KAPITOLA 11

Casto kladené otazky

aprosto rozumim tomu, Ze pro mnoho ¢tendfd predstavuje tento dietni plan
Nneobyéejné radikalni zménu v dosavadnim pfistupu k stravovani. Jsem si jisty,
ze mate spoustu otdzek. Béhem téch mnoha let, kdy jsem své pacienty seznamoval
s timto dietnim programem, jsem shromdzdil ty nej¢astéjsi dotazy, které jsem slychal
od lidi zajimajicich se o muj dietni pldan. Radim vam, abyste byli trpélivi a svédomiti,
a na oplatku vam slibuji, ze vysledky této diety vam skute¢né zméni Zivot.

Co kdyz se mi tento styl stravovdni nebude libit?

Zdravé jist vyzaduje uritou praxi a hlavné vytrvalost. Zadsadni roli zde hraje silnd
viile a motivace, ochota k obéasnému nepohodli a houzevnatost. Cim vice zdravych
pokrmu si pripravite a ¢im vét$i pocet dni se timto zpisobem budete stravovat, tim
vice za¢ne va$§ mozek tento druh stravy preferovat. Postupem ¢asu se tak u vds vyvine
prirozena chut na zdravé potraviny s vysokym obsahem vyzivnych latek. Kdyz za¢nete
varit nové jidlo, byva zpravidla nutné snist od tohoto pokrmu az patnact porci, nez si
ho oblibite. Cim del$i dobu budete jist zdravé, tim vice se bude vytracet vase zavislost
na stimulaci nezdravymi potravinami. Po néjakém case se jiz budete na tuto priroze-
nou a zdravotné blahoddrnou stravu vyslovené tésit.

Lidé si vzdycky vymysleji vymluvy, pro¢ je pro né néjaka véc prili§ obtizna, a vase
podvédomi bude mozna tento trik také zkouset. Jestlize se vak vyzbrojite pevnou vili
a ptijmete na sebe zdvazek snizeni nadvahy a zlepSeni vaseho zdravi, pak tyto vnitini
podvratné hlasy snadno umléite. S pomoci pldnovani a podpory vasich blizkych doka-
Zete prekonat jakoukoli prekazku. Slibuji vam, Ze nakonec si vasi novou stravu oblibite
a budete se navic radovat ze znovunalezeného zdravi.

V této knize naleznete vice nez padesat skvélych a chutnych receptii. Vyzkousejte
je. Na mych internetovych strankach a v mych dal$ich knihach pak najdete dalsi stovky
zajimavych receptli. Zarucuji vam, Ze diky nim objevite celou fadu pokrmi, které si
doslova zamilujete.
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Pro¢ je pro mne tolik tézké vzddt se potravin, o nichZ vim, Ze mi poskozuji zdravi?

Abychom byli uspés$ni v nasi snaze o dosazeni optiméalniho zdravi a trvalého sniZeni
télesné hmotnosti, musime vzit v Gvahu lidskou povahu v celé jeji sloZitosti. Jiz jsme
si probrali, jak muzZe byt nezdravd strava, vyvolavajici civiliza¢ni choroby, pfedmé-
tem fyzické zavislosti vedouci béhem prvnich nékolika tydnt dietni zmény k uréitému
nepohodli. Nase fyzickd a emo¢ni zavislost na jidle je bohuzel natolik silna, ze néktefi
lidé si radéji zvoli pomalou smrt, nez aby se pokusili o zménu stravy. Nase podvédomi
se nanestésti nefidi vzdycky védeckymi diikazy a logikou. Jako lidské bytosti mdme
své fyzické, emocni a socidlni aspekty a tyto faktory musime brét v vahu. Pokud to
neudélame, tak riskujeme, Ze mnozilidé navzdory svému poc¢ate¢nimu zajmu nakonec
odmitnou dozvédét se o zdravém Zivotnim stylu vice. Rada z nich se pak vytasi s nej-
riiznéj$imi racionalizacemi a vymluvami, pro¢ svoji $§patnou Zivotospravu nemohou
zménit.

Neni nijak neobvyklé, Ze lidé prichazeji s nejriiznéj$imi vymluvami a iracionalnimi
divody, kterymi ospravedlnuji své pokracovani v nastoupené cesté pozvolné dietni
sebevrazdy. Jedna se vlastné o manifestaci podvédomych procesti. Nase mozky jsou
uzpusobeny tak, aby zamlzily nase védomi o informacich, které by v nas mohly vyvolat
uzkost a stres. Pro mnoho lidi je uz jen pouha myslenka na zménu zptisobu, jakym
o jidle premysli a jak se stravuji, zdrojem nesnesitelné tizkosti. Nezdravé jidlo predsta-
vuje pomalu piisobici jed, jenZe nase mysl se jesté vice nez tohoto jedu obavd zmény.

Mysl zavislého ¢lovéka si vidycky dokdze vytvorit $irokou $kalu divodu, kterymi
by ospravedlnila pokracovani ve své zavislosti. Tak napfiklad - zavislaci na jidle si
tfeba mohou myslet toto: Kdybyste méli takovy Zivot jako mdm jd, tak byste si ho také
kompenzovali jidlem. Dostavaji se tak do zac¢arovaného kruhu sebelitosti a deprese.
Jakmile nad nimi jejich zévislost ziskd moc, ztrati kontrolu nad svym rozhodovanim
a jejich zavislost zaujme ¢elni misto v jejich podvédomi. Prejidani, nadvaha nebo nao-
pak chronicka podvyziva navzdory veskerym evidentnim zdravotnim dusledkiim, to
vse jsou ukazky toho, jak to vypada, kdyz zavislost na jidle ovladne nase podvédomi.

Piejidani je ¢asto pfimym vysledkem nizké sebetcty, ktera déld lidi zranitelnymi
vicdi negativnimu tlaku jejich okoli, zavislostem a emoénimu vykyvtm. Nékteti lidé
se boji byt odli$ni a maji strach, ze by kvili radikdlni zméné stravy mohli ztratit svij
socidlni status. Kromé toho se lidé také nékdy prejidaji, aby si v mozku zvy$ili hladinu
dopaminu a serotoninu a s jejich pomoci pak mohli zmirnit pocit frustrace, zklamani
a nespokojenosti s vlastnim Zivotem.

Kazda negace se da obratit na néco pozitivniho. Zména stravy muze byt dopro-
vazena novym pristupem k vasi vlastni osob¢, vaSemu zivotu a k moznostem, které
mate pred sebou. Zdrava strava by méla jit ruku v ruce se zdravym pristupem k Zivotu
a s laskou k Zivotu.

Vezméte na védomi své vnitini konflikty, pfiznejte si své tézkosti a pustte se
do toho. Musite se naucit Celit realité, pfijmout ur¢itou miru nepohodli, zatnout zuby
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a udélat, co je tieba. Vasemu podvédomi se tyto zmény asi nebudou moc libit, ale vy
musite vytrvat do té doby, dokud tuto zménu neza¢nete vnimat jako naprosto ptiroze-
nou. Ze zavislosti se nedostanete, pokud nebudete ochotni svést boj se sebou samym
a vyporadat svij vnitfni spor, abyste se mohli posunout nékam dél. Zavislostem se
nejlépe dafi v izolaci. Kli¢em k tomu, jak je pfekonat, je u¢init predsevzeti, Ze budete
svédomité dodrzovat svij novy dietni program, a s timto zavazkem seznamit své nej-
bliz3{ okoli. Cim vétsi kus cesty ujdete smérem k lepsimu zdravi, tim to bude pro vas
snadnéjsi a prijemnéjsi.

Kdyz za¢nu dodrZovat tento program, nebudu zpocdtku pocitovat nepfijemné absti-
nencni priznaky? Jak dlouho budou tyto pocity nepohody pretrvdvat?

Jak se ve vasem organismu béhem prvniho tydne nebo dvou na tomto programu za¢ne
zvy$ovat detoxifika¢ni aktivita, mize dojit také k prechodnému zesileni priznakii
toxického hladu. Tyto symptomy mohou zahrnovat zévraté, motdni hlavy, unavu,
bolesti hlavy, zvySenou tvorbu moci, bolesti v krku, nadymani a velmi zfidka také
horecku, svédéni nebo vyrazku. Tyto neptijemné doprovodné jevy jen vyjimecné trva-
ji déle neZ jeden tyden, ale i kdyby hned nezmizely, s postupujicim ¢asem by mély
slabnout.

Neéktefi pacienti zjisti, Ze jejich travicimu ustroji néjaky Cas trvé, nez se pfizptsobi
veskeré té pridané syrové vlakning. Tito lidé pak mivaji oteklejsi bticho, pocituji zvy-
$enou plynatost a maji také ridsi stolici. Tyto ptiznaky jsou zpravidla zpiisobeny zvy-
$enym objemem syrové zeleniny a také polykanim vétsiho mnozstvi vzduchu, které je
zplisobeno zménou stravy. Resenim tohoto problému je dtikladnéji zvykat sousta, aby
se z nich pred polknutim uvolnilo co nejvétsi mnozstvi vzduchu. Lepsi Zvykani také
pomaha k naruseni buné¢nych stén potravy, coz nasledné zlepsuje zazivani. Jestlize
trpite témito problémy, tak zkuste zvySovat mnozstvi konzumované syrové zeleniny
jen zvolna, abyste dali vagemu travicimu traktu dostatek ¢asu se pfizpusobit. Misto
toho muiZete ¢ast syrové zeleniny nahradit dusenou ¢i varenou zeleninou jako je cuke-
ta, dyné, artyCoky, hrdsek a neporusena celistva obilnd zrna jako tfeba ovesné kroupy
a divoka ryze. AZ se vase nepiijemné symptomy zmirni, mizZete ve vasi stravé postup-
né zvy$ovat mnozstvi syrové a brukvovité zeleniny.

Na pocatku prechodu k novému zpisobu stravovani mohou zazivaci potiZe zptso-
bovat také fazole a boby nebo ofechy a seminka. Abyste se s timto problémem vypo-
tadali, pridavejte si fazole v malém mnozstvi téméf ke kazdému jidlu, dokud si vase
utroby nezvyknou. Konzumace seminek a ofechtt by rovnéz méla byt rozlozena do vét-
$iho poétu pokrmd, abyste jich nejedli pfili§ mnoho najednou.

Jestlize vas trapi potize s travenim, zkuste nasledujici opatfeni:

» Snazte se své jidlo lépe rozzvykat, zejména salaty.
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» Jezte fazole a boby, a to po mensich davkach.

» Fazole a obecné jakékoli lusténiny nechte pfed vafenim namocené pies noc
ve vodé.

» Vyhybejte se bublinkovym népojim.

» Neprejidejte se.

» Nejprve jezte méné syrové zeleniny a vice varené a podil syrové zeleniny postup-
né zvysujte.

Budte trpélivi a doprejte svému télu trochu ¢asu, aby se mohlo prizpiisobit odlis-
nému stylu stravy. Vas travici trakt je schopen tuto zménu dobte zvladnout, pokud jej
na ni budete ptipravovat postupné.

Neni pitvod cukrovky prevdzné v naSich genech? Zdd se mi, Ze to neni md chyba -
celd moje rodina trpi nadvihou.

Role, kterou u cukrovky a obezity hraje genetika, je zcela nepopiratelnd. Nékteri lidé
maji dano ve svych genech, Ze maji ve slinivce mensi zasobu beta bunék. Jestlize se tito
jedinci stravuji typicky zdpadnim stylem a maji nadvdhu, pak se u nich dramaticky
zvysuje riziko vzniku diabetu.

Pfi¢inu zdvojndsobeni vyskytu cukrovky ve Spojenych statech za poslednich pét-
advacet let vSak samozfejmé nelze hledat v genetice. Pfestoze nékteti lidé mohou mit
dédi¢né sklony k rozvoji cukrovky, neznamena to jesté, Ze by byl jejich osud nezvratny.
Ve skutec¢nosti je divodem zvy$eného rizika nejspise fakt, Ze jejich predci byli $tihli
a fyzicky aktivni, takze nepotrebovali mit velkou rezervu beta bunék. Toto dédictvi se
tedy stava rizikovym faktorem jen tehdy, kdyz tito 1idé nedodrzuji zdravou Zivotospra-
vu. Ttebaze plati, Ze lidé, jejichz rodice byli obézni, maji desetkrat vétsi pravdépodob-
nost, Ze sami také budou trpét obezitou, je nutno dodat, Ze soudoba epidemie obezity
predstavuje v déjinach lidstva fenomén relativné nedavny, jehoZ pfi¢inu je tfeba hledat
v rozvoji rychlého obcerstveni a priamyslové zpracovanych potravin. Stru¢né feceno,
pric¢ina obezity neni primarné geneticka.

Tim, co determinuje vznik cukrovky a obezity, je kombinace nevhodné stravy,
nedostatku pohybu a genetickych dispozic. Lidé, ktefi maji genetické predpoklady
k efektivnéjsimu ukladani tuku, méli kdysi davno, kdy byl nedostatek potravy, znac-
nou evolu¢ni vyhodu. V nasi soucasné civilizaci, kdy je naopak jidla nadbytek (coz
plati zejména pro vysoce kalorické, toxické potraviny) se tato nékdejsi vyhoda méni
v zésadni nevyhodu, kterd sniZuje $ance na pfeZiti. Tim, Ze se budeme soustfedit
na geneticky aspekt, se na§ samoziejmé problém nevyftesi. Své geny zménit nemizeme.
Jenze misto toho, aby se poctivé podivali na skute¢nou pfi¢inu vzniku cukrovky, hle-
daji Ameri¢ané neustale néjakou zazra¢nou a bezpracnou magickou formuli, at uz je to
néjaky dietni trik, farmaceuticky preparat nebo chirurgicky zakrok. Jedinou padnou
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odpovédi je pfitom zdravy zivotni styl zaméfeny na spravnou vyzivu a fyzickou akti-
vitu. Kdyz se vydate timto smérem, vyhody, které diky tomu ziskate, vyrazné pieva-
zi nad vasimi geny, takZe dokonce i lidé zatiZeni genetickou predispozici k cukrovce
a nabirdni na vdze budou moci dosdhnout optimélni télesné hmotnosti a dlouhého
Zivota bez vaznych civiliza¢nich nemoci.

Jedna z nejzajimavéjSich studii na poli obezity a kontroly télesné hmotnos-
ti za poslednich nékolik let byla publikovana v casopise New England Journal of
Medicine.! Tato studie zdokumentovala, Ze pokud mate obézniho kamarada ¢i kama-
radku, pak vase riziko, Ze sami za¢nete byt obézni, stoupd skoro o 60 procent, coz je
je$té vétsi navyseni, nez v pripadech, kdy je obézni va§ sourozenec nebo partner. Toto
vysoké procento pfitom obstélo i poté, kdy byl staticky zohlednén fakt, Ze lidé maji ten-
denci vytvéret pratelské vztahy s lidmi, ktefi jsou jim podobni. Jestlize jeden ze dvou
pratel zacal trpét obezitou, pak pravdépodobnost, Ze ten druhy bude nésledovat jeho
ptikladu, stoupla na trojndsobek.

Tato zjisténi ilustruji fakt, Ze obezita se $ifi prostfednictvim socidlnich kontaktii
na zakladé podobnych stravovacich navykd. Vliv vrstevniki ¢i osob stejného posta-
veni tedy rozhodné nelze podcenovat. Porozuméni tomu, jak silny miize byt §patny
vliv naseho okoli (zejména pak spolecenskd podpora nejriznéjsim formam zavislosti
na jidle), nas viak vede k nevyhnutelnému zavéru, Ze stejné tak nakazliva mize byt
i zdrava Zivotospréva, jestliZe jste obklopeni lidmi, ktefi dbaji na zdravy Zivotni styl.
Jednim z tajemstvi stojicich za §tihlou linii a dobrym zdravym je podpora kontakti
s lidmi, ktefi fandi va$i snaze o zménu Zivotospravy a mohou s vami sdilet svou vésen
pro zdravou stravu. Genetika zde neni tim nejhlavnéj$im faktorem, ba pravé naopak
— jsou to zejména socialni normy moderniho svéta, které ucinily z obezity a cukrovky
v$udypritomny fenomén.

Nemdm cas doma vatit. Nemdte néjaké tipy na rychld a jednoduchd jidla?

Nemusite vzdycky vafit jen podle néjakych slozitych receptii. Jednoduché pokrmy jsou
rychlé a snadné a piesto maji v tomto dietnim programu své misto. Chcete-li, aby vase
stravovani bylo jednodussi a pohodlnéjsi, pak zkuste zvazit nékteré z nasledujicich
moznosti.

Snidané

Béhem sezony kombinujte Cerstvé nebo pripadné i mrazené ovoce se syrovymi ofechy
a seminky. Pfes noc muZete nechat ve vodé namocit trochu ovesnych vlo¢ek - potom
uz je nemusite vafit. K tomu ptidejte néjaké ty lesni bobule a vlasské orechy, zakapnéte
to neslazenou séjovou oméc¢kou nebo mandlovym ¢i konopnym mlékem a mate hotové
jidlo. MuZete si také pripravit rychly mléény koktejl typu smoothie, a to z jednoho dru-
hu ovoce, hrstky listové zeleniny, ptil §alku neslazeného konopného mléka a Inénych
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seminek. Je zcela v porddku, pokud chcete mit snidani spise leh¢i - v takovém pripadé
vam postadi jeden nebo dva kusy ovoce.

Obéd a vecere

Vasim zakladnim obédem nebo veleti by mél byt salat se zdravym dresinkem a miska
zeleninové nebo fazolové polévky. Rychly salat si mizete pfipravit z predptipravené
smési listové zeleniny. Pridejte pokrajené ofechy a cerstvé ovoce nebo nesolené fazole
z konzervy a nakonec salat ochutte dresinkem nebo dipem s nizkym obsahem tuku
a soli, poptipadé jej zakapnéte Cerstvé vymackanou citréonovou $tavou ¢i balsamiko-
vym nebo jinym ochucenym octem. Mizete si také dat syrovou zeleninu nebo avoka-
do se salsou ¢i dipem na zptisob hummusu s nizkym obsahem soli. Ja si docela ¢asto
ohfivim k obédu trochu polévky, s niz pak v misce pteliji trochu nakrouhaného hlav-
kového saldtu. Pro sviij dietni program jsem také vyvinul lahvované dresinky, které si
miizete zakoupit pfes internet a nechat odeslat kamkoliv po celém svété.

Dobry zpiisob, jak zakoncit jedno z vasich hlavnich jidel, je pridat k nému trochu
rozmrazené zeleniny nebo ¢erstvého ovoce. Zkuste uvarit v pare trochu brokolice, $pe-
néatu nebo jiné zelené zbarvené zeleniny a pridat néjaké domaci ochucovadlo bez obsa-
hu soli. Pfed kuchynskou tepelnou tpravou si kdpnéte na ruce trochu olivového oleje,
promnéte syrovou zeleninu v rukou, hodte ji na panev, a potom pridejte pokrajeny ces-
nek a cibuli. Rychlé a chutné jidlo muzete pfipravit z jakékoli ¢erstvé zeleniny, kterou
mate zrovna po ruce. Ohfejte si polévku z plechovky bez soli a pfidejte k ni svou vlastni
dusenou ¢i mrazenou zeleninu, abyste tak zvysili nutri¢ni hustotu pokrmu.

Dalsi snadnou moznosti je pripravit si jidlo, jehoZ zakladem bude rajéatova omacka
s nizkym obsahem soli. J& osobné ¢asto smicham rajéatovou omacku s trochou man-
dlového masla a lahtidkového octa (zpravidla pouzivam fikovy) a vzniklou smés pak
pouziji jako dresink nebo dip k né¢jakému zeleninovému pokrmu, at jiz syrovému nebo
vafenému.

Pokud mate dostatek ¢asu, mtiZete si pfipravit vétsi mnozstvi a zbytek schovat
na dalsi jidla.

Jak mdm dodrZovat tento dietni program, pokud musim jit na obéd Ci veclefi
do restaurace?

Vybirejte si takové restaurace, které maji na jidelnim listku zdravé pokrmy, a snaZte
se hledat podniky, kde vyhovi vasim potfebam. Pokud je to mozné, muzete se v pred-
stihu zkusit domluvit s manaZerem nebo s kuchatem. Na jidlo chodte ¢asné, dfiv nez
se restaurant zaplni lidmi, aby mél personal dostatek ¢asu upravit vam jidlo na pfani
anebo pro vas pripravit néco specialniho. Jestlize jdete nékam na snidani, vyhybejte se
pecivu a sladkostem. Misto toho radéji zvolte ovesné vloc¢ky a ovoce. U obéda ¢i vecere
pozadejte misto klasické prilohy v podobé téstovin nebo bilé ryze o dusenou zeleninu.

| 170 |



| Casto kladené otazky |

V asijskych restauracich si objednavejte dusené zeleninové pokrmy, k nimz se
omacka ¢i dresink podévaji v samostatné nadobce. Protoze se polévky v restauracich
ptipravuji obvykle pfedem a zpravidla obsahuji hodné soli, radéji se jim vyhnéte.
Vhodnou volbou jsou salaty, jednoduché zeleninové pokrmy anebo prileZitostné i gri-
lované ryby, garnati, krevety nebo kufata podavané bez jakychkoli omacek tvorenych
prazdnymi kaloriemi. J4 si ¢asto objednavam dvojity saldt. Reknéte také ¢isnikovi, aby
vam nenosil na sttl obligatni chléb s pomazankou jako pozornost podniku, abyste
nemuseli ¢elit poku$eni nacpat se jesté pred tim, nez vim prinesou vase jidlo. Vzdycky
zadejte, aby vam salatovy dresink (ktery byva zpravidla velmi slany) pfinesli zvlast,
abyste si jej mohli do salatu pridat podle vlastni rozvahy. Anebo jesté 1épe - pouzijte
na dochuceni pouze citrénovou §tavu nebo balsamikovy ocet.

Jestlize jste skute¢né odhodlani ve své snaze uspét, pak dokdzete dodrzovat sviij
dietni program i mimo domov. Chce to jen trochu usili a pe¢livého planovani, abys-
te védéli, kam jit a méli jistotu, ze v daném podniku dostanete jidlo, které je pro vas
vhodné. Pokud se stravujete v hotelu, pak neni nijak tézké, abyste jedli zdravé. Kdyz
jsem na cestach, jdu do supermarketu a koupim si hlavkovy salat, mrazenou zeleninu,
erstvé ovoce a fazole v plechovce a véechno si to odnesu na pokoj. Pozaddm o malou
chladnic¢ku a vic uz nepotfebuji, protoze mam vsechno s sebou v kufru - misku, otvi-
rak na konzervy, stfibrné nddobi a syrova seminka a ofechy. Pak si mohu dat zdra-
vé fazole z konzervy, zeleninovo-fazolovou polévku z plechovky, mrazenou zeleninu
a mrazené ovoce nasypané na vrch salatu. Casto pouzivam elektricky kévovar, ktery
byva bézné soucdsti vybaveni pokoje, abych si s jeho pomoci ohral polévku ¢i ovesné
vlo¢ky.

Jaké je bezpecné mnozstvi soli, které mohu denné ptijmout? A jak je to s movskou
soli?

Tato kniha je uréena lidem, kteti chtéji zvratit prubéh svého diabetického onemocnéni,
shodit nadbyte¢na kila, ziskat zpét ztracené zdravi a predejit dalsim nemocem. Jestlize
se chcete zbavit své cukrovky a vysokého krevniho tlaku, pak jakdkoli uméle ptidana
sul (tedy mimo té, kterd je pfirozené obsazena v ptirodnich potravinach) bude pravdé-
podobné brzdit vase zotaveni.

Mot'ska stil ma z 99 procent stejné chemické slozeni jako stolni kamenn4 stil a je
také stejné tak $kodliva. Nepatrné mnozstvi minerdlnich latek, které jsou obsazené
ve specidlnich variantach soli, vychvalovanych pro své udajné zdravotné prospésné
uéinky, je bohuzel z hlediska vyzZivy zcela bezvyznamné a rizika plynouci z nadmér-
ného ptijmu sodiku tim nijak neumensuje. Hojna konzumace soli je spojovéna s rako-
vinou zaludku, vysokym krevnim tlakem a infarkty. Pro dosazeni optimalniho zdravi
doporucuji, abyste sv4 jidla viibec nesolili. Prosluld studie Dietni pfistupy pro zastave-
ni hypertenze (DASH) jasné uvadi, ze Ameri¢ané konzumuji pétkrat az desetkrat vice
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sodiku, nez kolik potfebuji, a Ze vysoké hladiny tohoto prvku v téle maji v dlouhodobé
perspektivé za ndsledek zvys$eni krevniho tlaku.2)

Sul také vytlacuje z organismu vapnik a dalsi stopové prvky, coz je povazovéno
za jednu z pfi¢in osteopor6zy.3) A pokud by to jesté nestacilo, tak je vysoka hladina
sodiku také spojovana se zvy$enym rizikem umrti na infarkt. Velka prospektivni stu-
die publikovand v ¢asopise Lancet ukazala u muzi s nadvahou hrozivé vysokou kore-
laci mezi ptijmem sodiku a vS§eobecnou imrtnosti bez ohledu na pri¢inu.4) Badatelé
dosli k tomuto zavéru: ,Vysoky ptijem sodiku predikuje zvy$enou tmrtnost a riziko
ischemické choroby srdec¢ni, a to zcela nezavisle na dalsich kardiovaskuldrnich riziko-
vych faktorech véetné vysokého krevniho tlaku. Tyto vysledky poskytuji pfimy dtikaz
$kodlivého vlivu vysokého ptijmu soli na dospélou populaci.”

Ohledné pouzivani soli panuji stejné jako u mnoha jinych aspekta lidské vyzi-
vy uréité spory. Nékteré studie naznacuji, Ze sl neni pro nase zdravi skodliva. Tyto
vysledky jsou v8ak vzdy ponékud zpochybnény pohledem na churavou populaci
s vysokym krevnim tlakem a aterosklerézou, ktera se pozdéji pokousi zmirnit své
zdravotni neduhy dodate¢nym snizenim ptijmu soli. Opatrnosti neni nikdy dost,
a proto je moudré nepodstupovat zbyte¢né riziko a ptijem soli omezit. Cim dfive
v zivoté si ¢lovék zvykne na zdsady zdravé stravy, tim vétsi mu to prinese uzitek. Jisté
byste nechtéli riskovat, Ze chybou v tsudku poskodite své zdravi a zkratite si zivot.
Nasi praptedci a pfedlidsti primati svou potravu nikdy nesolili a tato praxe fungovala
stovky tisic let. Solenti jidla se objevuje teprve v nedavné historii, pfestoze ndm ptirodni
suroviny poskytuji dostatek sodiku k plnému uspokojeni potieb naseho organismu,
tak jak tomu bylo po tisice let. Ostatné jsem slysel, Ze gorily pry také prili§ nesoli.

Tisicovky mych pacienti a registrovanych uzivateld mého webu dosahly dramatic-
kého zlep$eni srde¢nich onemocnéni, cukrovky a vysokého krevniho tlaku a ja jsem
zcela presvédcen, ze vyznamnym faktorem tohoto tuspéchu bylo odstranéni pridané
soli z jejich jidelni¢ku. Jinymi slovy — malé mnozstvi soli je povoleno; konkrétni hod-
noty si probereme nize.

Nejlepsi je se solenim jidla uplné prestat. K tomu navic doporucuji nakupovat
konzervy s nizkym nebo nulovym obsahem pfidané soli. Vzhledem k tomu, Ze valnd
vétsina soli v nasi stravé pochazi z pramyslové zpracovanych potravin, pediva a kon-
zervovanych vyrobki, nemélo by byt zase tak obtizné se pfidané soli uplné vyhnout.
Na ochuceni pokrmu pouzivejte bylinky, kofeni, citrénovou $tavu, ocet a dalsi nesla-
né ingredience. Pramyslové korenici ptipravky jako je ke¢up, hoi¢ice, séjova omacka,
teriyaki a dal$i ochucovadla jsou zpravidla plné soli. Jestlize jim nemizete odolat, pou-
Zivejte alespon variantu s nizkym obsahem sodiku.

V idedlnim pripadé by mélo vSechno vase jidlo obsahovat méné nez jeden mili-
gram sodiku na jednu kalorii. Ptirodni suroviny obsahuji dokonce jen pil miligramu
na jednu kalorii. Jestlize mé néjaky pokrm 100 kalorii na jednu porci a pfitom obsa-
huje 400 miligrami sodiku, pak se jedna o velmi slané jidlo. Pokud ma jedna por-
ce o objemu 100 kalorii méné nez 100 miligrami sodiku, pak se jednd o potravinu
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s malym mnozstvim ptidané soli, takze ji mizZete bez obav zaradit do vasi stravy.
Obecné se doporucuje, aby celkovy denni piijem sodiku nepfekrocil 1000 miligramua
u Zen a 1200 u muzd. Vzhledem k tomu, Ze pfirodni potraviny vaim dodaji asi 500 az
800 miligramu sodiku denné, je jasné, Ze pro bezpe¢éné pouziti ptidané soli jiz zbyva
rezerva pouhych nékolika stovek miligramt denné.

Kdy?zZ prestanete pouzivat siil, vage chutové poharky se tomu po néjakém case pri-
zptisobi a vase vnimavost na pritomnost soli se zvysi. Jestlize jste zvykli hodné solit,
vase citlivost na stl se tim sniZuje, takZe vam potom kazd¢ jidlo pfipada mdlé, dokud
si ho vydatné neochutite soli a kofenim. Studie DASH popsala stejny fenomén, jakého
sivdimam jiz1éta: trva néjakou dobu, nez si ¢lovék uvykly na vysoky prijem soli zvykne
na chut méné slanych jidel. Pokud budete diisledné dodrzovat ma dietni doporuceni
a vyhnete se vSem primyslové zpracovanym potravinam a slanym pokrmam, pak se
vase schopnost detekovat a vychutnat si jemné odstiny chuti ovoce a zeleniny postu-
pem ¢asu vyrazné zlepsi. Po néjaké dobé uz vam sill prestane chybét a nejspis si na ni
ptijidle ani nevzpomenete.

Jak je to s alkoholem - Cervené vino je pry dobré na srdce?

Alkohol ve skute¢nosti zdravi naseho srdce nijak neprospivd — misto toho ma jen
protisrazlivy efekt, podobné jako oby¢ejny aspirin. Védci zjistili, ze dokonce i mirna
konzumace alkoholu v¢etné vina zmirnuje srazlivost krve a tim padem také redukuje
vyskyt infarktt v rizikovych populacich jako jsou zejména lidé konzumujici standard-
ni americkou stravu, kterd stoji v pozadi mnoha civiliza¢nich nemoci. Redéni krve
s pomoci alkoholu nebo aspirinu v§ak neni samo o sob¢ nijak zdravotné prospésné,
pokud ovSem nejste konzumenty takové stravy, ktera typicky zvysuje riziko infarktu.
Jakmile v$ak pfejdete na zdravou vyzivu poskytujici dostate¢nou ochranu pred hroz-
bou infarktu ¢i mrtvice, pak jakékoli fedéni krve jenom zvysi vase riziko krvéceni
do traviciho traktu a krvéacivé mrtvice. Cervené vino skute¢né obsahuje nékteré pro-
spésné latky jako jsou flavonoidy ¢i resveratrol, coZ je u¢inny antioxidant obsaZeny
ve slupce hroznového vina spojovany s velkym po¢tem zdravotné prospésnych uc¢inki.
Zde je ovéem samoziejmé potteba dodat, Ze bobule vinné révy, hrozinky, lesni plody
a dalsi potraviny rostlinného ptivodu tyto prospésné latky obsahuji rovnéz. Nemusite
tedy pit alkohol, abyste ziskali tento uzitek.

Rozumné piti alkoholu je definovano jako maximalni konzumace jednoho alko-
holického ndpoje denné u zZen a dvou ndpoji u muzi. Konzumace vétsiho mnozstvi
je spojovéna se zvySenym objemem tuku v oblasti pasu a s dal§imi zdvaznymi zdra-
votnimi problémy.5) Jesté vice zneklidnujici je vSak souvislost mezi pitim alkoholu
a rakovinou. Dokonce i pfiméfena konzumace alkoholu mutze vést ke zvy$eni rizika
rakoviny prsu.6) Revize celé fady meta-analyz provedend v roce 2009 dosla k zavéru,
ze jeden drink denné zvysuje riziko vzniku rakoviny prsu o 7 az 10 procent.7) Nedavno
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pak byly zvefejnény vysledky peclivého osmadvacetiletého sledovani v raimci vyzkum-
ného programu Nurses” Health Study, které ukdzaly vyznamné zvyseni rizika dokon-
ce i pfi velmi stfidmé konzumaci alkoholu: primérny pfijem v rozmezi 5-9,9 gramu
denné (to znamend asi tfi az $est drinkd tydné) byl spojen s nartistem rizika vzniku
rakoviny prsu o 15 procent.8)

Dalsi problém tykajici se konzumace alkoholu (zejména pak pti mife vys$sinez jeden
drink denné) je ten, Ze druhy den mizZe dochazet k mirnym abstinen¢nim ptiznakam.
Tyto pocity jsou pak ¢asto zaménovany za projevy hladu, coz nasledné vede lidi k pre-
jidani. Pravé proto také plati, ze i mirni pijaci mivaji obvykle nadvahu. Nedavné studie
navic ukazuji, Ze i mirnd konzumace alkoholu je spojena s vyznamné vys$sim vyskytem
fibrilace sini, coZ je porucha, kterd muze vést az k mrtvici.9)
nich onemocnéni. Nespoléhejte na alkohol, Ze sniZi potencial vasi krve k tvorbé krev-
nich srazenin. Snazte se vyhnou $kodlivym u¢inktim alkoholu a pfed chorobami srdce
se chrante prostfednictvim zdravé vyzivy. Kdyz si date béhem tydne nékolik sklenicek,
tak to jisté neni zadné extrémni riziko, ale ani Zadné velké plus. Nadmérné piti alkoho-
lu se v$ak jiz miize rozvinout ve vazny zdravotni problém.

Mad pro nase zdravi néjaky vyznam, kdyZ budeme jist potraviny z ekologické
produkce?

V podtextu této otazky se skryva obava z pesticidi, ktera ma skute¢né realny zaklad.
Agentura Environmental Protection Agency udava, Ze vétSina pesticidt uzivanych
v soucasné dobé patfi mezi prokazané ¢i predpokladané karcinogeny. Studie farma-
'l pracujicich s témito latkami naznacuji spojeni mezi pouzivinim pesticidi a fadou
nemoci jako jsou mozkové nddory, Parkinsonova choroba, mnohocetny zanét kostni
dfené, leukémie, lymfom a karcinomy Zaludku a prostaty.10) Piedstavuje vSak niz-
ké hladina pesticidi, které zistavaji v nasich potravinach, skute¢né zasadni riziko?
Néktefi védci argumentuji, Ze extrémné nizké hodnoty zbytkovych pesticidil jsou
prakticky bezvyznamné, a ze ve vSech pfirodnich potravinach je rada prirozené se
vyskytujicich toxickych latek, jejichz riziko je mnohem zévaznéj$i. Velké mnozstvi
studii zamérenych na typickou zemédélskou produkei vyuzivajici pesticidy ukazuje,
ze konzumace zemédélskych plodin, at uz jsou produktem ekologického ¢i konvenc-
niho péstitelstvi, je spojena s niz§im vyskytem rakoviny a se zvySenou ochranou proti
nemocem. Stru¢né feceno - je lepsi jist ovoce a zeleninu vypéstované s vyuzitim pesti-
cidii nez nejist tyto plodiny viibec. Zdravotné prospésné ucinky plynouci z konzumace
potravin bohatych na fytochemické latky tedy jasné prevazuji nad pfipadnymi riziky
plynoucimi ze zbytku pesticidd.

Zde je potieba zdiiraznit, Ze ovoce a zelenina nebyvaji vystaveny vlivu pesticidu
stejnomérné. Nasledujici tabulka ukazuje miru zasazeni pesticidy u jednotlivych
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DVANACT POTRAVIN S NEJNIZSiM OBSAHEM PESTICIDU

1. Cibule 7. Chrest

2. Cukrova kukurice 8. Mango

3. Ananas 9. Lilek

4. Avokado 10. Kiwi

5. Zeli a kapusta 11. Kantalup

6. Cukrovy hrasek (mrazeny) 12. Sladké brambory (bataty)

DVANACT POTRAVIN S NEJVYSSiM OBSAHEM PESTICIDU

1. Jablka 7. Hroznové vino

2. Rapikaty celer 8. Spenat

3. Sladka paprika 9. Hlavkovy salat

4. Broskve 10. Okurka

5. Jahody 11. Borlvky (péstované v USA)
6. Nektarinky 12. Brambory

druhd potravin. Spendt, jahody a fapikaty celer maji obsah pesticidovych rezidui nej-
vyssi — proto je u téchto plodin nejpadnéjsi diivod k volbé ekologicky péstovanych
ploda.

Pokud se chcete vyhnout vlivu toxickych latek v potravé, pak jsou produkty eko-
logického zemédélstvi rozhodné tou nejlepsi volbou. Jestlize nahradite konvenéni
plodiny témi ekologickymi u dvanacti nejvice kontaminovanych druhi zeleniny, pak
muizete snizit své vystaveni vlivu pesticidt zhruba o 90 procent. Kromé toho se udava,
ze ekologické plodiny mivaji vice vyzivnych latek neZ jejich konvenéni protéjsky.11)
Navic také 1épe chutnaji a jejich péstovani je $etrnéjsi k zivotnimu prostredi i ke zdravi
jejich farmara. Pamatujte, Ze kdyz vyradite z jidelnicku primyslové zpracované potra-
viny, konzervy a zivoci$né produkty, tak tim vyrazné snizite vystaveni vaseho orga-
nismu chemikaliim, toxickym latkam, pesticidtim, antibiotikéim a hormoniim, coz je
sam o sob¢ obrovsky krok spravnym smérem, i kdybyste neméli moznost konzumovat
stravu z ¢isté ekologické produkee.

Pro¢ nedoporucujete olivovy olej? Rikd se prece, Ze je zdravi prospésny.

Z4dny druh oleje by nemél byt povazovan za zdravou potravinu. Viechny typy oleje
véetné toho olivového predstavuji stoprocentni tuk a jedna lzice obsahuje 120 kalorii.
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Olej ma vysoky objem kalorii, nizky obsah vyzivnych latek a neobsahuje Zadnou
vldkninu. Je to zkratka dokonaly prostfedek k tomu, abyste nabirali nechténa kila
a sabotovali tak sviij pldn na zbaveni se nadvahy a cukrovky.

Olej je priumyslové zpracovand potravina. Kdyz chemickou cestou oddélite od urci-
té suroviny jeji mastnou slozku (jako tfeba u oliv nebo nékterych druhii ofechi a semi-
nek) pak timto procesem ztratite valnou vétsinu vyzivnych latek a zstane vam pouze
fragmentovana potravina obsahujici pfevazné jen samé prazdné kalorie. Pravdou je,
ze skutecné potrebujete prijimat ve strave urcité mnozstvi tuku, ale kdyz misto extra-
hovaného oleje date prednost celistvym potravinam jako jsou vlasské orechy, pistacie,
seminka chia nebo sezamovd a Inénda seminka, pak z nich ziskate veskerou zdravotné
prospé$nou vlakninu, flavonoidy, nékteré slouceniny fenolu, steroly, stanoly a dalsi
vyzivné latky.

Potraviny s vysokym obsahem mononenasycenych mastnych kyselin jako je napii-
klad olivovy olej jsou sice skute¢né méné $kodlivé nez potraviny plné nasycenych tuki
a transmastnych kyselin, av$ak jejich mensi $kodlivost jesté neznamend, ze by mély
byt zdravé. Zdravotné prospésné ticinky stfedomorské kuchyné neplynou z hojné kon-
zumace olivového oleje, ale z vydatného prijmu potravin s bohatym obsahem antio-
xidantt jako je zelenina, ovoce, fazole a boby. Jestlize sviij pokrm doplnite spoustou
olivového oleje, pak to znamena, Ze zkonzumujete velké mnozstvi tuku. Hojna konzu-
mace jakéhokoli druhu oleje znamend, ze konzumujete spoustu prazdnych kalorii, coz
pak vede k nariistu télesné hmotnosti, cukrovce, vysokému krevnimu tlaku, mrtvicim,
srde¢nim chorobdm a mnoha druhiim rakoviny.

KdyZ konzumujete misto seminek a ofechu jako zdroj tuku ¢isty olej, tak se tento
tuk v travicim traktu rychle vstfeba a projde do krevniho Feéi$té. ProtoZe tento ndpor
kalorii neni vase télo schopno vyuzit, ulozi si je béhem nékolika minut ve formé tuko-
vé tkané. Kdyz konzumujete olej, jeho kalorie pfejdou za par minut od vasich ust az
do vasich bokil, coz neni moc dobra zprava, protoze, jak uz nyni vime, télesny tuk
podporuje vznik fady nemoci véetné cukrovky. Kdyz si misto toho déte trochu ofiski
a seminek, pak bude tuk, ktery timto zptisobem prijmete, navazan na steroly, stanoly
a dalsi vldkninu, kterd zpomali jeho absorpci na nékolik hodin a omezi jeho vstiebava-
ni, ¢imZ umozni organismu, aby jej mohl spalit jako zdroj energie.

Zatimco ofechy a seminka maji protizanétlivy ucinek, olej naopak tvorbu zané-
ti podporuje. Pfikladem muzZe byt jedna studie srovnavajici sttedomotskou stravu
vyuzivajici olivovy olej s podobnym typem stravy, kde je olej nahrazen pistaciovymi
ofechy. U osob konzumujicich druhou variantu zaznamenali badatelé zlepseni funkce
endotelu (tedy ozdraveni bunééné vystelky krevnich cév). Vysledkem nahrazeni oli-
vového oleje pistaciemi bylo snizeni tvorby zanéti, zvysena elasticita krevnich cév,
snizeni cholesterolu a triglyceridt a také pokles hladiny glukézy v krvi.12) A kromé
toho, jak jsme si jiz fekli dfive, zatimco olej podporuje nabirdni na véze, tak pii jeho
nahrazeni ofechy a seminky dochazi pii stejném objemu pfijatych kalorii ke snizeni
hladiny glukézy a cholesterolu a také k poklesu télesné hmotnosti.13)
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Pokud jste $tihli a mate hodné pohybu, pak mtizete do vasi stravy trochu olivového
oleje klidné zatadit. Plati vSak, Ze ¢im vice oleje do svého jidla pridate, tim horsi bude
nutri¢ni hustota vasi stravy, coz oviem neni va§im cilem, nebot tim svému zdravi nijak
neprospéjete.

Doufam, Ze pro vas na vasi cesté k lep§imu zdravi budou tyto odpovédi uZite¢-
né. Muyj dietni program se zpocatku muze zdat komplikovany, ale j& vas ujistuji, ze
vam velice rychle za¢ne davat smysl. Vytvoril jsem pro sviij program jednoduchy vzo-
rec, podle kterého byste se méli fidit, a tim je obsah vyzivnych latek na jednu kalorii.
V nésledujici sekci uvdadim nékolik podrobnych jidelnich pland, které vim pomohou
k sestaveni vaseho vlastniho jidelni¢ku. Cesta k vasemu zdravi za¢ina pravé ted.
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