
nestradaji hlady, ackoli si potravu peclivé vybiraji. Upfednostnuji ku-
prikladu pupavu, listy lusténin, zivi se mrsinami, trusem a v neposledni
radé se poziraji navzdjem.

Kanibalismus mormonskych cvrcku se stal u obyvatel nékterych ame-
rickych statd, napriklad Utahu a Idaha, uz témér legendou, protoze
se tam etabloval jako spolehlivy rusivy faktor automobilové dopravy.
Jakmile cvrc¢ka pri prechdzeni silnice piejede auto, okamzité prispéchaji
néktefi soucitni soukmenovci, aby uhynuvsiho druha sporadali. Sami
ovsem skonci pod pneumatikami, coz zase prilaka dalsi vinu cvrckd —
a tak to pokracuje az do stavu hromadného karambolu.

Badatel se neubranil jistému podezteni. Aby si ho ovéril, pristoupil
k pokusu. Pripravil ¢tyfi misky s potravou v praskovitém stavu, ktera se
sklddala z bilkovin (= proteinti), sacharid nebo smési obojiho. Posledni
miska slouzila ke kontrole, neobsahovala sacharidy ani proteiny, ale jen
vlakninu, vitaminy a stl. Védci prehradili miskami pochodovou trasu
mormonskych cvrckl a napjaté sledovali, co se stane.

Ukézalo se, ze hmyz nevénuje nejvétsi pozornost Cistym sacharidiim,
ackoli v prirodé je — kromé jiného — konzumuje se zna¢nou oblibou.
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Oproti tomu se vsichni cvréci shromazdili bud kolem misky se sacharidy
obohacenymi proteiny, nebo jesté radéji zamifili k misce s vysokopro-
centnimi, ,nezfedénymi“ proteiny. Pfrevedeme-li to do potravinového
jazyka, dalo by se fici, Ze se vSichni misto na pe¢ené brambory vrhli
na steaky.

Obr. 1.1 Mormonsti cvrckové péatraji po bilkovi-
nach. Miska dplIné vlevo (P:C) obsahuje 21 pro-
cent proteinli a 21 procent sacharidli (zbytek
tvofi balastni latky, vitaminy a stl). Miska C ob-
sahuje pouze sacharidy, P jenom proteiny (vzdy
42 procent), miska O obsahuje jen vlakninu,
vitaminy a stil.?2

Tim se potvrdila Simpsonova domnénka, ze tento druh kobylek nemél
prosté jenom hlad, ale specificky vyzadoval bilkoviny. A co je nejchut-
néj$im zdrojem bilkovin v ramci hejna kobylek? Presné tak, je to soused.
Proto se tedy hmyz ladoval jako zjednany.

Entomologovi se tak postupné zacal rysovat nasledujici komplexni
obraz: Mormonsti cvrékové vytvareji pocetné skupiny, coz jim posky-
tuje urcitou ochranu pred predatory (ktefi ze svého hlediska rozhodné
nepohrdnou zivou proteinovou tycinkou). Se svou zévislosti na pro-
teinech se nejdfiv hromadné vrhaji na zdroje v bezprostfednim okoli
tak dlouho, dokud tyto zdroje nesporadaji. Potom zacina velkd migrace
provazena zoufalym lovem dalsich proteint. To, co pfitom tyto zivoci-
chy pohéni vpred, neni jen lakavy bilkovinny zdroj kdesi v dalce, nybrz
i kanibalsky kolega la¢nici po bilkovinach, ktery jim dychd na zada.
At tak ¢i onak, jako motor hromadného pochodu se ukazala naruziva
la¢nost po proteinech.

Na jedné strané tim entomolog Simpson objevil néco dost nizkého,
pokud nechceme rovnou fict morbidniho. Na druhé strané se ukazuje,
ze zminény druh kobylek se nechova nijak vyjimec¢né, jak to zpocatku
mozné vypadalo, kazdopadné ne, pokud jde o jejich neovladatelnou
chut na bilkoviny. Jakmile se do této problematiky ponofime hloubé¢ji,
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neunikne ndm, Ze mnoh4 zvifata jsou ,nastavena® iplné stejné. Stru¢né
a jasné feceno, l1ze mluvit o druhové presahujicim, témér univerzalnim
ybilkovinném*“ efektu. Dany efekt se dd — s trochou nadsazky — popsat
nasledujicim zptisobem: Zvire nehleda jen tak namatkou jakoukoli
energii, to znamend pouhé kalorie. Spise je tak dlouho hladové a tak
dlouho patra po potravé, dokud nepokryje svou specifickou potiebu
proteint.

Ve vyzivé existuji tfi skupiny latek, které ndm dodavaji energii,
pripadné kalorie: sacharidy, tuky a proteiny (vlastné bychom k nim
meéli pridat jesté alkohol, ktery ndm rovnéz dodava energii — jiné latky
jako voda, stl nebo vitaminy jsou sice zivotné dulezité, ale neobsa-
huji kalorie, které by se daly spélit). Jsou to predevsim sacharidy, ale
i mnohé tuky, které nam slouzi za stejnym tcelem: jako dodavatelé
energie. (Pozdéji jesté uvidime, ze to u nékterych tukd probiha trochu
slozitéji.)

Oproti tomu proteiny predstavuji podivuhodny zvlastni pripad. Po-
uzivaji se — ackoli jsou rovnéz nositeli energie — primarné k budovani
téla, od svalové tkané az po imunitni systém. To vysvétluje jeden aspekt
bilkovinného efektu: bezpodminecéné vyzadovani této zcela jedineéné
stavebni latky (ten, kdo delsi dobu rezignuje na proteiny, zkratka ze-
mfe). Mlzeme to zndzornit i obrazné: Pii stavbé domu potfebujeme
pro stroje samozrejmé energii, tedy elektricky proud. Teoreticky byste
mohli spalit drevéné stfesni tramy nebo parkety na podlahu a vyuzit
teplo jako zdroj energie, coz by ovSem nebylo prilis ekonomické, protoze
tyto materialy prece potrebujete jako stavebni prvky pro vznikajici dim.
Proteiny jsou takové stavebni prvky pro nase télo. Bez tohoto zédkladniho
materidlu nelze vytvorit ani udrzet pfi zivoté zddné télo (v tomto zjed-
nodusyjicim obrazném prikladé by sacharidy a tuky slouzily spise jako
dva vzéjemné zastupitelné zdroje proudu). Urcité minimum proteint
ma tudiz zasadni vyznam. To je jeden aspekt.

Pak by tu bylo jesté druhé hledisko. U proteint to totiz plati i naopak,
coz jim proputjcuje dodate¢ny mimoradny status: Jakmile zivocich po-
kryje potrebu bilkovin, zasadné prestava prijimat stravu, coz se u sacha-
rida a tukd stdvd mnohem vzacnéji. Je tedy mnohem snazsi prejidat se
sacharidy a tuky. Znovu feceno obrazné: Jakmile je k dispozici dostatek
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stavebniho materialu, nemélo by se staveni$té zapliiovat Zadnym dal$im.
Naopak proudu neni prakticky nikdy dost.

Z hlediska techniky latkové vymény to souvisi s faktem, ze télo ne-
umi uklddat nadbyte¢né proteiny se stejnou efektivitou jako sacharidy
a tuky. Sacharidy a tuky se mohou v nasem téle ,uskladnit® a poté
pouzivat ve specialni ,skladovaci formé. Tyto uloZené formy uvede-
nych litek oznacujeme jako ,glykogeny® (ulozené sacharidy), ptipadné
nase svaly charakterizovat jako ukladaci formu proteing, ale, jak znadmo,
nés srdeéni sval necekd na to, Ze se zacne ,spalovat, aby ndm dodal
energii, i kdyz k tomu v nouzovém pripadé, tedy pri hladovéni, dochézi.
Za normalnich okolnosti télo rozhodné nechce své drahocenné svaly
»spalovat®. Nejdfive se jako zdroj energie maji radéji pouzit zésoby
sacharidl a tuki.

Mizeme to tedy struc¢né shrnout: U mnoha zivocichti je prisun pro-
teinti prisné regulovany. Nechtéji konzumovat ani prili§ mélo, ani pfi-
lis$ mnoho bilkovin. Dal$i dva hlavni dodavatelé energie — sacharidy
a tuky — jsou pro fizeni jejich stravovaciho chovani, rozumeéjte jejich
hladu, druhoradé. Samoziejmé i ony hraji svou ulohu, ale jsou podfizené
proteinovému principu, bilkovinnému efektu. Bilkovinny efekt se podle
vseho vztahuje na rozsihlé casti zivocisné riSe: Projevuje se u mysi
a krys stejné jako u pavoukd, ryb, ptakd, prasat, a dokonce u nehuma-
noidnich primatq, jako jsou paviani a orangutani. A kdovi, mozna se
projevuje i u nas jako humanoidnich primatt? Vyznacujeme se i my
lidé specifickou touhou po bilkovinach, kterd urcuje nés hlad, a tudiz
i nas zplisob stravovani?

Kdyz si Simpson a Raubenheimer polozili tuto otazku, pobyvali uz
delsi dobu v Anglii na Oxfordské univerzité. Tam tento odborny tym
narazil jednoho dne na chytrou studentku zoologie jménem Rachel
Batleyova. A nadhoda tomu chtéla, Ze rodi¢e Batleyové méli k dispozici
dokonaly prostredek, jak prijit na kloub bilkovinnému efektu u homo
sapiens: horskou chatu ve §vycarskych Alpach.
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Teprve kdyz ukojime hlad po bilkovinach,
prestaneme jist

Stravovani formou bufetu zahrnovalo v horské chaté vse, ¢eho si la¢né
srdce zadalo — kazdopadné prvni dva dny. K snidani se servirovalo miisli
a bagety, na stole byly croissanty, sunka, meloun, $vestky a ¢etné dalsi
ovoce. U obéda sahala nabidka od chleba s camembertem az k tunako-
vi, salatim a jogurtu. Ani u vecere nic nechybélo: Dalo se vybirat mezi
rybou, kuretem, kuskusem, brambory a fazolemi, k dispozici bylo vep-
rové, ryze a zelenina a jako dezert se nabizel neodolatelny mandlovy
dort. Pokusni kralici — bylo jich deset, jak jsme uvedli, mluvime o prvni,
malé studii — mohli jist, co hrdlo racilo. Museli si jen predem nechat
vytouzené porce a jednohubky zvazit od Rachel Batleyové a nesméli
si vzajemné nic vymeénovat. Timto zptisobem Batleyova s naprostou
presnosti védéla, kdo ¢eho kolik snédl.

Teprve treti a ¢tvrty den doslo k vlastnimu experimentu. Nyni byli
Ucastnici rozdéleni do dvou skupin. Jedna polovina patfila do ,protei-
nové bohaté®, zatimco druhé polovina do ,,proteinové chudé“ skupiny.
To znamena, ze béhem nasledujicich dvou dnt byly prostreny dva velmi
rozdilné ,$védské stoly”: Na prvnim stole, u kterého si mohla poslouzit
jenom proteinové bohatd skupina, se v§echno tocilo kolem kurat, vepro-
vého, sunky, lososa a jinych ryb, jogurtu, syra, mléka a dalsich potravin
s obsahem bilkovin. Druhy stil sestaval z potravin s nizkym obsahem
bilkovin - croissantd, vafli, téstovin, brambor, kuskusu, ovoce, zeleniny,
dzusu a vody (voda byla stile pro vsechny). Ucastnici pokusu znovu
sméli jist tolik, dokud se nenasytili.

Nakonec nasledovaly jesté dva dny, kdy se stoly opét sloucily a vSichni
méli k dispozici cely bufet. Tim byl sbér dat ukoncen.

Kdyz Simpson a Raubenheimer pozdéji béhem vyzkumného pobytu
v Berliné zevrubné vyhodnocovali protokolovana data, ziskali prvni
experimentalni doklad o tom, ze se lidé do jisté miry chovaji stejné
jako migrujici mormonsti cvréci, i kdyz obvykle o trochu civilizovanéji.
I nas pohéni univerzalni bilkovinny efekt: I my jime tak dlouho, dokud
neukojime sviij proteinovy hlad.
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My lidé - v zéavislosti na pohlavi, télesné vysce, pohybu, véku
atd. - potfebujeme z ryze energetického hlediska asi 2000 (Zena) az
2500 (mui) kalorii** denné. Jak zndmo, mnozi z nas jedi vic, coz, jak
tvrdi hlavni dogma badani o vyzivé, vede k nadvaze. Pritom plati, Ze
kalorie je zkratka kalorie, at uz pochazi z jakékoli potraviny. Jestlize
jime vic, nez kolik spotfebujeme, pfibirdime na hmotnosti a tecka.
Z logiky véci to musi platit i opacné: Kdo chce zhubnout, musi zkrat-
ka méné jist, naptiklad vseho jenom polovinu (,Jez do polosyta...“).
Tolik dogma.

Studie ze svycarské horské chaty vsak ukazala, ze my lidé se ve
skute¢nosti chovame naprosto odlisné — s dalekosahlymi duasledky pro
praxi, naptiklad kdyz chceme zhubnout. Vyzkum objasnil, pro¢ nam
pripada tak zatézko jist do polosyta a pro¢ tento nesmirné vychvalo-
vany pristup je z dlouhodobého hlediska odsouzen k nezdaru. Ackoli
je totiz Cisty prisun energie dilezity, strava zdaleka presahuje pouhé
dodéni energie a kalorie — pfinejmensim v tomto smyslu — neni vzdy
rovna kalorii.

Pokusné osoby ze skupiny bohaté na proteiny nejedly béhem dnt s di-
ferencovanym jidelnickem zhruba srovnatelné tolik jako ve dnech s ne-
omezenym bufetem. Ne, v priibéhu téchto dnti konzumovaly o 38 pro-
cent kalorii méné — a to zcela spontanné, nikdo je k tomu nenutil. Nikdo
od nich nevyzadoval ani jim nesugeroval, Zze by mély jist méné.

Zvlasté pozoruhodné je to, co ukézala analyza konzumovanych Zivin.
Kaloricky ubytek vyplyval z toho, ze pokusné osoby podvédomé udr-
zovaly svij pfisun proteinti na konstantni drovni. Re¢eno jinymi slovy:
Ten, kdo si poslouzil ze ,$védského stolu“ bohatého na bilkoviny, se
ynecpal jako protrzeny“, ale pomérné rychle prestal jist. Pokusné osoby
ukojily hlad po proteinech diky proteinové bohaté stravé neobvykle
rychle. Proteinové bohaty bufet oc¢ividné dokazal natolik zasytit, ze
pokusné osoby, aniz si to samy uvédomovaly, promptné prechazely na
,dobrovolnou“ dietu.

Zdanlivé protichtidné si vedli respondenti z nizkoproteinové skupiny:
Prejidali se a konzumovali o 35 procent kalorii vice. Toto zjisténi mi
pripada velmi vyznamné, protoZe pomaha pochopit, pro¢ pravé dnes
musime tak téZce bojovat s nadvahou. Tim, ze se Ucastnici z nizko-
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proteinové skupiny prejidali, nedélali totiz v podstaté nic jiného nez
jejich pratelé z druhé skupiny: Jak sebrana data ukazala, pokouseli se
i oni udrzet svou spotrebu proteini na neménné Grovni. Aby to vsak
dokazali, museli se do toho ,poradné opfit” Jejich ,$védsky stal“ byl
tak chudy na bilkoviny, ze jim chté nechté nezbyvalo nic jiného nez
jist mnohem vic nez obvykle, aby ukojili hlad po proteinech. Dalo by
se to formulovat i takhle: Na cesté za onim minimem bilkovin, které
télo potrebuje k fungovéni, jim stila v draze spousta sacharida a tukdg,
které bylo treba — i proti vili ¢lend této skupiny — rovnéz zkonzumovat.

Z hlediska klasického kalorického dogmatu se obé pokusné skupiny
chovaly nevysvétlitelnym zpisobem zbloudile, ba pfimo rozporuplné.
Teprve ze zorného dhlu bilkovinného efektu se tento rozpor odstrani —
a chovani se v obou pripadech stava vysvétlitelnym a predvidatelnym:
My lid¢, stejné jako mnohd zvirata, nehledame jen zaslepené¢ energii
nebo kalorie. Jednoduse nas pohani potreba zkonzumovat urc¢ité mnoz-
stvi proteind — a jsme nanejvys prizptsobivi, pokud jde o zajisténi této
proteinové potreby. Mame-li k dispozici potravu s vysokym obsahem
proteind, je nase potfeba brzy pokryta, citime se nasyceni a prestaivame
spontanné jist. Je-li nase potrava prili§ chuda na proteiny, jime instink-
tivné vice — jime tak dlouho, dokud télo nedostane to, co potrebuje.
Jinymi slovy: Prejidame se a tloustneme.*

To vsechno je sice pékné, ale co presné mame délat se vSeobecné se

Jak nds moderni nedostatek bilkovin
vede k prejidani

Z praktického pohledu v sobé bilkovinny efekt zahrnuje jak dobrou, tak
i $patnou zpravu. Za¢néme tou $patnou.

K hlavnim zdrojim proteind patfi ve stredoevropském prostoru
maso, salam, mléko, syr, chléb, polévky, vyvary a ryby. Muzi konzumu-
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ji denné v praméru 85 gramu proteind, Zeny 64 gramu. To v obou
ptipadech odpovidd podilu dodané energie ve vysi 14 procent (to je
ostatné velmi podobné jako u respondentl ve svycarské horské chaté,
ktefi svij procentudlni podil za vSech okolnosti udrzovali v rozmezi
12 az 14 procent).”

Jednim z mych oblibenych zdroja bilkovin je losos. A pravé na
lososovi 1ze exemplarné vysvétlit podstatu $patné zpravy: Obvykly
lososovy filet, ktery najdete v supermarketu nebo v rybarné, ma, jak
znamo, napadny intenzivné oranzovy odstin. Stejné napadna je bila
textura tukovych prouzkq, kterymi je celd ryba protkana. Jestlize vas
lososovy filet vypada pravé takhle, mtzete si byt jisti, ze se jedna
o chovného lososa.

Kdyby se vam naskytla prilezitost, podivejte se pri nejbliz§im nakupu
pro srovnani na filet z divokého lososa. Ono to za jistych okolnosti viibec
nemusi byt tak jednoduché, protoze divoky losos je mnohem vzacnéjsi.
Cerstvého ho prakticky nikdy neseZenete. Jeho maso je typicky matné
rizové az tmavocervené a prouzky tuku jsou tak slabé strukturované,
Ze jsou vétsinou jen stézi rozeznatelné.

A tim jsme se dostali k ,jddru pudla® Porce lososiho filetu o vaze
100 grami obsahuje 20 gramu bilkovin, at' jde o chovného, nebo divo-
kého lososa. Tento kousek lososa ale obsahuje se svymi 15 gramy tuku
patndctkrdt vice tuku nez stejné velky filet z divokého lososa, ktery se
muize pochlubit pouze 1 gramem tuku (viz tabulka 1.2).

Chovny losos Divoky losos
Hmotnost Kalorie Hmotnost Kalorie
Bilkoviny 20g 80 (20 x 4) 21g 84(21x4)
Tuky 159 135(15%9) 19 9(1x9)
Sacharidy 0g 0(0x4) 0g 0(0x4)
Celkem 215 93

0Obr. 1.2 Chovny a divoky losos obsahuji zhruba stejné mnoZstvi bilkovin, ale chovny losos je

chovny losos je tak relativné chudy na proteiny. Udaje o #ivindch pochazeji ze dvou filetii lososa,
které nabizi mij supermarket, a vztahuji se na filet o hmotnosti 100 gramdi.
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Ja vim, Ze u mnoha pokrmu tenhle hojny, ,Stavnaty” tuk chovného lo-
sosa vyvola v ustech pocit libosti, napfiklad v susi. Sam si obc¢as dopre-
ji susi, nejradéji zhotovené podomacku, a z ryze zdravotniho hlediska
neexistuje zadny divod, abychom se ho vzdavali. Jedno bychom ale
pritom méli mit na paméti: Chovny losos je — pomérovéano jeho kalo-
rickou hodnotou - velmi nizkoproteinova strava. Chovny losos je opro-
ti divokému lososovi natolik protkany tukem, ze na kazdou zkonzumo-
vanou kalorii obsahuje mnohem méné proteind nez divoky losos
(to znamena pfirodni, ,normalni“ losos). Abyste splnili své proteinové
penzum, musite zkonzumovat vice kalorii. Télo vas témér nepozorova-
telné svadi k prejidani, ale vy za to nemuizete. Télo jen déla svou préci
a stard se o to, abyste prezili.

Nezapominejte na jednu dilezitou okolnost: Nejde tu o to, abychom
zatracovali tuk jako takovy. Naopak, takzvané omega-3 tuky z loso-
sa jsou dokonce nesmirné zdravé (stejné jako mnohé jiné potraviny
s vysokym obsahem tuku, napriklad olivovy olej, avokada a orechy —
o tom vsem vice v pozdéjsich kapitolich vénovanych tuku). Zde nim
jde pouze o jediny fakt: Chovny losos s nizkym obsahem proteint do
nés jako svého druhu trojsky kuan vpravi mnohem vice tuku, a tudiz
mnohem vice kalorii, nez si myslime. Nase télo bazi po proteinech,
zakousne se do chutného lososa v radostném ocekéavani, ze utisi hlad
po proteinech — a ceho se dockéa? Skryté kalorické davky v podobé
tuku jako bonusu!

Tuk dodéava prostfednictvim 9 kalorii na gram nejméné dvakrat vice
energie nez proteiny a sacharidy, které mohou v daném ohledu nabid-
nout jen 4 kalorie. S kazdym soustem chovného lososa tedy konzumu-
jeme ve srovnani s divokym lososem mnohonasobné vice kalorii, ale
ani o $petku vic proteinti.

Tuk nas samozrejmé také zasyti a dieta bohatd na tuky muze, jak
jesté uvidime, pomoci mnohym lidem pri hubnuti, pokud se zaroven
vzdaji nééeho jiného. Souhrnné lze fict, Ze kdyby se fenomén nizkého
obsahu proteini omezoval na lososa a jiné zdravé tucné potraviny,
nebyl by tento problém tak zavazny, jak ve skutecnosti je. Losos a tuk
jsou ale pouze jeden piiklad z mnoha, pokud jde o ,fedéni proteini”
v nasi moderni potravé.

40



Fenomén snizeného obsahu proteint totiz bohuzel prostupuje ves-
keré nase moderni kulinafstvi. Stejné jako chovny losos se napriklad
velmi ,ztucnuje” i maso, a zvlasté salamy. Typicky priklad predstavuje
divocina, kterd je mnohem, ale opravdu mnohem libovéjsi nez maso
z umélého chovu, které obvykle konzumujeme (zhruba 4 gramy tuku
ve srovnani s 20 gramy tuku na 100 gram@?). Salam je kategorie sama
pro sebe — je to intenzivné zpracovana forma masa, kterd v prirodé
jednoduse neexistuje. Saldm ani nesestava predevsim z proteind, nybrz
z tukt. Salam vlastné neni maso v uzsim smyslu, jde o tu¢ny primyslovy
produkt se stopovym mnozstvim proteind.

Problém snizeného obsahu proteint je ale jesté obsahlejsi a zdaleka
presahuje téma tukd. Muzete kuprikladu namitnout, Ze v soucasnosti
je docela dobfe mozné stravovat se prevazné nizkotu¢né. A méli byste
nepochybné pravdu. V supermarketech se to jenom hemzi nizkotuc-
nymi produkty: ovocné jogurty s obsahem tuku 0,1 procenta, susenky
s nulovym obsahem tuku a v§echno mozné s oznacenim ,low fat“
a ,light® — hnuti za nizkotu¢né potraviny dalo vzniknout i takovym
delikatesam jako nizkotu¢né pizze ve formé polotovaru a nizkotu¢né
majonéze! Takze mizeme potfebu proteint pokryt bez spousty tuku
tim, Ze se zacneme stravovat timto druhem nizkotu¢nych vyrobka?

Jisté, mtizeme — ovSem s tim, Ze nizkotucny neznamena automaticky
nizkokaloricky. Nizkotu¢né produkty totizZ jsou — aby se nahradil chybeé-
jici tuk a aby byl odtu¢nény pokrm, ktery je tak ,bez chuti a zapachu®
vibec stravitelny — velmi ¢asto obohacovany cukrem, ¢imz se pripadné
proteiny v téchto potravinach znovu silné redi. Tentokrat ovSem ni-
koli tukem, ale pomoci sacharidii. Nase situace se nezlepsila, ba pravé
naopak: Z ryze zdravotniho pohledu jsou cukr a rychle stravitelné

.....

Jistym zptisobem mame tu Cest s globalné pusobicim experimentem,
pti kterém si vSichni bereme z obrovského ,$védského stolu®, ktery neni
sice absolutné, ale zato nepochybné, alespont méreno podle kalorii, rela-
tivné nizkoproteinovy. Snazime se pokryt svou potrebu bilkovin, a tak
konzumujeme - jako pokusné osoby ze skupiny nizkych proteint ve
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