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Jidlo: poveéry, lzi a podvody

KDYZ NAM UDAJNY EXPERT €I REKLAMA ZACNOU NABIiZET NECO ZARUCENE
ZDRAVi PROSPESNEHO, MELI BYCHOM ZBYSTRIT. PROTOZE JESTLI JE NECO JISTE,
TAK TO, ZE NAS VYROBCI POTRAVIN NEBO VYZIVOVYCH DOPLNKU CASTO
KRMi NESMYSLY. JAK SE VYZNAT VE SVETE VYZIVY A PECE O ZDRAVI,

RADIi TRI NOVE POPULARNE-NAUCNE KNIHY.

entdlni potraviny (Jidlem proti Spatné

naladé¢, unaveé, mozkové mlze a de-

menci), Myzy na taliri (Pro¢ témér

vsechno, co se o jidle rikd, neni prav-

da) a Table kniba vdm moznd zachrd-
ni Zivot (Jak déle a lépe zit diky védé) jsou tfi knihy,
které pojednavaji o svéte mytd a klami i védeckych
faktd v oblasti zdravi. A my se z nich dozvime, kdo
a ¢im nds balamuti.

,Svét je plny rad, co byste méli jist a pit, jak zastat
fit, jak Iépe spat a déle zit. Ale vétsina jich je zaloZena
pouze na mytech, zboznych pranich a nevédeckych
blabolech,“ zacina zostra Graham Lawton, autor
publikace Table kniba vam moznd zachrani Zivot.
V malokterém oboru je totiz tolik tlakd, falesnych ¢i
protichtdnych tvrzeni a zkreslenych nebo $patné in-
terpretovanych vysledk jako v oblasti vyzivy.

Jak se v zaplave rad vyznat?V médiich, na socidl-
nich sitich nebo v knihkupectvich mizeme najit
spoustu zavadgjicich informaci, jejichz cilem je
hlavné vydélat. Na touze zhubnout, byt zdravy, vylé-
Cit se z nemoci. Jednim starsim prikladem muize byt
kniha Soct bez rakoviny. Pribeh vitaminu Bl7, ktera
u nas vysla v roce 2011. Byla jsem tehdy pozvdna
na tiskovku s autorem a nestacila jsem zirat. Edward
Griffin v ni propaguje amygdalin, prezdivany také
vitamin B, jako univerzdlni Iék na rakovinu. Jeho
udajné zazracné ucinky stoji na chybnych, ne-li pod-
vodnych medicinskych predstavach Ernesta Krebse
mladsiho z padesatych let 20. stoleti. USA a postup-
né i dalsi zemé pritom latku zakazaly — jeji iCinnost
pri 1écbé rakoviny nejen nebyla prokazéna, navic
existuje riziko otravy kyanovodikem, ktery se z ni
uvolnuje. To ov§em nebrdni riznym vyrobcim pro-
davat B, dodnes, kdyz ne jako 1ék na nddor, tak ales-
pon jako ochranu pred oxidativnim stresem. Ostat-
né novinari tehdy odchazeli z tiskovky s krabickou
vitaminu B, vyrobeného firmou, kterd méla v knize
reklamu.

Kromé proudu alternativnich myslenek (a hlav-
n¢ penéz za dopliky stravy, diety, harmonizacni pri-
stroje a jiné nesmysly) vSak existuje i pomérné silny
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protiproud knih, které se snazi pomoci védeckych
poznatk rozsirovat nase obzory zatemn¢lé manipu-
laci. Tti knihy, jmenované v uvodu, k nim patfi. Opi-
raji se o medicinu zalozenou na dikazech a ovére-
nych faktech — aikdyz kazdd voli jiny styl, v mnohém
se shodnou. Pfedevsim v tom, Ze nejvétsim zlem pro
nase zdravi jsou ultra zpracované primyslové potra-
viny a nejlepsim receptem, jak zdravi ochranit, je pro
vétsinu lidi rozumné sestaveny jidelnicek a pravidel-
na fyzicka aktivita. Nuda.

V recenzi tézko obsdhnu vsechny aspekty, kte-
rym se knihy vénuji. Vyberu si z nich tedy tfi, na nichz
lze snad obecné demonstrovat, proC jsme a mozna
i chceme byt klamani.

ZBYTECNY DETOX

Asi 1 Ctendrstvo Heroine si parkrét do roka precte,
jak dulezita, dokonce zivotné dulezitd, je pravidelnd
ocista organismu. New York Times se nedavno v clan-
ku nazvaném ,,The Sneaky Allure of a Detox”, Zalud-
né kouzlo detoxu, do tématu pustil s vervou. Kolik
dobriitek z tohohle seznamu zndte a pouzivite? Sta-
va z celeru. Kombucha. Chlorofyl. Aktivni dfevéné
uhli. Kanabidiol. Morské fasy. Zeleny je¢men... A ¢la-
nek se ptd: Je to scam? Zméni tyhle trendy vecicky
vas zivot, nebo vam jen provétraji penézenku?

Podle dietolozky Beth Czerwony z Centra pro
lidskou vyzivu slovutné Clevelandské kliniky neexis-
tuje u zadné z téchto a podobnych polozek védecky
podlozeny dikaz, Ze by nas ucinila zdraveéjsimi. Jak
upozornuje, velkd metaanalyza predchozich studif
o detoxikacnich dietach z roku 2014 zjistila, ze do-
savadni vyzkumy byly z velké Casti zavadéjici, Spatné
metodologicky provedené ¢i ,,cinknuté” (védec zkou-
majici latku xy byl placen firmou vyrabéjici latku xy).
Dalsi prehledova studie z roku 2017 dosla k zavéru,
ze detoxikacéni diety sice vedly k ubytku hmotnosti,
protoze tGcastnici prijimali méné¢ kalorii nez obvykle,
ale po obnoveni normélniho stravovani opét na vaze
pribyvali. A procisténi organismu? Lidé stdle podlé-
haji magickému presvédceni, ze $patné véci mizeme
vyplachnout z téla ven.
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Graham Lawton se ve své knize na téma detoxu
vyjadruje bez servitkd: ,Vsechno jsou to nesmysly.
Nudnd pravda je, Ze nase prirozené detoxikacni sys-
témy jsou dokonale schopné vyporadat se s napros-
tou vétsinou toxint, jimiz nas moderni Zivot zaplavu-
je. Dokud nase jétra, ledviny a stfeva pracuji spravne.
A dodava: ,Neexistuji zadné védecké dukazy, ze by
nds detoxikacni diety zbavovaly ¢ehokolivjiného nez
penéz. Nékteré dokonce mohou byt skodlivé a mo-
hou umocnovat presn¢ ty problémy, které slibuji
vyresit: Pri extrémnim hladovéni nebo prisnych die-
tach se totiz mohou skodlivé latky rozpustné v tucich
naopak uvolnovat do krve. Kapitolka Pravda o deto-
xu konci citaci Britské dietetické asociace: ,, Koncept
,detoxu’ je jen sntiska nesmysla.

Mozna lecktery vyznavac Ci vyznavacka detoxu
v tuto chvili namitne: Ale ja se pak citim 1épe, lehceji,
lépe spim, mam vic energie. Na to maji védci snad-
né vysvétlent: po dobu detoxu pijete vic vody a méné
alkoholu. Nejite tézka jidla. A o zbytek se postara —
placebo efekt.

Odoldme pristé ocistnému vabeni, az prijde ad-
vent nebo jaro? Nebo nds to vlastné svym zptisobem
bavi — bereme to jako prijemnou hru, prilezitost na-
koupit si nové véci, peCovat o sebe a pak to probrat
u zaslouzené sklenky s kamaradkou v bistru?

DOPLNKY STRAVY? NEFUNGUJI

Po prvni kapitole publikace 7able kniba vam moz-
nd zachrdni Zivot nazvané Pravda o jidle prichdzi
Pravda o vitaminech a potravinovych doplicich.
V ¢em se poznate? ,,Pro nékoho jsou pojistkou proti
nésledkim ne prave idedlnich stravovacich navyku.
Jini je uzivaji, protoze chtéji mit co nejvic dobrych
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véci. At uz mame jakékoli duvody, zobani pilulek
obsahujicich mineraly, oleje, ionty kovii a dalsi latky
se stalo béznou soucasti zdravého zZivotniho stylu.
Jenze ,v poslednich letech se objevily vazné po-
chybnosti, jestli vyzivové doplnky opravdu prinaseji
,zdravi v pilulce®.

Vsechno to zacalo zjisténim, Ze nedostatek né-
kterych latek mize zptsobovat riizna onemocnéni.
Uz v roce 1924 se zacal pridavat do soli jod (prevence
strumy), od roku 1933 do mléka vitamin D (preven-
ce kfivice) a tak dél. Dnes jsou ovsem doplnky stravy
predevsim obrovsky byznys v hodnoté SO miliard do-
larti a o jejich priznivém ucinku na zdravi maji vSichni
tfi autori vyznamné pochyby — Clovek totiz v pripadé
latek koncentrovanych ve formé tablet konzumuje
jednotlivé vyselektované ziviny, coz mize dokonce
skodit. Napriklad beta-karoteny prijimané v potravi-
novych doplncich zvysuji riziko rakoviny plic, nadby-
tek vitaminu E je spojovdn se zvySenym nebezpecim
mrtvice a rakoviny prostaty. Hm, to nechces. Lawton
doplnky stravy posuzuje jeden po druhém a fikd,
zda ma smysl za né utracet penize. No - velmi Cas-
to nema. Tak tfeba vitamin A: potencidln¢ skodlivé.
Vitamin B: pro vSezravce zbytec¢né, pro vegetariany
potrebné. Vapnik po menopauze: studie nikdy prizni-
vy vliv uzivani vdpniku v tabletdch neprokdzaly, na-
opak, je spojeno se zvysenym rizikem infarktu, berte
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jen na vlastni nebezpeci. A tak dale. Verdiktu vzdy
predchézi nemilosrdny rozbor a citace studii, které
uzivani doplnku sledovaly. Dilezité ziviny zkratka
mame konzumovat jako soucdast potravin, uzavird
tuto kapitolu Lawton a v tom mu prizvukuje autor
knihy Genidlni potraviny Max Lugavere.

V ¢em se knihy lisi? Lawton je Siroce rozkrocen,
pise o jidle, dietach, o piti a drogach, ale i o fyzické
aktivité¢ nebo spanku. Lugavere knihu uvadi komor-
nim pribéhem své matky, kterd zac¢ind trpét demenci,
a on patra po zpusobech, jak ji pomoci. Nakonec se
od péce o mozek logicky dostava k celému télu a na-
konec ik receptiim. Ale jaké Ze jsou ty genidlni potra-
viny? Extra panensky olivovy olej. Avokado. Bortvky.
Horka cokoldda. Vejce. Hovézi z pastvy. Tmava listo-
va zelenina. Brokolice. Divoky losos. Mandle. (Law-
ton prizvukuje.) Vysvétlent, jaké latky obsahuji a ¢im
mozku a celému télu prospivaji, vénuje Lugavere ve-
deckymi poznatky nabitych 400 stran.

Cemu se vénuje Tim Spector, je patrné
z nazvu jeho knihy Myzy na taliri. A z né-
zvu kapitoly Dopliky doopravdy nefun-
guji je jasné, Ze se s kolegy zcela sho-
duje. Ostatné vénuje se i obycejné
vodé a mohutné péstovanému mytu
vyrobctu balenych vod, ze (levna)
kohoutkova varianta je zavadna.

Zatimco O, voda, Pi voda, voda

z doby ledové, voda, kterd dodava

energii, Cisti plet a zestihluje... Fint,

jak z lidi vytahnout penize za oby-

¢ejnou vodu, je nekone¢né mnoho.

A nechcete slyset, ze ,,prehledova studie

z roku 2013 ukazala..., ze tfindct z dvaceti
znacek balené vody také obsahovalo detekova-
telné mnozstvi podobnych chemickych latek vcet-
né endogennich disruptort jako bisfenoly“. Spector
rovnéz pripomind, jakou zatéz pro zivotni prostredi
vyroba balenych vod predstavuje. Jenze kdyz ta ko-
houtkova je tak obycejna! Vodikova voda, no nezni
to lip?

CO JIME SPATNE

Vyzivovd doporuceni se stdle meni. Tukova hypoté-
za padla. Tuky, které byly desetileti na cerné listiné
jakozto hlavni vinik infarktt, coz vedlo k masové vy-
robé nizkotuénych, ale nezdravych vyrobkd, uz jsou
zase brany na milost a staly se soucasti vyvazenych
redukénich diet. Ale jen nékteré! Nejnovejsi poznat-
ky ukazuji, Ze tim nejcernéjsim Petrem jsou cukry,
rafinované sacharidy, kombinované se Spatnymi
tuky (transmastné kyseliny vyrobené chemickou
modifikaci rostlinnych olejti) a konzervanty, nahraz-
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ky ptivodnich surovin (modifikované skroby), uméla
sladidla, syntetické chemikalie (konzervanty a ochu-
covadla), to vSe obsazené ve vysoce nebo ultra pri-
myslové zpracovanych potravindrskych vyrobcich.
Oplyvaji kaloriemi, nezdravymi tuky, cukry ¢i umé-
lymi sladidly, syntetickymi aditivy, zato obsahuji jen
pramalo Zivin ¢i vlakniny.

Co 7z nés udélal potravinarsky primysl a moder-
ni doba dohromady, na tom se opé€t nasi tfi autori
shoduji: obézni, prejidajici se, nemocné, neustd-
le po nezdravém jidlu bazici lidi, ktefi jsou zhusta
na antidepresivech. , Potravinarsky pramysl na ul-
tra zpracovanych potravinach vydélava obrovské
penize, protoze k vyrob¢ slouzi levné suroviny...
vétsina vlad ochotné vychdazi vstric masam a podpo-
ruje vyrobu jesté levnéjsich a méné kvalitnich ultra
zpracovanych potravin. ... Véechny dtikazy ukazu-
ji, ze pravidelnd konzumace junk food ve srovnani

s ostatnimi potravinami zptsobuje nejvetsi pribyt-

ky hmotnosti a zdravotni problémy...,“ piSe

Tim Spector. Popisuje drsny experiment,

kdy svého syna, tehdy dvacetiletého

studenta, nechal coby dobrovolnika

jist deset dni vyhradné hamburgery

a nugetky z fastfoodového retézce.

Za tu dobu se o Ctyricet procent

snizila rozmanitost jeho strevniho

mikrobiomu a do normdlu se vra-

cela nékolik let. Jind studie nalezla

po podobném experimentu zvyse-

ni zanétlivych markera v krvi. Dalsi

studie konstatovala mohutny pribytek

na vaze oproti dobrovolnikim na nor-

madlni, nikoli junk food stravé (Lugavere ji

nazyva Frankensteinovymi potravinami). Kazdy

rok se na prodeji nezdravych potravin Ameri¢anim

vydélavaji miliardy dolart. Stravovaci navyky po-

prvé v historii zabijeji vice Americant nez koureni.

Jen na nemoci zptusobené napoji slazenymi cukrem
umird ro¢né vic nez dvé sté tisic lidi...

Tri knihy o vyzive, zdravi a o mytech na talifi
davaji hodn¢ latky k premysleni o tom, co svému
télu deélame, o tom, kdo nas ¢im krmi (doslova i ob-
razn¢). Graham Lawton v uvodu upozornuje: ,,Po-
kud se poohlizite po snadnych a rychlych resenich,
tato kniha pro vds neni A na zavér radi tém, kteri
knihu neodlozili a fakt necht¢ji byt zmanipulova-
nymi hlupdaky: ,,Az prist¢ nckde uvidite n¢jaké tvr-
zeni tykajici se zdravi a zivotniho stylu, polozte si
nasledujici ¢tyfi otazky: Nezni to prilis dobre na to,
aby to byla pravda? Je tento zdroj divéryhodny?
Jsou jeho dtikazy dostatecné silné? Kdo z toho vse-
ho bude mit prospéch?“ N
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