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Dr. Jorg Zittlau studoval filozofii, biologii a medicinu sportu. Pracoval ve
védeé a vyzkumu, v roce 1992 zménil zaméstnani, stal se védeckym Zurna-
listou. Napsal cetné bestsellery o zdravém zplUsobu Zivota, psychologii
a vyZivé. Zije se svojf rodinou v Brémdch.

Kniha pojedndvd o principech spravné vyZivy. VyZivou se dd4 mnoho
zdravotnich problémut nejen podchytit, nybrZ mnohym dokonce pfredejit.
Autor uvadi nejnovéjsi poznatky mediciny vyZivy orientované na praxi,
které jsou snadno dosazitelné.

Sestavte si s jeho pomoci svij optimdlni stravovaci plan takovy, ktery
chutnd a pfi tom je zdravy!
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Uvod

LStrava by méla byt vasim 1€kem, 1éky by mély byt vasi stravou“. To ekl
fecky lékai Hippokrates pred téméf 3 000 lety a jeho véta by méla zistat
i po staletich ukazatelem cesty mediciny, i kdyZ bylo vynalezeno mnoho
novych lécebnych metod. Stejné tak i dnes mnoho dalsich 1ékait i odbor-
nikQ na vyzivu, lécitelt i bylinkdrek je zajedno v tom, Ze vyZivé musime
vénovat velkou pozornost, aby lidskému zdravi prospivala a pomdhala i pii
1éCebnych terapiich.

Diky rozvoji moderni védy v poslednich stoletich se dostala tato stara
pravda do pozadi. Nadéje smeérovaly jen k 1ékiim pochdzejicim z chemickych
laboratofi. VSichni byli pfesvédceni, Ze 1€k pusobi tim lépe, ¢im koncentro-
kofen, medvedi ¢esnek nebo kelimek jogurtu. U téchto potravin a 1écivych
rostlin se totiZ jednd o komplexné ptisobici smési. Vyviji se tisice novych léciv
a posilaji se ke klinickym studiim, aby se dokazovala jejich G¢innost.

Vysledky vSech téchto snah ale piinesly rozcarovini. Cetné nemoci jako
rakovina, AIDS, revma, artr6za, cukrovka i samotnd bandlni ryma moderni
medicin€ tvrdosijné odporuji. A to, Ze lidé v zemich s vyssi Zivotni Grovni
Ziji déle nez diiv, s tim md moderni medicina jen mdlo co délat. Divodem
jsou zlepSené pracovni a hygienické podminky. V této zemi uz nikdo
nemusi pracovat 12 hodin denné v dolech, jeho nemocni¢ni [izko nemusi
stat vedle luzka nemocného tyfem, a doba, kdy se ke konzervovani potra-
vin uzivaly olovéné dézy je uz také pryc.

Prakticky kazdoro¢né se léky dostdvaji na titulky novin kvuli zhoubnym
vedlejsim Gcinkam. Lék na sniZzovani cholesterolu vede k ubyvani svalové
hmoty, prostfedek proti bolesti ruinuje krevni obéh nebo zalude¢ni stény,
antidepresivum méni povahové vlastnosti pacienta. Tento seznam by mohl
byt nekonecné dlouhy a vzbuzuje pochybnost, zda cesta 1é¢it nemoci izo-
lovanymi G¢innymi latkami, se kterymi se ¢lovék po tisicileti své vyvojové
historie nesetkal, je opravdu blahoddrnd.

V posledni dobé se mnozi namitky proti moderni medicing, a v souvis-
losti s t€émito pochybnostmi se vraci do povédomi Hippokratova véta. Stile
silngji roste v lidech poznani, Ze strava je néco vic neZ jen zdroj pohonnych

-
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Uvod

latek pro naSe t€lo. Sprivné zvolenymi potravinami muZzeme piedchdzet
nemocem a taky je lécit, ale neni snadné tyto myslenky uvadét do Zivota.
Potravinova scéna je zalidnéna Cetnymi ,znalci“, ktefi o potravindch zasve-
cené hovoif a presvédcCuji nds, Ze se mdme v kazdém piipade Zivit jen
zpusobem, ktery ndm navrhuji oni. Od vegetaridnt k syrové stravé, od
Atkinsonovy diety k bioenergetické strave, od piiznived GI diety k ortomo-
lekuldrnim pojidactm vitamint.

Jedni propaguji musli misto saldmu, jini zeleny ¢aj misto kavy ke snida-
ni, ale pro vSechny je spolecné, Ze svoji cestu povazuji za vhodnou pro
vsechny lidi bez vyjimky.

Pii tom se ale mnoZi namitky, Ze neexistuje univerzalni vyZziva, kterd je
vhodna pro vSechny lidi.

Napriklad mofské rasy, které obsahuji jod, a které jsou v Japonsku
denné na stole, u nds vedou k t€Zkym problémum se Stitnou zldzou proto,
protoZe my nejsme na tak vysoké hodnoty jodu v potraveé zvykli. Také oby-
¢ejnd s6ja md pozitivni vliv na srdce a krevni obéh pfedevSim na ddlném
vychodé, ale ne v Evropé, jak neddvno uvedla jedna holandska studie.

Lidé v Tibetu piji ¢aj s tu¢nym buvolim mdslem a citi se dobfe. Kdyby-
chom néco takového délali my, méli bychom travici problémy — a problémy
s nadvahou.

Ani vysoce vychvalovand sttedomofska dieta nema Zidnou univerzalni
platnost. Recti védci zjistili, Ze se sice délka Zivota ve Spanélsku a v Recku
prodlouZzila, ale uz ne v Némecku a v Holandsku. Zde dosahuji piisni stou-
penci stfedomoiské stravy dokonce nizsi délky Zivota. V zdpadni Evropé
pusobi denni divka zeleninové stravy, plovouci v olivovém oleji totiZ jinak,
nez na lidi Zijici na Krété nebo na Sardinii, kteff jsou na tyto pokrmy zvy-
kli po staleti.

Proto neexistuje zadny duvod myslet si, Ze globalizace potravy je pro
nds dobrd. Pro¢ by nim méla vyhovovat eskymdcka dieta? Pramérny stre-
doevropan se hrozi pomysleni na to, Ze by mél snist denné kila tulentho
masa a tuénych ryb, a jen velmi mdlo Cerstvého ovoce a zeleniny. N4s orga-
nismus je prece zvykly na Uplné jinou stravu, a tato teorie je podloZena také
medicinskym zdkladem. Budeme-li konzumovat extrémné mnoho tu¢ného
rybiho masa, nebudeme v zZidném piipadé€ zdravejsi. I piesto, Ze je rybi tuk
velmi zdravy a nemél by chybét v nasem jidelnicku. Kompletni prfechod na
eskymdckou stravu by pro nds byl zhoubny, nase triveni a latkovd vyména
by se s nim nesrovnaly. Zcela jist¢ bychom trpéli nedostatkem urcitych
minerald, vitamin® a latek, které pochdzeji z rostlin. Asi bychom méli nako-
nec problémy, jako kdybychom se denné stravovali ve stincich rychlého
obcerstveni.
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Vedle geografickych rozdilt existuji jedté Cetné jiné aspekty, které se pfi
posuzoviani skladby jidelnicku museji zohlednit. Sportovci potfebuji jinou
vyZzivu nez lidé, ktefi nesportuji. Vrha¢ kouli nebo vzpéra¢ musi mit jinou
vyZivu neZ maratonsky bézec nebo triatlonista. Kdo pracuje v kancelafi
musi jist jinak, neZ tesaf na stavbé, a kdo md ndro¢nou duSevni prici, se
musi stravovat zase jinak neZ ten, ktery vykonavd monoténni ¢innost.

Potieba Zivin ¢asné rino se vyrazné lisi od vecerni potieby, kde jde o to,
abychom se uklidnili. Mladi nepotiebuji tytéz vyzivné litky jako dospéli,
a Ze v téhotenstvi potiebuje Zena vice vitaminu a minerdld, je ddvno zndmo.
Muzi potfebuji Gplné jiny stravovaci pldn neZ Zeny, pficemz ale v Zidném
piipadé (jak se mnozi domnivaji) muZzi nemuseji jist vice masa.

Také nemoci a funkéni poruchy potiebuji specifickou Gpravu jidel-
nicku — jak v terapii, tak jiZ v prevenci. TakZe lidé s hrozici nebo uZ rozvi-
nutou osteoporézou by se méli zifici vice neZ ostatni vSech krémovych
hotovych vyrobku (napf. tavenych syrd), protoZe v nich jsou latky, které
blokuji nas pifjem vdpniku. Diabetici nemuseji chodit velkym obloukem
kolem sladkého, ale méli by kofenit tyto vyrobky trochou skofice. A kdo
stdle trpi néjakou infekci, ten nepotfebuje ani echinaceovy ¢aj ani vitamin C
v tabletdch, nybrz kelimek Zivého jogurtu, dvé porce syrové stravy a vypit
tfi Salky cCaje z pelynku brotanu.

Casto nim vhodnd strava pomiZe i pfi tom, abychom stravili 1épe den.
Kdo se napiiklad rdno nemuZe rozhybat, pfesto, Ze snidd zdravé musli
a ovoce, mél by si napldnovat zménu své snidan€. ProtoZe celozrnna sni-
dané, bohatd na minerdly, je pro néj moznd pravé to Spatné. ProtoZe je-li
nase t€lo ve stresu, nebo md pfed sebou vycerpdvajici prici, funguje praveé
lépe se snidani, kterd obsahuje méné vipniku a vitaminu C a vice sodiku
a vitaminu B (chléb se syrem).

V knize naleznete Cetné piiklady chorob a neduht, sefazené od A do
Z, a spoustu rad, jak si muZzete vyfesit praveé tyto zdravotni problémy
stravou.

Prectéte si, co muZete se svym problémem podniknout, které potraviny
musite vynechat, kterym jidlam byste méli davat prednost a jak je mate pri-
pravovat. Je to jednoduché, protoZe uvedené potraviny dostanete vSude na
trhu, v obchodech s bio-potravinami, nebo v koutcich se zdravou vyZivou
ve vSech hypermarketech. Piestavba vaseho jidelnicku se da provést nékdy
jednoduse, aniZ byste museli vyhledat nové druhy potravin. Ne vzdy totiz
musite jidelnicek zménit zcela od zdkladl, nékdy staci jen nékterd jidla
vypustit a nékterd omezit.

Bl
o
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Je potrfeba samoziejmé veédét, co od této knihy ocekdvame. Rady tyka-
jici se zmény jidelnicku samozrejmé nepusobi tak rychle jako 1ék. Je to
ddno tim, Ze se nejednd o vlivy izolovanymi litkami = 1é¢ivy, nybrz o vliv
celého komplexu latek, jejichZ plsobeni se projevi aZz po urcitém case.
V pfipadé osteopordzy (ubyvani kosti) nedodivime organismu vipnik ve
vysokych davkach, nybrZ doddvime ho s potravinami, ve kterych je podil
vapniku vyssi, a kde kvili rovnovize s dalSimi minerdlnimi latkami nenf{
vapnik ve vétsiné. Tento pfistup samoziejméeé potiebuje svuj ¢as, nez se
projevi vysledny efekt. (Samozfejmé netykd se to akutnich pfipadl jako
jsou tezké bakteridlni infekce, které potrebuji okamzité lé¢eni antibiotiky.)

Nechceme vds udinit zavislymi na lécich, 1é¢ebnych metodich a terape-
utech, a tim riskovat, Ze se ¢asem dostanete opét do nesndzi. Chceme vam
pomoci, abyste se sami zbavili svych problému. Rady v této knize by se
daly pfirovnat k jakési jemné mediciné: pacient neni lécen, dostdvd jen
impulzy, které uvedou jeho vlastni 1écebny systém do pohybu.

Jemnd medicina samoziejmé nepusobi vzdycky. Kde nestaci vitaminy ze
stravy, doporu¢ime vam odpovidajici vitaminové prepardty. Podobné to
plati i o minerdlech. Chceme vam poradit skutec¢né objektivné, takze strach
z potravinovych doplnkt z lékdarny nemdame a proto vam je doporucujeme
tam, kde jsou ucinné€jsi neZz samotnd strava. Tam, kde jsou postradatelné,
a to je velmi ¢asto, vds na né neupozornujeme, nebo dokonce vyrazné pou-
kazujeme na jejich chybéjici prospédnost.

Jisté vas napadne, odkud Cerpdme své znalosti. Nase védomosti jsou

postaveny na zdkladé

» osobnich zkuSenosti Cetnych 1ékait, 1é¢itelu a pacient,

» obsahlych védeckych poznatkl, ke kterym v soucasnosti dosla moderni
medicina,

» piistupu k ,vyZivé orientované na individudlni potfeby“ podle némecké-
ho lécitele Heinricha Tonniese, ktery ozfejmil, Ze je nemozné, aby jedna
forma vyzivy byla zdrava pro vSechny lidi.

A jinak myslete na vyrok velkého filozofa Bertranda Russela: ,Zdravi nds
¢ini Stastnymi,“ ale opac¢né to plati také: ,Stastny Clovék neonemocni tak
snadno jako nestastny.*
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