Nemocny diky masu a mlécnym vyrobkiim

MLECNE VYROBKY PRISPiVAJI
KE VZNIKU RAKOVINY - A NEJEN Ji

Roli mlé¢nych vyrobku pti vzniku rakoviny nelze oddiskutovat, stejné jako
podobnou roli u masa. Jestlize na krabickach cigaret varuji vystrazné napisy
pted rakovinou, i kdyz se bronchidlni karcinomy, tedy rakovina pradusek, vysky-
tuji pouze u dvou kurakt ze 100, patfily by takové napisy i na mlé¢né a masné
vyrobky. Jako tfeba: ,,Pozivani masa vede k rakoviné a infarktim®, ,Tento dezert
obsahuje mléko. MtiZe zptsobit rakovinu a smrt.”

Co mnozi jiz dfive tusili, se da dnes potvrdit i védecky. O tom se pozdéji zmi-
nime je$té podrobnéji. Co vSak z mléénych vyrobka déld takové podporovatele
rakoviny?

O biochemickych pri¢inach, pro¢ md mléko a mlécné vyrobky nékteré vlast-
nosti, které podporuji vznik rakoviny, dnes jiZ néco vime. Problém spociva pouze
v tom, Ze v organismu je mnoho ¢asti velmi tizce propojeno, zatimco my mame
sklon vsechno pozorovat jednotlivé a izolované. Zadny proces v téle vsak neni
skute¢né nezavisly na jinych procesech. Pfiroda vSeobecné pracuje se systémy,
které se mezi sebou propojuji a navzdjem ovliviiuji. V tomto celkovém propojeni
mnoha zpétnych vazeb lze jen malo prvkia prosté oznacit za dobré a jiné za $patné,
vSechno ma na svém misté sviij vyznam a muze se jiz diky nepatrné zméné pomé-
rl stat nebezpeénym.

Ptilis mnoho dobrého: ristovy hormon IGF-1

Lidsky organismus disponuje hormonem s oznacenim IGF-1, coZz znamena
»Insulin-like Growth Factor 1% tedy ristovy faktor 1 podobny inzulinu. Jeho
normalnim pfirozenym ukolem je regulovat rychlost rtistu zdravych bunék
ve smyslu podpory ristu novych bunék a odstraniovani bunék starych, prezilych.
V situaci, jakd o¢ividné nastane konzumovanim velkého mnozstvi zivo¢isnych
bilkovin, za¢ne IGF-1 zvyS$ovat rychlost déleni bunék a zabranovat odstrano-
vani bunék starych, prebyte¢nych, coz v obou pripadech prispiva k rakovineé.
Naésledkem zvy$eného prijmu Zivocisnych bilkovin, zejména mléka, za¢ne lidsky
organismus produkovat jesté vice IGF-1, ktery je za téchto okolnosti nahle nebez-
pecny. Zivocisné bilkoviny tedy nejenze méni zptsob ¢innosti tohoto hormonu,
ale také zptisobuji jeho nadmérnou produkci.'” Na druhé strané mohli vyzkum-
nici predvést, jak dieta s nizkym podilem Zivocisného proteinu hormon IGF-1
redukuje.
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Dnes Ize zvy$enou hladinu IGF-1 povaZovat za indikator rakoviny podobné,
jako povazujeme vysokou hladinu cholesterolu v krvi za pri¢inu problém se srd-
cem, rakovinou a fadou jinych civiliza¢nich nemoci. Roku 2002 Chan a Stampfer
ukazali, jak zvySené hodnoty IGF-1 zvys$uji u pacienta vice nez pétkrat pravdépo-
dobnost, Ze onemocni nebezpe¢nou rakovinou prostaty.'®

Protoze mléko je ptivodné matetské, tedy primarné kojeneckou stravou, a jen
my ho nekonzumujeme podle jeho prvotniho ucelu, Ize tuto souvislost dobte
osvétlit. Pro novorozence - stejné jako pro tele - je tento specificky riistovy hor-
mon smysluplny, nebot u kojence jde pfedevsim o rozmnozovani bunék a vystav-
bu vlastnich struktur. Odbouravani starych bunék je méné vyznamné a stoji
v pozadi. Proto je IGF-1 v této dobé dulezity, ne-li dokonce rozhodujici hormon.
Je tak pochopitelné a smysluplné, Ze potrava, jejiz dominantni slozkou je matetské
mléko, pravé tvorbu tohoto hormonu podnécuje.

Naproti tomu v pozdéjsim véku, kdy jde uz jen o to, udrzet soucasny stav
bunék, a do popredi se dostava odbouravani bunék starych, opotfebenych, nema
jiz IGF-1 smysluplnou roli a ustupuje do pozadi. Tedy pokud jeho tvorbu nepo-
vzbudime slozkou kojenecké stravy (a tou je mléko v kazdém pripadé), kterd je
v tomto véku nepottebna, a nezptisobime tim v na§em organismu presné opaény
proces. Vétsi prisun IGF-1 se totiz u dospélého projevi zni¢ujicimi, tedy rakovinu
podporujicimi vlastnostmi a tim, Ze znovu podniti rychly rist bunék a zabrano-
vani usmrcovani téch starych.

| mald mnozstvi skodi

V ¢im vyssim véku tedy pozivaime mlécné vyrobky, tim je to pro na$ organismus
horsi. Pro dospélé lidi se tak stava pasti to, co ma pro kojence, déti a dospivajici
mladez ma nezbytny vyznam. Ten, kdo pfestal byt kojen, by mél tento fakt akcep-
tovat a matefské mléko prenechat kojenciim. VSechno ostatni je ne$var, ktery se
vymsti. AZ do adolescence mohou byt mlé¢né vyrobky (pochazejici od krav) méné
$kodlivé, v Zddném pripadé vSak nepiisobi pfiznivé - uz kvili tomu, Ze podporuji
tvorbu hlenu. To ostatné zna i tradi¢ni ¢inska medicina, ktera se rovnéz vyslovuje
rezolutné proti pozivani mléka po ukonceni kojeni.

I u nds mnoho terapeutt pozorovalo, Ze déti hojné Zivené mlékem ¢i mléénymi
vyrobky trpi zvlasté ¢asto nachlazenim. Hlen je samoziejmé dilezitd latka v orga-
nismu. Pti prochdzeni stolice stfevem nebo pti pohlavnim styku funguje jako dtle-
zity zvlhéovaci a kluzny prvek. Jestlize je vSak - naptiklad prostfednictvim mléka
a mlé¢nych vyrobki - do téla doddvan v nadmeérné mire, nelze prehlédnout nachyl-
nost k nemocem s produkci hlenu souvisejicich, jako je bézné nachlazeninebo astma.
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Do jaké miry jsou nebezpe¢nd jiz mald mnozstvi mlé¢nych vyrobki (tfeba
jogurtu), dokdzaly studie, které srovnavaly tfi typy pacientd ohrozenych rakovi-
nou - ty, ktefi ptijimali normalni stravu, ty, ktefi se zivili veganskym zptisobem,
tedy s vyloucenim zivocisného proteinu, a ty, kteti méli vyzivu s malym podilem
jogurtu. Jak Ize odtusit jiz z pfedchozich fadkd, byli na tom lidé s veganskou vyzi-
vou ve srovnani s lidmi pozivajicimi normalni stravu nejlépe a méli témér sto-
procentni jistotu, Ze nedostanou rakovinu. Co se tieti skupiny tykd, i maly jogurt
denné pak u lidi ohrozenych rakovinou zvysil jejich utrpeni.

Mateiské mléko a kravské mléko - kazdému to jeho

Zadny zivy tvor kromé ¢lovéka se neZivi mlékem jinych tvord. Pro¢ bychom
k tomu tedy méli byt nuceni my? Zadny jiny tvor také tolik netrpi onemocnénim
rakovinou, i kdyZ pro né existuje mnoho jinych divodi, naptiklad dusevnich.

Pro¢ muze byt mléko na zacatku zivota tak dilezité a potfebné, a nakonec se
pozdéji zménit v Zivodi$ny protein tak skodlivy? Odpovédét by bylo snazsi, kdyby
vSechny studie, které prokazaly, jak je nutné béhem zivota preferovat stravu obsa-
hujici malé mnozZstvi proteinu, nebyly provedeny na dospélych.

V détském veku je k vyvoji a ristu véeobecné zapottebi velkého mnozstvi pro-
teinu, tuk je nutny k vypolstatovani a vyplnéni postavy. Proto lidsky novorozenec
dostava a snasi v této rozhodujici dobé mléko relativné bohaté na bilkoviny, které
md ale ve srovnani s jinymi druhy matefského mléka nizky obsah bilkovin a tukt
a podil sacharidu je v ném zredukovan. Toto mléko je idedlni pro miminko, které
jesté témét nepotiebuje palivo ve formé sacharidi, ale vyzaduje mnoho materidlu
pro vystavbu.

Kazdé matetské mléko ma pfimérené slozeni a obsahuje tim vice proteinu, ¢im
rychleji ma novorozenec riist. Proto krali¢i mléko obsahuje nesrovnatelné vice bil-
koviny nez mléko krav a mnohem vice nez mléko lidi. Krali¢i mladé, které za Sest
dni zdvojnédsobi svou vahu, dostava od své matky mléko obsahujici 10,4 procent bil-
koviny; ko¢i¢i mléko ji ma 7 procent, pricemz koté zdvojnasobi svou vihu za 9 dni;
kravské mléko obsahuje3,3 procenta bilkoviny a tele zvys$i svou vahu o 100 pro-
cent za priblizné 47 dni. Lidsky kojenec pak potfebuje matefské mléko s pouhym
1,2 procentem proteinu a zdvojnasobi svou vahu za 180 dni. Béhem svého prvniho
roku mtiZe tele vyrazné pribyt na vaze — toho by mély lidské matky své déti usettit.

Kravské mléko je prizptisobeno potifebam telat. Rychlejsi riist a rychld vystavba
silnych kosti pfi mirném a pozvolném vyvoji mozku jsou nutné, aby telata doka-
zala ve volné pfirodé za kratkou dobu drzet krok se stidy a piipadné uprchnout
pred predatory.
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Aby teleti rychle rostly kosti, musi kravské mléko obsahovat ¢tyrikrat az pét-
krat vice vapniku nez matetfské mléko Zen a mnohem vice mineralnich latek
a bilkovin.

Lidské déti se o¢ividné nachazeji ve zcela jiné situaci. Zustavaji dlouho u matek
a zpocatku u nich jde predevsim o vyvoj mozku. Z toho divodu obsahuje lidské
mléko témét dvojnasobné mnozstvi mlé¢ného cukru (laktozy) nez mléko kravské.
Laktéza podporuje tvorbu myelinu a ten slouzi k ochrané nervovych bunék. Zcela
oc¢ividné tedy neni mléko jako mléko, jeho slozeni je individualni podle potieby
jednotlivého druhu.

Témeér jisté je pricinou enormniho télesného riistu dnes$nich déti krmeni
nespravnym, to znamend pro lidi nevhodnym kravskym mlékem. Jakmile vyros-
teme a rustové §vy se zaceli, nemohou tyto rustové impulsy pokracovat do délky

a maji pravdépodobné tendenci k rtistu jinému, nebezpe¢néjsimu.

Moderni vykrm bilkovinami

KdyzZ vyvoj téla v obdobi adolescence skondi, ztraceji bilkoviny a tuky v dospélém
véku vyznam. Naopak sacharidy jsou jakoZto dobré palivo dilezité po cely Zivot
- u kojencli maji vyznam minimaélni, od adolescence, kdyz jde uz jen o zachovéani
vyvinutého téla, se stavaji relativné nejdulezitéjsi latkou, slouzici jako jakysi téles-
ny pohon.

Je tedy pochopitelné, ze by proteinu a tuku mélo po dosazeni adolescentniho
véku a béhem dalsich fazi Zivota na jidelni¢cich ptirozené ubyvat. Tento nazor
pevné zastava i specialistka na vyzivu, Ruska Dr. Satalovova, a jiz mnohem dfive
jej propagoval Rudolf Steiner.

V modernim zapadnim svété se ale provadi téméi pravy opak. S pribyvajicimi
ptijmy se béhem Zivota vykrm bilkovinami (Zivo¢isného ptivodu) na bazi (arche)
typického chlapského jedeni jesté zvétsuje. A to se msti.

Kravské mléko - po mnoha strankach skodlivé

To, Ze se lidé jako jedini zivi tvorové az do dospélosti neodlouci od mléka, 1ze snad-
no chépat jako aspekt regresu, setrvavani v détském vnimani reality. Oznacovat
je pravé tak nepfirozené jako sporné. Matet'ské mléko je specidlné prizptisobeno
nejen vlastnimu druhu, ale dokonce specialné potfebam kazdého véku kojence
- béhem prvnich mésicli zivota se modifikuje podle jeho vyvoje a jeho potteb.
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Fakt, ze klasické lékatstvi pokladda kojeni jiz pfed koncem prvniho roku Zivota
za méné vhodné, ba dokonce zbytecné, je mozna diivod, pro¢ pozdéji po mléce tak
nesmirné la¢nime. Jako kojenci nedostavame mléko dostate¢né dlouhou dobu -
v priméru nas matky koji 4 mésice a ne 4 roky, jak to délaji Zeny v mnoha ¢astech
svéta, jez nepatfi k oblastem Zijicim v blahobytu.

MIléko kazdé kravy ma individudlni sloZeni bilkovin a obsahuje jiné bilkoviny
nez mléko kravy jiné. V. modernim mlééném hospodatstvi se stovkami a tisici
krav se vSak tato mléka smichavaji a proteiny navic pasterizaci denaturuji, tak-
ze nakonec vznika bilkovinny koktejl, ktery stdle vice pretézuje lidské imunitni
systémy. To z mléka déla doslova zdroj alergie a, jak jesté ukazeme, podporuje
autoimunitni nemoci.

Na zdkladé perverzni zemédélské politiky Evropské unie jiz neni dovoleno pro-
davat relativné tu¢né mléko bohaté na bilkoviny pfimo z kravina, ale musi byt
nejdtive zpracovano v dalsich tovarnach. To znamend, Ze je ve velké mife zbaveno
puvodniho tuku a bilkovin pro vyrobu syrt a opétovné doplnéno tukem levnéj-
$im, v nejhorsim pripadé ilegdlné pochdzejicim tfeba od prasat. I kdyz je to ofici-
alné zakdzano, v mnoha ptipadech k tomu dochézi. Mléko, jaké dnes kupujeme, je
egalizovand tekutina, kterd ma zménénou chut a kvili moznému doplnéni tuku ji
uz nemohou s dobrym svédomim vegetaridni pit.

Negativni energie a zatizeni skodlivymi latkami

Moderni mléko se jiz davno stalo groteskou, kterou vytvareji vysoce vykonné
kravy, jez nejsou chovény k zaddnému jinému ucelu nez k produkci mléka. Misto
aby se pasly na slunnych loukach, jsou natrvalo privazany ve velkych tovarnach
na mléko a vegetuji na nesmirné tésném prostoru, kde musi stat v fadé¢ jedna vedle
druhé. Krava Zerouci travu ze zelené louky je jiz davno vybéhovy model... Diky
tomu se i v mléce nachdzi jisté negativni pole, i kdyz zdaleka ne tak vyrazné jako
v mase.

I ten, kdo doposud nereaguje na mléko alergicky, jej moznd Spatné travi.
Protoze po dobé kojeni na to priroda jiz vitbec nepamatuje, nema mnoho dospé-
lych dostatek enzymu laktaza, jenz katalyzuje $tépeni laktozy, mlé¢ného cukru.
Toto $tépeni probiha vlastné Gplné prirozené a nepredstavuje problém. Problém
vznika jen tehdy, kdyz se ¢lovék zivi mléénymi vyrobky neptirozenym zptsobem.
Nedostatek laktazy pak vede k nadymani.

Tuk obsazeny v kravském mléce je pro ¢lovéka rovnéZz problematicky, nebot
obsahuje mnohem vyssi podil nasycenych mastnych kyselin nez lidské mateiské
mléko. To by mohlo piispivat k arterioskleréze.
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Stéle vice se zvysuje podil $kodlivych latek, které kravy piijimaji prostfednic-
tvim potravy a jez pak dal predavaji v mléce. Stejné jako organismus kojicich zen
vyuzivd i organismus dojnych krav fazi klidu k tomu, aby se prostfednictvim mlé-
ka zbavil gkodlivych ltek, jako naptiklad rtuti. To znamena: Cim vice je krava
vystavena §kodlivym latkam, tim vice je $kodlivymi latkami zatiZené jeji mléko.

Konzumace vyrobku Zzivoc¢isného pivodu md samoziejmé vliv i na lidské
matetské mléko. Proto v ném lze zjistit tim vice jedovatych latek, ¢im vice masa,
vajec a mléka ¢i mlé¢nych vyrobk matka zkonzumovala.”” Maso obsahuje prii-
mérné 14krat vice pesticidd nez potraviny rostlinného ptivodu, mléko ¢i mlé¢né
vyrobky jich obsahuji 5,5krét vice.”® ,New England Journal of Medicine“ uverejnil
studii prinasejici dikazy o tom, Ze i nejhor$i hodnoty matefského mléka matek
zijicich vegetaridnskym zptsobem Zivota byly porad lepsi nez nejlepsi hodnoty
u matek vegetaridnsky nezijicich. Primérné obsahovalo matef'ské mléko vegan-
sky zijicich matek 35krdt méné chemickych jedovatych latek nez mléko ostatnich
matek."

Piedstavuji kozi mléko a buvoli mozarella feseni?

Kdyz jsme dospéli k nazoru, ze kravskému mléku a vyrobkiim z néj bychom se
méli v zdgjmu svého zdravi vyhybat, vyvstava otdzka: Jak jej tedy nahradit? Je buvo-
li mozarella zdravéjsi nez mozarella vyrobend z kravského mléka? Predstavuje
alternativu kozi syr, ov¢i syr, nebo dokonce mléko klisen a oslai?

Spatné naklddani se zvitecimi matkami, o némz jesté budeme v této kni-
ze hovofit, se pfirozené neomezuje pouze na kraviny - mléko od zvifat se vidy
zaklddd na tomtéz triku nebo podvodu na zvifecich matkach. Ov¢i, kozi, kobyli
nebo buvoli mléko se dosud nevyrabi primyslové ve velkém objemu a tato zvifata
ziji 1épe, takze md samozrejmé nékteré vyhody.

Presto v§ak zde musim nadéji v jiné druhy mléka, kterou moznd nékteti ¢tendti
zacali mit, zaplasit: VeSkeré mléko od zvifat je zdsadné materské mléko, pouze
pouzivané k jinému nez piivodnimu tcelu, a bude tedy, i kdyz se to dosud védecky
zkouma jen u kravského mléka, vyvolavat podobné podnéty k riistu, které v obdo-
bi adolescence podporuji rakovinu. Pokud rakovina vznikne z podnétu rstovych
faktoru, ve zvlastni mife se na tom podili kasein obsazeny v mléce. Ani u koziho
¢i ov¢iho mléka ani u mléka jinych zvirat by jeho ptisobeni, co se ty¢e vzniku rako-
viny, rozhodné nebylo pfiznivéjsi.

Kdo se stravuje vegansky, miize séhnout po alternativach, jako je mléko z ryze
nebo z jinych obilnin, kokosové mléko, mandlové mléko, konopné mléko ¢i mléko
sojové.
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Ryzové, kokosové, konopné a mandlové mléko?* (bez pfisad) jsou pfi-
rozené alternativy, ale s mlékem maji spole¢nou jen barvu a kapalny
stav. Dosud proti témto alternativam nic nehovoti. Naptiklad v zakuscich
a kari pokrmech pfipominajicich ragu dokonce chut mluvi velmi vyrazné
v jejich prospéch. Nejsou to ovsem alternativy kojenecké vyzivy.

Ryzové mléko Do obchodd se dostdvd jako ,ryZovy drink” a vyrdbi se
zvody, ryZe, rostlinného oleje a soli — totéz plati i pro jiné druhy obilnin, jako
jeSpalda a oves, z nichZ se rovnéz vyrdbéji ndpoje. Lze ho pouZit k piti nebo
tfeba na pripravu muisli, tedy ovesné kase s ovocem.

Kokosové mléko Kokosovy ofech s vodou. PouZivd se pfi pFipraveé slad-
kosti i asijskych pokrmd.

Mandlové mléko Mandlovd kase nebo Cerstvé umleté a pak oprazené
mandle se zaliji vodou a zamichaji. Mandlové mléko se dd v kuchyni vyuZzit
vsestranné, napriklad pro pripravu miisli. | cappuccino se zpénénym mand-
lovym mlékem je mozné a dobré.

Sojové mléko Vice o ném se doctete v ndsledujici kapitole.

Problém sgji

Ze s6ji je mozné piipravit (¢i napodobit) téméf viechny variace masa, jaké zna-
me - od steaku a fizku pfes ,kufeci prsa“ az po ,garnaty"; a kromé toho jesté
nahrazkové mléko, jez si ziskalo mnoho ptiznivct. Kdo uz nékdy sedél ve vegan-
ské restauraci, jako je ,Vegana“ ve Vidni, hostinec ,,Schillinger” severné od Vidné
¢&i,,Ginko“ ve gt}'lrském Hradci, Zasne, co vSechno je mozné udélat ze s6ji. Prestoze
se nabizeji takové lakavé dobroty, které na lidi, jeZ pfesli na vegetarianskou stravu,
zpocatku piisobi velmi uklidiiujicim dojmem, zacalo se o s6ji vielicos povidat —
piedeviim proto, Ze vyrazné zvysuje hladinu estrogenu v krvi. Zeny, které jsou
zvyklé na mnoho estrogenu, mohou mit na tomto rostlinném zdkladé problémi
méné. Ur¢ité je to vSak nesrovnatelné lepsi, nez v obdobi pfechodu zvysovat hla-
dinu estrogenu pomoci hormondlnich dévek; o téch dnes s jistotou vime, Ze znac-
né zvys$uji pocet nemocnych s rakovinou prsu. Mnoho fakti doklada, Ze asijské
zeny zatazujici do svého jidelni¢ku séju mnohem lépe fidi. OvSem zpravidla ji
neji tolik, jak to nékdy délaji vegetaridni a vegani, piedev$im na zacatku pfechodu
na vegetarianskou stravu.
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U muzt dokonce hrozi, Ze diky dlouhodobému pozivani sdji jejich télo nabude
zenské formy, od ,,mékkych® bokt pres prsa az po zakulacend bfiska. Mnohem
vice znamek Zenské postavy se ovSem vyskytuje u muzi pozivajicich maso, ktefi
timto zpisobem dodavaji do téla ptili§ mnoho hormont a zaroven prili§ mélo
kultivuji svoji anima, Zenskou slozku duse, takze jejich télo ztraci muzské rysy
ve smyslu ,,nemoci jako symbolu®.

Vzniku kulatych bfi$ek u fanouska s6ji napomdha také zadrzovani vétra, nebot
soja je lusténina a jak znamo, lusténiny vétry zptisobuji. Z dusevniho hlediska by
se dalo argumentovat tim, Ze mnoha muzim déld dobie, kdyz se stanou trochu
vice Zenskymi, a tim i citlivéj$imi. Problém ale tkvi v nécem jiném: Maskulinni
typy vétsinou nadale setrvavaji u stravy zivoc¢isného pivodu (timto zptisobem
vsak v podstaté mohou piijimat také prili§ velké chorobné davky Zenskych, krav-
skych hormont, takZze se jim zvétSuji prsa), a lidé, jez presedlali na veganskou
vyzivu, se nepotfebuji stat vice Zenskymi - ani télesné, ani dusevné.

Jeden muj pritel, kterého moje varovani strhla ze sojového nebe, v nasledujici
fazi, kdy se ztekl zatazovani soji na jidelnicek, zjistil, Ze se opét citi zfetelné muz-
néj$i. A tim je schopen se ke své radosti silnéji prosazovat nejen na roviné obcho-
du. Zejména u malych chlapci, ktefi se vyvijeji, je nutné striktné dbat na to, aby
to se sojou nepiehanéli. Pfi takovém dobfe minéném nadmérném piisunu séji
u nich totiz byly naméfeny vice neZ stonasobné zvys$ené hodnoty hladiny estro-
genu. To pfimélo ministerstva zdravotnictvi v Anglii a na Novém Zéland¢, aby
varovala pfed pouzivanim s6ji jako nahrazky mléka u déti. Obé zemé ovsem se
svou produkci kravského mléka zdroven zaujimaji na svétovém Zebrficku predni
mista.

Dal$i stinny aspekt — pfedev$im pro vyrobu krmiv - predstavuje sdjovy pri-
mysl, ktery znamena pro de$tny prales v Amazonii podobné nebezpeci jako vyro-
ba hovéziho masa pro fetézec prodejen hamburgert.

Ackoliv témito informacemi padlo do sojového mléka nékolik kapek horkosti,
zUstava sdja, bylina z ¢eledi bobovitych, ne sice masové roz$ifenym, ale presto
vydatnym zdrojem bilkoviny a tuku. At uz se jednd o sojovou omacku, tofu, tem-
peh ¢i miso - pro mnoho lidi jsou vyrobky ze séji soucasti veganské kuchyné, jiz
se nemohou zieknout. A pro vSechny, kdo chtéji prejit na veganskou vyzivu, ale
presto jesté touzi zakousnout se do masa a prozivat podobné pocity v tstech, se
nabizi dal$i moznost: mnoho nahrazek masa, jez lze vyrobit také z rostlinného
lepku neboli glutenu, ziskdavaného z p$enice.

Shrnuti: Mlécné vyrobky je nutné jako potravinu podporujici rakovinu celkové

odmitnout. Mimorddnym zptsobem podporuji rakovinu prostaty. S pribyvajicim
vékem jsou stdle nebezpecnéjsi. Od zacldtku Zivota aZ do obdobi adolescence se
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smysluplné doporucuje strava relativné bohatd na bilkoviny, pricemz béhem Zivota
by se mély dostdvat do popredi sacharidy. Déti tedy mohou mlécné vyrobky konzu-
movat s mensimi obavami nez dospéli - rakovina je v tomto véku také mensi pro-
blém -, ale kdyz vyrostou, zacnou pro né byt mlécné vyrobky nebezpecné. Proto by
se mélo détem dovolit, aby jedly takové mlécné vyrobky, jaké chtéji, pricemz rodice
by na to méli mit stejny vliv jako reklama. Alternativami k mléku Zivocisného pivo-
du je ryZové, konopné, mandlové a - s urcitou podminkou — sojové mléko.

DVA DRUHY SACHARIDU - MENE
HODNOTNE A PLNOHODNOTNE

Vyiiva podléha jako vSechno polarité: muze zptsobit nemoc, i vylécit. To plati
pro celek stejné jako pro jednotlivé ¢asti. Po dlouholetém zatracovani sacharidt
ze strany ,védcu v oblasti vyZzivy“ nastal ¢as pro jejich rehabilitaci. Jedna dobte
argumenta¢né podepiend hypotéza uvadi, ze tytéz rizikové faktory, které pod-
poruji inzulinovou rezistenci, a tim i cukrovku druhého typu (strana 57), napo-
mahaji také k rozvoji rakoviny tlustého stfeva (strana 40). Kdyz si uvédomime,
nakolik zesiluji rafinované sacharidy inzulinovou rezistenci, pozname, jak je
dulezité rozliSovat mezi rafinovanymi a plnohodnotnymi ¢i komplexnimi sacha-
ridy. Po zdravotni strance jsou od sebe na hony vzdaleny. Dnes jiz nelze popfit,
Ze rafinované sacharidy jsou $kodlivé po vSech strankach, ne jen co se rakovi-
ny tlustého stieva tyce. Zde také tkvi pficina boomu takzvanych low-carb diet,
tedy nizkosacharidovych diet, které v poslednich deseti letech dobyly zapadni svét
a sahaji od Atkinsovy diety pres dietu ze South Beach az po metabolic balance.
Protoze skute¢né v mnoha strankdch redukuji $kodlivé rafinované sacharidy,
pusobi ur¢itym zptisobem pozitivné. Tam, kde vsak misto toho podporuji Zivo-
¢idny protein a tuk, naopak propadaji. Snizuji sice v nejlep$im pripadé pravdé-
podobnost, ze pacient bude trpét obezitou a onemocni cukrovkou druhého typu,
zaroven ale zvysuji riziko vysokého krevniho tlaku, arteriosklerdzy, srde¢nich
infarktil, zachvati mrtvice a predevsim, jak dnes musime jednozna¢né konsta-
tovat, i riziko rakoviny. Jednd se tedy o volbu mezi morem a cholerou. Low-carb
diety pouze presouvaji riziko z jednoho na druhého. Ostatné moznost zredukovat
obezitu a cukrovku druhého typu pomoci jesté vétsiho prisunu tuku a proteinu
pochazejiciho z vyrobki Zivoc¢isného puvodu, je metoda pfinejmensim spornd
a rozhodné ne prokazana.
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Rafinované sacharidy Plnohodnotné sacharidy

(bezpodminecné se jim vyhybat) (rozhodné lze doporudit)

bily nebo hnédy cukr obilniny vcetné ryze, semleté i se
slupkou

vyrobky z bilé mouky lusténiny

sladkosti vyrobené z bilé mouky brambory

ovoce a zelenina, Cerstvé

celozrnné vyrobky

Rozdilné ptistupy, od zatracovani sacharidi na jedné strané az po jejich

vychvalovani na strané druhé, se v poslednich desetiletich ¢asto projevily, kdyz
nastal tanec mezi vejci, tedy pfi rozhodovani mezi rtiznymi sméry diety. P¥itom
feSeni je velmi jednoduché. Se stejnou jistotou, s jakou rafinované sacharidy
jiz citované studie, jak jsou plnohodnotné sacharidy dtlezité pro zabrdnéni
rakoving, problémim se srdcem a mnoha jinym nemocem. Jak se pozdéji jesté
zminime, predstavuji také reSeni obezity a cukrovky, dvou metel moderniho
lidstva, jez Svétovd zdravotnickd organizace jiz prohlésila za mory budoucnos-
ti. Chvalozpév na sacharidy tedy patfi vyhradné jejich plnohodnotnym varian-
tdm ponechanym v pfirodnim stavu. Jakkoli tedy rafinované a plnohodnotné
sacharidy vznikaji ze stejnych zdkladnich latek, nemohou byt jejich G¢inky vice
rozdilné.
Na tomto faktu se ukazuje, jak velky problém pro nds vlastné predstavuje dnesni
industrializovand vyroba potravin. Rafinace sacharidi vytvari z potravin mrt-
vou stravu, kterd nas posiluje, a jak lze dokdzat srovnanim, pfindsi zahy smrt.
Kdo si chce zachovat zdravi a prozit dlouhy a navic §tastny Zivot, musi ze svého
jidelni¢ku vyradit rafinované i Zivo¢i$né produkty, s nimiz se setkdvame na talifi
vzdy jako s mrtvou hmotou, a misto toho vsadit ve zvys$ené mife na plnohodnot-
né sacharidy.

Shrnuti: Pinohodnotné rostlinné sacharidy jsou stejné tak hodnotné a dtilezité,
jako jsou rafinované sacharidy bezcenné a nebezpecné. Low-carb diety jsou konec
koncti skodlivé, protoZe spolu s rafinovanymi sacharidy - coZ je samo o sobé dobré
- redukuji i sacharidy pInohodnotné, a tim zvysuiji riziko nejen onemocnéni srdce
a krevniho obéhu, ale predevsim onemocnéni rakovinou.
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