Kompasové téma €. 1:
Jak Ize efektivné hubnout

Clovék by si myslel, ze pravé k prvni otdzce — jak G¢inné hubnout — uz
snad bylo feceno vse, co se rict dalo. Ve skute¢nosti jsem ale v nepo-
sledni radé pravé tady narazil na spoustu prospésnych poznatkd, které
se v odbornych kruzich ¢asto nedockaly zadouci pozornosti.

Naptiklad rozsahla studie Harvardovy univerzity pred nékolika lety pri-
$la se zjisténim, Ze existuji potraviny, které naim mohou pri ochrané pred
nadvéhou pozoruhodnym zptisobem pomoci (viz obr. 0.1). Patfi k nim
napriklad jogurt a, ano, ofechy, domnélé skodlivé kalorické bomby. At to
zni jakkoli paradoxné, pro tyto potraviny plati: Cim vice jich snime, tim
mensi bude nas$ hmotnostni prirtstek. Jak je to mozné? Jakym zptsobem
uplatiiuji jogurty a spol. tak blahodarny tc¢inek?” Jak mohu snist néceho
vic, a pritom se chranit pred tloustnutim? Neni to jen hokuspokus? A kdyz
uz o tom mluvime: Je nezbytné nutné trpét hladem, abychom se zbavili
péar nadbyteénych kilogramti? Nebo to jde i jinak, chytreji?

Podivame se nejen na tyto, ale i mnoho dal$ich otazek tykajicich se
nadvéahy a hubnuti: Co tvori kritické slozky trvale Gc¢inné diety? Pro¢ diety
tak casto ztroskotaji, na cem ztroskotavaji? A jak se tomu d4 vyhnout?

Je opravdu pisobivé, nakolik se nase védéni v této oblasti rozsirilo.
Napriklad v uplynulych letech vykrystalizoval zakladni princip, ktery
nam pomaha pochopit, kdy s jidlem spontanné koncime, nebo za jakych
okolnosti se naopak ladujeme donekoneéna, az se nekontrolovatelné pre-
jime. Podle mého nazoru je tento princip pravé v soucasnosti nesmirné
vyznamny pro pochopeni nadvahy. M¢l by ho znat kazdy, kdo chce po-
rozumét vlastnim stravovacim navykdm a bez velkého trapeni zhubnout.
Tento princip popisuji pod nadpisem ,,Efekt bilkovin“ v kapitole 1.
by pro nés vSechny byla univerzalné nejlepsi. Zalezi na nasem téle, jak
dobfe reagujeme na uréity stravovaci trend, naptiklad na nizkotu¢nou
(Iow—fat) nebo nizkosacharidovou dietu (low—carb, »carb” je zkracené
anglické slovo carbohydrates — jde tedy o potravu, ve které se vice ¢i
méné intenzivné potlacuji sacharidy jako cukr, chléb, téstoviny, ryze
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a brambory). Proto v neposledni fadé zélezi na metodé pokusu a omylu,
tedy na tom, abyste zatvrzele neplnili urcity predem dany dietni pro-
gram, ale abyste se zaposlouchali do vlastniho téla. I na tuto souhru se
jesté podivame, protoze praveé zde se rovnéz rysuje mald revoluce: Doba
jednotnych, neménnych stravovacich pokynt a smérnic, které nezohled-
nuji individualni situaci, definitivné pominula.
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0br. 0.1 Hranolky, chipsy a nealkoholické napoje jdou ruku v ruce s mimoradné velkym pfirGst-
kem télesné hmotnosti (tmavé pruhy). Jiné potraviny, napfiklad jogurt a ofechy, by mohly prospét
jako ,zestihlujici” produkty, které nam pomahaji udrzet télesnou hmotnost (svétlé pruhy). Pro
(icely této studie harvardsti vyzkumnici zkoumali hmotnost nékolika tisicti respondentl béhem
Ctyr let. Béhem tohoto obdobi respondenti v priméru pfibrali na vaze. To, o kolik se jim zvySila
télesna hmotnost, zaviselo oividné na tom, co jedli. Denni mimofadna porce hranolki vyvolala
napfiklad po ctyfech letech vahovy prirtstek plldruhého kilogramu. Naopak denni mimoradna
porce jogurtu se asociovala s mensim vahovym pfiristkem nez obvykle. U zpracovaného masa se
jednalo kromé jiného o slaninu a hotdogy. Kategorie Skrobové produkty z bilé mouky zahrnovala
muffiny, bagely, koblihy, vafle, bily chléb, bilou ryzi a téstoviny (v nésledujicich kapitolach se
presné dozvite, co je to Skrob). Bramborova kategorie obsahovala vafené brambory, pecené
brambory a bramborovou kasi.®
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Vzhledem ke zméti pochybnych, nechceme-li rovnou rict blaznivych,
tipti na zhubnuti povazuji za velmi podnétné vénovat pozornost primo
originalnim vyzkumnym pramendm, abychom zjistili, jak se ovéritelné
zbavit télesného tuku a udrzet si zadouci télesnou hmotnost. ,Chytré
hubnuti“ je prvni zakladni téma Nutricniho kompasu, ke kterému se
budu casto vracet.

Kompasové téma ¢. 2:
Jak zabranit nemocem podminénym
starnutim

Mnoha zjisténi, na ktera jsem narazil béhem mésict a rokd, nebyla
ovSem jen prospésna vsem, kteti chtéli ,pouze” zhubnout. Ne, tyto
poznatky mohou lidi dokonce zachranovat. Jak diky stravé zabranit
chorobé¢ a i ve stafi se citit zdravy a fit — to je druhé hlavni téma Nutric-
niho kompasu.

Pomoci jistych zptisobt stravovani se da napriklad zastavit, ba dokon-
ce zvratit prubeh zivotu nebezpeénych kardiovaskuldrnich nemoci. Na
rentgenovych snimcich mizeme na vlastni oci sledovat, jak se i rozsahlé
cévni uzavéry rozpoustéji a beze stopy ztraceji.

Mluvim o kardiologickych pacientech s tUtrapami, proti nimz jsou
mé vlastni potize neskodné bolistky. Jsou to lidé, které jejich kardiolo-
gové po trojnasobnych bypassech poslali domt s povzbudivou radou,
aby si koupili houpaci kreslo a pripravovali se v ném na brzkou smrt.
Mnozi trpéli tak nesnesitelnymi bolestmi na hrudi (angina pectoris), ze
si nemohli lehnout a dokézali spat pouze vsedé. Byly to bolesti, které
za nékolik tydnt nebo mésici po zméné stravovacich navyka vétsinou
bezezbytku zmizely.’
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Obr. 0.2 Oba rentgenové snimky ukazuji ¢ast levé
srdecni véncité tepny, kterd zasobuje krvi vétsinu
srdce. Nalevo (A) vidite nemocnou tepnu (bild ,ha-
di¢ka" vypadajici jako vétvicka a probihajici shora
dolii - v8imnéte si zaZeni v oblasti bilé svorky, jako
by byla ,hadicka” stlacena, coz brani pritoku krve).
Snimek napravo (B) ukazuje tutéz tepnu po 32 mé-
sicich v tomto pfipadé pfisné veganské diety, pfi
které se konzumovala pouze rostlinna strava. Zizeni
zmizelo, pritok krve se obnovil, tepna opét vypada
zcela zdravé. Cévni onemocnéni se podafilo nejen
zastavit, ale dokonce i zvratit, a to bez chirurgického
zakroku a 1ék(.™

Takova zjisténi dokladaji nesmirnou silu vyzivy. Je to sila, kterou mutize-
me sami ridit, drzime ji — doslova — ve vlastnich rukéach. Tyto vysledky
odhaluji, jak zdsadné a hluboce se muze zivot obrétit k lepsimu tim, Ze
prosté jen zménime stravu.

A rozhodné nemame co do ¢inéni s ojedinélymi zjisténimi. Po celém
svété se védci snazi 1é¢it pokrocilé a/nebo smrtelné choroby specialnimi
experimentalnimi dietami:

© Badatelé z univerzity v Newcastlu v Anglii nasadili skupiné cuk-
rovkart (diabetes 2. typu'') pfisnou dietu. Béhem jediného tydne
se u pacientd s nekontrolovatelnymi vykyvy hodnot krevniho cuk-
ru zjistovanych nalacno jeho hladina zcela normalizovala. Za dva
mésice se ,chronického® onemocnéni zvaného diabetes zbavili. Od
té doby badatelé informuji o stdle novych uspésich jako na bézicim
péasu. Receno stru¢né a jasné: Vyslo najevo, ze cukrovka je v mnoha
pripadech vylécitelna."?

® Védec Dale Bredesen, neurolog a badatel v oblasti Alzheimerovy ne-

moci na Kalifornské univerzité v Los Angeles (University of California
in Los Angeles, UCLA) a byvaly zak amerického nositele Nobelovy
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ceny za lékarstvi Stanleyho Prusinera, 1é¢i v soucasnosti stale vice pa-
cientt s oslabenou paméti nebo uz v ranych stadiich Alzheimerovy ne-
moci individualné nastavenymi dietami, doplnénymi o kapsle s rybim
olejem bohatym na omega-3 mastné kyseliny, vybrané rostlinné latky
a vitaminy, jako je vitamin D; a vitaminy rady B. Jeho prozatim pred-
bézné, ale senzacdni zjisténi: U vétsiny pacientli se problémy s paméti
béhem tri az Sesti mésicti vyrazné zlepsily. Prvni mala pilotni studie
ukdazala, Ze vsichni pacienti, ktefi se kvuli slaibnouci paméti museli
vzdat prace, se natolik zotavili, Ze se ji opét mohli naplno vénovat."

Mym vychodiskem, pokud jde o studium a publicistickou i autorskou
¢innost, je vyzkum mozku, a tak ve mné zanechalo mimoradny dojem,
kdyz jsem se dozvedeél, ze urcité oblasti postizeného mozku téchto pa-
cientd se znovu regenerovaly, ba fadné a nalezité dorostly. V tomto
ohledu jde o takzvany hipokampus, mozkovou strukturu, ktera je pro
pamét rozhodujici (,hippocampus® je latinsky vyraz oznacujici motského
konika, protoze uvedend struktura ma podobny tvar). Snimky z mag-
netické rezonanéni tomografie dokladaji, ze u Sestasedesatiletého muze
po deseti mésicich doslo k objemovému prirtstku v oblasti hipokampu,
ktery se dal dokonce vyjadrit v kubickych centimetrech: Z nékdejsich
7,65 cm® hipokampu po specidlni dieté bylo 8,3 cm’!'

Jsem stejné jako predtim ohromeny, zZe viibec mohu psat tyhle rad-
ky: kardiovaskularni choroby — ve vyspélém svété, a tudiz i v Némecku
pricina smrti ¢islo jedna — nejen zastaveny, ale i zvrdceny? Cukrovka
vylééend bez jediného 1éku? Rana stadia Alzheimerovy nemoci, u nichz
by bylo mozné pomoci dietniho programu navodit remisi?'* Takové za-
sadni prilomy, tykajici se zjisténi o stravovacich navycich, které uvedou
ve skute¢nost néco, na cem dosud do znacné miry ztroskotava globalni,
neobycejné vyspély farmaceuticky primysl, to vse by se snad rozkriklo —
a v dobé tisténych médii a internetovych for by se o tom také horem
dolem diskutovalo, ze? Ale kdepak, opak je pravdou: Vétsina z nés pres
nesmirnou zaplavu titul@ o vyzivé a nekonecné dietni nesmysly, které naim
zaneraduji hipokampus, nebo dokonce pravé kvili nim, nikdy o téchto
vysledcich neslysela ani slovo. To je smutné a mné nezbyva nez doufat,
ze touto knihou alespon trochu prispéji k pozitivni zméné.
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