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PREDMLUVA

Kdyz jsem si v roce 2006 listoval v jednom védeckém caso-
pise, velice m¢ zaujal jeden ¢lanek. Psalo se v ném o vysledcich
operace, kterou podstoupili lidé s obezitou a diagnostikovanym
diabetem typu 2. Na strance byl nacrtnut graf ukazujici hodnoty
cukru v krvi u pacientll v navaznosti na operaci, kterou prodé-
lali. Nékolik dni po zékroku se jejich hladina cukru vratila do
normalu a vétsina pacientii mohla zcela vysadit 1éky.

Bylo to velmi pozoruhodné zjisténi, protoze do té doby se
predpokléadalo, ze diabetes 2. typu je dozivotnim a nezvratnym
onemocnénim. Lidé jsou obvykle nejprve seznameni s tim, ze
jejich stav vyzaduje uzivani 1€k, potom si musi pichat inzulin
a nakonec si na zivot s cukrovkou musi zvyknout. Ale hlavnim
ditvodem, proc¢ tento ¢lanek upoutal mou pozornost, byl rapidni
navrat k normalnim hodnotam krevniho cukru. Odpovidalo to
teorii, kterou jsem se zabyval: diabetes 2. typu je vysledkem
nadbytku tuku v jatrech a slinivce bfisni, coz narusuje produkci
inzulinu. Nahly navrat normalni hladiny cukru v téle nemél nic
spole¢ného s operaci, ale s tim, Ze pacienti byli nahle odstfiZeni
od mnozstvi jidla, které diive konzumovali. Jestlize by byla tato
teorie pravdiva, diabetes 2. typu by mohl byt vymycen pouhym
omezenim konzumace jidla.



Véda vSak postupuje kuptedu pomalymi kroky. Kazda z hypo-
téz musi byt peclivé provéiena. V poslednim desetileti mdj vy-
zkumny tym a dalsi naSi spolupracovnici na univerzité v Newcas-
tlu detailné prozkoumavali, jak vlastné funguje diabetes 2. typu.
P1isli jsme na nové zplisoby méteni tuku v jatrech a slinivee biis-
ni, a to tak, ze jsme pouzili magnetickou rezonanci.

Nyni dokoncujeme vyzkum, ktery ma dokézat, ze lidé, ktefi
se opravdu chtéji zbavit diabetu typu 2, mohou za pouhych osm
tydnil ztratou podstatného mnozstvi vahy vratit hladinu cukru
v krvi na normalni nebo skoro normalni aroven. Dokazali jsme,
Ze je mozné zastavit nemoc, na kterou stale nahlizime jako na
nezvratnou.

Jaké jsou tedy dopady na celkové zdravi? Existuji né¢jaké ne-
vyhody? Abychom na tyto otdzky dostali odpovédi, spolecnost
Diabetes UK finan¢né podpotila velky vyzkum v primarni péci,
ktera pobézi az do roku 2018.

Prozatim jsem poteéSen, Ze Dr. Michael Mosley zdiraziuje,
jaké je spojeni mezi ztratou vahy a hodnotami krevniho cukru
v téle. Propojuje medicinskou védu s kazdodennim Zivotem.

Kniha, kterou drzite v ruce, se zabyva nejvétsim zdravotnim
problémem dnesni doby. Mosley dava dohromady obtizn€ po-
chopitelné védecké informace z diivéryhodnych zdrojti a sesta-
vuje z nich pomyslnou cesticku, ktera vede k pochopeni tohoto
onemocnéni. To vSe je podpoieno nékolika piibéhy ze zivota.

Jestlize mate diagnostikovan diabetes 2. typu a zajiméte se
0 to, jak se pln¢ uzdravit, tato kniha je pfesné pro vas. Piedejte ji
1 vasi roding, pokud se u vas tato nemoc vyskytuje. Ve 21. stoleti
musime ¢elit novému spolecenskému jevu: poprvé za 200 000 let
evoluce ¢loveéka se musime naucit, jak zabranit poSkozeni vlast-
niho zdravi, které si zptisobujeme sami piijmem nadbyte¢ného
mnozstvi potravy.

Profesor Roy Taylor
listopad 2015



UvoD

Miliony lidi na planeté Zemi maji problém s vysokymi hodnota-
mi krevniho cukru — a vétSina z nich o tom ani nevi.

Mozna mate Casto zizeni nebo musite Casto chodit na toaletu.
Mozna mate sramy, které se pomalu hoji, nebo jste az pfili§ unave-
ni. Anebo naopak nemate zadné potize, coz je asi nejb&znéjsi stav.

Stoupajici hladina cukru v téle je Spatnou zpravou. Zrychluje
proces starnuti, vede k diabetu typu 2, zvySuje riziko onemoc-
néni srdce a mize skoncit infarktem.

Tato kniha se zabyva hodnotami cukru v téle. Vedle toho po-
jednava o epidemii diabetu typu 2, ktera v poslednich letech za-
plavila svét. Podivame se na to, jak vzestup hladiny cukru v téle
(tzv. prediabetes) nendpadné predchazi diabetu typu 2. Tato kni-
ha je prvnim varovanim.

Ale nema cenu tento problém viibec zdiiraznovat, pokud s tim
nechceme néco udélat. Takze, pokud mate diagnostikovan diabe-
tes 2. typu, predstavim vam stravovaci plan, se kterym se tohoto
onemocnéni mizete za 8 tydni zbavit. Jestlize jste ve stavu pre-
diabetu, ukazu vam, jak zastavit jeho rozvoj v diabetes.

Pro¢ se o to tolik zajimam? Protoze pred nékolika lety mi byl
diabetes 2. typu diagnostikovan; hladina cukru v mém téle se
vymkla kontrole.



Ale abych zafal od zacitku. Chystal jsem se na atestaci
v nemocnici Royal Free v Londyné. Nasledné jsem se snazil o ka-
riéru novinare a za poslednich tficet let jsem natocil nékolik doku-
mentd propojujicich védu a zdravi pro televizi BBC —nejdiive jen
za kamerou, posléze jako moderator. Informoval jsem o medi-
cinskych objevech za poslednich tficet let a pofizoval rozhovory
s mnoha experty na riizna témata. Tato zkuSenost mi dala jedine¢-
ny nahled na véc. Takze jisté nebudu prehanét, kdyz podotknu, ze
nedavny nariist onemocnéni cukrovkou a s ni spojené obezity je
opravdu alarmujici.

Uptimné, nikdy jsem se ve svém pracovnim Zivoté moc o vy-
zivu nezajimal. Dopad mnozstvi potravy na lidské télo byl pro
meé v mé lékarské kariéte vedlejSim tématem, jen jsem se drzel
staré znamé rady ,,jez méné, cvi¢ vice™, cozZ muze byt pravda,
ale o ni¢em to nevypovida.

Kdybyste se mé pred deseti lety zeptali, co vim o dietach, asi
bych vam poradil, Ze nejlepsi cestou, jak zhubnout, je postupna
a nizkokaloricka dieta. Ztratit kilo nebo dvé tydné je idedlni,
protoze kdybyste hubli rychleji, zni€ili byste si metabolismus
a hrozil by vam jojo efekt. Cas od ¢asu jsem se snazil drzet této
vlastni rady, néco jsem shodil a hned zase nabral zpatky. Nedo-
Slo mi, jak Spatna rada to byla.

O tii roky pozdé&ji jsem Sel na béznou lékatskou prohlidku a dok-
torka mi odebrala krev. Za né€kolik dni volala, aby mi oznamila,
ze nejenze mam prili§ vysoky cholesterol, ale hladina cukru v mé
krvi byla na hranici diabetu. Cas na 1éky. Hrozné mé to $okovalo
a nevédél jsem, co si 0 tom madm myslet a co dé¢lat, protoze jsem
moc dobfie védél, jak zakeiné toto onemocnéni muiize byt. I kdyz
asi nebyl diivod byt néjak zvlast’ prekvapen. Problémy s cukrem
v téle se vétSinou deédi. Kdyz mij otec ve veku 74 let zemiel, trpél
nekolika nemocemi — vCetné diabetu typu 2, srde¢nim selhanim,
rakovinou prostaty, a kdyz se nad tim zamyslim, také demenci.

Jelikoz jsem nechtél dozivotné brat 1éky, rozhodl jsem se na-
tocit reportaz pro televizi BBC, ve které bych dokazal najit al-
ternativni zptsoby, jak sviij zdravotni stav zlep§it. Zatimco jsem
pracoval na dokumentu ,,Jez, posti se, zij déle”, narazil jsem



na vyzkum dvou lidi — profesora Marka Mattsona z National
Institute of Aging a doktorky Kristy Varady z univerzity v Illi-
nois v Chicagu. Zabyvali se vyzkumem tzv. ,,obcasného plstu®.
Léta vyzkumu na zvifatech a nespocet pokust na lidech ukazaly
nekolik vyhod, které lze ziskat z pravidelného snizovani kalo-
rického ptijmu. To zahrnovalo nejen redukci vahy, ale i zlepSeni
nalady a paméti.

Takze jsem si naordinoval dietu, kterou jsem nazval 5:2. Spo-
¢ivala v tom, Ze jsem pét dni v tydnu normélné jedl a na posled-
ni dva dny jsem snizil piijem kalorii na 600. A ono to fungovalo.
Zhubl jsem devét kilograml za dvandact tydnd a hodnoty cukru
a cholesterolu se mi vratily do normalu. Po natoceni dokumentu
jsem napsal knihu s Mimi Spencerovoua nazvali jsme ji nazvali
Rychla dieta. Zabyvali se nejen teorii obCasného pustu, ale na-
bidli jsme také prakticky navod, jak na to.

Kdyz jsme se v nasi knize nezabyvali cukrovkou, ptemyslel
jsem nad tim, co délat, kdyby to, co se stalo mn¢, nebylo zase
tak neobvyklé. Rozhodl jsem se tedy blize zaméfit na spojitost
mezi kaloriemi, sacharidy, obezitou, inzulinem a cukrovkou.
A vysledkem mého badani je tato kniha.

Proc pravé ted’?

Bézna vyzivova rada, kterou vSichni dobfe zname, je v souc¢asné
dob¢ v ohroZeni. Zastaraly navod ,,jist nizkotuéné potraviny* byl
jiz podkopan nékolika studiemi, které ukazuji, ze takovy rezim
je efektivni jen malokdy. Lidé, ktefi se touto radou fidi, jen vyji-
mecné tento rezim dodrzuji.

Zasadnim problémem této rady je, ze kdyz clovek ze svého
jidelni¢ku najednou vytadi tuk, zacne mit vétsi hlad. Nasledné
se pusti do konzumace levnych a pteslazenych sacharidu, coz je
jedna z hlavnich pficin neuspéchu kazdé diety.

Navzdory tomu vSemu se tato obecna rada viibec nezménila.
Cela desetileti byli lidé varovani pted nebezpe¢im premiry tuku
v téle, zatimco se ignorovalo nebezpeci pieslazenych sacharida.



Spousta z nés zna své hodnoty cholesterolu v téle, ale malo-
kdo z nas vi, jak je na tom nas krevni cukr. A co teprve inzulin.
A m¢éli bychom se o to starat, protoze hodnoty krevniho cukru
obecné v posledni dobé nevidané rostou.

kujici zjisténi ukazalo, ze pocet téch, ktefi maji diagnostikovan
prediabetes (hodnoty krevniho cukru jsou neobvykle vysoké,
ale jesté nedosahuji hodnot diabetu), se za poslednich deset let
ztrojnasobil: z 11 na 35 %.

Podle CDC (Centrum pro kontrolu nemoci) jsou vysledky
ve Spojenych statech americkych jesté horsi. Zije tam nejméné
29 miliond lidi s cukrovkou. A vétina z nich o tom viibec nevi.

Zpévacka Patti LaBelle zjistila, Ze trpi diabetem 2. typu tpl-
nou nahodou, kdyz zni¢ehonic na podiu omdlela. Jeji matka,
ktera byla také diabeticka, musela podstoupit amputaci nohou
a jeji stryc nasledkem nemoci oslepl.

Pocet lidi s prediabetem je jesté vyssi. CDC odhaduje, ze jim
trpi 86 miliond Americ¢ant. A pouze jeden z deseti vi, Ze je ohro-
Zen cukrovkou.

Obzvlasté nachylni k tomuto onemocnéni jsou Asiaté. Nedav-
né odhady tvrdi, ze vice nez 100 milionti Cifand trpi diabetem
a dalsich 500 miliontt ma diagnostikovan prediabetes. Vétsina
z nich také zije v blazené nevédomosti.

Prediabetes je tak frekventované téma nejen proto, Ze po ném
nasleduje diabetes, ale také proto, Ze je pevné spjat s metabolic-
kym syndromem zvanym také jako Syndrom X neboli syndrom
inzulinové rezistence.

Je mozné, ze jste o metabolickém syndromu neslyseli — ja
pfed deseti lety také ne, ale nyni je tento pojem jiz obecné zna-
my. A poCet nemocnych roste. Metabolicky syndrom je také
znamy jako ,,smrtelny kvartet* (Deadly Quartet), protoze vedle
toho, ze zvysuje cukr v krvi a krevni tlak, zpisobuje i biis-
ni obezitu a neobvykle vysoké hodnoty cholesterolu a tuku
v krvi.

Pti¢inou toho v8eho je hormon inzulin, o kterém si vice povi-
me v této knize.



Pokud méte diagnostikovan prediabetes (a dokud se nenechate
testovat, védét to nebudete), potom existuje zhruba 30% Sance, ze
za 5 let budete mit diabetes.

Herce Toma Hankse varoval doktor, ze pravdépodobné skonci
jako diabetik. Bylo to kvili neustale vysokym hodnotdm krevni-
ho cukru. Hanks nemél zadnou velkou nadvahu, ale pravdépo-
dobné si s sebou nesl velkou genetickou zatez. ,,Osobnim tuko-
vym prahem® se budeme zabyvat pozd¢ji.

Jakmile se jednou piehoupnete od prediabetu k diabetu, skon-
¢ite na lécich diiv, nez feknete Svec.

Kdyz jsem provadél rliznd Setfeni, abych nasbiral podklady
pro tuto knihu, obdrzel jsem e-mail od dcery jednoho diabetika.
»Moje matka se citi trapné,” psala. ,,Mysli si, Ze je to jeji chyba,
ze skoncila s diagnostikou diabetu typu 2. Vzdy se stydéla za svou
nadvahu, a navic ptes svou velkou snahu nebyla nikdy schopna
zhubnout. Dokonce o tom ani nefekla mému otci (se kterym zije!).
Rekla to jen mng, protoze jsem ji vid&la brat si néjaké prasky a ze-
ptala jsem se, na co jsou. Léky jsou béznou praxi. Bohuzel skryté
onemocnéni neléci a jejich dlouhodob4 efektivita je sporna.

Nicméné jsem piesvédcen, Ze na sveté je spousta lidi, kteti by se
chtéli uzdravit spiSe zménou zivotniho stylu, nez aby do sebe cpali
prasky po hrstech. Smutné je, ze Sance je jim dana jen malokdy.

V této knize vas sezndmim s jinym, mozna prekvapivym zpl-
sobem, jak bojovat s diabetem a zvySenou hladinou krevniho
cukru —tim, ze okamzit€ zménime stravovaci ndvyky a zacneme
hubnout.

Jako bych vés slySel: zase dal$i narazova dieta a narazova
dieta vétsinou selze. Stejné zas ptiberu, co jsem shodil, a mozna
i vic. Nemusi to tak byt. Zalezi na tom, jestli budete postupovat
spravné. Kdyz ne, velmi nizkokaloricka dieta miize napachat
vic Skody nez uzitku. Pokud ale budete postupovat spravn¢, me-
toda rychlého hubnuti se ukaze jako velmi efektivni zptisob, jak
se zbavit tuku, jak bojovat s problémy s krevnim cukrem, zvratit
diabetes 2. typu a mozna ho i vylécit.

Vezmu véas na v€deckou cestu a vyvratim spoustu znamych
mytl o dietdch. A na této cesté si osvojite nékteré radikalni mys-



lenky. Pfedstavim vam profesora Roye Taylora, ¢loveka, ktery mé
inspiroval k napsani této knihy. Profesor Taylor je jednim z nej-
respektovanéjSich evropskych odbornikii na diabetes. V n€kolika
pokusech ukazal, ze velmi nizkokalorické dieta mtize za pouhych
nékolik tydnt dokézat to, co bylo povazovano za nemozné —
zvratit diabetes 2. typu. Seznamite se také s lidmi, ktefi se fidili
jeho radami ohledné diety na své cesté zpét ke zdravi.

» Carlos; muz na pokraji smrti, ktery se nyni citi - a take
vypada - 0 20 let mladsi

+ Lorna; neméla sebemensi tuseni, ze se jeji krevni cukr
vymyka kontrole, jelikoz byla vegetariankou a ve vybor-
né fyzické kondici

+ Geoff; chystal se na amputaci nohy a chce varovat
ostatni, aby nedopadli stejné

« Cassie; zdravotni sestra, u které se diabetes 2. typu
objevil v pouhych 24 letech. Byl ji naordinovan inzulin
a stejné jako vsichni ostatni, kterym byly predepsany
leky, pribrala na vaze tak moc, ze ji byla nedavno na-
bidnuta liposukce. Dodrzovanim diety popsaneé v této
knize zhubla 20 kg za 2 meésice. Jiz dlouho neuziva leky
a nikdy se necitila lepe.

» Dick; mgj pritel, zhubl 20 kg za 8 tydn( a odstranil sve
problémy s krevnim cukrem, zatimco si stale uzival jidla
a piti. Rok poté ma postavu, jakou jsem u néj jiz dlouho
nevidél.

Vsichni tito lidé nejsou zadné vyjimky. Navzdory tomu, co
jim ftikali doktofi (,,Nebude to fungovat a nikdy to nedokazete
dodrzet.”), stovkam dalsich lidi se to také povedlo.

Opravdovou vyzvou po ty, ktefi tuto dietu drzeli a zhubli,
je udrzet si tento stav. Nastinim vam jasny navod, jak zajistit,
abyste po dieté znovu nepfibrali. TakZe: chcete zhubnout, zlep-
Sit své zdravi a mit sviij krevni cukr pod kontrolou? Chcete toho
vSeho dosahnout, zatimco si budete uzivat chutného a zdravi
prospésného jidla? Gratuluji, mate v ruce spravnou knihu.



Dieta na snizeni hladiny cukru v krvi
+ Kratke, presné a efektivni feseni problému s krevnim
cukrem
+ Zalozena na védeckem vyzkumu
« Jasny a presny osmitydenni plan
+ Inspirujici pribehy dalsich lidi a jejich Gspéchd
+ Rady, co délat pote, kdyz zhubnete

V nékolika dal$ich kapitolach vam vysvétlim, proc tolik zale-
7i na hodnoté krevniho cukru a co se stane, kdyz s tim nebudete
nic délat.

Ale nejprve bych vam chtél povédét par slov o Jonovi.

»Nasel jsem zpusob, jak zaroven zit a jist.”

Jon si presné pamatuje tu chvili, kdy se poprve dozve-
dél, ze ma diabetes 2. typu. Bylo to 17. brezna 2012.
V té dobé to byl 48lety graficky designér, otec dvou
dospivajicich synl a pracovné velmi vytizeny. Jednoho
dne mu zazvonil telefon - byla to sestricka jeho dokto-
ra. ,Musite okamzite prijit. Citite se dobfe? Mate né-
koho u sebe?" zeptala se ustaranym hlasem.

»Myslim, ze se bali, ze upadnu do komatu,” Fika Jon.
Jako spousta lidi v tomto stavu nemél vibec tusent, ze
ma néjaky problém. Nedavné testy ukazaly, ze hodnoty
Jjeho krevniho cukru byly vice nez trojnasobné nad bez-
pecnou hodnotou.

Lide v Jonove vekove skupiné jsou diabetem typu 2
ohrozeni vice nez kdy predtim a ve vétsim poctu nez
dospeli nad 65 let. Je to skupina, ktera je tradicneé spo-
jovana s problémy s krevnim cukrem.

Jona poslali k vyzivovemu poradci a diabetologovi
a byly mu nasazeny léky.

Nasledovaly mésice odporujicich si rad. Jeden ,ex-
pert“ mu poradil, Ze ma snist kazdy den cely ananas. Dalsi
doporucil kazdé rano cerealie. Nikdo mu vsak nenavrhl
zbavit se nadbytecnych kaloril. | presto, ze vazil 133 kg.



Kdyz se dozvédél o dieté na snizeni krevniho cukru,
okamzité se o ni zacal zajimat.

Davalo to smysl. Libil se mu fakt, ze tato dieta ma
rychlé vysledky. A také jeji jednoduchost.

S dietou zacal den po svych 49. narozeninach, jeli-
koz mél kocovinu. Navzdory tomu, ze mu bylo zle, byl
pfipraven na novy zpUsob stravovani, ktery, jak nyni fika,
mu ,,zménil zivot®. Béhem prvniho tydne zhubl 8,5 kg.
Ano, ctete dobre. 8,5 kg - tolik vazi napriklad pneuma-
tika auta. Veétsina z této vahy byla voda, ale i presto je
to Gzasné.

Jon byl ohromeny a namotivovany k pokracovani.
Vzpominal, jak si liboval, ze uz se mu ponozky nezarezavaji
do oteklych kotnikd. Za sedm dni se mu zmensil obvod
pasu a potreboval mensi islo kalhot. ,,Byl to takovy pod-
nét,’ vzpomina, ,,jasné jsem vidél, ze to bude fungovat.’

Jon je vrely, vtipny chlapek, ktery rad chodi na rdzné
party. Ty samozrejmé musel ozelet. Opakované. ,Nijak
mé to netrapilo,” fika, ,,prosté jsem druhy den rano zacal
znova.“ (Je pravda, ze kdyz mi poslal sv{j tydenni seznam
jidla a piti, byla v ném vice nez jen jedna prilezitostna
sklenka vina.)

»Jakmile jsem se na to jednou dal, prestal jsem o tom
premyslet jako o dieté. Rozhodl jsem se, ze tohle je ten
zpUsob, jak se chci stravovat.”

Zacal vic a vic chodit pésky a jezdit na kole, dale
spaloval sve zasoby tuku.

Za 3 mésice zhubl 22,5 kg. Pratelé a rodina rikaji, ze
vypada o 20 let mladsi. Uz dlouho nebere zadné leky.
Jeho vysledky krevniho cukru jsou normalni. Pouziva
slova jako ,kontrola“, ,,zvyk® a ,automatismus*.

»Citim, Ze to tak bude uz naporad,” fika, ,nasel jsem
vyvazeny zpUsob mezi uzivanim si zivota a zdravym stra-
vovanim. Jim a ziju.

Jist a zit. To je pfesné to, o ¢em pojednava tato kniha.



PRVNI CAST
DIETA Z VEDECKEHO HLEDISKA



KAPITOLA PRVNI

EPIDEMIE OBEZITY: PROC SE
NACHAZIME V TETO SITUACI

Velmi znamy jev

Jon mél vazny problém s vahou, coz ma ale v soucasnosti cely
svét. Tento problém nartstal postupné. Lidé zacali mit prob-
lémy s vahou v povalecném svété. Na zacatku 80. let se do po-
predi dostala obezita a za jedinou generaci zachvatila cely svét.

Nejobéznéjsi lidé na zemekouli Ziji v Mexiku, Egypté a Saud-
ské Arabii. V zemich, jako jsou Cina a Vietnam, i kdyZ jsou stale
povazovany za tzv. §tihlé staty, se v poslednich ctyfticeti letech
pocet lidi s nadvahou az ztrojnasobil.

Mezi bohatymi a vyspélymi zemémi vedou zebiicek Ameri-
¢ané, Britové a Australané se zhruba vice nez dvéma tietinami
obyvatelstva s nadvahou. Zeny i muzi v poslednich tfech dese-
tiletich ptibrali primérné 8 kilogramii, vétSina z nich v oblasti
pasu.

Ohrozeny jsou zejména déti. Jediny diabetes, ktery se v mi-
nulosti vyskytoval u déti, byl typ 1. Imunitni systém napadl bun-
ky odpovédné za kontrolu hladiny krevniho cukru. Nyni vétsina
z nich prichazi k Iékarim s diabetem typu 2, coz je dasledek
nadvahy a nezdravého zivotniho stylu. Ve Spojenych statech
byla zaznamenana tfileta holCicka s vahou 35 kilogramt jako
nejmladsi jedinec s diabetem typu 2.

Spatné stravovani ovliviiuje nejen tuto generaci, ale ma vliv
i na ty budouci. Matky s nadvahou rodi vétsi déti, které jsou
jiz z délohy automaticky naprogramované na bohatsi stravovani
a stavaji se v pozd¢jsim Zivoté obéznimi.

Obezita se §iii jako mor. Nejvetsi vliv ma rodina a ptatelé,
kteti davaji podnéty k tomu, co a jak jime a co povazujeme
za ,normalni“. SpoleCnost toleruje nadvahu a silnou postavu.



Mame modelky s velikosti XL; pas pretékajici pres kalhoty
a dvojité brady se hrdé vystavuji. Avsak zatimco oslavovani plno-
Stihlych kiivek bylo odpovédi na nezdravé vyhublé topmodelky,
smutnym faktem zGstava to, ze prili$ tuku na Spatnych mistech
muize mit vazné nasledky.

Kde hledat spoustéce soucasného stavu?

Jasnou odpovédi na tuto otazku je, Ze vice jime. Ve Spojenych
statech se od konce roku 1970 zvysil primérny piijem kalorii
0 25 %, coz by mohlo vysvétlovat, ze dneSni Americané vazi vic.

Ale ve stejném obdobi zaroven klesla spotieba nasycenych
tuk, jako je napt. maslo. Za 15 let od roku 1980 prudce vzrostla
spotfeba sacharidii, zejména rafinovanych obilovin, az o0 20 %.

Prizkum zvetejnény v American Journal of Clinical Nutri-
tion porovnal, co Americ¢ané jedli za poslednich nékolik dese-
tileti, s tempem rastu diabetu. Nepodafilo se vSak nalézt Zadny
vztah mezi nemoci a mnozstvim zkonzumovaného tuku a pro-
teinfl. To, Ze je diabetes na vzestupu, davali za vinu nedostatku
vlakniny ve stravé v kombinaci s dramatickym nartistem konzu-
mace rafinovanych cukrii. A to, co si vétSina z nas nyni uvédo-
muje, je, Ze narust spotieby rafinovanych cukri je nechténym
disledkem vélky s tukem.

Vic a vic sacharidd

Prezident Eisenhower prodélal v roce 1955 infarkt a méalem ze-
miel. Toho ¢asu byly srde¢ni choroby ve Spojenych statech na
vzestupu, a tak se vysoce vlivna americka spole¢nost zabyvajici
se funkci srdce (American Heart Association) rozhodla na za-
kladé¢ toho, co se pozdé&ji ukazalo jako velmi pochybny diikaz,
vyhlasit valku nasycenym tukim. Pry¢ se steaky, maslem, plno-
tuénym mlékem a syrem. Pfejdéme na margarin, rostlinné oleje,
chleba, cerealie, téstoviny, ryzi a brambory.

Muz, ktery presveédcil tuto spolecnost a pozd€ji i zbytek svéta,
aby se vydali po této cesté, byl psycholog Ancel Keys. V pade-
satych letech provedl studii na muzich v Sesti odlisnych statech.



Porovnaval spottebu tukll s tmrtimi zplisobenymi onemocné-
nim srdce.

Dokazal, ze muzi ve Spojenych stitech americkych, ktefi
konzumuji spoustu kalorii z tukt, jsou daleko vice nachylni
k srde¢nim chorobam nez Japonci, kteti konzumuji tuki méné.
Vse vypadalo jasné.

Na skutecnost, Ze Japonci konzumuji také daleko méné cukru
a tepelné a chemicky upravenych potravin, nebral vyzkum ohled.
Skutecnost, ze lidé v nékterych zemich, jako je tieba Francie,
konzumuji velké mnozstvi tuki a zaroven maji malo ptipadii one-
mocnéni srdce, bylo povazovano za odchylku od priméru.

American Heart Association podpoftila Keyse, poZzehnala mu
a kampan proti tukiim mohla zacit. N¢jakou dobu to trvalo, ale
v osmdesatych letech se stravovaci navyky po celém svété vy-
razn¢ zménily. Radami 1ékait se fidilo stile vice lidi a mnozi
z nich vymenili zivoc¢isné tuky — maslo a mléko — za margarin,
nizkotu¢né produkty a rostlinné oleje.

Boj proti nasycenym tukim nebyl zaloZen jen na strachu
z ucpéni tepen. VéEfilo se, Ze jejich konzumace ptidava na vaze.
Tuk obsahuje vice kalorii nez sacharidy nebo proteiny. Takze
jako nejjednodussi se zdalo tuk ze stravy zcela vynechat.

Do mody piisly nizkotuéné diety pod dohledem 1ékard. Mij
otec jich zkusil nékolik a s jejich pomoci opravdu zhubl. Pro-
blém byl, Ze si na nové stravovaci navyky nezvykl. A nebyl sam.
Uspéch nizkotuénych diet byl velmi nizky, pfestoze pacienti
m¢li silnou motivaci a odborny dozor.

Opravdu dojemnym ptikladem byl pokus ,.Divej se do bu-
doucna“ (Look Ahead), ktery byl proveden v roce 2001. Sest-
néact lékafskych center ve Spojenych statech americkych pro-
vedlo nabor vice nez 5 000 diabetiki s nadvahou, aby se zl-
Castnili randomizované studie. Polovin€ z nich byla nabidnuta
standardni péce, druha polovina presla na nizkotu¢nou stravu,
dostala osobni vyzivové poradce, trenéry a podplirna sezeni ve
skuping — ta nejlepsi a nejdrazsi.

Pokus mél béZet az do roku 2016, ale byl zastaven kvli ,,bez-
vyslednosti®. Pacienti ve skupin¢ s nizkotuc¢nou stravou zhubli



