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MYTY NA TALIRI

Tim Spector

nam nabizi nakladatelstvi Host (www.hostbrno.cz), ze

to je jedna z nejsrozumitelnéjSich a nejpristupnéjsich
knih o stravovani, ze je pfijemné oteviena, nabita informace-
mi a vyhyba se vSem modnim dietnim pravidlim. Sam autor,
britsky epidemiolog ptisobici na londynské King’s College
a uznavany odbornik v oblasti mikrobiomu a personalizova-
né mediciny, upozoriuje, ze kniha je navodem, jak se dobie
najist, neublizit si — a hlavné se nezblaznit. Tak nas chce upo-
zornit na problematiku socialnich siti a riizného tisku, odkud
se na nas doslova hrnou stravovaci doporuceni nebo nepie-
berné mnozstvi zarucenych dietnich trikt, odkud se dozvi-
dame, jak snidat, kolikrat denné pit a jaké mnozstvi, ze cukr
je zlo a kava dobro, ale jen v urcitou denni dobu, Ze sklenka
vina denné prospéje, ale mozna i uskodi... Jde z toho vSeho
hlava kolem, kdo se v tom mé vyznat. Pravé o to se Tim
Spector s humorem, piivétiveé a srozumitelné snazi. A o tom,
ze své vdeécné Ctenare nachazi, sveédei i jeho predchozi kniha
Mytus diety (The Diet Myth, 2015), ktera se stala celosvéto-
vym bestsellerem. Respektovany odbornik na vyzivu rozebi-
ra Casté modni diety a trendy a ukazuje, ze za nimi Casto vice
nez véda a rozum stoji marketing, nékdy lidové povéry, nebo
dokonce vladni programy. Nijak nepotési, kdyz si precteme
hned prvni slova: ,,Pro¢ téméf nic z toho, co se fika o jid-
le, neni pravda.” A co pravda je, se dozvidame v kapitolach,
jako jsou ,,Soucet kalorii nevychazi, ,,Velka tlusta debata®,
,Bezlepkovy podvod*, ,Slépnéte do pedalt* nebo ,,Potrava
pro mozek*. Nastésti tu je i kapitola zavérecna, oproti jinym
potésujici, s nazvem ,,Jak jist“. A jestlize doCtete az tam, pak
zcela jisté ziskate informace, které vam napomohou oriento-
vat se lépe ve svéte, ktery nas tolika ,,informacemi* az prilis
zahlcuje at’ z téch, ¢i onéch divodu.

Prestiini The Guardian napsal o této publikaci, kterou
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