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Jsme obyvatelé prepychové casti Zeme. Mame dostatek vody a prebytek jidla. Muzeme
studovat podle chuti a zajmu, vétSina z nas si vybira, co bude délat. Kdyz onemocnime,
jsme obklopeni kvalitni dostupnou péci a blahobytem. Soucasné jsou vsak mnozi vécneé
unaveni, prejedeni, nespokojeni a stale ve spéchu. Muze to byt jinak? Urcite! Ale jak?
Univerzalni recept nemam, ale nabizim stripky ovérenych doporuceni a napadu, jak
o sebe v tomto hektickém svété co nejlépe pecovat.

Podle zpravy z roku 2017, kterd vyhodnocovala konzumaci siroce akceptovanych drog, jako
jsou alkohol a cigarety, a vyskyt obezity, jsem vyzivarkou a preventistkou v nejnezdravejsi
zemi svéta. Samozrejmé muzeme dlouze diskutovat, jak kvalitni byla metodika studie,
ktera takto Cesko oznacila, anebo zpochybnovat spotebu alkoholu v Cesku s odkazem
na mnozstvi alkoholu, co u nas vypije par Svédskych studentt. Sama bych ale misto napa-
dani autora zpravy a designu dané studie doporucila vénovat se problémum, které zde
v Cesku bez diskuse mame. Kazdy Cech ro¢né vypije 13,7 litru alkoholu, moZnost kou-
reni na verejnosti je stale bézné obhajovana svobodou jednotlivce a pri nakupu potra-
vin se velka ¢ast nasi populace ridi kritériem nizké ceny. Posun ke zdravéjSimu jidlu

a zivotnimu stylu je Zadouci a zde jsou moje doporuceni.

Co v knize vysvétluji

Vjednotlivych kapitolach projdeme zakladni témata, ktera zpravidla kazdy denné resime
— od potravin pres napoje, prevenci a terapii az po praci. Najdete zde moje zkuSenosti,
vysledky védeckého badani a ta nejlepsi doporucenti, ktera z nich vyplyvaji.

V kapitole o stravé se podivime na nejcastéjsi vyzivové omyly a na to, jak si mizeme
zbytecné skodit dietami. Probereme kohoutkovou i balenou vodu, ochucené napoje
a detailnéji se vyjadrim i ke kavé a alkoholu. U cviceni a pohybu doporuc¢im metody,
které mi nejlépe funguji, jsou ovérené a vhodné i pro nesportovce. V kapitole o prostredi
poradim, jak vyuzit, co je kolem nas prospésného, a jak soucasné omezit rizika, ktera

s nasim zivotnim prostorem souviseji.

PopiSu, jak si organizuji praci a co delam tak, aby mi stres a povinnosti neprerostly pres
hlavu a udrzela jsem si své pracovni nadseni. V ¢asti vénované prevenci vysvétlim, jaké
uzasné moznosti nam nabizi, a tém, kteri jiz néjaké zdravotni problémy resi, poradim
v kapitole vénované terapii, jak svij stav zlepsit nebo se uplné vylécit. V kapitole o krase
se zabyvam kosmetikou a péci o sebe. Pred tim v$im ale jesté prozradim, co mé privedlo
k péci o zdravi a propagaci prospésného jidla a chovani.
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Jak s knihou pracovat

Doporuceni, ktera vam chci predat, jsou vysledkem mych triceti let studia péce o zdravi,
které zacalo naklasické zdravotni $kole a pokracovalo pres studium farmacie. Absolvovala
jsem ruzné ceské i zahranic¢ni certifikované kurzy o vyzive, studovala jsem na univerzite.
Precetla jsem tisice stran odborné literatury a vysledky predavam dal. Nastudovanou
teorii mi potvrzuji roky vlastni klinické praxe a testovani na vlastnim téle i rodiné.

Vsechna zde predlozena doporuceni vyjadruji muj nazor a vychazeji ze souhrnnych
poznatku. Za kazdou kapitolou najdete vybrané zdroje, které predlozené informace
potvrzuji nebo dale rozvijeji. Zamérné v textu nepropojuji jednotlivd doporuceni
s konkrétnimi odkazy. Od argumentace postavené primarné na odkazech mé odrazuje
fakt, ze na jedno téma casto existuji stovky studii a mnohdy i s uplné odlisSnymi zavéry.
S nadsazkou se da rici, ze dnes lze ke kazdému vyjadreni najit studii, ktera ho potvrdi.
Argumentace postavena na ohanéni se studiemi se mi nelibi, i odbornik se na zaklade
svych znalosti a zkuSenosti musi rozhodnout pro urcity postoj a byt schopen ho poté
vysvetlit. Také ja jsem se rozhodla — a proto namisto titérného potvrzovani svych
slov vénuji na konci kazdé kapitoly prostor odkazium, které dané téma vice vysvétluji
a doplnuji. Pokud mate zajem o nejnoveéjsi presna data, sledujte prosim mé blogy, web
nebo facebookovou stranku, kde pravidelné na aktualni zdroje odkazuji.

V knize se prolinaji mé zivotni pribéhy s mymi odpovédmi na naprosto zasadni a Zivotné
dulezité otazky tykajici se zdravi. Odpovedi jsou rozdélené do osmi tematickych okruhu

— od zdravé vyzivy az po zvladani prace. Samozrejmé zZe ze vSeho nejvice se vénuji

mému oblibenému jidlu. Ostatni kapitoly jsou struc¢néjsi, predavam v nich doporucenti,

ktera se mi osvédcila, nadchla meé a presvédcila o nutnosti je sdilet a vysvétlovat. Nejde

vvvvv

resila.

Margit
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Jako dité jsem byla zahrnuta skvélou péci rodicu, babicek a dédecku. Jedla jsem hromady
ovoce a zeleniny ze zahradek, jidla varena z domacich vajicek, skromné mnozstvi doma-
zahradeé sportem, hrou a jidlem. Rostlo zde na kazdém kousku néco jedlého, co skvéle

chutnalo.

Dalsi mou oblibenou scénou byla babic¢ina atulna kuchyné, ktera krasné vonéla. Babicka
v ni pripravovala sama skvéla jidla a ja jsem ji pomahala, jak se dalo. Zejména tedy v pozici

ochutnavace. Kdyz jsme nevarily, kazda jsme sedéla s knihou.

vvvvv

podnikala — organizovala letni tabory, spartakiddni cvi¢eni a krouzky pro déti. Byla neu-

stale na nohou, porad nékde na cestach a my holky odmalicka s ni.

K zasadnimu zivotnimu zvratu doslo v mych deseti letech, kdy tato skvéla, obdivuhodna
anesmirné schopna maminka necekané zemrela a ja musela urychlené prevzit odpoved-

nost za svuj zivot.

Témeér uplné jsem se postavila na vlastni nohy okolo svych patnacti let s mym nastupem
na internatni Skolu. Po svété jsem se pohybovala sama a rozhodovala se, co budu a co
nebudu délat a jist, jak chci vlastné zit. Jak a proc¢ jsem se rozhodovala? Co bylo zasadni
v jednotlivych fazich mého dospivani, pri studiu, pri rozjezdu profesni kariéry nebo pri

zakladani rodiny? Jak jsem vyresila a jak reSim zasadni zivotni témata?

Budu vam vypraveét prihody, které se mi skutecné staly. Kousky svého zivota, svych
zazitkua, aspéchu i padua. Pri cesté zivotem jsem postupné resila své vlastni potize, stu-
dovala, pracovala a sbirala jednu zkusenost za druhou. Moje znalosti rostly s praxi.
A nasteésti jsem uz od dob studia na stredni skole méla vzdycky spoustu prilezitosti délat

néco prospésného pro své zdravi, stale néco zkouset a ucit se.



Ldravotni Skola a moje anorexie
Zdravka — fytoterapie — rodinna tragédie — anorexie — vegetarianstvi

Nejvice jsem se osamostatnila, kdyz jsem zapocala své studium na stredni zdravotnické
skole, ze kterého jsem dodnes nadSena. Stravila jsem zde stovky hodin v laboratorich,
ucila jsem se o vyznamu a pouziti 1écivych bylin, ziskala zaklady védomosti o fungovani
lidského téla, pri¢inadch nemoci a terapii. Skola mi vedle studia predmétii, které mé bavily,
prinesla i samostatny zivot mimo domov, cestovani, zajistovani si jidla, obleceni, pro-
gramu pro volny cas. Vedle spousty pozitivniho ale vyvrcholilo i mé volani o pomoc

a pozornost po maminciné tragickém umrti.

A tak jsem vedle snahy o zdravou stravu v podobé omezovani masa a ladovani se zeleninou
zacala nezdrave hubnout. Nasledovala moje prvni a nastésti i posledni hubnouci dieta, ktera

byla velmi tspésna a nebezpecnéjsi, nez by mé napadlo. Nasledky vysvétlim na str. 302-303.

Pri studiu vyzivy a jejiho vlivu na zdravi (véetné zkuSenosti s nezdravym hubnutim) jsem
se dostala i k vegetarianstvi, které me okamzité zaujalo. Maso jsem nikdy moc nemusela
a zeleninu s ovocem naopak milovala. K mym nejoblibenéjsim jidlum odmalicka patrily

polévky, krupota a zemlovka, takze pro meé bylo snadné zacit vegetarianstvi testovat.

\\\3&;- Krupoto — staroCeské ,rizoto” moji babicky, tedy kroupy, fazole, hromada cibule
MNSS

.'\k

AR a Cesneku, bylinky a sul. Moc doporucuji vyzkouset.

Vysokd Skola a zacatek zdjmu o zdravé jidlo

Nezadouci ucinky léku — prevence a prirozena terapie — kurzy makrobiotiky — veteri-
narni farmacie — moje posledni kure — revoluce — Fit Food — moje prvni prednaska —

pobyt na veganském statku

Navyhlasenou Farmaceutickou fakultu Univerzity Karlovy v Hradci Kralové jsem se dostala
bez potizi, prestoze prijimacky predpokladaly spiSe uchazece z gymnazii. Oni se Ctyri
roky ucili spoustu obecnych poznatku, jako treba o vyrobé kyseliny sirové, zatimco my na
zdravce jen chemii primo souvisejici s terapii. Nastésti zkousejici u ustniho pohovoru
namisto vytazené otazky chtéla, at zopakuji svoji odpovéd na odbornou farmakologickou
otazku z maturity. A zde jsem byla ve svém zivlu. V uceni jsem vzdy excelovala, a tak jsem
svou odpoveédi komisi nadchla a na misté mi po predpokladaném prijeti nabidli, at se
na katedre prihlasim jako pomocna védecka sila.

Farmakologie: odvétvi mediciny a biologie zabyvajici se studiem ucinku IéCiv.
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Na fakulté jsem pét let pilné studovala fungovani téla a jeSté vice casu vénovala stu-
diu 1éku, kdyz se telo dostane do potizi. S detailnéjsimi znalostmi farmakoterapie (1écby
1éky) jsem se ale mnohem vice dozvidala i o jejich rizicich. Léky jsou casto vysoce ucinné,
nékdy nezbytné, nekdy zbytecné, ale témer vzdy i riskantni a pomér prinos versus rizika
(zejména ta dlouhodoba, jako napriklad pri podavani antibiotik) neni vzdy optimalné
vyhodnocen.

éky jsou casto UCinné,  Proto mé stile vice namisto farmakoterapie oslo-
nékdU neZbUtné nékdu vovaly prirozené terapie a hlavné prevence.
ZbUtEfﬂé, ale tem,éf VidU Nastalo studium vSemoznych dostupnych zdroju,

i riskantni.

které byly v predrevoluc¢ni dobé hodné omezené.
Absolvovala jsem prvni kurzy makrobiotiky. Jedla
jsem uzasna makrobioticka jidla a diskutovala jsem
se zabednénymi obhéjci extrémneé restriktivnich stravovacich rezimu, kteri tvrdili, ze se
jim okamzité zhorSuje zdravi i po snédeni jednoho celozrnného kolace s minimem cukru.
Uz od prvnich streta s ,alternativci® mi bylo jasné, ze bez nadhledu a tolerance neni

mozné cokoli objektivné posuzovat ani nikoho presvédcovat.

Samotné mi ¢im dal vice vyhovovala vegetarianska strava, i kdyz prvni roky jsem
ji obcas prokladala rybou nebo kuretem. K jednozna¢nému posunu k vegetarianské strave
meé dohnalo studium na vysoké Skole, a to konkrétné predmét veterinarni farmacie, kde
jsme se ucili o 1écich pro zvirata. Soucdsti terapie zvirat byla i nauka o tzv. medikovanych
krmnych smésich, coz byly hromady 1éku preventivné podavané zviratim v konvencnich
chovech. Dodnes si pamatuji, jak neprijemné na mé poznani o béznych praktikiach chovu
uzitkovych zvirat pusobilo. Toto studium ze mé neudélalo experta naléceni zvirat, ale jed-
noznacného vegetariana z etickych davodu. Tim pro mé skoncilo i ob¢asné kure nebo ryba.

Prisla revoluce, jejiz prvni den jsem ja, ateista, shodou Silenych nahod travila opravova-
nim starého klastera. Po ticasti v protestech proti rezimu a oslavach zmeén jsem se vracela
do Skoly a svéta s mnohem vice moznostmi nez diive. Zacala jsem intenzivné studovati z
nezavislych odbornych zdroju. ZkouSela jsem pracovat, kde se dalo — délala sekretarku
podnikateltim, prodavala zmrzlinu, obsluhovala v pizzerii. Ale hlavné jsem nadchla par
podnikatelu ze svého okoli pro zdravou stravu. Stala jsem tak u zalozeni firmy Fit Food,
ktera v dobach nejvetsi slavy zajistovala prvni dalamanky a veggie pomazanky pro vét-
sinu hradeckych skolek a zkouSela dodavky do nemocnice i do kasaren (tedy uprimne,
tam jsme se dostali jen diky podplaceni vojenského proviantaka nékolika lahvemi konaku
avojaci ani netusili, ze ty skvelé karbanatky jsou z ¢ocky). Prednasela jsem, stravila jsem
par tydnu studijniho pobytu na veganském vyukovém statku ve Francii a moje praxe

prosazovani zdravého jidla postupné prevazila nad casem, ktery jsem sedéla ve Skole.



Diplomku jsem si uspésné prosadila zcela mimo vypsané a zadané okruhy. Téma?
Zdravotni stav alternativné se stravujicich déti. Byla to prvni klinickd studie tohoto typu
v Ceskoslovensku a prokazala, ze v§echny sledované déti byly velmi zdravé a jejich rodice
vzdélani a ze nazory naSich odborniku byly v té dobé v jasném rozporu s nazory zahra-
ni¢nich expertu a se stanovisky odbornych organizaci. Farmacii jsem v pohodé dokon-
c¢ila s jasnym rozhodnutim nepracovat pro farmaceuticky prumysl, ale dale studovat

a prosazovat prevenci.

M3j prvni postgraduél a neaspéch

Studium Kklinické vyzivy — metabolicka klinika fakultni nemocnice — brigada v ordinaci

MUDr. Jonase — odjezd do zahranici

Studium mé bavilo. Z poznanych moznosti péce o zdravi (tedy hlavné téch prirozenych,
véetné vyzivy) jsem byla nadSend a chtéla védet stale vice. Hned po vysoké jsem se proto
prihlasila na interni postgradualni studium klinické vyzivy na metabolické klinice Fakultni
nemocnice v Hradci Kralové a na Farmaceutické fakulté Univerzity Karlovy.

Diky hledani v§emoznych zdroju informaci jsem navic nadsené obihala 1ékare, kteri uz v
té dobe chapali, ze zdrava strava ma smysl. Tak jsem se dostala i do privatni ordinace
MUDr. Josefa Jonase, hlavniho guru té doby v oblasti prirozeného zdravi. Shodou okol-
nosti mi hned na misté nabidl prazdninovou brigadu na pozici sestricky, a kdyz potom
videél, jak klienty mimo napln své prace presvédcuji o smyslu zdravého stravovani, nabidl

mi mozna viubec prvni misto vyzivového poradce u nas.

V té dobé takova specializace ani neexistovala, zatimco dgi MU[][‘ dona'g
dnes je vyzivové poradenstvi nejruznéjsi kvality V|dé| Jﬁk kllentu
(a nekvality) popularni profesi. ’

mimo svou ndpli prdce
S doktorem JonaSem jsme zajeli na fakultu, kde prisli- pf‘esvédfuﬂ 0 Smuslu
bil zaméstnat mé pri studiu — a muj postgradual se na : 2f

| ramestiat me pri st : , zdravého stravovéni,
misté zménil z interniho na externi. Pracovala jsem , . = 7 0

L RN nabidl mi moZnd vabec

v prazské JonaSove ordinaci, mnohatydenni stize jsem o . )
absolvovala na metabolické klinice univerzitni nemoc- prvm misto VUZIVOVGhO
nice a zkousky plnila na Farmaceutické fakulté UK v poradce U nés.

Hradci Kralové. S
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Po ctyrech letech nadseného studia muj pobyt na skole nakonec necekané skoncil a moje
vzdélavani pak pokracovalo v zahranici. Potkala jsem totiz svého budouciho muze —
Ivana, vdala se za n¢j a vydala se s nim za jeho pracovnimi povinnostmi do ciziny. Deset
let jsme cestovali a vSude, kde jsme byli, jsem se zajimala o zdravi, vyzivu a vSe, co s tim

souvisi.

Prvni vyZivové poradkyné v Cesku

Prvni prace — odchod z Institutu celostni mediciny — u¢enilékaru o vyzivé — Rhodon —
studijni pobyt v USA

V ordinaci doktora Jonase a pozdéji i v jeho Institutu celostni mediciny jsem méla prvni
pacienty (spole¢né i své vlastni). Zatimco v jeho ordinaci jsem sbirala tizasné zkuSenosti,
obdivovala uspésnost doporucenych terapii a byla nadSena ze spokojenosti klientu, poz-
déjiv Institutu celostni mediciny — kde pan doktor 1é¢il, ale institut ridil obchodni mana-
zer — jsem byla velmi rychle znechucena. Namisto prostoru pro komunikaci s klienty
se hlidal cas a kazdy musel prodat, co jen $lo. Obchodnim trhiakem byl napriklad balicek
pro univerzalni ocistu strev, kterou prece potrebuje kazdy! S doktorem Jonasem jsem

se proto slusné, ale rychle rozesla.

Zacala jsem vést vlastni poradenstvi, diky némuz prisla zanedlouho nabidka homeopa-
tické vzdelavaci firmy Rhodon prednaset vyzivu pro lékare a farmaceuty v ramci jejich
kurzi. Vedeni vlastniho poradenstvi, psani ¢lanka i prednaSeni vyzivy mé moc bavilo,
jen jsem nebyla tuplné nadSena z pomérné mizernych vyzivovych zaklada mnoha poslu-
chacu a z povinnosti propagovat francouzsky dietni systém. NaStésti brzy nato prislo
mé stehovani do zahranic¢i a s nim roky dalsiho studia a prace na dalku.

Dodnes ocenuji vSe, co jsem se v praxi doktora Jonase i u Rhodonu naucila. Vdééna jsem
také za prostor k dal$imu studiu v ramci mého postgradualu pod vedenim prof. Zadaka,
prednosty metabolické kliniky Fakultni nemocnice v Hradci Kralové. Béhem svého
Ctyrletého studia jsem meéla moznost pusobit na Spickovém

pracovisti po boku prednich odborniku. Doktorandské

studium na ,fakultce” bylo vsak i pres svij véhlas o

méné naro¢né nez na farmacii. Zkousky, které jsem AN i)

snadno zvladala, byly viceméné formalni, stejné /JJ\

jako odborné vedeni, na které nenachazeli vyti- ,J"‘ \ \

zeni 1ékari potfebny cas.



emohla jsem Pres nesporné kvality metabolické kliniky a vétSiny lékari
Si nev§imnout jsem si nemohla nevSimnout nékterych paradoxu i chyb,
A h které jsem na klinice zazila — pocinaje obéznimi obezitology,
obéznich
ObEZItOIOQU, kterl kteri své propusténi z intenzivni redukéni terapie pospichali
Seé VUSmlvall MEMU  oslavit parkem v rohliku do nemocni¢niho bufetu. Nikdo
p0Jldanl ZEleninU . s nimi radné nemluvil o tom, jak se kazdodenné zdrave stra-

. vovat. NadSeni z medicinské praxe mne neopustilo, ale utvr-

kteri se vysmivali mému pojidani zeleniny, a konce pacienty,

dila jsem se v presvédceni o chybach a nedostatcich systému.

V ramci doktorandského studia na metabolické klinice jsem jeSté zvladla studijni pobyt
v USA zaméreny na lécbu stravou a upravy zivotniho stylu. Do Wildwood Lifestyle Center
and Hospital prijizdéli pacienti z celé Ameriky. VétSinou se jednalo o chronicky nemocné
osoby s hromadami naordinovanych Iéku a potizi. Cilem nékolikatydenniho pobytu v této
nemocnici bylo naucit pacienty nejen zdrave jist, ale také si zdrave varit, hybat se a
byt dostatecné na cerstvém vzduchu. Vysledkem 2—4 tydna na dusledné zdravém jidle
a cerstvém vzduchu, s dostatkem pohybu a za prispéni dalSich zivotnich zmén, bylo
obvykle snizeni az uplné vysazovani 1éku. Potize se reSily pouze Gpravou zivotniho stylu
s durazem na vyzivu. Strava byla vegetarianska, ale vice nez vynechani masa asi prospi-
valo naprosté vylouc¢eni prumyslové upravovanych potravin a vareni jen z téch zaklad-
nich, s prevahou zeleniny.

7 kliniky v Hradci Kralové jsem odjizdéla z vyzivové praxe postavené na Kkouzleni
s pomeéry zivin. Ve wildwoodské nemocnici jsem se seznamila s pristupem zaloZenym
na cerstvosti, lokalnosti a ,nezpracovanosti“ surovin. Tento pristup meé naprosto nadchl
a potvrdil mé rozhodnuti profesné se vénovat prevenci, nemocim predchazet, a pokud
se objevi, prednostné je resit prirozenymi cestami. Zlepseni zivotniho stylu jsem zacala
povazovat za hlavni podporu kazdé probihajici farmakoterapie. Prevence a prirozené
terapie jsou totiz ve srovnani s 1ékovou terapii zpravidla mnohem levnéjsi, méné ris-
kantni, a co se zdravé stravy tyka, tak také velmi chutné.
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Dalkové studium v Americe

Certifikované vyzivové kurzy v Némecku a Americe — postgraduilni studium

a disertacni prace na Clayton College of Natural Health

Se svatbou jsem ziskala nejen manzela, ale béhem prvnich spole¢nych deseti let také tri
déti a zivot v zahranici. Diky Ivanové praci jsme stravili tri roky v Némecku a sedm let
v Ciné. Tento dlouhy pobyt s détmi doma byl skvély a plné jsem si jej uzivala. Méla jsem
moznost byt s kazdym z déti dlouho doma, dostatek prostoru spole¢né nabéhat snad
tisice hodin na hristich a zahradé. Pozdéji jsme nav$tévovali nejruznéjsi materské sku-
piny, od tri let déti chodily na pul dne do Skolky a az od ¢tyr let na cely den. I tak jsem

si je vzdy sama vodila a vyzvedavala, byla s nimi rano i po Skolce.

Pracovala jsem stale, ale jen tolik, kolik to bylo mozné. Déti mély prednost. V Némecku
i pfi pobytu v Ciné jsem dostudovala vyZzivu, prevenci nemoci a prirozené terapie.

V certifikovanych némeckych a americkych kurzech i dalkové na univerzité v USA.

Hlavné pétileté studium na Clayton College mé privedlo k detailnimu studiu nejraznéj-
Sich vyzivovych moznosti, k presvédceni, Ze neexistuje jedna idealni strava pro vSechny,

k objektivnimu posuzovani alternativ i k realizaci disertacni prace, z niz dodnes cerpam.

Tématem prace bylo ,How to teach children healthy nutrition® (Jak ucit deéti zdravé
vy7iveé) a data k ni jsem shirala na deseti zdkladnich $kolach v Cesku i na americké mezi-
narodni $kole v Ciné. Méla jsem stovky tcastnikit — rodici, déti i pedagogii — a skvélé
vysledky. Zpracovani tématu vyzivy déti bylo pozdéji jednim z divodi mého prosazovani
zdravé stravy Skolaki v ramci iniciativy Skute¢né zdrava skola a mé podpory statnich
programu, které tuto agendu prebraly. Stru¢né shrnuti, jak ucit déti zdrave jist, najdete
v prvni kapitole od str. 71. Detailni sedmdesatistrankovy abstrakt v anglictiné, vcéetneé

vsech vysledku a grafu, je k dispozici na mém webu www.margit.cz.




Préce na dalku z Asie

Poradenstvi pro NaturComp v Cesku — poradenstvi pro expatrioty i $koly v Ciné —
stravovaci komise americké Skoly — vyukovy blog pro sedmaky

Vyzivu jsem nikdy neprestala sledovat. Vedle studia jsem vedla poradenstvi pro firmu
NaturComp, kterou jsme béhem kratkého pobytu nasi rodiny v Cesku zalozily s mou
kamaradkou. NaturComp ma vyhradni zastoupeni némeckého vyrobce minipocitac¢i pro
prirozené plianovani rodiny a téma vysvétluji na str. 268. Do Ceska jsem také obcasné
posilala ¢lanky, odpovidala na dotazy klientt a médii a o prazdninovych dovolenych jsem
zde prednasela.

Také v Ciné jsem (bez jakéhokoli planovani a oficidlniho otevieni praxe) zacala expa-
triotim pro velky zajem radit, jak zvladat zdravou stravu i zasady prevence. Odpovidala
jsem na vyzivové dotazy a vysvétlovala zakladni zdravotni témata. Mymi klienty byli
zejména ucitelé mezinarodnich skol, Zeny doprovazejici do zahranici své partnery, ang-
licky nebo némecky mluvici Cinané, kteri za sebou méli pobyt nebo studium v zahranié¢i.
Tato necekana praxe mi prinesla mnoho zkuSenosti. Zakladni vyzivové potize cizincu
byly obdobné potizim, které jsem znala od ¢eskych klientu, ale diky obrovské rozmani-
tosti jejich puvodu, zkuSenosti a zvyklosti jsem si skvéle potrénovala skute¢né vysoce

individualni poradenstvi, a navic jsem se doucila angli¢tinu a némcinu.

Co zvlastniho jsem s cizinci Tesila? Specialni ¢inské potraviny a stejné tak i hledani
nahrad v Ciné nedostupnych specialit ze zemi, odkud pochazeli. Castou otizkou bylo,
jak prezit stravu v letadle nebo na exotickych dovolenych. I pro mé bylo vyzvou naucit
se varit na plynovém sporiku, kdyz elektricky nebyl, nebo zjistit, jak se v Ciné vyhnout

vsudypritomnému glutamatu.

Diky svému zajmu zlepsit stravu déti ve $koldch a byt s nimi vice v kontaktu jsem se v Ciné
stala v jedné americké skole ¢lenkou stravovaci komise. Se zdravotniky, uciteli télocviku
a vyzivari jsme béhem nékolika mésicu vyrazné zlepS$ili jidelnicek Skolni jidelny a zcela
prekopali nabidku doplnkového prodeje ve skole. Jednani nasi vyzivové komise bylo vsem
oteviené a obcasni hosté nis casto pobavili. Dodnes vzpomindm na jednu maminku,
které vadilo vyFazeni hranolek ze $kolnich obédt kviili tomu, Ze jejim détem v Giné chybi
Amerika a hranolky jsou to posledni americké, co jim tu zbylo. Co na to fict? S odpovedi
prisla skvéla zdravotni sestra. Vysvétlila mamince, ze zakaz hranolek ve skole neznamena

Expatriot: ¢/ovék s docasnym nebo trvalym pobytem v jiné zemi, neZ kde ma statni obcanstvi.
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konec jejich existence v Americe ani v Ciné, a ona je tedy miize détem dale servirovat
doma treba i dvakrat denné, prestoze jako zdravotnik by ji to urcité nedoporucovala.

V nékolika tridach jsem s zaky diskutovala Détl bUIU nad§ené pf‘l’pravou
o vyzive, vyuzila jsem nabidku ucitele bio- .. -, ;

losie L B , a chuti jidel a uCitelé zase
ogie a sedmakum jsem odprednasela cely 5 ) o

dvoutydenni blok vyuky o zdravém stra- V SOkU, Jak IZe de“ nadChHOUt
vovani. V rdmci své disertacni studie jsem  Plo0 konzumaci zdravého Jldla

se pul roku pravidelné setkavala se ctvrtaky

nad jednotlivymi druhy potravin. Jedno

odpoledne tydneé jsme vedle teorie také spolec¢né néco zdravého namichali a ochutnavali.
V Ciné bylo ochutnavani dplnym dobrodruzstvim, protoze mnozi zici nékteré potra-
viny vubec neznali a byli prekvapeni dosud neobjevenymi chutémi. Déti byly pripravou
a chuti jidel naprosto nadSené a ucitelé v Soku, jak lze déti i ve vétsi skupiné nadchnout
pro konzumaci zdravého jidla.

Prvni psani do médii

Clanek za $éfa — texty za sebe — alternativni média: zacatek a konec — Bioabecedar
s Hankou

Uz v prubéhu studia na zdravce a poté na vysoké Skole jsem obcas napsala z dnesniho
pohledu bezvyznamny sloupek pro nejruznejsi lokalni média. Zahajeni poradenstvi
v praxi doktora Jonase pro mé vedle prace s klienty znamenalo i hlidani mnoha provoz-
nich tkold véetné odevzdavani jeho ¢lankd pro ¢asopis Regenerace. Cas totiz byval vidy
problém. Redakcni uzaveérky jednotlivych ¢isel jsou zpravidla jasné dané, zatimco proudy
klienta doktora Jonase byly nekone¢né — stihani uzavérek se tak stavalo problémem.
Na mneé pak zustalo jednani s navztekanym S$éfredaktorem, ktery se pravem domahal
slibeného textu. Jednou, po nékolika posunutych terminech a neschopnosti pana doktora
text vcas dotahnout, jsem se tiSe odvazila napsat za n¢j ¢lanek sama. Prosel. Pak uz jsem
se domluvila primo s redakci, ze pro né také budu pravidelné psat.

K zajmu z Regenerace se postupné pridavaly nabidky z dalsich casopisiu. V Regeneraci
probéhl maly prevrat a ja se se svymi moudry presunula do casopisu Medunka. Postupné
m¢é kontaktovalo jeSté vice redakci hledajicich smysluplny a v té dobé modni obsah
o prirodnich terapiich. V prubéhu pobytu v zahranici jsem obcas pripravila néjaky text
na zakazku bez prilisného sledovani, co vSe za smysly a nesmysly tyto lécitelské casopisy
publikuji. Vlastné az po navratu do Ceské republiky pred nékolikalety jsem si zanalyzovala

situaci a s udésem zjistila, ze se s mnoha spoluautory v casopisech, pripadné s jejich



teoriemi a doporucenimi neshoduji. Nekteri jen psali o ezoterickych tématech, kterym
sama nerozumim a nechci je posuzovat. Co mi ale vadilo, byla radoby odborna vyjadreni

nadSencu prirozenych terapii bez jakéhokoli odborného zakladu.

Zatimco v popularnich médiich jesté dovedu respektovat vyjadreni typu ,jsem lécitel
XY a podle mych zkuSenosti konzumace A vede k ovlivnéni B¢ prohlaseni jakéhokoli 1é¢i-
tele XY, ze na zakladé jeho praxe je souvislost mezi A a B prokazana a vSeobecné platna,
mi skutecneé vadi. Uvédomila jsem si nezbytnost distancovat se od amatérstvi. Citila jsem
potrebu posunu k profesionalité a solidnosti. Pro ,lécitelské casopisy“ jsem prestala psat

a uSetreny cas plné zasvétila dalsSimu studiu a spolupraci s profesionaly.

Nechci, aby predchazejici radky vyznély jako kritika danych magazinu a jejich redakei.
Mnoha z jejich doporuceni urcité spouste lidi pomohla, nebo alespon diky neskodnosti
pravdépodobné nikoho neohrozila, ale sama chci podporovat a propagovat prirozené

terapie bez zakladu v ezoterice.

7 Ceska mi poté priletéla mila nabidka spoluprace od Hanky Zemanové. S Hankou jsem
se uz nékolik let ,potkavala® v nejruznéjsich médiich, ktera nas spole¢né oslovovala, ale
osobni setkani stale nevychazelo. Pritom nase doporuceni jist zakladni kvalitni potraviny,
idealne tedy ty uplné nejvyssi bio kvality, jsou plné ve shodé a spole¢né sdilime i obrovské
nadSeni pro vareni i jedeni. Dohoda spoluprace proto byla okamzita a oboustranné vitana
a vzajemna komunikace i spoluprace byly ohromnou radosti. )
Neékolik mésicu jsme si s Hankou denné vyménovaly hromady S damd ChCl
podporovat

nejriznéjsi zahady zdravé stravy, na které jsme narazily. Zatimco g propagovat

textii. Po e-mailech mezi Prahou a ¢inskym Dalianem jsme feSily

ja ztistavala ddle s manzelem a détmi v Ciné, Hanka v Cesku vydala pf‘irozené

v nakladatelstvi Smartpress svuj bestsellerovy Bioabeceddr. Nazivo

— a s knihou v ruce — jsme se poprvé potkaly az po mém navratu tﬁtraple bez

do Prahy. Vzajemné jsme si podékovaly za uzasnou spolupraci, zdkladu

navazaly pratelstvi a od té doby se uZ pracovné i soukromé setka- ¥ €Z0Terice.

vame pravidelné. I
R v -
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Hektické obdobi novych projektd

TFi weby — vyzivové doporuceni Zdravy talif — videoblog Margit. TV — blog
na Aktualné.cz — prednasky — Facebook — kritika amerického vzdélani — uspéch,
média a hateri

Do Ceska jsem se vratila se zdmérem propagovat vyznam prevence vzniku nemoci
s darazem na kvalitni stravu. Rozjezd podnikani mi obrovsky usnadnila podpora
z manzelovy prace, diky které jsem nasla Roberta Vlacha, podnikatelského poradce,
s nimz dodnes spolupracuji. Zacala jsem psat vlastni blog Margit.cz a rozesilat e-mai-
lovy newsletter Zdravé zpravy, které sleduji desetitisice ctenara. Postupné jsem pridala
Facebook (pres muj prvotni obrovsky odpor k socialnim sitim a az po dlouhém Robertove
presvédcovani), polemicky blog na Aktualné.cz, mikroweby Zdravy talir, Zdrava kuchyn
a videoblog Margit.TV. Zacala jsem také mnohem vice verejné vystupovat, v letech 2010
az 2017 to dalo celkem na 600 prednasek, skoleni a debat, nemluveé o desitkach rozhovoru
do médii.

S tim, jak ma prace zasahla do zivotu statisicu lidi, se zménil i muj vlastni. V zaplave
pozitivnich ohlasu se poprvé objevily i nenavistné reakce hateru, kteri mé a mé klienty
obtézovali urazkami, pomluvami, a dokonce udanimi. Casto to bylo s odkazem na mj
americky Ph.D. titul z univerzity Clayton College of Natural Health, ktera byla skvéla, ale
ne ve vSech americkych statech dostatecné akreditovana. Namisto konstruktivni diskuse
nad vyzivovymi otazkami jsem tak ztracela c¢as obhajobou svého vzdeélani. Nikdo sice
za celou dobu nedokazal jakkoli napadnout moji disertacni praci z americké univerzity,
ale obecné utoky na tuto skolu byly na dennim poradku.

Dalsi vysokoSkolské studium

Od vyzivy ke zdravotni prevenci — dalsi studium farmacie — vyzivové poradenstvi
zdravotniki

Casté ttoky na mé vzdélani byly jednim z dtvodi, pro¢ jsem se rozhodla pro rigo-
rozni studium na farmaceutické fakulté. Jako prvni na muj zajem o studium reagovala
Farmaceutickafakulta Univerzity KomenskéhovBratislave. Se Skolitelem jsme se domluvili
na tématu ,Poradenstvi v 1ékarnach®, které mé moc zajima, protoze dlouhodobé dopo-
rucuji aktivnéjsi zapojeni zdravotniku do poradenstvi o prirozenych moznostech tera-
pii. Uz roky totiz nechapu, ze ministerstvo zdravotnictvi stale dokola kritizuje 1écitele
a soucasné se vzdalo jakékoli smysluplné regulace prirozenych terapeutickych metod.

vvvvv



ruceni k terapii stravou, bylinkami, obklady nebo treba
aromaolejicky dokazali podle svého zajmu a moznosti
predavat i proskoleni zdravotnici od stfedniho zdravot-
niho personalu az po farmaceuty. Pacienti by takto zis-
kavali doporuceni k SetrnéjSim terapiim, které mnozi
uprednostnuji, a to pod dohledem statu a odborniku,
aby nedochazelo k prodleni v pripadé potreby razant-
néjsi terapie. Pacienti by nemuseli obihat 1é¢itele a stat
by nemusel 1é¢itele stihat jako ¢arodéjnice.

Cilem mé prace bylo shromazdit a vyhodnotit aktualne
probihajici 1ékarenské poradenstvi u nas i v zahranici
a pomoci detailnich dotaznika zjistit, jaky zajem maji
cesSti 1ékarnici takové poradenstvi poskytovat, a pokud
ho uz nabizeji, tak s jakymi zkuSenostmi. Pruzkum
potvrdil zajem pacientt o poradenstvi, zajem lékarnika
je nabizet a pro inspiraci nabidl Sirokou paletu zkusSe-
nosti ze zahrani¢nich zemi, kde poradenstvi v1lékarnach
uz dlouhodobé funguje.

Co délém dnes

ejprospeésnéjsi

by pro zdravotniky
i pacienty bylo,
kdyby zdkladni
doporuCeni k terapii
stravou dokdzali
pFedévat i proskoleni
zdravotnici.
Pacienti by nemuseli
obihat Iécitele
a stat by nemusel
léCitele stihat jako
carodéjnice.

Clanky pro blog Margit.cz a Aktuidlné.cz — think-tank pro zdravotni prevenci — pfed-

naseni — Skoleni Jidlovéda — osobni Zivot

Skoro denné pisu c¢lanky pro sviij blog a pro blog na Aktualné.cz, prispévky na Facebook

a odpovedi na dotazy médii. Pripravuji si prednasky nebo vystupuji. Hlavné vSak neustale

studuji, co je nového, komunikuji s odborniky i nadSenci, pracuji na rozjetych projektech —

a kdyz konci, rozjizdim nové.

dml'ta'm propagaci Nejaktualneéjsi je nyni moje profesni podpora think-
konkre'tm'ch VUFObkﬂ -tanku Globopol pro tvorbu zdravych vyzivovych

od doplik(d stravy ai po

doporuceni pro verejnost, vzdélavacich stranek pro

podporu regulace nezdravosti na talifi a podporu

Cerea“e' NEZGVlSIOSt vyuzivani zakladnich a lokalnich potravin ve statnich
Je pro me zdsadni. jidelndch. Zahajila jsem také sérii vlastnich $koleni

1 Jidlovéda, které nabizim i mimo Prahu.
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Co stale odmitam, je propagace jakychkoli kon-
krétnich vyrobku, od doplnku stravy az po cerealie.

Nezavislost mych doporuceni je pro mé zasadni.

A co muj soukromy zivot? To je hlavné skvély manzel
a uzasné déti (kdyz z nich zrovna nesilim), které se uz
pomalu osamostatnuji. Proto nejvice zavislym tvo-
rem zustava nas sedmdesatikilovy drobecek — fenka
stredoasijského pasteveckého psa Lilly.

Nase cesty po Asii i zbytku svéta
a moje cestovatelskd jidlovéda

Jak uz jsem napsala drive, diky manzelové praci jsme Zili deset let v zahrani¢i a z toho
sedm let v Ciné. Béhem tohoto pobytu jsme spoustu éasu procestovali, dokonce aZ tak
moc, Ze dnes ze vseho nejradéji sedim doma na zahradé, nabidky exotickych dovolenych
mé nezajimaji a predstava pobytu na letiSti mé dési. Zde se s vami ve zkratce podélim

0 zdpisky a svoje jidlovédné postrehy z téch nejzajimavéjsich cest.

Co mi nejvice utkvélo v paméti? Nepdl se skvélym jidlem, Australie s porodem, Novy Zéland
a Vdnoce s kojencem na biofarmé, Tibet s miliony ko¢ek a buddhu, base camp na Mount
Everestu s kyslikovou bombou, Kambodza s uzasnymi paldci, pralesem a jidlem, Malajsie
s orangutany a pralesy vykdacenymi pro palmové plantaze, Indie jen mezi domorodci, kanad-
ska prirodni nadhera a niagarsky kyc, pohodova a krasna Evropa od Anglie az po Francii...

Tak jen ve zkratce ty nezajimaveéjsi okamziky.

Nepal, opice a chramy

Prvni exotickou destinaci, ktera mé opravdu zaujala, byl Nepdl. Stravili jsme v ném asi tyden
v Kathmdndu a tfi dny na hordch s teoretickym vyhledem na Mount Everest. PiSu teoretic-
kym, protoZe z hotelu The End of the World méla byt nejvyssi hora svéta vidét, ale prakticky
tam bylo jen krdsné mlhavo.

V Kathmandu jsme navstivili desitky posvatnych budov, vidéli stovky soSek svatych, tisice

opic kradoucich dary pro svaté a par svatych muzd, kteri Ziji jen z dar na ulici.
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Nase déti Tom a Terka, které mély asi 5 a 3 roky, si toho moc nepamatuji, ale pobyt si skvéle
uZivaly. Prolézaly chramy, splhaly na sochy nejriiznéjsich zvirat, zkousely vyréabét papir
i keramiku a stejné jako my s nadsenim jedly skvéla nepalska jidla — a ldska k tomuto typu

jidel jim obéma zUstala dodnes.

Nepalska jidla jsou velmi podobna indickym. Zakladem je spousta zeleniny a vétsina z ni
je tepelné upravend, podobné jako je tomu i v Indii. Tepelna Uprava zeleniny zpravidla zlep-
Suje jeji stravitelnost a zvySuje hygienickou bezpecnost. Vzdy se poddvaji i ryZe a lusténiny.
Jako salat je Casto raita s jogurtem, k piti typicky jogurtovy koktejl lassi. VSe je skvéle ochu-
cené a zpravidla jemnéjsi, a pro nas proto lepSi nez v sousedni Indii. Z nepalskych specialit
jsme si domdi privezli pravé zalibu v jogurtovych koktejlech. Pripravuji se rozmixovdnim asi
dvou dild tu¢ného jogurtu s jednim dilem vody nebo ovoce, dochutit je Ize himélajskou soli
nebo tfeba medem a vanilkou. Jsou idealnim osvéZenim v horku a dodaji energii napriklad

Y
N

po sportu.

Kanada a niagarské zklamani

Po nékolika letech v Asii jsme se rozhodli na Iéto namisto do Evropy zaletét do Kanady.
Zdkladem pro rozhodnuti byl tabor, na ktery mél jet nds nejstarsi syn. Toho jsme predali
vedoucim hned na letisti a pak jsme s Terezkou a Victorem procestovali francouzskou
¢dst Kanady. Stravili jsme GzZasny tyden v chatce, uzivali si nddhernou kanadskou prirodu
a jedinym nemilym prekvapenim byla jazykova bariéra a nezajem lidi. Pfi ndvstévé turistic-
kého informacniho centra jsem objevila desitky letdackd k zajimavym mistim — ale vsechny
jen ve francouzstiné. Myslela jsem, Ze jde o néjaky omyl, a bezelstné se zeptala, kde maji

letdéky v angliétiné. Odpovéd’ byla prekvapivd: ,Zddné nemdme!” V tu chvili mé napadlo,
Ze minimédlné v tomto ohledu uZ Cina Kanadu pfedbéhla. Tam jsme totiZ na vétsiné mist

dostdvali letdacky hned v nékolika jazycich.

Druhym necekanym prekvapenim byly Niagarské vodopady. Samotné vodopady jsou urcité
uZzasnym dilem pfirody, ale bohuZel je na misté mnohem vice lidi, ktefi je svym klabose-
nim témér prehlusovali. Celé misto mi vice nez jako zazrak prirody pripadalo jako kyco-
vity zdbavni park. Biofarma nékolik kilometr( od vodop&add, na které jsme bydleli, byla pro
mé mnohem uUZasnéjsim mistem.

V Kanadé jsme si vétSinou sami varili a jen snidané jsme méli mistni. Nejvétsim prekvape-
nim pro mé byla nabidka v jedné bézné kanadské rodiné, ktera se Zivila standardni ame-
rickou stravou, nechvalné znamou pod zkratkou SAD (standard american diet), coZ je junk
food se soft drinks a s nimi spojenad obezita a zdravotni potiZze. Pfesto nam tato rodina
nabizela snidarnovy bufet, kde byly i nejriznéjsi kvalitni bio potraviny, véetné u nds v té
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seminek. Tato seminka uz dnes patri mezi nase stdlé domaci

dobé jesté neznamych chia seminek a konopnych loupanych L néné Seminkd

zdasoby, i kdyZ vim, Ze se chia seminkim vy¢itd, Ze nejsou

jsou skvéla, ale

lokalni, a méla by tedy byt nahrazena spise seminky Inénymi. ChUtI Chla Semlnek
Ta Inénd jsou samoziejmé také skvéld a uréité doporuéuji i je, nedOSGhUJl, a proto
ale kvalit a chuti chia seminek nedosahuji. dopo[‘ufu_ji obgjl'.

Porod v Australii

Dovolenou v Australii jsme spojili s planovanym porodem tretiho potomka, proto bylo nase

cestovani vyrazné omezeno. Nejvice si pamatuji trasu mezi bytem a nemocnici, kterou

manzel ve vypujéeném auté s fizenim na opacné strané vyZadoval skoro denné trénovat.

Pouze jedinkrat nasel odvahu vzit nas az do Blue Mountains, ostatnich Sest tydnu jsme

stravili v Sydney. Mdam pocit, Ze kazdého méstského klokana a koalu jsme vidéli asi tfikrat.

Détem to nastésti vibec nevadilo a pro nas to byl odpocinek.

étsing
leteckych
spolecnosti
md pro téhotné
Zeny urcitd
omezeni —
nejb&Znéjsi
je zdkaz léténi
meéné neZ Ctyri
tgdny pFed.
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Mezi krmenim klokan( jsme si zajistovali jidlo i pro nds, nejcastéji
na farmarskych trzich a v prodejndch zdravé vyzivy. Po porodu ndm
do odletu zbyl jen jediny tyden, ktery jsem ja stravila péci nyni uz o
tri déti a manzel vyrizovanim spousty dokladu a potvrzeni, abychom

s novorozencem mohli odletét zpét do Ciny, kde jsme v té dobé Zili.

Pravidelné dostavam dotazy na zdravotni rizika létani v téhotenstvi
a s novorozencem. Vétsina leteckych spolecnosti ma pro téhotné
zZeny urcita omezeni, nejbéznéjsi je zakaz létani méné nez Ctyri
tydny pred porodem, coZ jsme splnovali. Let jsme zvladdli zcela bez
potizi. Cesta zpét byla jesté pohodovéjsi, Victor byl v autosedacce,
¢inska letecka spolec¢nost nabidla o jedno misto vice, a tak jsme

autosedacku pripoutali do sedadla a maly v podstaté cely let spo-

kojené prospal. -

g
-

‘i\n

Jﬁnk food: levné potraviny obsahujici vysoky obsah kalorii z cukru nebo tuku s nizkym

obsahem vidgkniny, bilkovin, vitaminG nebo minerald.

'Soft drinks: ndpoje, které obvykle obsahuji sycenou vodu, sladidlo a pfirodni nebo

umélé prichuté. Typicky je nulovy vyZivovy pfinos a potencidini zdravotni $kodlivost.



Stravovaci moznosti v Austrélii byly skvélé, bohata nabidka obch(dkl se zdravou vyZivou,
farmarskych trhd a kvalitnich superchutnych obcerstveni od mexickych po indické specia-
lity. Mimo vlastniho vareni jsme nejvice ocenovali pravé mexické ,take away”, diky némuz

jsme mohli s détmi travit vétsinu dne na uzasnych hristich a nemuseli jidlo resit.

Gurmanskym a vyZivovym prekvapenim byla v Australii nabidka jidelny v porodnici. Veceri, kte-
rou jsem dostala pfimo na porodni sal, pry tvorilo naprosto skvélé vegetarianské menu vcéetné
dezertu v podobé zmrzliny. Pro¢ pry? Protoze ja neméla sanci ani ochutnat! Vsechno v klidu
snédl mdj milovany muz, zatimco ja jsem — v o néco mensim klidu — pfivddéla na svét naseho
tretiho, vice nez Ctyrkilového syna.

Vanoce na Novém Zélandu

KdyZ bylo Victorovi pil roku, rozhodli jsme se zaletét na Vanoce na Novy Zéland, coZ bylo
stéle kratsi nez letét do Ceska. Dva svdteéni tydny jsme stravili na GZasné biofarmé kousek
od Aucklandu. Majitelé, vysokoSkolsky vzdélani profici, si zde uprostred pfirody vybudovali
oazu klidu s desitkami zvirfat a hostim nabizeli mnohem vic nez jen ubytovani. Bydleni
na farmé totiz znamenalo naprosté zapojeni do chodu rodiny. Nas svdtecni pobyt obnasel
taky spolec¢né zajisténi stromecku (jeli jsme si pro néj na ¢tyrkolce se vsemi détmi véetné
toho nejmladsiho) a jeho zdobeni jablky a susenym ovocem. Déle spole¢nou veceri, nadilku
a v pribéhu pobytu spoustu hodin povidani o véem mozném, od farmareni po politiku. Jsem
naprosty ateista, presto mé u nich nadchla modlitba ve formé vyjadreni dik( pred kaZzdym
jidlem. Komu se dékovalo? Prece slunci, farmari a kucharce! Tak to mohu také a rada to od
té doby délam.

Strava na farmé byla vegetaridnska a majitelka vyborna kucharka. Ze spole¢ného stravo-
vani s domdcimi jsem si odnesla hned nékolik receptu.

Dodnes obcas délame jejich ovesnou kasi bufetového stylu. Do ovesnych vlioc¢ek nahrubo
nastrouhdme jablko a preliieme horkou vodou. Tato smés se dd v mise na stll a kolem
ni dalsi misky s moZnymi dobrotami na vybér k ochuceni zdkladni kase. Nabizi se bily jogurt
a tvaroh, nejriznéjsi orisky, seminka a cerstvé ovoce. Treba na farmé vZdy byla miska s para
orechy, protoZe ptida na Novém Zélandé je chuda na selen a jejich denni déavku pokryji uz tri
kousky téchto orechd.
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Jsem ateista, ale nadchla mé modlitba Tak"vé:“'ga"jfe hofOV‘zza par
ST P .0 . P inut, zdy 17 jt tro-

s vyjadienim dikd slunci, farmaFi i ey aen e e
~ - .. ., chu jina a kazdy si ji maze jinak

a kUCharce pred kaZdUm Jldlem' sestavit. Dnes ji tfeba doporu-

¢uji do rodin, kde jednotlivi ¢le-

nové zkouseji ze zdravotnich divodd ménit pomeéry Zivin na talifi, anebo rodicim s détmi
nejedliky. Déti je totiz mozné zapojit do pripravy kase a vybéru toho, co se k vlockam prida,
a samy si pak mohou svoji misticku ozdobit. Oboji zvysuje sanci, Ze néco snédi.

Uz slysim namitky, ze déti by k dochuceni chtély Nutellu a lentilky. Jenze to mohou chtit pouze
v rodindch, kde jim rodice takové sladkosti kupuji a maji jimi nacpané spize. U ndas doma nikdy

Nutella ani lentilky nebyly, a nikdy jsme tedy takové chuté neresili.

KambodZské pralesy a vynikajici kuchyné

TroSku podobna Nepdlu byla KambodZa. Tyden jsme stravili v Siem Reapu, nadherném
méstecku obklopeném naprosto uZasnymi chrdmy poschovavanymi v pralese. Denné jsme
s privodcem vyjizdéli do pralesa, kde jsme se pak uZ sami prochédzeli a déti prolézaly obrov-
ské kamenné stavby. Siem Reap byl Iéta pod nadvlddou Francouzi. Nedovedu posoudit, jak
hodné prospésné, nebo naopak utrpné bylo toto obdobi pro mistni obyvatele a prostredi,
ale v dobé nasSeho pobytu zbylo z francouzské sldvy jen to nejlepsi, totiz krasné domy,
udrZované méstecko plné francouzsky mluvicich turistd, skvélé restaurace a vytecna jidla.

Snidani jsme méli v ramci ubytovani v minichatkach strediska u thajské majitelky. V Thajsku
a KambodZi bézné, ale pro nds vzacné bylo tropické ovoce. Mango se tak na par dni dovo-
lené stalo zakladem snidané nasSich déti.

VyzZivovym objevem pro nas bylo typické jihovychodnéasijské jidlo amok, cozZ je ostrejsi
smetanova kari omacka z kokosového mléka. DuleZitou sloZkou je smés koreni amok,
jejiz zakladni ingredienci je UZasna a zdrava kurkuma. V omacce se muZe varit, cokoli vés
napadne — maso, ryby, zelenina nebo tofu. Amoku jsme jedli nékolik a kazdy byl trochu jiny.
Koreni jsme dovezli i domd a pripravovali si ho pak se seitanem a zeleninou.

Lastéavka v Malajsii a Indonésii

V Malajsii a Indonésii jsme stravili jen kratsi, pfiblizné tydenni pobyty. Chvili jsme pobyli
na mensich ostrovech, chvili v pralese, navstivili jsme zdchranné stanice orangutand, déti
si uzivaly more a vSichni skvélych jidel. V hlavé mi dodnes nejvice utkvél uzas nad nadher-
nou prirodou a zviraty, ale s nim bohuZel i désivy obraz kilometri vykacenych a horicich pra-
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lest kvali palmovym monokulturdm pro ziskani oleje. Zdravotni Skodlivost nasi konzumace

palmového oleje vysvétluji od str. 135-136.

Tibet s miliony koek a buddhd

Tibet byla Iéta manZelovou vysnénou destinaci, a tak jsme se po ujiSténi agenta z turistické
kancelare, ze Tibet véetné Mount Everestu jsou rajem i pro déti, odhodlali k cesté. Vétsinu
dovolenych po svéte jsem si organizovala Uplné sama, ale v Tibetu je moZné cestovat jen
pod dohledem oficidlnich agentur.

Co jsme vidéli? Potalu, pred kterou parkovala skodovka, Totalné rﬂzvarenou
chramy se soskami buddh(i a hromadami pobihajicich . ey
kocek, ¢inské vojaky pochodujici vsude dokola s plnou Zelenlnu nesnaSI~m°
vyzbroji véetné hasicich pristrojd, pasouci se jaky, na trzich Od dOb SkOIMCh Obedu S
smésici pestrobarevnych tibetskych Sperkt a obleceni, ¢in- —
skych kycl a kopii obleceni svétovych mdédnich znacek. Jidlo bylo mnohem chudsi nez
ve velkych ¢inskych méstech. Opét prevarena zelenina a jako specialita kase z jeCmene.
Za pouhych pét dnu cestovani po Tibetu jsme fddné vyhladovéli. Totdlné rozvarenou zele-
ninu totiz nesndsim od dob skolnich obéd( a z neochucené jecné kase Ize snist jen par IZic
— spis tak pro zajimavost.

Zdkladni tadbor na Mount Everestu

Prezili jsme jednu noc v zakladnim tdbore pod Mount Everestem. Jak? V jurté, kde celou
noc mistni lidé topili a nas prikryvali hromadami dek. | tak jsme mrzli a lapali po dechu,
vzduch jsme si doplriovali ob¢asnym nadechnutim kysliku z bomby. Je fakt, Ze coby odpdrci
zbytecné medikace jsme na rozdil od snad Uplné vSech turisti okolo nds nebrali Zadné
preventivni léky. Jeli jsme spolu s prételi z Ceska a jejich détmi. Ze &tyF dospélych a péti
déti nasi vypravy nam bylo vsem Spatné, rozdily byly jen v nacasovani. Potize jsme zvladli
jen s kyslikovymi bombami a Setfenim svych sil. K prekvapeni nds dospélakl vsechny déti
i pres tyto problémy cestu zvladaly a uzivaly si ji. A Mount Everest? Par minut jsme vydrzeli
postét v ,base campu®, abychom si s nejvyssi horou pofidili fotku. Ale to bylo vse. Zddné
vlastni vystupy ani jiné sportovni vykony se nekonaly. Byli jsme radi, Ze zvladame dychat.
A vibec si nepamatuji, Ze bychom, plné zaméstnani hledanim kysliku, méli potrebu a chut
cokoli jist. Na misté jsme zvlddli jednu noc a rano co nejrychleji ujizdéli zpét k Lhase a dalsi
davce jeCmene s rozvarenou zeleninou.
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Indie mezi domorodci

V Indii jsme byli skoro tfi tydny, kdyZ byl nejmladSimu synovi rok a pil. Cestu jsme napla-
novali mimo turistické destinace, a tak jsme si uzili skvéla a naprosto autentickd indicka
jidla, véetné obédu na bananovych listech, ale taky spousty komar( a Spiny. Z Bangalore
jsme s détmi mistnimi taxiky dojeli aZ k mori, vystridali ¢tyri destinace od biofarmy némec-
ko-indického pdaru, kde spravné po indicku neméli ubrousky ani toaletni papir, az po pravé
dokoncovany ajurvédsky ,retreat”, kde jsme prezZili silvestr s oslavami, po kterych mi hudba
v hlavé dunéla jesté dalsi den. Jidlo bylo skvélé, i kdyz indické — tedy radné ostré. Mnohé
mistni koreni, jako tfeba zdzvor, kurkuma a feferonky, totiz svym protibakteridalnim plso-
benim snizuji v mistnim teplém klimatu riziko ndkazy z jidla. Nejvice si je uzival manzel

s nasim nejstarsim synem a Indové z nich byli nadseni. Pfece jenom ne kazdy Evropan

ofeni jako zdzvor,

'kurkum_d d fefemnku snist jen trochu. Viktorek a Terezka vibec nic. Ti si dali
svym pl'otlbakterlalnlm tiitydenni dietu na plackdch éapati s ryzi.

pUSObe,mm ?mzu'“ o Dodnes vsak vsichni indickd jidla milujeme a indické
v teplem k“mdtu ”ZlkO restaurace vyhledavdame. Nase oblibené daly, ryZe,
JakEkOII infekcni nékaZlJ. raita, nejriiznéjsi placky a lassi jsou vlastné kombinaci
1 lusténin, zeleniny, jogurtu, psenice a hromady koreni.

zvlada ladovat se chilli s pfichuti ¢ocky. Ja i presto,
Ze naSe evropské ,indické” jidlo miluji, jsem zvladala

Jidlo v Ciné

Pro mé katastrofa. Domrtva rozvarena zelenina a glutamat po kilech pro-
davany v obchodech s potravinami. Jediné, co mohu pochvalit, byly mezi-
ndrodni restaurace ve velkoméstech, cinské vegetarianské restaurace
(ty glutamat zdsadné nepouzivaly) a trhy s ¢erstvou zeleninou a ovocem,
kde jsme kromé zeleniny a ovoce nakupovali také speciality jako treba
lokdlni houby shitake, ¢aj a ryzi. Skoro vSe ostatni jsme, podobné jako
vétsina dalsich rodin expatriotd, nakupovali ,zadpadni“ — treba australské
biomléko, italské semolinové téstoviny ¢i smési na tmavy chléb z IKEA.

Divod? Mnoho typicky ¢inskych jidel ndm nechutnalo i proto, Ze jejich

hlavni prichuti byl glutamat sodny (nasla jsem ho dokonce i v solenych mandlich). V nabidce
supermarketl bylo mnoho toho nejhorsiho z dovozu, jako tfeba nechutné preslazené jogu-
rty, a proto jsem si po celou dobu délala z australského mléka a némeckych kultur viastni.
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Pro chleba jsme chodili ke kanadskému pekafi v Dalianu, v Sanghaji do hotelu Marriott nebo
jsme jej v ramci lIétdani s détmi na kontroly k zubari kupovali ve skvélé némecké pekadrné
v Pekingu. Anebo jsem si pekla vlastni. Bio pSenici a zito mi manZel vozil ze sluZzebnich
cest z Reformhausu v Némecku. Takové prevaZzeni se mizZe zdat Silené, ale vim i o rodiné,
ktera si v kontejneru nechala privézt svoji némeckou agrochemikaliemi nezamorenou pldu
na péstovani vlastni biozeleniny. Dnes uZ je ale situace i v Ciné dplné jind a seZenete tam

naprosto vsechno.

Pohodova a krdsné Evropa

Anglie je samoziejmé krdsnd, ale vsechny chramy a muzea mi v paméti pretloukl fakt, Ze tam
na mistni biofarmé zacal nds Viktorek chodit. Farma ve Francii také patrila Anglicanim
se Sesti détmi a obsahovala indianska teepee a mongolské jurty pro turisty, stovky ovci
a skvély jedly plevel. Do Francie jsme pfijeli po tfech dnech cestovani pfes Lucembursko.
S Ivanem jsme po prijezdu na farmu potrebovali zajet koupit par drobnosti a vsechny nase
tri déti se okamzité rozhodly, Ze farma s farmarem je daleko zajimavéjsi nez rodice, a hned
zlstaly pomahat. Jezdily krmit ovce, pozorovaly narozeni teldtka, honily kotata a nas
nejstarsi syn i hezké farmdrovy holky. Hlavné vSak jedly uplné vse z mistni drody, véetné

spousty plevele.

Na jeho konzumaci jsme si na farmdch zvykli a déti si ze . ,
mé obcas délaji srandu, Ze jim nyni doma serviruji travu Ievel d dIVOke

ze sekacky. Tak to sice Uplné neni, ale je fakt, Ze mnohé bUImU jSOU VlﬁiVOVé
plané rostliny a jedlé kvéty réda pouZivdm minimalné ngatné_]§| nei IEdOVU
ke zdobeni. Sedmikrasky nebo zabinec jsou totiz vyZi- 'C"I fImSkU Sﬁ'ét.

vové vydatnéjsi nez ledovy Ci Fimsky salat, stejné jako ——
maji lesni borlvky vic mikroZivin nez ty slechténé. Shirat

plevel je nejlepsi na vlastni zahrdadce, kterou neoSetru-

jeme chemikaliemi, nebo na loukdch, jejichz ¢istotou jste

si také jisti. s
\'%I

WS

Glutamat: pripravek pouZivany v potravinarském primyslu ke zlepSeni chuti, vedle znémych podezreni z bolesti hlavy

je nové spojovan i s poskozenim stfevniho mikrobiomu.

Agrochemikalie: chemické ldtky, které se pouZivaji v zemédélstvi. Konkrétné se pod tento termin rfadi siroké
spektrum pesticidd véetné herbicidd, insekticidd, fungicidd, ale také uméla hnojiva, hormony a rizné ristové faktory.
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Névrat do Ceska

Do této cestovatelské idylky a uZ zajetého Zivota mezi expatrioty v Ciné pfisla Ivanovi
z firmy nabidka, kterou neslo odmitnout, a tak jsme balili na cestu domd. Do Ceska jsme
se vraceli s détmi ve véku 5, 11 a 13 let s tim nejvétSim kamionem plnym krabic a hlavami
plnymi zazitk(. Za sebou jsme méli deset let pobytu mimo domovinu, asi desatero stého-
vani, porody v Némecku a Austrélii, némecké $kolky v Némecku a Ciné, americké mezin4-
rodni skoly a bajecny Zivot mezi prateli z celého svéta.

Po letech kulturni askeze zpGsobené Zivotem v pro nds nekulturni Ciné a po deseti letech
Zivota tociciho se kolem vychovy malych déti jsme se s Ivanem vrhli na kulturu a opétovné
pozndvéni Ceska. Nekulturnost kulturni Ciny? Co tim myslim? Plastové blikajici palmy
v mistech, kde palmy rostou pfirozené, betonové pandy na horské stezce, stanky s colou
a podobnym sortimentem v tradi¢nich ¢inskych zahradach...

Zatimco déti na cestach proslapaly Kuala Lumpur, Peking, San Francisco, Kdthmandu, Siem
Reap i Sydney, ceska metropole jim byla skoro neznamd. Na prvni ¢eské Vdnoce proto
dostaly kupon na projizdku historickou Prahou na segwayich, cilené jsme s nimi obihali
muzea a pravidelné navstévovali kina a divadla.

Nedostatek pfirody a pfirozenosti pfi pobytu v Ciné jsme pak v Praze kompenzovali vrh-
nutim se na zahrdadku, kterou jsme z okrasné prebudovavali na jedlou. Absolvovali jsme
kurz permakultury a nasli si experta, ktery umél podstatné vice neZ my. Pod jeho vedenim
také pripravujeme statek v Ceském rdji. Mdme zasazeno pres tisic stromi a kefd, po tfech
letech skoro padesat druhi ovoce a zeleniny a hlavné iZasné misto, kam pri hezkém pocasi

o vikendech odjizdime a kam se jednou planujeme prestéhovat.
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Permakultura: styl vytvdreni nejen zahrad, ale veskerého prostredi, ve kterém clovék Zije, zpisobem, ktery je trvale
udrZitelny a stdle se obnovujici.
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Moc rada jim, jidlo je mou profesni naplni i vasni. Proto je jasné, ze ze vseho nejvice pisu
a mluvim o jidle. A nasledujici kapitola je tmérné mé vasni také dlouha. Nejde o ucebnici

vyzivy, ale o vysvetleni mého postoje k zasadnim vyzivovym tématum.
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Co to jsou skuteéné potraviny a pro¢ je stale doporucuji? Jaké vyzivové nesmysly jsme
museli 1éta poslouchat? Pro¢ je pocitani kalorii zbyte¢né a pro¢ nezdravosti nejde
vysportovat? Co obsahuje muj Zdravy talif a jaky mam postoj k masu? Jak prostredi
ovliviiuje, co jime, a jak mohou rodice a Skola naucit déti zdravé jist?

Kdyz doporucuji jist potraviny, muze se to jevit jako nadsazka. Mnozi z nas se ale vykr-

muji polotovary bidné kvality a misto pozitku z kvalitniho jidla vystresované prepo¢i-

tavaji kalorie.

Co je zékladem zdravé vyZivy

Za desitky let praxe jsem neméla klienta, ktery by mi ztloustl
nebo onemocnél, protoze by se prejidal cockou, hruskami nebo
vejci. Zakladem zdravé stravy a prostredkem k dosazeni optimalni
hmotnosti jsou totiz kvalitni prirozené potra-
viny. Muzeme si pravidelné dopravat i knedliky
a maso, ale knedliky (pripadné pecivo) nemo-
hou byt z prumyslové upravené bilé mouky
a maso z vystresovanych zvirat zavienych cely
zivot v kleci a vykrmovanych geneticky modi-
fikovanymi sojovymi boby. K nadvaze naopak
snadno vede prejidani vysoce prumyslove upra-
vovanymi potravinami zalozenymi na cukrech
a tepelné poskozenych olejich, které jsou chudé

na ziviny.

Proc¢? Zakladni prirozené potraviny obsahuji stovky mikrozivin. Skvéle chutnaji, doda-
vaji télu vSe potirebné a zasyti, takze po nich nejsme za chvili znovu hladovi a nemame
potrebu se dojidat (prejidat). Vysoce prumysloveé upravované potraviny se zpravidla vyra-
béji z nejlevnejsich surovin, cukru a zpracovanych tukui. Tato levna zdkladna se vylepSuje
desitkami aditiv (dalSich pridanych latek) a zpracovava se do tisicii podob. Prumyslove
upravované potraviny jsou proto vyzivové chudé a chutové navykové, a je tedy tplné

zbytecné a nevhodné je jist.

Genetické modifikace (GM): metody ke zlepseni viastnosti daného organismu, které jsou stale predmétem mnoha
diskuzi. Zatimco tradicni Slechténi umoZriuje KfiZit jen jedince stejného nebo velmi pribuzného druhu, genové
inZenyrstvi umoZriuje pfenos gend mezi druhové velmi vzddlenymi organismy. Lze tak prekonat tzv. pfirozenou
reprodukéni bariéru a prispét ke vzniku novych gend.



Proto, podobné jako jeden z mych vzori Michael Pollan, doporucuji jist ,skute¢né potra-

viny“, Prvni pravidlo zdravé vyzivy totiz zni: Jezte jidlo.

Nejvetsi viZivové om

jvetsi vy uly
Nejtragictéjsim omylem lékaru bylo doporucovat lidem
pro ochranu srdce margariny plné trans tuku. Tento
omyl vSak zdaleka nebyl jediny. Dokonce bychom
s nadsazkou mohli Fict, Ze nejlepsi by pro nase zdravi
bylo vétsinu soucasnych vyzivovych doporuceni uplne
ignorovat, pripadné délat pravy opak toho, co odbornici
radi. V prubéhu let totiz nedochazi jen k drobnym

zmeénam, ale casto jde o naprosty obrat. Momentalné

to dokonce vypada na vyzivovou revoluci.

Jaké jsou naSe znalosti, kterymi muzeme aktualni omyly uvést na pravou miru?

Kalorie neni kalorie

Exaktni urcovani mnozstvi kalorii v jednotlivych potravinach ma opodstatnéni jen
v laboratori. Lidsky organismus je mnohonasobné komplikovanéj$i a jeho hmotnost
zasadné ovliviuje mnoho faktoru. Patri mezi né napriklad nasi spolubydlici mikrobi nebo
hormonalni systém. Do procesu, které ridi pocity sytosti a hladu nebo ukladani tukua,
zasahuji napriklad hormony stresu, jez mobilizuji zasoby a podporuji ukladani tuku,
energii Setrici inzulin, ktery hlida tukové zasoby v bunkach, nebo leptin, ktery ,mozku
oznamuje®, jak velké jsou tukové zasoby a zda je potreba je doplnit, ¢i ne, tedy jestli mame

jist, anebo uz jsme plni. Doporuceni pocitat kalorie je tedy zavadejici a hlavné zbytecné.

Pohyb nezajisti Stihlost

Pohyb je naprosto skvély - prospiva nasemu télu,
zlepsuje naladu a moc ho doporucuji. Ale pohybem
konzumaci nezdravého jidla nevyvazime. Stejné tak
nevybéhame naruSené strevni prostredi. Vyrobci

nezdravych potravin radi tvrdi, ze kdyz mate dostatek
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pohybu, muzete jist, co chcete. Toto ale neni pravda. Jestlize budete sportovat pouze
rekreacné, nic moc nespalite. Pokud se budete hybat intenzivnéji, spalite sice energii, ale
budete také hladovejsi a vse vybéhané dojite i s tiroky.

Nejsme tlusti z tukd

Obezita je porucha hromadéni tuku, které
je Tizeno hormonalné, zejména inzulinem.
Uvolnovani inzulinu pak ovliviuji predevsim
stravou prijaté sacharidy. Resenim obezity proto
neni doporucované, nebo nékdy dokonce narizo-
vané omezeni tuku, ale zména jidelnicku a konzumace kvalitnéjsich potravin. NejlepSim
reSenim nejbéznéjsiho typu obezity je omezeni jeji priciny, coz je prijem pridanych cukru
a rafinovanych sacharidu ve stravé. K dalSim faktorum, které pres hormony zasadné

sabotuji dosazeni pékné postavy, patri i stres a spankova deprivace.

Cukry nejsou esenciélni

Jist cukry neni ¢isté technicky vzato nezbytné. Ze tri zakladnich makrozivin jsou totiz
esencialni pouze nékteré aminokyseliny (ty ziskavame z bilkovin) a nékteré mastné kyse-
liny (ty ziskame z tuku). Esencialni cukr neexistuje, protoze cukr si nas organismus umi
v procesu glukoneogeneze vytvorit sam. Potrebnou energii navic dovede vétsina bunék
ziskat i z tukii. Mnohé bunky, napriklad svaly (véetné srde¢niho), dokonce tuky jako zdroj

energie preferuji.

To samozIejmé neznamena, ze by zdravé sacharidy (napriklad v podobé zeleniny) nebyly
prospésné. Co ovSem jednoznacné prospésné neni a co nikdo nepotrebuje, jsou kon-

centrované zdroje sacharidu, pocinaje vyrobky z bilé mouky a konce naprosto zbytec-

Esencialni ziviny: /dtky, které organismus neumi sam vytvofit a je proto nezbytné je prijimat stravou.



nymi sladkostmi. Celkové mnozstvi sacharidu ve stravé, na kterych se da prospivat,
je vysoce individualni, od 20 gramu az po 300 gramu za den, ovSem za podminky, Ze jsou
7 prirozenych potravin, a ne z dortiku.

PFi cukrovce je nejlepSi omezovat pocet jidel a vSech sacharidd

Soucasna nejrozsirenejsi diabeticka dieta je postavena
na omezeni prijmu tuku a pravidelné konzumaci sacha-
rida. Tim podporuje uvolnovani inzulinu, coz zhorsuje
inzulinovou rezistenci, ktera je zakladnim problémem
mnoha pacienta s cukrovkou 2. typu. I proto je cukrovka
oznacovana za chronické progredujici onemocnéni, tedy
za nemoc, ktera se neda vylécit. Je pravda, Ze uvedenou
metodou to opravdu nejde.

Jsou vsak i 1ékari, kteri doporucuji naopak sacharidy (spolec¢né s poctem jidel) maxi-
malné omezit. Tedy vynechat svacinky a jist trikrat, nebo dokonce pouze dvakrat za den.
Do tohoto tabora patri i doktorka Sarah Hallbergova, ktera na prednasce v ramci konfe-
rence TEDx uvedla, Ze cukrovku lécit 1ze, a to nejlépe nedodrzovanim tradi¢nich diabe-
tickych doporuceni.

Fruktoza neni zdravé sladidlo - a uZ vabec ne pro diabetiky

Roky se diabetikim doporucovalo sladit fruktdzou, ktera ke svému
vyuziti nevyzaduje inzulin. Navic je prirozené obsazena v ovoci,
a proto se tak n¢jak automaticky predpokladalo, Ze je zdravejsi. Jenze
fruktoza narusuje fungovani inzulinu a leptinu, které reguluji prijem
jidla, a sama se pri traveni velmi snadno uklada jako tuk. Nadbytek
fruktozy ve strave je dnes spojovan se zvySenim rizika vzniku obezity,
cukrovky 2. typu, vysokého krevniho tlaku, nealkoholického ztukova-
téni jater, nemoci srdce, dny, zanétlivych procesu, nékterych nadoru

a zrychleného starnuti.

Slazeni fruktdzou se proto nedoporucuje nikomu a ,dia potraviny*,
které ji obsahuji, jsou z vyzivového hlediska naprostym nesmyslem.
Obdobné nezdravé je i slazeni agavovym sirupem, ktery je jeste vet-
$im zdrojem koncentrované fruktozy nez pravem kritizovany kuku-
Fi¢ny sirup.
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Dietni potraviny nadélaly vice skody neZ uZitku

Namisto masla jsme do sebe dlouha léta cpali tolik propagované margariny s trans
tuky. Namisto prirozené tu¢nych jogurtu jsme pojidali nizkotuc¢né verze zahuSténé
cukry a Skroby. Namisto omelety jsme se k snidani krmili sladkostmi, jako jsou cere-
alie. Namisto kvalitnich zakladnich potravin, jako jsou vejce, maslo ¢i slanina, jsme
si dopravali prumyslové upravované potraviny s trans tuky a hromadou cukru. To vSe
poskozuje nejen nase cévy, ale také zvysuje riziko vétsiny dnesnich civiliza¢nich nemoci.

Cim méné budeme takové dietni potraviny konzumovat, tim lépe.

Méslo a vajicka za nic nemUzZou

Pri¢iny ucpavani cév, mozkové mrtvice a srde¢niho infarktu jsou zpravidla kombino-

vané a komplikované. Roky proklamované tvrzeni, ze vejce nebo buicek jsou jistou cestou

k mozkové mrtvici nebo srde¢nimu infarktu, je obrovskym zjednodusenim a odborné

nespravné. Uz i oficialni vyzivova doporuceni uvadeéji, ze hladina cholesterolu v krvi

nijak zasadné¢ nesouvisi s jeho obsahem ve stravé a neni treba jej hlidat. Také tvrzeni

o jednoznacné souvislosti mezi konzumaci nasycenych tuku, hladinou cholesterolu v krvi
a nasledné vyss$im rizikem nemocnosti a umrtnosti
na Kkardiovaskularni potize zatim zadné stu-
die jednoznacné neprokazaly, takze konzumace
masla, vajec nebo bucku v ramci zdravé stravy bez
nadbytku cukru, prumyslové upravovanych oleji
a trans tuku se zda byt bez potizi.

Skodlivost soli neni jednoznacné prokdzéna

Léta se tvrdilo, ze solit musime co nejméné. Ve skutecnosti zatim
nemame dostatek dukazi, zZe snizovani prijmu soli ma jednoznacné
priznivy efekt na nas zdravotni stav, a toto tvrzeni je tak postaveno
pouze na vire. Omezeni soli je jisté zcela na misté u jedincu, kteri
maji vysoky krevni tlak a pritom nadmérné soli. Aktualni studie
vSak varuje pred vyraznéjSim omezovanim prijmu soli u zdravych
jedincu, protoze strava s nizkym obsahem soli muze zvySovat riziko nemoci srdce a cév
a aumrtnosti na né. Proto se mi jako nejvhodnéjsi jevi nasledujici doporucent: jezte sku-
tecné potraviny (nejsou dosolované) a solte podle chuti, aniz byste museli hlidat pocet

miligramu chloridu sodného na taliri.



Jak tedy spravné jist

Pro zdravé stravovani nepotrebujeme ucebnice vyzivy, vyzivové poradce, nejnoveéjsi stu-
die ani rizné zavadéjici znac¢ky potravin jako napriklad ,Vim, co jim“ Uplné si vystaéime

s jedinou radou: Jezte kvalitni zakladni potraviny a jidla z nich pripravena.

A pro ty, kdo chtéji podrobnéjsi radu: Nepijte slazené napoje a nejezte junk food, k nimz
radim vSechna vysoce prumyslové zpracovana jidla, jako jsou i preslazené snidanové

cerealie, margariny i uzeniny z mouky a soji.

Ldravy talif versus VyZivové pyramida

v/

Prvni vyzivova pyramida vznikla jiz v roce 1974 ve Svédsku, znaméjsi je ovSem ame-
ricka verze z roku 1980 a o néco zdravejsi ,stredozemni vyzivova pyramida z roku
2000 s vyraznym posunem Kk rostlinné stravé. Presto ¢eska ministerstva zdravotnictvi
a zemédelstvi stale doporucuji obdobu té nejstarsi (Svédské) pyramidy.

Omyl vyZivové pyramidy

Ve vyspélych zapadnich zemich se mame opravdu dobre. Nadbytek jidla na talifich
se promita do nadbytku kilogramu spousty lidi kolem nas. Co nam tedy chybi? Nic.
Naopak, spiSe je vyjimec¢né, aby u nas nékdo trpél nedostatkem cukri, tuka nebo bilko-
vin. Chybi nam vlaknina a mikroziviny jako mineralni latky a vitaminy. To vSe najdeme
nejvice v zeleniné, ktera by mohla tvorit az polovinu naseho talire. Dalsi ¢tvrtina by mohla
patrit obilovinam a posledni bilkovindm. Zdravy talir je treba také vzdy doplnit kvalit-
nimi tuky. To jsou zakladni principy mého vyzivového doporuceni, které uprednostnuji

pred prastarou, le¢ statem propagovanou vyzivovou pyramidou.

S doporucenimi, ktera vyzivova pyramida predklada, zasadné nesouhlasim, a protoze
nechci cekat, az se nase ministerstva a odborné spole¢nosti proberou a zastaralé infor-
mace konec¢né aktualizuji, vytvorila jsem na zakladé nejnovéjsich svétovych odbornych
doporuceni Zdravy talir.

Za témer 40 let historie vyzivové pyramidy se na ni sneslo mnozstvi opravnéné kritiky.

Zasadni vyhrady vuci pyramidé uvadi nasledujici srovnani se Zdravym talirem:
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VyZivové pyramida

Vychazi ze zastaralych doporuceni.

U jednotlivych potravinovych skupin je nutné
znat pocet a velikost porci.

Diiraz na prijem polysacharidu, které se podili
na epidemii obezity a cukrovky.

NerozliSuje mezi typy polysacharida a vede
k nadmérné konzumaci nezdravé bilé mouky.

Maso a mléko mylné predklada jako nenahra-
ditelnou soucast jidelnicku.

Doporucuje omezit sladkosti i tuky, coz vede
k popularite nezdravych nizkotu¢nych diet

a margarinu.

U ovoce a zeleniny zapomina na obsah zdravi
prospeésnych fytochemikalii.

Chybi informace o napojich.

Klade duraz na kvantitu a prevenci podvyzivy.

Co by mél Zdravy talif obsahovat:

+ Nejméné &tvrtinu kazdé porce by méla tvofit zelenina. Cim vice rozmanité zeleniny
upravené na nejrznéjsi zplsoby, tim lépe. Pozor: hranolky se k zeleniné nepocitaji
a brambory obecné patri spise k polysacharidim!

+ Zeleninu dopliiuje ovoce, které ale tvofi maximalné ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyZivnéjsi je jist sezonni ovoce riznych druhd a barev. Prijem ovoce je mozZné
nahradit konzumaci zeleniny.

+ Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin, ofechl, seminek, zakysanych mlécnych
vyrobkd, vajec a masa. Vétsiné z nas prospiva vyssi podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Fytochemikalie: biologicky aktivni Idtky obsaZené v rostlindch, které jsou vlivem své barevnosti nékdy oznacovdny
také jako barevné pigmenty rostlin a pro své ucinky jako ochranné rostlinné ldtky. Mnohé z nich jsou schopny
nejriznéjsimi mechanismy priznivé ovliviiovat zdravi ¢lovéka.



Ldravy talif

Odpovida modernim poznatkiam.

Diky grafice odpovidajici skute¢nému taliri neni
potreba slozité odmérovat porce.

Duraz na prijem zdravi prospésné zeleniny.

Doporucuje prijem rozmanitych

a prirozenych obilovin.

Zarazeni masa i mléka mezi zdroje bilkovin
ponechava moznost volby mezi rostlinnou

a zivocisnou stravou.

Doporucuje konzumaci zdravych tuku a oleju,
zatimco $kodlivé trans tuky a sladkosti
vylucuje.

U ovoce a zeleniny diraznuje barevnost, riz-

norodost a vyzivovou hodnotu.

Resi i vhodné a nevhodné napoje.

Klade duraz na kvalitu a zdravotni prevenci.

Polysacharidy jsou nejlepsi v prirozené podobé, tedy napriklad jako jahly, ovesné
vlocky, Zitné kvdskové chleby ¢&i divokad ryze. DileZité je maximalné omezit pojidani
vyrobk( z nehodnotné bilé mouky, ktera je vyZivové na urovni cukru.

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v superzdravych potravindch, jako jsou orechy, avo-

kddo ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo a zastudena lisované rostlinné oleje. Nejezte

margariny a omezte i dalSi primyslové upravované tuky a oleje.

Nejlepsi ndpoj je ¢ista voda nebo neslazeny caj. Slazené napoje a Caje \\3\\%'
radéji zcela vynechte.

Celkové uprednostriujte pfirozené potraviny pred polotovary, biopotraviny pred nekva-
litni konvencni velkoprodukci a lokdlni potraviny pred dovozovymi. Kromé zdravé
stravy si dopravejte také pohyb na Cerstvém vzduchu a dostatek spanku, pratel

a dobré nalady!
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Prednosti Zdravého talife

+ Zdravy talif nabizi jednoducha a funkéni doporuceni, jak se stravovat, a to bez
potreby slozité pocitat porce a jejich kalorie nebo drzet neprirozené diety a hladovet.

+  Pokud zhruba dodrzujeme pomeéry uvedené ve Zdravém taliri a pokud konzumujeme

prevazneé prirozené lokalni potraviny, stravujeme se zdrave.

+ Kdyz se rozhodneme pro prirozené potraviny, nepotrebujeme studovat rizika aditiv,

protoze v nich zadna nejsou.

+  Pri dodrzovani téchto sedmi jednoduchych doporuceni neni ani nutné urcovat svij
konstitucni typ. Kazdy totiz pozna, jestli mu vice vyhovuje strava tepelné upravo-
vana, nebo syrova, a po né¢kolika tydnech nebo mésicich zdravého stravovani se bude

citit 1épe.

+ Pokud se budete stravovat podle Zdravého talire, nepotiebujete studovat nejnovéjsi
informace o zivinach, protoze ty jsou v prirozenych potravinich v téch spravnych
pomeérech. Z hlediska obsahu Zivin totiz nejsou prirozené potraviny ani ochuzovany,

ani fortifikovany, takze jejich neprirozeny pomér nemuze vzniknout.

Maso - jaké, kolik a pro koho

+ Maso muZe byt kaZdodenni soucésti zdravého jidelnicku.
Musi se vsak jednat o kvalitni maso, idedlné z divéryhodného

zdroje.

+ Podle tradi¢ni ¢inské mediciny maso prospiva lidem se slabsi
konstituci spojovanou s nedostatecnosti krve. V takovém pfi-
padé se nejvice doporucuji vyvary ze zahfivajicich druhi masa,

jako jsou zvérina nebo hovézi.

+ Vétsiné lidi by naopak zdravotné prospélo omezit nadmérnou
konzumaci nekvalitniho a vysoce primyslové upravovaného

masa a masnych vyrobkda.

Fortifikace potravin: obohaceni o nékterou vyZivovou sloZku, kterou potraviny ztratily v ddsledku technologického
procesu, napf. nékteré vitaminy z ceredlii se mletim zrna ztraceji, nebo které je v ramci urcité populace nedostatek,
napf. populace v CR ziskdva z béZnych potravin nedostateéné mnoZstvi jodu, a proto se siil joduje.



+ NejdulezZitéjsi u masa je kvalita zdroje a zplUsob zpracovani masa. Otdzka, jestli
jist driibeZ, ryby, nebo cervené maso, uZ tak zdsadni neni. Napriklad i velmi zdravé
morské ryby mohou byt chovdny podobné jako jina zvifata z velkochovu v krutych
podminkach, vykrmovany sdjovymi granulemi a |éCeny antibiotiky. Sebekvalitnéjsi
ryby v podobé rybich prsti smazenych na nekvalitnim rostlinném oleji rozhodné vice
Skodi, nez prospivaji.

Ekologické dopady nadmérné konzumace masa

Vysoka mira konzumace masa, bézna ve vyspélych statech, ma s ohledem na zivotni pro-
stredi a obyvatele chudych zemi dalekosahlé nasledky. Konvencni evropské zemedeélstvi
je zavislé na krmivech, ktera jsou péstovana v Jizni Americe. Napriklad soja, jez se v
Evropé pouziva jako krmivo pro kurata, skot a prasata, pokryva v soucasnosti v Jizni
Americe 11 milionu hektariu, tedy plochu, ktera svou rozlohou odpovida orné pudé celého
Némecka. Aby se pro sojové plantaze uvolnilo misto, kaceji se pralesy a tisice lidi jsou
vyhanény ze své pudy, a tim i zbaveny své potravinové sobéstacnosti. Velka ¢ast pésto-
vané soji je navic geneticky modifikovana, coz vyrazné zvySuje potrebu pouzivani pesti-
cida. Nasledkem je zamoreni zivotniho prostredi a vodnich zdroji venkovskych komunit.

M0j postoj k masu

AntropologoVvé sice stale diskutuji o detailech, ale pfevazné se shoduji v tom, Ze maso skutecné
bylo po vétsinu lidské historie soucasti naseho jidelnicku. Po tisicileti nasi predci lovili zvifata
a jedli jejich maso, které bylo jen minimalné tepelné upravované, nebo dokonce syrové a které
rozhodné nebylo priimyslové zpracovdvano. Slo o maso zvifat, kterd nedostdvala antibiotika

a hormony, ani je nikdo nekrmil geneticky modifikovanou stravou.

Dnesni realitou je vsak prevazné konvencné zpracované maso z velkokapacitnich chovd.
Naprosta vétsina masa a masnych vyrobkd, které jsou béZné dostupné a které konzumu-

jeme, je proto kvalitativné mimo unosné meze.

Zvitata v konvencnich chovech jsou ¢asto vykrmovana stravou, kterd neni prirozend a mize
obsahovat geneticky modifikovanou séju. Ziji v nezdravych a nepfirozenych podminkéch,
kvdli nimZ jsou opakované nemocnd, coZ nasledné vede k podavani nejriznéjsich Iéciv.
Maso téchto zvifat pak obsahuje méné prospésnych Zivin (napr. omega-3 mastnych kyse-
lin) a vice neZadoucich sloZek. A to uz vibec nemluvim o zplsobu zpracovani masa a jeho

dalsi primyslové uprave.
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Prestoze byla v historii konzumace masa bézna, dnes ho mnoho lidi ji az prilis ¢asto, coz
nedoporucuji. Vim, Ze ze zdravotniho hlediska je mozné — a pro jedince urcitych konstituc-
nich typl i pfinosné — maso konzumovat pravidelné, ale prospésné je skutecné jen kvalitnf

maso zdravych, spravné krmenych a setrné chovanych zvirat.

Jsem presvédcena, Ze maso z nezdravych a trpicich zvirat, které je vétsinou jesté pramy-
slové upraveno, nam neprospiva. Potvrzuji to i zahranicni studie, které nadmérnou konzu-
maci urc¢itych masnych vyrobk( dédvaji do souvislosti s vyskytem nékterych druhd nadord.
Myslim, Ze konzumace masa a Zivo&i§nych potravin je obecné v Ceské republice nadmérné
a Ze vétsiné z nds by vice prospéla strava zalozena na rostlinnych zdrojich, coz propaguje
i Michael Pollan ve svém bestselleru In Defense of Food: An Eater’s Manifesto (Obrana
jidla: Manifest jedlika — pozn. red.) nebo Svétova zdravotnickd organizace. Ta ve svych
doporucenich zdravé vyZivy déti a dospélych preferuje potraviny rostlinného plvodu pred

Zivocisnymi.

Jidlo jako droga

Bézny konzument z kterékoli vyspélé zemé nepotrebuje
v jidelnicku vice cukri ani nestrada nedostatkem kalo-
rii. Naopak - jsme nemocni z nadbytku, ktery se v podobé
tuku uklada na naSich télech. Pro¢ se tedy prejidime? Jsme
tak hloupi? Ne, jen mame geneticky zakdédovany strach
z nedostatku jidla, a proto kdyz jsme jim obklopeni, automa-
ticky se prejidame. K tomu navic prispiva navykovost nékte-
rych potravin.

Podle doktora Kesslera, byvalého komisare FDA a autora
skvelé knihy The End of Overeating (Konec prejidani — pozn.
red.), vyrabi potravinarsky prumysl umyslné potraviny
s nadbytkem cukri, tuku, soli a aditiv ovlivnujicich nasi
psychiku s cilem vybudovat na nich zavislost. Potravinarsky
prumysl tim ziskava stalé klienty, podobné jako to v minu-
losti délal pramysl tabakovy.

Kessler piSe, ze prejidani neni poruchou charakteru jednot-
livce, ale poruchou biologickou. Konzumace vysoce prumys-

love zpracovanych, neprirozené koncentrovanych a vyzivove



chudych potravin vede k zisku zbyte¢né energie a k uvolnovani dopaminu, podobné jako
je tomu v pripadé pouziti kokainu. Dopamin je hormon, ktery prinasi pocit Stésti, ale
jeho nadbytek vede ke vzniku zavislosti na konzumované substanci. Nasledné se stale

zvysuje chut jist, ktera ovSem nijak nesouvisi s fyziologickymi potrebami.

Kessler na zakladé vyzkumu uvadi, ze v potravinach je nejvice navykova kombinace cukru,
tuku a soli. Tedy kombinace, kterou najdete ve vétsiné typickych hotovych vyrobku. Jako
priklad uvedu brambiurky, ve kterych je cukr obsazen v podobé brambor osmazenych
dale v tuku a dochucenych soli. Tato kombinace vede k rychlému sporadani celého pyt-
liku bramburku a k chuti koupit si dalsi, ktera dokaze zablokovat nasi prirozenou schop-
nost dosahnout nasyceni a zastavit nadbytecny prijem.

Krome této trojkombinace posiluje potravinarsky prumysl zavislost také pridavkem ruz-
nych aditiv (takzvanych ,food enhancers®), které zlepsuji chut, a vznik zavislosti tak pod-
poruji. Ne kazdy konzument chipstu samozrejmé zcela podlehne zavislosti, ale pocet lidi,
kteri se kvuli navykovosti potravin prejidaji, narusta.

Kozel zahradnikem...

..Tak jde oznacit praxi, kdy se vyrobci
potravin podilejinavyuce vyzivyve S§kolach
a soucasné bojuji za wudrzeni svych
nezdravych vyrobku ve S$kolnich auto-
matech. Treba v USA vénuji potravinar-
ské firmy ro¢né zhruba 12 miliard dolari
na reklamu zamérenou na déti, jejimz cilem je vyvolat tlak na rodice, aby jim kupovali
junk food. S vyukovymi programy o vyzive, které vytvorili vyrobci nezdravych potravin

nebo jimi provozované ,nezavislé vzdélavaci weby*, se setkavame jiz i u nas.

Ve své diserta¢ni praci cituji mj. studii, ktera zjistila, zZe cerealie pro déti oznacované
vyrobcem na zakladeé jeho vlastnich kritérii znamkou ,better for you* patrily k tém hor-
$im. Oproti cerealni smési pro dospélé v nich bylo o 85 % vic cukru a o 60 % vic sodiku,
ale zato obsahovaly jen asi 65 % vlakniny. Autori studie proto doporucili neponechavat
potravinarské firmy samoregulaci a nepovazovat je za propagatory zdravé vyzivy, i kdyz
se tak snazi prezentovat.

V reklamé se nejcastéji objevuji susenky, polotovary a slazené napoje, zatimco ovoce
a zelenina se propaguji nejméné. Uz dvouleté déti se mohou stat obéti reklamy a na
jejim zakladeé inklinovat k urc¢itym znackam. Podle Americké dietetické asociace (ADA)
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nase prostredi zasadné ovlivnuje vybér stravy a je nerealistické ocekavat, ze konzumenti
budou volit zdravé potraviny, kdyz je podnéty z okoli neustale vybizeji k opaku. ADA také
tvrdi, ze déti maji svou vnitini schopnost velmi presné regulovat potiebny prijem ener-

ees

gie, ale prostredi, v némz ziji, tuto schopnost narusuje.

Jak prostFedi ovliviuje skladbu naseho jidelnicku

V prostredi, které snadnou dostupnosti, nizkymi
cenami a navykovosti nezdravych potravin k jejich
nadmérné konzumaci primo vybizi, jsou dusledky
Spatného stravovani snadno predvidatelné. Levné
a snadno dostupné potraviny vedou k nadmérné kon-
zumaci presahujici potreby organismu a ndsledné
ke zdravotnim potizim. Dusledkem je populace, ktera
se sice doziva vyssiho véku, ale je zaroven mnohem
nemocne¢jsi. Umirame az trikrat castéji na nemoci
zpusobené prejidanim nezdravymi potravinami nez
na dusledky nedostatku potravy.

Spatny zdravotni stav obyvatel vyspélych zemi a vysoké pocty obéznich lidi jsou vyznamné
ovlivnény pravé toxickym prostredim. Genetickd vybava lidstva se totiz v prubchu
poslednich desetileti, kdy doslo k prudkému narustu obezity, v podstaté nezmé-
nila. Pri¢iny zdravotnich potizi je proto treba hledat jinde. Jako nejprav-
dépodobnejsi vysvétleni se nabizi vliv nezdravého prostredi, nezdrava
vyziva a nedostatek pohybu.

Stale vice odborniki proto vidi zakladni pricinu obezity v toxickém /
stravovacim prostredi. Potravinarsky prumysl vsak opakované pro- \
sazuje myslenku tzv. ,osobni zodpovédnosti* a presveédcuje nas

0 potrebé jist vyrovnanou stravu (,balanced diet“). Osobni zodpo- /
védnost znamena, ze se ma kazdy z nas dokazat ovladat a doplavat

si morem nabizeného junk food pro mrkev a ze za spravnou vychovu

déti odpovidaji rodice. To znamena, Ze je nasi zodpovédnosti presvédcit \
své deti, ze maji i pres hromady vSudypritomnych nezdravych, ale lakavych
sladkosti preferovat susené ovoce.

LBalanced diet*, kterou prosazuji zastupci nadnarodnich potravinarskych spolecnosti,
je vsak extrémné zjednodusena a nesmyslna definice zdravé vyzivy, jejimz cilem je zmast
konzumenta a udrzet status quo. Jak v knize Appetite for Profit (Chut pro zisk: Jak potra-



vinarsky prumysl podkopava nase zdravi a jak se branit - pozn. red.) ironicky uvadi
Michele Simon, do ,balanced diet* patri vlastné vSechno, a proto neni treba cokoli ménit.

Jak jist zdravé doma

Je obtizné jist dlouhodobé zdraveé, aniz byste vkrocili do kuchyné. A je snad uplné
nemozné naucit déti varit a jist zdrave bez toho, ze bychom varili my sami. Jidlo je pozitek
a vlastni dilo vzdycky chutna lépe. Podobné jako Jamie Oliver, Michelle Obamova
anebo Michael Pollan jsem i ja velkym zastincem
domaciho vareni, a pokud je to jen trochu mozné,
tak i péstovani, - i kdyby to méla byt jen pazitka
v kvétinaci na parapetu, klicky v misce v kuchyni,
kerik s rajcaty na balkoné anebo vykrmovani kvasku.
Michael Pollan, autor bestsellerovych knih o vyzive, dokonce rika: ,Klidné si dopravejte
i hranolky, ale s jednou podminkou. Pripravte si je sami. Je to tak pracné, ze je udélate

trikrat do roka, a tak je to v pohodé.“

Vsem rodicum taky doporucuji, aby byli tim nejlepsim prikladem. Stanovte jasné, ale
pritom realné hranice. Misto medialnich senzaci sledujte vlastni reakce a reakce vaseho

ditéte na jednotlivé potraviny a zpusoby vyzivy.

Zodpovédnost stdtu

Abychom vyresili epidemii obezity a chronickych nemoci, ke kterym prispiva nezdravy
zivotni styl, je nezbytné prestat obvinovat obézni jednotlivce a zamérit se na statni zdra-
votni politiku. Zlepseni stravovaciho prostredi vyzaduje komplexni FeSeni - od podpory
produkce a prodeje zdravych prirozenych potravin az po regulaci nabidky nezdravych
potravin a reklam, které je propaguji.

Chapu, ze vybeér stravy je pravem kazdého jednotlivee a v pripadé déti rozhodnutim jejich
rodicu. Nejsem proto zastankyni priliSného vmeésovani statu do osobnich rozhodnuti,
jako je treba zpusob stravovani v rodiné. Stat — a v tomto pripadé ilékari - je zodpovédny
pouze za sledovani ditéte a za zhodnoceni toho, zda prospiva. A kdyz ano, neni davod

mluvit rodicim do toho, jakou vyzivovou filozofii zastavaji.

Nesouhlasim vSak se situaci, kdy stat, at uz umyslné, nebo ne, primo podporuje ¢i vytvari

prostredi vedouci ke konzumaci nezdravé stravy. V zajmu statu by podle mne mélo byt



vytvareni takového prostredi, které podporuje konzumaci kvalitnich a zdravych potra-
vin, napriklad regulaci reklamy cilené na déti, podporou zdravého $kolniho stravovani
nebo zajisténim zdravé vyzivy v nemocnicich.

Jak se branit nezdravostem

+ PozZadovat po svych zastupitelich podporu zdravého stravovaciho prostredi. @‘E{E_
W
~

+ A dokud nds stat nepodporuje, tak:
+ Normalné jist, protoZe syty a spokojeny ¢lovék jakymkoli nastraham odola snadnéji.

+ Byt pfipraven, tj. nosit s sebou svacinku nebo si zjistit, kde bude béhem dne mozné
natrefit na zdravé jidlo.

Obezita ze stresu

Mnoho, ne-li vétsina obéznich lidi v jidle vidi nepritele.
Bojuji se sebou o kazdé sousto, pri zahlédnuti dezertu
se jim zrychli tep a v hlavé se rozjede kalkulacka, kolik
hodin bude treba za ten kousek vétrniku béhat ve fitku.
Jenze po stresu z vyhladovéni dietou nebo neustalého
prepocitavani kalorii a zivin leti kila nahoru. Proc¢? Pri
stresu se totiz uvolnuji stresové hormony, napriklad
kortizol, jehoz ukolem je pripravit télo na boj nebo
béh, tedy na extrémni fyzickou aktivitu. Pro zvladnuti
vykonu se v téle pod vlivem kortizolu a dal$ich hormoni
ale mimo jiné uvolnuji také cukry ze zasob v jatrech.
K nim se pak pridaji cukry z koblihy a v§echny se pékné
ulozi v podobé tuku v brise. Takhle totiz kortizol vyvo-

lany zbyte¢nym stresem pusobi.
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