Pocit zmatku m odbornici na vy

kazdou chvili doporuéuji néco jiného, nedavno

jesté zesilil: experti dosli k zavéru, ze po léta
zatracované tuéné potraviny ve skute€nosti

skodlivé nejsou. Dokaze veda vibec poznat
zdravé jidlo? A pro¢ se tak ¢asto myli?
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TEMA

vlivu potravin na lidské zdravi exis-
tuji tisice studii. Z nékterych nevyplyva
nic podstatného, jiné jsou rozporuplné
a dalsi pielomové, takze dokazou natr-
valo zménit nasi ptedstavu o spravném
jidelni¢ku - vime z nich napiiklad, Ze by-
chom méli 8etfit cukrem, dusitany z uze-
nin nebo soli.

Pak ale existuje je$té jedna kategorie
vyzkum?: ty, které ve své dobé dokéazaly
nabourat zaZ%ité pojeti zdravé stravy, ale
nikdo jim bohuZel nevénoval pozornost.
Jeden z takovych zacal vznikat pocat-
kem sedmdesatych let na ostrové Toke-
lau v jiznim Tichém ocednu. Tenhle tropicky ostriivek spl-
iuje v8echny romantické ptedstavy o raji na zemi. Rozlohou
velky sotva deset kilometrii étvere¢nich, porostly kombi-
nacf pralesa a kokosovych plantézi, obyvany piatelskymi
domorodci s kvétinovymi vénci kolem krku. Tokelau ma pro
Zivot vlastné jen jednu nevyhodu: lezi v klimaticky neklidné
oblasti, takZe ho ob¢as zasdhne cyklon.

KdyZ se boute ptehnala pfes ostrov v roce 1966, zanechala
za sebou naprostou spoust a nemala ¢ast Tokelauant se roz-
hodla swiij zni¢eny domov opustit. Novy Zéland, pod jehoz
vladu tizemi spadd, domorodctim nabidl moznost presidlent.

Z dnesni perspektivy, kdy uz vime, Ze vyznamnou &ast
problému Zivotospravy zptusobuje primyslové vyrabéna
nabidka supermarkett, to az tak ptekvapivé neni. Ostrovni
studie ale skyta jedno zajimavéj$i poznéni - jak snadno se
vyZzivovi experti pletou. Podle tehdy uznavanych védec-
kych teorif, jimiZ se vladn{ agentury i potravinarsky pri-
mysl ridily témér padesat let, to totiZz s Tokelauany meélo
dopadnout piesné obracené. Na svété neexistovala popu-
lace s rizikovéj$im sloZzenim jidelni¢ku neZ ona polovina
domorodct, ktera se rozhodla ztistat ve svém kokosovém
réji.

Lepsi zitrky

Nez si vysvétlime pro¢, pfipomeiime si par obecnéj$ich ota-
zek, na néZ se podobné vyzkumy vlastné snazi odpovédét.
Co je to zdravé jidlo? Co m4 &lovék jist a ¢emu se naopak
vyhnout, aby nebyl nemocny? A Ize vtibec tuhle hranici
mezi zdravou a $kodlivou stravou narysovat?

Diivod, pro¢ o obsahu svého talife v posledni dobé takhle
premysli celd zdpadni polokoule, je zndmy a naléhavy. Za-
timco donedévna v déjindch decimovaly druh Homo sapiens
predevsim riizné infekce, od poloviny 20. stoleti jej nejvice
suZujf jiné potiZe - nemoci srdce a cév, rakovina, cukrovka,
obezita. Ktivky vyskytu téchto chorob rostou a nevhodny
jidelni¢ek je podle obecného minéni jednou z hlavnich pii-

Béhem nékolika nésledujicich let ji vyuzila cel4 polovina z de-
vatendcti set obyvatel.

Velké stéhovani Tokelauant tehdy zaujalo vyzivové ex-
perty coby prileZitost k unikdtnimu pozorovéni. Zatimco po-
lovina populace se stejnou genetickou vybavou ziistane se
svymi kokosy a rybami uprosti'ed ocednu, kam lodé s mou-
kou nebo cukrem piijizdéji jen étytikrat do roka, ta druha
se pres noc ocitne s ndkupnimi kosiky v supermarketech
na predmeéstich Aucklandu a Wellingtonu. Takova situace
dévala skvélou $anci sledovat, co odliné stravovani s obéma
skupinami udéla.

Pokud maéte pocit, Ze vysledek téhle studie znate pte-
dem, nemylite se. Po par letech, kdy u¢astniky na obou
brezich pravidelné vysettovali vyzkumnici, ziistavali izolo-
vanf ostrované zdravi, zatimco jejich suchozemsti piibuzni
tloustli, ¢astéji trpéli cukrovkou a cévnimi chorobami. Uk4-
zalo se, Ze zapadnf strava télu neprospiva a panensky kus
zemé skytd mnohem vhodnéjsi kuchyni.

¢in. Cim je souvislost mezi kuchyni a ordinaci jasnéjsi, tim
vic se skladba potravin stava pro moderniho ¢lovéka dile-
matem. Jidlo je doktorem Jekyllem a panem Hydem nasf éry
- muZe nas zabfijet, kdyZ zvolime to $patné, i uzdravovat,
pokud si vybereme spravné.

Kli¢ova otazka tedy znf, jak tohle rozeznat. AZ do 19. sto-
leti se bézny stravnik pti vybéru jidla #{dil jen tfemi para-
metry - svymi smysly, kulturn{ tradici a dostupnosti, ktera
byla samoziejmé omezenéjsi nez dnes. S priimyslovou re-
voluci se pak objevuje novy lakavy kompas: doporudent,
co maji lidé jist, za¢inaji na zdkladé svych analyz poprvé
vynaset védci.

Jejich novy obor vyrtista hlavné z chemie, fyziky a biolo-
gie a rady jsou zpo¢atku docela divoké. Vlivny némecky pri-
kopnik nutri¢ni védy Justus von Liebig napiiklad ve druhé
poloving 19. stoleti pfichdazi s hypotézou, Ze lidské télo k Zi-
votu pottebuje témér vyhradné zivodisné bilkoviny, a sam
zacal trh zdsobovat tovarné zpracovavanymi masovymi $ta-
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vami, ¢i dokonce masovym kojeneckym mlékem, které
tada rodin kupovala jako zazra¢ny zdroj Zivin.

Kromeé podobnych ulett si ale mlady védni obor brzy
ptipisuje i zasluhy. DokéZe pokrm na taliti podle chemické
skladby piehledné rozdélit na tti zdkladni slozky - bilko-
viny, sacharidy a tuky -, coz je funkéni systém, ktery vy-
drzi dodnes.

A ve svém hledani zékladnich stavebnich ¢éstic vy-
7ivy pak potatkem 20. stoleti narazi na zlatou Zilu, kterd
lidstvo nejen zbavi nemoci, jako jsou kurdéje nebo kii-
vice, ale ptedevsim lidi natrvalo nadchne pro védecky pii-
stup k potravindm. ,Objev vitamint byl triumfem védy,*
vysveétluje v knize Vitamania americkd profesorka Rima
Appleova. ,Demonstroval jeji silu rozkryt tajemstvi pii-
rody a pouzit je pro sluzbu lidstvu. Vitaminy reprezento-
valy nadéji na lepsi zittky.”

Na pultech se vedle zazra¢nych vitaminovych doplik
brzy objevuiji i prvni dietologické prirucky radici ¢tenéttim,
jak zdrave jist, pripadné jak se zbavit prebyte¢nych kil. Ob-
liba nutriéni védy u vefejnosti roste a sebevédomi védct
tomu odpovida: na sklonku druhé svétové valky dochézejf
odbornici k presvédéeni, ze vztahu lidského téla a potra-

* vin v podstaté porozuméli. Kdyz v roce 1946 dostane Uni-

verzita v Oxfordu finanéni nabidku na zaloZeni Institutu
lidské vyZivy, odmitne ji s vysvétlenim, Ze za deset let uZ

nebude co zkoumat. Je to ale naopak - nejvétsi vyzva vy-
Zivovym expertim teprve klepe na dveie. A s ni ptichazi
i ¢as nejvétsich omyld.

Velka tu¢na lez

Lidé, kteti ztistali na Tokelau, by tenkrat v sedmdesa-
tych letech méli mit podle vSech predpokladti poradny
problém. Uz od poloviny stoleti lékate zdpadni polo-
koule znepokojuji rostouci statistiky onemocnéni srdce
a cév. Tahle v lidskych déjinach dosud nevidana epide-
mie se postupneé stane hlavni glob4lni pti¢inou umrti.
Spekuluje se, ze diivodem muiZze byt jidelni¢ek, a na pre-
lomu 50. a 60. let pfichazi americky védec Ancel Keys
s nazorem, %e za cévni choroby muZe jedna konkrétni
slozka potravy - tzv. nasycené tuky obsaZené nejbéz-
négji v derveném mase, vejcich a mléénych vyrobcich.
Ty podle Keyse zvedaji hladinu cholesterolu v krvi a tim
cévy ucpéavaji.

Jde pouze o hypotézu, Keys mezi tuky a chorobou ne-
objevil pri¢inny vztah, jen souvislost ve statistikach. Podle
pozdéjsich zjisténi pti svém badani navic imyslné opomi-
jel zems, jejichz data se mu nehodila, t¥eba Francii, ktera
mé navzdory vysoké spotiebé tukt celkem malo infarkt
a mrtvic. Ancel Keys ov$em patii k prominentnim védctim,
takZe jeho nazor se zahy stava oficialni vyzivovou doktri-
nou, kterou prebiraji vladni agentury i lékatské organizace
do svych doporuceni.

Pokud by ovem Keysova hypotéza platila, méli by byt
domorodci z Tokelau chronickymi navstévniky kardiolo-
gickych ordinaci. Z nasycenych tuki totiZ p¥ijimaji viibec
nejvétsi procento kalorif ze vdech zdokumentovanych po-
pulaci svéta. Na svych deseti kilometrech ¢tverecnich se
zivi prakticky jen rybami a kokosy, coZ je plodina obsa-
hujici viibec nejvyssi podil téchto tuki. Pres polovinu své
energie éerpaji Tokelauané z latky, kterd by je méla zabi-
jet. Jejich srdce v$ak biji jako zvon.

Studif zpochybiiujicich Keysovu hypotézu, jako je ta to-
kelauska, se uz od $edesatych let objevuje cela rada, ofi-
cialné vyhlagenou valku proti tuktim ale Zadné z nich ne-
zastavi. O jidle se nikdy neuvaZzuje pouze racionélné, svou
roli v nutri¢ni politice vzdycky hraje také vliv populér-
nich védcti, emoce lékarskych a pacientskych svazi nebo
lobbing potravinafského primyslu. Béhem nésledujicich

JIDLO A OBEZITA V USA 1971-2006
Pfijem tukt v jidelnicku

pokles

36,6 % N 33,7%

Pfijem sacharidu v jidelnicku

nardst

4490 2 48,7 %

Obezita v populaci
nartst

1490 2 3200
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» dekad se tak sice rizné upravuje doporuceny podil tuki
ve stravé, ale oficidln{ kurz nastaveny Keysem se neméni.
CoZ je pozoruhodné vzhledem k tomu, Ze nepfinasi
zadné vysledky. Zapadni zemé sice vlivem osvétovych
kampan{ sniZujf pffjem nasycenych tuki, ovSem srdeén{
potiZe v populaci neustupuji a obezita stile nartista.
Ve Spojenych statech, centru protitukového tazeni, se po-
¢et obéznich lidi v letech 1971-2004 vice nez zdvojnasobil.
Vétsi debatu o tom, do jaké miry je vélka s tuky vlastné
opodstatnén4, odstartoval aZ ¢lanek ,Co kdyz to byla jenom
velka tuénd lez?“ otistény v The New York Times 7. Servence
2002.

O Sest let pozdeéji zaplatila Svétova zdravotnicka orga-
nizace spole¢né s piislugnou agenturou OSN prezkoumani
dosavadnich védeckych poznatki o vztahu tukii a kardio-
vaskuldrnich nemoci. Jeji zavér zni, Ze souvislost nelze
diavéryhodné prokazat. A podobnych zjisténi ptibyva -
pravé letos v lednu publikovala naptiklad americk4 ex-
pertka na obezitu Zoé Harcombeova dalf analyzu, podle
niZ nebyla doporuéeni na snizovani tuku v jidle v minu-
losti ni¢im podloZena.

Omyly k védé patii a zaslouZi si jistou shovivavost. Tu-
kovy pteslap si ovSem ffkd o pozornost coby memento
do budoucna. Ukazuje, jak jemn4 a slozita pavuéina vztahti
propojuje spoleénost s jejimi pokrmy a jak velkou $kodu
v ni mohou napéchat i dobi'e minéné rady. Hlavni problém

Chemik Hippolyte Mege-Mouriés jej ptivodné vytvoril
v roce 1869 na objednéavku francouzské vlady jako levnou
néhrazku tehdy nedostatkového mésla a dlouho byl pova-
zovén za druhofadou imitaci pro chudé. O sto let pozdéiji
se ale jeho spolec¢ensky status méni. Zatimco maéslo plné
Zivo¢iSnych tuki ziskdva povést nebezpetného zabijaka,
rostlinny margarin potravinaii propaguji jako zdravou al-
ternativu. Jeho prodeje rychle rostou.

Zpusob vyroby tehdy nikdo moc netesi, pravé fakt, ze
margarin je dilem inZenyr®, mu na zdkaznické divéryhod-
nosti ptidava. Vyrabi se z tekutych rostlinnych tuku tzv.
ztuZovéanim, tedy vhanénim tekutého vodiku do kapaliny
za pritomnosti kovového katalyzatoru. ProtoZe transfor-
movany produkt pachne a vypadd nevabng, je tieba jej,
dffve neZ se objevi na pultech, je$té chemicky vybélit, pti-
dat barviva, latky upravujici roztiratelnost, chut a viini.

Primyslovy margarin kraluje zdpadni kuchyni aZ
do chvile, nez v devadesatych letech dva d4ansti chemici
zjisti, Ze tzv. transmastné kyseliny, které pti vyrobé vzni-
kajf, jsou pro srdce mnohem nebezpe¢néjsimi tuky nez ty
bézné Zivocisné. A to dokonce do takové miry, Ze je ted
nékteré staty ¢i mésta zakazuji. Dne$ni margarin se uz vy-
rébi bez nich. ,Pouéeni z tohoto fiaska zni, Ze je nakonec
lepsi davérovat kravdm nez chemikiim,“ shrnuje ve své
knize Nutritionism australsky odbornik na vyZivovou po-
litiku Gyorgy Scrinis.

posledniho pulstoleti totiZz nebyl v tom, Ze se lidé zadali
vyhybat maslu nebo hovézimu masu. Hlavn{ problém byl
v tom, co je nahradilo.

Druhy zivot margarinu
,Védecka komunita se novym poznatktim hodné branila,
protoZe spousta lidi si udélala kariéru na tom, Ze lidem
tikali, at jedi margarin misto masla,“ popisuje napéti
ve svém oboru $éf katedry vyzivy z Harvard School of Pu-
blic Health Walter Willett. ,KdyZ jsem byl v osmdesatych
letech praktickym lékatem, délal jsem to i j4. A bohuZel
jsem své pacienty posilal ptedéasné do hrobu.“

Willett je jeden z nemnoha experti na vyZivu, kteff
v poslednich letech prosli vetejnou sebereflexi, a oteviens
prizndv4, Ze omyly minulosti mohou mit dalekosahlé da-
sledky. Védecké odmitnuti tuku se totiz v Sedesétych le-
tech potkalo s prudkym rozvojem pramyslové vyroby po-
travin. Symbolem nové éry se stal zminény margarin.

V zajeti sacharida
Margarin v8ak zdaleka neni jedinym rozporuplnym di-
tétem nizkotuéné éry. Potravinarské koncerny vymysleiji
celé rady novych produktt, které se na obalech a v kam-
panich chlubi tim, Ze maji ,sniZzeny obsah tuku® - od suge-
nek, syrd, snidanovych ceredlif, oma&ek az po polotovary
hotovych jidel. Zivogisny tuk je v nich vét$inou nahrazen
ztuZenym rostlinnym a hlavné ptidanym cukrem, soli a pa-
letou rtiznych chemikalii dodavajicich pokrmu viini, barvu
nebo vla¢nost. Velkou ¢ast objemu potraviny také obvykle
tvorii tzv. rafinované sacharidy, vét$inou obiln4 zrna, ktera
jsou v zajmu jemnéjsi struktury a chuti zbavena slupek
a s nimi i vlakniny, vitamin® a mineralnich latek.
Spotteba téchto ,primyslovych* potravin stoupa nejen
kviili nizkotuénym kampanim, ale hlavné kvili stale rafino-
vanej$im strategiim jejich vyrobcti. Na tvorbé produktt pra-
cuji celé tymy chemik, specialisti na marketing i psycho-
logti a snazi se docilit chuti, jimZ zdkaznik nedokaZe odolat.
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Celkem oteviené se tu operuje s principem zavislosti,
ktery vyplyva z podstaty lidské chuti. Evoluce ji stvotila
jako radar pro vyhledavani vyZivnych jidel a potravinatsky
prumysl se naucil nae davné touhy naplitovat v neptiro-
zené intenzivni mite. KyZenému vyladéni chuti se v oboru
tik4 ,bliss point“, bod blaZenosti, coZ je stav, kdy potravina
zasdhne zdkaznikiiv senzoricky aparat kombinaci chut,
v niz z4dn4 zcela nepievazuje, takZe vzrugeny mozek nema
pocit uplného nasyceni a zatouz{ po dalsi davce.

Novinat Michael Moss tuhle magii zmapoval pro maga-
zin The New York Times na ptikladu vymysleni receptury
tfeSnovo-vanilkové prichuté limonady Dr. Pepper v rezii
legendarniho ,skladatele” potravin Howarda Moskowitze,
kterého si firma pro tento tcel najala. Nez Moskowitz vy-
vinul definitivni verzi (pozdéji velmi uspé&$ného) népoje,
pracoval s celkem jednasedesati riiznymi odstiny chuti,
které okostovalo témét Gtyti tisice pokusnych zdkazniki.
A v rozhovoru Moskowitz Mossovi prozradil takeé zlaté pra-
vidlo své branZe pro hledani onoho bodu slasti: kdyz nevis,
jak dal, ptidej cukr.

Ze sou¢asného pohledu je jasné, Ze zaliba v mouénych
a preslazenych jidlech se nemohla obejit bez nasledkii. Jak
zapadni populace ¢im dal vice tloustne, kritici za¢inaji ofi-
cialni vyzivové doktriné vyditat, Ze témto praktikdam ne-
chténé poskytla moraln{ kryti. Kampaii proti tukiim léta
tvorila zdkladni nutriénf poselstvi a dala potravinaiim

,nizkotuény“ marketingovy nastroj pro vyrobky, které jsou
ve skute¢nosti mnohem horsf nez hovézi biftek.

Od devadesatych let to za¢nou potvrzovat i prvni stu-
die - ukazuje se, Ze pravé nekvalitni rafinované sacharidy,
které dominuji novému jidelni¢ku, mohou byt ve skute¢-
nosti zdsadnéj$i pri¢inou kardiovaskularnich chorob
a obezity nez proklinané tuky.

Najit pachatele

,Dnesni véda o vyzivé je na tom jako chirurgie v roce 1650.
Slibn4, zajimava na pohled, ale nechali byste se od nich
operovat?“ Nejen touhle vétou ve svém bestselleru In De-
fense of Food (Na obranu jidla) nastval jeho autor Michael
Pollan fadu odborniki, kteii se Zivi tim, Ze radi lidem, co
jist. Ale i kdyZ je svétové popularni kniha amerického
novinatre nékdy ve svych zavérech opravdu zkratkovita,
dobte vystihuje princip, s nim% v méné efektni formé sou-
hlasi i fada dal3ich autori: véda, z niZ terpame doporu-

¢enf ohledné naseho jidelni¢ku, uvazuje piili§ ziZeneé a lpi
na metoddch, které ji uz vicekrat zradily.

Zjednodus$ené rec¢eno, rozdéluje jidla na prvodinitele -
tzv. nutrienty - a nasledné zkoums, jaky maji vztah k lid-
skému zdravi. V mnoha p#ipadech tenhle ptistup skvéle
funguje - dnes rozumime dtleZitosti vitaminu C, jédu
nebo hoté¢iku, vime, Ze nékteré latky jsou toxické, jiné
zanétlivé, dalsi podporuji rist kosti ¢i posilujf’ stievni mi-
krofléru.

V realité sou¢asného stravovani v§ak nastava kompli-
kace. Jidla v naSem téle pisobi jako celek, v ném? se jed-
notlivé slozky ovliviiuji, tvoti velmi sloZitou sit vztahti né-
kdy nazyvanou ,food matrix“. TentyZ nutrient, k némuz
experti vydavaji doporuceni ohledné vhodnosti nebo Za-
douciho denniho mnoZstvi, miizeme najit jak v derstvém,
malo zpracovaném jidle, tak v primyslovém vyrobku, kam
byl uméle ptidan.

Sacharidy tak mtiZzeme ziskéavat z pe¢enych brambor,
stejné jako z preslazenych snidatiovych ceredlii, vlakninu
si dopravat chroupanim zeleniny nebo susenek s ndpisem
Vy$8i obsah vldkniny“ na obale. A pravé tohle nutri¢ni
véda v minulosti jen malo zohlediiovala, radila prosté -
jezte vic vlakniny ¢i sacharidi. Jak #ik4 piedni kritik main-
streamového pristupu Gyorgy Scrinis: ,V téhle perspektivé

jsou jidla vniméana pouze jako zaménitelné prosttedky pro

dorudovani izolovanych nutrientu.* >

PROC MASLO NESKODI

Hypotéza o Skodlivosti nasycenych tuki vychazela z této lo-

giky: Tuky obsazené hlavné v ¢erveném mase, masle, vejcich
nebo syrech zvysuji tzv. LDL cholesterol v krvi, coz je laicky
fec¢eno ,Spatny“ cholesterol zodpovédny za ucpavani cév. Né-
které mensi studie tento predpoklad potvrzovaly. Jak se ale
pochopeni fungovani cholesterolu zpfesiiovalo, ukazalo se,
ze realita je slozitéjsi. Nasycené tuky ve skutecnosti ovliviiuji
i dobry cholesterol (tzv. HDL) a jejich celkovy vliv na kardio-
vaskularni systém skodlivy neni. V nékterych studiich dokonce
vychazi jako pozitivni. Jesté dulezitéjsi nez vyzkumy bioche-
mického plsobeni tuki, které dodnes zlistavaji predmétem
sporl, jsou ale velké populaéni studie — vyplyva z nich, ze
lidé, kteri konzumuiji vyssi podil nasycenych tukii, netrpi vice
cévnimi a srde€nimi nemocemi.
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Zahledéni do chemickych
komponent, na jejichz vy-
znamu se navic experti ¢asto
neshodnou, pak zpusobuje
situaci, kterou francouzsky
sociolog stravovani Claude
Fischler nazval nutri¢ni ,ka-
kofonif“ - laicky pocit, Ze od-
bornici tvrdi kaZzdou chvili
néco jiného.

Typickym ptikladem jsou
vajicka, potravina, kterou se
nasi predci Zivili tisice let. Bé-
hem 20. stoleti prosla hned
ttemi inkarnacemi. V éfe vy-
zdvihujici Zivocisné bilko-
viny byla oslavovdna jako
jejich levny a vydatny zdroj.
Pozdgji byla zavrhovana kvili
tomu, Ze vaje¢né tuky zvysuji
cholesterol a ni¢i tak cévy.
A dnes, kdy se role choleste-
rolu piehodnocuje, se vejce
ocitaji na seznamech nejvy-
zivnéjsich potravin kviili vel-
kému mnoZstvi vitaminti, an-
tioxidant a mineralt. ,Jidla
jsou predmétem morélnich
soudt jako postavy v detek-
tivee,“ pise sociolog Fischler.
»Jako by ti¢elem bylo najit pa-
chatele ptipadné stravnikovy
smrti.”

Celé a skute¢né

Jaky zavér z toho vyplyva
pro dnesnf ob&d? Na par ve-
cech, které si uréité mazete
dat, se soucasni experti bez-
pecné shodnou - ovoce, ze-
lenina, ryZze, lusténiny, bilé
jogurty, ofechy, ryby, obc¢as
maso... U jinych potravin ov-
$em stéle panuji spory, véda
0 vyZivé zlstava prostorem,
kde se protinaji riizné hlasy,
filozofie a durazy.

Naptiklad zatimco néktert
védci nyni povazuji margarin
za historicky omyl a umeélé
tuky, které v ném v devade-
satych letech nahradily ne-

SUPERJIDLA

Hrdiny dnesniho
jidelnicku jsou potraviny,
které maji nejvic
vyzivnych komponent.
Tady je kratky pravodce.

LOSOS - velmi tudna

ryba, a proto nejbohatsi

na omega-3 mastné kyseliny.
Navrch spousta mineralt

a vitaminy B.

KAPUSTA - kralovna listové
zeleniny obsahuije vitaminy C,
A, K1, draslik, hof&ik, mangan,
vapnik.

MORSKE RASY -

jsou unikatni obsahem
antioxidantt. K tomu vapnik,
zelezo, karotenoidy.

JATRA - ne nahodou

lovci jedli zviteci organy

a svalovinu nechavali pstim.
Jatra obsahuiji naloz vitamind,
kvalitni bilkovinu a také

zelezo, fosfor, zinek a selen.

BORUVKY A DALSI
»BERRIES* — podle
studii dokazou zlep$ovat
metabolismus a hodi se
jako prevence srde¢nich
onemocneéni.

VAJECNE ZLOUTKY -
kromé jinych nutrient( je
jejich prednosti vysoky obsah
cholinu, vitaminu potfebného
pro &innost mozku.

TMAVA COKOLADA -
pokud sly$ite na antioxidanty,
Sokolada je jimi opravdu
nabita. Doporucduje se
ovéem volit tu s minimalné
sedmdesati procenty kakaa

a s minimem cukru.

bezpetné transmastné kyseliny, za dalsf potenciélni riziko,
jini ho stéle doporuduji a zachovévaji naopak rezervovany
postoj k maslu.

I dnes si nutriéni véda potrpi hlavné na zkouméni jed-
notlivych sloZek potravin, actkoli na rozdil od ptedchozich
dekad je v modé spise vyzdvihovani téch pozitivnich nez
zatracovani jedli. Trendem poslednich let jsou hlavné tzv.
funkéni neboli obohacené potraviny, které nesou p¥imes
latek, povaZzovanych soucasnymi experty za prospésné.
Rostlinné steroly a stanoly, jeZ blokuji vsttebavani chole-

sterolu v téle, antioxidanty zabratiujici zinétim nebo osla-
vované omega-3 mastné kyseliny, které podporuji ¢innost
mozku a srde¢ni soustavy, ovladly supermarkety a marke-
ting potravinatrskych firem.

Skeptici ptitom varuji, Ze opét jde vétsinou o pramys-
lové upravené vyrobky, v nichz se zdravé polozky ocitaji
mimo sviij ptivodni kontext. Je to namitka zaloZend hlavné
na piedchozich negativnich zku$enostech s tipravou po-
travin a subjektivnim pohledu na ptirozenost jidla: pit po-
meran¢ovy dzus obohaceny o omega-3 kyseliny tim, Ze
v ném plavou mikrokapsle s primyslové zpracovanym ry-
bim tukem, zkratka nékdo povaZuje za pééi o zdravi a jiny
za nerozum.

Silici alternativou vyZivového inZenyrstvi se tak v po-
sledni dobé stava nazor, Ze pti hledani zdravych potravin
je tfeba se mnohem vic zabyvat mirou zpracovani jidla nez
jeho slozenim. Daraz na tzv. whole food neboli ,celé jidlo®
vychéazi z my$lenky, Ze zdravé jsou hlavné potraviny, které
neproély Zadnou ¢&i jen minim4lni (a hlavné ne chemickou)
upravou. Petivo z celych obilnych zrn, kvalitni maso a ryby,
mléko s pfirozenym podilem tuku nebo ¢éerstva zelenina
a ovoce, zkratka v8echno, co se na taliti vyskytovalo ,od-
jakziva“. Celé jidlo nemusi byt nutné cejchovéno zna¢kou
biokvality ¢i lok4lni farmai'ské produkece, i kdyZ si samo-
zi'ejmé s témito trendy rozumi.

Kromé neduvéry vici potravinatskym korporacim mé
tenhle postoj k potravinam i sva védeckd zdivodnéni. Pti-
rozené jidlo miva vy$si sytivost nez to priimyslové zpra-
cované, takze ¢lovék ho k pocitu plnosti pottebuje méné.
Nagim zubtim a také travicim enzymim klade vétsi od-
por, do téla se tedy dostava pomaleji a hladiny krevniho
cukru po ném nevylétnou tak rychle jako t¥eba po Spage-
tach z rafinované mouky - praveé tyhle prudké vykyvy jsou
dnes povazovany za jednu z pti¢in cévnich onemocnéni.
Dobte je to vidét na prikladu ovoce. Takové jablko je sice
od ptirody plné cukru, vzhledem k jeho sytivosti a Zvyka-
cimu odporu, jak se odborné iik4, ale tohle ovoce prak-
ticky nelze konzumovat v nadmérné mite. Jakmile vSak vy-
pijeme sklenici gistého jableéného dZzusu, logika se méni
- primik $kodlivého cukru do organismu je tak vysoky jako
u stejného mnozstvi kokakoly.

V dne$nim neptrehledném mumraji riznych nutri¢nich
doporuceni, diet a vice ¢i méné davéryhodnych vyzivo-
vych poradct proto zakladni rada pro stravnika 21. stoleti
muze byt nakonec docela srozumitelnd. Staci se v super-
marketu co nejvic vyhybat krabicim, plechovkam a skle-
nicim a vkladat do kosiku hlavné to, co vyrostlo ze zemé,
béhalo po louce, ptipadné mé ve zptisobu zpracovani delsi
tradici. Ostatné takhle jednoducha doporudeni ted strav-
niktim d4vaji i pfedni odbornici. KdyZ vyzkumnice obe-
zity Zoé Harcombeova pot¢atkem tinora mluvila s novinafi
¢asopisu Time o nutriénich omylech minulosti, zeptali se
ji, jak se tedy méa dnesni ¢lovék stravovat. ,Mam jenom
jednu radu o tiech slovech,” odpovédéla védkyné. ,Jezte
skute¢né jidlo.“ &
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