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m  Zhrouceni kédu: Vybér jidla
v tézkych casech

Této kapitole nebudou dominovat pfesné popisy toho, jak najit zdravé jidlo.
U této aktivity se budeme muset spolehnout na tu ,mokrou aplikaci®, ktera
sidli mezi na$ima usima, a na nastfadané védomosti, které ziji metaforicky
feceno kdesi v tésné blizkosti naseho solar plexus, jinak fe¢eno na to, co

»citime v kostech®.

ﬂ Poznamka: Jisté Ze se pozdeji zminime o nékolika aplikacich pomahajicich s vybérem jidla, jako
je Fooducate, GrocerylQ a Restaurant Finder. Daji se najit i dalsi podobné aplikace na hledanf jid-
la jako ty, které pomahaiji se seznamy potravin na www.appbrain.com (jejich seznam viz www.
appbrain.com/search?qg=food+shopping) ¢i www.apple.com/iphone/from-the-app-store/lifestyle.

html pro iPhone.

Zakladem je, ze nékolik hrubych pravidel jako ,jezte mistni, opravdové potraviny®, nékte-
ra z pravidel oblibeného autora knih o jidle Micheala Pollana (shrnutd v rimecku ,,Vybrana
pravidla stravovani od znalce®) ¢i nékteré dobre znamé tipy, jak zvladat taktiky supermarke-
t, vim pomohou ujit k télesné kondici vétsi kus cesty nez zadavani moznosti do obrazovky
néjaké aplikace.
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Koneckoncti nejlepsi aplikace tykajici se jidla by byla ta, kterd by z vaseho telefonu precetla
nélepku ¢i rozpoznala tvar potraviny a jednoduse vyplivla pfesné ,,Ano!“ nebo ,Ne!“ Ale ta
zatim neexistuje (pfestoze Fooducate opravdu zastupuje podobny koncept).

Jezte lokalne:
Supermarkety si nechte na to ostatni

Lidé pti vyhledavani potravin uplatiuji mnozstvi kritérii v¢etné pohodli, chutnosti (,,Je to
dobré®) a kulturnich navykd (,Médma mi k veceti vzdycky délala chleba s maslem a marme-
lddou, takze co bych si ted délal jiného). Rad bych k tomu pridal jesté dalsi: jist pro zdravi.
Koneckoncti tohle je kniha o fitness a jidlo tu hraje pfinejmens$im polovinu hry.

Poznamka: Nase téla maji desitky biliont bunék a miliony z nich se denné obménuji, dokonce
kazdou vtefinu (vase télo vyrabi miliony novych cervenych krvinek kazdy den; jejich kompletni
souprava se zcela obménfikazdé ctyri mésicel). Jinymi slovy vém neustale dor(staji nové ¢asti téla,
specialné na bunécné drovni. Rada z ingredienci pro nové buriky, jako jsou mastné kyseliny pro
bunécné membrany a aminokyseliny pro nové bilkoviny (ty jdou Uplné do vieho, véetné téchto
membran), musi byt doddna z potravin, které snite.

Budete-li to délat spravné, strategie jist lokdlné se muze postarat o prvni tfi kritéria: pohodli,

chut i navyk.

Poznamka: Existuji také spousty ekologickych a s energii souvisejicich divodd, proc jist mistni
potraviny, a ty se rozhodné pocitaji. Dal jsou tu i praktické, dokonce antiutopické dvody: co kdyby
silnice smetla nebo znicila néjaka extrémni prirodni katastrofa nebo doslo k néjakému systémo-
vému kolapsu a bylo k dispozici pouze lokalné vyrdbéné nebo mrazené jidlo?

Jist lokalné znamena z nejvétsi casti zaméfit se na opravdové jidlo z farmdfskych trhii, mistnich
statkil, a dokonce i své viastni zahrddky. Na tyto nakupy potom nabalte i pofizeni dal$ich véci
(napt. papirnictvi, velké baliky ryze, ¢okoldda s vysokym obsahem kakaa, v§echna ta avokada,
kiwi nebo citrony, které u nas nerostou, nebo pomerancovy dzus ve skle) v hypermarketech
prodavajicich velka baleni, pokud do nich tedy chcete viibec chodit.

Poznamka: Nez se roz¢ilite a obvinite mé z pokrytectvi (jisté, jednou za ¢as taky zajdu do super-
marketu — sypu si popel na hlavu), opravdu zndm lidi, ktef berou veskeré své potraviny z ekolo-
gickych zahrad, farem a vlastniho lovu.

Tato kapitola hovori také o:

m  Orientaci mezi regaly modernich supermarketi

m Tipech na hledani jidla, kdyz jste na cestach

m  Strategiich vybirani potravin, kdyZ mate opravdu tésny rozpocet, coz je ptipad rostouciho
poctu lidi na celém svété
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Q Tip: Jist lokdlné znamend hlavné zaméfit se na opravdové jidlo z farmarskych trh{, mistnich statkd,
a dokonce i své vlastn{ zahradky.

L

Vybrana pravidla stravovani od znalce

,Kazdy vylet do supermarketu v dnesni dobé od nas vyzaduje zorientovat se
vtom, co se stalo opravdovou zéludnou krajinou jidla, napsal Michael Pollan
v ijnu 2009 v ¢lanku v New York Times jménem ,Pravidla, podle kterych
jist” (Rules to Eat By, www.nytimes.com/2009/10/11/magazine/11food-ru-
les-t.html?adxnnl=1&adxnnix=1318334774-s68ZUNcP1I9NbmONHDIQXA).

LRikdm si, co si mame pocit se zazraky modernf védy o potravé, jako je no-
vé umélé sladidlo s viakninou? (Ta skvéla sladké chut, kterou chcete, a k to-
mu trochu vidkniny.) Méli bychom tomu fikat pokrok? Je to vibec jidlo?”

,Jak se lidem dafilo vybirat si jidlo a zlstdvat zdravi pfedtim, neZ se objevili odbornici na vyzivu
a pyramidy potravin, snidariové ceredlie slibujici, Zze zlepsi soustfedéni vadeho ditéte, nebo porce
v restauracich vétsi nez vase hlava? Spolehli jsme se na kulturu, coz jinak fe¢eno znamend: na na-
hromadéné védéni kmene. (Coz je zase jiny zplsob, jak fict: na vasi mamu a vase prétele.)”

Na zékladé stovek vstupl od ¢tendfd tohoto ¢lanku sestavil Pollan nékolik oblibenych pravidel
stravovani, z nichz nékolik zde reprodukuji:

B Jelepsiplatit v potravindch nez v ordinaci”
,Nejezte nic, ¢im se nejste ochotni zabit”

|
B Jezte potraviny v pomeéru opacném k tomu, kolik energie travi lobbisté jejich prosazovanim.
B Nemdte-li dost velky hlad, abyste snédli jablko, pak nemate hlad

|

,Nikdy nejezte néco, co predstird, Ze je néco jiného: zeleninové burgery, margarin, uméla
sladidla”’

B Nejezte nic, co dalo vétsi praci pfivézt nez vypéstovat.”

Lokalni vybér jidel
Hlavni diivody, pro¢ se zamérit na mistni farmy a zahrady, jsou tyto:

B Jidlo je pravdépodobné vyzivnéjsi, protoze neni tak staré, nebylo pievazeno tisice kilo-
metrt (obména dal$iho bodu) a bohatstvi ptidy na malém statku miize daleko presaho-
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vat bohatstvi pudy na velkych pramyslovych farmach, které vycerpaly mineraly ve své
zemédélské pidé vysokymi vynosy plodin po celé generace (existuji samoziejmeé vyjimky
a jen mélo farem je dokonalych - vsechno jidlo si omyjte!).

B Ze stejného diivodu jako to, pro¢ si mozna vezmete hypotéku v bance na vasi ulici v ma-
1ém domecku nebo pro¢ si srkite své ranni kaficko v kavarné U Konic¢ka radéji nez v ob-
chodnim komplexu (pardon, Starbucks) - podpora mistnich vyrobctl jidla se stara o sil-
néjsi komunitu.

Poznamka: Jedna studie kalifornského San Joaquin Valley ze 40. let porovnévala velké farmy
a malé rodinné farmy a jejich dopady na okolni komunity.,Tam, kde prevlddaly rodinné farmy, by-
lo vice mistnich obchtdkd, dldzdéné ulice a chodniky, Skoly, parky, kostely, kluby a noviny, lepsi
sluzby, vyssi zaméstnanost a vetsi obcanské zapojenti. Studie provedené podle Goldschmidtovy
plvodni prace potvrzuji, Ze jeho zjisténi jsou platna dodnes”. (viz www.mindfully.org/Farm/Small-
-Farm-Benefits-Rosset.htm)

Témér kazda mald az vétsi komunita md jednu nebo vice mistnich farem s prodejem potra-
vin. V poslednich letech se mnohé tyto provozy rozrostly a staly se z nich celoro¢ni obchody.

Poznamka: Obchod na farmé v massachusettském Newburyportu, kam chodim ja, méa svého bi-
zona, ktery se potuluje kolem v ohradé jako mistni maskot. Najdete tohle v Tescu?

Je samoziejmé, Ze v zimnich mésicich v severnich zemépisnych sifkach si museji tyto obchody
velkou ¢ast svého zbozi dovazet, takze ¢asto nebude o moc kvalitnéjsi nez to v supermarketu.
Nicméné podle mé zkusenosti je obvykle velmi jasné vidét, které jidlo je mistni a které ne,
protoze farmy mivaji nutkani pochlubit se svoji produkei.

Mistn{ vajicka od volné se pasoucich slepic jsou daleko vyzivnéjsi nez typicka vejce slepic
chovanych v tovarndch, a to i pfesto, co jejich nalepky fikaji o ,Omega-3 vejcich® a podobné
(a pomysleni na to, jak Zilo kufe, které je sneslo, neni tak odporné). Viz ramecek ,Vajicka od

ey e

dobrého souseda Sama jsou zdravéjsi“ a cast 3. kapitoly pojednavajici o omega-3 tucich.

Bude-li na statek chodit celd rodina, zvlasté déti se kone¢né za¢nou dozvidat,
odkud pochézi opravdové jidlo, a pozvolna se vzpamatuji ze své mylné pred-
stavy jidla jako vakuové baleného ,,produktu® v uli¢ce vedle DVD, motoro-
vého oleje a streliva.

Farmarské trhy

Rada mést v soucasnosti nabizi vikendové farméiské trhy. Mnoho z nich,
resp. jejich organizatori, maji webové stranky a kalendare.

Chcete-li si tyto trhy najit, prosté zadejte do Googlu své bydli§té a ,,farmai-
sky trh“ nebo sledujte mistni noviny. Napliite si v sobotu nebo nedéli jednu dvé
tasky salatem, mrkvi, brambory, jablky, vejci, medem, hovézim a jehné¢im od

zvifat krmenych travou apod. - a budete mit nejméné do ttery co jist.
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Farmarské trhy byvaji navic samy o sobé udélostmi - jsou to venkovni mista pratelska k dé-
tem, kam si muzete vyrazit, kde hraje hudba, béha spousta pejskt k pohlazeni a zajimavych
lidi, s nimiZ se daji rozvinout neobvyklé filozofické koncepty.

Tip: Namésti takrka kazdého z vétsich mést dnes nabizeji o vikendech farmarské trhy.

Komunitni zahrady

Dalsi moznosti pro lidi, ktefi nemaji dost velké slunecné pozemky, aby si osazeli své vlastni za-
hradky, jsou komunitni zahrady. V této varianté péstovani potravin rozdéli mésto nebo druzstvo
urcité pozemky, které jsou k dispozici, na mensi parcely, které si mizete osazet zeleninou ¢i kvé-
tinami. Cena za prondjem ¢i nabyti parcely je obvykle velmi nizka. Jeden ptitel mi vypravél, ze
jedinou nevyhodou je, ze miizete mit sousedy, kteti pouzivaji ohavné pesticidy, které si v blizkosti
své zeleniny neprejete mit, ale Ze celkovy efekt je ten, ze nakonec méte vic erstvych potravin, nez
potfebujete, a navic atmosféra komunitnich zahradek je velmi pfijemna a sptiznéna.

Vajicka od dobrého souseda Sama jsou zdravéjsi

PFisté, aZz se budete chechtat tomu frenetickému hejnu slepic, které chova vas soused na
dvorku, zamyslete se nad jejich vysokou Ucinnosti jakozto zdroje potravin., Volné
se pasouci” slepice - slepice, které pobihaji kolem, klovaji do travy, zo-
bou seminka a hmyz - snaseji daleko vyzivnéjsi vejce nez slepice
zaviené v tovarnich klecich.

Vajitka dobrého souseda Sama jsou vlastné vitaminové pilulky
schované do skofapky. Zde je porovnani vajec od volné se pa-
soucich slepic a vajec ze ,standardni tovarni farmy” podle Mother
Earth News: beta-karoten — 79 pg vs. 20 pg; vitamin A - 792 1U vs. 487
IU; n-3 mastné kyseliny — 0,66 gram vs. 0,22 gramu; a vitamin E - 3,7
mg vs. 1 mg.Vejce volné se pasoucich zvifat mivaji podle testd Mother
Earth News také daleko vyssi obsah vitaminu D. Vice informaci najdete na
www.motherearthnews.com/eggs.aspx.

Vybiranijidla v oddéleni potravin: Proplouvani
melcinami modernich supermarketd

Kdyz vkro¢ite do supermarketu nebo na statek, obé tyto veli¢iny na vas hledi jako na ,,konzumenta
jidla“ (obé pottebuji penize, v piipadé farmy mozna néjaky druh smény nebo barteru), tim ale
jejich podobnost kon¢i. Farma si pravdépodobné nenajala poradenskou firmu véhlasného jména,
aby vypilovala svou marketingovou taktiku a navnadila tak ubohé pany (a pani) rodice, tahajici
dovnitt dvé kticici déti, aby rozhazeli své téZce vydélané penize za daleko vic véci, nez pottebuji.

Supermarkety maji dobfe znamé strategie, jak manipulovat psychologii svych zakaznikt. Vét-
$ina geekl, a nakupujicich obecné, odmita jen pouhou predstavu, ze by s nimi nékdo mani-
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puloval (touzi po absolutni kontrole svého vlastniho chovani a financi); smyslem této kapitoly
je proto doporucit nékolik alternativ ke strategiim supermarkettl, které jsou z nejvétsi ¢asti
k nalezeni po celém Internetu.

Ovladnéte usporadani

Supermarkety disponuji dobfe zndmymi technikami umistovani produktt do regald ve vys-
ce o¢i, a dokonce umistovani ldkavych krabic s ceredliemi a dal$ich nekvalitnich potravin do
urovné odi ditéte. Jeden ¢lanek o maloobchodnim prodeji, ktery jsem nasel na webu, pouzi-
val pro tuto formu vyuzivani déti jako natlaku proti rodi¢tim dokonce vlastni termin: ,efekt
otravovani®

Prestoze vétsina lidi, podle tstniho podani nebo skandaly odhalujicich spotti ve zpravach pro
spottebitele, o téchto strategiich vi, porad funguji. Porad vidam déti Zadonici na svych rodi¢ich
v prostfedni uli¢ce, aby jim koupili to a ono: barevné posypky nebo cukrovo-mouéné smési,
ke kterym se davaji i plastové hracky.

Resent je samoztejmé vyhybat se prostiednim ulickdm supermarketil, které tak jako tak nenabi-
zeji zadné zakladni potraviny. Vétsinu opravdového jidla najdete po okrajich obchodtl. Nebo,
jestli mtiZete, neberte déti do supermarketi s sebou. Vezméte je na statek a natrhejte si néjaka
jablka. Fyzicky je vycerpejte, v dobrém slova smyslu, na sluni¢ku.

Jak cist oznaceni potravin

Od desetikilového pytle ryze po stogramovou krabicku sardinek ma skoro viechno, co si mlzete
koupit v supermarketu, etikety VyZivové hodnoty” a,SloZeni”. Nabizim vam rychly prehled toho,
jak ¢ist tato oznaceni na balenich, dokud neziskate pocit, Ze tu neni ani zlomek uzite¢né infor-
mace proti tomu, co mUzZete o tomtéz jidle zjistit na NutritionData nebo FitDay (viz 2. kapitolu).
Pri této stru¢né informaci se divejte na obréazek 5.1, etiketu na plechovce vegetaridnskych fazoli
prodéavanych v USA.

Smyslem tabulky VWZivové hodnoty je v zdsadé ukdzat vdm pomér makroZzivin v dané potravi-
né (kolik tukd, sacharidd a bilkovin obsahuje). Tato mald plechovka fazoli jsou z vétsi ¢asti slané
sacharidy. Jedna porce obsahuje 140 kalorif s 27 gramy sacharid{, takZze procentudini mnozstvi
sacharidd mazeme zjistit pomoci jednoduché rovnice: (27x4)/140 = 77 %. Sacharidy obsahuiji asi
4 kalorie v jednom gramu (bilkoviny kolem 4 a tuky asi 9).

Zbytek makroZivin zahrnuje pouze asi 24 kalorii bilkovin a malické mnoZstvi tuku (znak toho, Ze
toto jidlo se md povazovat za zdravé, spolecné s reklamnim napisem ,Bez Zivocisnych produktd’,
na toto politické minové pole ale nehodlam vstupovat).

480 mg soli je pfilis mnoho na tak malé mnozstvi jidla (s hladinou kalorif predstavujici pouhou
patnactinu toho, co by ¢lovék mél za den snist), stejné jako 14 gramU cukru.

Atedtabulka SloZeni az dole na etiketé. Je tu tedy voda, fazole a rajsky protlak a potom uz ne tak dob-
ry hnédy cukr, cukr a stl. Aspon Ze vétsina babicek by dokéazala hodné prisad vysvétlit (u hofcicnych
otrub — mustard bran — by se asi par z nich bezmocné drbalo na hlave). A modifikovany kukufi¢ny
skrob — jak modifikovany? Kurkuma je ve skute¢nosti extrémné Ucinny antioxida¢ni kofenici preparat.
Secteno a podtrzeno, tyto etikety mUZete pouZivat jako jedno mensf kritérium, urcité ne jako to
JEdINe, K VY Oert potravin Z 1egait.
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Jde o umisténi, hlupaku

Véfte tomu nebo ne, spole¢nosti museji platit supermar-
ketiim vysoké poplatky za ziskdni nejvyhodnéjsich mist na
regalech pro své produkty. A to neni v§echno. Zacatku ob-
chodu se fika ,,dekompresni zéna“. Véci jako stanky s kvéti-
nami, pohlednicemi a blahoptanimi a regaly s DVD a dar-
kovymi $eky maji zdkazniky zpomalit, aby zacali nakupovat
impulzivné.’

Nutrition Facts
Serving Size 'z cup (1 30g)
Servings Per Container about 3.5

Amount Per Servi
Calories 140 Calories from Fat 5
% Daily Value*

Total Fat 0.5 1%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og

Cholesterol 0mg 0%

Sodium 480mg 20%

Total Carbohydrate 27g 9%
Dietary Fiber 5g 20%
Sugars 14g

Protein 6g

Zékladnim déivodem pekaren v supermarketech je naplnit
vzduch vini chleba, abyste dostali hlad a koupili si toho vic
(obchody maji v nabidce obvykle dostatek chlebti od svych
maloobchodnich partnert).

Vitamin A2%  ®  Vitamin C 0%
Calcium 6% d Iron 8%
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie dist

Mlé¢né vyrobky — mléko, maslo, vejce atd. - jsou ukryté

vzadu, coz ma lidi nutit k tomu, aby cestou ke svym cilevé-

domym nakupim mléka a vajec museli projit prostfedni-

mi ulickami, kolem regalti s darkovymi kartami a ¢asopisy

a viemi jejich pokuenimi. Obrazek 5.1 Potravinové oznaceni
na americké plechovce fazoli

Tip: Bézné Isti supermarketd, které maji obvykle oddélit od po-
setilce jeho penize, mlzete prekonat zdravym rozumem.

Oddéleni cerstvych produktil je naaranzované vpredu, abyste ziskali dojem Cerstvosti a zdra-
vi, prestoZe spousta vystaveného jidla je jen stary bezcenny (vyzivové) material, kterého se
obchod snazi co nejrychleji zbavit.*

Poznamka: Zacind to znit jako,pravdivost” v politické satife? Pfedani dojmu ¢i pocitu pravdy ma
Vyssi prioritu nezZ pravda sama. Nema véts smysl zamifit k dodavateltm jidla, ktefi majf méné dd-
vodl k tomu, aby zakryli své skutecné umysly (a kde se vétsina prostredkl nevynakldda na mani-
pulaci a finty, ale na péstovani kvalitni produkce a masa)?

Jeden ¢lanek psal o pouziti ,obchodniho divadla“ k tomu, aby se prodalo vic ryb v oddéleni ryb
jednoho supermarketu. ,,Nekoupite si rybu u pultu s rybami. Koupite si ji z vitriny mrazaku, kterou
obklopuji obrazky more, rybarskych lodi a rybari, a dokonce i zvuky vln a rackil. Odejdete z ob-
chodu s néjakymi rybami a ve v§ech smyslech vam jesté doznivaji dozvuky vaseho vyletu k mofi.“®

Poznamka: Hmmm. J& si kupuji vétsinu ryb na rybim trhu v massachusettském Newburyportu,
kde vidite hromady opravdovych ryb, jak se zpracovavaji pfimo za pultem, kde lidi nosi klobou-
ky, rybarské boty a rukavice (a pfitom to nejsou hercil). ,Rybi” zvukové efekty (zapach rybiny?) tu
nejsou zapotrebi, protoze asi tfi kilometry odtud je opravdové pobrezi. Vétsina lidi v Americe Zije
kolem pobreZi a skoro viichni z nich maji pristup na opravdové rybi trhy. V Ceské republice jsou
zase Casto v blizkosti rybniky.
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Bézné Isti supermarketd, které maji obvykle oddélit od posetilce jeho penize, mtizete preko-
nat zdravym rozumem.

Poznamka: Nebylo by spravedlivé vozit se jen po supermarketech. Kazdy se snazi vydélat si né-
co navic na nas jedlicich, véetné vsech téch butikovych,pfirodnich” obchodl se zdravym jidlem,
které vyhovujf exotickym stravéam a hlubokym kapsam.

Pottebujete-li, aby mezi vami a vasimi impulzy k nakupovani stala néjaka aplikace, mti-
zete vyuzit i nékolik nastrojii a pomiicek z chytrého telefonu. Zde je nékolik tipt:

B Drzte se kraje supermarketu, kde se ukryva vétsina zakladnich véci jako
zelenina, mlé¢éné vyrobky a maso. Jednou se rozhlédnéte, bum! A jste
hotovi. Viz dalsi tip.

B Zkuste si stanovovat a prekondvat rekordy nejkratsiho casu straveného
v supermarketu. Pouzivejte na chytrém telefonu ¢asovac jako Endo-
mondo a pokuste se prekonat sviij posledni rekord. Udélejte si z toho
misi: ,,Specidlni operace nakup“ - dostat se tam a zase ven tak rychle,
jak jen dokézete. Endomondo zaznamena dokonce i vasi vzdalenost,
jak budete cilevédomé uhdnét po obchodé. Pravé ted jsem tuto techni-
ku pouzil, parkuje pékné daleko od obchodu (dalsi fintess tip), a zvladl
nakup ovoce, ofechti, kokosového mléka a ryZe za méné nez 11 minut -
(v¢etné tfi minut ¢ekani u pokladny) - 0,4 mile (0,64 km) podle apli-
kace Endomondo na mém telefonu se systémem Android.

B Vyuzivejte mistni, specializované rybi trhy a mistni pekdrny, kde byly bochnicky pravdé-
podobné upeceny toho dne (nékym, kdo Zije ve vasem mésté nebo jeho okoli) a obsahuji
méné aditiv ¢i konzervacnich latek, jestli vitbec néjaké. Kdyby mistni pekarny pouzivaly
tyto chemikalie, k ¢emu by potfebovaly police na ,véerejsi“ chleba? (Vzdycky jsem mi-
loval ty véerejsi kolacky.)

B Pouzivejte ndkupni seznam a drzte se ho pfi prochizeni obchodem. Uzite¢na tu miize
byt mobilni aplikace s nakupnim seznamem (viz ,,Vybirani jidla v digitdlnim prostoru
s pomoci aplikaci®).

B Jestli se opravdu cheete pojistit proti svym vlastnim impulztim, nechte si v penéZence ne-
bo na uctu v bance, nez vkrocite do supermarketu, jen tolik penéz, kolik chcete utratit za
jidlo. S internetovym bankovnictvim je to velmi snadné. Prosté si prevedte ostatni peni-
ze k jinym Gspordm nebo na jiny Glet, a nez zamifite na svij pravidelny nakup, nechte
si na vybér z bankomatu na karté jen nezbytnou sumu. Nenoste si navic zadnou hotovost
a platte pouze kartou. Tim zptisobem budete potrestani za kazdy zbyte¢ny impulzivni na-
kup tim, Ze budete platit bance troky za prekroceni limitu (tohle je dnes negativni podnét
k utraceni vic penéz!).
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Vybirani jidla v digitalnim prostoru s pomoci aplikaci

Vybirani jidla v digitalnim prostoru
s pomoci aplikaci

Jak si asi dovedete predstavit, svét aplikaci pfekypuje nastroji na hledani a analyzu jidla. Jed-
nim z nich je Locavore, jednoducha aplikace pro hledani nejblizsich farem. Zjisti vasi polohu
a zobrazi vam ovoce a zeleninu, které jsou v daném misté stale v sezoné. Dale vam poskytne
moznost nalézt farmu nebo CSA, ktera produkuje ur¢ité druhy, a véechna tato mista vam ukaze
na Google Map (spolu s informacemi o umisténi jako adresy a webové stranky). Tuto aplikaci
naleznete na www.getlocavore.com. Bohuzel na izemi Evropy si tuto aplikaci moc neuzijete.

Poznamka: Viechny aplikace jsou omezené databdzemi, s nimiz pracujf, které mohou rychle
zastarat — nebo ani nikdy nebyly dost vycerpavajici. Aplikace nedokazou kouzelné najit farmy ve
vzduchu tak, jako dokazou najit vasi polohu (s pouZitim GPS v mobilu). PouZil jsem Locavore na
parkovisti u jedné z mych mistnich farem a néstroj tuto farmu nelokalizoval ani neznal. Je ale za-
darmo, tak nebudme puntickafi.

GrocerylQ (groceryiq.com/mobile.aspx) je docela dobra bezplatnd aplikace na sestavovani
a ukldddni vasich vlastnich seznamu potravin. Je to aplikace navrzena pro opravdového po-
kroc¢ilého uzivatele nakupnich seznamd. Jeji vyvojari mysleli na vSechno, co si jen muzete prat
délat se seznamem, jako je jeho posilani e-mailem ¢i synchronizace seznamu v telefonu s vasim
pocitacem. Maji také pékny skener ¢arovych kodii pro snimani polozek, které se automaticky
déli do kategorii podle typu regalu (napt. pult s lahtidkami) a pridavaji do seznamu.

Pro mé je nicméné vytvareni jakéhokoli seznamu, ktery vyzaduje vic nez tuzku a papir, prilis
namdhavé a narocné na tukani do klavesnice.

The Restaurant Finder (www.therestaurantfinder.com) je strohd, uzite¢na aplikace pro hledani
restauraci na zdkladé vasi aktualni polohy, diky ¢emuz je uzite¢na, kdyz jste pravé na cestach.
Mate v ni moznost hledat napfiklad pouze restaurace s moiskymi plody, nebo italskou kuchy-
ni nebo také vegetarianské podniky, v ptipadé, ze chcete preskocit zaplavu moznosti rychlé-
ho ob¢éerstveni. Aplikace poskytuje pomérné presné vysledky a poloha restaurace se zobrazi
v Google Maps. Ur¢ité ji vyuzijte, pokud budete cestovat po USA.

Fooducate (www.fooducate.com/barcode-samples.html) je aplikace na skenovani ¢arovych kodu,
diky které je docela jednoduché ziskat se svym chytrym telefonem informace o kvalité jidla
v obchodé s potravinami. Po skenovani se vam objevi obrazovka jako ta na obrazku 5.2, kterd
da potraviné urcitou znamku a zdiirazni nékolik varovani (jako pét+ Izi¢ek cukru!).

Poznamka: Nejradéji si uchovavam seznam proste v hlavé a pojimam nakupy jako,specidlni ope-
race” v rychlém tempu.

Fooducate vam na spodni ¢asti obrazovky doporudi alternativy, jak ukazuje obrazek 5.3. Je

to uzite¢na aplikace pro pocate¢ni zkoumani jidla z vyzivové stranky. Vétsina geekd nicméné
bude chtit ziskat presnéjsi data, jako je obsah bilkovin, tukd, sacharidt a mikroZivin.
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Tip: Asi si umite predstavit, Ze existuji, vétsinou v bezplatnych verzich, stovky takovychto aplikaci
na hledénfjidla, polohy restauraci, vytvareni seznamu a skenovani ¢arovych kédd. Mizete se po
nich podivat na www.appbrain.com (pro telefony se systémem Android) a na www.apple.com/
iphone/from-the-app-store/lifestyle.ntml (pro iPhone).

Jak najit dobré jidlo na cestach

Mize byt obtizné najit jidlo zamérfené na fitness, jste-li na cestach. Nechcete-li se spokojit se
zkugenostmi nejnizstho bézného standardu na letistich (znéte to, zrusili vam let, tak se vzdate
a zamiFite na koktejl a obrovskou bagetu s masovymi kulickami), muzete misto toho zvazit

nésledujici triky a postupy.

Mate-li pristup k pocitaci nebo chytrému telefonu, vyhledejte si na Google ,Whole Foods®,
kdekoli jste (pro Ceskou republiku mtizete vyzkouset tfeba Scuk.cz) . Jednou jsem byl ve wa-
shingtonském Seattlu a hledal néjaké potraviny den pred horolezeckym vystupem (mél jsem
na starosti véci jako ofechy, ovoce, syr a ¢okoladu). V hotelu jsem dostal v§eobecné instrukee,
jak dojit na trh, ale nepodatilo se mi najit nic, co by se tykalo jidla, kromé nékolika kavaren
a restauraci. Pohybovat se po Seattlu pésky muize byt obtiZné, protoze pfimo centrem mésta
prochazi dalnice.
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Zhrouceni kodu: Vybér jidla v tézkych ¢asech

Poznamka: Byla to ironie: hledal jsem jidlo, abych pfezil v horach, a rozbil jsem si Usta pfimo
uprostred civilizace.

Potuloval jsem se v blizkosti svého hotelu a Space Needle ve stavu blizicim se k panice, az jsem
konec¢né narazil na Whole Foods Market na Westlake Avenue. Mohl jsem si pfedem usetfit
dost trapeni a ¢asu jednoduchym hledanim na laptopu, nez jsem opustil hotel.

Kdyz jste v letadle, autobusu nebo ptj¢eném auté, noste si s sebou zdsobu ofiskii a seminek. Na-
pliite si velky uzaviratelny sacek a méjte ho v batohu nebo pytli. Ofechy a seminka vas zasyti,
jsou vyzivné, lehké, nepotrebuji byt v chladu a nezkazi se vam po cely vylet (mimochodem
suSené ovoce neni o nic lepsi nez bonbony). Vyberte si syrové ofechy jako mandle, vlasské
a makadamové ofechy misto téch prazenych a solenych, protoze to je metoda zpracovani, ktera
sniZuje vyzivovou hodnotu ofechti a seminek (ke kterym patfi slune¢nicova a dynova). Jablka

ey

a mrkev jsou také odolnéjsi a prevazeji se snaze nez jiné druhy Cerstvych potravin.

Vyuzijte dobu cestovdni k piistu, zvlasté v letadlech. Jde o okamzik ,,kdyz si nejsi jisty, nejez*
(viz 6. kapitolu). Jen pijte vodu a ¢aj; budete se citit mnohem lépe.

At se nachazite v jakékoli oblasti, poohlédnéte se po stdle populdrnéjsich pojizdnych prodejndch.
Jsou to malé mobilni obchody s potravinami na kolech. Stranka s nazvem Roaming Hunger
(www.roaminghunger.com) nabizi mapy pojizdnych prodejen v mnoha velkych méstech USA.

Pred odjezdem si udélejte maly priizkum na internetu a ulozte si zalozky na vSechny dobré trhy
s jidlem a restaurace na mistech, kde se budete zdrzovat.

Na letisti se drzte jen ovoce, ¢aje a vody, pokud se nebudete postit. Stanky na letistich ovoce
neprodavaji vitbec nebo jen za vysoké ceny.

Zhrouceni kodu: Vybeér jidla v tézkych c¢asech

Internet je plny stranek — z nichZ nékteré jsou velmi dobré - pro vyhledavani a zaso-
bovéni se jidlem na horsi ¢asy, jak demonstruji vysledky hledani na www.google.com/
search?client=safariérrls=enerq=tips+for+finding+food+in+hard+timeserie=UTF-8¢~0e=UTF-8.

Mnohé z téchto stranek maji apokalyptické sklony, coz je dnes tak bézné prijimano, Ze v zajmu

originality se vzdam jakychkoli narazek na spole¢ensky kolaps.

Poznamka: Souhlasim nicméné s otfepanou frazi, Ze bychom méli doufat v to nejlepsfi a pfipravit
se na to nejhorsi.

vvvvvv

ky jidla. V USA, staté, kde jedno ze ¢tyt déti Zije v chudobé a ¢asto ma hlad, se to neda nazvat
jinak nez ostudou. A soucasné s tim nas obtézuje vzorec konzumace ,kvantity bez kvality®

Jaké jsou dobré strategie, kdyz prosté nemate prosttedky na to, abyste si spolehlivé poridili
dostatek jidla? Jaké jsou dobré volby?
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KAPITOLA 5 Triky s jidlem: Jak najit a vybrat si jidlo

Sménujte s farmami nebo jim nabidnéte svou prdci za jidlo. KdyZ jsem byl student, a tedy

délal i ¢isnika amyl nadobi v restauracich, snadno jsem vstfebaval vic nez polovinu

/ svych kalorii z restaura¢ni stravy (nebylo to ale tak zlé - vétsinou

maso, zelenina a salaty). Jdéte na svou mistni farmu a feknéte, Ze budete
pracovat jeden den tydné za velkou krabici ¢erstvych potravin.

Ziskejte za své penize to nejlepsi. Kupujte si zdravé véci v mnozstvi, které vas
nasyti. Pfikladem je pytel ryZe — neloupané, Basmati nebo jiné; pytel mistnich
jablek a brambor; celd driibez jako kure nebo kriita, kde muzete udélat i vyvar
z obrané kostry; a velké kostky kvalitniho ¢edaru (¢téte sloZeni: nemd mit div-
nou oranzovou barvu a sl v ném nemad byt jako samostatna prisada). Tato jidla
jsou drazsi, ale energeticky vydatnd a vydrzi vam dlouho. Nacpéte velky hrnec
prisadami na dusenou smés a vydrzi vam nékolik dnua. Extra velké pytle kiu-
pavych brambiirkd a krekri jsou slepa ulicka; jsou mozna levné, ale nejsou ani
vyzivné, ani vas nezasyti.
Jezte jen dvakrdt denné a k nezbytné svadiné si dejte jablka nebo ofechy.

vvvvvv

a 19.30 (viz 6. kapitolu). A nakonec jist vétsinou jen dvakrat denné je levnéjsi nez se snazit
koupit si tfi velka jidla denné. Samoziejmé tato rada je pouze pro dospélé. Déti by mély jist
tolik, kolik pottebuji, aby rostly, mély dost paliva pro své aktivni dny a naplnily si briska.

Jeden samoztejmy tip: lovte a hledejte potravu, v pripadé nutnosti i mimo svou vlastni zahrad-
ku. Lovec, ktery skoli ¢astéji kus vysoké zvére, ma maso na zimu. Zjistéte, jestli ve svém okoli
nema nékdo znamého, ktery se zabyva myslivectvim. Nebo zkuste rybatit. Hledejte jedlé rost-
liny (hrsti plné kapradi vSak zachézeji trochu daleko).

Je to tézka prace, ale k tomuto typu potravniho chovani jsme se vyvinuli. Méjte tedy na paméti
zakladni pocty: vyddvat v kaloriich jen tolik energie, aby nepresdhla mnoZstvi kalorii nalezené
a ziskané potravy.
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