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Predmluva

Byla to posledni kapka. Ma ¢tyrleta dcera se vecer vratila od kamaradky, v ruce vitézoslavné svirala
ty€inku Kinder. Doma nic takového nekupujeme. Pro ni symbol normalniho détského svéta a sladké
radosti. Pro mé symbol tichého boje, ktery jako rodic¢ svadim prakticky neustdle od doby, kdy zacala
mluvit a vyZzadovat ,,cukrové véci”

Navrhl jsem, aby si ty€inku snédla az dalsi den. Nesouhlasila. Nechtél jsem dalsi scénu, dalsi
vysvétlovani, dalsi pocit, Ze ji néco zakazuji a odpirdm. Snédla ji po vecefi. A pak to zacalo. Misto
zklidnéni pred spanim pfisla cukrova exploze. Motor v plnych otackach, smich stfidajici se s fevem,
neschopnost lezet v klidu. Usnula o dvé hodiny pozdéji, vyCerpand a pretazend. A ja vedle ni, stejné
vyCerpany a hluboce frustrovany, jsem si uvédomil, Ze tohle neni jen o jediné tycince.

Byl to dokonaly obraz nasi reality: snaha Zit zdravé v nezdravé spolecnosti je extrémné naroc¢na. Je to
neustaly souboj s marketingem, se spole¢enskymi zvyklostmi a s vSudypritomnou dostupnosti
produkt( navrZenych tak, aby byly navykové, ale ne aby vyZivovaly.

Tato zkuSenost mé donutila znovu se ptat: Proc to vlastné délam? Pro¢ mi na tom tak zalezi? Proc€ chci
Zit zdravé a proc si ze vSeho nejvic preji, aby i moje dcera byla zdrava?

Odpovédi jsou jednoduché, a presto nesmirné komplexni.

Zaprvé, chci se citit dobte. Nejen fyzicky, mit energii na hrani a béhani, ale i psychicky. Vim, Ze to, co
jim, pfimo ovliviiuje moji ndladu, soustfedéni a odolnost vicéi stresu. Chci ji byt oporou, ne zatézi.

Zadruhé, chci mit co nejvétsi Sanci na dlouhy, a hlavné aktivni Zivot. Chci vidét, jak roste. Chci ji
doprovodit k dospélosti, a pokud budu mit Stésti, chci si jednou hrat i s jejimi détmi. Kazdé zdravé
jidlo je investici do tohoto ¢asu.

Zatretd, Zijeme ve svété, ktery nas neustdle zatéZuje. NasSe téla jsou denné vystavena koktejlu
environmentdlnich toxind, o kterych jsme pred par desitkami let neméli ani tuseni — mikroplasty ve
vodé, pesticidy na polich, chemikalie v ovzdusi. Véfim, Ze silné, zdravé a dobre vyzZivené télo ma
mnohem vétsi Sanci se s touto zatéZzi vyporadat, detoxikovat se a opravovat.

A pak jsou tu sazky na budoucnost. Jedna optimisticka, druha pragmaticka. Ta optimisticka rika, ze
pokud by v budoucnu byly k dispozici technologie a terapie na skute¢né prodluzovani zdravého Zivota,
chci byt v takové fyzické kondici, abych jich mohl pIné vyuzit. Ta pragmaticka a mozna trochu temnéjsi
zase fika, ze pokud by naopak doslo k negativnim scénarlim vyvoje nasi civilizace — k vypadkim v
dodavkach Iéku, k nedostupnosti Spickové zdravotni péce — chci byt co nejzdravéjsi, a tedy co
nejméné zavisly na systému, ktery by mohl selhat.

Vsechny tyto dlvody se stondsobné zesili, kdyZ se podivam na svou dceru. Pro ni chci tohle vSechno
jesté vic. Chci ji dat ten nejlepsi mozny start. Chci, aby jeji télo a mozek dostaly ty nejkvalitnéjsi
stavebni kameny.

Ale jak toho dosahnout, kdyzZ je to tak narocné?

Tato kniha se zrodila z této frustrace, ale je psdna s nadéji. Je vysledkem mého osobniho patrani po
pravdé. Chtél jsem jit za marketingové fraze a zmatena doporuceni. Chtél jsem pochopit, co ndm o
jidle Fika skutecna, nezavisla véda. Co nase télo — ten zazracny evolucni stroj — doopravdy potrebuje. A
co ho naopak nici.



Neni to kniha o dalsi zazracné dieté. Neni to kniha, kterd by vas méla nutit k pocitim viny. Je to mapa.
Je to kompas, ktery vdam ma pomoci zorientovat se v modernim potravinovém bludisti. Je to pokus o
syntézu nejnovéjsich védeckych poznatkd, selského rozumu a moudrosti nasich predkd.

Protoze zdravi mame jen jedno. A zdravi nasi planety, které je s nasim jidlem neoddélitelné spjato,
taktéz. Tato kniha je mym ptispévkem k tomu, abychom se o oboji dokazali Iépe postarat.

Je to privodce pro kazdého, kdo chce vzit zdravi — své i svych blizkych — pevné do vlastnich rukou. Pro
nas. Pro nase déti. Pro budoucnost.

Uvod: Pro¢ na jidle zaleZi vic, neZ si myslime
Predstavte si na okamzik dva svéty, které od sebe déli jen nékolik generaci.

V prvnim svété je lidské télo nastrojem. Je silné, odolné a schopné neuvéritelnych vykond. Chronické
nemoci, jak je zndme dnes — cukrovka 2. typu, obezita, srde¢ni choroby, autoimunitni poruchy — jsou v
ném vzdcnou kuriozitou. Lidé jsou aktivni az do vysokého véku a jejich vitalita neni nééim, o co by
museli usilovat; je pfirozenym stavem jejich existence. Jejich strava je jednoduch3d, tvorena
skutecnymi potravinami, které pochazeji z jejich bezprostredniho okoli.

Druhy svét je ten nas. Je to svét plnych supermarketl a pretékajicich Iékaren. Svét, kde mame
neomezeny pristup k tisiclim druh( potravin z celého svéta, a presto jsme nemocnéjsi nez kdykoli v
historii. Metabolicky syndrom, ktery zahrnuje obezitu, vysoky krevni tlak, poruchy metabolismu tukd
a inzulinovou rezistenci, se stal tichou pandemii postihujici stovky milion( lidi. Détska obezita a
diabetes 2. typu, dfive nemoci spojené se stafim, jsou dnes na alarmujicim vzestupu. Cekarny lékaiG
jsou plné lidi trpicich nemocemi, které byly jesté pred sto lety prakticky nezndamé.

Jak je tento paradox mozny? Jak jsme se dostali do bodu, kdy nejvétsi dostatek jidla v déjinach lidstva
koreluje s nejhorSim zdravotnim stavem?

Odpovéd je stejné komplexni jako znepokojiva a lezi v samém srdci toho, co klademe na svij talit.
Neni to selhdni jednotlivcy, jejich slabé vile nebo nedostatku snahy. Je to systémové selhani, které
zménilo samotnou podstatu naseho jidla a prostredi, ve kterém Zijeme.

Klicem k pochopeni této krize je koncept zndmy jako evolucni nesoulad (evolutionary mismatch).
Nase biologie, nase geny a metabolické drahy byly formovany statisici lety evoluce v prostredi, které
se dramaticky liSilo od toho dnesniho. Nase téla jsou dokonale adaptovana na zpracovani celistvych,
pfirodnich potravin — rostlin, ovoce, masa, ofech( a semen. Jsou pfizplsobena na stfidani obdobi
hojnosti a nedostatku a na vysokou fyzickou aktivitu. Jsme, zjednodusené feceno, paleoliticti lovci a
sbéraci, ktefi se ocitli v digitalnim véku a v ulickdch supermarketa.

Béhem poslednich nékolika desitek let — z evolu¢niho hlediska pouhého mrknuti oka — jsme radikdlné
zménili nas potravinovy systém. Skutecné jidlo bylo nahrazeno primyslovymi formulacemi. Potraviny,
které kdysi rostly na polich a pastvinach, byly nahrazeny produkty, které vznikaji v tovarnach. Tyto
"jedlé latky podobné potravinam", ¢asto oznacované jako ultra-zpracované potraviny (UPF), jsou
navrzeny nikoli pro vyZivu, ale pro maximalni zisk. Jejich receptura, zalozena na levnych surovinach
jako jsou rafinované cukry, primyslové rostlinné oleje a Skroby, je peclivé zkonstruovana tak, aby byla
hyperchutnd, ndvykova a méla dlouhou trvanlivost.

Nase téla, ktera jsou naprogramovana na vyhleddvani vzacné energie v podobé cukru a tuku, na tuto
nabidku reaguji presné tak, jak pramysl zamyslel — prejidanim. Nas prastary biologicky software
jednoduse neni vybaven na to, aby dokazal spravné zpracovat tento bezprecedentni napor kalorii



zbavenych Zivin, vlakniny a ochrannych latek. Vysledkem je metabolicky chaos, chronicky zanét a
kaskada nemoci, které dnes definuji moderni medicinu.

Cilem této knihy neni predstavit dalsi médni dietu, zazra€ny jidelni¢ek nebo seznam zakdzanych
potravin. Takovych knih jsou plna knihkupectvi a jejich efekt je ¢asto jen docasny, protoze neresi kofen
problému. Cilem této knihy je néco mnohem zasadnéjsiho: poskytnout vdm srozumitelny, védecky
podloZeny kompas pro orientaci v soucasném chaotickém svété vyzivy.

Tato kniha je psana s presvédcenim, Ze znalost je sila. Pouze kdyz pochopime, proc je soucasny systém
neudrzitelny a jak presné poskozuje nase zdravi, miZzeme ucinit skute¢né informovana a svobodna
rozhodnuti. Neni to cesta zpét do jeskyné. Je to cesta vpred, k budoucnosti, kde jidlo neni zdrojem
nemoci, ale |ékem, radosti a zdkladem nasi vitality. Je to cesta k obnové naseho zdravi a zdravi nasi
planety, které jsou neoddélitelné spjaty.

CAST I: BIOLOGICKY ZAKLAD - NAVOD K OBSLUZE
LIDSKEHO TELA

Abychom mohli smysluplné navigovat sloZitym svétem vyZivy, musime se nejprve vratit k zakladlm.
Musime pochopit, z ¢eho je nasSe télo postaveno a jaké palivo potrebuje ke svému optimalnimu
fungovani. Moderni debata o stravovani je ¢asto plna zjednodusujicich hesel, kterd démonizuji jednu
slozku potravy a glorifikuji jinou. Tuky jsou Spatné, sacharidy jsou nepfitel, bilkoviny jsou kralem.
Realita je vsak, jako obvykle, mnohem komplexnéjsi a elegantné;jsi. Nase télo nepotiebuje dogmata,
ale vyvazenou souhru zakladnich stavebnich kamenu. V této ¢asti se seznamime s makrozZivinami,
které nam dodavaji energii a material pro stavbu, s mikroZivinami, jez funguji jako jiskry zapalujici
tisice Zivotnich proces(, a s nasim druhym mozkem — fascinujicim svétem bakterii v nasich stfevech.
Pochopeni téchto principd je prvnim a nejdaleZitéjsim krokem k prevzeti kontroly nad vlastnim
zdravim.

Kapitola 1: Stavebni kameny zivota — Makroziviny a
energie

Kazdy pokrm, ktery snime, je komplexni smési tfi zakladnich sloZek, které souhrnné nazyvame
makroziviny: bilkovin, tuk(l a sacharidd. Jsou "makro", protoZe je nase télo potifebuje ve velkém
(gramovém) mnoZstvi. Jsou primarnim zdrojem energie, ktera pohani kazdy nas pohyb, kazdy uder
srdce a kazdou myslenku. Ale jejich role nekonci u pouhych kalorii. Jsou také zakladnim stavebnim
materidlem pro kazdou buriku, tkan a organ v nasem téle. Zapomerime na chvili na zjednodusuijici
nalepky "dobrych" a "Spatnych" Zivin a podivejme se, jakou nezastupitelnou a unikatni roli hraje kazda
z nich v UZasném orchestru zvaném lidské télo.

Bilkoviny: Vice nez jen svaly

KdyzZ se fekne bilkovina, vétSina z nds si predstavi svaly a kulturisty popijejici proteinové koktejly. To je
sice pravda, ale zaroven je to jen maly zlomek mnohem vétsiho pfibéhu. Bilkoviny, neboli proteiny,
jsou doslova zakladnimi stavebnimi kameny Zivota. Jsou sloZzeny z mensich jednotek zvanych
aminokyseliny, které funguji jako jakasi abeceda. Z pouhych dvaceti rliznych aminokyselin dokaze



nase télo sestavit desetitisice rGznych bilkovin, z nichZ kazda ma specifickou a nepostradatelnou
funkci:

o Enzymy: Jsou katalyzatory, které umoznuji a urychluji témér vSechny chemické reakce v téle,
od traveni potravy po kopirovani nasi DNA.

e Hormony: Mnoho hormond, jako je inzulin, ktery reguluje hladinu cukru v krvi, jsou
bilkovinné povahy. Funguji jako poslové prenasejici signdly mezi organy.

¢ Neurotransmitery: Latky jako serotonin ¢i dopamin, které ovliviiuji nasi naladu, spanek a
motivaci, jsou syntetizovany z aminokyselin.

e Imunitni systém: Protilatky, které bojuji proti infekcim, jsou specializované bilkoviny.

e Struktura: Kolagen, ktery dava pevnost nasi klizi, kostem a chrupavkdam, je nejhojnéjsi
bilkovinou v nasem téle.

Z dvaceti aminokyselin je devét takzvané esencidlnich. To znamen3, Ze si je nase télo nedokdze samo
vytvorit a musime je bezpodmineéné prijimat ve stravé. A pravé zde se dostavame ke klicovému
konceptu kompletnich bilkovin. Kompletni bilkovina je takova, ktera obsahuje vSech devét
esencialnich aminokyselin v dostateéném poméru. Zivociiné zdroje, jako je maso, ryby, vejce a
mlécné vyrobky, jsou pfirozené kompletni. Vétsina rostlinnych zdrojd ma naopak jednu ¢i vice
"limitujicich" aminokyselin, coZ sniZuje jejich celkovou vyuZitelnost (k tomuto tématu se detailné
vratime v kapitole 15).

Ackoliv je dostatecny pFijem bilkovin dalezity pro kazdého, existuji dvé skupiny, pro které je naprosto
kriticky:

1. Aktivnilidé a sportovci: Fyzicka zatéz, zejména silovy trénink, zplsobuje mikroskopicka
poskozeni svalovych vldken. Pravé bilkoviny jsou nezbytné pro jejich opravu, regeneraci a
nasledny rlst (proces zvany svalova proteosyntéza). Nedostatecny pfijem kvalitnich bilkovin
nejenze brzdi pokrok, ale také zvySuje riziko zranéni a prodluZuje dobu potfebnou k
regeneraci. Pro tuto skupinu neni dostatecny pfijem bilkovin luxusem, ale absolutni nutnosti
pro vykon a dlouhodobé zdravi.

2. Seniofi: S pribyvajicim vékem nase télo postupné ztraci svalovou hmotu a silu, coz je proces
zvany sarkopenie. Tento stav je hlavni pfic¢inou kiehkosti, padl a ztraty sobéstacnosti ve stafi.
Védecké studie navic odhalily fenomén zvany "anabolicka rezistence". To znamena, Ze svaly
starsiho ¢lovéka jsou méné citlivé na stimulacni ucinky bilkovin. Aby se u nich spustila svalova
proteosyntéza, potrebuji vyssi jednorazovou davku kvalitnich bilkovin nez mladsi jedinci.
Dostatecny a strategicky nacasovany pfijem bilkovin je pro seniory tou nejucinné;jsi zbrani v
boji proti sarkopenii a klicem k udrzeni aktivniho a nezdvislého Zivota.

Tuky: Démonizovany pfitel

Z4adna jind makroZivina nebyla v poslednich padesati letech tak démonizovana jako tuk. Ménie
nizkotucnych vyrobkd, kterd ovladla zapadni svét v 80. a 90. letech, je dnes povazovana za jeden z
nejvétsich omyll v historii vyZivy. Tuk neni nas nepfitel; je to esencialni Zivina s fadou
nezastupitelnych funkci. Klicem je, jako vZdy, rozliSovat mezi jejich rliznymi typy.

e Nasycené tuky: Dlouho povaZovany za hlavniho vinika srde¢nich chorob, ale moderni véda
tento pohled zna¢né zkomplikovala. Nachazeji se pfedevsim v ZivocisSnych produktech (maso,



maslo, sadlo) a tropickych olejich (kokosovy, palmovy). Jejich role je komplexni a zavisi na
celkovém kontextu stravy.

e Mononenasycené tuky: PovaZzovany za "zdravé" tuky, jejichZ hlavnim predstavitelem je
olivovy olej, ale najdeme je i v avokadu a ofesich. Jsou zakladnim kamenem stfedomorské
stravy.

e Polynenasycené tuky: Tato skupina je z hlediska zdravi nejzajimavéjsi a nejkomplexnéjsi. Patti
sem dvé rodiny tuk, které jsou pro ¢lovéka esencialni (podobné jako esencialni
aminokyseliny) — omega-6 a omega-3. Nase télo si je neumi vytvofit a musime je ziskavat ze
stravy. Jejich funkce jsou Zivotné dilezZité:

o Jsou klicovou soucasti bunéénych membran, ovliviuji jejich tekutost a funkci.
o Tvofi podstatnou ¢ast mozkové tkané (zejména omega-3 kyselina DHA).
o Jsou nezbytné pro vstiebavani vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K).

o Jsou prekurzory pro tvorbu signdlnich molekul, které reguluji zanét, srazlivost krve a
krevni tlak.

A pravé zde lezi jddro problému moderni stravy. Zatimco omega-6 mastné kyseliny maji tendenci
plsobit prozanétlivé, omega-3 pUlsobi protizanétlivé. Pro optimalni zdravi je klicovy jejich vyvazeny
pomér, ktery se u nasich predkd pohyboval kolem 1:1 az 4:1 ve prospéch omega-6. Moderni strava,
zaloZena na masivnim pouzivani levnych rostlinnych olejl (sluneénicovy, séjovy, kukufi¢ny) a krmeni
hospodafrskych zvifat obilim, tento pomér vychylila az na 20:1 a vice. Tento chronicky nadbytek
omega-6 a nedostatek omega-3 vytvafi v téle neustalé prozanétlivé prostredi, které je podhoubim pro
vétsinu civilizacnich chorob.

Sacharidy: Palivo, ale jaké?

Sacharidy jsou primarnim a nejrychlejsim zdrojem energie pro nase télo. Kazda burika, a zejména
ny

mozek a svaly, je umi efektivné vyuZzivat jako palivo. Rozdélovat je na "dobré" a "Spatné" je opét
zjednodusujici, ale je naprosto klicové rozliSovat mezi jejich formami:

e Jednoduché sacharidy (cukry): Monosacharidy (glukdza, fruktdza) a disacharidy (sachardéza —
stolni cukr). Rychle se vstiebavaji a poskytuji okamZitou energii. V pfirodé se nachazeji v ovoci
a medu, kde jsou "zabalené" spolu s vlakninou, vitaminy a antioxidanty. Problém nastava,
kdyz jsou konzumovany v rafinované, koncentrované formé (sladkosti, slazené napoje, bila
mouka).

o Komplexni sacharidy (polysacharidy): Skroby a vlaknina. Jsou to dlouhé fetézce molekul
glukdzy. Nachazeji se v celozrnnych obilovindch, lusténinach, bramborach a zeleniné. Travi se
pomaleji a poskytuji stabilnéjsi a dlouhodobéjsi energii. Vlaknina je specidlni typ sacharidu,
ktery nase télo nedokazZe stravit. Neni proto zdrojem energie pro nas, ale je klicovou potravou
pro nas stfevni mikrobiom, jak uvidime v kapitole 3.

Kdyz zkonzumujeme sacharidy, nase télo je rozlozZi na glukdzu, kterd se dostane do krve. V reakci na to
slinivka bfisni uvolni hormon inzulin. Inzulin funguje jako kli¢, ktery "odemkne" buriky a umozni
glukdze vstoupit dovnitf, kde je vyuZita jako energie. Pokud je ale systém pretizen neustalym pfivalem
rychlych cukr( a rafinovanych sacharidd, buriky se vici signdlu inzulinu stavaji "hluché" — vznika
inzulinova rezistence. Slinivka musi produkovat stéle vice inzulinu, aby udrzela hladinu cukru v krvi



pod kontrolou. Tento stav je Ustfednim bodem metabolického syndromu a pfimou cestou k diabetu 2.
typu.

Jak vidime, Zadna makroZivina neni ze své podstaty dobra ani Spatnd. Problémem neni tuk, ale jeho
typ a pomér. Problémem nejsou sacharidy, ale jejich forma a mira zpracovani. Problémem neni
bilkovina, ale otazka jeji kvality a dostate¢ného mnozstvi. Skutecné zdravi nespociva v eliminaci jedné
skupiny Zivin, ale v moudrém vybéru jejich zdrojl — v upfednostriovani celistvych, minimalné
zpracovanych potravin, které ndm poskytuji nejen energii a stavebni material, ale také nespocet
dalsich latek, které jsou klicem k nasi vitalité. A pravé na tyto skryté hrdiny se podivame v dalsi
kapitole.

Kapitola 2: Skryti hrdinove — Mikroziviny a tajemstvi
potravinove matrice

Zatimco makroZiviny si mlZeme predstavit jako cihly a maltu, ze kterych je postavena budova naseho
téla, a jako palivo, které ji vytapi, mikroZiviny jsou tim, co budovu proméni v pIné funkéni domov. Jsou
to elektrické rozvody, vodovodni potrubi, jistiCe a bezpecnostni systémy. Jsou to tisice drobnych, ale
naprosto nepostradatelnych soucastek, bez kterych by se cely komplexni systém zhroutil.

Potfebujeme je sice v "mikro" mnozstvi — v miligramech ¢i dokonce mikrogramech — ale jejich dopad
na nase zdravi je obrovsky. Pravé zde leZi jddro moderniho paradoxu: pro¢ miZeme byt obézni, a
presto podvyZiveni. Moderni primyslova strava nam sice dodava nadbytek kalorii, ale tragicky ji chybi
tito skryti hrdinové.

Vitaminy a mineraly: Katalyzatory Zivota

Vitaminy a minerdly jsou esenciadlnimi katalyzatory. Samy o sobé nejsou zdrojem energie, ale
umozniuji a reguluji nespocet biochemickych reakci, které v nasem téle neustale probihaji. Bez nich by
se proces premény potravy na energii zastavil, imunitni systém by zkolaboval a buriky by se
nedokazaly opravovat.

e Vitaminy jsou organické slouceniny, které si nase télo az na vyjimky (jako vitamin D) nedokaze
samo vytvorit. Rozdélujeme je na rozpustné v tucich (A, D, E, K), které si télo umi ukladat do
zasoby, a rozpustné ve vodé (komplex vitaminG B a vitamin C), které musime doplnovat
pravidelnéji. Kazdy z nich ma svou specifickou roli — od podpory zraku (vitamin A) pres zdravi
kosti (vitamin D) a ochranu bunék (vitamin E) aZ po spravnou funkci nervového systému
(vitaminy B).

e Mineraly jsou anorganické prvky, které pochazeji z pldy a vody a do naseho téla se dostavaji
prostfednictvim rostlin a Zivocich(, ktefi je konzumuji. Jsou stavebnimi kameny kosti a zubU
(vapnik, fosfor), klicovymi slozkami pro prenos kysliku v krvi (Zelezo), regulatory svalové a
nervové funkce (hot¢ik, draslik) a nezbytnymi kofaktory pro stovky enzymd (zinek, selen).

Problémem moderni stravy je, Ze priimyslové zpracovani — zejména rafinace obilovin a cukr(l — tyto
cenné latky z potravin odstraniuje. Plda, na které se péstuji plodiny v intenzivnich monokulturach, je
navic ¢asto vycerpana a chuda na mineraly. Vysledkem je strava, kterad je sice kaloricky bohat3d, ale
nutriéné prazdna.

Fytochemikalie: Rostlinna Iékarna



Kromé vitamin( a mineral( existuje jesté jedna obrovska a nesmirné dilezZita skupina latek, kterou v
tabulkach nutricnich hodnot ¢asto nenajdete: fytochemikalie. Jsou to tisice bioaktivnich sloucenin,
které produkuji rostliny. A neprodukuji je pro nas. Produkuji je pro sebe — jako sv(j vlastni imunitni a
obranny systém.

e Polyfenoly (napt. v bobulovitém ovoci, zeleném ¢aji, tmavé cokolddé) chrani rostlinu pred
poskozenim UV zarenim.

e Karotenoidy (napf. lykopen v rajcatech, beta-karoten v mrkvi) jim dodavaji zafivou barvu a
funguji jako antioxidanty.

e Sulforafan (v brokolici a dalsi brukvovité zeleniné) je i¢innou obranou proti skdctm.

KdyzZ tyto rostliny jime, jejich obranny systém se stava i nasim obrannym systémem. Fytochemikalie
pUsobi v nasem téle jako silni antioxidanti (chrani nase buriky pred poskozenim volnymi radikaly,
které si mUZeme predstavit jako molekuldrni "rez") a maji vyznamné protizanétlivé ucinky. Pomahaji
tak chranit nase cévy, podporuji zdravi mozku a snizuji riziko mnoha chronickych onemocnéni. Pravé
pestra paleta barev na nasem talifi je nejlepsSim indikdtorem toho, Ze pfijimame Siroké spektrum
téchto ochrannych latek.

Potravinova matrice: Kouzlo celistvosti

A nyni se dostavame k nejdilezitéjSimu a casto nejprehlizenéjsimu konceptu celé vyZivy. K odpovédi
na otdzku, proc jablko neni totéz co jablecny dZus a proc je vitamin C z pomerance mnohem ucinné;si
nez vitamin C v pilulce. Tim tajemstvim je potravinovad matrice (food matrix).

Potravinova matrice je komplexni fyzikdIni a chemicka struktura, ve které jsou vSechny Ziviny,
vldknina, enzymy a fytochemikalie v celistvé potraviné usporadany a vzajemné propojeny. Neni to jen
nahodnda smés latek; je to promyslena architektura, ktera zdsadné ovliviiuje, jak nase télo tyto latky
stravi, vstreba a vyutzije.

Jablko versus jable¢ny dZus
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e Celé jablko: Kdy? jite jablko, musite ho nejprve rozkousat. Tim zacind mechanické narusovani
matrice. Cukry (fruktdza a glukdza) jsou bezpecné uzaméeny uvnitt rostlinnych bunék, jejichz
stény jsou tvoreny pevnou vldkninou. Aby se nase télo k cukrim dostalo, musi enzymy tuto
vldknitou strukturu postupné rozkladat. Tento proces je pomaly a vyZaduje cas. Cukr se do
krve uvolfiuje pozvolna a stabilné, coZ vede k mirné a kontrolované reakci inzulinu. Pevna
struktura a nutnost Zvykani navic vysilaji do mozku signaly sytosti. A nestrdvena vldknina se
stdva cennou potravou pro prospésné bakterie v nasem tlustém strevé.

e Jablec¢ny dzus: BEéhem vyroby dZusu je matrice jablka naprosto zni¢ena. Vykonné priamyslové
lisy a filtry rozdrti bunééné stény a oddéli tekutinu od veSkeré pevné hmoty — tedy od
vldkniny. Cukry, které byly dfive bezpecné uzamceny, jsou nyni ,volné” a okamZzité dostupné.
Kdyz vypijete sklenici dZusu, je to pro vase télo stejné, jako byste vypili sklenici sladké
limonady. Cukr se bez jakékoli brzdy okamzité vstieba, zplsobi prudky nardst glykémie a
masivni inzulinovou odpovéd. Signaly sytosti jsou minimalni (proto je snadné vypit kalorie z
péti jablek, ale snist pét jablek najednou je obtizné) a mikrobiom nedostane zadnou potravu.



Ani dZus s ,,pfidanou vlakninou” neni feSenim. Pfidani izolované, praskové vlakniny zpét do dzusu
nedokaze obnovit plvodni komplexni bunécnou strukturu jablka. Je to jako rozbit diim na cihly a
prach a pak do hromady suti hodit par ocelovych nosnik( a tvrdit, Ze je to zase dim.

Pravé zniceni této potravinové matrice je jednim z nejvétsich hfich priimyslového zpracovani. Kdyz z
celého zrna umeleme bilou mouku, neodstranime jen vlakninu a vitaminy, ale zni¢ime celou
strukturu. KdyZ z ovoce vylisujeme dzus, odstranime vlakninu a narusime matrici, coz zpUsobi, Ze se
ovocny cukr vstfebdva mnohem rychleji a zatéZuje nds metabolismus podobné jako cukr v limonadé.

Pochopeni konceptu potravinové matrice zasadné méni nds pohled na jidlo. Pfestdvame se soustredit
na jednotlivé Ziviny a kalorie a zacindme ocenovat celistvost. To nas vede k jednoduchému, ale
nesmirné silnému zavéru: nejzdravéjsi potraviny jsou ty, které maji co nejkratsi seznam ingredienci —
idedlné jen jednu. Jsou to potraviny, které rostly na poli, na stromé nebo Zily svij Zivot, nikoli ty, které
byly vyrobeny v tovarné. ProtoZe v jejich pfirozené strukture je ukryto tajemstvi, které zadna
laboratof nedokdazZe plné napodobit.

A jak uvidime dale, tato celistvost neni klicova jen pro vyZivu nasich bunék, ale také pro vyzivu biliond
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Kapitola 3: Nas druhy mozek - Jak nakrmit biliony
spojenct ve strevech

Dlouho jsme se na lidské télo divali jako na sobéstacny, samostatny organismus. Moderni véda vSak
odhaluje, Ze tato predstava je zdsadné neulplna. Kazdy z nas je ve skutecnosti spiSe kracejicim,
mluvicim ekosystémem. Hostime v sobé a na sobé biliony mikroskopickych organismu — bakterii, vir(,
hub a archei — které souhrnné nazyvame mikrobiom. Nejvétsi a nejdllezitéjsi spolecenstvi téchto
mikrob( sidli v nasem tlustém stfevé a jeho vliv na nase zdravi je tak hluboky, Ze si vyslouzilo
prezdivky jako "druhy mozek" nebo "zapomenuty organ".

Tato kapitola je vstupenkou do tohoto mikroskopického vesmiru. Zjistime, Ze péce o tyto nase vnitini
spojence je jednim z nejmocnéjsich nastrojll, které mame pro ovlivnéni nasi fyzické i psychické
pohody.

Kdo jsou a co délaji?

Pocet bunék naseho mikrobiomu je priblizné stejny jako pocet nasich vlastnich lidskych bunék. A co je
jesté uchvatnéjsi, pocet genl v jejich kolektivnim genomu prevysuje pocet nasich lidskych geni vice
neZ stondsobné. To znamen3, Ze z genetického hlediska jsme z vice nez 99 % mikrobidlni. Tito nasi
spolubydlici nejsou jen pasivnimi pasazéry; jsou aktivnimi a nepostradatelnymi partnery, ktefi pro nas
vykonavaji fadu Zivotné dulezitych funkci:

1. Traveni a vstfebdvani Zivin: Nase vlastni enzymy si nedokaZou poradit se vsemi slozkami
potravy, zejména s komplexnimi sacharidy, jako je vlaknina. Pravé zde nastupuje mikrobiom.
Bakterie fermentuji nestravitelnou vlakninu a produkuji pfi tom celou fadu prospésnych latek,
jako jsou mastné kyseliny s kratkym fetézcem (SCFA). Nejznaméjsi z nich, butyrat, slouZi jako
primarni zdroj energie pro burky nasi stfevni stény a ma silné protizanétlivé ucinky.



2. Produkce vitamin(: Stfevni bakterie pro nas syntetizuji nékteré esencialni vitaminy, které
bychom jinak museli pfijimat vyhradné ze stravy. Patii mezi né zejména vitamin K (klicovy pro
srazlivost krve a zdravi kosti) a nékolik vitamin( skupiny B, jako je biotin a kyselina listova.

3. Trénink imunitniho systému: AZ 70 % naseho imunitniho systému se nachazi ve strevé a jeho
okoli. Mikrobiom funguje jako neustalé "cvicisté" pro nase imunitni bunky. U&i je rozliSovat
mezi neskodnymi latkami (jako jsou potraviny), prospésnymi bakteriemi a skute¢nymi
hrozbami (patogeny). Zdravy a rozmanity mikrobiom je proto zdkladem pro dobfe fungujici a
vyvazenou imunitu a jeho naruseni je dnes spojovano s nartstem alergii a autoimunitnich
onemocnéni.

4. Osa stifevo-mozek: Toto je jeden z nejvice vzrusujicich objevli moderni mediciny. Nase streva
a mozek jsou propojeny pfimou obousmérnou komunikacni dalnici, kterou tvofi bloudivy nerv
(nervus vagus), hormony a dalsi signalni molekuly. A nas mikrobiom je klicovym hrac¢em v této
komunikaci. Stfevni bakterie produkuji stovky neuroaktivnich latek, véetné pfiblizné 90 %
télesného serotoninu (hormonu stésti a pohody) a GABA (hlavniho uklidiujiciho
neurotransmiteru). Stav naseho mikrobiomu tak pfimo ovliviiuje nasi naladu, odolnost vici
stresu, Uzkost a dokonce i kognitivni funkce.

Co ji mikrobiom? Prebiotika a Probiotika

KdyZ jime, nekrmime jen sami sebe, ale také biliony hladovych krkd v nasich stfevech. A stejné jako
lidé maji i rGzné druhy bakterii rizné preference. Chceme-li péstovat zdravy a rozmanity "vnitini
prales", musime mu poskytovat spravnou potravu. V tomto kontextu jsou klicové dva pojmy:

e Prebiotika: To je potrava pro nase prospésné bakterie. Jsou to predevsim rGzné druhy
rozpustné vlakniny, které my sami nedokdZzeme stravit. Konzumaci prebiotik selektivné
podporujeme rlst a aktivitu téch kmenl, které jsou pro nas nejprinosnéjsi. Nejlepsimi zdroji
prebiotik jsou potraviny jako ¢esnek, cibule, pdr, chiest, artyCoky, kofen cekanky, ale i
lusténiny a celozrnné obiloviny.

e Probiotika: To jsou samotné Zivé, prospésné mikroorganismy. Konzumaci probiotickych
potravin aktivné doplniiujeme a diverzifikujeme nas stfevni ekosystém. Hlavnim zdrojem jsou
fermentované potraviny, jako je kvalitni jogurt a kefir s Zivymi kulturami, nepasterizované
kysané zeli, kimchi, kombucha nebo tempeh.
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vlakniny a fytochemikalii, a tim "krmi" jiné spolecenstvo bakterii. Cilem je tedy konzumovat co nejsirsi
Skalu rostlinnych potravin — rlizné druhy zeleniny, ovoce, lusténin, ofech(i a semen. Rozmanita strava
vede k rozmanitému mikrobiomu, a rozmanity mikrobiom je odolny a zdravy mikrobiom.

Dysbidza: KdyZ se ekosystém zhrouti

Co se stane, kdyZ nasi vnitfni zahradu prestaneme kultivovat a misto toho ji zasypeme "odpadem"?
Vznikne stav zvany dysbiéza — nerovnovaha ve stfevnim ekosystému.

Moderni zapadni strava, chuda na vlakninu a pestrost, ale bohatd na cukr, rafinované sacharidy a
pramyslova aditiva, pGsobi na nas mikrobiom jako jed. Doslova vyhladovi nase prospésné bakterie,
které se Zivi vlakninou. Zaroven poskytuje idealni podminky pro pfemnoZzeni skodlivych, patogennich
bakterii a kvasinek, které naopak miluji cukr.

Dusledky dysbidzy jsou zavazné a systémové:



1. Syndrom propustného stieva (Leaky Gut): Zdrava stfevni sténa je tvorena jedinou vrstvou
bunék, které jsou spojeny pevnymi spoji (tight junctions). Tyto spoje funguiji jako pfisni vratni,
kteti do krevniho obéhu poustéji jen spravné stravené Ziviny. Pfi dysbidze a chronickém
zanétu se tyto spoje rozvolfiuji. Stfevni bariéra se stava pfilis propustnou. Do krevniho obéhu
pak mohou pronikat nedostatecné stravené Castice potravy, toxiny a fragmenty bakterii (jako
je lipopolysacharid - LPS).

2. Chronicky systémovy zanét: Nas imunitni systém na tyto "vetrelce" v krevnim obéhu reaguje
jedinym zpUsobem, jakym umi — spusténim zanétlivé reakce. ProtozZe vsak "unik" ze stfeva
pokracuje, zanét se stava chronickym a nizkodroviovym. Tento "tichy ohen" doutna po celém
téle a postupné poskozuje tkané a organy.

Pravé tento mechanismus — dysbiéza vedouci k propustnému stfevu a naslednému chronickému
zanétu — je dnes povazovan za jeden z klicovych korfenovych faktor( stojicich za explozi civilizacnich
chorob. Od autoimunitnich onemocnéni, pres alergie a ekzémy, az po metabolicky syndrom, deprese
a neurodegenerativni choroby. Ukazuje se, zZe zdravi celého naseho téla zacina ve stfevech. A zdravi
nasich stfev zacina na nasem talifi.

CAST II: SYSTEMOVE SELHANI - JAK JSME SE
DOSTALI TAM, KDE JSME

Kdyby epidemie chronickych nemoci byla vysledkem ndhodného selhani jednotlivcd, byla by to sice
tragédie, ale ne systémovy problém. Dlkazy, které mame k dispozici, vSak ukazuji jiny, mnohem
znepokojivéjsi obraz. Soucasna zdravotni krize neni ndhoda. Je to predvidatelny, logicky a témér
nevyhnutelny disledek systému, ve kterém byly principy biologie a lidského zdravi podfizeny
imperativiim zisku, efektivity a politické pohodInosti.

V této €asti se staneme detektivy. Budeme sledovat stopy, které vedou od naseho talife k mocnym
korporacim, vladnim Gradlm a rozlehlym polim monokulturnich plodin. Spolecné odhalime, jak se
moderni strava stala hlavnim motorem civilizacnich chorob. PfedloZime obzZalobu potravinarského
pramyslu, ktery mistrné vyuziva psychologii a biochemii k vytvareni ndvykovych produkta.
Prozkoumame, jak oficidlni vyZivova doporuceni a systém zdravotnictvi, a¢ s dobrymi amysly, ¢asto
selhavaji a zaostavaji za védou. A nakonec se podivdme na samotné zéklady naseho potravinového
systému — na zemédélstvi formované dotacemi, které uprfednostiuji kvantitu levnych kalorii pfed
kvalitou skutecnych Zivin.

Pochopeni tohoto systémového selhani neni samoucelné. Je klicem k tomu, abychom se prestali
obvinovat a zacali chapat, Ze skute¢na zména vyZaduje nejen zménu naseho jidelnic¢ku, ale i zménu
celého systému.

Kapitola 4: Epidemie moderni doby - Jak naSe strava
zivi chronické nemoci

Spojitost mezi tim, co jime, a nasim zdravim, neni Zddnou novinkou. Hippokrates to védél uz pred vice
nez dvéma tisici lety. Co je vSak nové a bezprecedentni, je rozsah a povaha nemoci, kterym dnes
Celime. Nejsou to infekéni choroby, které kosily nase predky. Jsou to pomalé, plizivé a chronické



nemoci, které se vyvijeji desitky let a jsou pfimym dlsledkem nesouladu mezi nasi evolucni biologii a
modernim Zivotnim stylem, v jehoZ centru stoji moderni strava. Védecky konsenzus je dnes jasny:
kvalita stravy je tim nejsilnéjsim modifikovatelnym faktorem ovliviiujicim nase zdravi.

Metabolicky syndrom: Spolecny jmenovatel

Predstavte si obezitu, cukrovku 2. typu, vysoky krevni tlak a nezdravy profil krevnich tukd (vysoké
triglyceridy a nizky "hodny" HDL cholesterol). Dlouho jsme se na né divali jako na samostatné nemoci,
které vyzaduji samostatnou IéCbu — prasek na tlak, prasek na cholesterol, injekce inzulinu. Moderni
medicina vSak ukazuje, Ze to jsou jen rGzné tvare jednoho jediného, hlubsiho problému. Tim
problémem je metabolicky syndrom a jeho Ustfednim mechanismem je inzulinova rezistence, o
které jsme se zminili v prvni kapitole.

Jak k tomu dochazi v praxi? Neustdly pfisun rafinovanych sacharidl a cukrl (z limonad, sladkosti,
bilého peciva, priimyslovych pochutin) nuti nasi slinivku pracovat na plné obratky a pumpovat do téla
kvanta inzulinu. Bunky, které jsou tomuto signalu neustale vystaveny, se vici nému postupné stavaji
"hluché" a "rezistentni". Télo se snazi tuto hluchotu prekonat tim, Ze produkuje jesté vice inzulinu.
Vznika zacarovany kruh.

Dusledky jsou katastrofélni a projevuji se na mnoha trovnich:

e Ukladani tuku: Vysoka hladina inzulinu je pro télo silnym signalem k ukladani energie do
tukovych zasob, zejména v oblasti bficha (tzv. viscerdlni tuk). Zaroven blokuje spalovani jiz
existujiciho tuku.

e Vysoky krevni cukr: Kdyz uz ani vysoké davky inzulinu nestaci, hladina cukru v krvi z(stava
chronicky zvysend, coz vede k rozvoji prediabetu a nakonec diabetu 2. typu.

e Poskozeni cév: Chronicky vysoka hladina inzulinu a cukru poskozuje vnitfni vystelku cév
(endotel) a prispiva k vysokému krevnimu tlaku.

¢ Nealkoholové ztucnéni jater (NAFLD): Jatra, pretizena zpracovavanim nadbytecné fruktdzy (z
pridanych cukrd), za¢nou preménovat tento cukr na tuk, ktery se v nich hromadi. Tento stav je
dnes na vzestupu i u déti.

Metabolicky syndrom neni jen sbirka rizikovych faktora. Je to aktivni, dynamicky proces, ktery pomalu
ale jisté nic¢i naSe metabolické zdravi. A jeho primarnim palivem je moderni strava.

Zanét: Tichy zabijak

Druhym klicovym mechanismem, ktery propojuje stravu s chronickymi nemocemi, je chronicky
nizkostupnovy zanét. Zatimco akutni zdnét je Zivot zachranujici reakci na zranéni nebo infekci,
chronicky zanét je jako doutnajici ohen, ktery neustdle poskozuje nase tkané a orgdny. A pravé nase
strava a Zivotni styl jsou hlavnimi faktory, které tento ohen rozdmychavaiji.

Jak jsme si ukazali v predchozich kapitolach, nékolik aspektl moderni stravy pfimo podporuje zanét:

e Dysbidza a propustné stfevo: Naruseni stfevniho mikrobiomu stravou chudou na vldkninu a
bohatou na cukr vede k "propustnosti" stfevni bariéry. Do krevniho obéhu se tak dostavaji
bakterialni toxiny (jako LPS), které spoustéji trvalou imunitni reakci.

¢ Nadbytek omega-6 mastnych kyselin: Extrémné nevyhodny pomér omega-6 a omega-3
mastnych kyselin v moderni stravé vede k nadprodukci prozanétlivych signalnich molekul.



e Viscerdlni tuk: Bfisni tuk neni jen pasivni zasobarnou energie. Je to metabolicky aktivni tkan,
kterd funguje jako tovarna na zanétlivé latky zvané cytokiny, jez ddle prispivaji k systémovému
zanétu.

b el

Tento chronicky "tichy ohen" je spojovan s témér kazdou vyznamnou civilizaéni chorobou. Je hnacim
motorem aterosklerdzy (kornaténi tepen), podili se na inzulinové rezistenci, podporuje rist
nadorovych bunék a hraje kli¢ovou roli v neurodegenerativnich onemocnénich, jako je Alzheimerova
a Parkinsonova choroba. Alzheimerova choroba je dnes nékterymi védci dokonce oznacovana jako
"diabetes 3. typu", coz poukazuje na jeji hluboké metabolické a zanétlivé koreny.

Pohled na data: Epidemie v Cislech

Pokud se podivame na statistiky, uvidime dramaticky a nezpochybnitelny trend. Vyskyt obezity,
diabetu 2. typu a dalsich metabolickych onemocnéni zacal exponencialné rlst zhruba v poslednich 50
az 70 letech. Tento ¢asovy Usek je z hlediska evoluce pfilis kratky na to, aby mohlo dojit k vyznamné
zméné v nasem genetickém vybaveni. Pfi¢inu tedy musime hledat ve zméné prostredi.

Ackoli svou roli hraje i snizena fyzicka aktivita, nejradikalnéjsi zména se odehrdla pravé v nasem
potravinovém systému. Data jasné koreluji narudst téchto nemoci se zménami, jako jsou:

e Masivni narust spotreby pridanych cukrt, zejména ve formé fruktézového sirupu.

ZvySena konzumace rafinovanych rostlinnych olejii bohatych na omega-6.

Exploze spotfeby ultra-zpracovanych potravin, které dnes v mnoha zapadnich zemich tvofi
vice nez 50 % celkového kalorického pfijmu.

Pravé zde se kruh uzavird. Biologické mechanismy popsané v prvni ¢asti knihy jsou aktivovany stravou,
kterou produkuje moderni potravinovy systém. Vysledkem je epidemie chronickych nemoci, kterou
vidime vSude kolem nds. Neni to nevyhnutelny osud ani dlisledek Spatnych gend. Je to primy
dlsledek toho, co jime.

V nasledujicich kapitolach se podrobnéji podivame na to, kdo a proc tento nezdravy potravinovy
systém vytvofil a kdo ho udrZuje v chodu. Jak je mozné, Ze se nas potravinovy systém tak radikalné
vzdalil od toho, co podporuje lidské zdravi? Odpovéd lezi v komplexni souhfe ekonomickych zajm,
politickych rozhodnuti a systémové setrvacnosti.

Kapitola 5: ObZaloba potravinarského primyslu - Zisk
nade vse

Abychom pochopili, proc regaly nasich supermarkett pretékaji produkty, které systematicky
podkopavaji nase zdravi, musime se na potravinarsky priimysl podivat jako na to, ¢im ve skutecnosti
je: dokonale raciondlni stroj navrzeny k jedinému cili — maximalizaci zisku pro své akcionare. Tato
kapitola neni obvinénim ze zlovolnosti, ale obZalobou zaloZzenou na analyze strategie. Je to pfibéh o
tom, jak se snaha o maximalizaci zisku stala tak dominantni, Ze nevyhnutelné upozadila jakykoli ohled
na verejné zdravi. Prlimysl nereaguje na nase biologické potreby; reaguje na nase biologické slabosti a
mistrné je vyuziva.

Alchymisticka dilna: InZenyrstvi hyper-chutnosti



Srdcem obchodniho modelu potravinarského priimyslu neni zemédélstvi, ale potravinarské
inZenyrstvi. V laboratofich a vyvojovych centrech po celém svété pracuiji tisice védcU, psychologll a
senzorickych analytik( na vytvoreni produktl, kterym je témér nemozné odolat. Jejich svatym gralem
je koncept znamy jako "bod slasti" (bliss point).

Tento termin, zpopularizovany investigativnim novinafem Michaelem Mossem, oznacuje presné
kalibrovanou kombinaci t¥i klicovych ingredienci — cukru, tuku a soli — ktera vyvolavda maximalni pocit
slasti a potéseni v lidském mozku. Nejde o to, aby jidlo bylo jen "chutné". Cilem je zasdhnout centra
odmén v mozku s takovou intenzitou, Ze prebiji nase prirozené signaly sytosti. Vyzkumnik a konzultant
Howard Moskowitz, jeden z prikopnikl tohoto oboru, stravil desitky let optimalizaci receptur pro
giganty jako Coca-Cola, PepsiCo ¢i Nestlé, aby nasel dokonalou formulaci, kterad u spotrebitele vyvola
touhu po dalsim a dalSim soustu.

Tohoto efektu je dosazeno nékolika strategiemi:

e Dynamicky kontrast: Kombinace rliznych textur v jednom produktu (napf. kfupava vrstva na
krémovém jadru) udrzuje mozek v neustalém zajmu.

e Senzoricky specificka sytost: N4S mozek se rychle "unavi" jednou chuti. Proto ultra-
zpracované produkty ¢asto nabizeji komplexni a neustéle se ménici chutovy profil, ktery
oddaluje pocit nasyceni.

e Vymizejici kaloricka denzita (Vanishing Caloric Density): Produkty jako bramburky nebo
kfupky se v Ustech rychle rozpoustéji. To oklame mozek, ktery si mysli, Ze nepfijal témér
zadné kalorie, a vybizi nds k dal$i konzumaci.

Vysledkem neni jidlo, ale védecky navrzeny systém pro doruceni slasti, ktery je z hlediska biochemie
navykovy.

Kolonizace mysli: Psychologie marketingu

Jakmile je produkt dokonale navrzen, ptichazi na fadu druhy pilif strategie: pfesvédcit nas, abychom
ho kupovali. Marketing potravinaiského primyslu neni jen reklamou; je to sofistikovana
psychologicka operace, ktera se zaméruje na nase nejhlubsi emoce a nejzranitelné;jsi skupiny
populace.

e Cileni na déti: Déti jsou pro priimysl dokonalym cilem. Nemaji pIné vyvinutou schopnost
kritického mysleni a jsou snadno ovlivnitelné. Vytvorenim pozitivni asociace mezi produktem
a oblibenou pohadkovou postavickou, hrackou nebo hrou si pramysl buduje celoZivotni
vérnost znacce. Navic déti disponuji obrovskou "presvédcéovaci silou" (pester power), kterou
efektivné ovliviiuji ndkupni rozhodnuti svych rodicu.

e lluze zdravi (Health-Washing): Primysl si je dobife védom rostouciho zajmu verejnosti o
zdravi. Misto zmény produkt( vSak ¢asto méni pouze jejich obaly a marketingova sdéleni. Tato
taktika, zndma jako "health-washing", spociva v prezentaci nezdravého produktu jako zdravé
volby. Na obalech tak vidime napisy jako:

o "Spridanymi vitaminy a minerdly" (do produktu pIného cukru se pfida stopové
mnozstvi syntetickych vitamint).

o "Sobsahem celozrnnych obilovin" (ceredlie obsahujici 70 % cukru maji na prvnim
misté ve sloZeni celozrnnou mouku).



o "Nizkotucné" nebo "0 % tuku" (tuk je nahrazen obrovskym mnoZstvim cukru, aby se
zachovala chut).

Timto zplsobem primysl zneuziva touhu spotrebitell po zdravi a prodava jim produkty, které jejich
zdravi naopak poskozuji.

Koridory moci: Lobbying a ovladnuti védy

Treti a nejzakernéjsi Uroven strategie se odehrava mimo dohled verejnosti — v koridorech politické
moci a ve védeckych ¢asopisech. Potravinarsky pramysl si je védom, Ze nejvétsi hrozbou pro jeho
obchodni model nejsou konkurenéni firmy, ale nepfizniva legislativa (jako dané ze slazenych napoju
nebo omezeni reklamy) a nezavisla véda, kterd odhaluje skodlivost jeho produktl. Proto investuje
stovky milionU eur ro¢né do dvou klicovych aktivit:

1. Lobbying: Armady lobbist(i systematicky ovliviiuji politiky a iredniky na narodni i evropské
Urovni. Jejich cilem je zabranit pfijeti jakékoli regulace, ktera by mohla poskodit jejich zisky,
oslabit ji nebo alespon jeji pfijeti co nejvice zdrzet. Jak jsme vidéli na pfikladu evropské
strategie "Farm to Fork", jejich taktiky jsou vysoce efektivni.

2. Financovani "spratelené" védy: Primysl si nemuze dovolit, aby védecky konsenzus byl proti
nému. Proto aktivné financuje vlastni vyzkumy. Tyto studie jsou ¢asto navrzeny tak, aby
dospély k predem danému zavéru — naptiklad porovnavaji slazené cerealie s jesté sladsi
koblihou, misto s ovesnou kasi. Vysledkem je studie, ktera "prokazuje", Ze ceredlie nejsou tak
$patné. Tyto primyslem financované studie jsou, jak ukazuji meta-analyzy, az pétkrat
pravdépodobnéjsi, Ze dospéji k zavéru priznivému pro sponzora. Timto zptsobem primysl
vytvari "kourovou clonu" protichtdnych vysledk, kterd ma za cil zmast verejnost i politiky a
vytvofit dojem, Ze "védci se neshodnou". Je to strategie prevzata pfimo z manualu
tabakového primyslu.

Na zavér je treba fici, Ze obZaloba potravinarského priimyslu neni obZalobou jednotlivych
zaméstnancu. Je to obZaloba systému, ktery je nastaven tak, Ze systematicky uprednostiiuje financni
zisk pred lidskym zdravim. Tento systém proménil jidlo z prostfedku vyZivy na prostfedek zisku a jeho
dlsledky dnes vidime v podobé pandemie chronickych nemoci. Jak je ale mozné, Ze instituce, které
nas maji chranit — jako jsou ministerstva zdravotnictvi — tomuto systému casto neceli, a nékdy mu
dokonce pomahaji? Na tuto otdzku odpovi nasledujici kapitola.

Kapitola 6: Komplic v bilém plasti? — Role statniho
zdravotnictvi a vyZivovych doporuceni

Po analyze agresivnich a védecky podloZenych strategii potravinarského priimyslu se logicky nabizi
otazka: Kde jsou strazci naseho zdravi? Kde jsou instituce, jejichZ primarnim poslanim je chranit
vefejnost pred hrozbami a poskytovat spolehlivé, na diikazech zaloZzené rady? Proc se zda, Ze statni
zdravotnické systémy a oficiadlni vyZivova doporuceni ¢asto stoji stranou, zatimco pandemie
chronickych nemoci eskaluje?

Tato kapitola neni Utokem na tisice obétavych lékar(, sester a Urednikd. Je to kriticka analyza
systému, ktery je ¢asto svazan historii, byrokracii, konflikty zajm( a fundamentalné chybnymi
pobidkami. UkaZzeme si, Ze problém neni jen v tom, co se doporucuje, ale v tom, jak systém funguje a
komu ve skuteénosti slouzi.



Potravinova pyramida: Pamatnik dobrych umyslii a Spatné védy

Nic neilustruje problém oficialnich doporuceni Iépe nezZ pfibéh potravinové pyramidy. Tento ikonicky
graf, ktery po desetileti formoval stravovaci navyky miliond lidi, je dokonalou pripadovou studii toho,
jak se védeckd nejistota, politicky tlak a ekonomické zdjmy mohou spojit a vytvorit hluboce
problematické doporuceni.

Pyramida, zvefejnénd v USA v roce 1992, postavila na svou Sirokou zakladnu sacharidy — chléb,
ceredlie, ryZi a téstoviny — s doporucenim 6 az 11 porci denné. Naopak tuky a oleje byly umistény do
nejuzsi Spicky s doporucenim "pouzivat stfidmé". V dobé, kdy byla vytvorena, to mohlo ddvat smysl v
kontextu tehdejsiho (a dnes jiz zpochybnéného) strachu z nasycenych tukd jako hlavniho vinika
srdecnich chorob.

Problém byl v tom, Ze pyramida nerozliSovala. Neoddélovala celozrnné obiloviny od bilé mouky a
zdravé nenasycené tuky od Skodlivych trans-tukd. V podstaté tak dala zelenou masivni konzumaci
rafinovanych sacharid(, které, jak dnes vime, jsou hlavnim motorem inzulinové rezistence a
metabolického syndromu. Je ironii, Ze doporuceni navrzena k boji proti chronickym nemocem mohla
ve skutecnosti prispét k jejich explozi.

Jak se to mohlo stat? Kromé védecké nejistoty té doby hraly klicovou roli i vnéjsi tlaky. Ministerstvo
zemédélstvi USA (USDA), které pyramidu vydalo, se nachazi v inherentnim konfliktu zajma: jeho
Ukolem je zaroven chranit zdravi obyvatel a podporovat americké zemédélce. Silna lobby producent(
obili a dalSich komodit méla nezanedbatelny vliv na kone¢nou podobu doporuceni, kterd
upfednostriovala jejich produkty.

Setrva¢nost systému a stiet zajmu

| kdyZ se védecké poznani posunulo, oficialni doporuceni se ¢asto méni s obrovskym zpozdénim. Je to,
jako by se obrovsky ropny tanker snazil zménit smér —trva to velmi dlouho. Trvalo desitky let, nez se
Skodlivost trans-tuk( plné promitla do regulaci, a podobny boj stale probiha v oblasti pfidaného
cukru. Tato setrvacnost je ¢aste¢né dana byrokratickou povahou velkych instituci, ale je umocnénai
dalsim faktorem: systematickym stfetem zajmu.

Je zdokumentovanym faktem, Ze mnohé odborné spolecnosti, které vydavaji vyZzivova doporuceni, a
expertni panely, které radi vladam, pfijimaji vyznamné financni prostifedky od potravinarskych a
farmaceutickych gigant(. Nejde nutné o pfimou korupci. Tento vliv je ¢asto mnohem subtilngéjsi. Mize
se projevit ve vybéru témat pro vyzkum, v interpretaci nejednoznacnych dat nebo v zdrZenlivosti pfi
formulovani silnych doporuceni, ktera by mohla poskodit sponzory. To vytvari prostredi, kde jsou
nezavislost a objektivita neustdle pod tlakem.

Pohled z Rakouské ekonomické skoly: Hlubsi diagnéza

Co kdyz ale problém neni jen v pomalosti nebo vnéjsim vlivu? Co kdyz je chyba zakédovana v samotné
DNA systému? Praveé tuto perspektivu nabizi Rakouska ekonomicka skola, ktera se na zdravotnictvi
diva skrze optiku ekonomické reality.

1. Problém ekonomické kalkulace (Ludwig von Mises): Nejzasadnéjsi kritiku centralniho
planovani formuloval Ludwig von Mises. Tvrdil, Ze bez soukromého vlastnictvi vyrobnich
prostredk( (v nasem pfipadé nemocnic, diagnostickych pfistrojl, farmaceutickych tovaren) a
bez skutecného trhu s témito statky nemohou existovat jejich realné ceny. A bez cen, které
funguji jako jednotka pro srovnavani, nemuze centralni planovac (napf. ministr zdravotnictvi)
racionalné ekonomicky kalkulovat. Jednoduse nem(izZe védét, zda je efektivné;jsi investovat do



nového programu preventivniho screeningu, nebo do nakupu nejmodernéjsiho chirurgického
robota. NemUze porovnat naklady a pfinosy stavby jedné velké specializované nemocnice
oproti tfem mensim komunitnim klinikdm. Veskera rozhodnuti jsou ¢inéna "naslepo", bez
klicovych informaci, které poskytuje pouze cenovy mechanismus na volném trhu. Vysledkem
je nevyhnutelné plytvani, Spatna alokace zdroji a "planovany chaos".

2. Problém znalosti (Friedrich A. Hayek): Hayek navazal na Misese a argumentoval, ze
ekonomicky problém spolecnosti neni jen v kalkulaci, ale i v samotném vyuziti znalosti.
Vétsina znalosti potfebnych pro fungovani spolecnosti je rozptylena mezi miliony jedinci a je
¢asto lokalni, specifickd a nevyslovend. Zadny centralni organ tyto znalosti nikdy nemUze
shromazdit. Aplikovano na vyZivu: Zadna komise nemUze znat jedinecné biologické potreby,
preference a Zivotni okolnosti kazdého jednotlivce. Jednotna doporuceni typu "potravinové
pyramidy" tak z definice ignoruji individudIni variabilitu a potlacuji inovativni, personalizované

pfistupy.

3. Systém zaloZeny na lé¢eni symptomu: Podivejme se na finan¢ni pobidky, které jsou motorem
kazdého systému. Soucasny model zdravotnictvi je nastaven jako "sick-care" (péce o
nemocné), nikoli jako "health-care" (péce o zdravi). Systém financné odménuje reaktivni
péci: |ékar je placen za predepsani léku na vysoky krevni tlak, cholesterolu nebo diabetu.
Naopak je placen velmi malo, nebo vibec, za ¢asové narocnou konzultaci o Zivotnim stylu a
stravé, ktera by mohla samotnou pficinu nemoci odstranit nebo ji predejit.

Tento systém vytvari obrovsky a neustale rostouci trh pro farmaceuticky primysl. Z ¢isté
obchodniho hlediska je pacient, ktery po zbytek Zivota uziva léky na management chronické
nemoci, mnohem cennéjsim zakaznikem neZ pacient, ktery svou nemoc zvrati zménou stravy.
Statni zdravotnictvi, které se zaméruje na lécbu symptomd, a farmaceuticky pramysl, ktery
tuto lé¢bu poskytuje, tak tvori dokonalou, i kdyz ¢asto nezamyslenou, symbiozu.

Tato hlubsi analyza ukazuje, Ze soucasny systém neni jen nedokonaly — je fundamentdlné chybné
navrzen. Misto aby podporoval zdravi a prevenci, je strukturalné nastaven tak, aby profitoval z
nemoci. Dokud je efektivnéjsi a ziskovéjsi nemoc lécit nez ji predchazet, Zadné mnozstvi dobre
minénych doporuceni tuto dynamiku nezméni.

To nas privadi k poslednimu ¢lanku tohoto systémového selhdni. Palivo pro tento nezdravy systém —
levné, na Ziviny chudé kalorie — musi odnékud pochazet. Jak uvidime v dalsi kapitole, jeho zdrojem je
moderni priimyslové zemédélstvi, formované politikou dotaci, kterd systematicky podporuje produkci
nezdravych potravin.

Kapitola 7: Zemedelstvi na rozcesti — Systém dotaci a
monokulturni past

Potraviny, které konzumujeme, nezacinaji svij Zivot v tovarnach nebo v laboratofich. Zacinaji v ptdé.
Kvalita a povaha naseho jidla je proto pfimym odrazem toho, jakym zplsobem hospodafime na nasi
plGdé. A zplsob, jakym hospodarime, neni vysledkem svobodné volby jednotlivych farmarq, ale je
hluboce formovdn masivnim a komplexnim systémem zemédélskych dotaci.

Tato kapitola ukaze, Ze moderni zemédélstvi neni primarné navrzeno tak, aby produkovalo pestrou a
vyzivnou stravu pro lidi. Je navrZeno tak, aby produkovalo obrovské mnozstvi nékolika malo



pramyslovych komodit, které slouZi jako levna surovina pro potravinarsky primysl a krmivo pro
zvirata ve velkochovech. Je to systém, ktery efektivné produkuje levné kalorie, ale za cenu naseho
zdravi a zdravi celé planety.

Politika levnych kalorii: Komu slouzi dotace?

Zemédélské dotacni systémy, jako je Spolecna zemédeélska politika (SZP) v Evropské unii nebo Farm Bill
v USA, pfedstavuji obrovské transfery verejnych penéz. Kazdy rok sméfuji desitky miliard eur a dolart
do zemédélského sektoru. Logicky bychom predpokladali, Ze tyto penize slouzi k podpore produkce
zdravych a pro spolec¢nost prospésnych potravin. Realita je vSak diametrdlné odlisna.

Drtiva vétsina téchto dotaci neni vazana na produkci ovoce, zeleniny nebo lusténin. Je vazana na
obhospodarovanou plochu a podporuje predevsim péstovani nékolika malo vysoce ziskovych
komodit: pSenice, kukufice, sdji a fepky olejné. Proc pravé tyto plodiny? ProtoZe jsou dokonalou
surovinou pro obchodni model popsany v predchozich kapitolach.

e Daji se snadno skladovat, transportovat a zpracovavat.

e Lze z nich levné extrahovat klicové priimyslové ingredience: rafinovany cukr (z kukufice), bilou
mouku (z pSenice), levné rostlinné oleje (ze sdji a fepky) a izolované bilkoviny (ze séji).

e Jsou zakladem pro vyrobu veskerych ultra-zpracovanych potravin (UPF).
e Jsou hlavnim a nejlevnéjsim krmivem pro zvifata v primyslovych velkochovech.

Tento systém tak nevytvari pobidky pro péstovani nutriéné hodnotnych potravin. Misto toho vytvari
masivni pobidky pro péstovani levnych, kaloricky hustych, ale na Ziviny chudych komodit. Je to
politika, ktera efektivné subsidizuje vyrobu nezdravého jidla a primyslové tyrani zvifat.

Monokulturni past: Ekologicka a nutricni katastrofa

Ddraz na péstovani nékolika malo plodin na obrovskych plochach vede k systému zndamému jako
monokulturni zemédélstvi. Pohled na nekonecna pole kukufice nebo fepky se mlze zdat uklidriujici,
ale z biologického hlediska se jedna o ekologickou poust s devastujicimi nasledky.

1. Ztrata biodiverzity: Monokulturni pole jsou nepratelskym prostfedim pro vétsinu forem
Zivota. Nici pfirozené habitaty pro hmyz (véetné opylovaci, jako jsou vcely), ptaky a drobné
savce. Pestra krajina s remizky, loukami a mokrady je nahrazena sterilni plochou jediné
plodiny.

2. Degradace ptdy: Pida neni jen mrtva hlina. Zdrava plda je Zivy ekosystém plny miliard
bakterii, hub a dalSich organism(, které rozkladaji organickou hmotu a zpfistupnuji Ziviny
rostlindm. Monokulturni péstovani, spojené s orbou a pouzivanim tézké techniky, tento Zivot
nici. Pada ztraci svou strukturu, organickou hmotu a schopnost zadrZovat vodu. Stava se z ni
mrtva hmota, nachylna k erozi vétrem a vodou.

3. Zavislost na chemickych vstupech: Mrtva plida nedokaze rostlindm poskytnout Ziviny. To
vytvari zavislost na syntetickych hnojivech (dusik, fosfor, draslik), ktera sice zajisti r0st, ale
dale poskozuji ptdni Zivot. Stejné tak absence biodiverzity znamen3, Ze skadci nemaji
pfirozené nepratele. To vede k masivnimu pouzivani pesticidll a herbicidd, které kontaminuji
pldu, vodu i konec¢ny produkt. Je to chemicka spirala: ¢im vice chemie pouzivame, tim vice ji
potfebujeme.

Nutric¢ni devalvace: Jidlo bez Zivin



Nejzadvaznéjsim, i kdyz ¢asto neviditelnym, disledkem tohoto systému je nutricni devalvace nasich
potravin. Jablko dnes neni totéz co jablko pred padesati lety. Védecké studie, které porovnavaji
historicka a soucasna data, dochazeji k alarmujicim zavériim: obsah vitamin( a mineral( v mnoha
druzich ovoce a zeleniny za poslednich 50-70 let dramaticky poklesl.

e Vycerpana ptida: Rostlina si minerdly nedokaze vytvorit. Musi je ziskat z pldy. Pokud je plda
vyCerpand a chudd na stopové prvky jako hofcik, zinek nebo selen, tyto prvky se jednoduse
nemohou objevit ani v plodiné, ktera na ni vyroste.

o Slechténi na kvantitu, ne na kvalitu: Moderni odridy plodin nejsou $lechtény primarné na
chut nebo obsah Zivin. Jsou $lechtény na maximalni vynos, jednotny vzhled, odolnost vici
transportu a dlouhou trvanlivost. Staré, méné vynosné, ale ¢asto mnohem chutnéjsi a
vyzivnéjsi odrlidy z poli zmizely.

Vysledkem je, ze dnes musime snist nékolik jablek, abychom ziskali stejné mnozstvi Zivin, jaké
obsahovalo jedno jablko nasich prarodi¢i. Konzumujeme potraviny, které sice vypadaji dobre a
dlouho vydrzi, ale jsou Casto jen prazdnou, vodnatou schrankou.

Zacarovany kruh je uzavien

Nyni mGzZeme vidét cely systém v jeho komplexnosti. Politika dotaci podporuje péstovani levnych, na
Ziviny chudych komodit. Potravinarsky pradmysl tyto suroviny pfeméni na vysoce ziskové ultra-
zpracované produkty. Tyto produkty, navrzené tak, aby byly navykové, pfispivaji k epidemii
chronickych nemoci. A zdravotnicky systém, financovany ze stejnych verejnych penéz jako dotace, se
nasledné snazi |écit dusledky tohoto nezdravého potravinového systému.

Je to dokonaly, i kdyz absurdni, zacarovany kruh, ve kterém systém efektivné dotuje své vlastni
selhani. Je to past, ze které se zdd tézké uniknout. Ale jak si ukdZzeme dale, existuji skuliny a cesty ven.
Klicem je pFestat se soustfedit jen na jednotlivé sloZzky a zacit vnimat kvalitu potravin v jejich
celistvosti. A to nas privadi k detailnimu pohledu na to, co pfesné ndm v modernich potravinach
Skodi.

CAST III: ANATOMIE NEZDRAVEHO JIDLA - CO
PRESNE NAM SKODI

Po odhaleni systémovych sil, které formuji nas potravinovy systém, je ¢as zamérit mikroskop na
samotné "dlkazni materialy" — na produkty, které pini nase nakupni kosiky a talife. V této Casti se
staneme potravinovymi forenznimi analytiky. Rozebereme klicové kategorie nezdravych potravin a

latek, které jsou hlavnimi aktéry v dramatu modernich chronickych nemoci. Pjdeme za obecna
varovani a podivdme se na konkrétni mechanismy, kterymi tyto "jedlé produkty" poskozuji nase télo.

Nejprve definujeme novou a zasadni kategorii potravin — ultra-zpracované potraviny (UPF) —a
ukazeme si, proc€ jsou problematické jako celek, bez ohledu na jejich nutri¢ni sloZeni. Nasledné se
zaméfime na tfi hlavni viniky: vSudypfitomny pfidany cukr, rafinované mouky, které tvofi zaklad
levnych kalorii, a chemicky koktejl pesticidi a aditiv. Nakonec prozkoumame, jak priimyslovy chov
zvitat degraduje nejen kvalitu masa, ale i naSe zdravi a Zivotni prostredi.

Cilem této ¢asti je vyzbrojit vas znalostmi, které vdm umozni kriticky Cist etikety, rozpoznat skryté
hrozby a cinit informovana rozhodnuti v kazdodennim Zivoté.



Kapitola 8: Ultra-zpracované potraviny (UPF) - Kdyz
jidlo prestava byt jidlem

Ze vsech konceptl moderni vyZivy je tento mozna ten nejduleZitéjsi a nejprevratnéjsi. Méni zplsob,
jakym premyslime o jidle. Pfesouva nasi pozornost od jednotlivych Zivin (tukd, cukr(, vitamind) k mite
a Ucelu primyslového zpracovani. Koncept ultra-zpracovanych potravin (UPF) ndm dava novy, mocny
nastroj k pochopeni toho, proc je moderni strava tak skodliva. Nejde jen o to, Ze tyto produkty

obsahuji pfilis mnoho cukru nebo tuku; jde o to, Ze jsou od zakladu navrzeny tak, aby obchazely nasi
prirozenou biologii.

Klasifikace NOVA: Novy pohled na zpracovani

Koncepci UPF nejlépe definuje systém klasifikace potravin zvany NOVA, ktery byl vyvinut védci na
Univerzité v Sdo Paulu v Brazilii. Tento systém nedéli potraviny podle jejich nutricniho obsahu, ale
podle Urovné a ucelu jejich zpracovani. Je to elegantni a nesmirné prakticky ndstroj, ktery ndm
pomaha identifikovat skutecné jidlo. NOVA déli potraviny do ¢tyf skupin:

e Skupina 1: Nezpracované nebo minimalné zpracované potraviny. Toto jsou potraviny ve své
prirozené nebo témér prirozené podobé. Patfi sem Cerstvé ovoce a zelenina, maso, ryby,
vejce, mléko, lusténiny, ofechy, semena. Minimalni zpracovani zahrnuje kroky jako suseni,
mrazeni, mleti nebo pasterizaci, které neméni zakladni povahu potraviny. Jsou to zakladni
kameny zdravého jidelnicku.

e Skupina 2: Zpracované kulinarské prisady. Jsou to latky extrahované z potravin skupiny 1
nebo z ptirody, které pouzivdme pfi vareni a ptipravé jidla. Patfi sem oleje (olivovy, maslo),
cukr, stl, med a ocet. Obvykle je nekonzumujeme samotné, ale jako soucast jidel
pfipravenych doma.

e Skupina 3: Zpracované potraviny. Jedna se o relativné jednoduché produkty, které vznikaji
kombinaci potravin ze skupiny 1 a 2. Typicky je to konzervovanad zelenina nebo ryby, ¢erstvé
upeceny chléb, syry. Zpracovani zde slouzi ke zvyseni trvanlivosti nebo vylepseni chuti. Stale v
nich pozname pUvodni suroviny.

e Skupina 4: Ultra-zpracované potraviny (UPF). Toto je zcela jina kategorie. UPF nejsou
modifikované potraviny, ale pramyslové formulace vyrobené prevazné nebo zcela ze sloZek
extrahovanych z potravin (tuky, Skroby, cukry, izolované bilkoviny) a syntetizovanych v
laboratofich (aromata, barviva, emulgatory, uméla sladidla). Maji typicky dlouhy seznam
ingredienci, z nichz mnohé nenajdete v béZzné domaci kuchyni. Jejich hlavnim cilem je vysoka
ziskovost, dlouha trvanlivost a hyper-chutnost. Patfi sem slazené limonady, balené slané
pochutiny, sladkosti, snidafiové cereadlie, instantni polévky a nudle, vétSina baleného peciva a
pramyslové vyrabéné masné vyrobky jako parky a nugety.

Jak poznat UPF? Jednoduchym pravidlem je podivat se na seznam ingredienci. Pokud je dlouhy,
obsahuje slozky, které neznate nebo byste je nepouzili pti domacim vareni (napf. maltodextrin, séjovy
lecitin, guma guar, hydrolyzovany protein), pravdépodobné drzite v ruce UPF.

Mechanismus skodlivosti: Vice nez jen soucet casti

Pro¢ jsou UPF tak problematické? Skodlivost UPF nespociva jen v tom, ze maji ¢asto vysoky obsah
cukru, nezdravych tuku a soli. To je sice pravda, ale problém je mnohem hlubsi a systémovéjsi.



1. Vytlacuji skutec¢né jidlo: Kazdd kalorie z UPF je kalorii, kterd nepochazi z nutri¢né bohaté,
celistvé potraviny. Masivni konzumace UPF tak nevyhnutelné vede k nedostatku vlakniny,
vitamind, minerald a ochrannych fytochemikalii.

2. Nici potravinovou matrici: Jak jsme si vysvétlili v kapitole 2, UPF jsou definovany destrukci
prirozené struktury potravin. To vede k rychlejSimu traveni a vstfebavani, naruseni signall
sytosti a hormonalni nerovnovaze. Cukr se vstiebava rychleji, coz vede k prudkym vykyvim
krevniho cukru a inzulinu.

3. Jsou navrzeny k prejidani: Mékkd, snadno konzumovatelna textura (tzv. "soft-calorie
density") a nizka schopnost zasytit v kombinaci s hyper-chutnosti aktivné podporuji pasivni
prejidani. Je mnohem snazsi snist 500 kalorii v chipsech nez 500 kalorii v brokolici nebo
mandlich.

4. Poskozuji mikrobiom: UPF jsou pro nas stfevni mikrobiom toxické. Jsou chudé na
prebiotickou vlakninu, ktera Zivi prospésné bakterie. Zaroven obsahuji koktejl umélych aditiv
— zejména emulgatoru (jako polysorbat 80 a karboxymethylceluléza) a umélych sladidel — u
nichz se v experimentalnich studiich prokazalo, Ze narusuji ochrannou hlenovou vrstvu stfeva,
podporuji zanét a vedou k dysbidze.

5. Jsou nosi¢em problematickych latek: Kromé zadmérné pridanych aditiv mohou byt UPF
kontaminovany i latkami vznikajicimi pfi primyslovém zpracovani (jako je akrylamid) nebo
uvolnénymi z obalovych materidld.

Dukazy o jejich Skodlivosti jsou dnes drtivé. Rozsahlé studie z celého svéta, které sledovaly stovky tisic
lidi, nachdzeji konzistentni a silnou souvislost mezi vysokou konzumaci UPF a zvySenym rizikem
obezity, diabetu 2. typu, srdecnich chorob, deprese, nékterych typu rakoviny a celkové predcasné
umrtnosti. Meta-analyza z roku 2024 publikovana v prestiznim ¢asopise The BMJ odhalila, Ze vysoka
konzumace UPF zvy3uje riziko umrti na kardiovaskularni onemocnéni o 50 % a riziko uzkostnych a
mentalnich poruch o 48-53 %.

Koncept UPF ndm dava jednoduchy a elegantni filtr pro posuzovani potravin. Misto toho, abychom se
ztraceli v nekonecné analyze kalorii a Zivin, mGZeme si poloZit jednu zdsadni otazku: "Je toto skutecné
jidlo, nebo je to primyslovy produkt?" Odpovéd na tuto otazku je ¢asto tim nejlepsim voditkem k
ochrané naseho zdravi. V nasledujicich kapitolach se podrobnéji podivame na jednotlivé "zbrané",
které UPF a dalsi prGmyslové produkty pouzivaji proti nasi biologii.

Kapitola 9: Sladké nebezpeci - Jak pridany cukr a jeho

nahrazky ovladl nas jidelnicek

Cukr je vSude. Neni jen ve sladkostech, dortech a limonadach, kde bychom ho ocekavali. Skryva se
tam, kde bychom ho viibec nehledali: ve slaném pecivu, uzeninach, saldtovych dresincich,
konzervovanych omackach a v drtivé vétsiné "zdravych" snidanovych cereadlii. Z kdysi vzacné a luxusni
pochoutky se stal nejlevnéjsi a nejrozsitenéjsi priimyslovou ingredienci. Jeho primarnim ucelem v
potravinarské vyrobé neni jen osladit, ale také vylepsit texturu, prodlouzit trvanlivost a hlavné —
vytvorit navyk. Tato vSudypritomnost vSak ma svou cenu. Stéle vice védeckych dikazl ukazuje, Ze
chronicky nadbytek pfidaného cukru, zejména v tekuté formé, je jednim z hlavnich motora epidemie
obezity a metabolickych onemocnéni.



Biochemie cukru: Nejsou vSechny kalorie stejné

Abychom pochopili, proc je cukr tak problematicky, musime se podivat na jeho biochemii. Bézny
stolni cukr (sachardza) a Casto pouzivany vysoce fruktézovy kukufi¢ny sirup (HFCS) jsou sloZeny ze
dvou jednoduchych cukr(: glukézy a fruktdzy, obvykle v poméru zhruba 50:50. Ackoli maji stejny
pocet kalorii, nase télo je metabolizuje dramaticky odlisné.

Glukoza je univerzalnim palivem. Kazda bunka v nasem téle ji dokdze vyuzit pro energii. Jeji
hladinu v krvi pfisné reguluje hormon inzulin.

Fruktdza je jiny pribéh. Zatimco malé mnozstvi fruktdzy z celého ovoce (kde je "zabalend" ve
vldkniné) nase télo bez problému zvladne, velka a koncentrovana davka z pridanych cukri
predstavuje pro nas metabolismus obrovskou zatéz. Na rozdil od glukézy nemuze byt fruktéza
vyuzita vétSinou bunék. Témér veskera zkonzumovana fruktdza putuje pfimo do jater, ktera
jsou jako jedina vybavena na jeji zpracovani.

KdyzZ jsou jatra zaplavena velkym mnoZstvim fruktdzy (napfiklad po vypiti slazeného napoje), nastava
metabolicka "dopravni zacpa". Jatra se snazi s timto ndporem vyporadat jedinym zplsobem, jakym
umi: preménuji nadbytecnou fruktézu na tuk. Tento proces ma nékolik zavaznych dasledk:

1.

Nealkoholové ztuénéni jater (NAFLD): Cést nové vytvoreného tuku se uklada ptimo v jatrech.
Tento stav, dfive vzacny a spojovany s alkoholismem, je dnes na epidemickém vzestupu i u
déti a je pfimym dusledkem nadmérné konzumace cukru.

Zhorseni profilu krevnich tuk: Jatra posilaji ¢ast nové vytvoreného tuku (ve formé VLDL
cholesterolu) do krevniho obéhu, coz vede ke zvySeni hladiny triglycerid(i a "Spatného" LDL
cholesterolu — kli¢ovych rizikovych faktor( pro srdecni choroby.

Inzulinova rezistence: Hromadéni tuku v jatrech narusuje jejich schopnost reagovat na
inzulin. To pfispiva k rozvoji systémové inzulinové rezistence a metabolického syndromu.

Zvysena hladina kyseliny mocové: Vedlejsim produktem metabolismu fruktdzy je kyselina
mocova, jejiz zvysena hladina je spojovana se dnou a vysokym krevnim tlakem.

Je zasadni si uvédomit, Ze kalorie z fruktdzy se chova v téle spiSe jako kalorie z alkoholu nez jako
kalorie z glukdzy. Oba jsou metabolizovany primdrné v jatrech a v nadbytku vedou k jejich ztu¢néni a
poskozeni. Toto poznani vyvraci staré dogma, Ze "kalorie je kalorie". Z hlediska metabolického zdravi
jsou kalorie z pfidaného cukru jedny z nejskodlivéjsich.

Mistr prevleku: Jak najit skryty cukr

Identifikovat a omezit pridany cukr je naroc¢né, protoze pramysl ho skryva pod desitkami riznych
nazva. Pri ¢teni etiket je proto tfeba hledat nejen slovo "cukr", ale i jeho dalsi aliasy, jako jsou:

Sacharoéza

Glukodzo-fruktdzovy sirup (HFCS)
Kukufti¢ny sirup

Dextrdza, maltdza, galaktdza

Sirup z agdve, javorovy sirup, ryzovy sirup

Trtinova $tava, koncentrat ovocné stavy



Tato strategie zamérné mate spotrebitele, ktefi se snazi o zdravéjsi volbu. Produkt, ktery se tvari, ze je
"bez cukru", mlzZe ve skutecnosti obsahovat nékolik jinych forem sladidel, jejichZ metabolicky dopad
je prakticky stejny.

Uméla sladidla: Lepsi volba, nebo jen jiny problém?

V reakci na rostouci obavy z cukru se na trhu objevila Siroka skala nekalorickych umélych sladidel
(aspartam, sukraléza, acesulfam K). Jsou propagovana jako "zdrava" alternativa, ktera umoznuje
sladkou chut bez kalorii. Védecky pohled je vséak mnohem méné jednoznacny.

| kdyz kratkodobé mohou pomoci snizit kaloricky pFijem, objevuji se znepokojivé diikazy o jejich
dlouhodobych dopadech:

¢ Naruseni stfrevniho mikrobiomu: Jak jsme zminili, nékteré studie naznacuji, ze uméla sladidla
mohou negativné ovlivnit sloZeni a funkci nasich stfevnich bakterii, coz mizZe paradoxné vést
ke zhorseni glukdzové tolerance.

¢ Zmateni signalti mozek-stfevo: Nase télo je evoluéné naprogramovano tak, ze sladka chut
signalizuje prichod energie (kalorii). Uméla sladidla tento signal "hackuji". Mozek dostane
signal o sladkosti, ale energie se nedostavi. Néktefi védci se domnivaji, Ze toto odpojeni mize
narusit nasi schopnost regulovat pfijem potravy a mlze vést ke zvysené touze po skute¢ném
cukru.

Jako moina lepsi alternativa se jevi stévie, prirodni nekalorické sladidlo extrahované z listd rostliny
Stevia rebaudiana. Vétsina studii ji povaZuje za bezpecnou a metabolicky neutralni. Je vSak dulezZité
Cist etikety i zde. Mnoho komercnich produktl se stévii obsahuje i jina plnidla, jako je erythritol
(cukerny alkohol, ktery mdze u citlivych jedincl zplsobovat travici potize) nebo dokonce maltodextrin
(coz je forma cukru).

| kdyZ nékteré nahrazky mohou byt mensim zlem nez cukr, nejlepsi strategii neni nahrazovat jeden
problém druhym, ale postupné sniZovat celkovou zavislost na sladké chuti a znovuobjevit pfirozené
chuté skute¢nych potravin.

Vilka proti cukru neni o démonizaci ovoce nebo ob¢asného domaciho kolace. Je to valka proti jeho
chronickému, nadmérnému a ¢asto skrytému pfidavani do priimyslové zpracovanych potravin, které
proménilo nasi stravu v metabolicky toxicky koktejl. V dalsi kapitole se podivdme na jeho blizkého
spojence — rafinovanou mouku.

Kapitola 10: Prazdné kalorie - Problém rafinovanych
obilovin

Rafinované obiloviny, zejména bila pSenice, jsou druhym pilitfem, na kterém stoji budova ultra-
zpracovanych potravin. Spolu s cukrem tvofi zakladni surovinu pro vyrobu levnych, kaloricky hustych a
na ziviny chudych produkt(, které dominuji nasemu jidelnicku. Najdeme je v bilém chlebu, rohlicich,
téstovinach, susenkdch, kolacich, snidariovych ceredliich a témér ve vSech prlimyslovych pochutinach.

Podobné jako u cukru, problémem nejsou obiloviny jako takové. Celd obilnd zrna byla po tisicileti
zadkladem stravy mnoha kultur. Problémem je prdmyslovy proces zvany rafinace, ktery obilné zrno
proméni z komplexni, na Ziviny bohaté potraviny na metabolicky problematickou prazdnou kalorii.



Anatomie zrna: Co se ztraci pfi rafinaci?

Abychom pochopili skodlivost rafinace, musime si nejprve rozebrat anatomii celého obilného zrna. To
se sklada ze tfi hlavnich ¢3asti, z nichZ kazda ma unikatni nutri¢ni profil:

1. Otruba (Bran): Vnéjsi, ochranna vrstva zrna. Je to koncentrovany zdroj vlakniny, vitamin(
skupiny B, mineralli (jako je hofcik a Zelezo) a antioxidantu.

2. Klicek (Germ): Embryo zrna, ze kterého by vyrostla nova rostlina. Je to nutri¢ni pokladnice
obsahujici zdravé nenasycené tuky, vitamin E, vitaminy B a dalSi antioxidanty.

3. Endosperm: Nejvétsi, vnitini ¢ast zrna. Funguje jako zasobarna energie pro klicek a sklada se
témér vyhradné ze Skrobu (komplexniho sacharidu) a malého mnozstvi bilkovin (véetné lepku
u psenice).

Pramyslova rafinace, vyvinuta na konci 19. stoleti, je proces, pti kterém jsou otruba a klicek
mechanicky odstranény. Zlstava pouze Cisty, bily endosperm, ktery je nasledné umlet na jemnou
bilou mouku. Proc se to déla? Dlvody jsou Cisté komercni. Odstranénim tuku z klicku se dramaticky
prodlouZi trvanlivost mouky, protoZe tuky mohou zluknout. Odstranénim otrub ziska mouka jemnéjsi
texturu a vysledné pecivo je nadychanéjsi a pro mnoho lidi chutové pfitazlivéjsi.

Cena za tuto trvanlivost a texturu je vSak obrovska: ztrati se témér veskerd vlaknina a drtiva vétsina
vitaminU, mineral( a ochrannych fytochemikalii. To, co zbyde, je v podstaté Cisty, rychle stravitelny
Skrob.

Metabolicka horska draha: Glykemicky index a naloz

Zniceni potravinové matrice obilného zrna ma okamZité a zdvazné metabolické nasledky. Zatimco v
celém zrnu vldknina a tuky zpomaluji traveni a uvolfiovani glukézy do krve, u rafinované mouky tato
brzda chybi. Skrob z bilé mouky se v nagem travicim traktu chova téméf jako cukr. Rychle se rozklada
na glukdzu a zpusobuje prudky narast hladiny cukru v krvi.

Tento jev popisuje glykemicky index (Gl) — mira, jak rychle dana potravina zvysSuje krevni cukr.
Zatimco celozrnny chléb ma nizky az stfedni Gl, bily chléb ma Gl velmi vysoky, srovnatelny se stolnim
cukrem.

Tento prudky narUst krevniho cukru spousti stejné prudkou reakci slinivky, ktera vyplavi velké
mnozstvi inzulinu. Inzulin sice rychle "uklidi" cukr z krve do bunék, ale tento masivni vykyv ¢asto
zpUsobi nasledny propad hladiny cukru pod normalni droven (tzv. reaktivni hypoglykémie). A pravé
tento propad je to, co citime jako nahly hlad, Unavu, podrazdénost a neodolatelnou chut na dalsi
rychlou energii — typicky dalsi sladkost nebo produkt z bilé mouky.

Vysledkem je neustald metabolicka horska draha: prudky vzestup energie, nasledovany hlubokym
padem a novou touhou po jidle. Tento cyklus nejenze podporuje prejidani a narlist hmotnosti, ale
také predstavuje obrovskou zatéz pro nas systém regulace krevniho cukru a je pfimou cestou k
inzulinové rezistenci a diabetu 2. typu.

Lepek a moderni psenice: Pro¢ miiZze byt problém?

V poslednich letech se mnoho pozornosti soustiedi na lepek (gluten), bilkovinu nachazejici se v
pSenici, Zitu a jeCmeni. Pro lidi s celiakii, coZ je zavainé autoimunitni onemocnéni, je lepek toxicky a
musi se mu celoZivotné vyhybat. Stale vice lidi, ktefi celiakii nemaji, vSak hlasi, Ze se po vyrazeni
lepku, a zejména moderni pSenice, citi 1épe. Jak je to mozné?



Odpovéd mizZe spocivat v intenzivnim Slechténi psenice v poslednich desetiletich. Moderni odridy
pSenice, které dominuji svétové produkci, nebyly slechtény pro své nutri¢ni vlastnosti, ale pro vysoké
vynosy a vysoky obsah lepku, ktery je klicovy pro pekaisky priimysl (dodava téstu elasticitu a
nadychanost). Je mozné, Ze tyto nové, vysoce koncentrované formy lepkovych proteint jsou pro
lidsky travici systém obtiznéji stravitelné nebo mohou u citlivych jedincl vyvolavat imunitni reakci
nizkého stupné (tzv. neceliakdlni citlivost na lepek).

| kdyZ tento problém neplati pro kazdého, je dulezité si uvédomit, Ze pSenice, kterou jime dnes, se
vyrazné lisi od té, kterou jedli nasi predkové. Omezeni konzumace moderni pSenice tak pro mnoho lidi
mUZe pfinést Ulevu od travicich potizi, nadymani a pocitu "mozkové mlhy", a to i v pfipadé, Ze netrpi
celiakii.

V kone¢ném dusledku, rafinované obiloviny predstavuji podobnou hrozbu jako pfidany cukr. Jsou to
prazdné kalorie, které narusuji nds metabolismus, podporuji zanét a vytlacuji z jidelnicku skuteéné, na
Ziviny bohaté potraviny. Jednoducha volba celozrnnych produktli namisto jejich bilych, rafinovanych
protéjskl je jednim z nejucinnéjsich krokd, které mizeme udélat pro své dlouhodobé zdravi.

Kapitola 11: Chemicky koktejl - Pesticidy, aditiva a
jejich skryty dopad

V modernim potravinovém systému nejsme vystaveni jen metabolicky problematickym cukrim a
rafinovanym sachariddim. Nas jidelnicek je prosycen i Sirokou Skalou syntetickych chemickych latek,
které se v ném bud' ocitaji jako nezamérny pozuistatek priimyslového zemédélstvi, nebo jsou do néj
zamérné pridavany béhem zpracovani. Hovofime o pesticidech, herbicidech, fungicidech a celém
arzenalu potravindrskych aditiv, jako jsou emulgdatory, uméla sladidla, konzervanty a barviva.

Regulaéni organy nas Casto ujistuji, Ze mnozstvi téchto latek v jednotlivych potravinach je pod
"bezpecnym" limitem. Tento pfistup v3ak fatalné selhava ve dvou klicovych ohledech. Zaprvé,
ignoruje "koktejlovy efekt" — tedy to, jak na nase télo plsobi komplexni smés desitek rliznych
chemikalii, kterym jsme denné vystaveni. Bezpecnost jedné kapky jedu nefika nic o bezpecnosti piti
celého koktejlu.

Pesticidy: Dédictvi primyslového zemédélstvi

Pesticidy jsou chemické latky navrZzené tak, aby zabijely Zivé organismy — hmyz (insekticidy), plevel
(herbicidy) a houby (fungicidy). Jejich masivni pouzivani je zdkladnim kamenem moderniho
monokulturniho zemédélstvi. Ackoli zvySuji vynosy, jejich rezidua nevyhnutelné zlstavaji v padé, vodé
a na plodinach, které jime.

Oficidlni debata se obvykle toci kolem akutni toxicity a toho, zda hladiny rezidui neprekracuji
stanovené maximalni limity (MRL). Tento pohled je vSak nebezpecéné zuzeny. Skutecné riziko
nespociva v akutni otravé, ale v dlouhodobych dopadech, které véda teprve zacind plné chapat:

e Endokrinni disruptory: Mnoho pesticidd je klasifikovano jako endokrinni disruptory. To
znamena, Ze mohou narusovat nas kfehky hormonalni systém. Napodobuiji, blokuji nebo jinak
interferuji s pfirozenymi hormony, jako je estrogen nebo testosteron. Tento jev je spojovan se
zvysenym rizikem nékterych typQ rakoviny (prsu, prostaty), poruchami plodnosti, vrozenymi
vyvojovymi vadami a problémy se Stitnou Zlazou.



¢ Neurotoxicita: Nékteré skupiny pesticidl, zejména organofosfaty, jsou znamé neurotoxiny,
plvodné vyvinuté jako nervové plyny pro vojenské ucely. | v nizkych davkach mohou
negativné ovliviiovat vyvoj nervového systému, coz je obzvlasté nebezpecné pro téhotné Zeny
a malé déti. Studie naznacduji spojitost mezi prenatdlni expozici témto latkdm a nizsSim 1Q,
problémy s pozornosti (ADHD) a poruchami autistického spektra.

e Dopad na mikrobiom: Nas stfevni mikrobiom je citlivy ekosystém. Stale vice dlkaz( ukazuje,
Ze rezidua pesticidQ, zejména herbicidu glyfosatu, mohou narusovat rovnovahu strevnich
bakterii, podporovat rist patogennich kmenu a pfispivat k dysbiéze a syndromu propustného
stfeva.

Potravinafska aditiva: Pandofina skfirnka UPF

Zatimco pesticidy jsou spiSe nezdmérnym kontaminantem, potravinarska aditiva (znama jako "écka")
jsou do ultra-zpracovanych potravin pfidavana zamérné, aby vylepsila jejich vlastnosti — trvanlivost,
texturu, barvu, vini a chut. Ackoli jsou jednotlivé schvalena jako bezpeéna, jejich masivni a
kombinované pouziti vyvolava vadziné otazky, zejména pokud jde o jejich dopad na streva.

......

e Emulgatory: Latky jako polysorbat 80 a karboxymethylceluldza se pouzivaji k tomu, aby
smichaly nesmichatelné slozky, jako je voda a olej (napf. ve zmrzliné nebo majonéze), a aby
dodaly produktlim hladkou texturu. Experimentalni studie na zvitatech vsak ukazaly, Ze tyto
latky mohou pfimo poskozovat ochrannou hlenovou vrstvu, ktera vystyla nase stfeva. Tim
zvySuji propustnost stfevni bariéry, podporuji chronicky zanét a mohou pfispivat k rozvoji
zanétlivych onemocnéni strev (jako je Crohnova choroba) a metabolického syndromu.

e Uméla sladidla: Jak bylo zminéno, latky jako sukraldza, aspartam a acesulfam K mohou ménit
sloZeni stfevniho mikrobiomu a narusovat jeho funkci, coZ mlze paradoxné vést ke zhorseni
tolerance glukdzy.

e Konzervanty a barviva: Ackoli je jejich vyzkum méné jednoznacny, nékteré studie naznacuji,
Ze uméla barviva (jako je tartrazin) mohou u citlivych déti zhorSovat hyperaktivitu a ze
nékteré konzervanty mohou mit antimikrobialni u¢inky nejen na Skodlivé, ale i na prospésné
bakterie v nasich strevech.

Princip pfedbézné opatrnosti: Brfemeno dukazu

Zastanci soucasného systému casto argumentuji, Ze pro Skodlivost mnoha téchto latek v bézné
konzumovanych davkach neexistuji "dostatecné dikazy". Tento argument vSak nebezpecné obraci
dlkazni bremeno. Misto toho, aby vyrobce musel nezvratné prokazat, Ze latka je dlouhodobé
bezpelna, je na spotrebiteli a védecké komunité, aby prokazali, Ze je Skodliva.

V mediciné a ochrané verejného zdravi by mél platit princip predbézné opatrnosti. Ten rika, Zze pokud
existuji vérohodné, i kdyZ ne zcela konec¢né, dliikazy o tom, Ze néjaka latka mize predstavovat riziko,
méli bychom se ji radéji vyhnout nebo jeji pouzivani omezit, dokud nebude jeji bezpecnost nade vsi
pochybnost prokazana. Absence dlkazu o skodlivosti neni dlikazem o bezpecnosti.

Nas soucasny potravinovy systém tento princip ignoruje. Povoluje masivni pouzivani tisict
syntetickych latek, jejichZ dlouhodobé a kombinované tcinky na lidské zdravi nebyly nikdy komplexné
testovany. Kazdy den se tak ucastnime obrovského, nekontrolovaného chemického experimentu,
jehoz pokusnymi kraliky jsme my sami a nase déti. Vysledky tohoto experimentu se bohuzel zacinaji
projevovat v podobé pandemie chronickych zanétlivych a metabolickych onemocnéni.



Kapitola 12: Cena levného masa - Pramyslové chovy a
jejich dopad

Debata o konzumaci masa je ¢asto plna emoci a ideologie. Bez ohledu na etické a environmentalni
argumenty, ke kterym se vratime pozdéji, je vsak nezpochybnitelnym faktem, Ze vétSina masa, které
dnes konzumujeme, se dramaticky liSi od masa, které jedli nasi predkové. A tento rozdil neni dan jen
druhem zvitete, ale prfedevsim tim, co toto zvife jedlo a jak Zilo.

Moderni pramyslovy velkochov, ¢asto oznacovany anglickou zkratkou CAFO (Concentrated Animal
Feeding Operation), je systém navrZeny pro maximalni efektivitu a minimalni naklady. Jeho cilem je
vyprodukovat co nejvice masa v co nejkratSim case a na co nejmensim prostoru. Tento systém vsak
ma svou skrytou cenu, kterou platime nejen my na nasem zdravi, ale také zvitata a celd planeta. Tato
kapitola ukaze, Ze klicova otazka neni "jist, Ci nejist maso?", ale spise "jaké maso a z jakého zdroje?".

Co zvite ji, jime i my: Nutri¢ni propast

Zvitata, jako jsou kravy, ovce a kozy, jsou prezvykavci. Jejich travici systém je evolu¢né dokonale
prizplsoben ke zpracovani travy a jinych picnin. Prasata a drlbe? jsou vSeZravci, jejichZ pfirozena
strava je pestrd a zahrnuje rostliny, semena, hmyz a Cervy.

Pramyslovy systém tuto biologickou realitu ignoruje. Misto aby se zvifata pasla na pastvinach, jsou
drZzena v haldch a stdjich a krmena nepfirozenou stravou zaloZzenou na levnych komoditach, o kterych
jsme mluvili v kapitole 7 — kukufici a séji. Tato zména stravy ma zasadni dopad na slozeni a nutri¢ni
kvalitu masa a mlécnych vyrobka.

Nejdramaticté;jsi rozdil je v profilu mastnych kyselin:

e Maso zvirat chovanych na pastvé (grass-fed): Trava je pfirozené bohata na omega-3 mastné
kyseliny. Proto maso a mléko od zvifat pasoucich se na travé obsahuje vyrazné vy3si podil
protizanétlivych omega-3 a ma zdravy, vyvazeny pomér omega-6 a omega-3, ¢asto se bliZici
idedlnim hodnotam kolem 2:1 az 4:1.

e Maso zvifat krmenych zrnim (grain-fed): Kukufice a séja jsou naopak extrémné bohaté na
prozanétlivé omega-6 mastné kyseliny. Maso z téchto zvifat tak ma velmi nevyhodny pomér,
ktery mize dosahovat az 20:1. Konzumaci takového masa tak pfispivame k zanétlivému
prostredi v nasem téle.

Rozdily se vSak netykaji jen tuk(. Maso z pastevnich chovl ma prokazatelné vyssi obsah i dalSich
klicovych Zivin, jako je vitamin E, beta-karoten (prekurzor vitaminu A) a konjugovana kyselina linolova
(CLA), které se pripisuji protirakovinné Gcinky. Volbou masa z konvenc¢niho chovu tak nejenze
konzumujeme produkt s horsim nutri¢nim profilem, ale také pfichazime o fadu ochrannych latek.

Antibiotika a superbakterie: Hrozba pro globalni zdravi

Podminky v pramyslovych velkochovech jsou Zivnou plidou pro Sifeni nemoci. Tisice zvirat
natésnanych na malém prostoru, stres a nehygienické prostredi vytvareji idealni podminky pro
propuknuti infekci. Misto aby systém resil ptic¢inu — tedy Spatné podminky — resi symptom pomoci
masivniho nasazeni antibiotik.



Antibiotika se zde nepoufZivaji jen k [écbé nemocnych jedinc(. Jsou podavana profylakticky
(preventivné) a metafylakticky celym stadlim a hejndm, ¢asto v nizkych davkach pfimo v krmivu nebo
vodé, aby se zabranilo siteni nemoci. Az do roku 2006 se v EU pouZivala i jako stimuladtory rdstu.

Toto masivni a ¢asto zbyteéné pouzivani antibiotik vytvari obrovsky selekéni tlak, ktery podporuje
vznik a Sifeni antibioticky rezistentnich bakterii, znamych jako superbakterie. Tyto bakterie mohou
prezivat v prostfedi farem, kontaminovat maso béhem porazky a zpracovani a dostavat se tak na nds
talit i do Zivotniho prostredi. Studie opakované ukazuji, Ze maso z konvenénich chovd je mnohem
Castéji kontaminovano multirezistentnimi kmeny bakterii (jako je Salmonella, Campylobacter nebo
MRSA) nez maso z ekologickych chovd, kde je preventivni pouzivani antibiotik zakazano.

Antibioticka rezistence je Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) oznacovana za jednu z nejvétsich
hrozeb pro globalni zdravi. Blizime se k "post-antibiotické ére", kdy béZzné infekce a rutinni Iékarské
zakroky, jako jsou operace nebo chemoterapie, mohou byt smrtelné nebezpecné, protoZe antibiotika,
na ktera se spoléhame, prestanou fungovat. Priimyslové velkochovy jsou jednou z hlavnich tovaren na
tuto globalni hrozbu.

Stresové hormony a etika: Jsme to, co jedi zvifata, ktera trpi?

Zvitata v primyslovych chovech jsou vystavena chronickému stresu. Frustrace z nemoznosti projevit
své prirozené chovani (pohyb, ryti, pastva), bolest z nemoci a zranéni, strach pfi hrubém zachazeni a
transportu — to vie vede k trvale zvysenym hladindm stresovych hormond, jako je kortizol. Tyto
hormony se nasledné hromadi v jejich svalové tkani.

KdyzZ jime maso ze zvirete, které prozilo Zivot plny stresu a utrpeni, nekonzumujeme jen svaly a tuk.
Konzumujeme také biochemicky pozlstatek tohoto utrpeni. Ackoli vyzkum v této oblasti je stéle v
pocatcich, je logické se ptat, jaky dopad ma chronicka konzumace téchto stresovych signalt na nase
vlastni zdravi a hormonalni rovnovahu.

Zde se védecka analyza nevyhnutelné setkava s etikou. Problém pramyslovych velkochov( neni jen v
tom, Ze produkuji nutricné podradné a potencidlné nebezpecné maso. Je to systém, ktery je zaloZen
na systematickém utrpeni vnimavych bytosti. A jak jsme si ukazali, toto etické selhani ma pfimé a
méritelné negativni dopady na kvalitu produktu, a tim i na nase zdravi. Zdravi zvifat a zdravi lidi jsou
dvé strany téZze mince. Systém, ktery ignoruje jedno, nemuize efektivné chranit druhé.

Kapitola 13: Ztracena generace? Jak moderni strava
deformuje detské zdravi

Dosud jsme zkoumali jednotlivé komponenty moderniho nezdravého jidelnicku: ultra-zpracované
potraviny, pfidany cukr, rafinované mouky, chemické koktejly a produkty z priimyslovych velkochovd.
Nyni je Cas spojit tyto dilky skladacky dohromady a podivat se na jejich synergicky, devastujici dopad
na tu nejzranitelné&;jsi ¢ast nasi spole¢nosti — na déti.

Détsky organismus neni jen zmensenou verzi dospélého. Je to dynamicky, rychle se vyvijejici systém,
ktery je extrémneé citlivy na vnéjsi vlivy. To, co dité ji v prvnich letech Zivota, neovliviiuje jen jeho
aktudlni zdravi, ale doslova programuje jeho biologii, metabolismus, imunitni systém a dokonce i
mozek na cely zbytek Zivota. Pravé proto je Utok moderniho potravinového systému na déti tak
zadkerny a jeho dlsledky tak tragické. Déti jsou jako onen povéstny "kanarek v uhelném dole" — jejich

s

zhorsujici se zdravi je tim nejjasnéjsim varovnym signdlem, Ze prostredi, ve kterém Ziji, je toxické.



Syntéza hrozeb: Utok na vice frontach

Podivejme se, jak jednotlivé problémy, které jsme popsali, dopadaji specificky na vyvijejici se détské
télo.

1. Ultra-zpracované potraviny (UPF) jako brana k obezité: Pro déti jsou UPF obzvlasté
nebezpecéné. Jejich hyperchutné, mékké a na Ziviny chudé formulace jsou navrzeny tak, aby se
staly oblibenymi a preferovanymi. Tyto produkty efektivné vytlacuji z détského jidelni¢ku
skuteéné jidlo a zaroven narusuji budovani zdravych stravovacich navyka. Dité si zvyka na
intenzivni, umélé chuté a ztraci zajem o prirozenou chut zeleniny nebo ovoce. Pasivni
prejidani, které UPF podporuji, je u déti, jejichZ signaly sytosti jsou méné vyvinuté, jesté
vyraznéjsi. Neni divu, Ze exploze konzumace UPF dokonale koreluje s alarmujicim narlistem
détské nadvahy a obezity.

2. Cukrova past a jeji dopad na chovani: Zatimco u dospélych vede nadbytek cukru primarné k
metabolickym problémdm, u déti ma i okamzity a viditelny dopad na chovani. Cyklus
prudkého vzestupu a nasledného padu hladiny cukru v krvi se projevuje jako "horska draha"
nalad — hyperaktivita stfidajici se s Unavou, podrazdénosti a problémy se soustfedénim ve
Skole. Ucitelé po celém svété mohou potvrdit, jak se chovani déti ve tfidé méni po svaciné
plné sladkosti a slazenych napojl. Dlouhodobé pak tento cyklus prispiva nejen k détskému
diabetu 2. typu a zubnimu kazu, ale i k chronickym porucham pozornosti.

3. Chemicka zatéz a zranitelny vyvoj: Vyvijejici se détské télo je mnohem citlivéjsi na toxické
ucinky chemikalii nez dospély organismus. Jejich detoxikacni systémy (jatra, ledviny) nejsou
plné vyvinuté a jejich rychle se délici buriky a vyvijejici se organy, zejména mozek a endokrinni
systém, jsou vUci poskozeni nachylnéjsi. Chronicka expozice nizkym davkam pesticidd, aditiv a
dalsich kontaminant(, o které jsme hovoili, tak pro déti pfedstavuje mnohem vétsi riziko nez
pro dospélé a mlze mit trvalé nasledky na jejich neurologicky a hormonalni vyvoj.

Metabolické programovani: Dédictvi na cely Zivot

Jednim z nejznepokojivéjsich konceptl moderni biologie je tzv. metabolické (nebo fetalni)
programovani. Tento termin popisuje jev, kdy podminky v raném Zivoté — a dokonce i strava matky
bé&hem téhotenstvi a kojeni — "programuji" metabolismus ditéte na cely zbytek jeho Zivota.

Pokud je plod v déloze vystaven prostfedi s nadbytkem cukru a zanétlivych latek (napf. u matky s
gestaénim diabetem nebo obezitou), jeho metabolismus se adaptuje. "Nauci" se o¢ekavat kaloricky
bohaté a nutricné chudé prostredi. Tato adaptace, ktera je uzitecna pro preziti v déloze, se po
narozeni stdva casovanou bombou. Takové dité ma celoZivotné vyrazné vyssi riziko rozvoje obezity,
inzulinové rezistence a kardiovaskuldarnich onemocnéni, a to i v pfipadé, Ze se v dospélosti snaZi jist
zdravé. Spatna strava se tak stava jakymsi mezigeneraénim dédictvim, které pfedavame svym détem

jesté pred jejich narozenim.
Kolonizace chuti a mysli: Valka o détskou dusi
Jak jsme vidéli v kapitole 5, potravinarsky priimysl cili na déti s bezprecedentni intenzitou a

sofistikovanosti. Nejde jen o prodej produktu. Jde o formovani chutovych preferenci a budovani
celoZivotni vérnosti znadce.

Rana a opakovana expozice intenzivnim, umélym a hyper-chutnym produktim vede k tomu, Ze détské
chutové poharky jsou "otupeny". Pfirozend, jemna sladkost mrkve nebo komplexni chut brokolice
jednoduse nemohou konkurovat senzorické explozi, kterou nabizi bramburky nebo slazené cerealie.



Dité se uéi preferovat nezdravé jidlo ne proto, Ze by bylo "zlobivé", ale protoze jeho mozek a chutové
vnimani byly systematicky pfeprogramovany. Agresivni marketing vyuZivajici kreslené postavicky, hry
a influencery tento proces jen umocnuje a vytvari v détské mysli hlubokou emociondlni vazbu na
nezdravé produkty. Je to boj o pozornost a loajalitu déti, ktery je veden s miliardovymi rozpodty a
ktery rodice sami nemohou vyhrat.

Tato kapitola vykresluje ponury obraz. Generace déti vyrUsta na stravé, ktera je predisponuje k
celozivotnim chronickym nemocem, narusuje jejich kognitivni vyvoj a formuje jejich chuté tak, aby
touzily po dalSich nezdravych produktech. Nejednad se o individualni selhdni, ale o systémovou krizi,
kterd ohrozuje budoucnost celé nasi spole¢nosti. V ndsledujici, posledni ¢asti této knihy, se vsak
zaméfime na nadéji. UkaZzeme si, Ze cesta ven existuje a Ze zména je nejen mozn4, ale i nezbytna. Je
Cas prejit od obzaloby k reseni.

CAST IV: CESTA KE SKUTECNEMU JIDLU - PRINCIPY
7ZDRAVE STRAVY

Po ponurém, ale nezbytném ponoru do problém( moderniho potravinového systému je ¢as obratit
list. Diagndza je stanovena, ale jaka je IéCba? Dobrou zpravou je, Ze cesta ke zdravi neni slozitd, drahd
ani pIna exotickych superpotravin. Naopak, je zalozena na navratu k jednoduchosti, moudrosti a
principtim, které formovaly lidské zdravi po statisice let.

Tato zavérecna ¢ast knihy neni o dogmatech ani striktnich pravidlech. Je to prakticky privodce, ktery
vam ukdze, jak aplikovat védecké poznatky v kazdodennim Zivoté. Nechceme vam predepsat dalsi
dietu, ale nabidnout vam soubor nastroji a principd, které vam umozni sestavit si vlastni, udrZitelny a
radostny zpUsob stravovani.

Nejprve se zamérime na dva zakladni pilife kazdého zdravého jidelnicku: na nezastupitelnou roli
pestré rostlinné stravy a na komplexni, vyvazenou diskuzi o Zivoc¢isnych produktech. Nasledné si
ukazeme, jak klicovou roli hraje kvalita potravin a kde ji hledat, a jak je duleZité jidlo spravné skladovat
a pfipravovat, abychom maximalizovali jeho nutri¢ni hodnotu.

Cilem této ¢asti je transformovat frustraci v silu a beznadéj v aktivni zménu. Ukadzeme si, Ze kazdy z
nas muZe prevzit kontrolu nad svym zdravim — jedno sousto, jeden nakup a jedno jidlo po druhém.

Kapitola 14: Nadvlada rostlin - Barevny zaklad
zdravého talire

Pokud bychom méli shrnout nejrobustné;jsi a nejkonzistentnéjsi poznatek moderni nutri¢ni védy do
jediné véty, znéla by takto: Strava bohata na pestrou skalu celistvych potravin je zakladem
dlouhovékosti a prevence chronickych nemoci. At uzZ se podivime na jakykoli zdravy stravovaci
vzorec na svété, od stfedomorské diety po stravu obyvatel Okinawy, jejich spole¢nym jmenovatelem
je pravé hojnost rostlin. Nejedna se o ideologii veganstvi, ale o biologicky fakt. Rostliny nam poskytuji
komplexni bali¢ek Zivin, ktery je pro nase télo a nas mikrobiom naprosto nepostradatelny.

Jezte duhu, krmte mikrobiom



Proc je pestrost v rostlinné fisi tak dlleZita? ProtoZe kazda barva ovoce a zeleniny signalizuje
pfitomnost jiného typu ochrannych fytochemikalii a kazdy druh rostliny obsahuje jiny typ vilakniny.
Tato rozmanitost je klicova pro dva hlavni divody:

1. Siroké spektrum ochrany: Jak jsme si vysvétlili v kapitole 2, riizné barvy piedstavuji rdizné
skupiny fytochemikalii s unikatnimi benefity. Cervena barva rajéat (lykopen) chrani nase
buriky, oranzova barva mrkve (beta-karoten) podporuje zdravi oci a klize a tmavé modra
barva borlvek (antokyany) ma silné protizanétlivé a neuroprotektivni G¢inky. Konzumaci

.....

2. Vyiiva pro nas vnitini ekosystém: Pestra strava je naprosto klicova pro zdravi naseho
strevniho mikrobiomu. RGzné druhy bakterii se specializuji na fermentaci rliznych typa
vlakniny. Pokud jime stale dokola jen par druh( zeleniny, podporujeme rist jen omezeného
poctu bakteridlnich kmen(. Naopak, ¢im pestrejsi je nas rostlinny jidelnicek, tim rozmanitéjsi
a odolnéjsi je nas mikrobiom. Cilem by mélo byt snist 30 a vice rdznych druhi rostlinnych
potravin kazdy tyden.

Zelenina — nesmlouvavy zaklad

Zelenina by méla tvofrit zaklad kazdého hlavniho jidla. Neméla by byt jen malou, smutnou pfilohou. Je
to nejlepsi zpUsob, jak télu dodat maximum Zivin s minimem kalorii. Zamérte se na pestrost a
zarazujte vSechny skupiny:

o Listova zelenina: Spenat, kapusta, mangold, rukola, polni¢ek. Jsou to nutriéni elektrarny
nabité vitaminy K, A, C, kyselinou listovou a minerdly jako hofcik a Zelezo.

¢ Brukvovita zelenina: Brokolice, kvétak, kapusta, zeli, rizickova kapusta. Jsou unikatni svym
obsahem sulforafanu a dalSich sirnych sloucenin, které podporuji télesnou detoxikaci.

e Kofenova a hliznata zelenina: Mrkev, fepa, celer, petrzel, bataty. Jsou skvélym zdrojem
komplexnich sacharidl a prebiotické vldkniny.

e Plodova zelenina: Papriky, rajcata, okurky, cukety, dyné. Poskytuji Sirokou skalu antioxidant( a
hydratuji télo.

Ovoce - sladky dar ptirody, nikoli nepfitel

V dobé strachu z cukru se ovoce ¢asto stava nepravem obétnim berdnkem. Je zdsadni pochopit, Ze
fruktdza v celém kusu ovoce se chova v téle Uplné jinak nez fruktéza v limonadé. Davodem je
potravinova matrice. VIdknina v ovoci dramaticky zpomaluje vstifebavani cukru, zabrarfiuje prudkym
vykyvim krevniho cukru a dodava pocit sytosti. Navic ovoce pfinasi obrovské mnozZstvi vitamind,
minerall a antioxidant(.

Uprednostniujte celé ovoce pred dZusy a smoothie. Zamérte se zejména na bobulovité ovoce
(borlivky, maliny, jahody, ostruziny), které ma relativné nizky obsah cukru a zaroven patti mezi
potraviny s nejvyssim obsahem antioxidantl na svété.
Dalsi pilire
Kromé ovoce a zeleniny tvori zaklad rostlinné stravy i dalsi duleZité skupiny:

o Lusténiny: Cocka, cizrna, fazole, hrach. Jsou zdrojem rostlinnych bilkovin, komplexnich

sacharid(l a rozpustné i nerozpustné vlakniny. Pro zlepSeni stravitelnosti a sniZzeni obsahu
antinutrientd je klicova spravna priprava — namacdeni a ddkladné vareni.



e Ofechy a semena: Mandle, vlasské orfechy, kesu, Inéna, chia a dyfiova seminka. Jsou to
koncentrované zdroje zdravych tuk(, bilkovin, minerdld (horcik, zinek) a vitamin(. Jsou idedlni
svacinou, kterd zasyti a doda stabilni energii. Zvlastni pozornost si zaslouZzi vlasské ofechy,
Inéna a chia seminka pro jejich vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin.

¢ Kofteni a bylinky: Casto je vnimame jen jako dochucovadla, ale ve skute¢nosti jsou to malé
nutri¢ni bomby. Jsou jednim z nejkoncentrovanéjsich zdroj antioxidant( a protizanétlivych
fytochemikalii v nasi stravé. Jedna cajova lZicka suseného oregana miiZze obsahovat vice
antioxidantd neZ celé jablko. Nejsou jen dopliikem, ale aktivni a nepostradatelnou soucasti
zdravého jidelnicku.

o Kurkuma: Obsahuje kurkumin, jednu z nejsilnéjsich pfirodnich protizanétlivych latek.
o Zazvor: Znamy pro své ucinky proti nevolnosti a schopnost tlumit zanét.
o Skofice: Pomaha regulovat hladinu cukru v krvi a zlepsuje citlivost na inzulin.

o Cesnek a cibule: Obsahuiji sirné slou¢eniny s antimikrobialnimi a kardioprotektivnimi
ucinky.

o Bylinky jako rozmaryn, tymian a oregano: Jsou pIné polyfenol(l. PouZiti v marinadach
navic pomaha sniZovat tvorbu skodlivych latek pfi grilovani masa.
PouZivejte je proto $tédre, at uz Cerstvé, nebo susené. Jsou nejjednodussim
zpusobem, jak zvysit nutri¢ni hodnotu a chut jakéhokoli jidla.

Prijeti rostlinné stravy jako zdkladu neznamen3, Ze se kazdy musi stat veganem. Znamenad to védomé
rozhodnuti zaplnit vétSinu svého talife barevnou, pestrou a Zivou stravou, kterd vyzivuje nejen nase
buriky, ale i nase vnitfni spojence. Jaké misto v tomto modelu zaujimaji Zivocisné produkty, je
predmétem nasledujici, neméné dulezité kapitoly.

Kapitola 15: Zivo&igné produkty na pranyti - Etika,
ekologie a evoluce na nasem taliri

Vstupujeme na pole, které je minovym polem moderni vyZivové debaty. Na jedné strané stoji
argumenty o tisicileté evolucni roli masa v lidské stravé a jeho nesporné nutri¢ni hustoté. Na druhé
strané stoji silné a opravnéné obavy o etiku zachazeni se zvitaty, devastujici dopad pramyslového
zemédélstvi na planetu a epidemiologické studie spojujici vysokou konzumaci masa s chronickymi
nemocemi.

A0 X0

Cilem této kapitoly neni diktovat, zda je maso "dobré" ¢i "Spatné". Cilem je rozplést tuto sloZitou
mozaiku a ukazat, Ze odpovéd neni jednoducha. Zjistime, Ze klicova neni otazka zda, ale spise jaké,
kolik a v jakém kontextu. Oddélime fakta od mytl a poskytneme komplexni pohled, ktery zohledni
evoluci, zdravi, etiku i ekologii.

Evolucni kontext: Pro€ jime maso?

Z Cisté biologického hlediska je ¢lovék oportunisticky vSeZravec. Nas travici systém, na rozdil od
bylozravcl s jejich dlouhymi a komplexnimi trakty, neni uzptsoben k fermentaci velkého mnozstvi
rostlinné hmoty. Na druhou stranu nemame ani kratky a vysoce kysely travici trakt typicky pro
masozravce. Jsme nékde uprostfed, dokonale adaptovdani na pestrou stravu.



Mnoho antropologl se shoduje, Ze zafazeni masa a zejména vynalez vareni byly klicovymi momenty v
lidské evoluci. Konzumace kaloricky a nutri¢né hustych Zivocisnych produktl poskytla energii
potfebnou pro rist naseho energeticky narocného mozku. Vareni pak "predtravilo" potravu, coZz nam
umoznilo extrahovat z ni jesté vice Zivin a zmensit nas travici trakt. Nase evolucni historie je tedy s
konzumaci Zivocisnych produkt(i neoddélitelné spjata.

Zdravotni hledisko — oddéleni zrna od plev

Argumenty o zdravotnich dopadech masa jsou ¢asto zmatené, protoze nerozliSuji mezi tfemi
klicovymi proménnymi: typem masa (zpracované vs. nezpracované), jeho kvalitou (pramyslovy chov
vs. pastevni) a celkovym stravovacim kontextem.

o Nutriéni sila: Zivoci$né produkty jsou bezkonkurenénim zdrojem nékterych kli¢ovych, vysoce
biodostupnych Zivin — tedy Zivin ve formé, kterou nase télo dokaze snadno vstfebat a vyuZzit.
Patti sem:

o Kompletni bilkoviny: Jak jsme zminili, poskytuji vSechny esencidlni aminokyseliny v
optimalnim poméru.

o Hemové Zelezo: Forma Zeleza, ktera se vstifebava mnohem efektivnéji nez nehemové
Zelezo z rostlin.

o Vitamin B12: V rostlinné stravé se prakticky nevyskytuje a je nezbytny pro funkci
nervového systému a krvetvorbu.

o Dalsi klicové Ziviny: Zinek, kreatin, karnosin, taurin a preformované omega-3 mastné
kyseliny (EPA a DHA).

e Proc védecké studie ¢asto matou: Vétsina negativnich zjisténi o mase pochazi z
epidemiologickych studii, které maji svd omezeni. Casto nerozliuji mezi parkem v rohliku a
kvalitnim steakem. Navic podléhaji tzv. "zkresleni zdravého uzivatele" (healthy user bias).
Lidé, ktefi omezuji cervené maso, ¢asto zaroven vice cvici, méné koufi a jedi vice zeleniny. Je
pak tézké urcit, zda je jejich lepsi zdravi vysledkem omezeni masa, nebo celkové zdravé;jsiho
Zivotniho stylu. Z tohoto dlvodu je tfeba konstatovat zasadni fakt: v sou€asnosti neexistuje
kvalitni dlouhodoba intervencni studie, ktera by prokazala skodlivost konzumace kvalitniho,
nezpracovaného masa (napf. z volného, ekologického chovu) pfipraveného Setrnym
zplusobem (duseni, peceni) v kontextu jinak zdravého jidelnicku bohatého na zeleninu.
Varovani se tykaji predevsim masa zpracovaného a masa z prlmyslovych chovd.

e Od cumacku po ocasek (Nose-to-Tail): Omezeni konzumace pouze na svalovinu je moderni
anomalie. Nasi predkové, a vSechny tradicni kultury, konzumovali celé zvite. A to z dobrého
dlvodu. Zatimco svalovina je bohata na bilkoviny, pravé organy (jatra, srdce, ledviny) jsou tou
nejnutricnéjsi ¢asti — jsou to doslova ptirodni multivitaminy, nabité vitaminy A, D, E, K, B12 a
mineraly. Kosti a pojivové tkané (chrupavky, kiiZze) jsou zase nejlepsim zdrojem kolagenu,
glycinu a dalsich Iatek klicovych pro zdravi nasich kloubd, klzZe a stfev. Pomalu varené kostni
vyvary jsou tradi¢nim lékem v mnoha kulturach. Moderni pfistup, ktery se zaméruje na libové
steaky, nas tak ochuzuje o nejcennéjsi ¢asti zvirete.

Etické a environmentalni dilema — Neni maso jako maso

Pravé zde lezi jddro moderniho problému. Neni to maso samo o sobé, ale zplsob jeho produkce.



e Etika: Existuje propastny eticky rozdil mezi zvifetem, které proZzilo Zivot ve stresujicich a
neprirozenych podminkach priimyslového velkochovu (kapitola 12), a zvifetem, které mohlo
napliovat své pfirozené instinkty na pastviné.

e Ekologie: Stejné tak existuje obrovsky rozdil v environmentalnim dopadu. Primyslové
zemédélstvi je obrovskou zatézi pro planetu. VyZaduje péstovani obrovského mnozstvi
monokultur (kukufice, séja) pro krmivo, coz vede k degradaci pady a ztraté biodiverzity.
Naopak, spravné fizené pastevni chovy, zejména v ramci tzv. regenerativniho zemédélstvi,
mohou mit na krajinu pozitivni dopad. Pasouci se zvifata svym trusem ptirozené hnoji padu,
jejich spasani stimuluje rlst kofenového systému trav a tim pomaha ukladat (sekvestrovat)
uhlik z atmosféry do pldy. Tento model se nesoustiedi na "méné skodit", ale na aktivni
obnovu zdravi ekosystému.

Otazka veganstvi: Je to optimalni strava?

S ohledem na vyse uvedené problémy se veganska strava jevi jako logické a etické feseni. Je vSak z
hlediska zdravi optimalni?

e Respekt a moznosti: Je tfeba plné respektovat etické motivace veganstvi. Dobfe a peclivé
naplanovana veganska strava mize byt zdrava a mlze prinést mnoho benefitl, zejména
pokud nahradi standardni zapadni stravu plnou UPF.

e Prakticka narocnost a nutricni rizika: Uprimna diskuze o tom, jak je ndro¢né bez zivocisnych
produktll ziskat vSechny Ziviny v optimalni formé. Mezi hlavni vyzvy patfi:

o Zajisténi dostatecného mnozstvi kompletnich bilkovin: Ackoli je moZné ziskat
dostatecné celkové mnozstvi bilkovin z rostlin, zajisténi kompletniho profilu
esencialnich aminokyselin vyZaduje neustalou pozornost a planovani. Na rozdil od
Zivocisnych produktd, které jsou prirozené kompletni, je u veganské stravy nutné
védomé kombinovat rlizné zdroje (napf. obiloviny s lusténinami) v pribéhu dne, aby
se vyrovnal nedostatek tzv. limitujicich aminokyselin. Tato nutnost komplementace
klade vy33i naroky na znalosti a planovani jidelni¢ku.

o Nutnost suplementace: Nutnosti je suplementace vitaminu B12, ktery se v rostlinné
stravé spolehlivé nevyskytuje.

o Potencialni nedostatek dalSich mikrozivin: Zvysené riziko hrozi u Zeleza, zinku a
vapniku (kvli jejich nizsi biodostupnosti z rostlinnych zdroj(i), jodu, kreatinu a hlavné
preformovanych omega-3 mastnych kyselin (EPA a DHA), jejichz pfeména z rostlinné
ALA je u mnoha lidi velmi neefektivni.

Zavér tedy neni cernobily. Zatimco konzumace levného, prlimyslové zpracovaného masa predstavuje
jasné zdravotni i etické riziko, konzumace kvalitniho masa z udrzitelnych, pastevnich chov(, idealné v
kontextu "od ¢umacku po ocdsek", mlze byt souéasti velmi zdravého a nutri¢né kompletniho
jidelnic¢ku. Veganska strava mze byt zdravou alternativou, ale vyzaduje peclivé planovani a cilenou
suplementaci, aby se predeslo redlnym rizikim nutri¢nich deficita.



Kapitola 16: Na kvalité zaleZi - Jak poznat skute¢né
jidlo a kde ho hledat

V predchozich kapitolach jsme si ukdzali, Ze neni maso jako maso, ovoce jako ovoce, ani chléb jako
chléb. Moderni potravinovy systém vytvofil obrovskou propast mezi tim, jak potraviny vypadaji, a tim,
jakou maiji skutec¢nou nutri¢ni hodnotu a jaky je jejich dopad na nase zdravi. Princip kvality je proto
mozna tim nejdllezitéjsim voditkem pfi vybéru jidla.

Kvalita neni luxus; je to investice do naseho dlouhodobého zdravi. Zatimco levné, primyslové
zpracované potraviny se mohou zdat ekonomicky vyhodné, jejich skrytd cena se projevi pozdéji v
podobé vyssich nakladd na zdravotni péci a snizené kvality Zivota. Tato kapitola vam poskytne
prakticky navod, jak se stat informovanym a kritickym spotrebitelem. Naucime se Cist etikety,
porozumét rlznym certifikacim a objevime, kde hledat potraviny, které jsou skute¢né vyzZivné.

Cteni etiket pro pokro¢ilé: Vice nez jen tabulka kalorii

Etiketa na potraviné je jako jeji ob¢ansky prikaz. Mnoho lidi se zaméruje pouze na tabulku nutri¢nich
hodnot — na kalorie, tuky, cukry a bilkoviny. Jak uz ale vime, toto Cislo je ¢asto zavadéjici. Skutecna
pravda se skryva v seznamu ingredienci. Ten je sefazen sestupné podle mnozstvi, a jeho analyza je
tou nejlepsi detektivni praci, kterou mizZete udélat.

e Pravidlo délky: Prvni a nejjednodussi pravidlo — ¢im kratsi je seznam ingredienci, tim Iépe.
Skutecné potraviny ¢asto zadny seznam nepotiebuji (brokolice je prosté brokolice). Pokud je
seznam delSi nez 5-6 polozek a obsahuje slova, kterym nerozumite, je to varovny signal.

e Hledejte celistvost: Hledejte slova jako "celozrnna pseni¢na mouka" misto "psSeni¢nd mouka",
"ovesné vlocky" misto "ovesna mouka". To signalizuje mensi miru zpracovani.

e Odhalte skryty cukr: Jak jsme si fekli v kapitole 9, cukr se skryva pod desitkami jmen. Patrejte
po jakémkoli slovu koncicim na "-6za" (dextrdza, maltdza) a po rliznych sirupech (kukuficny,
agavovy). Pokud se néktery z téchto nazvl objevi na prvnich tfech mistech, produkt je s
nejvétsi pravdépodobnosti preslazeny.

e Identifikujte UPF: Naucte se rozpozndvat typické ingredience ultra-zpracovanych potravin,
které byste nikdy nepouzili v domaci kuchyni. Patfi sem: hydrolyzovany séjovy protein,
modifikovany kukufi¢ny skrob, séjovy lecitin, mono- a diglyceridy mastnych kyselin, guma
guar, karagenan, uméla aromata a barviva. Pfitomnost téchto latek je jasnym znamenim, Ze
drzite v ruce pramyslovou formulaci, nikoli skuteéné jidlo.

Bio, organické, lokalni: Navigace v dZungli certifikaci

V reakci na obavy spotrebitell se na trhu objevila fada certifikaci a oznaceni, které slibuji vyssi kvalitu.
Je vsak duleZité rozumét, co presné znamenaji a jaké jsou jejich vyhody i omezeni.

e Bio / Ekologické zemédélstvi: Toto je jedina certifikace, kterd je pfisné definovana a
kontrolovana zakonem (v EU nafizenim o ekologické produkci). Zaruduje, Ze pfi péstovani
nebyly pouzity syntetické pesticidy, herbicidy a hnojiva, Ze zvifata nebyla krmena GMO a ze
nebyla preventivné |é¢ena antibiotiky. Také stanovuje vyssi standardy pro welfare zvirat.
Nakupem bio produktu tak ziskdvate zaruku minimalizace chemické zatéze a podpory
udrzitelngjsich zemédélskych praktik. V CR je reprezentovana logem "biozebry" a evropskym
logem listu z hvézd.



e Lokalni: Toto oznaéeni neni formalné definovano. Miize znamenat cokoli od "vyrobeno v CR"
po "vypéstovano 20 km od vaseho domu". Jeho hlavni vyhodou je podpora mistni ekonomiky
a snizeni uhlikové stopy spojené s transportem. Lokalni potraviny jsou také casto Cerstvéjsi,
protoZe necestovaly pres pll svéta.

e Grass-fed (krmeno travou): Jak jsme si vysvétlili, toto oznaceni se tyka stravy zvirat a zarucuje
lepsi nutriéni profil masa a mléénych vyrobka. Je dlleZité hledat "100% grass-fed" nebo
"grass-finished", protoze nékteré produkty mohou byt oznaceny jako "grass-fed", i kdyz zvire
bylo na konci dokrmeno obilim.

Idealni kombinace: Nejvyssi kvalitu ¢asto predstavuje produkt, ktery je zaroven lokalni a bio. Lokalni
farmar bez bio certifikace vsak mlze byt nékdy lepsi volbou nez anonymni bio produkt dovezeny z
druhého konce svéta. Klicem je ptat se a zajimat se.

Priivodce nakupem: Kde hledat poklady

Kde tedy tyto kvalitni potraviny najit? Cesta ke skute¢nému jidlu ¢asto vede mimo hlavni ulicky
supermarketd.

e Farmafrské trhy: Jsou nejlepsim mistem, kde mlzete navazat primy kontakt s lidmi, ktefi
péstuji vase jidlo. MUZete se jich zeptat na jejich postupy, i kdyZ nemaji drahou bio certifikaci.
Casto zjistite, Ze hospodati podle ekologickych principd, jen si nemohou dovolit byrokracii
spojenou s certifikaci. Podporujete tim pfimo mistni komunitu.

e Komunitou podporované zemédélstvi (KPZ) nebo bedynky: Tento model predstavuje ptfimé
partnerstvi mezi farmarem a spotiebitelem. Zaplatite si pfedem podil na Urodé a na oplatku
dostavate pravidelny pfisun sezénni zeleniny a ovoce. Je to skvély zplsob, jak ziskat super-
Cerstvé potraviny, podporovat udrzitelné zemédélstvi a naucit se jist v souladu s ro¢nimi
obdobimi.

e Pfimo z farmy / Nakup ze dvora: Mnoho farem nabizi moznost nakupu pfimo na misté. Je to
idedlni prileZitost vidét, v jakych podminkach Ziji zvitata a jak se péstuji plodiny.

e Specializované obchody a zdravé vyzivy: Tyto obchody Casto nabizeji SirSi vybér bio a
organickych produktl nez bézné supermarkety.

e Vlastni zahradka: | maly balkon nebo truhlik za oknem muze byt zdrojem cerstvych bylinek,
salatli nebo cherry rajcat. Péstovani vlastniho jidla, i v malém méfitku, je neuvéfitelné
obohacujici a znovu nas spojuje s ptrirozenym cyklem pfirody.

Prechod k nakupu kvalitnich potravin vyZaduje zménu mysleni. Misto pasivniho pfijimani toho, co
nam nabizi supermarket, se stdvame aktivnimi patraci a gurmany. Je to cesta, kterd vyzaduje trochu
vice ¢asu a planovani, ale odménou je nejen lepsi zdravi, ale i chutnéjsi jidlo a dobry pocit z podpory
systému, ktery je férovy k lidem, zvifatim i planeté.

Kapitola 17: Cerstvost a moudré zpracovani - Od pole
na vidlicku

Cesta kvalitni potraviny nekonci u pokladny v obchodé nebo na farmarském trhu. | ten nejvyzivné;jsi
kus zeleniny nebo masa mUze ztratit velkou c¢ast své hodnoty, pokud ho nespravné skladujeme a



pfipravime. Tento posledni krok — cesta z nasi kuchyné na talif — je stejné dlleZity jako vSechny
predchozi.

Tato kapitola neni sbirkou sloZitych receptd. Je to privodce kulinarskym umeénim uchovani, nikoli
destrukce. UkaZzeme si, jak tisi zlodéji v podobé ¢asu, svétla a tepla okradaji nase jidlo o cenné Ziviny.
Naucime se Setrné kucharské techniky, které respektuji integritu surovin, a naopak identifikujeme ty
agresivni, které mohou v jidle vytvaret skodlivé latky. A nakonec znovuobjevime jednu z nejstarsSich a
nejmoudrejsich technik zpracovani potravin — fermentaci, ktera jidlo nejen konzervuje, ale i nutri¢né
obohacuje.

Tisi zlodéji Zivin: Cas, svétlo a teplo

Jakmile je rostlina sklizena nebo zvife poraZzeno, zacina pfirozeny proces degradace. Citlivé Ziviny,
zejména nékteré vitaminy, jsou nachylné k rozkladu vlivem vnéjsich faktora.

o Cas a cerstvost: To je nejzasadnéjsi faktor. Od momentu sklizné zaéina obsah vitamind,
zejména vitaminu C a nékterych vitamin( skupiny B (jako je kyselina listova), postupné klesat.
Spenat mliZe ztratit a7 50 % svého vitaminu C bé&hem nékolika dni skladovani pfi pokojové
teploté. Proto je lokdlni, sezonni zelenina, kterd necestovala tydny v kamionu, ¢asto mnohem
vyZivnéjsi nez jeji unaveny protéjsek v supermarketu. Prakticky tip: Nakupujte Castéjia v
mensim mnozstvi. Zpracujte Cerstvé suroviny co nejdfive po nakupu.

e Svétlo a vzduch: Kyslik a svétlo jsou dalSimi neprateli Zivin. Spoustéji oxidacni procesy, které
nici vitaminy (zejména A, E, C a B) a cenné tuky. Proto jsou kvalitni rostlinné oleje prodavany v
tmavych sklenénych lahvich, nikoli v priihledném plastu. Prakticky tip: Skladujte oleje, ofechy
a semena v tmavém a chladném prostiedi. Zeleninu krajejte a strouhejte az tésné pred
konzumaci nebo varenim, abyste minimalizovali plochu vystavenou vzduchu.

e Spravné skladovani: Chlad a mraz zpomaluje enzymatické procesy a degradaci Zivin. Vétsina
zeleniny patfi do lednice, idedlné do pfihradky s vyssi vihkosti. Naopak nékteré druhy, jako
jsou rajcata, brambory nebo cibule, by mély byt skladovany v chladu a temnu, ale mimo
lednici.

Kulina¥fské uméni: Setrné metody versus vysokoteplotni destrukce

ZpUsob, jakym jidlo tepelné upravime, miZze bud zachovat jeho nutri¢ni hodnotu, nebo ji znicit a
dokonce vytvorit Iatky, které jsou pro nase télo toxické.

evvs

o Zdravé kuchaiskeé techniky (Setrné metody): Cilem je pouZit co nejnizéi teplotu po co
nejkratSi nutnou dobu a s co nejmensim mnoZstvim vody, do které by se Ziviny mohly
vyluhovat.

o Vareni v pare: Je to jedna z nejlepSich metod, zejména pro zeleninu. Zachovava
maximum vitamind, minerald, barvu i texturu.

o Duseni a pomalé peceni/vareni: Pouziti nizSich teplot po delsi dobu je idealni pro
maso a tuzsi druhy zeleniny. Pomaha rozlozit pojivové tkané (kolagen) a zaroven
minimalizuje tvorbu skodlivych latek.

o Kratké restovani (stir-fry): Rychlé orestovani na kvalitnim tuku pfi stfedni teploté
mUzZe byt také dobrou volbou, ktera zachova kfupavost a Ziviny.

e Agresivni a destruktivni metody: Vysoké teploty, zejména pfi kontaktu s kovem nebo pfimym
ohném, jsou nejvétsim nepfitelem.



o Smazeni a fritovani: Ponoreni potraviny do rozpaleného oleje nejenze pridava
prazdné kalorie, ale pfi vysokych teplotach se olej prepaluje a vznikaji v ném toxické
latky.

o Grilovani a barbecue na pfimém ohni: Pfipalené, z¢ernalé ¢asti na mase jsou jasnym
znamenim tvorby karcinogennich latek. Patfi sem heterocyklické aminy (HCA), které
vznikaji reakci kreatinu z masa pfi vysoké teploté, a polycyklické aromatické
uhlovodiky (PAU), jeZ se tvofi, kdyZ tuk odkapava na zdroj tepla a vznikly kour se
usazuje zpét na mase.

Sila fermentace: Znovuobjeveni témér zapomenuté moudrosti

Fermentace je prastary, alchymisticky proces, pfi kterém mikroorganismy (bakterie, kvasinky)
preménuji sacharidy v potravinach na alkohol nebo organické kyseliny. Plvodné slouZila jako metoda
konzervace v dobach pred vynalezem lednicek. Dnes ji znovu objevujeme pro jeji neuvéfitelné
zdravotni prinosy. Fermentace nabizi trojndsobné vitézstvi:

1. Dodava probiotika: Fermentované potraviny jsou nejlepSim pfirodnim zdrojem Zzivych,
prospésnych bakterii, které obohacuji nas stfevni mikrobiom.

2. 2vysuje nutriéni hodnotu: Mikroorganismy béhem fermentace vytvareji nové Ziviny, zejména
nékteré vitaminy skupiny B a vitamin K2.

3. Zlepsuje stravitelnost: Proces fermentace funguje jako "predtraveni". Bakterie rozkladaji
tézko stravitelné slozky a antinutrienty, jako je kyselina fytova v obilovindch a lusténinach,
¢imz se mineraly a dalsi Ziviny stdvaji pro nase télo dostupnéjsi.

Zaradit fermentované potraviny do jidelnic¢ku je snadné a nesmirné prospésné. Mezi nejlepsi zdroje
patfi:

e Domaci kefir z tibetské kefirové houby: Nase kefirové houba s ndmi Zije jiz mnoho let a kazdy
den nam z bio mléka pripravuje chutny kefir. Pfidavam si do néj nejrlizné;jsi véci — strouhany
kokos, slunec¢nicova, Inéna, chia seminka, kakao, psyllium, nejrliznéjsi ovoce, stévii a dalsi.

¢ Nepasterizované kysané zeli a kimchi: Fermentovana zelenina plna probiotik a vitaminu C.

e Kvalitni jogurt a kefir: Hledejte produkty s "Zivymi a aktivnimi kulturami" a bez pfidaného
cukru.

¢ Kombucha: Fermentovany ¢aj. Opét hledejte varianty s nizkym obsahem cukru.
e Tempeh a miso: Fermentované sdjové produkty.

Zakladni filozofii této kapitoly je jednoducha: respektovat surovinu. Kdyz uz jsme si dali tu praci a
investovali do kvalitnich, ¢erstvych a vyZivnych potravin, dava smysl zachazet s nimi tak, abychom
jejich dar plné vyuZili, nikoli ho znehodnotili v poslednich par metrech nasi cesty od pole na vidlicku.

Zavér: NAVRAT K BUDOUCNOSTI

Prosli jsme spolu dlouhou cestu. Odhalili jsme fascinujici biochemii naseho téla, prozkoumali jsme
slozZity a ¢asto zkorumpovany potravinovy systém a naucili se rozliSovat mezi skute¢nym jidlem a jeho
primyslovou imitaci. Nyni je ¢as spojit vSechny tyto poznatky do uceleného a praktického zavéru.



Tato posledni ¢ast neni jen shrnutim. Je to manifest. Je to vyzva k tiché revoluci, ktera se neodehrava
na ndmeéstich, ale v nasich kuchynich a nakupnich koSicich. Ukazeme si, Ze cesta ke zdravi a vitalité
neni o nasledovani sloZitych pravidel, ale o navratu k jednoduchosti a ptirozenosti. A zjistime, Ze volba
jidla, které Ié¢i nas, je zaroven tou nejlepsi volbou pro uzdraveni nasi planety. Budoucnost zdravi
nespociva v novych technologiich, ale v znovuobjeveni starych pravd.

Kapitola 18: Zpatky k prirozenosti — Evolu¢ni
stravovani v 21. stoleti

Po stovkdach stran védeckych studii, analyz a statistik by se mohlo zdat, Ze zdravé stravovani je
nesmirné komplikovana véda. Opak je pravdou. Cela komplexnost moderni vyzivové debaty je jen
koutovou clonou, ktera zakryva nékolik jednoduchych, nad¢asovych a evoluci ovérenych principa.
Cilem této kapitoly je syntetizovat vSe, co jsme se naudili, do jasného a srozumitelného ramce, ktery
neni dietou, ale Zivotnim stylem.

Neni to ndvrat do jeskyné. Nemusime lovit divokou zvér ani sbirat lesni plody. Jde o aplikaci moudrosti
nasi evoluéni minulosti na podminky moderniho svéta. Jde o to, abychom se naucili Zit v souladu se
svou biologii, nikoli proti ni.

Shrnuti klicovych principt — Pét pilift zdravi

Pokud bychom méli celou tuto knihu zhustit do nékolika zakladnich, zapamatovatelnych pravidel,
znéla by takto:

1. Jezte skuteéné, celistvé jidlo. Vyhybejte se primyslovym produkttim. Toto je nejdilezitéjsi
pravidlo ze vSech. Pokud by vase prababicka nepoznala danou véc jako jidlo, pravdépodobné
to neni jidlo. Upfednostnujte potraviny s jedinou ingredienci. Pokud kupujete baleny produkt,
prectéte si seznam slozek. Pokud je dlouhy a plny slov, kterym nerozumite, vratte ho do
regalu. Tento jediny filtr vas ochrani pred drtivou vétSinou nastrah moderniho supermarketu
— pred UPF, pfidanym cukrem, nezdravymi tuky a chemickymi aditivy.

2. Uprednostnujte kvalitu nad kvantitou. Neni kalorie jako kalorie a neni maso jako maso.
Investujte do nejkvalitnéjsich potravin, jaké si mlzete dovolit. Hledejte lokalni a sezdnni
produkty. Pokud je to moZné, volte bio certifikaci, abyste minimalizovali expozici pesticidlim.
U Zivocisnych produkt(l hledejte maso a mlécné vyrobky z pastevnich chov(. Lepsi je snist
mensi porci kvalitniho masa nékolikrat tydné nez kazdy den jist levny, priimyslové zpracovany
produkt.

3. Ucinte rostliny hvézdou svého talife. Vétsina vaseho talife by méla byt pokryta pestrou
Skalou zeleniny. Doplrite ji ovocem, lusténinami, ofechy a semeny. Rostliny jsou hlavnim
zdrojem vldkniny, ktera Zivi vas mikrobiom, a fytochemikalii, které chrani vase télo pred
zanétem a oxidacnim stresem. Jezte duhu.

4. Vafte si doma a jezte spolecné. Domaci vareni je nejucinnéjsi zplsob, jak ziskat plnou
kontrolu nad tim, co jite. UmozZiiuje vdm pouZzivat kvalitni suroviny a Setrné kucharské
techniky. Zaroven obnovuje vztah k jidlu. Jidlo neni jen palivo; je to zdroj radosti, kreativity a
socidlniho spojeni. Kdykoli je to mozné, jezte spolecné s rodinou a prateli, bez spéchu a bez
obrazovek.

5. Poslouchejte své télo. Zadny expert, 74dna kniha a 74dna studie neznd vase télo lépe nez vy
sami. Naucte se vnimat jeho signdly. Jak se citite po jidle? Jste pIni energie, nebo unaveni?



Jste zasyceni, nebo mate brzy zase hlad? NasSe télo je neuvéfitelné inteligentni a neustdle ndm
poskytuje zpétnou vazbu. Nasim Ukolem je naucit se mu znovu naslouchat.

Nejde o dogma, ale o rdmec

Je klicové si uvédomit, Ze tyto principy nejsou rigidnim dogmatem, ale flexibilnim rdmcem. Neexistuje
jedna jedina "dokonald" dieta pro vSechny. Jsme biochemicky unikatni. Nékdo prosperuje na stravé s
vyssim obsahem sacharid(, jiny na stravé s vy$sim podilem zdravych tukl. Nékdo travi lusténiny bez
problému, pro jiného jsou problematické.

Tento ramec vam dava svobodu experimentovat a najit to, co nejlépe vyhovuje vam, vasemu télu,
vaSemu zivotnimu stylu a vasim preferencim. Cilem neni 100% dokonalost, ktera je stresujici a
neudrZitelna. Cilem je délat lepsi rozhodnuti ve vétsiné pripadd. Pokud 80-90 % vaseho jidelni¢ku
tvori skutecné, kvalitni potraviny, pak obcasny kousek dortu na oslavé nebo pizza ve véhlasné italské
restauraci s prateli neni prohfeskem, ale soucasti normalniho, radostného zivota.

Timto pristupem se vymanime z mentality restrikce a viny, ktera je typicka pro svét diet. Obnovime
zdravy, ptirozeny a radostny vztah k jidlu. Jidlo prestane byt nepfitelem, kterého se bojime, a stane se
nasim nejmocnéjSim spojencem na cesté ke zdravi a vitalité.

A jak uvidime v posledni kapitole, tato cesta nekonci u naseho vlastniho zdravi. Je neoddélitelné
spjata se zdravim celé nasi planety.

Kapitola 19: Jidlo, které 1é¢i nas i planetu -
Udrzitelnost jako nutnost

Nase cesta se chyli ke konci. Zacali jsme pohledem do mikroskopického svéta nasich bunék a stfevnich
bakterii a kon¢ime pohledem na celou nasi planetu. A praveé zde, v tomto Sirokém zabéru, objevujeme
nejkrasnéjsi a nejnadéjnéjsi poselstvi celé této knihy: volby, které jsou nejlepsi pro nase osobni
zdravi, jsou zaroven témi nejlepsimi volbami pro zdravi nasi planety. Neexistuje Zadny konflikt mezi
péci o sebe a péci o nds spolecny domov. Je to jedna a tataz cesta.

Pramyslovy potravinovy systém, ktery produkuje ultra-zpracované potraviny a maso z velkochovd,
neni jen motorem pandemie chronickych nemoci. Je zaroven jednim z hlavnich hybateld globalni
ekologické krize. Je zodpovédny za masivni emise sklenikovych plyn(, odlesriovani, degradaci ptdy,
znecisténi vody a dramaticky Ubytek biodiverzity.

Naopak, stravovaci principy, které jsme si v této knize popsaly, nabizeji cestu k uzdraveni obou.
Synergie zdravi: Kazdé sousto je ekologicky €in

Pojdme se podivat, jak principy zdravé stravy, které jsme si definovali, pfimo ptispivaji k udrzitelngjsi
budoucnosti.

e Ddraz na rostliny: Strava zaloZzena na pestré skale rostlinnych potravin ma dramaticky nizsi
ekologickou stopu nez strava zalozena na primyslové vyrabénych Zivocisnych produktech.
Péstovani rostlin vyZaduje méné pldy, méné vody a produkuje vyrazné méné sklenikovych
plyna.



e Méné, ale Iépe: Uprednostnéni kvality pred kvantitou Zivocisnych produktd je dalSim
klicovym krokem. Udrzitelné, pastevni chovy, zejména ty regenerativni, maji mnohem mensi
negativni dopad a mohou dokonce prispivat k obnové zdravi plidy a ekosystémii.

e Lokalni a sezénni: Nakupem lokalnich a sezénnich potravin sniZzujeme uhlikovou stopu
spojenou s transportem, chlazenim a skladovanim potravin, které cestuji ptes kontinenty.
Zaroven podporujeme mistni farmare a odolnost lokalnich potravinovych systém.

e  Odmitnuti UPF: Ultra-zpracované potraviny jsou ztélesnénim neudrzitelnosti. Jejich vyroba je
energeticky naro¢na a zavisld na monokulturnim péstovani nékolika mdalo komodit. Navic
generuji obrovské mnozZstvi plastového odpadu z jednorazovych obald, které ptispivaji ke
globdlnimu znedisténi mikroplasty.

Volbou skuteéného, celistvého jidla z lokélnich a udrzitelnych zdrojd tak nejenZe vyZivujeme své télo,
ale také snizujeme svou osobni ekologickou stopu a podporujeme systém, ktery je k planeté Setrnéjsi.

Regenerativni zemédélstvi: Budoucnost produkce potravin?

Soucasny pristup k udrzitelnosti se ¢asto zaméruje na to, jak "méné skodit". Regenerativni
zemédélstvi vSak nabizi mnohem ambiciéznéjsi a optimistictéjsi vizi: zemédélstvi, které nejenze
neskodi, ale aktivné lé¢i a obnovuje poskozené ekosystémy.

Je to soubor praktik, které se snaZi napodobovat prirozené procesy. Misto orby, ktera nici padni Zivot,
pouziva bezorebné metody. Misto monokultur péstuje pestré smési plodin. Misto umélych hnojiv
vyuziva kompost a hnj. A co je klicové, ¢asto integruje zvifata zpét do systému, kde jejich spravné
fizena pastva pomaha obnovovat Urodnost pady.

Cilem regenerativniho zemédélstvi je vytvofit zdravou, Zivou pldu, kterd je schopna zadrZovat vodu,
vazat uhlik z atmosféry a poskytovat rostlindam vSechny potfebné Ziviny bez nutnosti chemickych
vstupl. Je to vize, kde produkce potravin neni v rozporu s pfirodou, ale v dokonalé symbidze s ni.
Podpora farmara, ktefi tyto metody praktiku;ji, je jednim z nejmocnéjsich zplsobU, jak mlizeme
prispét k budoucnosti, kde je jidlo nejen zdravé pro nas, ale i pro planetu.

Jak by vypadal systém, ktery podporuje zdravi

Myslenka, Ze kazdym nakupem hlasujeme pro svét, ve kterém chceme Zit, dokonale souzni s principy,
na kterych by podle rakouské ekonomické skoly mél stat systém podporujici zdravi. Tento pohled
nevnima zdravi jako néco, co ndm ma zajistit stat, ale jako vysledek svobodnych a odpovédnych
rozhodnuti jednotlivcl v ramci dynamického trzniho prostredi bez statnich zasaha.

¢ Individualni odpovédnost jako zaklad: Zakladnim kamenem je navraceni odpovédnosti za
zdravi tam, kam pfirozené patfi — k jednotlivci a jeho rodiné. Systém by nepodporoval kulturu
narokovani v(ci statu, ale kulturu proziravosti, péce o vlastni zdravi a zdravy Zivotni styl.
Védomi, Ze naklady na Iécbu nasledk(l Spatné Zivotospravy ponese primarné jedinec, vytvari
nejsilnéjsi myslitelnou motivaci k prevenci — tedy presné k tém volbam, o kterych je cela tato
kniha.

e Pacient jako suverénni spotfebitel: V takovém systému byste vy, jako spotrebitel, méli
skute¢nou moc. Poptavka po zdravych, celistvych a udrZitelnych potravinach by vytvofila tlak
na poskytovatele, aby presné takové produkty nabizeli. Podnikatelé by neustdle hledali nové
cesty, jak |épe a levnéji uspokojit vasi touhu po zdravi. Regenerativni farmafri, lokalni
producenti a inovativni sluzby v oblasti vyZivy by v takovém prostiedi vzkvétali, protoze by
nabizeli hodnotu, kterou zakaznici aktivné hledaji.



e Omezeni Skodlivych intervenci: Z pohledu rakouské Skoly soucasné statni intervence ¢asto
systém poktivuji. Rozsahlé zemédélské dotace mohou zvyhodniovat péstovani monokulturnich
komodit (jako kukufice a sdja), které jsou zdkladem ultra-zpracovanych potravin. SloZité
regulace a licen¢ni fizeni zase mohou fungovat jako bariéra vstupu pro malé, inovativni
farmare a chranit velké zavedené korporace pred konkurenci. Trzni systém by naopak
podporoval diverzitu a konkurenci, coz by vedlo k vyssi kvalité a SirSimu vybéru pro
spotrebitele.

e Rozkvét dobrovolné spoluprace: Systém zaloZeny na svobodé a odpovédnosti by
neznamenal, Ze jsou lidé ponechani napospas osudu. Pravé naopak, uvolnil by obrovsky
potencial ob¢anské spolecnosti. Misto neosobni statni byrokracie bychom vidéli rozkvét
dobrovolnych a komunitnich aktivit: potravinové banky, vzdélavaci charitativni organizace
zamérené na zdravou vyzivu, komunitou podporované zemédélstvi a svépomocné spolky,
které by efektivné a lidsky pomahaly tém, kdo to skutecné potrebuiji.

Systém, ktery skutecné podporuje zdravi, tedy neni ten, ktery se snazi zdravi centralné naplanovat a
vnutit shora. Je to systém, ktery respektuje vasi svobodu volby a vasi osobni odpovédnost. Je to
systém, kde vase kazdodenni rozhodnuti na talifi skute¢né formuiji trh a vytvareji svét, ktery je
zdravéjsi pro vas i pro nasi planetu.

Kazdé sousto je volba

Dospéli jsme na konec. Doufam, Ze tato kniha vdm poskytla nejen znalosti, ale i pocit sily a nadéje.
Sily, ktera prameni z pochopeni, Ze mate moc ovlivnit své vlastni zdravi. A nadéje, ktera prameni z
védomi, Ze existuje lepsi cesta.

Krize naseho potravinového systému se mlze zdat obrovska a neprekonatelna. Mizeme se citit
bezmocni tvari v tvar miliardovym korporacim a zakofenénym politickym strukturam. Ale nesmime
zapominat na jednu fundamentdlni pravdu: tento systém existuje jen proto, Ze ho kazdy den svymi
penézi podporujeme. Je to systém fizeny poptavkou.

Kazdy nakup je hlasovaci listek. Kazdym soustem hlasujeme pro typ svéta, ve kterém chceme Zit. Kdyz
si vybereme jablko od mistniho farmare misto balené susenky, nevolime jen zdravi pro sebe.
Hlasujeme pro systém, ktery podporuje lokalni ekonomiku, chrani pldu a respektuje pfirodu. Kdyz si
uvarime jidlo z Cerstvych surovin misto ohrati ultra-zpracovaného polotovaru, hlasujeme pro
sobéstacnost, kreativitu a rodinnou sounalezitost.

Zména neprijde pres noc. Je to cesta, ne cil. Cesta plna malych, védomych rozhodnuti, ktera se
postupné scitaji a vytvareji obrovskou transformacni silu. Je to tichd revoluce, ktera zacind v nasich
myslich, pokracuje v nasich kuchynich a nakonec pretvofi cely svét.

Vezméte tedy tento kompas a vydejte se na svou vlastni cestu. Budte zvidavi, budte kriticti, ale
predevsim budte plni radosti z objevovani skute¢ného jidla a vitality, kterou pfinasi. Budoucnost
zdravi — naseho i nasi planety — je doslova ve vasich rukou. A na vasem talifi.

Bonusova kapitola: Nezapomnéli jsme na piti?

Vénujeme obrovské mnoiZstvi energie a pozornosti tomu, co jime, ale ¢asto zapomindme na to, co
tvofi priblizné 60 % naseho téla a je nepostradatelnou soucasti kazdé jednotlivé buriky — na vodu.
Hydratace neni jen "doplnék" ke zdravé stravé; je jejim absolutnim zakladem. Je to médium, ve



kterém probihaji vSechny Zivotni procesy: transport Zivin, detoxikace, regulace télesné teploty i
komunikace mezi burikami.

Stejné jako u jidla vsak i u piti plati, Ze na kvalité zalezi. V dnesnim svété uz bohuZel neni voda jako
voda. Tato bonusova kapitola je priivodcem svétem zdravé hydratace. Ukazeme si, co by mélo byt
nasim primarnim zdrojem tekutin, jaké ndpoje mohou nase zdravi podpofit, a kterym bychom se
naopak méli vyhybat jako cert kfizi.

Pilite naseho zdravi: Fyziologické funkce vody

Kazda burika, tkan a organ v nasem téle zavisi na vodé, aby mohly spravné fungovat. Jeji role je
mnohostranna a zasahuje do vsech klicovych proces(:

e Transport Zivin a kysliku: Dostate¢na hydratace zajistuje optimalni objem krve, coz umozriuje
srdci efektivné pumpovat Ziviny a kyslik do celého téla. Pfi dehydrataci krev houstne a jeji
transportni kapacita se zhorsuje, coz vede k Unavé.

¢ Regulace télesné teploty: Voda ma vysokou tepelnou kapacitu. Pocenim a odparovanim z
povrchu klze se télo efektivné ochlazuje a chrani pfed nebezpeénym prehfatim.

e Detoxikace a funkce ledvin: Ledviny pottfebuji dostatek vody, aby mohly ucinné filtrovat
odpadni latky z krve. Spravna hydratace fedi moc, ¢imz vyznamné snizuje riziko tvorby
ledvinovych kamend.

e Podpora kognitivnich funkci: Mozek je z velké ¢asti tvofen vodou a je na stavu hydratace
extrémné zavisly. Jiz mirna dehydratace (1-2 %) muUzZe negativné ovlivnit koncentraci,
pozornost, pamét i naladu.

o Fyzicky vykon: Ztrata tekutin jiz o 2 % télesné hmotnosti prokazatelné sniZuje vytrvalost, silu
a koordinaci a zvysuje riziko svalovych kreci.

Kolik tekutin skute¢né potfebujeme? Konec dogmat

Pravidlo ,,8 sklenic denné” je jednim z nejvétsich zdravotnich mytQ. Postrada pevny védecky zaklad,
protoze ignoruje dva kli¢ové faktory: pfijem tekutin z jidla (ovoce, zelenina, polévky tvori 20-30 %
naseho prijmu) a individualni potreby.

Moderni doporuceni jsou sofistikovanéjsi:

s v

e Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA) doporucuje celkovy denni pfijem vody (zjidla i
napojt) 2,0 litry pro Zeny a 2,5 litru pro muze.

e Po odecteni pfijmu z potravy to odpovida doporuceni éeského Statniho zdravotniho tGstavu
(SzZU), ktery uvadi potfebu doplnit pfiblizné 1,5 litru tekutin ve formé napoja.

Tato isla jsou vSak jen vychozim bodem. Skute¢na potieba je individudlni a zavisi na télesné
hmotnosti (pravidlo 30-40 ml na kg), fyzické aktivité, klimatu a zdravotnim stavu. Klicem je naucit se
vhimat signaly vlastniho téla (barva moci) a pfizpUsobit pfijem aktudlnim podminkam.

Zlaty standard: Cist3, filtrovana voda

Zakladem a naprostou prioritou by méla byt vzdy Cistad voda. V idedlnim svété by stacilo otocit

vvvvvv

BéZna kohoutkova voda, ackoliv je v mnoha zemich kontrolovana a povaZovana za pitnou, mize
obsahovat celou fadu nezadoucich latek:



e Chlor: Pouziva se k dezinfekci, ale mGze nicit i nase prospésné strevni bakterie.

e Rezidua léciv a hormoni: Stopova mnozstvi Iékl, véetné antikoncepce a antidepresiv, se
dostdvaji do vodniho cyklu a konvenéni Cisticky si s nimi ¢asto neumi plné poradit.

e Pesticidy a pramyslové chemikalie: Kontaminanty ze zemédélstvi a primyslu mohou
prosakovat do zdroj(i pitné vody.

e Tézké kovy: Starsi vodovodni potrubi mliZze do vody uvolnovat olovo nebo méd.

e Mikroplasty a nanoplasty: Malé ¢astecky plastl znecistuji cely svét, vé. kohoutkové vody
(pokud vase vodarna nepouziva nejmodernéjsi metody filtrace).

Z téchto dlivodu se za zlaty standard moderni hydratace povaZuje voda filtrovana pomoci reverzni
osmozy. Tento proces vyuziva extrémné jemnou membranu, ktera dokaze odstranit nejen chlor a
mechanické nedistoty, ale i naprostou vétsinu téchto mikroskopickych kontaminantd, véetné virQ,
bakterii, |éCiv a tézkych kov(.

Reverzni osmdza ma vsak jednu nevyhodu: spolu se Skodlivinami odstrafiuje i prospésné mineraly.
Demineralizovand voda neni pro dlouhodobou konzumaci idealni. Redeni je nastésti jednoduché:
remineralizace. Staci do filtrované vody pfidat minerdly zpét. Tim vodé navratite jeji pfirozenou
strukturu a doplnite klicové elektrolyty.

Zdravé dopliiky: €aj a kdva
Pokud touZite po chuti, ¢aj a kava jsou vynikajici volbou, kterad pfinasi i fadu zdravotnich benefit(.

o Caj: Zejména zeleny &aj, ktery je méné zpracovany, je jednim z nejbohatsich zdrojd polyfenol(i
zvanych katechiny (nejzndméjsi je EGCG). Tyto latky jsou silnymi antioxidanty s
protizanétlivymi Gcinky a jsou spojovany s podporou kognitivnich funkci a ochranou srdce.
Bylinné caje (mata, hefmanek, rooibos) jsou zase skvélou bezkofeinovou alternativou s
vlastnimi specifickymi benefity.

e Kava: Dlouho démonizovana kava je dnes védou rehabilitovana. Pro mnoho lidi je hlavnim
zdrojem antioxidant(l ve stravé. Epidemiologické studie spojuji jeji pravidelnou konzumaci s
nizsim rizikem nékterych onemocnéni, jako je Parkinsonova choroba, diabetes 2. typu a
nemoci jater. Klicem je pit kavu kvalitni, éernou a bez cukru. Zaroven je tfeba respektovat
individualni citlivost na kofein a jeho dopad na spanek — obecnym pravidlem je nepit kdvu po
druhé hodiné odpoledni.

MUj oblibeny tip: Voda s citronem a stévii

Jednoduchym zpUsobem, jak si zpfijemnit pitny reZim a zaroven podpofit zdravi, je mij osobni favorit:
sklenice filtrované vody s ¢erstvé vymackanou stavou z bio citronu a par kapkami kvalitni stévie.
Ziskate tak osvézujici napoj, ktery doda vitamin C, pomuze s hydrataci a uspokoji chut na sladké bez
negativniho dopadu cukru nebo umélych sladidel.

Cemu se vyhnout: Tekuté jedy a plastova hrozba
Stejné dllezité jako védét, co pit, je védét, cemu se vyhnout.

e Slazené napoje a limonady: Toto je absolutni nepfitel Cislo jedna. Jsou to jen prazdné kalorie
a masivni davka cukru (zejména fruktézy), ktera pfimo zaplavuje vase jatra a je hlavnim
motorem obezity a metabolického syndromu. Jsou to doslova tekuté sladkosti bez jakékoliv
nutri¢ni hodnoty.



e Dzusy: | 100% dZusy, které se tvafi jako zdrava volba, jsou problematické. Odstranénim
vlakniny z ovoce se znici jeho potravinova matrice. Cukr se pak vstiebdva témér stejné rychle
jako z limonddy a chybi mu sytici efekt celého ovoce. Je mnohem lepsi snist jeden pomeranc
nez vypit sklenici dzusu ze tfi.

e Alkoholické napoje: Alkohol je pro télo toxin. Nejenze doddva prazdné kalorie a narusuje
kvalitu spanku, ale zaroven plsobi jako diuretikum — aktivné télo odvodnuje.

e VsSe v PET lahvich: Jednorazové plastové lahve predstavuji dvoji problém. Jsou obrovskou
ekologickou zatézi. Navic, jak ukazuji studie, uvolfiuji do vody mikroplasty a dalsi chemikalie
(jako jsou ftalaty), které mohou pUlsobit jako endokrinni disruptory. | kdyZ dlouhodobé
dopady na zdravi jsou stale predmétem vyzkumu, princip pfedbézné opatrnosti veli jasné:
investujte do kvalitni opakované pouzitelné lahve ze skla nebo nerezové oceli a pliite si ji
filtrovanou vodou.

Kazdy dousek je volba. Volba mezi hydrataci, kterd podporuje nase zdravi, a konzumaci tekutych
produktll, které ho podkopavaji. Pfistup k pitnému rezimu je dokonalym mikrokosmem celé filozofie
této knihy: uprednostnujte Cisté, jednoduché a kvalitni zdroje a vyhybejte se primyslové
zpracovanym formulacim. Vase télo vam podékuje.

Bonusova kapitola: To se jako mame vzdat dezerta?

Po vsech kapitolach varujicich pfed cukrem, rafinovanou moukou a priimyslové zpracovanymi
potravinami se vam v hlavé nejspis rodi nevyhnutelna a trochu smutnd otdzka: "To se jako mam
navidy vzdat dezertd? Zadné narozeninové dorty, 74dnd zmrzlina v 1ét&, 74dnd sladka te¢ka po
nedélnim obédé?"

Odpovéd je jednoznacna a osvobozujici: V Zadném pripadé!

Cilem zdravého stravovani neni Zivot plny odfikani a asketismu. Cilem je Zivot plny energie, radosti a
vitality. A potéseni z jidla je jeho nedilnou soucasti. Problémem neni koncept dezertu jako takovy.
Problémem je jeho moderni, primyslova definice: chemicky koktejl rafinovaného cukru, bilé mouky a
levnych rostlinnych tukd, navrZeny tak, aby byl co nejlevnéjsi na vyrobu a co nejvice navykovy.

Tato kapitola je pozvankou k revoluci ve vasem vnimani dezert(l. Pfesuneme se od myslenky
"hrisSného potéseni”, po kterém se citime provinile a unavené, ke konceptu "nutricné husté
pochoutky" — dezertu, ktery nejenze skvéle chutna, ale zaroven vyZivuje nase télo. Ukazeme si, Ze
existuje obrovsky svét receptl na zdravé a chutné dezerty, které jsou vyrobeny z kvalitnich,
skutecnych surovin.

Arzenal zdravych dezertd: Nové stavebni kameny

Vytvorit zdravy dezert je jako stavét dlim z lepSich materiald. Princip je stejny, ale vysledek je
nesrovnatelné kvalitnéjsi. Pojdme si rozebrat zakladni komponenty a jejich zdravé alternativy.

e Sladidlo: Misto prazdnych kalorii z bilého cukru mame k dispozici inteligentni alternativy:

o Ovoce: Je to pfirodni sladidlo ¢islo jedna. Rozmackané banany, datlova pasta,
jable¢né nebo hruskové pyré dodaji nejen sladkost, ale i vlakninu, vitaminy a
mineraly. Banany navic dodaji krémovou texturu, datle zase karamelovou chut.



o Stévie a Monk Fruit: Pokud chcete sladkost bez kalorii a bez vlivu na krevni cukr, jsou
tyto pfirodni extrakty idealni volbou. Jsou extrémné sladivé, takze je tfeba je pouzivat
s mirou (Casto staci par kapek nebo Spetka prasku), aby se predeslo nahorklé pachuti.

e Zaklad/Mouka: Misto rafinované bilé mouky mlzeme pouzit nutricné bohaté alternativy:

o Ofrechové a seminkové mouky: Mandlova, kokosova, liskoofiskova nebo i najemno
namleta slunec¢nicova seminka. Jsou plné zdravych tukd, bilkovin a vldkniny. Tvofi
dokonaly zéklad pro korpusy, susenky nebo crumble.

o Zelenina: MoZna to zni prekvapivé, ale rozmixovana pecena dyné, bataty, cuketa
nebo dokonce avokado (v cokolddovych dezertech) mohou vytvofit neuvéfitelné
vlaény a $tavnaty zaklad pro rdzné kolaée a brownies a zaroven pfidat cenné Ziviny.

e Tuk: Misto margarin( a rafinovanych rostlinnych oleji pouzivdme kvalitni tuky, které dodaji
chut i funkéni benefity:

o Kvalitni maslo (idealné z bio pastevniho chovu), ghi nebo kokosovy olej: Skvélé pro
peceni a tvorbu korpusu.

o Avokado, ofechova masla, tahini: Dodavaji krémovost a zdravé tuky do pén, krém( a
naplni.

e Pojiva a krémy: Misto slazenych pudink( a nahrazek smetany:
o Vejce (z volného chovu): Pfirozené pojivo a zdroj bilkovin a cholinu.

o Namacené kesu orechy: Po rozmixovani vytvofi neuvéritelné hladky a krémovy zaklad
pro veganské cheesecaky a krémy.

o Kvalitni plnotucny fecky jogurt, tvaroh nebo kokosovy krém: Skvélé pro tvorbu
naplni a pén.

Pf¥iklady z praxe: Od teorie k potéseni

Jak to mliZe vypadat v realu? MoZnosti jsou nekonecné, ale zde je par prikladd, které ilustruji tyto
principy:

e Domaci zmrzlina (Nice Cream): Zapomerite na prlimyslové zmrzliny plné cukru a emulgator(.
Zakladni "nice cream" vyrobite rozmixovanim zmrazenych, velmi zralych banan(. Ty vytvori
dokonale krémovou a pfirozené sladkou zakladnu. Pak uzZ je to jen na vasi fantazii: pridejte
kakao pro cokolddovou, mrazené lesni plody pro ovocnou, nebo vanilkovy extrakt a par kapek
stévie pro vanilkovou. Vysledek je hotovy za dvé minuty a je to dezert plny drasliku a vlakniny.

e Domaci zmrzlina ze zmrzlinovace: Pokud mate zmrzlinovac¢, mlzete si vyrobit rzné druhy
zmrzliny. Jako zaklad mizZete pouZit smetanu a tucny tvaroh a doplnit riznym ovocem a stévii.

¢ Avokadova cokoladova péna: Zni to divné, ale funguje to dokonale. Rozmixujte zralé avokado
s kvalitnim kakaem, trochou kokosového mléka a par kapkami stévie nebo IZickou datlového
sirupu. Avokado doda krémovou texturu a zdravé tuky, ale jeho chut je zcela prekryta
Cokoladou. Ziskate luxusni dezert, ktery je zaroven plny zdravych tuk( a antioxidantd.

e Cheesecake: Korpus vytvofrite rozmixovanim slunecnicovych seminek, kokosu, mandli,
vlasskych ofechl nebo pekanl s trochou rozpusténého masla ¢i kokosového oleje a pripadné
par datlemi pro pojivost. Tuto smés natlacite na dno formy. Krémova napln vznikne



smichdnim kvalitniho tu¢ného tvarohu (nebo namocenych kesu pro veganskou verzi), feckého
jogurtu, citronové $tavy a stévie (davkovani je naro¢néjsi, je potfeba experimentovat). D3 se
pfidat i trocha Zelatiny, aby ndpln lépe drzela. Po ztuhnuti v lednici ziskate dezert, ktery je
nizkosacharidovy, bohaty na bilkoviny a zdravé tuky a chutna naprosto bozsky. Mlzete do néj
zapichat svicky a mate zdravy narozeninovy dort :).

Cilem je zménit mysleni. Dezert nemusi byt nutri¢ni katastrofa. MzZe to byt pfileZitost, jak do sebe a
do svych déti dostat vice ofech(, seminek, ovoce, a dokonce i zeleniny. MUzZe to byt oslava
skutecného jidla v jeho nejsladsi podobé.

Experimentujte, bavte se a objevujte nové kombinace. Zjistite, Ze svét zdravych dezert( je mnohem
bohatsi, chutnéjsi a uspokojivéjsi nez monotdénni sladkost primyslovych vyrobkda. Je to svét, kde si
mUZete doprat potéseni bez vycitek a s védomim, Ze svému télu davate to nejlepsi.

Bonusova kapitola: Vase ultimatni obrana proti
potravinarskému primyslu: Uméla inteligence

Prosli jsme spolu celou touto knihou. Odhalili jsme, jak funguje nase télo, analyzovali jsme strategie
potravinaiského primyslu a ukazali jsme si, jak systémové selhani vede k epidemii chronickych
nemoci. Vyzbrojili jsme se znalostmi o biochemii, o stfevnim mikrobiomu a o psychologii marketingu.
Cilem bylo dat vdm ndstroje, abyste mohli €init informovana a svobodna rozhodnuti o tom, co jite.

Ale co kdyz vam feknu, Ze se objevila novd, nesrovnatelné mocnéjsi zbran ve vasem arzenalu? Zbran,
kterd je dostupna kazdému, kdo ma pfistup k internetu. Zbran, kterd ma potencial navidy zménit
rovnovahu sil mezi spotiebitelem a potravinarskymi giganty.

Tou zbrani je pokrocild uméla inteligence.

Vitejte v roce 2025. Vitejte v éfe, kdy informacni asymetrie, na které po celé stoleti stal uspéch
potravinarského pramyslu, konci. Doba, kdy jste museli slepé véfit tvrzenim na obalu, spoléhat na
pochybna doporuceni nebo travit hodiny prohledavanim védeckych databazi, je pry¢. Nyni mate v
kapse osobniho, nestranného a nedinavného vyzkumného asistenta. Jeho jméno mize byt ChatGPT,
Gemini, Claude nebo Grok, ale jeho poslani je jediné: pracovat pro vas.

Vas osobni fact-checker pro svét jidla

Tato kniha byla napsana s maximalni snahou o presnost a odkazovani na védecké studie. Ale nemusite
mi vérit ani slovo. Muzete si to vSechno ovérit sami, a to béhem nékolika sekund.

e Ovéreni tvrzeni z této knihy: Narazili jste na tvrzeni, Ze studie financované primyslem maji az
pétkrat vyssi pravdépodobnost dojit k zavéru priznivému pro sponzora? Zeptejte se svého Al
asistenta: "Najdi a shrrii meta-analyzy porovndvajici vysledky védeckych studii o vyZivé, které
byly financované priimyslem, oproti nezavisle financovanym studiim. Je tvrzeni, Ze dochdzi ke
zkresleni vysledk( ve prospéch sponzora, spravné? Poskytni odkazy na plvodni zdroje."
Béhem chvilky ziskate potvrzeni a pfimé zdroje.

e Hloubkova analyza produktu v realném case: Stojite v supermarketu a vahate nad
snidafovymi cerealiemi, které na obale kfici "S pfidanymi vitaminy a minerdly" a "S obsahem
celozrnnych obilovin". Vyfotte sloZeni a nutri¢ni tabulku a zadejte Al ptikaz: "Analyzuj tento



seznam ingredienci a nutricni tabulku. Kolik gramu pridaného cukru je v jedné porci?
Identifikuj vSechny skryté ndzvy pro cukr. Jednd se o ultra-zpracovanou potravinu (UPF) podle
klasifikace NOVA? Identifikuj jakékoliv problematické emulgdtory nebo aditiva. Je tvrzeni o
celozrnnych obilovindch smyslupiné, nebo jde jen o marketingovy trik, tzv. health-washing?"

e Dekonstrukce marketingu: Vidite reklamu na nizkotuc¢ny jogurt, ktery je "idedlni pro zdravy
Zivotni styl". Zeptejte se Al: "Analyzuj sloZeni tohoto 'nizkotucného’ jogurtu. Kolik cukru bylo
pfiddno, aby nahradilo chut tuku? Porovnej jeho celkovy dopad na hladinu krevniho cukru s
plnotuc¢nym, neochucenym jogurtem. Je toto skutecné zdravéjsi volba, nebo jen marketingovy
mytus z 90. let?"

Stdvate se feditelem svého vlastniho, extrémné vykonného vyzkumného oddéleni. Al za vas prohledd
PubMed, regulaéni databaze, toxikologické zpravy a spotrebitelskd féra. Z komplexnich védeckych
textl vam vytvofi srozumitelna shrnuti. Odhali skryté souvislosti a odfiltruje marketingovy balast od
tvrdych dat.

Prakticky start: Jak se stat panem svého Al asistenta

Mozna si ted fikate: "To viechno zni skvéle, ale ja s umélou inteligenci viibec neumim pracovat." Toto
je presné ta nejistota, kterou se snazi zpenézit nova vina "Al expertd". Mam pro vas dobrou zpravu:
nepotrebujete je. Klicové je pochopit, Ze nejlepsim zplsobem, jak se naucit pouZivat Al, je prosté si s
ni zacit povidat. Je to intuitivni, rychlé a zdarma.

Kde zacit?

e Jdéte na https://chatgpt.com/

e Pokud mate Ucet u Google, zkuste https://gemini.google.com/

Zeptejte se samotné Al, jak ji pouzivat! Zkuste tyto Uvodni otazky:
e "Ahoj, jsem uplny zacdtelnik. Vysvétli mi, jak s tebou nejlépe komunikovat, abych dostal co
nejpresnéjsi odpovédi."
e  "Chci se stdt pokrocCilym uZivatelem umélé inteligence. Vytvor mi interaktivni 'kurz' ve formé
konverzace. Zacni prvni lekci o tom, jak formulovat efektivni prikazy (prompty)."
Uvidite, Ze samotna Al je ten nejlepsi a nejtrpélivéjsi ucitel.
Aplikace na téma této knihy — va$ okamzity potravinovy auditor

Nyni prejdéme od teorie k praxi. Vezméte si nejvice podezrely produkt ze své spize. Vyfotte seznam
sloZek a nutri¢ni tabulku, nebo je prepiste do chatovaciho okna. A pak zadejte pfikaz, ktery spojuje
vse, co jsme se v této knize naucili:

"Ahoj. Chci, abys fungoval jako nezdvisly védecky analytik a expert na vyZivu. Zde je seznam
ingredienci a nutri¢ni hodnoty [vloZte sem data z produktu]. Proved prosim podrobnou analyzu a
zamér se na ndsledujici body:

1. Klasifikace a zdakladni problém: Jednd se podle klasifikace NOVA o ultra-zpracovanou
potravinu (UPF)? Viysvétli proc. Je tato potravina prikladem produktu priimyslového systému,
ktery uprednostfiuje zisk pred zdravim?


https://chatgpt.com/
https://gemini.google.com/

2. Identifikace rizikovych Iatek: Projdi seznam a najdi vsechny formy pridanych cukrd,
rafinovanych obilovin, nezdravych rostlinnych olejii bohatych na omega-6 mastné kyseliny a
problematickych aditiv (emulgdtort, umélych sladidel atd.).

3. Veédecké ovéreni: Pro kaZdou identifikovanou rizikovou Idtku mi poskytni shrnuti z nezdvislych,
recenzovanych védeckych studii o jejim dopadu na lidské zdravi (napfr. na inzulinovou
rezistenci, chronicky zanét, stfevni mikrobiom). Explicitné se vyvaruj studii financovanych
potravindrskym primyslem.

4. Celkové zhodnoceni: Na zdkladé této analyzy mi poskytni celkové, srozumitelné zhodnoceni
tohoto produktu z hlediska zdravi. Je v souladu s principy konzumace skutecnych, celistvych
potravin? Jaké jsou jeho hlavni benefity (pokud néjaké jsou) a jakd jsou hlavni rizika?"

Co se stane? Béhem nékolika sekund, ¢i v pfipadé funkci hloubkového vyzkumu i nékolika minut,
provede Al praci, kterd by dfive trvala tydny vyzkumu.

Timto jednoduchym aktem jste pravé provedli nezdvisly audit produktu. Rozbili jste informacni
monopol vyrobce. Sila je nyni doslova ve vasich rukou.

Slovo na zavér: Al je nastroj, ne ordkulum

PFi vSi té oslavé je vSak nezbytné zachovat si zdravou davku kritického mysleni. Uméld inteligence je
neuvéritelné mocny nastroj, ale neni neomylna. Pamatujte na nékolik zasad:

o Zadejte o zdroje: Al modely mohou ob¢as "halucinovat" — tedy vymyslet si fakta (s kazdym
novéjsim modelem jsou halucinace mensi a mensi). Vidy svou otazku zakoncete prosbou:
"...uved' prosim odkazy na své zdroje." Tim si mUZete informaci snadno ovéfit.

e Kvalita otazky urcuje kvalitu odpovédi: Naucte se ptat specificky. Misto "je toto zdravé?" se
ptejte "analyzuj sloZeni tohoto produktu z hlediska obsahu pfidaného cukru a pfitomnosti
umélych aditiv s potencidlnim negativnim vlivem na stfevni mikrobiom".

e Iste to vy, kdo €ini rozhodnuti: Al vam poskytne data a analyzu. Konecné rozhodnuti, které je
v souladu s vasimi hodnotami, preferencemi a zdravym rozumem, je ale vidy na vas. Al neni
vas pan, je to vas poradce.

Era pasivniho spotiebitele konéi. Vstupujeme do véku aktivniho, informovaného a umélou inteligenci
posileného ¢lovéka. Ndvrat ke skute¢nému jidlu neni jen o zméné jidelnicku. Je to o odloZeni naivity, o
prijeti kritického mysleni a o vyuZiti nejlepsich nastrojli, které mame k dispozici, abychom Zili
zdravéjsi, svobodnéjsi a autentictéjsi Zivot.

A ten nejlepsi ndstroj, jaky kdy lidstvo vytvofrilo, mate pravé ted na dosah ruky. PouZivejte ho moudre.
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