dyz jsem byla tiplné mala,

tvrdila mi babicka, Ze

ke kazdému obédu musi

byt kompot a ze ho musim

vzdycky snist. Byla jsem

poslusné, proti kompotu
jsem neméla vyhrady, byl sladky a dobry.
Navic domaéci, babi¢ka mi pékné pres 1éto
do sklenic nasttadala celou letni trodu
nasi zahradky. Babicka totiz nevédéla, ze
ty Cerstve utrzené Cerstvé jahody, kterych
mi dala jen hrsti¢ku (aby zbylo na kompoty
a stavy), jsou na rozdil od toho, co s nimi
planovala podniknout, pro malou hol¢i¢ku
nejlepsi. Vedlejsi efekt byl, Ze jsem se o par
let pozdéji jen téZce vyrovnavala s tim,
kdyz mi kompot k obédu nebyl dodan.
Ve skolce jsem moc nejedla a ve Skole prvni
roky jakbysmet. Historka o tom, kterak
servirka z restaurace bézela do jed-
noty pro $vestkovy kompot pro
¢tyfletou Alenku, protoze jinak
odmitala jist, patfi k rodinnym
pokladim.

Pokud si vzpomenete na své
détstvi, jisté z paméti vydolu-
jete také néjaky urputny fakt,
ktery vam kazil détstvi. Moje
maminka ma naptiklad dosud zi-
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vou vzpominku na rybi tuk, bez
kterého by ,umftela®.

O par let pozdéji jsem vy-
ménila maslo za margarin,
protoze vsichni (véetné
1ékare) vérili tomu, ze i ta
trosicka maésla, kterého si
mazu na chleba jen tolik,
aby se zakryly nejvétsi diry,
ma vliv na nadvahu. Nezhubla
jsem. Nastésti mi ani nechutnal, takze
jsem ho brzy zase odlozila. V. Americe vSak
zapracovala potravinaiska lobby. Nez se
prislo na to, Ze tehdejsi zptisob vyroby mar-
garinu zanechéva ve vysledném produktu
transmastné kyseliny, jejichz konzumace
zvySovala tfikréat riziko srde¢niho selhéni,
zemftelo zbyteéné docela dost lidi. Tato
fakta uZ se ale nedala ptehliZet, byt by si to
potravinaiska lobby ptéala. Dnes jiz

jedovaté margariny v regalech
obchodt nenajdete.
Démonizovani jedné
| potraviny malokdy vede
' kné¢emu dobrému,
" apeluje i britsky védec,
epidemiolog a profesor
prednasejici na King's
College London Tim Spector:

,Potfebujeme se s definitivni
platnosti rozloudit s predsta-
vou néjakého ,standardniho
¢lovéka'. Na jidlo reagujeme
mnohem individualisti¢téji,
nez si dovedeme predsta-
vit.“ Poukazuje na vyzkum
Stanfordovy univerzity,
v némz sledovali vyzkumnici
609 dospélych s nadvahou. Ubytek
hmotnosti u lidi na nizkotu¢né a vyso-
kosacharidové dieté byl identicky s témi,
ktefi drzeli dietu s vysokym obsahem tuku
a minimem sacharidda. I ve vysokotu¢né
skupiné byli lidé, kteti opravdu hodné
zhubli a nebylo jich mélo. ,Pfedstava, Ze
tuky jsou $kodlivé pro vSechny je ocividné
mylné a jednotnd mira tuku v potravinach
zirejme nepadne vSem,” piSe Tim Spector
v knize Myty o jidle.

Dietni majonéza

V puberté jsem se vyhybala ¢okoladé, pro-
toZe jsem uvérila tomu, Ze zptisobuje akné.
Akné jsem méla velmi divoké, ovSem bo-
huZel nezmizelo, ani kdyz jsem se ¢okolady
netkla. Ani bez koteni se ma plet nevylep-
Sila. Ze to celé trapeni bylo zap¥i¢inéno pu-
bertou, nikoliv jidlem, tomu jsem nevérila.



Jez Spenat a budes mit silu. Nejez
vajicko, jinak budes mit vysoky
cholesterol. Jez 6x denné. Jez 2x
denné. Nejez 16 hodin. Snidané je
nejdulezitéjsi jidlo dne. Taky mate
nékdy pocit, Zze kazdy rok vyjde

na svétlo, Ze co se mélo za pravdu, je
viastné nesmysl? TEXT ALENA NEMECKOVA

Nic z toho nebylo podloZeno védeckymi
dtikazy a prosté€ to nebyla pravda. Jen se
¢as od ¢asu podati zmast svét pseudove-
deckymi recepty na $tastnéjsi a zdravejsi
Zivot, a pokud zné&ji logicky a jednoduse,
tak jim snadno uvétite. I kdyz jste tfeba
1ékat. Jednu takovou jsme kdysi vymyslely
s kamaradkami. Lékatrka nejsme ani jedna
a ani nejsme vyzivové poradkyné. V die-
tach jsme ale ,,superprofici“. Objevily jsme
(selskym rozumem, samoziejme), Ze majo-
néza, které se radéji vyhybame, je relevant-
ni soucast dietniho jidelni¢ku. Tohle jsou
fakta: vajecny zloutek obsahuje kvalitni
tuky, ale tfeba i leucin a lutein, které maji
vliv na zdravy zrak, a taky riboflavin, selen
nebo vitaminy. Obzvlasté bohaty je Zlou-
tek na vitaminy A, D, E, K, karotenoidy,
vapnik ¢i zelezo. Vlastné by se dalo Fict,
Ze obsahuje vSech-
ny vitaminy, jen
cécko je tfeba
hledat v jinych
zdrojich. Kdyz
udélate majo-
nézu domaci
a se superpo-
travinou — va-
jeénym zloutkem

— rozSlehéte olivovy olej, pridate svému
t€lu omega 3 kyseliny, které snizuji choles-
terol. Vysledek je tplné v poradku a nic by
proti majonéze nemél namitat ani Zadny
vyzivar. A nutno Fict, Ze dnes by uz dost
mozna ani nenamital. Jisté by dodal, Ze ani
téhle superpotraviny nemuzete snist moc.
To, co ¢ini ze zdravého jidla jidlo nezdravé,
je v 90 % jeho mnozstvi.

Tuk je vSude

V soucasné dobé€ se tieba reviduje i to,
Ze tuky mohou za rozmach kardiovas-
kularnich onemocnéni na zapadni
¢asti polokoule. Jak pise Tim Spector

v Mytech na taliti. ,Podle piedstavy

ze 60. let miiZe za choroby srdce cho-
lesterol v jidle, ktery zpiisobuje zvyseni
hladiny cholesterolu v krvi a nasledné
ucpani cév. Ta vSak byla vyvracena a dnes
ji nevéri zadny seriozni védec. Vznikla

na zékladé chybnych studii, pti¢emz dnes
uz vime, ze vétsinu cholesterolu v téle pro-
dukuji pfirozené nase jatra a cholesterol
obsazeny v jidle nemé na jeho hladinu

v krvi vliv.“ A o par fadek dal dodava:
»Pivodni hypotézu o ,Spatném cholestero-
Iu‘ kolem roku 1980 nahradila hypotéza,
Ze yvSechny tuky jsou Spatné’. Ta vychazela

z toho, Ze tuk méa vyssi kalorickou hodnotu
nez sacharidy a proteiny, a dale z pred-
stavy, zZe tuk se v cévich uklada do vrstev,
které zapticinuji infarkt.” JenZe to je jen
polovina pravdy.

Tuk je ve vSéem. Vyménite-li obycejny
jogurt za nizkotucény, moc dobrého pro své
zdravi neud€late. Bude to mnohem vice
primyslove zpracovany vyrobek, bude ob-
sahovat zbyte¢ny skrob, a aby mél jogurt
né€jakou chut, taky cukr,
pripadné sladidla

a syntetické pri-

chuté.
V nedavné stu-
dii PURE prove-
dené na 135 tisici
lidi z 18 zemi se
pritom ukéazalo, ze
vliv ma zejména to, z ja-
kych potravin tuky pochéazeji.
Zjistilo se, ze lidé, kteri kombinuji mlé¢né
produkty a nasycené tuky, maji nizsi amrt-
nost nez ti, kteti konzumuji vice sacharidd.

Kli¢ova se jevi souvislost mezi zivotnim
stylem a stravou. Zatimco Amerika se
pere s epidemii obezity, protoZe ji smaze-
né pokrmy, Spanélé, kteii své jidlo také
¢asto smazi na tuku, takovou epidemii
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psychologie

nezaznamenali. Spanél si k smaZené rybé
totiz da salat. Chemické latky v salatu re-
aguji s tuky tak, Ze vytvori latky s ochran-
nym uc¢inkem na srdce, takzvané resolvi-
ny. Vysvétluje Spector v knizce.

Casto se propaguji riizné diety jako Fese-
ni pro rychlé hubnuti nebo zlepSeni zdravi,
ale ve skute¢nosti mohou byt nedcinné,
nebo dokonce $kodlivé. Kazdy ¢lovek ma
individualni potteby a co funguje pro jed-
noho, nemusi fungovat pro druhého.

Budu obryné
Mnozi lidé véri, Ze kardiovaskularni cvi-
¢eni je jedinym zptsobem, jak zhubnout,
zatimco silovy trénink je jen pro chlapy,
kteri chtéji mit svaly jako Herkules. A ze
kdyZ bude ¢inky zvedat holka, bude z ni
obryné Herkulka.
,Zeny mohou
a rozhodné by
mély zve-
dat tézké
vahy, a to
zcela bez
strachu, ze
se stanou
nécim vic
nez zdravou,
pevnou a silnou
osobou. VSimnéte
si, Ze tyto vlastnosti nejsou synonymem
pro ,objemny*. Jednou ze zakladnich slo-
Zek pro rust svald je testosteron, coz je
hormon, ktery se vyskytuje ve vysokych
koncentracich u muzi, ale ne tolik u zen.
Zeny maji testosteron, ale ne v hladinach
pritomnych u muzi. Zatimco nékteré Zeny
jsou nachylné k rozvoji vyznamného sva-
lového tonusu a velikosti, neni tomu tak
u viech. Zeny postradaji chemicky proces
potiebny k ,hromadéni‘ bez extrémnich
tréninkovych objemti, ptisnych dietnich
navyku a pripadné suplementace,” pise
k tomu webovy portal Kondice.cz. Realita
je takové, ze kombinace obou typt cviceni
muze vést k nejlepsim vysledktim.

Bez lepku

Sacharidy jsou casto ob-
vitlovany z pribirani

na véze, ale ne vSechny
sacharidy jsou stejné.
SloZené sacharidy ob-
sazené v celych obilo-
vinéch a zeleniné jsou
dtlezité pro energetické
potteby téla. Rozsireni
mytu o zavadnosti lepku
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Dnes se treba
reviduje 1 to,

7e tuky mohou

za rozmach
onemocnéni srdce
a cév na zapadni
casti polokoule.
Cholesterol

v potravinach na
to nema vliv.

patii hned po mytech o skodlivosti vakcin
k tém nejhorsim. Bezlepkova dieta se stala
popularni a nékteti lidé zacali bezlepkovou
stravu povazovat za zdravéjsi volbu pro
kazdého, i pro ty, ktef{ netrpi celiakii nebo
nepretrpi Zzadnou formu intolerance na le-
pek. Tento mytus se stal hrozbou z nékoli-
ka diivodi: Omezuje stravovaci spektrum,
takze se lidem nedostava nékterych zivin,
které jsou v obilovinach. Je to drahé. Véda
dosud neprinesla zadné diikazy o tom, Ze
mé bezlepkova strava néjaké benefity.

Kdy jist

Oblibeny mytus, snidané ma tvotit 25 %
denniho energetického ptijmu. I kdyZ mé
snidané své misto v rovnovaze jidelnicku,
neni to nezbytné nejdilezitéjsi jidlo dne.
Diilezitéjsi je celkova kvalita stravy a do-
drzovéni prijmu potiebnych Zivin b€hem
celého dne.

Podobné neslavné dopadlo dogma o frek-
venci jidla. Mnozi 1ékafi Ipéli na spravnosti
svacin. JenZe to se v poslednich letech
zvrtlo. Kdo si svaciny nestihé vyrobit rano

doma, spoléha, Ze si je koupi. A po ¢em
sédhne nejéastéji? Jablko nebo papri-
ka to neni. Konzumace sladkych
svacdinek v podobé vysoce pri-
myslové zpracovanych tycinek
a susenek vSak narusuje rytmus
prijmu potravin a zhorsuje nase
stravovaci navyky. Napriklad
v Cing, kde pred 15 lety jesté
nikdo neznal miisli ty¢inku, jich
dnes snédi stejné mnozstvi jako

na Zapadg. Jen v Ciné ty¢inkovy byznys
dosahuje osmi miliard dolart. Opét zacituji
Tima Spectora: ,I kdyz to mtze vypadat, ze
mnozstvi makrozivin ¢i cukru v dané miisli
ty€ince je na zdravé Grovni, ostatni ptidané
chemické latky a enzymy vam s nejvetsi
pravdépodobnosti zptisobi zdravotni pro-
blémy. Konzumujeme v nich velké mnozstvi
konzervantd, emulgatori, enzymi a ume-
Iych sladidel navzdory tomu, Ze neméme
dostatek informaci o jejich dlouhodobych
ucincich, predevsim pokud se vyskytuji

ve vzajemnych kombinacich. Regulace vy-
uzivani umélych latek jsou zastaralé a stale
vychazeji z toho, zda dana chemikalie ne-
zpusobuje rakovinu u hlodaved, pti¢emz jeji
ucinky na nas stfevni mikrobiom zlstavaji
neznamé,” pise epidemiolog, ktery se bak-
teridlnimu spolecenstvi obyvajicimu lidska
stfeva a jeho vlivu na mozek a zdravi ¢lové-
ka vénuje predevsim.

Zmatky s vyrobky

Neplati ale ani to, Ze jakmile je potravina
vyroben4, je tim padem automaticky ne-
zdrava. Témér vSechny vyrobky z kravské-
ho mléka jsou ,,zpracované®, protoze mléko
proslo pasterizaci, presto to nevadi. Chleba
v obchodé se narodil v pekarné a ma milio-
ny bratfi¢kd. Neni chleba jako chleba. V tom
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Ffemeslném je mouka a voda,
v nékterych typech snéhobi-
1ého toustaku miiZete mezi
ingrediencemi na obalu
(schvéalné se podivejte) ob-
jevit i alkohol.

Co tam dél4, ptate se?
Zabranuje plisni. Ani kon-
zerva neni automaticky ,zlo"
Olejovky jsou sice vyrobkem pri-

myslu, presto by se dalo Fict, Ze jsou
zdravéjsi nez Cerstva ryba. Obsahuji totiz
jesteé vic vapniku, protoze se konzervaci
rozpadnou v mase drobné kiistky. Stejné
tak mraZené vyrobky nemtizeme zahr-
nout do kategorie ,nezdravé®, protoze
diky mraZeni ihned po sklizni je obsah
vitamint stale vysoky, mrazem se ne-
ztraceji a tieba takovy hrasek z mrazdku
ma v sobé vic vitaminu C nez ten suseny.

Pravda o Spenatu

Asi nejvétsim mytem, ktery vsak pouzil
na své dité kazdy rodic, je velka Spenato-
vé leZ. Ze pry po ném narostou svaly jako
ze Zeleza. Chyba ohledné obsahu Zeleza
ve Spenatu pritom vznikla v 19. stoleti,
kdy némecky védec Erich von Wolf omy-

lem tvrdil, Ze Spenat obsahuje
35mg Zeleza na 100 gramd,
coZ bylo desetkrat vice nez
skute¢nost. Ve skute¢nosti
obsahuje $penét asi tti
miligramy Zeleza na 100
graml hmotnosti, coZ je
podobné mnozstvi jako jin&
listova zelenina. Zda se, Ze se
Wolf jen ndhodou upsal v desetin-
né ¢arce, to uz dnes nevypéatrame, ale zaji-
mavé je, Ze jiz v roce 1938 vysla pravda na-
jevo... a stejné ta legenda zila dal. Uvidime,
jak to dopadne s nasim mytem o zdravé
majonéze. @

The Sunday
Times oznagéily
Myty na talifi
Tima Spectora
za bestseller.
Upésny je titul
nejen v Britanii.
€esky ho vydalo
nakladatelstvi oo ko, >
Host. J,

——

témeaj Viechno, "0




